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และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการท่ีมีผล
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คือ นักศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดบัปริญญาตรี ภาคปกติมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ประจ าปีการศึกษา 
2566 จ านวน 5,157 คน กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน จากการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม 
G*Power 3.1 หาค่าขนาดกลุ่มตวัอย่าง ที่ 0.8 ค่าแอลฟา ที่ 0.05 ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 23 คน เพื่อใหเ้กิด
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The aims of the quasi-experimental research study are as follows: (1) to assess the 

means of proactive coping in the experimental group, before and after engaging in a group 
counseling program; (2) to assess means of proactive coping between the experimental and control 
group. The participants were 5,157 undergraduate students enrolled in the regular program during 
the 2023 academic year at a private university. The sample group consisted of 30 undergraduate 
students. In order to determine the sample size, using the G*Power 3.1, an Effect size of 0.8 and an 
Alpha of 0.05, which resulted in a sample size of 23 undergraduate students. To achieve the 
equivalence and prevent sample loss, the researcher increased the sample size by 20%, resulting in 
a sample size of 30 students in total. The participants were selected using a simple multi-stage 
random sampling method and divided into two groups: an experimental group and a control group 
and each group consisted of 15 participants. The experimental group participated in a group 
counselling program, while the control group participated in normal activities. The research tools 
were as follows: (1) Proactive Coping Inventory (PCI) with a reliability of .951; and (2) an integrative 
group counselling program with an Index of Item Objective Congruence between 0.67-1.00. The data 
were analyzed using means, standard deviation and a paired independent t-test. The findings of this 
research were as follows: (1) the results of the experimental group in the integrative group 
counseling program were significantly higher than before, with statistical significance level of .05; (2) 
the experimental group who participated in the integrative group counseling program, exhibited 
significantly higher levels of proactive coping abilities compared to the control group, with statistical 
significance of .05. 
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บทที ่1 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญ 
กระแสสงัคมที่พัฒนาไปอย่างรวดเร็วพรอ้ม ๆ กับการเปลี่ยนแปลงในหลากหลายมิติจนท า

ให้ต้องปรบัปรุงและพัฒนา เพื่อรองรบักับสถานการณ์ที่จะเกิดขึน้ในอนาคต โดยเฉพาะสังคมใน
อุดมศึกษาที่จะตอ้งเรียนรูแ้ละพัฒนาใหท้ันกับการเปลี่ยนแปลงอาศัยแนวทางในการพัฒนาภายใต้
วิสัยทัศน์ “เตรียมคนไทยแห่งศตวรรษที่ ๒๑ พัฒนาเศรษฐกิจที่กระจายโอกาสอย่างทั่วถึง สังคมที่
มั่นคงและสิ่งแวดล้อมที่ยั่ งยืน โดยสรา้งความเข้มแข็งทางนวัตกรรมระดับแนวหน้าสากล น าพา
ประเทศไปสู่ประเทศที่พัฒนาแล้ว” ดังนโยบายและยุทธ์ศาสตรก์ารอุดมศึกษา วิทยาศาสตร ์และ
นวัตกรรม พ.ศ. ๒๕๖๓-๒๕๗๐ (ส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมวิทยาศาสตร ์วิจัย และนวัตกรรม, 
2562) ที่มุ่งพัฒนาทั้งภาครฐัและภาคเอกชน ดังที่ ศิริพงศ ์รกัใหม่, สิริฉันท ์สถิรกุล เตชพาพงษ์, และ 
พันธศ์ักดิ์ พลสารมัย ์(2562) ไดศ้ึกษาเรื่อง แนวโนม้สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน : ทางเลือกแห่งอนาคต 
ผลการศึกษาพบว่า แนวโนม้สถาบนัอดุมศึกษาเอกชน ที่ผลิตบณัฑิตใหม้ีคณุภาพ เร่งพัฒนาคณุภาพ
งานวิจยั ควบคู่กับการตอ้งพัฒนาไปสู่แนวหนา้ดา้นนวัตกรรม สรา้งเอกลกัษณ์ตามความเชี่ยวชาญที่
มุ่งพัฒนาในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะดา้นผลิตบัณฑิตให้มีการใช้ชีวิตที่ดี และในขณะเดียวกันพบว่า 
ปัจจยัต่าง ๆ มกัส่งผลใหน้กัศึกษาน าไปสู่การใชช้ีวิตที่ดี ซึ่งในทางกลบักันพบว่า การใชช้ีวิตในมิติต่าง 
ๆ ของนักศึกษามีแนวโนม้ลดลง (พจมาลย ์สกลเกียรติ, 2551) และปัญหาการปรบัตัวมีแนวโนม้สูงขึน้
จนอาจน าไปสู่ผลกระทบทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต (วัณยรตัน ์คุณาพันธ์, สมโภชน์ อเนกสุข, 
และ ดลดาว ปูรณานนท์, 2562) ทั้งพบว่า ความเครียดของนักศึกษาที่ ค่อนข้างรุนแรงและเรือ้รัง
ต่อเนื่องอาจท าใหเ้กิดความลม้เหลวในการปรบัตัว และก่อใหเ้กิดความผิดปกติและเกิดโรคต่าง ๆ ที่
รุนแรงขึน้มาได ้เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการด าเนินชีวิต  น ามาซึ่ง
การเผชิญปัญหาเมื่อเกิดปัญหาท าใหน้ักศึกษาไม่สามารถมีภูมิคุม้กันในการเผชิญปัญหา (วรทัย ป่ิน
กง, 2563), (จิราภา สีทา, 2564) 

จากสถานการณด์ังกล่าว เห็นไดว้่าปัจจัยต่าง ๆ ที่เอือ้ต่อการลดทอนการพัฒนาของบณัฑิต 
และอาจจะมีแนวโนม้เพิ่มสูงขึน้ในอนาคต ซึ่งหากไม่ไดร้บัการเยียวยาหรือขาดการสรา้งภูมิคุม้กัน ไม่
สามารถที่จะปรบัตัวได ้ตลอดจนถึงความเครียดจะเกิดขึน้อย่างต่อเนื่อง อาจน าไปสู่ กดดนั ทอ้แท ้ใน
ที่สดุ ซึ่งการสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกจะสามารถสรา้งความยืดหยุ่นในสถานการณท์ี่ตึงเครียดอย่าง
ต่อเนื่อง (Schwarzer & Taubert, 2002) การลดความรุนแรงของความเครียด อันเกิดจากความรูส้ึก
กดดัน ทอ้แท ้เกิดความลม้เหลวไดง้่าย เป็นตน้ ซึ่งการจัดการแบบเชิงรุกจะจัดการกับสถานการณ์ที่
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เกิดขึน้ได ้แมว้่าจะไม่เกิดขึน้จริงเกิดการเรียนรูจ้ะจดัการหรือหลบหลีกเมื่อเกิดความเครียดจริง ๆ ท าให้
มีมุมมองที่กวา้งมากขึน้ ท าใหม้ีประโยชนม์ากกว่า เนื่องจากความเครียดที่เกิดอาจเปลี่ยนทิศทางได ้
ซึ่งความเครียดเรือ้รงัเกิดนอ้งลง เนื่องจากในแต่ละวนัมีเหตกุารณม์ากมายในชีวิตประจ าวนัที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียด ถ้าสะสมไปเรื่อย ๆ จะท าให้เกิดเป็นความเครียดเรือ้รงั ซึ่งยากต่อการจัดการ แล้วการ
จดัการแบบเชิงรุกสามารถช่วยบรรเทาหรือลบลา้งเหตุการณค์วามเครียดนัน้ไดจ้ึงส่งผลใหโ้อกาสที่จะ
เกิดความเครียดเรือ้รงัลดลงตามดว้ย (Aspinwall & Taylor, 1997) เกิดความทา้ทาย และเจริญเติบโต
ในตนเองในที่สุด (Schwarzer & Knoll N., 2003) โดยการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) เป็น
ความพยายามที่ด  าเนินการล่วงหน้าก่อนสถานการณ์ที่อาจก่อให้เกิดความเครียด เพื่อป้องกันหรือ
แกไ้ขสถานการณก์่อนที่สิ่งเหล่านัน้จะเกิดขึน้ (Aspinwall & Taylor, 1997) การที่บุคคลสามารถจดัการ
กบัปัญหาแบบล่วงหนา้ ก่อนที่ปัญหานัน้จะเกิดขึน้ มองไปขา้งหนา้ ดว้ยการส่งเสริมการเผชิญปัญหา
เชิงรุก (Proactive Coping) ซึ่งจะช่วยลด ความรุนแรงของความเครียด เมื่อเกิดความเครียดหลาย ๆ 
ครั้ง จะมีความรูส้ึกกดดัน ท้อแท้ เกิดความล้มเหลวได้ง่าย การเผชิญปัญหาเชิงรุกจะจัดการกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้ได ้แมว้่าจะไม่เกิดขึน้จริงและยังเกิดการเรียนรูท้ี่จะจัดการหรือหลบหลีกเมื่อเกิด
ความเครียดจริง ๆ (Aspinwall และ Taylor, 1997) จะท าใหบุ้คคลเกิดความท้าทายในการจัดการกับ
ความเครียดและพยายามฝึกทกัษะเพื่อพฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา (จิราพร เวชวงศ,์ 2559) 

การศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัมุ่งส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมใหเ้กิดการพัฒนาตนเองในเชิงจิตวิทยา 
โดยใชโ้ปรแกรมการปรกึษากลุ่มจะท าใหส้มาชิกภายในกลุ่มจะไดร้บัความช่วยเหลือในการพฒันา
ทักษะที่มีอยู่ในการจัดการปัญหาระหว่างบุคคล เพื่อใหส้ามารถที่จะจัดการปัญหาในอนาคตที่มี
ลกัษณะคลา้ยคลึงกนัไดดี้ยิ่งขึน้ (Corey, 2012) โดยผสมผสานการใชเ้ทคนิคของการใหค้ าปรกึษา 
(Technical eclecticism) ตามแนวคิดของ Norcross & Beutler (2011) เป็นการบูรณาการที่นิยม
ใชม้ากที่สดุ โดยไม่ไดย้ึดทฤษฎีหรือแนวคิดใดเป็นหลกั เพื่อใหเ้ทคนิคจะไปช่วยใหบุ้คคลไดเ้ห็นถึง
สภาพปัญหาภายในใจที่ครอบคลมุ โดยมุ่งพฒันาเครื่องมือที่จะช่วยผูร้บัการปรกึษาใหดี้ที่สดุ โดย
การเลือกหลาย ๆ เทคนิคที่เหมาะสมส าหรบับุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็นอยู่  ซึ่งจะสามารถให้
ผูร้บัการปรึกษานั้นได้รบัการช่วยเหลือภายใต้การผสมผสานในเทคนิคต่าง ๆ และมีประโยชน์
สามารถที่เป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดกระแสกลุ่มอ านวยความสะดวกในกระบวนการกลุม่ และท าใหก้ลุ่ม
เกิดความเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Corey, 2016) อีกทัง้การบูรณาการแนวคิดทฤษฎี
และเทคนิคต่าง ๆ โดยมีเปา้หมายสงูสดุคือ การเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่สมาชิกกลุม่หรือผูร้บับรกิาร 
(Corey, 2012) กระบวนการนีจ้ะก่อใหเ้กิดสมัพันธภาพของการช่วยเหลือระหว่างผูใ้หก้ารบริการ
ปรกึษาและผูร้บับรกิารปรกึษาหรือสมาชิกในกลุม่เพื่อใหผู้ร้บับรกิารปรกึษาเขา้ใจตนเองและบรบิท
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แวดลอ้มไดดี้ขึน้สามารถตดัสินใจ และแกปั้ญหาของตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และมีวิธีชีวิตที่
ดีขึน้ได้ (ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2561) ผู้วิจัยเลือกเทคนิค จากทฤษฎีการปรึกษา ทั้ง 3 ทฤษฎี
ไดแ้ก่ ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่น
โฟกัส (Solution-focused brief therapy) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy) ที่ มุ่ งส่ งเสริมการเผชิญ ปัญหาเชิ ง รุก  (Proactive Coping) ผ่ านการ
พัฒ นาการเผชิญ ปัญ หาเชิ ง รุกภายใต้แนวคิดของ Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, 
Fiksenbaum, & Taubert (1999) ที่ประกอบไปด้วย การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก 
(Proactive coping) การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) การวางแผนกล
ยุทธ์  (Strategic planning) การวางแผนป้องกัน  (Preventive coping) การแสวงหาความ
ช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) การแสวงหาการสนับสนุนและทาง
จิตใจ (Emotion support seeking) ดังงานวิจัยของ ภูริเดช พาหุยุทธ์ (2560)  ได้ศึกษาเรื่อง 
การศึกษาและพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนกัเรียนวยัรุ่น โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มเชิงรุก 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พจนา เปลี่ยนเกิด (2563) ได้ศึกษาเรื่อง การเสริมสรา้งการเผชิญ
ปัญหาเชิงบวกของนกัเรียนพยาบาล สงักดักระทรวงกลาโหม โดยใชรู้ปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
แบบเนน้จดุแข็ง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ บญุทรกิา เอ่ียมคงศรี (2559) ไดศ้ึกษาเรื่อง การพฒันา
รูปแบบการใหก้ารปรกึษากลุม่การรูคิ้ด-พฤติกรรม เพื่อเสรมิสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวยัรุ่น
ตั้งครรภไ์ม่พรอ้ม และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Bode, de Ridder, Kuijer, & Bensing (2007) 
ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมความสามารถในการเผชิญปัญหาเชิงรุกในวัยผู้ใหญ่
ตอนกลางและตอนปลาย แสดงใหเ้ห็นถึงการเผชิญปัญหาเชิงรุกควรศึกษาในบริบทของนักศึกษา
ในระดับอุดมศึกษา เพื่อสรา้งภูมิคุ้มกันนักศึกษาได้มีวิธีในการป้องกันแก้ไขปัญหาได้อย่าง
เหมาะสม 

หากนักศึกษาได้รบัส่งเสริมการเผชิญปัญหาเชิงรุกผ่านโปรแกรมการปรึกษาแบบ
บูรณาการอาจท าให้นักศึกษามีการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่ดี สามารถการพัฒนานักศึกษาและ
บณัฑิต ใหส้ามารถจัดการกบัปัญหาในตนเองได ้และน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตที่ดีของนกัศึกษา
และบณัฑิตได ้สอดคลอ้งตามขอ้บงัคบัของสมาคมสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนแห่งประเทศไทยใน
พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  (สสอท.)  (สมาคม
สถาบนัอดุมศึกษาเอกชนแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถมัภส์มเด็จพระเทพรตันราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี, 2557) จากสถานการณด์งักล่าว แสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัในการมุ่งส่งเสริมการ
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เผชิญปัญหาเชิงรุก โดยใชโ้ปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลการเผชิญปัญหาเชิงรุก
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชน 

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง หรือไม่ 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญ

ปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการการปรกึษาและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งระหว่างกลุ่มทดลองและควบคมุ 

ความส าคัญของการวิจัย 
ด้านวิชาการ 
ไดบู้รณาการทฤษฎีเทคนิคการปรกึษาเก่ียวกบัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ

เสรมิสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศึกษา ระดบัปรญิญาตรี 
ด้านการปฏิบัติ 
ไดรู้ปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา ผู้ที่

ท างานเก่ียวกบักิจการนกัศึกษา สามารถน าไปใชใ้นการวางแผนช่วยเหลือนกัศึกษา เพื่อพฒันาไปสู่นกั
ปฏิบติัเชิงรุกที่สอดคลอ้งกบันกัศึกษาตามนโนบายมหาวิทยาลยัได ้

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี ้เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรีภาคปกติ 

มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 จ านวน 
5,157 คน และกลุ่มตัวอย่างในการในการวิจัยครัง้นี ้เป็น กลุ่มนักศึกษา ก าลงัศึกษาในระดับปริญญา
ตรีภาคปกติ มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 
จ านวน 30 คน 
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เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งหลงัจากท า

แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
2. ไดค้ะแนนเฉลี่ยการเผชิญเชิงรุกโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางถึงระดับน้อย 

(×̅ นอ้ยกว่า 2.51) ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง (2.51 – 1.76) ถึงระดบันอ้ย (1.75 – 1.00)  
3. สมคัรใจเขา้รว่ม 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria)  
1. นักศึกษามีความไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ มีความประสงค์จะออกจาก

โปรแกรมฯ ก่อนครบกิจกรรม  
2. ไม่สามารถอยู่ไดค้รบกิจกรรมทกุครัง้ 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรตน้: โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบูรณาการ 
ตวัแปรตาม: การเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 
 
ระยะเวลาของการวิจัย  
ระหว่างวนัที่ 15 มิถนุายน 2566 ถึง 15 กรกฎาคม 2566 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การปรึกษากลุ่ มแบบบู รณาการ (Integrative Group Counselling) หมายถึ ง การ

ผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคต่าง ๆ มีเป้าหมายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่สมาชิกกลุ่ม โดย
การผสมผสานแนวคิด เป้าหมาย และวิธีการหรือเทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎีการปรกึษากลุม่ใหส้อดคลอ้ง
กับสภาพปัญหา รวมถึงลักษณะของสมาชิกในกลุ่ม น าไปสู่การเชื่อมโยงให้สมาชิกกลุ่มเกิด
สมัพันธภาพ ความไวว้างใจ ตลอดจนถึงกระแสกลุ่ม ในการวิจัยในครัง้นี ้ผูว้ิจยัเลือกใชก้ารบูรณาการ
ทางเทคนิคหรือเทคนิคผสมผสาน (Technical eclecticism) โดยเลือกเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาทัง้ 
3 ทฤษฎีได้แก่ (1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) (2) ทฤษฎีการปรึกษา
แบบโซลูชั่ นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) และ (3) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) 

2. นักศึกษา หมายถึง บุคคลที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ 
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง ประจ าปีการศึกษา 2566 
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นิยามปฏิบัติการ 
1. การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) หมายถึง เป็นความสามารถของนักศึกษาใน

การที่จะไปถึงเป้าหมายในอนาคต โดยอาศัยความรู ้ประสบการณ์ในการขจัดสภาพแวดล้อมที่มา
กระทบตนเองน าไปสู่เป้าหมายไดส้  าเร็จตามที่ตนเองตอ้งการ ตามแนวคิด Greenglass et.al (1999) 
ประกอบดว้ย 6 ดา้น ดงันี ้

1 ) การตั้ ง เป้ าหมาย  และการจัดการเชิ ง รุก  (Proactive coping) หมายถึ ง 
ความสามารถของนักศึกษาในการผูก้  าหนดเป้าหมายที่ตอ้งการดว้ยตนเอง โดยมีแรงจูงใจและ
ความพยายามที่จะบรรลุจุดมุ่งหมาย มองเห็นอุปสรรคเป็นความทา้ทาย และส ารวจโอกาสที่จะ
พฒันาคณุภาพชีวิตและสิ่งแวดลอ้มรอบตวัแทนการรอคอยใหเ้กิดปัญหาก่อนแลว้จึงตามแกไ้ข 

2) การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) หมายถึง การที่
นกัศึกษาสามารถจ าลองภาพเหตุการณ์เกิดขึน้ในใจ และคิดเปรียบเทียบถึงสิ่งอาจจะที่ตอ้ง จาก
การแสดงออกในรูปแบบต่าง ๆ อย่างระมัดระวัง โดยน าเอาวิธีการระดมสมองมาประยุกตใ์ชใ้น
วิธีการวิเคราะหปั์ญหา และหาแหลง่ทรพัยากร เพื่อประโยชนใ์นการวางแผนการท างานคาดการณ์
แนวโน้มสิ่งที่ที่อาจจะเกิดขึน้ และพิจารณาตัวเลือกต่าง ๆ เหล่านั้น และค านึงถึงเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ และประโยชนใ์นการใชท้รพัยากรที่มีอยู่รอบตวัของตนเป็นส าคญั  

3) การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) หมายถึง ความสามารถของนักศึกษา
ในกระบวนการวางแผน การท างานโดยพิจารณาทรพัยากรต่าง ๆ ที่มี ไดแ้ก่ เวลา ก าลงัคน วสัด ุ 
และความช านาญ สิ่งส าคญัของการวางแผนการท างานคือ การน าเอาจุดมุ่งหมายที่ไดก้ าหนดมา
แยกแยะ ออกมาเป็นส่วน ๆ เอือ้ใหเ้กิดความสะดวกต่อการจัดการ หากบุคคลพึงวางแผนที่ดีก็จะ
ช่วยใหส้ามารถบรรลจุดุมุ่งหมายที่ตอ้งการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

4) การวางแผนป้องกนั (Preventive coping) หมายถึง ความสามารถของนักศึกษา
ในการคาดการณแ์นวโนม้ของความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้และเตรียมพรอ้มในการรบัมือก่อนที่จะ
เกิดปัญหาจริง เพื่อลดผลกระทบหรือ ไม่ใหล้กุลาม โดยอาศัยประสบการณ์ความพยายามในการ
ท านาย และความรู ้

5) การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา ( Instrumental support seeking) 
หมายถึง ความสามารถในคน้หาแหล่งขอ้มลูค าแนะน า และขอ้มลูยอ้นกลบัจากผูอ่ื้น  เพื่อน ามาใช้
ประโยชน์ในการวางแผน ประยุทธ์ใช้ และพัฒนาวิธีการในการจัดการกับสิ่งที่ ก่อให้เกิด
ความเครียด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการจดัการกบัเปา้หมายของตนได ้
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6) การแสวงหาการสนบัสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) หมายถึง การที่
นักศึกษาเผชิญกับความสิ ้นหวังหรือสภาพทุกข์ ในบางครั้งบุคคลจะแสวงหาการรับรู ้และ
กัลยาณมิตร จากบุคคลรอบข้างเพื่ อให้มีก าลังใจที่ จะสามารถกลับมายืนหยัดที่จะบรรลุ
จดุมุ่งหมายที่ตนตอ้งการอีกครัง้ 

การศึกษาคน้ควา้ครัง้นีว้ดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดว้ยแบบสอบถามการเผชิญปัญหาเชิงรุก
(The Proactive Coping Inventory: PCI) ฉบับภาษาไทย ของ อรพรรณ ตาทา, ภูชงค ์เหล่ารุจิสวัสดิ์, 
และ เอสเตอร ์กรีนกลาส (2556) ที่พัฒนามาจาก Greenglass et.al (1999) แบบสอบถามฉบับนี ้มี
ลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ตั้งแต่ จริงมาก ค่อนขา้งจริง จริงบางครัง้ และไม่จริง 
โดยรวมคะแนนเฉลี่ยทุกขอ้แลว้สามารถเปรียบเทียบเกณฑท์ี่ก าหนด ดังนี ้คะแนนเฉลี่ยตัง้แต่ 4.01 – 
3.27 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดับมากที่สุด คะแนนเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.26 – 2.52 
หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดับมาก คะแนนเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 2.51 – 1.76 หมายถึง มี
การเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดับปานกลาง และคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.75 – 1.00 หมายถึง มีการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบันอ้ย ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 52 ขอ้ โดยผูท้ี่มีคะแนนสงูกว่า แสดงว่ามี
การเผชิญปัญหาเชิงรุกมากกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนนอ้ยกว่า  

2. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชน หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือนักศึกษาเป็นกลุ่ม โดยมีผูว้ิจัยเป็นผูส้นับสนุน
เอื ้ออ านวยชี ้แนะให้ข้อมูลเปิดโอกาสให้นักศึกษาได้ระบายความอารมณ์ความรู้สึกแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ซึ่งกนัและกันร่วมทัง้พิจารณาแกไ้ขภายใตบ้รรยากาศที่อบอุ่นปลอดภัยและไวว้างใจ ซึ่ง
กนัและกนัในการปรบัเปลี่ยนอารมณ ์ความรูส้ึก และพฤติกรรมในการเผชิญปัญหาทางบวก โดยผูว้ิจัย
เลือกใช้การบูรณาการทางเทคนิคหรือเทคนิคผสมผสาน (Technical eclecticism) ตามแนวคิดของ 
Norcross & Beutler (2011) เป็นการบูรณาการที่นิยมใชม้ากที่สุด โดยไม่ไดย้ึดทฤษฎีหรือแนวคิดใด
เป็นหลกั เพื่อใหเ้ทคนิคจะไปช่วยใหบุ้คคลไดเ้ห็นถึงสภาพปัญหาภายในใจที่ครอบคลุม โดยการเลือก
หลาย ๆ เทคนิคที่เหมาะสมส าหรบับุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็นอยู่ ซึ่งจะสามารถใหผู้ร้บัการปรกึษา
นัน้ไดร้บัการช่วยเหลือภายใตก้ารผสมผสานในเทคนิคต่าง ๆ และมีประโยชน ์สามารถที่เป็นตวักระตุน้
ใหเ้กิดกระแสกลุ่มอ านวยความสะดวกในกระบวนการกลุ่ม โดยเลือกเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาทัง้ 
3 ทฤษฎีได้แก่ (1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) (2) ทฤษฎีการปรึกษา
แบบโซลูชั่ นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) และ (3) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญ
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ปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชน จ านวน 8 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ในแต่
ละครัง้ประกอบดว้ย 3 ขัน้ดงันี ้  

ขัน้ที่ 1 ขัน้เริ่มตน้กลุ่ม ในครัง้ที่ 1 เริ่มตน้สรา้งสมัพนัธภาพและรูจ้กัการเผชิญปัญหา
เชิงรุก เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจ เชื่อใจ ปลอดภยั ระหว่างสมาชิกกลุม่และผูน้  ากลุม่ ด าเนินภายใต้
แนวคิดที่จะน าไปสู่ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในการปรึกษากลุ่ม  ตามแนวคิด Jacobs, 
Masson, & Harvill (1998) กล่าวถึงขั้นเริ่มต้นกลุ่ม (The Beginning Stage) เป็นขั้นของการ
แนะน าตัวการกล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการเขา้ร่วมกลุ่ม กล่าวถึงที่จะเกิดขึน้ในกลุ่ม กฎระเบียบ 
กติกา และเนือ้หาภายในกลุ่ม จะท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความไวว้างและแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน
บนพืน้ที่ปลอดภยั 

ขัน้ที่ 2 ขัน้ด าเนินการใหก้ารปรึกษา ในครัง้ที่ 2 ถึงครัง้ที่ 7 มุ่งการพัฒนาการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกตามลกัษณะขององคป์ระกอบทัง้ 6 องคป์ระกอบ ภายใตแ้นวคิดของ Greenglass 
et.al (1999) ซึ่งสามารถจ าแนกตามแต่ละครัง้ได ้ดังนี ้ครัง้ที่ 2 พรอ้มกา้วไปสู่เป้าหมายที่ยั่งยืน 
การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) ครัง้ที่ 3 ไตร่ตรองประคองความคิด 
(การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping)) ครัง้ที่ 4 กลยุทธ์ดีมีชัยไปกว่าครึ่ง 
(การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning)) ครัง้ที่  5 องครกัษ์พิทักษ์ตน (การวางแผนป้องกัน 
(Preventive coping)) ครัง้ที่ 6 ฟังเสียงเพื่อนมนุษย ์(การแสวงหาความช่วยเหลือและค าปรึกษา 
(Instrumental support seeking)) ครั้งที่  7 โอบกอดหัวใจจากภายนอก  (การแสวงหาการ
สนบัสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking)) ตามแนวคิดของ Jacobs และคนอ่ืน ๆ (1998) 
กล่าวถึง ขัน้ด าเนินการ (The working Stage) ในขั้นนีส้มาชิกกลุ่มต้องเรียนรูส้ิ่งใหม่ การมีส่วน
รว่มดว้ยการพูดคยุแลกเปลี่ยนในประเด็นต่าง ๆ ในขัน้นี ้ สมาชิกกลุ่มไดป้ระโยชนจ์ากการเขา้รว่ม
กลุ่ม ซึ่งระหว่างขั้นตอนจะเกิดการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดจากสมาชิกในกลุ่มได้แลกเปลี่ยน
รว่มกนั 

ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติการปรกึษา ในครัง้ที่ 8 โอบลอ้มไปดว้ยการพัฒนาอย่างยั่งยืนด าเนิน
ภายใต้แนวคิดของ Jacobs et.al (1998) ได้อธิบายถึงขั้นสิน้สุดหรือปิดกลุ่ม (The Ending or 
Closing Stage) เป็นขั้นของการสิ ้นสุดของกลุ่ม  สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนสิ่ งที่ ได้เรียนรู้ว่า
เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรจากการเขา้ร่วมกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มวางแผนจะท าอย่างไรต่อไปกบัสิ่งที่
ไดเ้รียนรูม้า สมาชิกกลุม่กลา่วค าอ าลา และด าเนินการยติุกลุม่ 
 

 

 



 

บทที ่2  
เอกสารงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การวิจยัเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิง
รุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชน” ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้

1. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.1 ความหมายของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.2 องคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.4 การวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.5 ประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

2. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษากลุม่ 
2.1 ความหมายของการปรกึษากลุม่ 
2.2 จดุมุ่งหมายของการปรกึษากลุม่ 
2.3 ประโยชนข์องการปรกึษากลุม่ 
2.4 หลกัในการปรกึษากลุม่ 
2.5 ขัน้ตอนในการปรกึษากลุม่ 

3. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการ 
3.1 ความส าคญัของการบรูณาการทฤษฎีการปรกึษา 
3.2 ประเภทในการบรูณาการทฤษฎีการปรกึษา 
3.3 ทฤษฎีและเทคนิคการปรกึษาที่เก่ียวขอ้งกบับรูณาการ 

4. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบันกัศกึษา 
4.1 ความหมายของช่วงวยัรุน่ 
4.2 สถานการณก์ารเผชิญปัญหาของนกัศกึษา 

5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรกึษา 
6. กรอบแนวคิด 
7. สมมติฐาน 
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1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1.1 ความหมายของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ในภาษาองักฤษใชค้ าว่า Proactive Coping แต่ในภาษาไทยใชค้ าที่หลากหลาย เช่น 
การเผชิญปัญหาเชิงบวก การเผชิญปัญหาทางบวก การเผชิญความเครียดเชิงรุก กลวิธีจดัการใน
เชิงรุกกบัความเครียด กลวิธีจดัการในเชิงรุก ซึ่งในการศกึษาครัง้นีใ้ชค้  าว่า การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
เริ่มต้นจากแนวคิด Aspinwall & Taylor (1997) เป็นความพยายามที่ด  าเนินการล่วงหน้าก่อน
สถานการณท์ี่อาจก่อใหเ้กิดความเครียด เพื่อป้องกนัหรือแกไ้ขสถานการณก์่อนที่มนัจะเกิดขึน้ ใช้
พฤติกรรมเชิงรุก เพื่อการบริหารจดัการและเผชิญปัญหา และเพื่อสรา้งความยืดยุ่นในสถานการณ์
ที่ตึงเครียดอย่างต่อเนื่อง (Schwarzer & Taubert, 2002) การสรา้งทรพัยากรในตนเองที่เอือ้ใน
การส่งเสริมให้ไปสู่เป้าหมายที่มีความท้าทายเจริญเติบโตในตนเอง  (Schwarzer & Knoll N., 
2003) และการมีส่วนรว่มรวมถึงการขอความช่วยเหลือค าแนะน าและสนบัสนนุดา้นจิตใจจากผูอ่ื้น 
เพื่อใหบุ้คคลพรอ้มรบัมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ อีกทั้งมองเป็นอุปสรรคเป็นโอกาสในการเรียนรู ้
และพัฒนาตนเอง (วิภาวรรณ ตั้งฐานทรพัย์, 2555) เพื่อประโยชนใ์นการก าหนดทิศทางในการ
จดัการกับปัญหาและท าใหบุ้คคลสามารถคาดการณส์ิ่งที่อาจเกิดขึน้ในอนาคตได ้ (สุพตัรา ใจตัง้, 
2560) การวิจัยในครัง้นีผู้ว้ิจัยใชแ้นวคิดของ Greenglass et.al (1999) ซึ่งไดใ้หค้วามหมาย การ
เผชิญปัญหาเชิงรุก ไวว้่า เป็นความพยายามของบุคคลที่จะใชพ้ฤติกรรมเชิงรุก เพื่อการบริหาร
จดัการและเผชิญปัญหา 

1.2 องคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
องค์ประกอบของการเผชิญปัญหาทางบวกจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า  มี

นกัวิชาการต่าง ๆ ไดอ้ธิบายถึงองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาทางบวกไว ้ดงันี ้
ไดแ้บ่งการจัดการแบบเชิงรุก ออกเป็น 5 องคป์ระกอบ ดังนี ้(Aspinwall & Taylor, 

1997) 
1) สะสมทรัพยากร (Resource Accumulation) ขั้นในการเริ่มต้น เนื่องจาก

บุคคลควรมีการรวบรวมทรพัยากรและทักษะที่จ  าเป็นไว้ในอนาคต เพื่อเตรียมพรอ้มส าหรบัการ
รบัมือกบัสภาพความทกุตแ์ละสถานการณ ์ที่อาจเกิดขึน้ไดใ้นอนาคตได ้ 

2) ความสามารถในการประเมินสถานการณ์ (Recognition) ซึ่งประเมินในสิ่งที่
อาจก่อให้เกิดความเครียดในอนาคต โดยการแสวงหาที่มีแนวโน้มที่จะเป็นอุปสรรค และการ
ตีความเป็นสัญญาน ภายใต้สภาพแวดล้อมของครอบครวั น ามาช่วยแยกแยะสถานการณ์ที่
ก่อใหเ้กิดความผิดพลาดในการท างานได ้ 
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3) ประเมินปัญหาในเบื ้องต้น (Initial Appraisal) สามารที่จะประเมินได้ว่า 
สถานการณท์ี่ก าลงัเผชิญในปัจจุบนั และในอนาคตจะเป็นไปในทิศทางใด เพื่อเตรียมหาแนวทาง
ในการปอ้งกนัปัญหานัน้ได ้

4) เตรียมการแก้ไขปัญหาในเบื ้องต้น (Initial Coping Effort) การด าเนินการ
ป้องกันปัญหาที่ก าลังจะเกิดขึน้ หรือที่คาดว่าจะเกิดขึน้ในอนาคต โดยการวางแผนหรือแสวงหา
จากแหลง่ต่าง ๆ และเริ่มลงมือท า 

5) ไดร้บัขอ้มูลยอ้นกลบั (Elicit and use Feedback) หลงัจากลงมือปฏิบติัตาม
แผนงานที่ ได้ก าหนดไว้ น าผลลัพธ์ที่ ได้มาตรวจสอบ มีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด เพื่อ
ประโยชนใ์นการหาแนวทางการแกไ้ขปัญหาที่เหมาะสมต่อไป 

และองคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาทางบวก ที่ประกอบไปดว้ย 7 มีรายละเอียด 
ดงันี ้ตามแนวคิดของ Greenglass et.al (1999) 

1) การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก  (Proactive coping) การที่บุคคล
สามารถก าหนดเป้าหมายที่ต้องการด้วยตนเอง โดยมีแรงจูงใจและความพยายามที่จะบรรลุ
จุดมุ่งหมาย มองเห็นอุปสรรคเป็นความทา้ทาย และส ารวจโอกาสที่จะพัฒนาคุณภาพชีวิตและ
สิ่งแวดลอ้มรอบตวัแทนการรอคอยใหเ้กิดปัญหาก่อนแลว้จึงตามแกไ้ข 

2) การแก้ปัญหาแบบใตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) หมายถึง การที่
สามารถจ าลองภาพเหตุการณ์เกิดขึน้ในใจ และคิดเปรียบเทียบถึงสิ่งอาจจะที่ต้อง จากการ
แสดงออกในรูปแบบต่าง ๆ อย่างระมดัระวงั โดยน าเอาวิธีการระดมสมองมาประยุกตใ์ชใ้นวิธีการ
วิเคราะห์ปัญหา และหาแหล่งทรัพยากร เพื่อประโยชน์ในการวางแผนการท างานคาดการณ์
แนวโน้มสิ่งที่ที่อาจจะเกิดขึน้ และพิจารณาตัวเลือกต่าง ๆ เหล่านั้น และค านึงถึงเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ และประโยชนใ์นการใชท้รพัยากรที่มีอยู่รอบตวัของตนเป็นส าคญั  

3) การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) ความสามารถของในกระบวนการ
วางแผน การท างานโดยพิจารณาทรพัยากรต่าง ๆ ที่มี ได้แก่ เวลา ก าลังคน วัสดุ  และความ
ช านาญ สิ่งส าคัญของการวางแผนการท างานคือ การน าเอาจุดมุ่งหมายที่ไดก้ าหนดมาแยกแยะ 
ออกมาเป็นส่วน ๆ เอือ้ใหเ้กิดความสะดวกต่อการจัดการ หากบุคคลพึงวางแผนที่ดีก็จะช่วยให้
สามารถบรรลจุดุมุ่งหมายที่ตอ้งการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

4) การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) ความสามารถในการคาดการณ์
แนวโน้มของความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้และเตรียมพรอ้มในการรบัมือก่อนที่จะเกิดปัญหาจริง 
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เพื่อลดผลกระทบหรือ ไม่ใหลุ้กลาม โดยอาศัยประสบการณ์ความพยายามในการท านาย และ
ความรู ้

5) การแสวงหาความช่ วย เหลื อ  และค าป รึกษา ( Instrumental support 
seeking) ความสามารถในคน้หาแหลง่ขอ้มลูค าแนะน า และขอ้มลูยอ้นกลบัจากผูอ่ื้น เพื่อน ามาใช้
ประโยชน์ในการวางแผน ประยุทธ์ใช้ และพัฒนาวิธีการในการจัดการกับสิ่งที่ ก่อให้เกิด
ความเครียด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการจดัการกบัเปา้หมายของตนได ้

6) การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) เมื่อเผชิญ
กบัความสิน้หวงัหรือสภาพทุกข ์ในบางครัง้บุคคลจะแสวงหาการรบัรู ้และกลัยาณมิตร จากบุคคล
รอบขา้งเพื่อใหม้ีก าลงัใจที่จะสามารถกลบัมายืนหยดัที่จะบรรลุจุดมุ่งหมายที่ตนตอ้งการอีกครัง้ 

7) การหลีกเลี่ยงการแก้ไขปัญหา (Avoidance coping) เมื่อบุคคลเผชิญกับ
สถานการณ์ที่กดดัน บุคคลจะชะลอต่อการตัดสินใจ หรือเลื่อนเวลาการแกปั้ญหานัน้ออกไปโดย
บคุคลมีแนวโนม้ที่จะลม้เลิกความตัง้ใจที่จะบรรลเุปา้หมายที่ตนเองก าหนด 

จากการศึกษาองคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยใช้
องคป์ระกอบตามแนวคิดของ Greenglass et.al (1999) ประกอบไปดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
การตัง้เป้าหมายและการจดัการเชิงรุก (Proactive coping) การแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก 
(Reflective coping) การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) การวางแผนป้องกนั (Preventive 
coping) การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) ส าหรับองค์ประกอบที่  7 การ
หลีกเลี่ยงการแก้ไขปัญหา (Avoidance coping) ในการศึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัยไม่ได้น ามาศึกษา 
เนื่องจากเป็นข้อค าถามเชิงลบ และเป็นองค์ประกอบที่ไม่สอดคล้องกับการพัฒนานักศึกษา
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

1.3 แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก มีนักวิชาการได้อธิบาย

แนวคิดทฤษฎีการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Theory) ไวด้งัต่อไปนี ้
Schwarzer & Knoll N. (2003) ไดอ้ธิบายทฤษฎีการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยจ าแนก

ประเภทการเผชิญปัญหาออกเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่ 
1) การเผชิญปัญหาของตอบสนอง (Reactive Coping) เป็นความสามารถใน

การก าหนดความพยายามที่จดัการกบัความเครียดปัญหาในอดีตหรือปัจจุบนั เพื่อชดเชย ยอมรบั 
ความรุนแรง หรือการสญูเสีย เช่น การสญูเสียงานใด ๆ จากการสมัภาษณ ์การถกูพ่อแม่หรือเพื่อน



  13 

วิพากษ์วิจารณ ์เป็นตน้ เหตกุารณท์ัง้หมดนีไ้ดเ้กิดขึน้ในอดีตและมีการตอบสนองกบัความตอ้งการ
ของแต่ละบุคคล เพื่อการชดเชย หรือลดความวิตกกังวล ซึ่งบุคคลสามารถสามารถปรบัเปลี่ยน
เป้าหมายใหก้บัตนเองดว้ยการคน้หาใหค้วามหมายกับสิ่งที่เกิดขึน้ บุคคลอาจจะเลือกที่จะเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งจัดปัญหา การเผชิญปัญหามุ่งเน้นที่จะจัดการกับอารมณ์  และการเผชิญปัญหา
มุ่งเนน้ จดัการกบัความสมัพนัธท์างสงัคม โดยเผชิญปัญหาแบบตอบสนองนีบุ้คคลที่จะตอ้งอาศยั
ความหยุ่นตัว หรือความเข้มแข็งทางจิต (Resilience) เพราะมีจุดมุ่งหมายที่จะชดเชยหรือการรือ้
ฟ้ืนความรูส้ึกที่พวกเขาต้องการ เพื่อเรียกการรบัรูค้วามสามารถของตนเองกลับคืน  (Recovery 
Self-efficacy) ซึ่งลกัษณะของการมองโลกในแง่ดีที่มีความเชื่อในความสามารถของตนเองที่ดีว่า 
ตนเองความสามารถในการเอาชนะความลม้เหลวหรืออปุสรรคได ้

2) การเผชิญปัญหาที่ก าลงัจะเกิดขึน้จริง (Anticipatory Coping) เผชิญปัญหาที่
คล้ายกับการเผชิญปัญหาแบบตอบสนอง จะพบสิ่งที่แตกต่างจากการเผชิญปัญหาแบบการ
ตอบสนองที่ส  าคัญคือ เหตุการณ์ต่าง ๆ ยังไม่เกิดขึน้ โดยบุคคลสามารถน าสภาพของความทุกข์
เตรียมความพรอ้ม รวมถึงมุ่งมุ่นในการพยายามจะวางแผนกบัสิ่งที่เกิดขึน้ไดเ้ป็นอย่างดี การเผชิญ
ปัญหาที่ก าลงัจะเกิดขึน้จริง เช่น การฝึกพูดและเตรียมความพรอ้มในการพูดต่อสาธารณชน การ
สมคัรงานการสมัภาษณต่์าง ๆ การเปลี่ยนบทบาทสถานะแก่บุคคล ถือว่าเหตกุารณเ์หลา่นีม้ีความ
เสี่ยงที่อาจจะก่อให้เกิดรุนแรงหรือความผิดพลาดแก่บุคคล การบริหารจัดการความเสี่ยงโดย
ประเมินสถานการณท์ี่จะเกิดขึน้จัดว่าเป็นความทา้ทาย หรือการใชป้ระโยชนข์อ้ดีของปัญหา การ
จัดการกับปัญหาอาจจะการเพิ่มความพยายามการตรวจสอบแหล่งที่จะช่วยใหค้วามช่วยเหลือ
หรือสนับสนุน ส่งผลใหบุ้คคลคลายวิตกกังวล และมีความรูส้ึกดีต่อปัญหาที่ก าลังจะเกิดขึน้จริง 
ความมุ่งหวงัในการเผชิญปัญหาของบุคคลจะสามารถรบัมือและเขา้ใจในเหตกุารณล์่วงหนา้เป็น
อย่างดี สามารถบริหารจัดการความเสี่ยงที่ เกิดขึน้ได้ เพื่อช่วยตนเองป้องกันหรือต่อสู้กับ
ความเครียด หรือเพื่อความมุ่งหวังในการจัดการปัญหาเชิงบวก ซึ่งปัจจัยหนึ่งที่บุคคลน ามาเป็น
แหล่งทรพัยากรแห่งตนได ้คือ ระบุสถานการณท์ี่เป็นลกัษณะเฉพาะตัว การรบัรูใ้นความสามารถ
ของตนเองในการเผชิญปัญหา ตลอดจนการมองโลกในแง่ดีของตนเองว่า ความสามารถพรอ้มที่จะ
รบัมือกับสถานการณ์ดังกล่าวไดอ้ย่างประสบความส าเร็จแมว้่ามุ่งหวัง  ในการเผชิญปัญหานีจ้ะ
เป็นเพียงแค่ช่วงระยะเวลาสัน้ ๆ เท่านัน้ 

3) การเผชิญปัญหาเชิงป้องกัน (Preventing Coping) เป็นความพยายามที่
บคุคลเตรียมความพรอ้มเผชิญปัญหาส าหรบัเหตกุารณ ์ในระยะยาวที่อาจจะเกิดขึน้หรือไม่เกิดขึน้  
เป็นสิ่งไม่แน่นอน ในจดุมุ่งหมายของการเผชิญปัญหาเชิงปอ้งกนั สรา้งความเขม้แข็งที่จะตา้น เพื่อ
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ช่วยลดทอนความตึงเครียดใหล้ดนอ้ยลงในภายภาคหนา้ โดยพยายามลดความรุนแรงของปัญหา
ที่ผลกระทบที่อาจจะเกิดขึน้ปัญหา ในการเผชิญปัญหาเชิงป้องกนั ท าใหบ้คุคลส ารวจถึงเหตกุารณ ์
ที่มีแนวโน้มที่จะเกิดในอนาคต เช่น เจ็บป่วย การประสบอุบัติเหตุ ตกงาน รวมทั้งภัยพิบัติทาง
ธรรมชาติต่าง ๆ เมื่อสามารถส ารวจเหตกุารณใ์นอนาคตท าใหต้นเองมีภมูคุม้กนั เปรียบเสมือนการ
สรา้งป้องก าแพงที่ป้องกันตนเองอย่างมั่นคง คนเราจึงมีสขุภาพที่ดี มีการเก็บออมเงิน หรือมีการ
สรา้งความเข้มแข็งของฐานะทางสังคม การเผชิญปัญหาในลักษณะวิธีการป้องกันท าใหบุ้คคล
สามารถเตรียมการปอ้งกนัขึน้ได ้

4) การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) เป็นประเภทที่มีความส าคัญ
ที่สุดเป็นตน้แบบของการเผชิญปัญหาในเชิงบวก การเผชิญปัญหาเชิงรุกไม่จ าเป็นตอ้งเป็นการ
ประเมินเชิงลบที่เป็นอนัตรายต่อการสญูเสียหรือภยัคกุคาม ในทางตรงกนัขา้มไดส้ะทอ้นใหเ้ห็นให้
เห็นถึงการเผชิญปัญหาเชิงรุก โดยใช้ความพยายามในการสรา้งจากแหล่งทรพัยากรที่มีอยู่ทั้ง
ภายในภายนอกตนที่ช่วยอ านวยความสะดวกและส่งเสริมไปสู่เป้าหมายอย่างทา้ทาย ท าใหบ้คุคล
เกิดการเติบโต การเผชิญปัญหาเชิงรุก บุคคลสามารถรบัรูค้วามตอ้งการสถานการณท์ี่เป็นลกัษณะ
ท้าทายท าให้บุคคลเกิดการเติบโต การเผชิญปัญหาเชิงรุกบุคคลสามารถรับรูค้วามต้องการ
สถานการณ์ที่เป็นลักษณะความท้าทายส่วนบุคคล การเผชิญปัญหาจะกลายเป็นการจัดการ
เป้าหมายแทนการจดัการความเสี่ยงการเผชิญปัญหาเชิงรุกเป็นสิ่งที่บุคคลเริ่มตน้ดว้ยการกระท า
อย่างสรา้งสรรคก์่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันา ความสามารถของตนเองดว้ยกลยุทธก์ารเผชิญ
ปัญหาเชิงบวกอย่างมุ่งมั่น ซึ่งเป็นการช่วยพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคลทัง้ในดา้นแนวทางการใช้
ชีวิตและสภาพความเป็นอยู่ที่ ดีกว่าเดิม นอกจากนี ้ยังช่วยให้บุคคลท าความเข้าใจค้นหา
เป้าหมาย  หรือเพื่อคน้หาจุดประสงคใ์นการใชช้ีวิตของตนเองความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้จึงถูก
เปลี่ยนเป็นพลงัแรงขับเคลื่อนที่ส  าคัญในการป้องกนั การเผชิญความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้จึงถูก
เปลี่ยนไปเป็นพลงัแรงขบัเคลื่อนที่ส  าคญัในการป้องกนัการเผชิญปัญหาเชิงรุกช่วยท าใหบ้คุคลตอ้ง
แสดงออกทางพฤติกรรมที่ชัดเจน เช่น การพัฒนาทักษะการจัดการควบคุมตนเอง การวางแผน
และก าหนดเป้าหมายระยะยาวมีแรงจูงใจเชิงรุกที่สามารถตอบสนองกับความทา้ทายของบุคคล
จากการลงมือกระท าเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงมีคณุภาพชีวิตที่ดี 
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ภาพประกอบ 1 แสดงทศันะการมองของทฤษฎีการเผชิญปัญหา 

ที่มา : Schwarzer & Knoll N. (2003). Positive Coping 

1.4 การวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
การวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกจากการทบทวนวรรณกรรม มีนักวิชาการ สรา้งและ

พฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้
แบบวดัการเผชิญความเครียดเชิงรุก (The Proactive Coping Inventory: PCI) ฉบบั

ภาษาไทยของ ของ อรพรรณ ตาทา และคนอ่ืน ๆ (2556) ที่พัฒนามาจาก Greenglass et.al 
(1999) เพื่อวดัเก่ียวกบัความเครียดและการเผชิญความเครียดหลากหลายมิติ พบว่า มีความเที่ยง 
และความน่าเชื่อถือในระดบัที่ยอมรบัไดม้ีค่าสมัประสิทธอ์ลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) 
โดยรวมอยู่ระหว่าง 0.70-0.81 และแยกรายดา้นการตัง้เป้าหมายเชิงรุกและจัดการเชิงรุก เท่ากับ 
0.77 ด้านการสะท้อนปัญหา  เท่ากับ 0.71 ด้านการวางแผนอย่างมีกลยุทธ์ 0.70 ด้านการ
เตรียมการป้องกนั 0.81 ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือ 0.80 ดา้นการแสวงหาการสนบัสนุนทาง
จิตใจ และดา้นการหลีกหนีปัญหา 0.74 ตามล าดบั 

การศกึษาคน้ควา้ครัง้นีว้ดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดว้ยแบบวดัการเผชิญความเครียด
เชิงรุก (The Proactive Coping Inventory: PCI) ฉบบัภาษาไทย ของ อรพรรณ ตาทา และคนอ่ืน 
ๆ (2556) ที่พัฒนามาจาก Greenglass et.al (1999) แบบวัดดังกล่าวมีลักษณะเป็นแบบวัด
ค าตอบหลายมิติ ให้ผู ้ตอบแบบวัดประเมินตนเอง ที่สะท้อนถึงปฏิกิริยา ที่ ท่านตอบสนองต่อ
เหตกุารณใ์นชีวิตประจ าวนั โดยแบ่งเป็น 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1. การตัง้เป้าหมายและการจดัการ



  16 

เชิงรุก (Proactive coping) 2. การแกปั้ญหาแบบไตรต่รองทางเลือก (Reflective coping)  3. การ
วางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) 4. การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) 5. การ
แสวงหาความช่วยเหลือและค าปรึกษา (Instrumental support seeking) 6. การแสวงหาการ
สนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) 7. หลีกหนีปัญหา (Avoidance Coping) โดย
ผูว้ิจัยไดศ้ึกษา และทบทวนว่า ดา้นที่ 7 ดา้นการหลีกหนีปัญหา (Avoidance coping) จ านวน 3 
ขอ้ เป็นขอ้ค าถามเชิงลบทัง้หมด และเป็นดา้นที่ไม่สอดคลอ้งกบัการพฒันาเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
กลุม่ตวัอย่าง ผูว้ิจยัจึงตดัดา้นดงักลา่วออกไป เหลือทัง้หมด 6 ดา้น มีขอ้ค าถามจ านวน 52 ขอ้ โดย
ใชม้าตรวดัประมาณค่า (Ratting Scale) 4 ระดบัตัง้แต่ จริงมาก จริงบางครัง้ ค่อนขา้งจรงิ และไม่
จรงิ 

1.5 ประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ประโยชน์ของการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีนักวิชาการ ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการ

เผชิญปัญหาเชิงรุกไวด้งันี ้
Aspinwall & Taylor (1997) ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องการจดัการแบบเชิงรุกไว ้ดงันี ้

1) ช่วยลดความรุนแรงของความเครียด เนื่องจากเมื่อเกิดความเครียดหลาย ๆ 
ครัง้จะมีความรูส้ึกกดดัน ท้อแท้ เกิดความลม้เหลวได้ง่าย การจัดการแบบเชิงรุกจะจัดการกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้ได้ แม้ว่าจะไม่เกิดขึน้จริง เกิดการเรียนรูจ้ะจัดการหรือหลบหลีกเมื่อเกิด
ความเครียดจรงิ ๆ 

2) ท าใหก้ารท าทรพัยากรที่สะสมใชไ้ดอ้ย่างคุม้ค่าและไม่สิน้เปลือง เพราะก่อน
เกิดความเครียดสดัส่วนการใชท้รพัยากรน้อยกว่าเมื่อเกิดความเครียด ท าใหย้ังทรพัยากรเหลือ
สะสมไวอ้ยู่เพื่อใชใ้นการที่จะจดัการกบัสถานการณค์วามเครียดอ่ืนต่อไป 

3) มีมุมมองที่กวา้งมากขึน้ ท าใหม้ีประโยชนม์ากกว่า เนื่องจากความเครียดที่
เกิดอาจเปลี่ยนทิศทางได ้

4) ความเครียดเรือ้รงัเกิดน้อยลง เนื่องจากในแต่ละวันมีเหตุการณ์มากมายใน
ชีวิตประจ าวันที่ก่อใหเ้กิดความเครียด ถา้สะสมไปเรื่อย ๆ จะท าใหเ้กิดเป็นความเครียดเรือ้รงั  ซึ่ง
ยากต่อการจดัการแบบเชิงรุกสามารถช่วยบรรเทาหรือลบลา้งเหตกุารณค์วามเครียดนัน้ไดจ้ึงสง่ผล
ใหโ้อกาสที่จะเกิดความเครียดเรือ้รงัลดลงตามดว้ย 

สอดคลอ้งกับ Greenglass et.al (1999) ประโยชนข์องการจัดการแบบเชิงรุกไวว้่า 
สามารถช่วยใหบุ้คคลประเมินสถานการณไ์ดด้ว้ยตนเองว่า เป็นสถานการณท์ี่ก าลงัจะเป็นปัญหา 
และสามารถก าหนดเป้าหมาย และพยายามอย่างที่สดุเพื่อไปถึงเป้าหมาย การจัดการแบบนีดี้ว่า
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การจัดการแบบเดิมที่เมื่อบุคคลเริ่มรูส้ึกว่า เป็นปัญหาก็จะพยายามต่อตา้นก่อน แต่การจัดการ
แบบเชิงรุกเป็นการประสานกระบวนการคณุภาพชีวิต สว่นบคุคลกบักระบวนการบรรลเุป้าหมายที่
ก าหนดขึน้ 

จากประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุกขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า  การเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกจะสามารถท าใหบุ้คคลเกิดความพรอ้มทัง้ร่างกายและจิตใจ สามารถที่จะบริหารการ
จดัการกบัสิ่งที่เกิดขึน้กบัสิ่งที่มากระทบตนเอง และพฒันาไปสูก่ารมีคณุภาพชีวิตที่ดีได ้ 

2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ม 
2.1 ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 

ความหมายของการปรึกษากลุ่ม มีนักวิชาการทั้งในและต่างประเทศกล่าวถึงการ
ปรกึษากลุม่ ไวด้งันี ้

Trotzer (1999) ไดใ้หค้วามหมายของการปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) ไวว้่า 
เป็นขัน้ตอนที่เริ่มตน้ดว้ยการไวเ้นือ้เชื่อใจ ยอมรบั อย่างอบอุ่น และปลอดภัย และสื่อสารน าไปสู่
การท าความเข้าใจ โดยก าหนดผู้ให้การปรึกษากับผู้รับค าปรึกษากลุ่มหลายคนมาสัมผัสกัน 
เพื่อที่จะช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ในการเผชิญความทุกขห์รือสภาพปัญหาที่เผชิญในเรื่องราวของ
ผูร้บัค าปรกึษากลุม่ คน้หาและท าความเขา้ใจ ในการแกไ้ขปัญหาและสภาพปัญหาดงักลา่ว 

Corey (2012) ได้ให้ความหมายของการปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) ไว้ว่า 
เป็นกระบวนการที่ เน้นการสื่อสารระหว่างบุคคล ท าความเข้าใจ ความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมภายในตนเองที่อยู่ในช่วงเวลาปัจจุบนั ซึ่งสมาชิกเป็นผูก้  าหนดเนือ้หาและจุดมุ่งหมาย
ของตนเอง โดยกระบวนการมีแนวโน้มที่เน้นการเติบโต เจริญงอกงามในตนการค้นหาความ
เขม้แข็งภายในจิตใจ และในขณะเดียวกนั ภายในกระบวนการอาจเผชิญกบัความขดัแยง้ชั่วคราว 
หรือการพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมการเอาชนะตนเอง  

กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549) ได้ให้ความหมาย การปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง 
กระบวนการที่ผู ้ให้ค าปรึกษาจัดขึน้เพื่อให้ความช่วยเหลือแก่ผู้รบัค าปรึกษาที่มีสภาพปัญหาที่
ค่อนขา้งคลา้ยคลงึกนัหรือความตอ้งการเหมือนกนั  

วัชรี ทรพัยม์ี (2550) ไดใ้หค้วามหมาย การปรึกษาเป็นกลุ่ม (Group Counselling) 
เป็นรูปแบบของการปรึกษา ที่ค่อนขา้งกระบวนการของผูม้ีความตอ้งการที่จะยอมรบัตนเองหรือ
ตอ้งการที่จะแก้ไขปัญหาใดปัญหาหนึ่งร่วมกัน โดยมีผูใ้หค้  าปรึกษาร่วมอยู่ดว้ย สมาชิกภายใน
กลุ่มจะมีโอกาสได้แสดงเก่ียวกับความรูส้ึกและความคิดของสมาชิกภายในกลุ่ม เป็นการได้
ถ่ายทอดความรูส้ึกที่ขัดแยง้ภายในสภาพจิตใจ นอกจากนีส้มาชิกจะไดส้  ารวจตนเอง ไดฝึ้กการ
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ยอมรบัตนเอง กลา้เผชิญปัญหาและน ามาซึ่งความคิดในการแกปั้ญหาหรือพัฒนาตนเอง รวมทัง้
ไดร้บัฟังความรูส้ึกและความคิดของสมาชิกภายในกลุ่ม และเกิดการตระหนกัรูว้่า สมาชิกภายใน
กลุม่ก็มีความรูส้กึขดัแยง้หรือความคิดเห็นที่คลา้ยและใกลเ้คียงกบัตนเอง  

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2553) ได้ให้ความหมาย การปรึกษากลุ่ม ไว้ว่า  เป็น
กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือสมาชิกในกลุม่ โดยที่สมาชิกมีความตอ้งการที่คลา้ยคลงึกนั พดูคยุ
ในปัญหาใดปัญหาหนึ่ง มีการริเริ่มการไวว้างใจ ความเคารพ การยอมรบัซึ่งกนัและกนั โดยมีผูใ้ห้
ค าปรกึษาที่มีความรู ้ความสามารถและรวมถึงประสบการณ ์รว่มอยู่ภายในกลุม่ดว้ย กระบวนการ
กลุม่นี ้สมาชิกภายในกลุม่ไดม้ีโอกาสเรียนรูก้ารสรา้งสมัพนัธภาพจากสมาชิกภายในกลุม่ รวมถึงมี
แนวโนม้ที่จะใหค้วามร่วมมือในการด าเนินกิจกรรมกลุ่ม การไวว้างใจผูอ่ื้น การใหค้วามช่วยเหลือ
ซึ่งกนัและกนั เรียนรูใ้นการเผชิญปัญหาของตนเอง จากการที่สมาชิกในกลุ่มร่วมกนัหาแนวทางใน
การแกไ้ขปัญหาและเผชิญปัญหาร่วมกนั เพื่อน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เหมาะสม และ
สามารถกลบัไปอยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมีความสขุ 

ภมรพรรณ์  ยุระยาตร์ (2564)  ได้ให้ความหมาย การปรึกษากลุ่ม  หมายถึง 
กระบวนการกลุม่ที่สมาชิกกลุม่มาเผชิญหนา้กนัดว้ยพืน้ที่ความอบอุ่น การยอมรบั และไวว้างใจกนั 
โดยมีผู้น ากลุ่มเอือ้อ านวยให้สมาชิกกลุ่มได้มีโอกาสส ารวจตนเอง แสดงความรูส้ึกและความ
คิดเห็น กลา้ที่จะเผชิญความจริง และการยอมรบัฟังความคิดผูอ่ื้น เพื่อใหเ้กิดพฒันาศกัยภาพของ
ตนเอง เกิดการเรียนรู้ และการฝึกปฏิบัติตามจุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม และ
จุดประสงคเ์ฉพาะดา้นเก่ียวกับทักษะต่าง ๆ รวมทั้งมุ่งเน้นใหส้มาชิกกลุ่มเกิดทักษะการจัดการ
ปัญหาดว้ยตนเอง อย่างยั่งยืนต่อไปในอนาคต 

จากแนวคิดดงักลา่ว สรุปไดว้่า การปรกึษากลุม่ หมายถึง กระบวนการระหว่างบุคคล
ที่เกิดขึน้น าไปสู่การเปิดใจ การยอมรบั การเขา้ใจ การสื่อสาร และการเรียนรูร้ะหว่างกันและกัน
ภายในกลุ่ม เพื่อที่จะเป็นพืน้ที่ในการแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้ึก อารมณ ์และพฤติกรรมของ
สมาชิกผ่านประสบการณเ์หตกุารณข์องแต่ละบุคคล ซึ่งจะสามารถเกิดการเรียนรูส้ิ่งที่เกิดขึน้จาก
กลุม่ และสามารถที่จะน าไปใชใ้หเ้กิดความเจรญิงอกงามในหวัใจได ้

2.2 จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม 
จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม มีนักวิชาการทั้งในและต่างประเทศกล่าวถึง 

จดุมุ่งหมายของการปรกึษากลุม่ ไวด้งันี ้
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Corey (2012) ไดอ้ธิบายถึงจุดมุ่งหมายของการปรกึษากลุ่ม ไวว้่า การปรึกษากลุ่ม
สมาชิกภายในกลุ่มจะไดร้บัการช่วยเหลือที่จะพฒันาทกัษะที่มีอยู่ในตน ใหส้ามารถจดัการปัญหา
ระหว่างบคุคล เพื่อใหส้ามารถที่จะจดัการปัญหาในอนาคตที่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกนัไดดี้ยิ่งขึน้ 

กาญจนา ไชยพันธุ์ (2549) ได้อธิบายไวว้่า การปรึกษาแบบกลุ่มยังมีจุดมุ่งหมาย 
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น ช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่ม ไดพ้ฒันาแนวทางแกปั้ญหาของตนเองพรอ้มที่จะ
เผชิญปัญหา สามารถที่จะตดัสินใจในการแกปั้ญหาที่เผชิญอยู่ไดดี้และมีประสิทธิภาพ สามารถที่
จะเขา้ใจถึงการที่ผูอ่ื้นตอ้งเผชิญกบัปัญหา และคน้หาแนวทางแกไ้ขเช่นเดียวกบัตนเอง นอกจากนี ้
ไดพ้ัฒนาความเขา้ใจเก่ียวกับเป้าหมาย และความรูส้ึกของบุคคลอ่ืน ยอมรบัเจตคติที่ดีต่อผูอ่ื้น 
ตนเอง มั่นใจ และกลา้แสดงออก อีกทัง้ยอมรบัในการพฒันาตนเอง รูว้่าตนเองมีค่า 

วชัรี ทรพัยม์ี (2550) ไดอ้ธิบายถึงวตัถปุระสงคข์องการปรกึษากลุม่ ดงัต่อไปนี ้
การปรึกษากลุ่มมีจุดมุ่งหมายที่จะช่วยใหส้มาชิกภายในกลุ่มกลา้ที่จะเปิดเผย

เรื่องราวของตนเองอย่างตรงไปตรงมา โดยปราศจากการเก็บกดและการแสแสรง้ รวมถึงส่งเสรมิให้
สมาชิกมีทศันคติที่ดีต่อบุคคลอ่ืน รูจ้กัตนเอง เกิดการยอมรบัตนเองเพิ่มขึน้ และพึงพอใจในตนเอง
นอกจากนีย้งัช่วยใหส้มาชิกมีสมัพันธภาพอนัดีกบัผูอ่ื้น สามารถการเขา้สงัคม เกิดการปรบัตัว จะ
ท าใหล้ดการใชก้ลไกการป้องกนัตนเอง และยงัสามารถพฒันาทกัษะในที่จะถ่ายทอดสื่อความต่าง 
จะช่วยใหส้มาชิกไตร่ตรองก่อนตดัสินใจอย่างรอบคอบ ดว้ยความมั่นคงทางจิตใจ และรบัรูไ้ดว้่า มี
สมาชิกในกลุ่มคนอ่ืน ๆ เผชิญปัญหาเหมือน ๆ กนั สมาชิกภายในกลุ่มจะรูส้ึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของ
กลุ่มและมีความจริงใจ และตรงไปตรงมาในการช่วยเหลือกลุ่ม มีโอกาสส ารวจศักยภาพและ
ความคิดสรา้งสรรคข์องตนที่แฝงอยู่ได ้และสามารถช่วยใหส้มาชิกมีโอกาสและใหค้วามช่วยเหลือ
แก่ผูอ่ื้น เกิดความภมูิใจว่าไดแ้สดงความคิดเห็นที่เป็นประโยชนแ์ก่ผูอ่ื้น 

อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั (2553) ไดก้ล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรกึษากลุ่มเพื่อให้
สมาชิกไดพ้ฒันาสิ่งต่าง ๆ ดงันี ้

1) ความเขา้ใจตนเอง 
2) ความเขา้ใจสิ่งแวดลอ้ม 
3) ความสามารถในการตดัสินในอย่างมีประสิทธิภาพ 
4) ความสามารถในการเผชิญปัญหาไดด้ว้ยตนเอง 

ภมรพรรณ ์ยรุะยาตร ์(2564) ไดอ้ธิบายจุดมุ่งหมายของการใหก้ารปรกึษากลุ่ม ไวว้่า 
เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มรูจ้กั เขา้ใจ และเกิดการยอมรบัทัง้ตนเองและผูอ่ื้น น าไปสู่ความไวว้างใจตนเอง
และผูอ่ื้น สามารถที่จะริเริ่มและคงไวใ้นสมัพันธภาพกับผูอ่ื้นได ้สามารถที่จะพัฒนาตนเอง และ
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การแกไ้ขความขดัแยง้ที่เกิดขึน้กบัผูอ่ื้นได ้และพฒันาแนวทางการแกไ้ขปัญหาของตนเอง สามารถ
ที่จะตดัสินใจแกปั้ญหาที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากแนวคิดดงักลา่ว สรุปไดว้่า จุดมุ่งหมายการปรกึษากลุ่ม หมายถึง สมาชิกในกลุ่ม
เปิดใจยอมรบัสมาชิกจากเรื่องราว ปัญหาหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ สามารถสรา้งทักษะ ความคิด 
ความรูส้กึ ตลอดจนถึงพฤติกรรมทัง้ภายในและภายนอกใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ 

2.3 ประโยชนข์องการปรึกษากลุ่ม 
ประโยชนข์องการปรกึษากลุม่ มีนกัวิชาการทัง้ในและต่างประเทศกลา่วถึง ประโยชน์

ของการปรกึษากลุม่ ไวด้งันี ้
กาญจนา ไชยพนัธุ ์(2549) ไดส้รุปประโยชนข์องการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ไว ้ดงันี ้

1) การปรกึษากลุม่สมาชิกกลุม่ไดค้น้พบว่าคนอื่น ๆ ก็มีสภาพปัญหาที่คลา้ยคลึง
กบัตน อีกทีง้มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก น าไปสู่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่จะพฒันาตนเองผ่าน
กระบวนการปรกึษากลุม่ที่ไดร้บัจากสมาชิกภายในกลุม่ที่ใหแ้ลกเปลี่ยนในระหว่างกลุม่ 

2) สมาชิกภายในกลุ่มเกิดการเรียนรูท้ี่การใหแ้ละยอมรบัในการที่จะช่วยเหลือใน
บทบาทของตนภายในกลุ่ม ซึ่งการยอมรบัของสมาชิกในกลุ่มน าไปสู่เกิดการยอมรบัและเผชิญ
ปัญหาของสมาชิก นอกจากนีห้ากตอ้งเรียนรูว้ิธีการแกไ้ขปัญหา สมาชิกมีโอกาสนากรสงัเกตและ
น าวิธีการแกปั้ญหามาใชก้บัตนเองได ้

4) สมาชิกภายในกลุ่มมีแนวโน้มที่จะเกิดความรูส้ึกปราศจากการโดดเด่ียว ซึ่ง
ภายกลุม่ที่เต็มไปดว้ยการยอมรบัที่เกิดขึน้ ควบคู่กบัการเคารพกนัภายในกลุม่อีกดว้ย 

5) สมาชิกภายในกลุ่มไดเ้ขา้ใจในเจตคติในการกระท าหรือการแสดงออกภายใน
กลุม่อย่างตรงไปตรงมา และการแลกเปลี่ยนจะช่วยใหส้มาชิกภายในกลุม่เกิดการพฒันาตนเอง 

6) ผู้ให้การปรึกษาพึงสังเกตการแสดงออก รวมถึงความสัมพันธ์ภายในกลุ่ม 
รวมถึงการใหข้อ้สงัเกต จะน าไปสูก่ารพฒันาการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไปได ้

7) ดา้นจิตวิทยา ในการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มช่วยสมาชิกภายในกลุ่มเกิดการ
เรียนรูใ้นมิติอัตมโนทศันใ์นตนเอง (Self-Concept) ที่เกิดจากเริ่มตน้มีปฏิสมัพนัธ ์ซึ่งสมาชิกในแต่
ละคนไดร้บัรูแ้ละแนะน าภายในกลุ่มเก่ียวกับตนเอง เกิดการรบัรูว้่าสมาชิกภายมในกลุ่มมักจะมี
มมุมองต่อตนเองอย่างไร และปฏิสมัพันธ์เนน้ใหเ้กิดความไวว้างใจ ความจริงใจ การยอมรบั ช่วย
ใหส้มาชิกภายในกลุ่ม กล้าที่จะเปิดเผยตนเอง และในขณะเดียวกันก็เกิดการเรียนรูท้ี่จะรบัฟัง
สมาชิกภายในกลุม่ ที่มเีจตคติและค่านิยมที่แตกต่างกนั นอกจากนีเ้กิดการเรียนรูท้ี่จะเปลี่ยนแปลง 
เนื่องจากการเรียนรูใ้หม่เหมาะสมจากกลุม่ 
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8) ทางดา้นสงัคม การใหค้ าปรกึษากลุม่ เอือ้ใหส้มาชิกในกลุ่มตระหนกัถึงที่ไดม้า
อยู่ร่วมกันภายในกลุ่ม ช่วยเหลือ ซึ่งท าให้ผูร้บับริการเกิดการตระหนักว่าบุคคลที่อยู่ร่วมกันใน
สงัคมที่มีความแตกต่างกนัก็มักเผชิญปัญหาไดเ้ช่นกนั ขณะที่ยงัคงเรียนรูบ้ทบาทของตนเองและ
การปรบัตวัทางสงัคมได ้ 

วัชรี ทรัพย์มี  (2550) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการปรึกษากลุ่มไว้ว่า การให้
ค าปรกึษาเป็นกลุม่ช่วยใหผู้ร้บับรกิารไดเ้ขา้ใจตนเอง ไดส้  ารวจตนเอง และปัญหาในสภาพที่อบอุ่น
เป็นมิตร และเกิดความรูส้ึกมั่นคงทางจิตใจ เกิดก าลงัใจที่เห็นว่าผูอ่ื้นก็เผชิญปัญหาและตอ้งการ
หาทางแกไ้ขเช่นกนั นอกจากนัน้สมาชิกแต่ละคนยังมีโอกาสไดฝึ้กทักษะในการติดต่อสมัพันธ์กับ
บุคคลอ่ืน เป็นต้นว่า ฝึกทักษะในการพูด การฟัง และการท าความเข้าใจ ซึ่งจะช่วยส่งเสริม
สมัพนัธภาพทางสงัคมต่อไป นอกจากนัน้จากการที่สมาชิกแต่ละคนมีโอกาสใหค้วามช่วยเหลือซึ่ง
กนัและกนั จะก่อใหเ้กิดความภาคภมูิใจ  

อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั (2553) กระบวนการของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มสง่ผลต่อ
สมาชิกผูเ้ขา้รว่มกลุม่ได ้ดงันี ้

1) สมาชิกรูส้กึว่า ตนมิไดอ้ยู่อย่างโดดเดียว มีคนอ่ืนที่มีปัญหาเช่นตน 
2) สมาชิกไดร้บัการสนบัสนนุใหแ้กไ้ขปัญหาจากกลุม่ซึ่งมีประสบการณค์ลา้ยตน 
3) ลกัษณะกลุม่เสมือนสงัคมเล็ก ๆ ของชีวิตจรงิ 
4) กลุม่เป็นสถานที่ปลอดภยั ส าหรบัการทดลองพฤติกรรมใหม่ ๆ 
5) สมาชิกเรียนรูจ้ากการใหแ้ละการรบัความช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั 
6) สมาชิกเรียนรูจ้ากกนัและกนั ดว้ยการสงัเกตการแกปั้ญหาของผูอ่ื้น 
7) ประสบการณท์ี่ไดน้ าไปสูก่ารแสวงหาแหลง่ช่วยเหลือ 
8) สภาพกลุ่มเป็นตัวแทนของสภาพครอบครัว จึงสามารถใช้เป็นสื่อในการ

แกปั้ญหาครอบครวั 
9) การใชก้ลุม่เพื่อนเป็นวิธีการท่ีมีคณุค่าส าหรบัวยัรุน่ เพราะตอบสนองตามวยั 
10) ช่วยประหยดัเวลาการปรึกษารายบุคคลจากการเรียนรูจ้ากกันและกัน ดว้ย

การใหก้ลุม่แกปั้ญหาของเพื่อนในกลุม่ 
2.4 หลักในการปรึกษากลุ่ม 

การศกึษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัสามารถแยกหลกัในการจดักลุม่ ไวด้งัต่อไปนี ้
2.4.1 การคัดเลือกสมาชิกกลุ่มและการเตรียมสมาชิกกลุ่ม 

ควรเป็นผูท้ี่มีความสมัครใจในการเขา้กลุ่มหรือมี เป้าหมาย ในการเขา้กลุ่ม
โดยที่สมาชิกมีลกัษณะของปัญหาใกลเ้คียงกนั และขณะที่ผูใ้หค้  าปรกึษาส ารวจปัญหาสมัภาษณ์
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สมาชิกครัง้แรกตอ้งชีแ้จงจุดมุ่งหมายและบริบทภายในกลุ่ม ตลอดจนบทบาทและกระบวนการที่
สมาชิกแต่ละคนจะตอ้งมีส่วนร่วมในการปรกึษากลุ่ม และในการจดัการสมาชิกตอ้งค านึงถึงอาย ุ
ความสามารถทางสติปัญญา รวมถึงเพศที่พงึมีลกัษณะที่ใกลเ้คียงกนั (กาญจนา ไชยพนัธุ์, 2549) 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีการสื่อสาร ภาษาที่ใช ้มีความเขา้ใจและรบัรูไ้ปในทิศทางเดียวกนั (วชัรี ทรพัย์
มี, 2550) ซึ่งการเลือกสมาชิกเขา้กลุ่มไม่มีเกณฑก์ าหนดตายตัวที่ชัดเจน แต่สมาชิกกลุ่มเขา้ร่วม
กลุ่มดว้ยความสมคัรใจ และอาจจะมีเพศหญิงหรือเพศชายอยู่กลุ่มเดียวกนั แต่สมาชิกกลุม่ไม่ควร
มีความแตกต่างกนัมากเกินไป ซึ่งจะท าใหเ้กิดปัญหาได ้การเลือกสมาชิกเขา้กลุม่สามารถยืดหยุ่น
ไดต้ามวตัถุประสงคข์องกลุ่ม และเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดร้บัประโยชนส์งูสดุ (ภมรพรรณ ์ยุระยาตร,์ 
2564) 

จากการศึกษาเก่ียวกับการคัดเลือกสมาชิกกลุ่มหรือการเตรียมสมาชิกกลุ่ม
นั้น ควรเป็นบุคคลที่มีความสมัครใจเขา้กลุ่มมุ่งมั่นที่จะพัฒนาตนเอง ในปัญหาที่ใกลเ้คียงหรือ
คลา้ยคลึงกบัวตัถุประสงคข์องกลุ่ม โดยเริ่มการอธิบายถึงจุดมุ่งหมายของกลุ่ม ลกัษณะของกลุ่ม 
หนา้ที่ของผูน้  ากลุ่ม และสมาชิกกลุ่ม และควรมีอายุที่ใกลเ้คียงกนั และที่ส  าคญัจะตอ้งพิจารณาถึง
ความพรอ้มของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน โอกาสในการอยู่ในกลุ่ม ซึ่งจะท าใหส้มาชิกเกิดความไม่
ต่อเนื่องและไม่สามารถไปถึงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ได ้

2.4.2 ขนาดของกลุ่ม 
ขนาดของกลุ่มควรมีจ านวนสมาชิกกลุม่ประมาณ 6 ถึง 10 คน เพราะถา้กลุ่ม

มีขนาดใหญ่เกินไป จะท าใหส้มาชิกกลุม่แต่ละคนมีปฏิสมัพนัธก์นัไดน้อ้ยลง แต่ถา้กลุม่มีขนาดเล็ก
เกินไปก็จะท าใหไ้ดค้วามคิดเห็นที่จ  ากัดและไม่หลากหลาย (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร ,์ 2564) ควรมี
สมาชิกประมาณ 6 ถึง 8 คน (วชัรี ทรพัยม์ี, 2550) หรือจ านวนสมาชิกในกลุ่มควรประมาณ 5 ถึง 8 
คน (ศิรบิรูณ ์สายโกสมุ, 2555)  

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับขนาดของกลุ่มที่เหมาะสมในการส่งเสริมการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกที่มีต่อนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งที่อยู่ในระดับอุดมศึกษา คือ 
จ านวน 13 – 15 คน เพื่อใหก้ระบวนการใหค้ าปรกึษากลุ่มเกิดกระแสกลุ่ม และจะท าใหส้มาชิกใน
กลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนในความคิดที่หลากหลาย ตามแนวคิดของ Yalom (1975) 

2.4.3 ระยะเวลา 
จ านวนครัง้และจ านวนชั่วโมงของการปรกึษากลุ่ม โดยพิจารณาสมาชิกกลุ่ม 

ผูน้  ากลุ่ม ควรค านึงถึงประสิทธิภาพของการด าเนินการกลุ่ม โดยพิจารณาสมาชิกกลุ่มที่มีช่วงวัย
แตกต่างกนัระยะเวลาของช่วงความสนใจตอ้งค านึงถึงพฒันาการของสมาชิกกลุ่มดว้ย ควรจดัใหม้ี
สปัดาหล์ะ 1-2 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละไม่ต ่ากว่า 1 ชั่วโมง และไม่เกิน 2 ชั่วโมง (ภมรพรรณ ์ยุระยาตร,์ 
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2564) ซึ่งวัยรุ่นอาจใชเ้วลา 60 นาที กลุ่มผูใ้หญ่อาจใชเ้วลามากกว่านั้นได้ (กาญจนา ไชยพันธุ์, 
2549) แต่ถา้เป็นวยัรุน่อาจใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมงในแต่ละครัง้ (วชัรี ทรพัยม์ี, 2550) 

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัระยะเวลาของกลุ่มที่เหมาะสมในการส่งเสริม
การเผชิญปัญหาเชิงรุกที่มีต่อนกัศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง ควรอยู่ในระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
30 นาที หรือ 90 นาที ซึ่งเป็นเวลาที่เพียงพอกบัการด าเนินกระบวนการกลุม่ 

2.4.4 จ านวนคร้ัง 
ควรพบกันสัปดาห์ละ 1 – 2 ครัง้ และจ านวนครัง้ทั้งหมดที่พบกันต่อเนื่อง

ประมาณ 6-12 ครั้ง (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร์, 2564) และสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ส่วนเวลาในการ
ด าเนินการใหป้รึกษาเป็นกลุ่มทั้งหมด ไม่ควรนานเกิน 6 เดือน ถา้จัดในโรงเรียนไม่ควรเกินหนึ่ง
ภาคการศกึษา (วชัรี ทรพัยม์ี, 2550)  

จากการศกึษาแนวคิดเก่ียวกบัจ านวนครัง้ของกลุม่ที่เหมาะสมในการส่งเสริม
การเผชิญปัญหาเชิงรุกที่มีต่อนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ซึ่งพบกันสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ 
รวม 4 สปัดาห ์เพื่อใหก้ระบวนการกลุม่ไดเ้กิดกระแสกลุม่ 

2.4.5 สถานที ่
ซึ่งจะต้องใช้ห้องที่มีพื ้นที่ขวาดกว้างกว่าการให้ค าปรึกษารายบุคคล ที่มี

ความเงียบ รวมถึงความเป็นสดัส่วนที่ปราศจากปัจจยัภายนอกมากระทบรบกวน แต่ยงัคงมีความ
คล้ายคลึงกับการปรึกษารายบุคคล (กาญจนา ไชยพันธุ์, 2549) หอ้งสามารถที่จะเก็บเสียงได ้
อากาศถ่ายเทสะดวก พื ้นห้องสะอาดและมีขนาดที่กว้างพอดีกับจ านวนสมาชิกกลุ่มจัดเก้าอี ้
วงกลมเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมองเห็นอย่างทั่วถึงหรืออาจจะนั่งพืน้ก็ได ้สีของหอ้ง การจัดที่นั่งเกา้อี ้
ควรมีขนาดเดียวกัน เกา้อีใ้นการท ากลุ่มไม่ควรเป็นโซฟา หรือเกา้อีท้ี่มีเบาะใหญ่ จะท าใหส้มาชิก
ผ่อนคลายสบาย ไม่พยายามเขา้มามีส่วนร่วมในกลุ่มอย่างเต็มที่ และการนั่งที่เป็นวงกลมจะท าให้
สมาชิกคนใดคนหนึ่งรูส้ึกว่าอยู่นอกกลุ่ม (ศิริบูรณ์ สายโกสุม, 2555) ซึ่งควรเอือ้อ านวยให้เกิด
บรรยากาศแห่งการมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกันและเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อพัฒนา 
เปลี่ยนแปลงตนเอง น าไปสู่การปรบัปรุงและแกไ้ขตนเองของสมาชิกกลุ่ม (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร ,์ 
2564) 

จะเห็นไดว้่า สถานที่ส  าหรบัการปรกึษากลุ่มควรจะเป็นพืน้ที่สว่นตวัไม่มีเสียง
ดังรบกวน เพื่อใหเ้ป็นพืน้ที่ที่สมาชิกรูส้ึกปลอดภัย กลา้ที่จะสื่อสาร และแสดงออกทางความคิด 
ความรู ้และพฤติกรรมไดอ้ย่างเต็มที่ และจะท าใหก้ลุม่เป็นพลวตัรมากขึน้ 
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2.4.6 การเตรียมตัวสมาชิก 
เพื่อใหส้มาชิกภายในกลุ่มเป็นผูท้ีมีส่วนร่วมไดดี้ในการปรกึษากลุ่ม ผูใ้หก้าร

ปรึกษาควรจะไดพ้บสมาชิกกลุ่ม รวมถึงอธิบายใหส้มาชิกทราบถึงเป้าหมายหรือวตัุประสงค์ของ
การใหค้ าปรกึษา จะไดท้ราบว่าเพราะอะไรตอ้งการเป็นสมาชิกของกลุ่ม รวมทัง้สมาชิกควรทราบ
ถึงการใหค้วามช่วยเหลือกลุ่มไดอ้ย่างไรบา้ง และความคาดหวังในการเขา้ร่วมกลุ่ม รวมถึงการ
รกัษาความลบัของกลุ่ม การไดท้ราบช่วงเวลาของด าเนินกลุ่มในแต่ละครัง้ จ านวนครัง้ ตลอดจน
ความส าคัญของการเขา้กลุ่ม และแจง้ใหท้ราบถึงกฎระเบียบของการเป็นสมาชิกภายในกลุ่มว่า
สามารถที่จะรปฏิบติัตนในขอบเขตใดได ้(กาญจนา ไชยพนัธุ,์ 2549) 

2.5 ขั้นตอนในการปรึกษากลุ่ม 
ขัน้ตอนในการการปรึกษากลุ่ม มีนักวิชาการทัง้ในและต่างประเทศกล่าวถึง 

ขัน้ตอนในการปรกึษากลุม่ ไวด้งันี ้
Jacobs et.al (1998) กลา่วถึง การปรกึษากลุม่ มี 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้

กลุ่ม (The Beginning Stage) ขั้นด าเนินการ (The working Stage) และขั้นสิน้สุดหรือปิดกลุ่ม 
(The Ending or Closing Stage) 

ขัน้เริ่มตน้กลุ่ม (The Beginning Stage) เป็นช่วงของเริ่มตน้ ที่จะแนะน า
ตัว กล่าวถึงวัตถุประสงคข์องการเขา้ร่วมกลุ่ม รวมถึงสิ่งที่จะเกิดขึน้ภายในกลุ่ม และกฎระเบียบ 
กติกา เนือ้หาภายในกลุ่ม ในขั้นแรกขั้นเริ่มต้นกลุ่มอาจจะใช้เวลามากกว่า 2 ครัง้ อันจะท าให้
สมาชิกกลุม่เกิดความไวว้างและแลกเปลี่ยนซึ่งกนัและกนับนพืน้ที่ปลอดภยั 

ขัน้ด าเนินการ (The working Stage) ในขั้นนีส้มาชิกกลุ่มต้องเรียนรูส้ิ่ง
ใหม่ การมีส่วนร่วมดว้ยการพูดคยุแลกเปลี่ยนในประเด็นต่าง ๆ ในขัน้นี ้กระบวนการกลุ่มเป็นสิ่ง
ส าคัญมาก สมาชิกกลุ่มได้ประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่ม ซึ่งระหว่างขั้นตอนจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดจากสมาชิกในกลุม่ไดแ้ลกเปลี่ยนรว่มกนั  

ขัน้สิน้สุดหรือปิดกลุ่ม (The Ending or Closing Stage) เป็นขัน้ของการ
สิน้สุดของกลุ่ม สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนสิ่งที่ไดเ้รียนรูว้่าเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรจากการเขา้ร่วม
กลุ่ม และสมาชิกกลุ่มวางแผนจะท าอย่างไรต่อไปกับสิ่งที่ได้เรียนรูม้า สมาชิกกลุ่มกล่าวค าอ าลา 
และด าเนินการยุติกลุ่ม บางกลุ่มอาจจะแสดงความรูส้ึก บางกลุ่มอาจจะคาดการณถ์ึงสิ่งที่จะท า
ต่อไป ซึ่งระยะในการยติุกลุม่ขึน้อยู่กบัประเภทของกลุม่ โดยกลุม่สว่นใหญ่จะใชเ้วลา 1 ครัง้  

Corey (2012) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการปรึกษากลุ่ม  เพื่ อด าเนินการให้
ค าปรึกษากลุ่มนั้น มีประสิทธิภาพและประสบความส าเร็จ โดยสามารถไดแ้บ่งเป็น 2 ระยะ คือ 
ระยะแรกเริ่ม (Early Stages) และระยะหลงั (Later Stages) โดยมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
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ขัน้ที่ 1 ขัน้สรา้งกลุ่ม (Formation Stage) การปรกึษาแบบกลุ่มจะด าเนิน
ให้ประสบความส าเร็จอยู่ เพียงใดนั้น ขึน้อยู่กับการอุทิศเวลาในการวางแผน ประกอบด้วย
เป้าประสงคข์องสมาชิกในกลุ่ม หรือผูท้ี่จะเขา้เป็นสมาชิกกลุ่ม การมีแนวคิดและกระบวนการที่
ชดัเจนส าหรบัการด าเนินกลุม่  

ขั้นที่ 2 ขั้นเริ่มต้น (Initial Stage) เป็นขั้นปฐมนิเทศ (Orientation) และ
การส ารวจ (Exploration) ที่จะการก าหนดโครงภายในกลุ่ม รวมถึงความคุน้เคย และการส ารวจ
ความคาดหวงัสมาชิกภาย โดยขัน้นีม้ีลกัษณะ รวมทัง้หนา้ที่ของทัง้สมาชิกกลุม่ และผูน้  ากลุม่ ในมี
ความสมัพันธ์ที่ดีต่อกันทัง้เชื่อใจกันต่อสมาชิกภายในกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความเป็นหนึ่งเดียวมีความ
สามคัคีกนัภายในกลุม่ 

ขัน้ที่ 3 ขัน้ด าเนินการต่อ (Transition Stage) เป็นขัน้ที่ใหส้มาชิกภายใน
กลุ่มไดส้ามารถจัดการกับกังวล จัดการกับการใชก้ลไกในการป้องกนัตนเอง รวมถึงความขดัแยง้ 
และความไม่สอดคลอ้งต่าง ๆ ภายใตก้ารเขา้ร่วมกลุ่ม โดยชัน้นีม้ีลกัษณะบทบาทของทัง้สมาชิก
กลุ่ม และผูน้  ากลุม่ รูส้ึกสงสยัในสิ่งที่ตนเองคิด รูส้ึกไม่มั่นใจในการเขา้รว่มกลุ่มอย่างเต็มที่ ในการ
รบัมือกับประเด็นปัญหาของตนเอง เพราะว่าจะได้รบัความใส่ใจจากผู้อ่ืนหรือไม่  ซึ่งผู้น ากลุ่ม
จะตอ้งตดัสินใจว่า สามารเกิดความไวว้างใจไดห้รือไม่ อย่างไรก็ตามผูย้  ากลุ่มจะใหส้มาชิกภายใน
กลุม่เรียนรูใ้นการรบัมือและแกไ้ขความขดัแยง้ที่เกิดขึน้ 

ขัน้ที่ 4 ขัน้ด าเนินการ ( Working Stage) เป็นขัน้ที่ภายในกลุ่มไปสุ่ความ
สามัคคี (Cohesion) รวมถึงการสรา้งผลลพัธ ์(Productivity) โดยขัน้นีม้ีลกัษณะและบทบาทของ
ทัง้สมาชิกกลุ่ม และผูน้  ากลุ่ม ไดแ้ก่ มีความสามคัคีภายในกลุ่ม กลุ่มไปในทิศทางเดียวกนั มีการ
สื่อสารกันภายในกลุ่มที่ปลอดภัยและเปิดเผยอย่างอิสระ สามารถที่จะยอมรบัและบริหารจัดการ
กบัความขดัแยง้ในภายในกลุม่อย่างตรงไปตรงมาและมีประสิทธิภาพ เผชิญหนา้อย่างทา้ทาย 

ขัน้ที่ 5 ขัน้สิน้สดุ (Final Stage) เป็นขัน้ตอนที่ภายในกลุ่มเกิดการเรียนรู้
ที่ มั่ นคง  และสามารถน าสิ่ งที่ ได้เรียนรู้ไป ใช้ในชีวิตได้ และเป็นขั้นยุ ติการให้ค าปรึกษา 
(Termination) โดยขั้นนีม้ีลักษณะ รวมทั้งบทบาทของทั้งสมาชิกกลุ่ม และผู้น ากลุ่ม ได้แก่ เกิด
ความเศรา้ใจและวิตกกังวลกับความจริงในการแยกจาก สมาชิกมีแนวโนม้ที่จะตัง้สติและเขา้ร่วม
กลุม่ดว้ยการคาดการณถ์ึงการสิน้สดุกระบวนการกลุม่ดว้ยความตงึเครียดลดลงได ้

ขั้นที่  6 ขั้นการประเมินและติดตามผล (Evaluation and Follow-up) 
ผูน้  ากลุม่พงึตอ้งรบัผิดชอบในหลงัจากการใหค้ าปรกึษากลุม่ยติุลง ไดแ้ก่ 
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1) การประเมินกระบวนการผลลัพธ์ของกลุ่ม  (Evaluating the 
process and outcome of a Group) ผู้น ากลุ่มจะพึงประเมินสิ่งที่ได้เรียนรูท้ี่เกิดขึน้กับสมาชิก
ภายในกลุ่ม โดยประเมินระหว่างของการใหค้ าปรกึษา เป็นการติดตามความเป็นไปของกลุ่มแต่ละ
คน และกลุม่โดยรวม 

2) ช่วงติดตามผลทั้งกลุ่ม  (The Follow-up Group Session) ช่วง
สดุทา้ย ผูน้  ากลุ่มแจง้นัดหมายสมาชิกภายในกลุ่มมาเจอกัน นอกจากจะท าใหผู้น้  ากลุ่มสามารถ
ประเมินความวตัถปุระสงคข์องกลุ่มแลว้ ยงัมีโอกาสในการมองเห็นภาพที่เป็นรูปธรรมเก่ียวกบัสิ่งที่
ที่เกิดขึน้กบัตนเองและกบัเพื่อนสมาชิกกลุม่ไดอี้กดว้ย 

3) ช่วงการติดตามผลรายบุคคล (Individual Follow-up Session) 
เป็นช่วงที่ผูน้  ากลุ่มพบปะสมาชิกกลุ่มเป็นรายบุคคล เพื่อเปรียบเทียบผลการประเมินก่อนการขา้
ร่วมและหลงัการเขา้ร่วมการใหค้ าปรกึษา เก่ียวกับความเชื่อ ค่านิยม เจตคติ และระดับของการ
ปรบัตวัของสมาชิกกลุ่ม และยงัเป็นการทบทวนความส าเร็จของเป้าหมายของแต่ละบุคคล เพื่อใช้
ในการอธิบายเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงทางดา้นเจตคติ  

กาญจนา ไชยพนัธุ ์(2549) ไดอ้ธิบายถึงขัน้ตอนใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มโดยมี
รายละเอียดดงันี ้

1) ขั้ น เต รี ย ม ก า ร  (The Preparation Stage) ผู้ ให้ ค า ป รึ ก ษ า พึ ง
ก าหนดการจดัสมาชิกเขา้กลุ่มนัน้ตอ้งการกลุ่มลกัษณะแบบใด เช่น กลุ่มเพื่อพัฒนาตน หรือกลุ่ม
เพื่อการแกปั้ญหา 

2) ระยะเริ่ม (The Involvement Stage) เป็นระยะที่ผู ้ให้ค าปรึกษาปฏิบัติ 
ดงันี ้

(1) ชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครัง้นี ้เพื่อให้
สมาชิกทกุคน ไดช้่วยเหลือซึ่งกนัและกนั 

(2) ท าใหส้มาชิกรูจ้กัมกัคุน้ โดยผูใ้หค้  าปรกึษาชวนใหส้มาชิกภายใน
กลุม่แนะน าตวั 

(3) แจง้ใหส้มาชิกภายในกลุ่มทราบเก่ีบวกบัระยะเวลา เช่น 45 นาที 
หรือ 60 นาท ี

(4) สรา้งความปลอดภัยอย่างอิสระและการยอมรบัระหว่างสมาชิก
ภายในกลุม่และผูน้  ากลุม่  
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(5) เริ่มอธิบายถึงความรูส้ึกและพฤติกรรม โดยผูใ้หค้  าปรกึษาควรมี
กระบวนการดงัต่อไปนี ้

ก. ใหส้มาชิกภายในกลุม่ไดเ้ขา้ใจถึงความรูส้กึของตนเอง 
ข. ใหส้มาชิกภายในกลุม่เขา้ใจว่าจะตอ้งตดัสินใจส าหรบัตนเอง 
ค. ให้สมาชิกภายในกลุ่ม พึงกระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเอง โดย

ผูใ้หค้  าปรกึษาจะเป็นเพียงผูเ้อือ้ใหเ้กิดบรรยากาศที่อบอุ่น 
ง. สมาชิกทุกคนจะตอ้งพึงค านึงว่าความรูส้ึกที่ดีต่อปัญหาของ

กลุ่มเป็นเรื่องส าคัญต้องท างานร่วมกัน ช่วยเหลือกันในแก้ปัญหาของสมาชิกภายในกลุ่มและ
ตนเองดว้ย โดยช่วยเอือ้ภายใตช้ื่อสตัยแ์ละมีความจริงใจ ไม่เสแสรง้หรือแกลง้ท า สมาชิกภายใน
กลุ่มพึงตั้งใจฟังและเกิดการตระหนักในความรู้สึกของสมาชิกภายในกลุ่มว่ามีความเข้าใจ
ความรูส้ึกของคนอ่ืน ๆ มากนอ้ยเพียงใด มุ่งมั่นในการที่จะเขา้ใจคนอ่ืนในมุมมองอ่ืน ๆ รู ้คิดและ
สื่อสารดว้ยความคิด ความรูส้ึกนั้นมีความจริงใจ อย่างตรงไปตรงมา นอกจากนีส้มาชิกควรรูจ้ัก
การเปิดโอกาสใหเ้พื่อน ๆ ไดพ้ดู ไดแ้สดงความคิด เพื่อน ามาวิเคราะหต่์อไป ซึ่งสมาชิกภายในกลุ่ม
ควรเกิดากรตระหนักว่าไม่ควรที่จะกลัว และประมาทที่จะสื่อสารออกไป โดยที่รกัษาน า้ใจของ
สมาชิกภายในกลุ่ม และทุกครัง้ที่สื่อสาร พึงใชว้ิจารณญาณของตนเอง น าไปสู่เกิดความไวว้างใน
กลุม่ได ้

3) ระยะหวัเลีย้วหวัต่อ (The Transition Stage) 
เป็นระยะที่สมาชิกภายในกลุ่มเกิดมีความเครียด วิตกกงัวล และเกิด

การต่อตา้น ควรมีแนวทางดงัต่อไปนี ้ 
(1) ใหค้วามส าคญัที่จะช่วยพฤติกรรมต่าง ๆ  
(2) สมาชิกสามารถให้เกิดการพัฒนาทางเลือกได้เมื่อประสบกับ

สถานการณท์ี่ซบัซอ้นหรือรูเ้ขา้ใจในแนวทางที่จะช่วยเหลือตนเองเมื่อเผชิญกบัปัญหาที่เกิดขึน้ 
(3) การที่สมาชิกไดเ้สนอมมุมองตามที่ไดไ้หไ้วก้บัสมาชิกภายในกลุ่ม 

ซึ่งมีประโยชนต่์อการเปลี่ยนแปลง และสมาชิกพงึที่จะน าไปปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดประโยชนต่์อตนเอง 
4) ขัน้ยติุการใหค้ าปรกึษา (The Ending Stage) 

การยุติการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มควรยุติก่อนหมดเวลาก่อน 5 นาที 
เช่น ก าหนดที่จะใชเ้วลา 60 นาที ควรยุติภายหลังการปรึกษากลุ่มด าเนินไปได ้55 นาที เพื่อให้
สมาชิกของกลุ่มหรือผูใ้หก้ารปรกึษาสรุปเรื่องราวที่เกิดขึน้ นอกจากนีพ้ึงใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจในสิ่ง
ที่สมาชิกคนอ่ืน ๆ ไดแ้ลกเปลี่ยน หรือหาวิถีทางช่วยเหลือกัน การยุติยังสามารถช่วยใหส้มาชิก
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ภายในกลุม่ไดเ้ขา้ใจถึงแนวทาง ในการจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้และสามารถน าไปใชไ้ด ้และผูใ้ห้
การปรกึษากลุ่มควรบอกถึงการปรกึษาครัง้ต่อไปดว้ย เพื่อใหส้มาชิก เตรียมพรอ้มที่จะมาเขา้ร่วม
กลุม่ในครัง้ต่อไปได ้

หลงัจากยุติการปรึกษาแบบกลุ่มแลว้ ผูใ้หค้  าปรกึษาควรที่จะบนัทึก
และรวบรวมประวัติของสมาชิกทุกคนภายในกลุ่ม เพื่อน าสิ่งที่ ได้ไปพัฒนาให้ผู้ที่ เก่ียวข้อง
เจรญิกา้วหนา้อย่างเหมาะสมต่อไป 

5) ขัน้ประเมินผลและติดตามผล (Evaluate and Follow up Stage) 
ผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งท าการประเมินผลกิจกรรมนัน้ โดยกลวิธีต่าง ๆ 

โดยการติดตามสมาชิกหลงัจากเขา้กลุ่มไปแลว้ ซึ่งการติดตามผลนัน้อาจท าไดโ้ดยการสงัเกตดว้ย
ตนเอง สมัภาษณค์นใกลช้ิดของผูร้บัค าปรกึษา ฯลฯ 

วัชรี ทรพัยม์ี (2550) ไดอ้ธิบายถึงขั้นตอนของการปรึกษากลุ่มจะไปสู่การ
ปรกึษากลุ่มอย่างมีประสิทธิภาพไดก้็ต่อเมื่อการด าเนินการใหก้ารปรกึษามีระบบและขัน้ตอน โดย
มีรายละเอียด ดงัต่อไปนี ้

1) ขัน้เตรียมการปรกึษากลุม่ 
ผูใ้หก้ารปรึกษาพึงก าหนดว่าในการจัดกลุ่มแต่ละกลุ่มมีจุดประสงค์

ของกลุ่มคืออะไร สมาชิกภายในกลุ่มจะไดร้บัประโยชนจ์ากการเขา้กลุ่มไดอ้ย่างไร กระบวนการ
และขัน้ตอนในการคัดเลือกสมาชิกภายในกลุ่มเป็นอย่างไร พึงมีการก าหนดใหม้ีสมาชิกในกลุ่มมี
จ านวนก่ีคน นัดหมาย จ านวนครัง้ ระยะเวลา ในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในแต่ละครัง้ 
กติกาของกลุ่ม บทบาทของผูน้  ากลุ่ม และสมาชิกกลุ่ม กลวิธีในการด าเนินกิจกรรมกลุ่มตลอดจน 
การประเมินผล และการติดตาม 

2) ขัน้การเลือกสรรสมาชิก 
ในการเลือกสรรสมาชิกนั้นตอ้งค านึงถึงปัจจัยต่าง ๆ เช่น อายุ เพศ 

บุคลิกภาพ ขนาดของกลุ่ม ช่วงเวลา ความถ่ี รวมถึงการเลือกสมาชิกในกลุ่มที่มีสภาพความทุกข์
หรือความตอ้งการที่คลา้ยคลงึกนั 

3) ขัน้การสมัภาษณร์ายบคุคลก่อนเขา้กลุม่ 
การที่จะใหส้มาชิกเขา้สู่การด าเนินการกลุ่ม ผูใ้หบ้ริการปรึกษาควร

พบปะผูร้บับริการเป็นรายบุคคล เพื่อที่จะอธิบายใหผู้ร้บับริการเขา้ใจว่าการปรกึษาเป็นกลุ่ม จะ
ไดร้บัประโยชน์อะไรจากการเขา้กลุ่มนี ้รวมถึงบทบาทและหน้าที่  ผูใ้หค้  าปรึกษาเปิดโอกาสให้
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ผูร้บับริการเขา้ในถึงรูปแบบและวิธี ตลอดจนถึงการรกัษาความลบั ช่วงเวลา จ านวนครัง้ และถาม
ความสมคัรใจของผูร้บับรหิารที่จะเขา้รว่มกลุม่เสมอ 

4) ขัน้การเขา้กลุม่ครัง้แรก 
การเขา้กลุ่มครัง้แรก พึงมีการสรา้งให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง

สมาชิกในกลุ่มและผู้น ากลุ่ม เกิดความไว้วางใจ ความคุ้นเคยกัน น าไปสู่บรรยากาศแห่งการ
ไวว้างใจ ซึ่งจะท าใหส้มาชิกกลา้ที่จะสื่อสาร กลา้ที่จะแสดงความคิด หรือความรูส้ึกของตนได ้และ
ผูใ้หก้ารปรึกษาควรอธิบายใหผู้ร้บับริการเขา้ใจถึงเป้าหมายและบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม เช่น 
ชีแ้จงว่า “การเขา้กลุ่มเช่นนีม้ีจุดหมายคือ ตอ้งการให้แต่ละคนไดแ้สดงความรูส้ึก แสดงความ
คิดเห็น ซึ่งนอกจากจะท าให้สบายใจขึน้ ยังท าให้รูจ้ักวิธีแก้ไขปัญหาหรือปรบัปรุงตนเอง อีก
ประการหนึ่งสิ่งที่พดูกนัในกลุ่มของเรานีจ้ะเป็นความลบัฉะนัน้ผูใ้ดอยากพดูอะไร หรือพดูกบัผูใ้ดก็
พดูไดโ้ดยเสรี” 

สมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะได้พัฒนาการความไว้วางใจและการมี
สมัพนัธภาพที่ดีต่อระหว่างสมาชิกในกลุม่และผูน้  ากลุม่ ซึ่งสมาชิกแต่ละคนจะไดก้ าหนดเปา้หมาย 
และความตอ้งการที่จะไดร้บัจากการเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่ม การปรกึษาในขัน้นีค้วรเก่ียวขอ้งกับ
การส ารวจแนวความคิดและความรูส้ึก ไม่ควรที่จะเริ่มแกไ้ขปัญหาในกลุม่ก่อน 

5) ขัน้ด าเนินการปรกึษาเป็นกลุม่ 
เป็นขัน้ตอนที่สมาชิกจะน าสภาพความทุกขแ์ละเรื่องราวมาแบ่งบัน

ใหก้บัสมาชิกในกลุ่มฟังและรวมถึงเปิดโอกาสใหส้มาชิกอ่ืนไดช้่วยตนแกไ้ขปัญหา หากเป็นกลุ่มที่
มีประสิทธิภาพนัน้ จะรูส้ึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ซึ่งท าใหเ้กิดความพรอ้มและความมุ่งมั่นที่จะ
ช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม ผู้ให้บริการปรึกษาจะมีโอกาสเป็นผู้สังเกตการณ์และเอือ้ให้สมาชิก
แกปั้ญหารว่มกนัได ้

ขัน้ด าเนินการ จะเริ่มภายในกลุ่มสามารถที่จะแสดงความรูส้ึกและ
ความคิดเห็นได้โดยเสรี บทบาทของผู้ให้บริการปรึกษาคือ กระตุ้นให้ผู ้รบับริการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเป็นผูใ้หแ้ละรบัมาเป็นประสบการณท์ี่ไดจ้ากในกลุ่มไปปรบัใชใ้นชีวิตจริง และใหร้ว่มมือ 
ใหก้ าลงัใจสมาชิกคนอ่ืน ๆ 

ขั้นด า เนิ นการนี ้จ ะใช้ เวลาการพบปะกันหลายครั้งจนกว่ า
กระบวนการปรึกษา เป็นกลุ่มจะได้ผล โดยที่ผูใ้ห้การปรึกษาสามารถท าใหส้มาชิกแต่ละคนได้
สื่อสารถึงเรื่องราวและความรูส้ึก ที่เกิดขึน้ กล้าเผชิญปัญหา และยอมรบัความเป็นจริง ฟังค า
วิจารณข์องผูอ่ื้นที่มีต่อตนเอง รูจ้กัตนเองยิ่งขึน้ ก 
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6) ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่ 
และในขณะเดียวกันภายในกลุ่มก าลังให้จะยุติการด าเนินการ ผู้

ให้บริการปรึกษาจะต้องเตรียมสมาชิกให้พรอ้มที่จะไปสู่การยุติกลุ่ม ผู้ให้บริการปรึกษาจะ
ช่วยเหลือให้สมาชิกประเมินตนเองระหว่างประสบการณ์กลุ่มและน าไปใช้ประโยชน์ต่อไปใน
อนาคต 

7) ขัน้ประเมินผลการปรกึษากลุม่ 
หลังจากยุติการปรึกษากลุ่มแล้ว ผูใ้ห้การปรึกษาจะพึงประเมินผล

กิจกรรม โดยใชก้ลวิธีต่าง ๆ เป็นตน้ว่า การสมัภาษณ์ผูร้บับริการเป็นรายบุคคล การสมัภาษณ์ผู้
ใกลช้ิดผูร้บับริหาร การใชก้ลวิธีสงัคมมิติ การสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกภายในกลุ่ม หรือการใช้
แบบสอบถาม 

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2553) กระบวนการการปรึกษากลุ่ม ด าเนินการ
ดงันี ้

1) ขัน้เลือกสมาชิกกลุม่ 
สมาชิกกลุ่มควรมีลักษณะใกลเ้คียงกันด้วย เพศ วัย ถ้าเป็นการให้

ค าปรกึษาทางสขุภาพก็อาจจดักลุม่ตามลกัษณะของปัญหาที่คลา้ย ๆ กนั 
2) ก าหนดขนาดของกลุม่ 

จ านวนสมาชิกที่เหมาะสม ประมาณ 6-10 คน 
3) การก าหนดเวลา จ านวนครัง้ และระยะเวลา 

การใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม การที่ใหก้ลุ่มสามารถบรรลุเป้าหมายได้
นัน้ พึงมีการประชุมอย่างต่อเนื่อง เพื่อใหส้มาชิกไดม้ีเวลาที่จะพัฒนาและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไดดี้ขึน้ 

4) ขัน้ด าเนินการกลุม่ 
การด าเนินการโดยทั่วไป การด าเนินการแบ่งเป็น 5 ระยะดงันี ้
4.1) ระยะเริ่มตน้ (Initial stage/Security stage) 

ระยะแรกเริ่มเป็นระยะของการสรา้งความคุน้เคย ท าความรูจ้ัก 
แนะน าตวัสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างสมาชิกภายในกลุ่ม สรา้งความไวว้างใจซึ่งกนัและกนั ก าหนด
ขอบเขต กติกา และขอ้ก าหนดเก่ียวกบักิจกรรมภายในกลุม่ 

4.2) ระยะการยอมรบั (Acceptance stage) 
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ระยะการสรา้งการยอมรบัซึ่งกันและการภายในกลุ่ม การร่วมกัน
ท าความเขา้ใจกันและกันภายในกลุ่ม การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซึ่งกันและกัน การสรา้งความผูกพัน
กนัภายในกลุม่การเรียนรูก้ารยอมรบัซึ่งกนัและกนั รวมถึงการยอมรบัผูอ่ื้น 

4.3) ระยะการสรา้งความรบัผิดชอบ (Responsibility stage) 
ระยะการสรา้งความรบัผิดชอบ จะเนน้การประเมินการใหเ้กียรติ

ยกย่องกันและกัน น าไปสู่การพัฒนาความรบัผิดชอบ การกระท าสิ่งต่าง ๆ ดว้ยความเขา้ใจและ
ยติุธรรม 

4.4) ระยะด าเนินกลุม่ (Working stage) 
ระยะด าเนินกลุ่มเป็นระยะแกปั้ญหา พยายามใชแ้หล่งทรพัยากร

ต่าง ๆ ในการแกปั้ญหาการทดสอบความจรงิ 
4.5) ระยะปิดกลุม่ (Closing stage) 

ระยะปิดกลุม่ เนน้การสนบัสนนุใหก้ าลงัใจ ย า้ถึง ขอ้สรุปทบทวน
ความมั่นใจในการจดัการแกไ้ขปัญหา และแผนการด าเนินการกลา่วอ าลา และติดตามผล 

ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2555) ได้อธิบายถึงระยะของการปรึกษากลุ่ม โดย
สามารถแบ่งเป็น 3 ระยะ ดงันี ้

1) ระยะเริ่มตน้ (Beginning stage) 
เป็นระยะของการแนะน าและแลกเปลี่ยนเป้าหมายของกลุม่ สิ่งที่อาจ

เกิดขึน้ในกลุ่ม ความกงัวล กฎเกณฑ ์กติกาของกลุ่ม ความพึงพอใจ เนือ้หาของกลุ่ม ในขัน้ตอนนี ้
สมาชิกภายในกลุม่จะมีมมุมองต่อสมาชิกคนอ่ืน ๆ ภายในกลุม่ และระดบัความพงึพอใจของตนใน
การที่จะกลา้เปิดเผยตนเองต่อในกลุม่ได ้ 

2) ระยะการท างาน (Working stage) 
เมื่อสมาชิกภายในกลุ่ม เข้าใจและมุ่งมั่นไปที่ เป้าหมาย ระยะนี ้

สมาชิกจะไดส้มัผสัสิ่งใหม่ ๆ แลกเปลี่ยนระหว่างกนั ซึ่งเป็นระยะที่สมาชิกไดป้ระโยชนจ์ากการเขา้
กลุม่ 

3) ระยะการยติุ (Closing stage) 
การปิดหรือยุติจะใช้เวลาส าหรับการยุติ ส  าหรับช่วงนี ้สมาชิกจะ

แลกเปลี่ยน สิ่งที่ตนไดเ้รียนรู ้ตนเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร และตนวางแผนจะใชส้ิ่งที่สมาชิกภายใน
กลุม่ไดเ้รียนรู ้และสมาชิกต่างคนต่างกลา่วอ าลาต่อกนัและกนั 
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จากแนวคิดดังกล่าว สรุปไดว้่าผูว้ิจัยใชแ้นวคิดขั้นตอนในการปรึกษากลุ่ม 
ตามแนวคิดของ Jacobs et.al (1998) ในการด าเนินการ 3 ขัน้ตอนหลกั ไดแ้ก่ ขัน้ที่ 1 การเริ่มตน้
การปรกึษา เป็นตน้ตอนที่ส  าคญัที่จะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดร้บัรูถ้ึงเป้าหมายและขอ้ตกลงร่วมกนั 
และเป็นช่วงที่เริ่มสรา้งสัมพันธภาพที่ดีต่อกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม  และผู้น ากลุ่ม ขั้นที่ 2 ขั้น
ด าเนินการ เป็นการน าแนวคิดและเทคนิคส าหรบัการปรกึษามาใช ้เพื่อพฒันาพฤติกรรมหรือทกัษะ
ต่าง ๆ ตามเป้าหมายของการปรกึษากลุ่ม ขัน้ที่ 3 ขัน้ยุติการปรึกษา เป็นขัน้ตอนสุดทา้ยของการ
ปรกึษากลุ่ม สมาชิกแต่ละคนมีความรู ้ความสามารถที่จะน าประโยชนท์ี่ตนเองไดร้บัการเขา้ร่วม 
ใหก้ารปรกึษาไปปรบัใชใ้นชีวิตจริง ผูน้  ากลุ่มสามารถยุติกลุ่มไดโ้ดยใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปลี่ยน
องคค์วามรูเ้พื่อชื่นชมสิ่งที่ดีในกลุม่ตลอดที่ผ่านมา 

3. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
3.1 ความส าคัญของการบูรณาการทฤษฎีการปรึกษา 

การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคต่าง ๆ โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือ การเพิ่ม
ประสิทธิภาพให้แก่สมาชิกกลุ่มหรือผู้ร ับบริการ (Corey, 2012) แต่ละทฤษฎี เทคนิคต่าง ๆ 
สามารถบูรณาการร่วมกันได ้โดยการผสมผสานแนวคิด เป้าหมาย และวิธีการหรือเทคนิคต่าง ๆ 
ของทฤษฎีการปรกึษากลุ่มใหส้อดคลอ้งกบัสภาพปัญหา วตัถุประสงคข์องกลุ่ม และลกัษณะของ
สมาชิกในกลุ่ม (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร ,์ 2564) กระบวนการนีจ้ะก่อใหเ้กิดสัมพันธภาพของการ
ช่วยเหลือระหว่างผู้ให้การบริการปรึกษาและผู้รับบริการปรึกษาหรือสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้
ผูร้บับริการปรึกษาเขา้ใจตนเอง และบริบทแวดลอ้มไดดี้ขึน้สามารถตัดสินใจ และแกปั้ญหาของ
ตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และมีวิธีชีวิตที่ดีขึน้ (ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2561) 

3.2 ประเภทในการบูรณาการทฤษฎีการปรึกษา 
การบูรณาการทางจิตวิทยามีผูศ้ึกษาไวจ้ านวนมาก ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม

พบว่า มีผู ้ริเริ่มแบ่งประเภทในการบูรณาการที่นิยมใช้มากที่สุด 4 ประเภทตามแนวคิดของ 
Norcross & Beutler (2011) ได้แก่  การบูรณาการทางเทคนิค (Technical eclecticism) มี
จดุมุ่งหมายเพื่อเลือกเทคนิคที่ดีที่สดุในตวับุคคลและมกัเนน้ที่ความแตกต่างของปัญหา โดยเลือก
เทคนิคทางหลาย ๆ แนวทางไม่ไดย้ึดเทคนิคใดเป็นหลัก เป็นรูปแบบการบูรณาการที่นิยมใชก้ัน
มากที่สดุ และเป็นรูปแบบการบูรณาการใชเ้ทคนิคที่มีหลกัฐานเชิงประจกัษ์ชดัเจนอีกดว้ย การบูร
ณาการเชิงทฤษฎี (Theoretical integration) การสรา้งแนวคิดหรือทฤษฎีที่ตัง้แต่ 2 ทฤษฎีที่ขึน้ไป 
มีเป้าหมายชัดเจน โดยการผสมผสานนัน้อาจมาจากทฤษฎีที่มีแนวคิดพืน้ฐานคลา้ยคลึงกันหรือ
ตรงกันขา้มกัน การบูรณาการทฤษฎีเป็นหลกั(Assimilative Integration) เป็นการยึดทฤษฎีเป็น
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หลกัแลว้เลือกเทคนิคที่สอดคลอ้งกับแนวทางแบบอ่ืนมาใชร้่วมดว้ย และการบูรณาการรูปแบบนี ้
เป็นการรวมข้อดีของทฤษฎีแล้วมาเชื่อมโยงกันให้เป็นหนึ่งเดียว ซึ่งเทคนิคที่มาใช้นั้นจะต้อง
สอดคลอ้งกับวัตถุประสงคเ์ป้าหมายของการปรึกษาดว้ย และการมีปัจจัยร่วม (The Common 
factors approach) เป็นคุณลกัษณะหรือองคป์ระกอบที่ส  าคัญในทฤษฎีการปรึกษาต่าง ๆ ที่จะ
ช่วยเหลือผูร้บับริการเกิดการเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึน้ แมท้ฤษฎีจะมีความแตกต่างกนัก็ตาม
อาศยัหลกัการปฏิบติั โดยไม่ไดม้ีความเฉพาะเจาะจงทฤษฎีใดหรือเทคนิคใดเป็นหลกั 

ในการศึกษาครั้งนี ้  ผู ้วิ จัย เลื อกใช้  การบู รณ าการทางเทคนิ ค  (Technical 
eclecticism) หรือเทคนิคผสมผสาน ตามแนวคิดของ Norcross & Beutler (2011) เป็นการบูรณา
การท่ีนิยมใชม้ากที่สดุ โดยไม่ไดย้ึดทฤษฎีหรือแนวคิดใดเป็นหลกั เพื่อใหเ้ทคนิคจะไปช่วยใหบ้คุคล
ไดเ้ห็นถึงสภาพปัญหาภายในใจที่ครอบคลมุ โดยมุ่งพฒันาเครื่องมือที่จะช่วยผูร้บัการปรกึษาใหดี้
ที่สุด โดยการเลือกหลาย ๆ เทคนิคที่เหมาะสมส าหรบับุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็นอยู่ ซึ่งจะ
สามารถใหผู้ร้บัการปรึกษานั้นไดร้บัการช่วยเหลือภายใตก้ารผสมผสานในเทคนิคต่าง ๆ และมี
ประโยชนส์ามารถที่เป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดกระแสกลุ่มอ านวยความสะดวกในกระบวนการกลุม่ และ
ท าใหก้ลุ่มเกิดความเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  (Corey, 2016) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 
รชัชนก ประดิษฐ์, เพ็ญนภา กุลนภาดล, และ ดลดาว วงศ์ธีระธรณ์ (2565) ได้ศึกษาเรื่อง การ
พัฒนาการปรึกษากลุ่มเชิงคัดสรรเทคนิควิธีต่อการรบัรูต้ราบาป ของสมาชิกครอบครวัผูป่้วยจิต
เภทในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัไดเ้ลือก เชิงคดัสรรเทคนิควิธี (Technical eclecticism) เพื่อใชใ้นการ
พฒันาการปรกึษากลุ่มใหแ้ก่สมาชิกครอบครวัผูป่้วยจิตเภท ผลการศึกษาพบว่า คะแนนค่าเฉลี่ย
การรบัรูต้ราบาปในระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากว่าระยะก่อนทดลองมีความแตกต่าง
กันอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 และคะแนนค่าเฉลี่ยการรับรูต้ราบาประหว่างกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ดังที่งานวิจัยของ สมิทธิ์ เจือ
จินดา (2563) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษารายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความ
ฉลาดทางสังคมที่มีต่อการลดพฤติกรรมรังแกของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ใน
การศึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัย ได้เลือกใช้การปรึกษารายบุคคลแบบผสมผสานเทคนิค (Technical 
eclecticism) เพื่อใช้ลดพฤติกรรมการรังแกของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผล
การศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรรมการรบัแกลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
และคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.5 และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สรรเสริญ หุ่นแสน (2547) ไดศ้ึกษาเรื่อง การศึกษาและ
การเสริมสรา้งปณิธานแห่งตนทาง การเรียนของนักศึกษาวิชาชีพครู โดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม
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แบบผสมผสานเทคนิค ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัไดเ้ลือกใชก้ารปรกึษากลุ่มแบบผสมผสานเทคนิค 
(Technical eclecticism) เพื่อพัฒนาความสามารถของนักศึกษาวิชาชีพครู ผลการศึกษาพบว่า 
คะแนนเฉลี่ยความสามารถของนักศึกษาวิชาชีพครูเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 
และคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.5 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจัยเลือกเทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษา ทัง้ 3 ทฤษฎี
ไดแ้ก่ (1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) (2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
โซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) และ (3) ทฤษฎีการปรกึษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม 
Cognitive behavior therapy) ที่สอดคล้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก  (Proactive Coping) ที่
ประกอบไปดว้ย 6 องคป์ระกอบไดแ้ก่ การตัง้เป้าหมายและการจดัการเชิงรุก (Proactive coping) 
การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic 
planning) การวางแผนป้องกนั (Preventive coping) การแสวงหา ความช่วยเหลือ และค าปรกึษา 
(Instrumental support seeking) และการแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support 
seeking) และมีผูเ้คยศกึษาเทคนิคตามทฤษฎีปรากฏ ดงัตารางที่ 1 

ตาราง 1 แสดงผลการแยกองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคและทฤษฎีที่ใช ้

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

งานวิจัย 
แนวคดิและทฤษฎ ี

ทีส่อดคลอ้ง 
เทคนิคทีใ่ช ้

การตัง้เป้าหมาย 
 และการจดัการเชิงรุก 
(Proactive coping) 

ภรูเิดช พาหยุทุธ ์
(2560) 

ทฤษฎีการปรกึษา
แบบโซลชูั่นโฟกสั 

(Solution-focused 
brief therapy) 

1 เทคนิคค าถามประเมินค่า  
(Scaling Questions Technique) 
2. เทคนิคค าถามยกเวน้ 
(Exception Questions Technique) 
3. เทคนิคค าถามปาฏิหารยิ ์ 
(Miracle questions Technique) 
4. การใช้การน าหรือการกระตุ้น 
(Cheer Leading) 
5. เทคนิคค าถามระดบัขัน้ 
 (Scaling Questions) 
6. เท ค นิ ค ก า รรว บ รวม เว ล า 
(Collapsing Time Technique) 
7. การใหค้วามรูเ้ชิงจิตวิทยา 



  35 

ตาราง 1 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

งานวิจัย 
แนวคดิและทฤษฎ ี

ทีส่อดคลอ้ง 
เทคนิคทีใ่ช ้

  ทฤษฎีการปรกึษา
แบบเผชิญความจรงิ 
(Reality Therapy) 

1. เทคนิค WDEP (Psycho 
educational Strategy) 

พจนา เปล่ียนเกิด 
(2563) 

ทฤษฎีการปรกึษา
แบบโซลชูั่นโฟกสั 

(Solution-focused 
brief therapy) 

1. เทคนิคค าถามปาฏิหารยิ ์
(Miracle questions Technique) 

ทฤษฎีการปรกึษา
แบบเผชิญความจรงิ 
(Reality Therapy) 

1. เทคนิค WDEP 

การวางแผนกลยุทธ ์
(Strategic planning) 

บญุทรกิา เอี่ยม
คงศรี (2559) 

ทฤษฎีการปรกึษาการ
รูค้ิดและพฤติกรรม 

(Cognitive behavior 
therapy) 

1. การเป็นตวัแบบ (Modeling) 
2. การฝึกซอ้มพฤตกิรรม 
(Behavior Rehearsal) 
3. การสอน (Coaching) 
4. การใหก้ารบา้น 
 (Homework Therapeutic) 
5. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั
(Feedback) 
6. การเสรมิแรง (Reinforcement) 
7. การวางโครงสรา้งความคดิใหม่ 
(Cognitive Restructuring) 
8. การจดัการกบัปัญหา 
(Problem Solving) 
9. การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ 
(Automatic Thoughts) 
10. การประเมินความคิด 
(Evaluation Thoughts) 
11. การตัง้ค าถามกบัความคิด 
(Questioning Thoughts) 
12. เทคนิคการปรบัความคิด 

การวางแผนป้องกนั 
(Preventive coping) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

งานวิจัย 
แนวคดิและทฤษฎ ี

ทีส่อดคลอ้ง 
เทคนิคทีใ่ช ้

 
พจนา เปล่ียนเกิด 

(2563) 

ทฤษฎีการปรกึษา
แบบโซลชูั่นโฟกสั 

(Solution-focused 
brief therapy) 

1. เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบั
ทางออก (Solution Talk) 
2. เทคนิคค าถามยกเวน้ 
 (Exception Questions Technique) 
3. เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัการ
เปล่ียนแปลง  
(Context Changing Talk) 
4. เทคนิคถามการเผชิญปัญหา 
(Coping Questions) 

การแสวงหาความช่วยเหลือ 
และค าปรกึษา 
(Instrumental 

support seeking) 

บญุทรกิา เอี่ยม
คงศรี (2559) 

ทฤษฎีการปรกึษาการ
รูค้ิดและพฤติกรรม 

(Cognitive behavior 
therapy) 

1. การเป็นตวัแบบ (Modeling) 
2. การฝึกซอ้มพฤตกิรรม 
(Behavior Rehearsal) 
3. การสอน (Coaching) 
4. การใหก้ารบา้น  
(Homework Therapeutic) 
5. การใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(Feedback) 
6. การเสรมิแรง (Reinforcement) 
7. การวางโครงสรา้งความคดิใหม่ 
(Cognitive Restructuring) 
8. การจดัการกบัปัญหา 
(Problem Solving) 
9. การคน้หาความคิดอตัโนมตัิ 
(Automatic Thoughts) 
10. การประเมินความคิด 
(Evaluation Thoughts) 
11. การตัง้ค าถามกบัความคิด 
(Questioning Thoughts) 
12. เทคนิคการปรบัความคิด 
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จากตาราง 1 แสดงผลการแยกองค์ประกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิค
ทฤษฎีที่ใชแ้สดงใหเ้ห็นถึงเทคนิคตามทฤษฎีต่าง ๆ ตามองคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก
ทั้ง 6 องค์ประกอบ โดยมี 2 องค์ประกอบที่ไม่พบผู้ศึกษา ได้แก่ การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรอง
ทางเลือก (Reflective coping) และการแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ  (Emotion support 
seeking) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า องคป์ระกอบทัง้ 2 องคป์ระกอบนีม้ีความหมายที่
สอดคลอ้งกับแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาที่จะช่วยใหบุ้คคลสามารถท าความเขา้ใจปัญหาภายใน
สภาพจิตได้อย่างครอบคลุม ซึ่ งผู้วิจัยได้สังเคราะห์แนวคิดและความสอดคล้องระหว่าง
องคป์ระกอบ (1) การแกปั้ญหาแบบไตรต่รองทางเลือก (Reflective coping) และ (2) การแสวงหา
การสนบัสนนุทางจิตใจ (Emotion support seeking) ดงัตารางที่ 2  

ตาราง 2 แสดงผลการสงัเคราะหค์วามสอดคลอ้งระหว่างองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและ
ทฤษฎี 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ความหมายตามแนวคิดของ 
Greenglass et.al (1999) 

ทฤษฎ ี
ทีส่อดคลอ้ง 

ความเชือ่ / จุดมุ่งหมาย 

ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า แ บ บ
ไต ร่ ต ร อ ง ท า ง เ ลื อ ก 
(Reflective coping) 

การที่ สามารถจ าลองภาพ
เหตกุารณเ์กิดขึน้ในใจ และคิด
เปรียบเทียบถึงส่ิงอาจจะที่ตอ้ง 
จากการแสดงออกในรูปแบบ
ต่าง ๆ  อย่างระมัดระวัง โดย
น าเอาวิธีการระดมสมองมา
ประยุกตใ์ชใ้นวิธีการวิเคราะห์
ปัญหา และหาแหล่งทรพัยากร 
เพื่ อประโยชน์ ในการวาง
แผนการท างานคาดการณ์
แนวโน้มส่ิงที่ที่อาจจะเกิดขึน้ 
และพิจารณาตัวเลือกต่าง ๆ  
เห ล่ านั้ น  และค านึ งถึ ง
เหตุ การณ์ ที่ เกิ ดขึ ้น  และ
ประโยชนใ์นการใชท้รพัยากรที่
มีอยู่รอบตวัของตนเป็นส าคญั 

ท ฤ ษ ฎี ก า ร
ป รึ ก ษ า แ บ บ
โซลู ชั่ น โฟ กั ส 
(Solution-
focused brief 
therapy) 

การปรึกษาทฤษฎีการปรึกษา
แบบโซลชูั่นโฟกัสสามารถช่วยให้
สมาชิกเปล่ียนทศันคติและภาษา
จากการพูดถึงปัญหาเป็นการพูด
ถึงวิธีการแกไ้ขปัญหาเพื่อกระตุน้
ให้สมาชิ กเลื อกเป้ าหมายที่
ตอ้งการท าใหส้ าเร็จในกลุ่ม และ
ท าใหส้มาชิกในกลุ่มสามารถระบุ
ความสามารถและจุดแข็งที่จะ
น าไปสู่แนวทางใหม่ ๆ  ซึ่งจะช่วย
ให้บุคคลตรวจสอบและแก้ไข
ความคลุมเครือเก่ียวกับการ
เปล่ียนแปลงรูปแบบการใช้ชีวิต
หรื อพฤติ กรรม เฉพาะ เพื่ อ
เสริมสร้างแรงจูงใจ และความ
มุ่ งมั่ น ในการเป ล่ี ยนแปลง 
(Corey, 2016) 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ความหมายตามแนวคิดของ 
Greenglass et.al (1999) 

ทฤษฎ ี
ทีส่อดคลอ้ง 

ความเชือ่ / จุดมุ่งหมาย 

การแสวงหาการ
สนบัสนนุทางจติใจ 
(Emotion support 

seeking) 

เมื่อเผชิญกับความสิน้หวงัหรือ
สภาพทุกข์ ในบางครั้งบุคคล
จ ะแ ส ว งห า ก า รรับ รู ้  แ ล ะ
กัลยาณมิตร จากบุคคลรอบ
ข้า ง เพื่ อ ให้มี ก าลั ง ใจที่ จ ะ
สามารถกลับมายืนหยัดที่จะ
บรรลจุุดมุ่งหมายที่ตนตอ้งการ
อีกครัง้ 

ทฤษฎีการ
ปรกึษาแบบ

เผชิญความจรงิ 
(Reality 

Therapy) 

 การช่วยผู้รับการปรึกษาได้
เกิดการเชื่อมโยงอาศัยการ
สร้างสัมพันธภาพระหว่าง
ตนเอง และบุคคล (Corey, 
2011) รวมถึงการช่วยให้ผู้รับ
การปรึกษามีความรบัผิดชอบ
ในตน เอง  ทั้ งนี ้ เพื่ อ ให้ผู้ รับ    
การป รึกษ าสามารถสร้า ง
เอ ก ลั ก ษ ณ์ แห่ ง ต น อย่ า ง
ประสบความส าเรจ็ได ้

 

จากตาราง 2 แสดงผลการสงัเคราะหค์วามสอดคลอ้งระหว่างองคป์ระกอบการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกและทฤษฎี แสดงให้ถึงความสอดคล้องจากการทบทวนวรรณกรรมของผู้วิจัยใน
การศึกษาองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกตามแนวคิดของ Greenglass et.al (1999) และ
แนวคิดทฤษฎีการปรกึษาที่มีทิศทางที่มีจุดมุ่งหมายตามนิยามขององคป์ระกอบ โดยผูว้ิจยัสามารถ 
แสดงผลการแยกองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคทฤษฎีที่ใช้ของ 2 องคป์ระกอบ
ดงัตารางที่ 3 

ตาราง 3 แสดงผลการแยกองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคทฤษฎีที่เพิ่มเติม 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

แนวคดิและทฤษฎทีีส่อดคลอ้ง เทคนิคทีใ่ช ้

การแกปั้ญหาแบบไตรต่รอง
ทางเลือก (Reflective coping) 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่น
โฟกสั (Solution-focused brief 

therapy) 

1. เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบั
ทางออก (Solution Talk) 
2. เทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception 
Questions Technique) 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

องคป์ระกอบ 
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

แนวคดิและทฤษฎทีีส่อดคลอ้ง เทคนิคทีใ่ช ้

การแกปั้ญหาแบบไตรต่รอง
ทางเลือก (Reflective coping) 

(ต่อ) 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่น
โฟกสั (Solution-focused brief 

therapy) (ต่อ) 

3. เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัการ
เปล่ียนแปลง (Context Changing Talk) 
4. เทคนิคถามการเผชิญปัญหา 
(Coping Questions) 
5.การใชค้  าถามบอกระดบั 
(Scaling) 
6. การใชค้  าถามเพื่อการเปล่ียน 

การแสวงหาการสนบัสนนุทาง
จิตใจ (Emotion support 

seeking) 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความ
จรงิ (Reality Therapy) 

กรอบความคดิ (Reframing) 
1. เทคนิคการตัง้ค าถาม 
(Questioning Technique) 
2. เทคนิคการพดูแบบเผชิญหนา้ 
(Confrontation Technique) 
3. เทคนิคการชีป้ระเด็น (Point 
Out Technique) 
4. เทคนิคการใหข้อ้เสนอแนะ 
(Advice Technique) 
5. เทคนิคการเปิดเผย (Self - 
Disclosure) 
6. เทคนิค WDEP 
7. เทคนิคมองโลกในแง่บวก 
(Being Positive) 

 

จากตาราง 3 แสดงผลการแยกองค์ประกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิค
ทฤษฎีที่ใชข้ององคป์ระกอบ การแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) แสดงให้เห็นถึงการน าเทคนิค
ภายใตท้ฤษฎีมาใชส้อดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

3.3 ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษากลุ่มทีเ่กี่ยวข้องกับบูรณาการ 
3.3.1 ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง  
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ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) ถูกพฒันาขึน้โดย
จิตแพทย ์โดยเริ่มแรกเป็นวิศวกรเคมี หลงัจากนัน้หนัมาศกึษาดา้นจิตวิทยาและจิตเวชศาสตร ์และ
เริ่มเรียนในโรงเรียนแพทยด์ว้ยความตัง้ใจที่จะเป็นจิตแพทย ์ต่อมาในปี 1957 ไดส้  าเร็จการศึกษา
ดา้นจิตเวชที่ The Veterans Administration and UCLA และการรบัการรบัรองจากคณะกรรมการ
ดา้นจิตเวชศาสตร ์(Corey, 2012) ถึงแมว้่า Glasser จะเป็นลูกศิษยข์องฟรอยดก์็ตาม แต่ทฤษฎี
ของเขานัน้ไดร้บัอิทธิพลจากทฤษฎีจิตวิเคราะหน์อ้ยมาก เมื่อเปรียบเทียบกับทฤษฎีอ่ืน ๆ ส าหรบั
พฤติกรรมในการด าเนินชีวิตของตนเองนัน้ William Glasser จะเป็นผูท้ี่มีความกระตือรือรน้ทัง้ดา้น
สติปัญญาอารมณ์ และร่างกาย ดังนั้นในกระบวนการปรึกษาของ Glasser จึงมักมีสิ่งเหล่านี ้
ปรากฏอยู่เสมอ (คมเพชร ฉัตรศุภกุล , 2547) ซึ่งแนวคิดในทฤษฎีจะให้ความส าคัญกับการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมก่อนเพื่อให้น ามาซึ่งความคิด และความรูส้ึกที่เปลี่ยนไปตามพฤติกรรม 
William Glasser เขาได้คิดพัฒนาวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบเผชิญความจริง โดยเน้นที่
พฤติกรรมปัจจุบนัของผูท้ี่มาปรึกษา เพื่อช่วยใหบุ้คคลไดรู้จ้กัตนเอง กลา้เผชิญกับความเป็นจริง 
และตอบสนองความตอ้งการของตนเองในโลกของความเป็นจรงิ โดยที่ไม่รุกรานท ารา้ยตนเองหรือ
ผูอ่ื้นเนน้ใหบ้คุคลมีความรบัผิดชอบในพฤติกรรมของตนเอง (กิดานนัท ์ช านาญเวช, 2551) 

แนวคิดส าคัญของทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
การปรกึษาแบบเผชิญความจริงอยู่บนแนวคิดว่า มนุษยม์ีความตอ้งการดา้น

จิตใจเพียงอย่างเดียว โดยติดตวัมาตัง้แต่ก าเนิดจนตายไปในที่สดุไม่ว่าจะมีลกัษณะอย่างไรก็ตาม
ก็มักจะมีความต้องการที่ เหมือนกัน ซึ่งความต้องการ ข้างต้นคือ ความต้องการมีเอกลักษณ ์
(Need for an identity) ซึ่งเป็นความต้องการของบุคคลที่อยากจะได้รับรูว้่าตนเองนั้นมีความ
แตกต่างจากบุคคลอ่ืน ๆ และแยกออกจาบุคคลอ่ืนในโลกนี ้(คมเพชร ฉัตรศภุกุล, 2547) และหาก
แสวงหาเอกลักษณ์ของตนเองได้ส  าเร็จ ความต้องการดังกล่าวมักจะเป็นกลไกที่ท าให้เกิด
พฤติกรรมต่าง ๆ ที่แสดงออกมา (พงษพ์นัธ ์พงษโ์สภา และ วิไลลกัษณ ์พงษโ์สภา, 2557) 

เมื่อบุคคลมีลักษณะเหมือนกับการกระท าหรือพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้น
บุคคลแต่ละคนก็จะตอ้งสรา้งความรูส้ึกขึน้มาว่า เขาเป็นคนอน่างไร บุคคลจะตอ้งสรา้งความคิด
เก่ียวกบัตนเองว่า เขามีเอกลกัษณแ์ห่งตน เป็นอิสระทางบุคคลอ่ืน ดังนัน้บุคคลจะตอ้งระลึกเสมอ
ว่า การที่เป็นอิสระแห่งตนนัน้จะตอ้งค านึงถึงภาวะความสนใจทางสงัคมดว้ยเสมอการที่ William 
Glasser เชื่อว่า บุคคลจะมีเอกลกัษณห์รือไม่เหมือนคนอ่ืนมิไดห้มายความว่าจะต่อตา้นความเป็น
มนษุยข์องคนทั่วไป แต่จะเป็นเรื่องของการมีความคิดรวบยอดเก่ียวกบัตนเองเป็นของตนเอง ซึ่งจะ
เอือ้อ านวยใหส้ามารถเก่ียวขอ้งกบับคุคลอื่นไดใ้นเรื่องความตอ้งการเอกลกัษณแ์ห่งตนนีจ้ะปรากฎ
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กับบุคคลในทุกวัฒนธรรม (คมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2547) ซึ่งสามารถจ าแนกเอกลักษณ์เป็นสอง
ลกัษณะ ดงันี ้ 

1. เอกลักษณ์ที่ แสดงถึงความส าเร็จ  (A success identity) บุคคล
ประเภทนีจ้ะมองตนเองว่ามีความสามารถ และมีคุณค่า นอกจากนีย้ังมีพลงัเหลือสิ่งแวดลอ้มมี
ความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะปกครองตนเองได ้ 

2. เอกลกัษณท์ี่แสดงความลม้เหลว (A failure identity) บุคคลประเภทนี ้
จะมีมุมมองตนเองว่าขาดความสามารถ และไม่มีก าลังในการจะท าสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างประสบ
ความส าเรจ็ 

จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
การปรกึษาแบบเผชิญความจริงมีจุดมุ่งหมายหลกัที่ส  าคญัคือ การช่วยผูร้บั

การปรึกษา ได้เกิดการเชื่อมโยงอาศัยการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างตนเองและบุคคล (Corey, 
2012) รวมถึงการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษามีความรบัผิดชอบในตนเอง ทัง้นีเ้พื่อใหผู้ร้บัการปรกึษา
สามารถสรา้งเอกลกัษณ์ได ้โดย William Glasser เชื่อว่า การที่จะมีเอกลกัษณ์แห่งตนไดน้ัน้ เกิด
จากบุคคลมีความรบัผิดชอบในชีวิต นอกจากนีแ้ลว้การปรึกษายังมีจุดมุ่งหมายที่จะช่วยใหผู้ร้บั
การปรึกษาได้สร้างจุดมุ่งหมายของพฤติกรรมในปัจจุบันได้ (คมเพชร ฉัตรศุภกุล , 2547) 
นอกจากนีน้ักวิชาการ นักจิตวิทยาต่าง ๆ ไดอ้ธิบาย และจ าแนกจากหลาย ๆ ประการ เก่ียวกับ
จดุมุ่งหมายของการปรกึษาแบบเผชิญความจรงิ ดงัต่อไปนี ้ 

ดวงมณี จงรกัษ์ (2548) ได้กล่าวถึงเกณฑ์การพิจารณาไปสู่เป้าหมายการ
ปรกึษาแบบเผชิญความจรงิไวด้งันี ้ 

1) สิ่งที่เลือกตอบสนองความตอ้งการพืน้ฐานและความตอ้งการเฉพาะที่
สะทอ้นในโลกของจินตนาการ 

2) สิ่งที่ เลือกนั้นมีคุณสมบัติของความรับผิดชอบด้วย กล่าวคือ การ
เคารพสิทธิของผูอ่ื้น 

3) การเลือกนัน้ตัง้อยู่บนพืน้ฐานของความจริง และสามารถบรรลไุดโ้ดย
การวางแผนที่ดี 

และเปา้หมายอ่ืน ๆ ที่มีความส าคญัของทฤษฎีนีไ้ดแ้ก่  
1) การช่วยให้บุคคลสามารถสรา้งและรกัษาสัมพันธภาพที่วางอยู่บน

รากฐานของความเคารพซึ่งกนัและกนั ต่างฝ่ายต่างรูส้กึดีและไดร้บัการตอบสนอง 
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2) การช่วยใหบุ้คคลพัฒนาเอกลกัษณแ์ห่งความส าเร็จแทนเอกลกัษณะ
ของความลม้เหลว 

3) การช่วยให้บุคคลมีพฤติกรรมที่แสดงถึงการมีสุขภาพจิตที่ดีอย่าง
สม ่าเสมอ พฤติกรรมนี ้จะส่งเสริมพฤติกรรมโดยรวม เช่น ช่วยให้บุคคลคิดอย่างชัดเจนมี
ประสบการณท์ี่น ามาซึ่งความสขุและอารมณบ์วกอ่ืน ๆ ด าเนินการรกัษาสขุภาพกาย 

กิดานันท ์ช านาญเวช (2551) ไดก้ล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบ
เผชิญความจริงไว ้ว่า การปรกึษาแบบเผชิญความจริงจะช่วยใหบุ้คคลรบัผิดชอบที่จะแก้ปัญหา
ดว้ยตนเอง มีทกัษะในการแกปั้ญหาดว้ยความจริงที่เผชิญ และปกป้องไม่ใหบุ้คคลมีอิสระในการ
ใชช้ีวิต แต่สนบัสนุนใหว้างเปา้หมายในอนาคต และมีความพยายามที่จะด าเนินการตามเปา้หมาย
ที่ไดว้างไว ้และสง่เสริมใหม้ีวฒุิภาวะโดยการเป็นตนเองตามอดุมคติ รูจ้กัตนเอง ตระหนกัในคณุค่า
ของตนเองและสามารถช่วยเหลือตนเองได้ ค้นพบวิธีสนองความต้องการของตนเอง โดยที่ไม่
กระทบกระเทือนถึงสิทธิของบคุคลอื่น รวมทัง้ตระหนกัรูถ้ึงถกูตอ้ง 

ขั้นตอนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบเผชิญความจริง 
ขั้นตอนของการปรึกษาแบบเผชิญความจริงมีนักวิชาการต่าง ๆ อธิบาย

ขัน้ตอนไว ้ดงัต่อไปนี ้
คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2547) ไดอ้ธิบายถึงกระบวนการปรึกษาตามแนวคิด

การเผชิญความจริง โดย William Glasser การปรึกษานั้นเป็นการแก้ไขปัญหาพฤติกรรมของ
ผูร้บับรกิาร ไดเ้สนอหลกัเพื่อเป็นแนวทางในการปรกึษาดงัต่อไปนี ้

1) ความเก่ียวข้องกับผู้รับบริการ (Involvement) โดยหน้าที่ผู ้ให้การ
ปรึกษาต้องเข้าไปเก่ียวข้องกับสัมพันธ์กับผู้รบับริการ ท าการสื่อสารให้รูว้่าผู้ให้การปรึกษามี
ความเห็นอกเห็นใจ มีความสนใจ และความใส่ใจต่อผู้รบับริการ อันน าไปสู่ความรูส้ึกอยาก
เก่ียวขอ้งกบับคุคลอื่น  

2) พฤติกรรมในปัจจุบัน (Current behaviour) ไม่มีใครเลยที่จะได้รับ
ความส าเร็จในเรื่องเอกลักษณ์แห่งตน ถ้าหากบุคคลเหล่านีไ้ม่ตระหนักรูเ้ก่ียวกับพฤติกรรมของ
ตนเองในปัจจบุนั เพื่อใหร้บัรูพ้ฤติกรรมของตนเองดว้ย 

3) การตัดสินคุณค่า (Value judgement) ในขั้นนีผู้ใ้หก้ารปรึกษาจะให้
ผูร้บับริการปรกึษาไดม้ีโอกาสพิจารณาพฤติกรรมของตนเอง ตัดสินพฤติกรรมโดยมองในแง่ของ
เป้าหมายของพฤติกรรม และความตอ้งการในความเป็นจริง ผูร้บับริการจะเห็นว่าพฤติกรรมนัน้มี
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ขอ้ดีส าหรบัตนเองและบคุคลอ่ืนอย่างไร นอกจากนีจ้ะตอ้งตดัสินดว้ยว่า พฤติกรรมที่แสดงออกมา
เป็นที่ยอมรบัทางสงัคมหรือไม่อย่างไร  

4) การวางแผนพฤติกรรม (Planning responsible behaviour) เมื่อผูร้บั
การปรึกษาไดต้ัดสินคุณค่าของพฤติกรรมแลว้ว่า พฤติกรรมอะไรดีหรือไม่ดี ผูใ้หก้ารปรึกษาก็จะ
ช่วยต่อไปอีก โดยใหผู้ร้บัการปรกึษาไดม้ีการวางแผนที่เป็นจริงเพื่อจะด าเนินการสิ่งที่เขาตดัสินใจ
ไปแลว้ภาระอีกประการหนึ่งตอ้งพิจารณาว่าแผนการนัน้ไม่เกินความสามารถของผูร้บับริการที่จะ
กระท าไดส้  าเรจ็ 

5) ขอ้ผูกพนั (Commitment) ในบางครัง้ถึงแมจ้ะมีแผนการที่ดี อย่างไรก็
ตามก็ไม่อาจจะกลา่วไดว้่า บคุคลจะประสบความส าเรจ็ ดงันัน้หนา้ที่ของผูใ้หก้ารปรกึษาตอ้งสรา้ง
ขอ้ผกูพนัในตวัผูร้บัการปรกึษา  

6) การไม่มีขอ้แกต้วั (No excuses) เมื่อผูร้บับรกิารไม่สามารถแสดงพฤต
กรรมตามขอ้ผูกพนัที่วางไวได ้ผูร้บับริการควรจะพิจารณาแนวโนม้ของพฤติกรรมใหม่อีกครัง้ ถา้มี
ความเชื่อว่า พฤติกรรมนัน้ใชไ้ด ้ก็จะตอ้งตรวจสอบดแูผนการที่วางไว ้และถา้หากถือว่าแผนนัน้ยงั
เป็นแผนที่ดีมีเหตผุลสิ่งที่ตามมาคือ การสรา้งขอ้ผกูพนัใหม่ หรืออาจจะไม่ยอมรบัขอ้ผกูพนันัน้  

7) ไม่มีการท าโทษ (No punishment) การท าโทษจะสรา้งปวดรา้วทั้ง
ดา้นรา่งกาย และสภาพจิตใจ โดยทั่วไปมนษุยจ์ะใชก้ารลงโทษเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของการ
ถูกท าโทษแต่จริง ๆ แลว้การท าโทษนัน้จะมีจุดมุ่งหมายที่ส  าคัญซ่อนอยู่ดว้ยคือ การท าใหผู้ ้ก าลงั
เผชิญปัญหาเขา้ใจว่ามีความผิด ไม่ว่าการท าโทษจะใชใ้นกรณีใดก็ตาม  

กิดานันท์ ช านาญเวช (2551) ขั้นตอนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบเผชิญ
ความเป็นจรงิประกอบดว้ย 8 ขัน้ตอน ดงันี ้

1) การสรา้งสมัพันธภ์าพ (Personal Involvement) เป็นขัน้ตอนแรกของ
กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะตอ้งสรา้งสัมพันธภาพที่เขา้ใจมี
ความเป็นมิตร ห่วงใย เพื่อสรา้งบรรยากาศแห่งความไวว้างใจให้เกิดขึน้ระหว่างนักจิตวิยาการ
ปรกึษากบัผูม้าปรกึษา 

2) การเน้นที่ พ ฤติกรรม ปัจจุบัน  (Personal Behaviour) เนื่ อ งจาก
นักจิตวิทยากลุ่มพิจารณาความเป็นจริง เชื่อว่าบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได ้และให้
ความส าคัญกับการกระท ามากกว่าความคิดและความรูส้ึก เนื่องจากสามารถเปลี่ยนแปลงและ
เห็นไดอ้ย่างชดัเจน 
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3) การประเมินพฤติกรรม (Value Adjustment) เมื่อผูม้าปรึกษายอมรบั
ในพฤติกรรมที่เขาเลือกแล้ว นักจิตวิทยาการปรึกษาจะส่งเสริมให้ผู ้มาปรึกษาได้ประเมินว่า 
พฤติกรรมที่แสดงออกนั้นมีผลอย่างไร สามารถลดความรูส้ึกที่ไม่ดีลงได้หรือไม่ หรือสามารถ
ตอบสนองความตอ้งการของตนไดห้รือไม่ นักจิตวิทยาการปรกึษาจะช่วยใหผู้ม้าปรกึษาไดเ้รียนรู้
ว่า ตนเองสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหดี้ขึน้กว่าเดิมได ้

4) การวางแผนเพื่ อการเปลี่ ยนแปลงในทางที่ ดี  (Positive Plan of 
Action) เมื่อผูม้าปรึกษาไดป้ระเมินพฤติกรรมและตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน 
นักจิตวิทยาปรึกษาจะช่วยผูม้าปรึกษาใหพ้ิจารณาทางเลือกต่าง ๆ เพื่อหาพฤติกรรมที่สามารถ
ตอบสนองความตอ้งการของตนเองไดแ้ละช่วยกนัวางแผนการเปลี่ยนแปลง โดยแผนการเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงควรมีลกัษณะดงันี ้ 

4.1 ตอ้งอยใูนขอบข่ายที่ผูป้รกึษาสามารถปฏิบติัได ้
4.2 ตอ้งง่ายต่อความเขา้ใจ กะทัดรดั เฉพาะเจาะจง สามารถวัดได ้

ยืดหยุ่นและสะดวกต่อการเปลี่ยนแปลง 
4.3 ตอ้งปฏิบติัไดจ้รงิและมีโอกาสประสบผลส าเรจ็สงู 
4.4. ตอ้งเป็นสิ่งที่ผูม้าปรกึษาตอ้งการท า 
4.5 ตอ้งสามารถปฏิบติัไดด้ว้ยตนเองโดยไม่ตอ้งฟังผูอ่ื้น 
4.6 ตอ้งปฏิบติัไดท้ันที มีเป้าหมายที่สามารถกระท าไดใ้นระยะเวลา

สัน้ ๆ  
5) ความมุ่ งมั่ น  (Commitment) เมื่ อวางแผนเพื่ อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมแลว้ นักจิตวิทยาการปรกึษาอาจใหผู้ม้าปรกึษาเขียนถึงแผนการของตนรวมถึงอ่านให้
นักจิตวิทยาการปรึกษาฟัง เพื่อแสดงความมุ่งมั่นในการท าตามแผนตนเองในชีวิตประจ าวัน 
เนื่องจากการแสดงความมุ่งมั่นจะช่วยใหผู้ป้รกึษาไดต้ระหนกัถึงความรบัผิดชอบต่อตนเอง 

6) การไม่ยอมรบัขอ้แกต้วั (Refuse to Accept Excuses) ถา้ผูม้าปรกึษา
สามารถท าตามแบบแผนที่ตนบอกไว ้นกัจิตวิทยาการปรกึษาจะไม่รบัฟังขอ้แกต้วัหรือเหตุผลของ
ความล้มเหลว ไม่ต าหนิหรือค้นหาข้อผิดพลาด แต่ว่าจะแสดงความห่วงใยและแสดงให้ผู้มา
ปรกึษาไดต้ระหนกัว่าไม่มีใคร รบัผิดชอบหรือช่วยเหลือเขาได ้แต่ผูม้าปรกึษาจะตอ้งรบัผิดชอบต่อ
การกระท าของตนเอง นกัจิตวิทยาการปรกึษาจะใหก้ าลงัใจและกระตุน้ใหผู้ม้าปรกึษาไดป้ระเมิน
พฤติกรรมใหม่ และปรบัปรุงใหเ้หมาะสมต่อการปฏิบติัไดจ้รงิ 
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7) ไม่ใชก้ารลงโทษ (No Punishment) นักจิตวิมยาการปรึกษาจะชีใ้หผู้ ้
มาปรกึษาตระหนกัและยอมรบัผลที่ตามมาจากพฤติกรรมของตนเอง และใหโ้อกาสตัดสินใจว่าผู้
มาปรกึษาจะยงัคงท าตามแผนอีกหรือไม่โดยไม่มีการลงโทษหรือต าหนิผูม้าปรกึษา 

8) ไม่ยอมลม้เลิกความตั้งใจ (Don’t Give Up) นักจิตวิทยาการปรึกษา
จะต้องแสดงความเชื่อมั่นและศรทัธาต่อผู้มาปรึกษาว่า มีความสามารถในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งการกระท าเช่นนีข้องนักจิตวิทยาการปรึกษาจะช่วยใหผู้ม้าปรึกษาเกิด
ก าลงัใจ มีความเชื่อมั่น มีความรูส้ึกเป็นเจา้ของแผนที่ตอ้งการการเปลี่ยนแปลง และรบัผิดชอบที่
จะด าเนินตามแผนต่อไป 

Corey (2016) ได้ขั้นตอนของทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง
ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้ 

1) ขั้นเริ่มต้น (Initial Stage) เป็นชั้นที่ผู ้น ากลุ่มมีหน้าที่ ในการสร้าง
บรรยากาศที่มีความสบายใจ กล่าวถึงขอ้ตกลงดา้นการยินยอมเขา้ร่วมกลุ่ม และกฎหรือขอบเขต
ต่าง ๆ เป็นต้น ซึ่งในการสรา้งบรรยากาศที่ปลอดภัยเป็นพื ้นฐานส าคัญของการปรึกษาที่มี
ประสิทธิภาพ โดยผู้น าหลุ่มต้องสรา้งสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกกลุ่มโดยแสดงความสนใจต่อ
เรื่องราวในชีวิตของสมาชิกกลุ่ม ซึ่งการสรา้งสายสมัพันธ์ที่ดี จะเป็นรากฐานของสมัพันธภาพการ
ปรึกษา รวมทั่ งผู้น ากลุ่มต้องเข้าใจโลกตามมุมมองที่สมาชิกกลุ่มรับรู ้และเข้าใจ ดังนั้นเมื่อ
สมัพนัธภาพมีความแน่นแฟ้นเพียงพอ สมาชิกกลุ่มจะสามารถประเมินในสิ่งที่ตนเองตอ้งการ และ
เลือกแสดงพฤติกรรมโดยรวม (Total Behaviour) ในปัจจบุนัของตนเองได ้ 

2) ขั้นเปลี่ยนแปลงลักษณะของกลุ่ม (Transition stage) เป็นขั้นที่ผูน้  า
กลุ่มจะตอ้งเตรียมความพรอ้มในการจดัการอย่างมีประสิทธิภาพกบัความวิตกกงัวล ความขดัแยง้ 
ปัญหาในการควบคมุ และความคลมุเครือที่เกิดขึน้ในกลุม่  

3) ขั้นการปรึกษา (Woking stage) เป็นขั้นที่ผู ้ให้การปรึกษาท าหน้าที่ 
ดงันี ้

- สง่เสรมิใหเ้กิดการใหข้อ้มลูยอ้นกลบัระหว่างกนัของสมาชิกกลุม่ 
- ช่วยสมาชิกกลุ่มในการประเมินระดับของการมุ่งมั่นตั้งใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
- ช่วยสมาชิกในการเข้าใจถึงความล้มเหลวของการปรับเปลี่ยน

ตนเอง 
- สง่เสรมิสมาชิกกลุม่ในการวางแผนเพื่อน าไปสูก่ารปฏิบติั 
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4) ขั้นสิน้สุด (Final stage) เป็นขัน้ที่ผูน้  ากลุ่มมีหนา้ที่ส  าคัญในการสรุป
ประเด็นต่าง ๆ รวมถึงการยุติการปรกึษา ดว้ยพยายามการจัดการกับความรูส้ึกและความคิดที่มี
ต่อผลการการยุติกลุ่ม การขจดัภาระและการยุติการปรกึษา และการน าสิ่งที่เรียนรูไ้ปสู่การปฏิบติั
ในชีวิตประจ าวนั นอกจากนัน้ผูน้  ากลุม่ยงัจะตอ้งช่วยใหส้มาชิกกลุม่ในการประเมินแผนการพฒันา
ตนเอง พัฒนาแนวทางการช่วยให้สมาชิกกลุ่มจัดการกับปัญหาใหม่หรือที่มักอาจจะเกิดขึน้ใน
อนาคตได ้

เทคนิคการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบเผชิญความเป็นจริง 
เทคนิคการปรกึษาเชิงจิตวิทยาแบบเผชิญจริงมีนกัวิชาการ และนกัจิตวิทยา

ต่าง ๆ ไดก้ลา่วถึงเทคนิคต่าง ๆ ไวด้งัต่อไปนี ้
วัชรี ทรพัยม์ี (2550) ไดอ้ธิบายถึง เทคนิคของการปรึกษาแบบเผชิญความ

จรงิไว ้ดงันี ้
1) เทคนิคการสรา้งสัมพันธภาพ (Building Relationship Technique) 

ในการพบปะกับผูร้บับริการเป็นครัง้แรก ผูใ้หก้ารปรึกษาพึงสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูร้บับริการ 
และสมัพันธภาพนีจ้ะตอ้งคงอยู่ตลอดไปในมีสมัพันธภาพนัน้ ผูใ้หก้ารปรกึษากล่าวทักทายแสดง
ถึงความเป็นมิตรระหว่างผูร้บับริการ จะมีตรงไปตรงมา เมตตา ที่จะช่วยเหลือผูร้บับริการใหพ้น้
ทุกข์ ร่วมถึงการให้เกียรติผู้ร ับบริการ รักษาความลับของผู้รับบริหาร ยอมรบัผู้รบับริการโดย
ปราศจากเงื่อนไข เสมือนผูร้บับริการเป็นลูกหลาน ไม่รงัเกียจผูร้บับริการ และสื่อความหมายกับ
ผูร้บับริการไดอ้ย่างเด่นชัดตรงประเด็น สมัพันธภาพเช่นนีจ้ะท าใหผู้ร้บับริการพรอ้มที่จะเปิดเผย
ความรูส้กึและรว่มมือในการแกไ้ปปัญหาอย่างเต็มที่ 

2) เทคนิคการตัง้ค าถาม (Questioning Technique) เพื่อที่จะใหไ้ดข้อ้มลู
เก่ียวกบัผูร้บับริการแลว้ ยงัใหผู้ร้บับริการส ารวจตนเองเก่ียวกบัความคิดและความรูส้กึของตน กบั
ทัง้ไดป้ระเมินตนเองและวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตลอดจนแนวทางในการด าเนินชีวิต การใช้
ค าถามอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยให้ผู้ร ับบริการสามารถที่จะตระหนักถึงความคิดและ
ความรูส้กึ 

การใช้ค าถามอย่างถูกต้องเหมาะสมจะช่วยให้ผู้ร ับบริการส ารวจ
ความคิดและความรูส้ึกของตนเอง ไดป้ระเมินพฤติกรรมของตนเอง ดังเช่น ค าถามต่อไปนี ้“คุณ
อยากเปลี่ยนแปลงชีวิตของคณุแน่หรือ ถา้คณุอยากเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง ลองนึกดซูิว่าคณุ
ตอ้งเปลี่ยนอะไร ลองคิดซิว่าอะไรที่คณุอยากขจดัออกไปจากชีวิตของคณุ อะไรคือสิ่งที่คณุท าแลว้
คาดว่าจะประสบความส าเร็จ” ค าถามเหล่านนี ้จะช่วยใหผู้ร้บับริการเนน้เก่ียวกับสิ่งที่เขาคิดและ
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เขารูส้ึก ช่วยใหผู้ร้บับริการระบุวิธีการที่เฉพาะเจาะจงในการเปลี่ยนเอกลกัษณ์ทางความลม้เหลว
ไปสูเ่อกลกัษณแ์ห่งความประสบความส าเรจ็ 

ประเภทของค าถามมีการตั้งค าถามแบบให้ตอบสั้นๆ เฉพาะเจาะจง 
(Closed question) และค าถามแบบเปิด (open question) เป็นการตัง้ค าถามที่ใหผู้ร้บับรกิารตอบ
โดยไม่จ ากัดขอบเขต แต่มุ่นให้ไดข้อ้มูลเก่ียวกับความคิดเห็น และความรูส้ึกของผูร้บับริการใน
ประเด็นต่าง ๆ 

3) เทคนิ คการพู ดแบบ เผชิญ หน้า  (Confrontation Technique) ผู้
ใหบ้รกิารปรกึษาพดูเผชิญหนา้กบัผูร้บับริการ เมื่อมีความขดัแยง้กนัในความคิด ความรูส้ึก เพื่อให้
ผูร้บับริการทบทวนประเด็นนัน้อีกครัง้ หรือเพื่อใหผู้ร้บับรกิารเขา้ใจพฤติกรรมทีไม่เหมาะสมของตน 
การพูดแบบเผชิญหน้านีจ้ะตอ้งรอให้สัมพันธภาพดีเสียก่อน มิเช่นนั้นจะกลายเป็นการท าลาย
สมัพนัธภาพ 

4) เทคนิคการใช้อารมณ์ขัน (Humor Technique) ผู้ให้การปรึกษาจะ
สื่อสารเก่ียวกบัแง่มมุในชีวิตผูร้บับริการ ซึ่งอารมณข์นันี ้จะท าใหบ้รรยากาศคลายความตึงเครียด
ลดลงไป แต่ไม่ใช่ความกา้วรา้ว หรือประชดประชนั 

5) เทคนิคการชีป้ระเด็น (Point Out Technique) เป็นเทคนิคที่ชีป้ระเด็น
ต่าง ๆ ใหเ้ห็นถึงความผิดพลาดของตนเอง 

6) เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) เป็นเทคนิคที่ผู ้ให้
การปรึกษาให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้ร ับบริการว่าจะได้รับความต้องการของตนได้อย่างไร จะ
วางเปา้หมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองอย่างเป็นระบบได ้

7) เทคนิคการเปิดเผย (Self - Disclosure) เป็นเทคนิคที่ผูใ้หก้ารปรึกษา
ช่วยใหผู้ร้บับรกิารเปิดเผยประสบการณ ์ความคิด ปัญหาอปุสรรคของเขา 

8) เทคนิคการตีความ (Interpretation) เทคนิคที่ผูใ้หก้ารปรึกษาตีความ
พฤติกรรมของผู้รบับริการ หรือพฤติกรรมภายนอก เช่น สีหน้า ท่าทาง ค าพูดของผู้รรบับริการ 
เพื่อให้ผูร้บับริการตระหนักรูแ้ละมุมมองสิ่งต่าง ๆ ที่กวา้งขึน้ ที่จะเขา้ใจพฤติกรรมเพิ่มขึน้ การ
ตีความจะท าใหผู้ร้บับริการมีความเขา้ในอย่างถ่องแท ้รวมถึงเป็นแรงจูงใจที่ช่วยใหผู้ร้บับริการได้
ตระหนกัในตนเอง ช่วยใหผู้ร้บับรกิารไดภ้าพพจนใ์หม่เก่ียวกบัตนเอง 

และเทคนิคอ่ืน ๆ ซึ่ง ภมรพรรณ ์ยรุะยาตร ์(2564) ไดอ้ธิบายไวด้งัต่อไปนี ้ 
9) เทคนิคมองโลกในแง่บวก (Being Positive) ผู้ให้การปรึกษาแบบ

เผชิญความจริงจะเจาะจงในสิ่งที่ผูร้บัการปรึกษาสามารถท าได ้โอกาสทั้งหมายจะถูกน ามาเพื่อ
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เสริมแรงการกระท าในทางบวก และวางแผนที่สรา้งสรรค ์ขอ้ความแง่บวกน ามาใชใ้นการกล่าวถึง
เรื่องที่รา้ย ๆ และการบ่นถึงความไม่สบายใจ 

10) เทคนิคการอุปมาอุปไมย (Metaphors) เป็น เทคนิคในการให้
ความส าคัญอวัจนภาษาและการใชภ้าษาของผูร้บัการปรกึษา ท าใหเ้กิดประโยชนใ์นการสื่อสาร
ความเขา้ใจกบัผูร้บัการปรกึษาผ่านภาษาอย่างตรงไปตรงมา 

11) เทคนิค WDEP เทคนิคนีเ้ป็นการหลกัการ WDEP มาใชป้ระกอบดว้ย  
1) W = Wants เป็นการส ารวจถึงความตอ้งการ และความจ าเป็น ใน

การก าหนดเปา้หมายของตนเอง 
2) D = Direct and Doing เป็นการก าหนดทิศทางและการวิเคราะห์

แนวทางของเป้าหมาย จากแนวคิดของการปรกึษาแบบเผชิญความจริงนัน้จะเนน้พฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาในปัจจุบนั และเก่ียวขอ้งกับเหตุการณ์ในอดีต ตลอดจนมุ่งที่การตระหนักของการก าหนด
เปา้หมายและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

3) E = Evaluation การประเมิน ให้สมาชิกประเมินตนเอง (Self- 
evaluation) ถึงแนวทางต่าง ๆ ที่เหมาะสมในการก าหนดจุดมุ่งหมายของตน และแนวโนม้ที่เป็นไป
ไดท้ี่ตนเองไดเ้ลือกสรรแนวทางที่จะท าใหป้ระสบความส าเรจ็ 

4) P = Planning and Action หลักการส าคัญแนวคิดการปรึกษา
แบบเผชิญความจริงคือ จุดมุ่งหมายที่เกิดจากสิ่งที่ตนเองต้องการ รวมถึงความจ าจริง ๆ ซึ่งผู้
ก าหนดจดุมุ่ยหมายจะเป็นผูก้  าหนดเอง  

ในการศึกษาในครัง้นีผู้ว้ิจัยน าเทคนิคภายในแนวคิดและทฤษฎีการปรึกษา
แบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) โดยมีเทคนิคต่าง ๆ ดังนี ้ เทคนิค WDEP เทคนิคการตั้ง
ค าถาม (Questioning Technique)เทคนิคการพูดแบบเผชิญหน้า (Confrontation Technique) 
เทคนิคการชีป้ระเด็น (Point Out Technique)เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) 
เทคนิคการเปิดเผย (Self - Disclosure) และเทคนิคมองโลกในแง่บวก (Being Positive) 

3.3.2 ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส  
ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสั (Solution-focused brief therapy) เป็น

วิธีการปรกึษาที่มุ่งเนน้อนาคตและเป้าหมาย ซึ่งพัฒนาขึน้โดย Steve de Shazer และ Insoo kim 
berg The Brief Family Therapy Center ในรัฐวิสคอนซิน ในปี 1980 และเป็นผู้น าในการใช ้
SFBT ในการดแูลผูร้บับริการในองคก์รต่าง ๆ ศนูยส์ขุภาพจิต สถานบ าบดัผูเ้สพ ยาเสพติด สถาน
สงเคราะห์คนไร้บ้าน ราชทัณฑ์ สถานสงเคราะห์สตรีที่ถูกทารุนกรรม โรงเรียน ตลอดจนถึง
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มหาวิทยาลัยต่าง ๆ และจัดสัมมนาในต่างประเทศทั่วโลก เช่น สหรฐัอเมริกา ญ่ีปุ่ น เกาหลีใต ้
ออสเตรเลีย แดนมารก์ องักฤษ และเยอรมณี หลงัจากนัน้ไดเ้ผยแพร่ต าราที่อธิบายการใช ้SFBT 
ในบริบทต่าง ๆ ที่หลากหลายโดย SFBT เนน้ความแข็งแกร่ง และความยืดหยุ่นของแต่ละบุคคล 
โดยเนน้ที่ขอ้ยกเวน้ของปัญหาและรบัฟังเก่ียวกบัการแกไ้ข (Norcross & Beutler, 2011)  

แนวคิดส าคัญของทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสัมีแนวคิดส าคญั คือ (Corey, 2012) 
1) การปรับตัวทางบวก (Positive orientation) เป็นการน าไปสู่การแก้ไข

ปัญหา ซึ่งเป็นกระบวนการหนึ่งที่ท าใหก้ารด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างทิศทางบวก ส่วนมากผูร้บัการ
ปรกึษาจะตอ้งเผชิญกบับริบทเรียนรูต่้อปัญหาที่เกิดขึน้ (Problem orientation) ซึ่งการแยะแยกจะ
ถูกยบัยัง้ ที่เกิดจาการพยายามที่จะเขา้ใจในสภาพปัญหาที่เผชิญอยู่ เพราะว่าผูร้บับริการมีสภาพ
ความทุกขท์ี่เก่ียวขอ้งกับการตัดสินใจจากสิ่งที่เกิดขึน้ในอนาคตได ้นอกจากนี ้ผูท้ี่ใชแ้นวคิดการ
ปรึกษาดังกล่าว พึงเกิดความทา้ทาย ที่เผชิญกับการสนทนาทางบวก และตอ้งเชื่อว่า ผูบ้ริการมี
ความพยายามในการใชป้ระโยชนจ์ากจุดหมายที่มีอยู่ ใหผู้ร้บับริการเกิดการเปลี่ยนแปลงไปไม่อยู่
กบัสภาพความทกุข ์

2) การมองหาสิ่งที่เป็นไปได ้(Looking for what is working) หลกัส าคญัของ
การปรึกษาทฤษฎีแบบโซลูชั่นโฟกัสคือ การไปสู่การค้นหาผลที่เกิดขึน้ในการด าเนินชีวิตของ
ผูร้บับริการ ที่จะถ่ายทอดเรื่องราวตนเองเองใหผู้ใ้หก้ารปรึกษา ซึ่งมักจะมีเหตุผลของตนเองที่ไม่
สามารถเปลี่ยนแปลงได้ กล่าวคือ การมีเหตุผลของตนเองจากความเชื่อว่าตนเองไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได ้ท าใหผู้ร้บับริการนัน้ไม่ไปถึงเป้าหมายของตนเอง และผูใ้หก้ารปรึกษามักเอือ้ให้
ผูร้บับริการมองถึงการวิเคราะหห์าขอ้ยกเวน้กว่าสภาพของปัญหาที่เผชิญอยู่ น าไปสู่ความหวงัได ้
ท าใหผู้ร้บับรกิารสามารถน าไปประยกุตเ์พื่อลดทอนสภาพความทุกขใ์หไ้ดม้ีระยะเวลาที่สัน้ลง เนน้
การพิจารณาความเป็นไปธรรมชาติของความทุกขท์ี่จะไปสู่การหาทางออกและลงมือแกไ้ขดว้ย
ตนเอง 

3) การสรา้งทางออกมากกว่าการแก้ปัญหา แนวคิดดังกล่าว มุ่งการสรา้ง
ทางออกของปัญหามากกว่าที่จะแก้ปัญหา และมองหาว่ามีการมุ่งเน้นแต่ปัญหา ซึ่งท าให้
ผูร้บับรกิารอยู่กบัปัญหาไปเรื่อย ๆ แนวทางนีผู้ร้บับรกิารไม่ตระหนกัถึงแนวทางที่มีประสิทธิภาพใน
การที่จะด าเนินการจดัการกบัสภาพความทุกขข์องของตน คน้หามมุมองที่มีความเป็นไปได ้ซึ่งเห็น
ว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ท าใหก้ารใหก้ารปรกึษาที่ประสิทธิภาพ โดนเพิกเฉยว่าปัญหาเกิด
ขึน้มาไดอ้ย่างไร การประเมินปัญหาไม่จ าเป็นส าหรบัการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึน้ 
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4) เปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึน้ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้เชื่อว่า สภาพความ
ทุกขเ์ป็นหนึ่งที่อยู่ในความเป็นมนุษย ์ตามปกติ ไม่ไดส้ม ่าเสมอ การที่จะเผชิญกบัปัญหานัน้ท าให้
มีความยืดหยุ่น (Resilient) ความคิดสร้างสรรค์ (Creative) และความกล้าหาญ (Courage) 
สภาพความทุกขไ์ม่ไดค้งอยู่ไป และจะมีระดบัที่สงูขึน้หรือลดลง ซึ่งแนวคิดนีใ้หค้วามส าคญัในการ
ที่จะควบคมุปัญหาที่เกิดขึน้ มากกว่าปัญหาที่เผชิญอยู่ ที่จะเขา้ไปสรา้งความหวงั คน้หาขอ้ยกเวน้
ของปัญหา 

จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
การปรึกษาทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัสสามารถช่วยให้สมาชิก

เปลี่ยนทัศนคติและภาษากจาการพูดถึงปัญหาเป็นการพูดถึงวิธีการแก้ไขปัญหา เพื่อกระตุน้ให้
สมาชิกเลือกเป้าหมายที่ต้องการท าให้ส  าเร็จในกลุ่ม และท าให้สมาชิกในกลุ่มสามารถระบุ
ความสามารถและจุดแข็งที่จะน าไปสูแ่นวทางใหม่ ๆ ซึ่งจะช่วยใหบุ้คคลตรวจสอบและแกไ้ขความ
คลมุเครือกบัการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการใชช้ีวิตหรือพฤติกรรมเฉพาะ เพื่อเสริมสรา้งแรงจงูใจและ
ความมุ่งมั่นในการเปลี่ยนแปลง (Corey, 2016) 

ขั้นตอนการปรึกษาทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
ขัน้ตอนการปรกึษาทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสัมีดงันี ้(Corey, 2012) 
1) การสรา้งความร่วมมือ (Establishing a collaborative) ผู้ให้การปรึกษา

จะไตร่ตรองจากจ านวนครัง้ในกาปรกึษา ช่วยผูร้บัการในการคน้หาทางเลือกและการสรา้งความ
สบายใจ ซึ่งถ้ากระบวนการเหล่านี ้ถูกใช้เป็นอย่างสม ่าเสมอ โดยปราศจากพัฒนาการภายใต้
สมัพันธภาพที่ดี ก็จะไม่น าไปสู่ผลลัพธ์ที่ ดีได ้และผูใ้หก้ารปรึกษาเชื่อว่าผูร้บัการปรึกษาเป็นผูท้ี่
เข้าใจอย่างที่แท้จริงในการด าเนินชีวิตตนเอง ซึ่งเทคนิคต่าง ๆ จะตอ้งด าเนินการภายใต้การมี
ความเชื่อใจ และไวว้างใจตลอดการปรกึษา 

2) การนัดหมายก่อนการปรึกษา (Pre-therapy change) ขั้นตอนการนัด
หมายที่ง่าย ไม่ใหเ้กิดความยุ่งยาก หลากหลายขัน้ตอน ซึ่งในครัง้แรกมักจะเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดี จะเป็นการใหส้มาชิกกลุม่ไดเ้ตรียมตวั และท าใหเ้กิดการตระหนกัรูไ้ด ้ 

3) การยุติธรรม (Terminating) ในระยะแรกผูใ้หก้ารปรกึษาควรแน่วแน่และ
สรา้งจุดมุ่งหมายในการปรกึษาใหเ้กิดความชัดเจนใหไ้ดม้ากที่สดุ เมื่อสามารถสรา้งทางออกของ
ปัญหาได ้สัมพันธภาพในการปรกึษาก็สามารถที่จะยุติได ้ซึ่งเริ่มตน้ค าถามการร่างเป้าหมาของ
ตนเอง (Goals-formation question) โดยสามารถรบัรูใ้นพิจารณาถึงความกา้วหนา้ของการใหก้าร
ปรกึษาเพื่อที่จะสามารถยติุการปรกึษาได ้ 
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เทคนิคการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัสมีดังต่อไปนี ้ 
เทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นมีรายละเอียดต่อไปนี ้ 

(เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2560) 
1) เทคนิคการสนทนา สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท 

1.1 การสนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Change discourse) เป็นการ
สนทนาที่ใหค้วามส าคัญในการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับประสบการณ์ ที่จะสามารถพิจารณาถึง
แนวโนม้ในการแกไ้ขปัญของผูร้บับรกิาร 

1.1.1 การสนทนาเก่ียวกับพลังแห่งตน (Competence talk) จะ
ตรวจสอบและให้ผูร้บับริการเกิดความมุ่งมุ่น และเขม้แข็งในความสามารถในแก้ไขปัญหาของ
ตนเองได ้โดยผูใ้หก้ารปรกึษาพงึใชก้ารเสรมิแรงควบคู่กบัการแกไ้ขปัญหา 

1.1.2 การสนทนาเก่ียวกบัขอ้ยกเวน้ (Exception talk) พืน้ฐานความ
เชื่อของแนวคิด คือ ทุกปัญหานั้นมีทางออก การค้นหาขอ้ยกเวน้ในปัญหา สามารถที่จะค้นหา
ประสบการณ์ที่ คิดขึน้มา โดยมีช่วงเวลาที่มีความแตกต่างกัน ก็นั้นคือ ช่วงเวลาที่มีปัญหาไม่
เกิดขึน้หรือช่วงเวลาที่เกิดความผิดหวงัในอดีต ตวัอย่างเพื่อหาขอ้ยกเวน้เช่น “บอกถึงช่วงเวลาที่ไม่
เกิดปัญหา หรือช่วงเวลาที่ปัญหาเกิดนอ้ยมาก” เป็นตน้  

1.1.3 การเปลี่ ยนบริบทของการสนทนา (Deconstructing the 
problem) เป็นการเกิดการเปลี่ยนแปลงระหว่างผูร้บัการปรกึษา เพราะภาษาที่ใชส้ื่อสารไม่ควรเป็น
ลกัษณะนามธรรม โดยใหผู้ร้บัการปรกึษาเล่าถึงพฤติกรรมของตนเองในแต่ละวนัแทน ซึ่งจะเขา้ใจ
ว่าผูร้บัการปรกึษามีการเปลี่ยนแปลงจุดประสงคท์ี่ตนเองตัง้ไวห้รือไม่อย่างไร 

1.2 การสนทนาเก่ียวกับทางออก (Solution discourse) คือ การสนทนา
ที่มุ่งเปา้หมายในปัจจบุนัพงึประสงค ์ประกอบไปดว้ย 

1.2.1 ก า รส ร้า งสั ม พั น ธภ าพ แบ บ ร่ วม มื อ  (Formation of a 
collaborative relationship) ความสัมพันธ์สามารถท าใหเ้กิดขึน้เมื่อผูร้บัการปรึกษารบัรูว้่าผูใ้ห้
การปรกึษาท างานร่วมกันและสามารถท าใหปั้ญหาเปลี่ยนแปลงไปได ้ซึ่งความร่วมมือ เป็นการ
รว่มกนัใหไ้ปสูจ่ดุมุ่งหมายที่จะคน้หาสาเหต ุเขา้ใจ และสนใจที่เกิดขึน้ของปัญหา น าไปสู่การมีสว่น
รว่มอย่างมุ่งมั่นของผูใ้หก้ารปรกึษา 

1.2.2 การใชค้ าถามปาฎิหารยิ ์(The miracle question) เป็นกุญแจที่
แสดงใหเ้ห็นวิธีการปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีนี ้มักจะหยิบยกมาให้ใชค้รัง้แรกและครัง้อ่ืน ๆ ใน
ชั่วโมงบรกิาร เพื่อที่จะใหอ้ธิบายถึงทางออกที่เกิดขึน้ และท าใหผู้บ้รหิารเกิดความกระจ่างในความ
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จริงของจุดมุ่งหมายที่ผูร้บัการปรึกษาจะเป็นจริง ซึ่งชีวิตของผูร้บัการเป็นอย่างไร หากไดร้บัการ
แกไ้ข รวมถึงมวีิธีการจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างไร 

1.2.3 การใชค้ าถามบอกระดบั (Scaling) ค าถามลกัษณะนีม้ี เพื่อให้
ผู ้ร ับบริการตั้งจุดมุ่ งหมายได้ และเป็นการประเมินตนเอง และจัดล าดับความส าคัญได ้
นอกจากนั้น การใช้ค าถามดังกล่าว สามารถที่จะแสวงหาแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงได้ ผู้
ใหบ้รกิารปรกึษานีม้กัใชค้  าถามบอกระดบัในเขา้ไปคน้หาการเปลี่ยนแปลงในประสบการณใ์นสิ่งที่
ซบัซอ้นจะสงัเกต เช่น ความรูส้กึ หรือการสื่อสาร เป็นตน้  

1.2.4 การใช้ค าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบความคิด (Reframing) 
ค าถามนีเ้ป็นกระบวนการที่จะช่วยเปลี่ยนวิธีการมองสภาพของความทุกข ์โดยการให้นิยามใน
บริบทต่าง ๆ จะเป็นการสรา้งความเป็นไปไดใ้นการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะท าใหผู้ร้บับริการปรึกษา 
ผ่านปัญหาที่ก าลงัผชิญอยู่ได ้

1.2.5 การใช้ค าถามยกเว้น (Exception questions) เมื่ อไม่ได้ให้
ความส าคัญกับการสภาพความทุกข์ หรือที่เรียกว่าขอ้ยกเวน้ มักจะใชค้ าถามยกเวน้ เช่นว่าใน
ช่วงเวลาที่ปัญหาไม่ไดเ้กิดขึน้หรือเมื่อปัญหาไม่ไดรุ้นแรงเป็นอย่างไร หรือหมายถึง ประสบการณ์
ในการด าเนินชีวิตของผูร้บับรกิารเมื่อไม่ไดม้ีสภาพความทกุขท์ี่เกิดขึน้ 

1.3 การสนทนาเก่ียวกับกลยุทธ์ (Strategy discourse) เป็นสัญญา
ร่วมกันระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาที่จะหาแนวทางการวางแผนร่วมกนัที่ไปสู่การ
บรรลเุปา้หมายที่ตอ้งการสามารถที่จะเกิดขึน้ได ้โดยการสนทนาเก่ียวกบักลยทุธอ์งคป์ระกอบ ดงันี ้

1.3.1 ก า ร ใช้ ให้ เ ป็ น ป ระ โย ช น์  (Utilization) ก า รที่ ร ว บ รว ม
ประสบการณ ์โดยมีสิ่งต่าง ๆ เช่น ความคิด ค่านิยม ทกัษะ และความรูส้ึก ที่มุ่งไปสูใ่หจุ้ดมุ่งหมาย
ที่ตอ้งการ ควบคู่กบัการเสรมิแรงและการพฒันาการเรียนรูไ้ปดว้ย 

1.3.2 การพัฒนาทางออก (Development of solution) วิ ธีการนี ้
สนบัสนุนใหผู้ร้บัการปรกึษาเพิ่มการเปลี่ยนแปลงจากขัน้ตอนเริ่มตน้ ไปสู่จดุมุ่งหมายที่ตนตอ้งการ
ได ้เกิดจากการคน้พบขอ้ยกเวน้ และการตอบค าถามปาฏิหารีย ์และการละทิง้ทางออกที่ลม้เหลว
ในอดีตที่ผ่านมา 

1.3.3 การท าความกระจ่ างของการยุ ติ และการประ เมิ น ค่ า 
(Clarification of the ending and evaluation) สิ่งที่พึงไดจ้ากผูร้บับริการคือ จุดมุ่งหมาย ซึ่งผูใ้ห้
การปรึกษาจึงต้องค้นหาว่า ผู้ร ับการสามารถบรรลุสิ่งที่ตนเองปรารถนาได้อย่างไรบ้าง และ
ประเมินการแสดงออกใดบา้งที่ก่อใหเ้กิดประโยชนห์รือโทษต่อการบรรลสุิ่งที่ตนเองปรารถนา 
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2) การมอบหมายงานในครัง้แรก (Formula first session task: FFST) เป็น
รูปแบบของการบา้นทีผูใ้หก้ารปรกึษาท าในการพบกันครัง้ที่ 1 และครัง้ที่ 2 โดยขอ้ความและการ
มอบหมายงานเป็นการสรุปในการยุติการปรกึษาในแต่ละครัง้ โดยผูใ้หก้ารปรกึษาจะสรุปกลยทุธท์ี่
ผู ้ร ับการปรึกษาอธิบายในแต่ละครัง้ และเสริมแสดง รวมทั้งชื่นชมในการความก้าวหน้าของ
กระบวนการ ซึ่งโดยมาก จะมีการมอบหมายงานที่ชดัเจนแน่นอนก่อนที่จะยุติการปรกึษา 

3) การใหข้อ้มลูยอ้นหลบั (Therapist Feedback to clients) โดยทั่วไปจะใช้
เวลาประมาณ 5 – 10 นาที ในแต่ละครั้ง การเขียนสรุป และข้อมูลย้อนกลับ รวมถึงการร่วม
แลกเปลี่ยนขอ้เสนอแนะ 

ในการศึกษาในครัง้นีผู้ว้ิจัยน าเทคนิคภายในแนวคิดและทฤษฎีการปรกึษา
แบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) โดยมีเทคนิคต่าง ๆ ดังนี ้ เทคนิคค าถาม
ปาฏิหาริย ์(Miracle questions Technique) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัทางออก (Solution Talk) 
เทคนิคค าถามยกเว้น (Exception Questions Technique) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลง (Context Changing Talk) เทคนิคถามการเผชิญปัญหา (Coping Questions) การ
ใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling) และการใชค้ าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบความคิด (Reframing) 

3.3.3 ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม 
ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม Cognitive behavior therapy) 

โดยในวัยเด็กของเขามักถูกคุกคามดว้ยการเจ็บป่วย เมื่ออายุ 8 ปี เป็นผลใหเ้ขากลวัการบาดเจ็บ
จากเลือด กลวัหายใจไม่ออก และกังวลเก่ียวกับสุขภาพ Beck ใชปั้ญหาที่เกิดขึน้จากตัวของเขา
เป็นพืน้ฐานในการท าความเขา้ใจผูอ่ื้นและพฒันาทฤษฎีการรูคิ้ด ถดัมาในช่วง 1970 ค าว่า ทฤษฎี
การรูคิ้ดและพฤติกรรม ไดเ้ข้ามาในแทนค าว่า ทฤษฎีการรูคิ้ด และถูกน าไปใชก้ับเทคนิค และ
ขัน้ตอนต่าง ๆ โดยมีรากฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรูต่้าง ๆ (Corey, 2016) โดยใชป้รกึษา   ทาง
ความคิดเพื่อลดปัญหาทางอารมณ์ และพบว่าการปรึกษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม
สามารถใชไ้ดท้ัง้รายบคุคลและรายกลุม่ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 

แนวคิดของการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม 
ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม อาศัยหลกัการและขัน้ตอนของวิธี

ทางวิทยาศาสตร ์และหลกัการเรียนรูท้ี่ไดม้าจากการทดลอง สิ่งเหล่านีถู้กน ามาใชอ้ย่างเป็นระบบ 
เพื่อช่วยใหผู้ร้บับรกิารเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่สามารถปรบัตวั (Corey, 2016) และภาพรวมใหค้วาม
สนใจต่อ Cognition (เราคิดอะไร) Affect (เรารูส้ึกอย่างไร) และ Behaviour (เราท าอะไร) โดยมี
ปรัชญาเบื ้องต้น 3 ประการ ดังนี ้ (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร์, 2564) ความคิดมีผลต่อพฤติกรรม 
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ความคิดสามารถตรวจสอบและปรบัเปลี่ยนได ้และการปรกึษาเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถปรบั โดย
การปรกึษาความคิด  

โดยลักษณะเด่นของผูน้  ากลุ่มแนวคิดการปรบัพฤติกรรมคือ การยืดมั่นใน
ขอ้ก าหนด และการวัดผลอย่างเป็นระบบ แนวคิดและขัน้ตอนระบุไวช้ัดเจน สามารถทดสอบเชิง
ประจักษ์ และแก้ไขอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการประเมินและการรกัษาสามารถเกิดขึน้พรอ้มกันได้ ซึ่ง
ลกัษณะเฉพาะของพฤติกรรมประกอบไปดว้ยต่อไปนี ้(Corey, 2016) 

1) ด า เนิ นการประ เมิ นพฤติกรรม  (Behavioral Assessment) เป็ น
ขัน้ตอนของการเก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อเป็นแนวทางในการวางแผนการใหค้วามช่วยเหลือสมาชิก
กลุม่แต่ละราย และประเมินประสิทธิผลของการปรกึษา 

2) การมี เป้าหมายของการปรึกษาที่ ชัดเจน (Precise Therapeutic 
Goals) ซึ่งลกัษณะเฉพาะของการปรึกษากลุ่มแบบการรูคิ้ดและพฤติกรรมคือ การมีเป้าหมายใน
การเปลี่ยนแปลงที่ชดัเจน ในขัน้แรกของการปรกึษากลุ่มแบบการรูคิ้ดและพฤติกรรมจะใหส้มาชิก
กลุ่มระบุถึงเป้าหมายเฉพาะของตนเองเมื่อสิน้สุดการปรึกษา ซึ่งการก าหนดเป้าหมายเป็นการ
ก าหนดทิศทางของการปรึกษา โดยผูน้  ากลุ่มจะชี ้น าใหเ้กิดการอภิปรายเก่ียวกับเป้าหมาย และ
สมาชิกกลุ่มต้องรับผิดชอบในการเลือกเป้าหมายเฉพาะของตนเอง ซึ่งสมาชิกกลุ่มต้องระบุ
พฤติกรรมปัญหาใหเ้ป็นรูปธรรม เป็นพฤติกรรมที่สมาชิกกลุม่ตอ้งการการเปลี่ยนแปลง 

3) แผนการรักษา (Treatment Plan) หลังจากสมาชิกกลุ่ม ได้ระบุ
เป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงแล้ว จะมีการก าหนดแผนการปรึกษาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว ้
เทคนิคของการปรึกษากลุ่มแบบการรูคิ้ดและพฤติกรรมคือ การมุ่งเนน้ที่การลงมือปฏิบติั สมาชิก
กลุ่มตอ้งปฏิบติัอย่างจริงจงั ไม่ใชเ้พียงแค่มีส่วนร่วมในการสะทอ้นกลบัและพดูคยุเก่ียวกบัปัญหา
ของตนเองเท่านั้น โดยในขัน้แรกผูน้  ากลุ่มจะพัฒนาลักษณะของการท างานร่วมกันของสมาชิก
กลุ่มแต่ละคน หลังจากการประเมินเบือ้งตน้แลว้ และเมื่อสมาชิกกลุ่มเรียนรูท้ักษะที่จ  าเป็นแลว้ 
สมาชิกกลุ่มร่วมกับผูน้  ากลุ่มช่วยกันระดมสมองเก่ียวกับเทคนิคและทักษะเพื่อน าไปปฏิบติั  โดย
สมาชิกกลุม่จะเป็นผูเ้ลือกและตดัสินใจดว้ยตนเอง  

4) การประเมินผลอย่างเป็นปรนัย (Objective Evaluation) เมื่อมีการ
ระบุพฤติกรรมเป้าหมายอย่างชดัเจน ระบุเป้าหมายการปรกึษาที่เฉพาะเจาะจง และมีการก าหนด
ขั้นตอนของการปรึกษาไว้แล้ว ดังนั้นการประเมินผลของการปรึกษาสามารถประเมินได้เป็น
รูปธรรม เนื่องจาการปรกึษาแบบกลุ่มใหค้วามส าคัญกับการประเมินประสิทธิผลของเทคนิคที่ใช้
รวมทัง้ประเมินความกา้วหนา้ของสมาชิกกลุม่อย่างต่อเนื่อง  
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จุดมุ่งหมายของการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม 
ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มสามารถ

ประเมินว่า ความคิดนัน้มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองอย่างไร รวมถึงช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มลด
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ และเรียนรูรู้ปแบบพฤติกรรมใหม่ที่มีประสิทธิภาพมากขึน้ (Corey, 
2016) รวมถึงใหผู้ร้บับริการสามารถเผชิญหนา้กับความเชื่อที่ผิด ดว้ยหลกัฐานที่ขัดแยง้จากการ
ประเมินตนเอง ค้นหาความเชื่อผิด ๆ และสามารถรบัรูถ้ึงความคิดอัตโนมัติและเปลี่ยนแปลง
ความคิดเหล่านั้น (Corey, 2012) สอดคล้องกับ พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์ (2561) ได้อธิบายถึง
เปา้หมายของการปรกึษาการรูคิ้ดและพฤติกรรมไวด้งันี ้ 

1) เพื่อช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มไดเ้รียนรูพ้ฤติกรรมใหม่ที่พึงประสงค ์โดย
ปรบัเปลี่ยนแกพ้ฤติกรรมที่ไม่พงึประสงค ์

2) เพื่อสรา้งสถานการณ์เรียนรูใ้หม่ ที่จะช่วยเปลี่ยนแปลงและแก้ไข
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์เป็นพฤติตกรรมที่พึงประสงค ์โดยมียินยอมรว่มกนัระหว่างสมาชิกกลุ่ม
กบัผูน้  ากลุ่มว่าตอ้งการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมอะไร โดยการมุ่งก าหนดพฤติกรรมที่พึงประสงค ์และ
แสวงหาแนวทางการไปสูจ่ดุมุ่งหมายของพฤติกรรมที่ตัง้ไว ้

3) เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูว้ิธีการที่เหมาะสม ในการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการด ารงชีวิต และสามารถน าวิธีการเหลา่นีไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน ์  

ขั้นตอนของการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม 
ขัน้ตอนของการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม สามารถแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน 

ดงัต่อไปนี ้(ภมรพรรณ ์ยรุะยาตร,์ 2564) (Corey, 2016) 
1) ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 

โดยทั่ วไปแล้ว สมาชิกกลุ่มมีความรู้น้อยมากเก่ียวกับโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบการรูคิ้ดและพฤติกรรม ดงันัน้จึงเป็นสิ่งส  าคญัที่ผูน้  ากลุ่มตอ้งใหข้อ้มลูที่เก่ียวขอ้ง
กบักระบวนการกลุ่มในขัน้ก่อนเขา้ร่วมกลุ่ม ซึ่งเป็นการสมัภาษณก์ลุ่มล่วงหนา้ และในชั่วโมงของ
การปรึกษากลุ่มครัง้แรกต้องส ารวจความคาดหวังของสมาชิกในกลุ่มและช่วยให้สมาชิกกลุ่ม
ตดัสินใจว่าจะเขา้รว่มกลุม่หรือไม่ โดยสมาชิกกลุม่ที่ตดัสินใจ จะเขา้รว่มกลุม่ตอ้งเขา้ใจในสิ่งที่ผูน้  า
กลุ่มคาดหวงัจากผูน้  ากลุ่มเช่นกนั ดังนัน้ประเด็นส าคัญที่อยู่ในขัน้ตอนของความยินยอมเขา้ร่วม
กลุ่มมี 4 ประการดังนี ้1) สมาชิกกลุ่มตอ้งเขา้ใจเก่ียวกับความร่วมมือกันระหว่างผูน้  ากลุ่มและ
สมาชิกกลุ่มในการร่วมกนัแกไ้ขปัญหาของสมาชิกกลุ่ม 2) ผูน้  ากลุ่มตอ้งแจง้ใหส้มาชิกกลุ่มทราบ
ว่า การปรกึษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม เป็นรูปแบบการรกัษาที่จ  ากัดเวลา 3) ผูน้  ากลุ่มตอ้งแจง้ให้
สมาชิกกลุม่ทราบว่าเปา้หมายของสมาชิกกลุ่มสามารถบรรลผุลไดค่้อนขา้งเร็วเนื่องจาก CBT เป็น
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แนวคิดที่มีโครงสรา้งชดัเจน น าทาง มุ่งเนน้ไปที่ปัญหาและน าเสนอ เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มจดัการ
กบัปัญหาทางจิตใจไดแ้ละ 4) ผูน้  ากลุ่มแจง้ใหส้มาชิกกลุ่มทราบว่า ผูน้  ากลุ่มของการปรกึษาตอ้ง
ใชเ้ทคนิคที่พิสจูนแ์ลว้ว่ามีประสิทธิภาพ 

2) ขั้นด าเนินการ แผนการปริกษาและการประยุกต์ใช้เทคนิค (Working 
Stage Treatment Plan and Application of Techniques) 

การวางแผนการปรึกษาเก่ียวขอ้งกับการเลือกวิธีการที่เหมาะสมที่สุด 
เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นผู้น ากลุ่มต้องวัดและการ
ประเมินผลการด าเนินกลุ่มตลอดขัน้ตอนด าเนินการ และผูน้  ากลุ่มจะตอ้งประเมินประสิทธิผลของ
การปรึกษาอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งประเมินว่า บรรลุเป้าหมายของการปรึกษาไดดี้เพียงใด ซึ่งใน
ระหว่างขั้นตอนการด าเนินการ ผู้น ากลุ่มต้องรวบรวมข้อมูลในเรื่องต่าง ๆ เช่น การมีส่วนร่วม 
ความพึงพอใจของสมาชิกในกลุ่ม การเข้าร่วมกลุ่ม และการท างานตามที่ได้รับมอบหมาย 
นอกจากนีย้ังรวมถึงการรวบรวมขอ้มูลเพื่อพิจารณาว่า เกิดปัญหาขึน้ภายในกลุ่มหรือไม่  และ
เป้าหมายของกลุ่มบรรลุผลมากน้อยเพียงใด ตลอดช่วงการปรึกษาผู้น ากลุ่มจะเฝ้าติดตาม
พฤติกรรมและสถานการณ์ที่เกิดขึน้ เพื่อผู้น ากลุ่มจะไดป้ระเมินวิธีการไดอ้ย่างรวดเร็วว่าไดผ้ล
หรือไม่ ดังนัน้ดว้ยกระบวนการประเมินอย่างต่อเนื่องนี ้ท าใหส้มาชิกกลุ่มและผูน้  ากลุ่มสามารถ
มองหาทางเลือกและเทคนิคที่มีประสิทธิผลมากขึน้  

3) ขัน้ยติุ (Final Stage) 
ในขั้นตอนสุดทา้ยของการปรึกษากลุ่มแบบการรูคิ้ดและพฤติกรรมผูน้  า

กลุ่มจะใหค้วามส าคญักบัการใหส้มาชิกถ่ายโยงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในกลุ่มไปประยุกตใ์ชใ้น
ชีวิตประจ าวนั ซึ่งการฝึกปฏิบติัที่เกิดขึน้ในโลกจ าลอง (บริบทของกลุ่ม) นี ้สามารถน าไปประยุกต์
ในโลกแห่งความเป็นจริงได ้โดยสมาชิกกลุ่มฝึกซอ้มสิ่งที่ตอ้งการพูดกับบุลคลส าคัญในชีวิต และ
ฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ ๆ การใหข้อ้สะทอ้นกลบัจากสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ ในกลุ่มดว้ยวิธีการสอนจะ
มีประโยชนม์ากที่สุดในขัน้ตอนสุดทา้ยชั่วโมงของการปรึกษาถูกออกแบบขึน้มาอย่างเป็นระบบ
เพื่อใหพ้ฤติกรรมใหม่ ๆ เหล่านีถู้กน าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวัน และการเปลี่ยนแปลงของ
สมาชิกกลุ่มยังคงต้องให้ความส าคัญ เป็นพิ เศษในขั้นตอนสุดท้าย แต่สิ่ ง เหล่านี ้ก็ เป็น
ลกัษณะเฉพาะของในทุก ๆ ขัน้ตอนของกลุ่ม ดังนัน้การตัง้เป้าหมายหลกัของขัน้ตอนสุดทา้ยคือ 
การน าสิ่งที่ไดจ้ากการเรียนรู ้และเทคนิคต่าง ๆ ที่เรียนรูใ้นกลุ่มไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัโดย
ผูน้  ากลุม่ตอ้งแสดงบทบาทดงัต่อไปนี ้ในขัน้ตอนของการยติุกลุม่ 

- การใหแ้ละการรบัขอ้เสนอแนะ 
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- เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ไดฝึ้กฝนพฤติกรรมใหม่ ๆ และพฤติกรรมที่พึง
ประสงคม์ากขึน้ 

- ท าใหเ้กิดการเรียนรูอ้ย่างต่อเนื่อง โดยการพฒันาแผนปฏิบติัการเพื่อให้
เกิดการประยกุตใ์ชพ้ฤติกรรมใหม่ ๆ กบัชีวิตประจ าวนัภายนอกกลุม่ต่อไป  

- เตรียมสมาชิกกลุม่ใหส้ามารถรบัมือกบัความลม้เหลวที่อาจจะเกิดขึน้ 
- ช่วยเหลือให้สมาชิกกลุ่มทบทวนประสบการณ์ที่เกิดขึน้ในกลุ่มและ

ทบทวนถึงสิ่งที่ความหมายต่อพวกเขา 
เทคนิคการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม 
โดยไดม้ีนกัวิชาการเสนอเทคนิคการปรกึษาการรูคิ้ดและพฤติกรรมไวด้งันี ้ 
1) การเป็นตัวแบบ (Modeling) เป็นกระบวนการที่สมาชิกกลุ่มเรียนรูผ้่าน

การสังเกตและการเลียนแบบทั้งผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ แม้ว่าการสอนด้วยวาจามี
ประโยชน ์แต่การสอนดว้ยวาจากก็ไม่เพียงพอที่จะท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งขัน้ตอน
ของการเป็นตัวแบบจะมีประโยชน์ในการสาธิตทักษะเฉพาะที่ต้องการเรียนรู ้และมีประโยชน์
ส าหรบัการสอนและการฝึกทักษะชีวิต การเป็นตัวแบบเป็นเครื่องมือหนึ่งในการสอนที่ทางพลัง
ที่สุดส าหรบัผูน้  ากลุ่ม ขอ้ดีของการปรึกษากลุ่มที่มีมากกว่าการปรึกษารายบุคคลคือ การเป็นตัว
แบบและบทบาททางสงัคมที่หลากหลาย เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ลียนแบบ ซึ่งการไดเ้ป็นตัวแบบ
เป็นเทคนิคที่อยู่ในกลุ่มการรูคิ้ดและพฤติกรรมหลาย ๆ กลุ่ม โดยเฉพาะกลุ่มฝึกทักษะต่าง ๆ และ
กลุ่มฝึกการกลา้แสดงออก โดยการเป็นตัวแบบควรเสริมแรงต่อหน้าผูส้ังเกตใหม้ากที่สุด และผู้
สงัเกตการณ์ควรไดร้บัการเลียนแบบพฤติกรรมเหล่านัน้ การเลียนแบบพฤติกรรมเฉพาะเป็นการ
แสดง บทบาทสมมติในชั่วโมงของการปรึกษาและน าไปฝึกในสถานการณ์จริง การเป็นตัวแบบมี
ประโยชน์อย่างยิ่งในกลุ่มฝึกทักษะทางสังคม และในการสอนสมาชิกกลุ่มถึงวิธีการพูดคุยกับ
ตนเองอย่างสรา้งสรรค์มากขึน้ และเพื่อเปลี่ยนโครงสรา้งทางการรูคิ้ด  (ภมรพรรณ์ ยุระยาตร ,์ 
2564) 

2) การฝึกซอ้มพฤติกรรม (Behavior Rehearsal) การฝึกพฤติกรรมใหม่ ๆ ใน
กลุ่มเพื่อจะน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัเรียกว่า การฝึกซอ้มพฤติกรรม ซึ่งจดุมุ่งหมายของการฝึกซอ้ม
พฤติกรรมก็เพื่อเป็นการเตรียมสมาชิกกลุ่มใหส้ามารถแสดงพฤติกรรมที่ตอ้งการภายนอกกลุ่มได ้
เมื่อเทคนิคการเป็นตวัแบบไม่ประสบความส าเรจ็ การฝึกซอ้มพฤติกรรมเป็นสว่นส าคญัของเทคนิค
การเป็นตัวแบบ เนื่องจากสมาชิกกลุ่มจะถูกขอใหแ้สดงพฤติกรรมทันทีหลังจากการสงัเกตในตัว
แบบแลว้ ดังนัน้พฤติกรรมใหม่จะไดร้บัการฝึกฝนในบริบทกลุ่ม ซึ่งเป็นบริบทที่ปลอดภัย เป็นการ
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จ าลองโลกแห่งความเป็นจรงิขัน้ในกลุม่ การฝึกซอ้มพฤติกรรมเป็นกระบวนการปรบัแต่งพฤติกรรม
ทีละนอ้ย ซึ่งมีประโยชนใ์นการสอนทกัษะทางสงัคม หากสมาชิกในกลุม่สามารถฝึกซอ้มพฤติกรรม
ในกลุ่มได ้สมาชิกในกลุ่มสามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวันไดเ้ช่นกัน (ภมรพรรณ์ ยุระ
ยาตร,์ 2564) 

3) การสอน (Coaching) การสอนเป็นเทคนิคที่นอกเหนือจากการเป็นตัว
แบบและการฝึกซอ้มพฤติกรรมบางครัง้สมาชิกกลุ่มตอ้งการไดร้บัการสอน การสอนจะไดผ้ลดีที่สึก
เมื่อโคช้นั่งอยู่ขา้งหลงัสมาชิกกลุ่มที่ก าลงัฝึกซอ้มพฤติกรรมอยู่ เมื่อสมาชิกกลุ่มติดขดัและไม่รูว้่า
จะต้องด าเนินการอย่างไรต่อไป สมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ สามารถกระซิบเพื่อให้ค าแนะน า โดย
หลังจากการฝึกซ้อมพฤติกรรม 1 หรือ 2 ครั้ง การสอนจะลดลง และให้สมาชิกกลุ่มฝึกซ้อม
พฤติกรรมอย่างอิสระดว้ยตนเอง ก่อนที่จะน าไปประยุกตใ์ชใ้นโลกแห่งความเป็นจรงิ (ภมรพรรณ ์ยุ
ระยาตร,์ 2564) 

4) การใหก้ารบา้น (Homework Therapeutic) การบา้นหมายถึง งานที่ผูน้  า
กลุม่มอบหมายใหส้มาชิกกลุม่ในเรื่องดงัต่อไปนี ้ 

- สงัเกตตนเองในสถานการณใ์นสถานการณห์นึ่งที่มีผลกระทบต่อตวัเอง
ว่าคิดอย่างไร รูส้ึกอย่างไร มีความรุนแรงของความรูส้ึกมากหรือน้อยเพียงใด และส่งผลต่อ
พฤติกรรมอย่างไร 

- สังเกตความเชื่อมโยงของสถานการณ์ ความคิด อารมณ์ พฤติกรรม 
และรา่งกาย 

- สังเกตความเปลี่ยนแปลงของอารมณ์  และพฤติกรรมหลังจาก
ปรบัเปลี่ยนความคิด 

- การฝึกเทคนิคต่าง ๆ เช่น เทคนิคการหายใจ เทคนิคการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ เทคนิคการจินตนาการ เป็นตน้  

- ทดลองและท าพฤติกรรมใหม่ เพื่อดผูลจากกระท าพฤติกรรมใหม่นัน้  
การบ้านเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ส  าคัญมากในการปรึกษา เนื่องจากจะเป็น

การฝึกทักษะต่าง ๆ ไดอ้ย่างต่อเนื่อง จากการพูดคุยกันในแต่ละครัง้ที่เขา้มาในกลุ่มการปรึกษา 
เป็นการช่วยใหเ้กิดประสบการณโ์ดยตรง ช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจในแนวคิดการปรบัเปลี่ยนการรูคิ้ด
และพฤติกรรม โดยการบา้นที่ดีตอ้งสอดคลอ้งกบัประเด็นการปรกึษาหรือทกัษะที่สมาชิกกลุ่มควร
ตอ้งฝึกในครัง้นัน้ ๆ และการบา้นตอ้งท าไดจ้รงิ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 
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5) การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) หลงัจากที่สมาชิกกลุ่มฝึกพฤติกรรม
ใหม่ในชั่วโมงของการปรึกษากลุ่มแล้ว หรือรายงานผลเก่ียวกับการท าการบ้าน ซึ่งเป็นการน า
พฤติกรรมทีฝึกซอ้มในกลุ่มไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัแลว้ เพื่อนสมาชิกในกลุ่มหรือผูน้  ากลุ่ม
สามารถแสดงปฏิกิริยาดว้ยวาจาดว้ยการให้ค าติชม ซึ่งเป็นการยกย่องและใหก้ าลงัใจส าหรบัการ
แสดงพฤติกรรมใหม่ และใหค้ าแนะน าที่เฉพาะเจาะจง เพื่อความถูกตอ้งเหมาะสมหรือเพื่อแกไ้ข
ขอ้ผิดพลาด ซึ่งค าติชมจะมีประโยชนใ์นการเรียนรูพ้ฤติกรรมใหม่ ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งหาเป็นค าติ
ชมที่สรา้งสรรคเ์ฉพาะเจาะจง และเชิงบวก (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 

6) การเสริมแรง (Reinforcement) เหตุการณ์เฉพาะที่เสริมสรา้งใหเ้กิดการ
ตอบสนองซ า้ ซึ่งกลุ่มพฤติกรรมนิยม การเสริมแรงทางสงัคมเป็นการใหค้วามช่วยเหลือที่ส  าคัญ
ของผูน้  ากลุม่และสมาชิกกลุม่คนอ่ืน ๆ นอกเหนือจากการเสรมิแรงที่ไดร้บัจากผูน้  ากลุม่และสมาชิก
กลุ่มคนอ่ืน ๆ สามารถเสริมแรงซึ่งกัน ดว้ยการชื่นชมยินดี การยกย่อง การสนบัสนุน และความใส่
ใจ เป็นสิ่งที่ดีหากจะเริ่มตน้แต่ละชั่วโมงของการปรกึษาโดยใหส้มาชิกรายงานความส าเร็จมากกว่า
ความล้มเหลว ซึ่งท าให้บรรยากาศที่ ดีในกลุ่มโดยการเสริมแรงสมาชิกกลุ่มที่น าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั และกระตุน้ว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึน้ได ้โดยการรายงานความส าเรจ็ไม่ว่า
จะเล็กนอ้ยแค่ไหนก็ตามมีความส าคญัอย่างยิ่ง เมื่อสมาชิกกลุ่ม มีการเปลี่ยนแปลงตนเอง แต่ก็ยงั
ขาดความมุ่ งมั่ น  และเมื่ อพฤติกรรมที่ เปลี่ ยนไปของพวกเขาพบกับความไม่ยอมรับใน
สภาพแวดล้อมประจ าวันของพวกเขา นอกจากนี ้การเสริมแรงทางสังคมเป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการสรา้งพฤติกรรมที่พึงประสงค ์รวมทัง้การเสริมแรงตนเองก็เป็นวิธีการที่ส  าคัญ
ในการช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยสมาชิกกลุ่มจะได้รับการสอนวิธี
เสริมแรงตนเองเพื่อเพิ่มการควบคมุตนเองใหม้ากขึน้ และพึ่งพาผูอ่ื้นใหน้อ้ยลง (ดาราวรรณ ต๊ะปิน
ตา, 2555)  

7) การวางโครงสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Restructuring) กระบวนการ
รูคิ้ดของแต่ละบุคคลมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อันที่จริงสมาชิกในกลุ่มมักเปิดเผย
ความคิดที่ท าลายตนเองและพดูถึงตวัเองในแง่ลบ เมื่อตวัเองอยู่ในสถานการณท์ี่ตงึเครียด การวาง
โครงสรา้งความคิดใหม่เป็นกระบวนการของการก าหนดและประเมินการรูคิ้ดของบุคคล เป็นการ
ท าความเขา้ใจเก่ียวกับพฤติกรรมทางลบเป็นผลมาจากความคิดบางอย่าง และเป็นการเรียนรูจ้ะ
แทนที่การรู ้คิดเหล่านี ้ ด้วยความคิดใหม่ต้องอยู่บนพื ้นฐานของทฤษฎีที่ว่าความคิดของเรา
เชื่อมโยงอย่างเป็นเหตเุป็นผลกบัพฤติกรรมและอารมณข์องเรา ดงันัน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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และอารมณ์ก็ตอ้งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงการรูคิ้ดทางลบและการท าลายตนเอง  (ดาราวรรณ 
ต๊ะปินตา, 2555) 

8) การจัดการกับปัญหา (Problem Solving) การปรกึษาดว้ยการจัดการกับ
ปัญหาเป็นเทคนิคของการปรึกษาทางความคิดและพฤติกรรม ซึ่งสอนใหบุ้คคลหรือกลุ่มท างาน
อย่างเป็นระบบผ่านขัน้ตอนในการวิเคราะหปั์ญหา โดยการระบุและประเมินวิธีการใหม่ ๆ ในการ
จดัการกับปัญหาและการพฒันาวิธีการต่าง ๆ ส าหรบัการน าไปประยุกตใ์ช ้โดยเป้าหมายหลกัคือ 
การระบุวิธีการแก้ไขปัญหาที่มีประสิทธิภาพสูงสุด และจัดการให้สมาชิกกลุ่มมีวิธีการในการ
จัดการกับปัญหาความเครียดต่าง ๆ ในชีวิต และสามารถจัดการกับปัญหาในอนาคตไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 

9) การคน้หาความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) ในเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ก่อนที่จะเกิดเป็นอารมณ์และพฤติกรรมนัน้ อาจมีสิ่งหนึ่งเกิดขึน้ก่อนนั่นคือ ความคิดอัตโนมติั ซึ่ง
เป็นความคิดต่อเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ เป็นความคิดที่เกิดขึน้ทนัที่ก่อนที่จะผ่านกระบวนการคิดอย่าง
มีเหตผุล รวมถึงการแปลความความหมายของสิ่งแวดลอ้มรอบตัวในปัจจุบนัอาจจะเป็นความคิด
เก่ียวกับตนเองหรือบุคคลอ่ืน ความคิดอัตโนมัติเป็นความคิดที่ผุดขึน้ในระยะ ๆ โดยถ้าเปรียบ
ความคิดเป็นกระแสน า้ ความคิดอตัโนมติัก็คงคลา้ยปลาที่โผล่ขึน้มาแลว้ก็ด าลงไปใตน้ า้เหมือเดิม 
ความคิดอัตโนมัติที่ผุดขึน้มานั้นมักไม่เป็นที่สังเกตได้ชัดเจน โดยทั่วไปคนเราจะไม่รูต้ัวทั้ง ๆ ที่
ความคิดอัตโนมัติมีความสัมพันธ์กับอารมณ์หรืออาการทางกายภาพ และการที่จะรูค้วามคิด
อตัโนมติัมีความสมัพนัธก์บัอารมรณข์องความคิดอตัโนมติักบัอารมณบ์างชนิด (ดาราวรรณ ต๊ะปิน
ตา, 2555) 

10) การประเมินความคิด (Evaluation Thoughts) ในการท าการปรกึษาการ
รูคิ้ด และพฤติกรรมนัน้ หลกัการส าคบัที่ควรสอนสมาชิกกลุ่มดว้ยคือ ไม่ควรเชื่อในมมุมองคิดของ
ตนเองทั้งหมดเพราะว่า มุมมองคิดเป็นสมมติฐานเท่านั้น ไม่ใช่ความจริง ซึ่งควรเรียนรูอ้ยู่ใน
สถานการณ์ที่เป็นจริงอยู่ในปัจจุบนั โดยการประเมินความถูกตอ้งนัน้มักเริ่มจากการหาหลกัฐาน 
หลกัฐานสนบัสนุนว่า ความคิดเรานัน้เป็นความจรงิหรือไม่ ซึ่งการแสวงหาหลกัฐานที่จะมาต่อตา้น
ความคิดได้นั้นค่อนขา้งยาก เนื่องจากเวลาเรามีความคิดอัตโนมัติในทางลบ เรามักหมกหมุ่น
ครุน่คิดอยู่แต่กบัขอ้มลูที่ยืนยนัความคิดเรา ซึ่งจะสามารถท าใหค้วามคิดมีความกระจ่างและเขา้ใจ
ไดม้ากยิ่งขึน้ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 

11) การตัง้ค าถามกับความคิด (Questioning Thoughts) ซึ่งการตัง้ค าถาม
กบัความคิดมีดงันี ้(ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2555) 
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1) อะไรที่ท าให้คิดอย่างนั้น การค้นหาและแสวงหาหลักฐานที่จะมา
สนับสนุน รวมคงหลักฐานที่คัดค้านในสิ่งที่ เราต่อต้าน ซึ่งเป็นการคิดในการตรงกับข้ามว่ามี
หลกัฐานไปในอีกทางหนึ่งหรือไม่อย่างไร 

2) มีค าอธิบายอ่ืน ๆ ที่เป็นทางเลือก (Alternative Explanations) 
3) ถา้เป็นอย่างที่คิดจริง ๆ สิ่งที่แย่ที่สดุจะเป็นไปไดคื้ออะไร เช่น อะไรท า

ใหเ้ชื่อย่างนัน้ หรอิแลว้ถา้เป็นแลว้จริงจะรบัไดแ้ค่ไหน จะสามารถใชช้ีชีวิตต่อไดไ้หม สิ่งที่ดีที่สดุจะ
เป็นไปไดคื้ออะไร แลว้สิ่งที่จะเกิดขึน้ที่น่าจะเป็นไปไดม้ากที่สดุ 

4) ถ้าเราเชื่อความคิดนี ้จะมีผลอะไรกับชีวิตเรา เช่น แต่ถ้าเราเปลี่ยน
ความคิดจะเกิดผลอะไรขึน้ 

5) ถา้อย่างนัน้ สรุปจะ “เชื่อ” และ “ท า” อย่างไรดี 
12) เทคนิคการปรบัความคิด โดยสรุปมีวิธีการดังนี ้(ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 

2555) 
1) การตั้งค าถาม ผู้น ากลุ่มจะใช้ทักษะการถามเพื่อทดสอบความมี

เหตุผลในกระบวนการคิดของสมาชิกกลุ่ม โดยผูน้  ากลุ่มพยายามใหส้มาชิกกลุ่มคิดหาทางออก
ดว้ยตนเอง  

2) การใชแ้บบฟอรม์ความคิดอัตโนมัติ เพื่อบันทึกเหตุการณ์ ความคิด
อตัโนมติัผลที่เกิดขึน้และการตอบสนองที่สมาชิกกลุม่ใช ้

3) การหันเหความสนใจ การฝึกฝนให้หันเหความความสนใจหรือการ
มุ่งมั่นในการที่จะนึกถึงเหตุการณ์ที่มีตนเองพึงพอใจ อาจช่วยให้สามารถยับยั้งคิดทางลบของ
สมาชิกกลุม่ได ้

4) การไตร่ตรองถึงขอ้ดีขอ้สังเกตของการติดตรึงความคิดทางลบอยู่ไว ้
และเอือ้ท าตามความคิดใหม่ ๆ อยู่เสมอ 

5) ชีใ้ห้สมาชิกกลุ่มเห็นว่าปัญหาไม่ใช่เกิดจากตัวสมาชิกกลุ่มและให้
พยายามคิดแบบกลาง ไม่สดุขัว้ไปดา้นใดดา้นหนึ่ง  

6) ฝึกใหส้มาชิกกลุ่มแปลการรบัรูใ้หม่กับเหตุการณ์ ซึ่งหากปรีบเปลี่ยน
มมุมองในการรบัรูท้  าใหเ้กิดมมุมองคิดเก่ียวกบัตนเองในทางที่ดีและเกิดการเปลี่ยนแปลงได ้ 

ในการศึกษาในครัง้นีผู้ว้ิจัยน าเทคนิคภายในแนวคิดและทฤษฎีการปรึกษา
การรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) โดยมีเทคนิคต่าง ๆ ดังนี ้ การเป็นตัวแบบ 
(Modeling) การฝึกซอ้มพฤติกรรม (Behavior Rehearsal) การสอน (Coaching) การใหก้ารบา้น 
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(Homework Therapeutic) การให้ข้อมูลยอ้นกลับ (Feedback) การเสริมแรง (Reinforcement) 
การวางโครงสร้างความคิดใหม่  (Cognitive Restructuring) การจัดการกับปัญหา (Problem 
Solving) การคน้หาความคิดอตัโนมติั (Automatic Thoughts) การประเมินความคิด (Evaluation 
Thoughts) การตัง้ค าถามกบัความคิด (Questioning Thoughts) และเทคนิคการปรบัความคิด 

4. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเอกชน  
4.1 ความหมายของช่วงวัยรุ่น 

ศรีเรือน แก้วกังวาล (2540) ได้อธิบายถึง ธรรมชาติวัยรุ่น ไว้ว่า เป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงบางอย่างกะทันหันรวดเร็วไม่แน่นอน ค่อนข้างยาก เป็นช่วงเปลี่ยนวัยของชีวิต
ทางดา้นรา่งกาย สงัคม อารมณ ์และจิตใจ 

เจษฎา อังกาบสี (2561) ไดอ้ธิบายถึง ธรรมชาติของช่วงวัยรุ่น ไวว้่า เป็นช่วงวยัที่มี
การเจริญ เติบโต ด้านร่างกาย และจิตใจที่สมบูรณ์  พัฒนาเต็มที่  และท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีความมั่นคงทางจิตใจสามารถควบคมุอารมณไ์ดดี้ วยันีเ้ป็นวยัของการส ารวจแนว
ทางการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม และวยัของการปรบัตัวต่อแบบแผนชีวิตที่จะส่งผลต่อความส าเร็จ
ในการศกึษาในอนาคต อีกทัง้ยงัเป็นภมูิคุม้กนัในการกา้วไปสูโ่ลกแห่งความเป็นจรงิ 

สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กลุ (2561) ไดอ้ธิบายถึง ธรรมชาติของวยัรุน่ ไวว้่า การที่วยัรุ่น
ไดรู้จ้ักตนเองอย่างแทจ้ริง รูถ้ึงขอ้ดี ขอ้เสียของตนเอง ควบคุมอารมณ์และการกระท าของตนเอง
เองได ้และรูว้่าอะไรเป็นเปา้หมายที่ตอ้งการเป็นการที่วยัรุ่นพยายามคน้หาเอกลกัษณข์องตน 

จากความหมายธรรมชาติของวยัรุ่น สามารถสรุปไดว้่า เป็นช่วงวยัตอ้งเผชิญกบัการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและกะทันหัน ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ ภายใต้การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้จะท าใหว้ยัรุน่มีภูมิคุม้กนัในการเผชิญและรบัมือกบัสิ่งที่จะเกิดขึน้ในอนาคต
ได ้

4.2 สถานการณก์ารเผชิญปัญหาของนักศึกษา 
ดว้ยมหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งด าเนินการพัฒนาบัณฑิตที่พรอ้มเป็นมืออาชีพ

ส าหรบัโลกอนาคต ในดา้นต่าง ๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นดา้นนโยบาย ในการด าเนินพฒันาบณัฑิต 
ภายใตพ้นัธกิจ “ผลิตบณัฑิตใหเ้ป็นบคุลากรมืออาชีพเชิงรุกที่มีทกัษะและความเชี่ยวชาญขัน้สงูใน
วิชาชีพ” ควบคู่กบัการพฒันาอตัลกัษณข์องนกัศึกษาที่น าไปสู่การเป็น “นกัปฏิบติัเชิงรุก Proactive 
Professionals” ในดา้นการจดัการเรียนการสอน ที่มีหลกัสตูรดา้น Professional Development ที่
มีลกัษณะบูรณาการทัง้ในระดับปริญญา และ Non Degree ที่เนน้การปฏิบติัการ เพื่อเสริมสรา้ง
ทกัษะขัน้สงู รวบถึงหลกัสตูรที่ไดร้บัการยอมรบัประสิทธิภาพการเรียนรูใ้นระดบัชาติและนานาชาติ 
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และในการดา้นกิจกรรมพัฒนาผูเ้รียนที่มุ่งการพฒันาผูเ้รียนใหม้ีทักษะและความเชี่ยวชาญขัน้สูง
ในวิชาชีพ ด าเนินการสง่เสริมภายใต ้โครงการต่าง ๆ ไดแ้ก่ โครงการพฒันาผูเ้รียนใหม้ีคณุลกัษณะ
ที่พึงประสงค์ และตรงตามความต้องการของผูใ้ช้บัณฑิตในอนาคต โครงการพัฒนาศักยภาพ
นักศึกษาสู่ความเป็นเลิศ โครงการพัฒนาศักยภาพนักศึกษาเพื่อตอบสนองต่อการเป็น Global 
Citizen, Entrepreneur เป็นตน้ แสดงใหเ้ห็นถึงมหาวิทยาลัยใหค้วามในการพัฒนานักศึกษาให้
เป็น “นักปฏิบัติเชิงรุก Proactive Professionals” ในทุก ๆ ด้าน (มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต , 
2565) 

ซึ่งขณะเดียวกันพบการส ารวจ เก่ียวกับการเผชิญปัญหาของนักศึกษาในการศึกษา
ของ วรทัย ป่ินกง (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง การศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างความฉลาดทางอารมณ ์
และการเผชิญปัญหากบัการปรบัตวัของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต ผลการศกึษาเก่ียวกบั
การเผชิญปัญหาพบว่า การเผชิญปัญหาของนักศึกษา โดยรวมอยู่ในระดับกลาง  สอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ จิราภา สีทา (2564) เรื่อง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนกับความเครียดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาเก่ียวกับ ความเครียดพบว่า 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง  ซึ่งเป็นความเครียดระดับสูงเรือ้รัง
ต่อเนื่องจนท าใหบุ้คคลมีความลม้เหลวในการปรบัตวั และก่อใหเ้กิดความผิดปกติและเกิดโรคต่าง 
ๆ ที่ รุนแรงขึน้มาได ้เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการด าเนินชีวิต 
สอดคลอ้งกบั ผลส ารวจของ ศนูย ์HUG & HEART @ kasem (ฝ่ายกิจการนกัศึกษา มหาวิทยาลยั
เกษมบัณฑิต, 2563, 2564) พบว่า นักศึกษาเขา้ใชบ้ริการผ่านเพิ่มมากขึน้ในปีการศึกษา 2564 
จ านวน 417 คน ปีการศึกษา 2563 จ านวน 220 คน และจากการส ารวจแบ่งตามลกัษณะปัญหา
ของนกัศึกษาที่พบมากที่สดุคือ พฤติกรรมการใชช้ีวิต ปัญหาที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชช้ีวิต ไดแ้ก่ 
ปัญหาการแบ่งเวลาที่ไม่เหมาะสม การเล่นสมารท์โฟนไม่เป็นเวลา การเที่ยวกลางคืน ความเครียด 
วิตกกังวล อยู่ในภาวะซึมเศรา้ มีความประสงคจ์ะลาออก การปรบัตัว ความขดัแยง้กับเพื่อน ไม่มี
เพื่อน ปัญหาครอบครวั ผิดหวงัในความรกั เป็นตน้ พฤติกรรมดงักล่าวส่งผลกระทบต่อการใชช้ีวิต
ของนกัศกึษา (ฝ่ายกิจการนกัศกึษา มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต, 2563, 2564) 

จากสถานการณด์งักล่าว แสดงใหเ้ห็นถึง สถานการณก์ารเผชิญปัญหาของนกัศกึษา
ว่า มีความส าคญัอย่างยิ่งในการที่จะพัฒนาและส่งเสริมใหน้กัศึกษามีการเผชิญปัญหาเชิงรุก ซึ่ง
อาจจะมีแนวโน้มมีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาที่ลดลงในอนาคต หากได้เผชิญกับเหตุการณ ์
สิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ที่ส่งผลให้นักศึกษาไม่สามารถที่จะเผชิญได้ กล่าวคือ การเผชิญ
ปัญหาเชิงรุก จะเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่จะสรา้งภูมิคุม้กันใหก้ับนักศึกษา ซึ่งจะช่วยลดความรุนแรง
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ของความเครียดเมื่อเกิดความเครียดหลาย ๆ ครัง้ จะมีความรูส้ึกกดดนั ทอ้แท ้เกิดความลม้เหลว
ไดง้่าย และอาจจะน าไปสู่การเห็นคณุค่าในตนเองควบคู่กบัการจดัการปัญหาในทางบวก (แสงแข 
เนาวบัตร, 2563) ซึ่งการเผชิญปัญหาเชิงรุกจะจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึน้ได้ แม้ว่าจะไม่
เกิดขึน้จรงิและยงัเกิดการเรียนรูท้ี่จะจดัการหรือหลบหลีกเมื่อเกิดความเครียดจรงิ ๆ (Aspinwall & 
Taylor, 1997) จะท าให้บุคคลเกิดความท้าทายในการจัดการกับความเครียดและพยายามฝึก
ทกัษะเพื่อพฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา (จิราพร เวชวงศ,์ 2559) ผ่านทกัษะที่หลอมรวมน าไปสู ่การ
พฒันาเป็น “นกัปฏิบติัเชิงรุก Proactive Professionals” ตามนโยบายของมหาวิทยาลยัได ้ 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรึกษา 
ผูว้ิจยัไดค้น้ควา้งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรกึษาของ

นักศึกษาในช่วง 5 ปีที่ผ่านมาไม่พบงานวิจัยที่เก่ียวกับการเผชิญปัญหาเชิงรุกในบริบทของนักศึกษา 
โดยตรง ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงไดศ้ึกษางานวิจยั ที่เก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรกึษา
เพื่อหาขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรกึษา จากการคน้ควา้การศึกษาที่
สอดคล้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุกและเทคนิคการปรึกษานั้น ผู้วิจัยเลือกเทคนิคจากทฤษฎีการ
ปรกึษาทัง้ 3 ทฤษฎีไดแ้ก่ (1) ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) (2) ทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) และ (3) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) ที่หยิบยกมาเป็นเทคนิคในการบูรณาการภายใตโ้ปรแกรม
การปรกึษากลุม่ของการศึกษาครัง้นี ้สามารถอธิบายไดด้งันี ้

ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความจรงิ (Reality Therapy) ที่น าเทคนิคมาบูรณาการ
สู่กระบวนการปรกึษากลุ่ม ภายใตท้ฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความจริง ในบริบทที่หลากหลาย 
ได้แก่ นักเรียนวัยรุ่น ดังการศึกษาของ ภูริเดช พาหุยุทธ์ (2560) ไดท้ าการศึกษาการศึกษาและ
พัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนวัยรุ่น โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่มเชิงรุก พบว่า การ
เผชิญปัญหาเชิงบวกสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของนกัเรียนวยัรุน่ผ่านองคป์ระกอบ
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงในบริบทนักศึกษาพยาบาล ดังการศึกษาของ สินาพร 
วิทยาวนิชชยั (2561) เรื่อง การศึกษาและพัฒนาอตัลกัษณแ์ห่งตนและอตัลกัษณท์างวิชาชีพ ของ
นักศึกษาพยาบาลโดยใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษา โดยการศึกษานี ้ศึกษาในบริบท
สถาบันการศึกษาเอกชน ซึ่งใช้เทคนิคจากทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality 
Therapy) เป็นหนึ่งในการบรูณาการผสมผสานเทคนิคเพื่อพฒันาอตัลกัษณข์องนกัศกึษาพยาบาล 
ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาอัตลักษณ์แห่งตนและอัตลกัษณ์
ทางวิชาชีพ เป็นรูปแบบที่มีความเหมาะสมต่อการน าไปพัฒนาอัตลกัษณ์แห่งตน และอัตลกัษณ์
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ทางวิชาชีพได ้โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนอัตลกัษณแ์ห่งตนโดยรวม ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้ภายหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ เท่า 4.06 และคะแนนอตัลกัษณแ์ห่งตนโดยรวม ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) ที่น าเทคนิคมา
บูรณาการสู่กระบวนการปรึกษากลุ่ม ภายใต้ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ นโฟกัส ในบริบทที่
หลากหลาย ไดแ้ก่ นกัเรียนวยัรุ่น ดงัการศึกษาของ ภูรเิดช พาหุยุทธ ์(2560) ไดท้ าการศึกษาการศึกษา
และพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนวัยรุ่น โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่มเชิงรุก พบว่า การ
เผชิญปัญหาเชิงบวกสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของนกัเรียนวยัรุ่นผ่านองคป์ระกอบต่าง 
ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงนักศึกษาพยาบาล ดังการศึกษาของ พจนา เปลี่ยนเกิด (2563) ได้
ศึกษา การเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนพยาบาลสงักัดกระทรวงกลาโหม โดยกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใชศ้ึกษาคือ นักเรียนพยาบาลชัน้ปีที่ 1-4 ในสงักัดกระทรวงกลาโหม จากผลการวิจัยไดร้บั
การยืนยันว่านักเรียนพยาบาลกลุ่มทดลองระยะหลงัการทดลองและหลงัติดตามมีค่าเฉลี่ยการเผชิญ
ปัญหาในทางบวกโดยรวมและทุกรายองคป์ระกอบสงูกว่าก่อนทดลอง  

ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) ที่น าเทคนิคมา
บูรณาการสู่กระบวนการปรึกษากลุ่ม ภายใต้ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม ในบริบทที่
หลากหลาย ไดแ้ก่ นกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ดงัการศึกษาของ ภทัรธิ์ชา ชา้งต่อ (2565) ไดศ้ึกษาเรื่อง 
ผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน ์บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อการ
พฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลอง ภายหลงั
การเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ โดยคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองและค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก
แตกต่างจากก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมถึงในบริบทวัยรุ่น 
ดงัการศึกษาของ บุญทริกา เอ่ียมคงศรี (2559) ไดศ้ึกษา การพฒันารูปแบบการใหก้ารปรกึษากลุ่มการ
รูคิ้ด-พฤติกรรม เพื่อเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวัยรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม ผลการการวิจัยเป็น
แบบผสมผสานแสดงใหเ้ห็นเป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ว่าหลงัการศึกษา วยัรุน่ที่ตัง้ครรภ ์ไม่พรอ้มมีการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวม และรายดา้นอยู่ในระดบัมาก  

จากการศึกษาที่ผูว้ิจัยไดส้  ารวจ แสดงใหเ้ห็นถึงเทคนิคทฤษฎีการปรกึษาที่มีผูท้ี่ศึกษาตาม
แนวคิดต่าง ๆ และหยิบยกมาพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกลว้นแลว้แต่ผลการศึกษาเปลี่ยนแปลงไป
ในทิศทางบวก กล่าวคือ เทคนิคทฤษฎีการปรึกษาทั้ง 3 แนวคิด ไดแ้ก่ ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง (Reality Therapy) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) 
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และทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) สามารถพัฒนาการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกไดก้บับรบิทที่ใกลเ้คียงกบัการศกึษาครัง้นี ้ซึ่งจากการที่ผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรม
หลกัฐานการศึกษาและผลที่ปรากฎ ผูว้ิจัยเชื่อว่า เทคนิคทฤษฎีการปรกึษาทัง้ 3 แนวคิด มีแนวโนม้ที่
จะสามารถน ามาพัฒนาและส่งเสริมการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยได ้ภายใต ้
การผสมผสานเทคนิคหรือเทคนิคผสาน (Technical eclecticism) ตามแนวคิดของ Norcross & 
Beutler (2011) เป็นการบูรณาการที่นิยมใชม้ากที่สดุ โดยไม่ไดย้ดึทฤษฎีหรือแนวคิดใดเป็นหลกั น ามา
สู่โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชนแห่งหนึ่ง 

6. กรอบแนวคิด  
การวิจัยครัง้นีม้ีตัวแปรในการศึกษา 2 ตัวแปร ประกอบดว้ยตัวแปรตน้และตัวแปรตาม ซึ่ง

สามารถอธิบายกรอบแนวคิดในการวิจยัไดด้งันี ้ 
จากการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก

ตามแนวคิดของ Greenglass et.al (1999) ประกอบด้วย การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก 
(Proactive coping) การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) การวางแผนกลยุทธ ์
(Strategic planning) การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) การแสวงหาความช่วยเหลือ และ
ค าปรึกษา (Instrumental support seeking) และ การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion 
support seeking) ที่มีคณุลกัษณะที่สอดคลอ้งและเหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่างที่ผูว้ิจยัจะศึกษา และใน
การพัฒนาการปรึกษากลุ่ม โดยใชแ้นวคิดตามขัน้ตอนดังนี ้ขัน้ที่ 1 การเริ่มตน้การปรึกษา ขัน้ที่ 2 ขัน้
ด าเนินการใหก้ารปรกึษา ขัน้ที่ 3 ขัน้ยติุการปรกึษา ไดด้งัภาพประกอบ 2 
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ตวัแปรตาม ตวัแปรอิสระ  

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิด 

7. สมมติฐาน 

1. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาฯ 

2. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายดา้นสงูกว่านกัศึกษากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาฯ 
 

 

 

 

 

 

 

 

การเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา 
 

1) การตัง้เป้าหมายและการจดัการเชิงรุก  
(Proactive coping) 
2) การแกปั้ญหาแบบไตรต่รองทางเลือก  
(Reflective coping) 
3) การวางแผนกลยทุธ ์ 
(Strategic planning) 
4) การวางแผนป้องกนั  
(Preventive coping) 
5) การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรกึษา  
(Instrumental support seeking) 
6) การแสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ  
(Emotion support seeking) 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ด้วยเทคนิคผสมผสาน 

 
 

1) ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความจริง  
(Reality Therapy) 
2) ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสั  
(Solution-focused brief therapy)  
3) ทฤษฎีการปรกึษาการรูค้ิดและพฤตกิรรม  
(Cognitive Behavioral Therapy) 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) ด าเนินการทดลอง
ตามแบบแผนการวิจัยแบบ (Nonrandomized Control-Group Pretest - Posttest) เพื่ อทดสอบ
ประสิทธิผลผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มี ต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
นกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งบณัฑิต โดยมีการน าเสนอตามล าดบัหวัขอ้ ดงันี ้ 

1. การก าหนดประชากร และกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. รูปแบบงานวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การพิทกัษส์ิทธิ์กลุม่ตวัอย่างและการรบัรองจริยธรรม 
6. การวิเคราะหข์อ้มลู และสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นนักศึกษาที่ ก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรีภาคปกติ 
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 จ านวน 
5,157 คน  

กลุ่มตัวอย่าง  
เป็นการก าหนดกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นใช้การสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage 

random sampling) ผ่านการเปิดรับสมัครจากกลุ่มนักศึกษา ทุกชั้นปี ทุกคณะ ทั้งหมดใน
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง และสอบถามความสมัครใจก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก ไดจ้ านวน 151 คน จากนัน้ใหอ้าสาสมคัรท าแบบวดั
การเผชิญปัญหาเชิงรุก โดยอาสาสมคัรที่มีคะแนนเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมอยู่ในระดบั
ปานกลาง (2.51 – 1.76) ถึงระดับน้อย (1.75 – 1.00) ได้จ านวน 93 คน หลังจากนั้นผู้วิจัยจึง
คดัเลือกผูท้ี่มีช่วงคะแนนเฉลี่ยมาจ านวน 30 คน ซึ่งจดัว่าเป็นบคุคลที่ควรส่งเสรมิการเผชิญปัญหา
เชิงรุก จ านวน 30 คน จากนั้นใชก้ารสุ่มอย่างง่ายแบบจับคู่ (matched-pair) โดยการเรียงระดับ
คะแนนเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงรุกจากมากถึงน้อย แยกกลุ่มตัวอย่างสลับเข้ากลุ่มทดลอง 
จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน จากนั้นน าทั้งสองกลุ่มมาทดสอบความแตกต่างโดยใช ้
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Independent t-test พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ 
โดยกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ และกลุ่มควบคุมเขา้กิจกรรมตามปกติของ
มหาวิทยาลัย โดยการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างได้มากจากผู้วิจัยค านวณโดยใช้โปรแกรม 
G*Power เวอรช์ั่น 3.1 โดยก าหนดระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยน าค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลอง
ก่อนและกลุ่มทดลองหลงัที่ไดจ้ากการศึกษาของ ภูริเดช พาหุยุทธ์ (2560) ไดค่้าขนาดอิทธิพล = 
0.80 และน าไปแทนค่าในโปรแกรม G*Power เพื่อทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มไดข้นาดกลุ่ม
ตวัอย่างที่จ  านวน 23 คน และเพื่อปอ้งกนัความเสี่ยงจากการสญูเสียระหว่างเก็บขอ้มลู (Drop out) 
จึงเพิ่มขนาดกลุม่ตวัอย่างรวมเป็น 30 คน โดยแบ่งเป็น กลุม่ควบคมุ 15 คน และกลุม่ทดลอง 15 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ มหาวิทยาลยัเอกชนหลงัจากท าแบบวัด

การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
2. ไดค้ะแนนเฉลี่ยการเผชิญเชิงรุกโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางถึงระดับน้อย 

(×̅ นอ้ยกว่า 2.51) ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง (2.51 – 1.76) ถึงระดบันอ้ย (1.75 – 1.00)  
3. สมคัรใจเขา้รว่ม 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria)  
1. นักศึกษามีความไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ มีความประสงค์จะออกจาก

โปรแกรมฯ ก่อนครบกิจกรรม  
2. ไม่สามารถอยู่ไดค้รบกิจกรรมทกุครัง้ 
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ภาพประกอบ 3 แสดงขัน้ตอนการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ 1) แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 2) โปรแกรมการปรึกษา

กลุ่มแบบบูรณการท่ีมีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้ 

2.1 แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ผูว้ิจยัพฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก โดยมีล  าดบัขัน้ตอนในการสรา้ง ดงันี ้

N = 5,157 คน 
1. เปิ ด รับ สมั ค รนั ก ศึ กษ า
ทัง้หมด 

ในมหาวิทยาลยั 

N = 30 คน 

4. คัดเลือกผู้ที่มีช่วงคะแนน                 
อยู่ค่ากลางเฉล่ีย และใช้การ
สุ่ ม อ ย่ า ง ง่ า ย แ บ บ จั บ คู่                   
เข้ากลุ่มทดลองและควบคุม 
 

 

N = 151 คน 2. สมคัรใจเขา้รว่มและท าแบบวดั
การเผชิญปัญหาเชงิรุก (Pre-Test)  

N = 93 คน 3. ผ่านเกณฑค์ดัเขา้ 

กลุ่มทดลอง = 15 คน 

 
ทดสอบความแตกตา่ง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
ซึ่งแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
กลุ่มทดลอง = 15 คน 
เขา้รว่มโปรแกรมฯ 

 กลุ่มควบคมุ = 15 คน 

 

 กลุ่มควบคมุ = 15 คน 
เขา้กจิกรรมปกติฯ 

อาสาสมคัร จ านวน 58 คน  
ไม่ ผ่ า น เก ณ ฑ์ คั ด เข้ า 
เนื่องจากได้คะแนนเฉล่ีย
การเผชิญเชิงรุกโดยรวม  

(×̅ มากกว่า 2.51) 

ท าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชงิรุก (Post-test) 

การสุ่มแบบหลายขัน้ตอน 



  71 

1) ศึกษาจากเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจยั และแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก 

2) ผูว้ิจยัพิจารณาคัดเลือกใชแ้บบสอบถามการเผชิญปัญหาเชิงรุก (The Proactive 
Coping Inventory: PCI) ฉบบัภาษาไทย ของ อรพรรณ ตาทา และคนอ่ืน ๆ (2556) ที่พัฒนามา
จาก Greenglass et.al (1999) เครื่องมือในการศึกษาค้นคว้าครัง้นี ้ ประกอบด้วย 7 ด้าน โดย
ผูว้ิจัยไดศ้ึกษา และทบทวนว่า ดา้นที่ 7 ดา้นการหลีกหนีปัญหา (Avoidance coping) จ านวน 3 
ข้อ ในการศึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัยไม่ ได้น ามาศึกษา เนื่ องจากเป็นข้อค าถามเชิงลบ และเป็น
องคป์ระกอบที่ไม่สอดคลอ้งกบัการพฒันานกัศึกษา ผูว้ิจยัจึงตดัดา้นดังกล่าวออกไปเหลือทัง้หมด 
6 ดา้น ประกอบไปดว้ย 6 ดา้น คือ ดา้นการตัง้เป้าหมายเชิงรุกและจัดการเชิงรุก จ านวน 14 ขอ้ 
ดา้นการสะท้อนปัญหา จ านวน 11 ขอ้ ดา้นการวางแผนอย่างมีกลยุทธ์ จ านวน 4 ขอ้ ดา้นการ
เตรียมการป้องกัน จ านวน 10 ขอ้ ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือ จ านวน 8 ขอ้ และด้านการ
แสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ จ านวน 5 ขอ้ รวมจ านวน 52 ขอ้ เพื่อวดัเก่ียวกบัการเผชิญปัญหา
เชิงรุกหลากหลายมิติ มีความเท่ียงและความน่าเชื่อถือในระดบัท่ียอมรบัไดม้ีค่าสมัประสิทธิ์อลัฟ่า
ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha) รายด้าน ประกอบด้วย ด้านที่  1 การตั้งเป้าหมายและการ
จดัการเชิงรุกเท่ากับ .77 ดา้นที่ 2 การแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก เท่ากับ .71 ดา้นที่ 3 การ
วางแผนกลยุทธ ์เท่ากบั .70 ดา้นที่ 4 การวางแผนป้องกนั เท่ากับ .81 ดา้นที่ 5 การแสวงหาความ
ช่วยเหลือและค าปรกึษา เท่ากบั .08 และดา้นที่ 6 การแสวงหาการสนบัสนุนทางจิตใจ เท่ากบั .77
ซึ่งในการศึกษานีผู้ ้วิจัยใช้แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยใช้มาตรวัดประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ระดบั ไดแ้ก่ ไม่จรงิ (1 คะแนน) หมายถึง ไม่เคยมีพฤติกรรมดงักล่าวเลย จรงิบางครัง้ (2 
คะแนน) หมายถึง เคยคิด หรือมีพฤติกรรมดังกล่าวบ้างนาน ๆ ครัง้ ค่อนข้างจริง (3 คะแนน) 
หมายถึง เคยคิดหรือ มีพฤติกรรมดังกล่าวเกิดขึน้บางครัง้ จริงมาก (4 คะแนน) หมายถึง  เคยคิด
หรือมีพฤติกรรมดงักล่าวอยู่เสมอ โดยผูท้ี่ไดค้ะแนนสงูแสดงถึงมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูกว่าผูท้ี่
ไดค้ะแนนต ่ากว่า ซึ่งผูเ้ขา้รว่มจะเป็นผูป้ระเมินดว้ยตนเอง 

3) หาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยน าแบบวดัการเผชิญปัญหา
เชิงรุกที่ผูว้ิจัยไดท้ าการปรบัปรุงขอ้ค าถาม ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน (ดังภาคผนวก ก)
ตรวจสอบความเหมาะสมทัง้ดา้นเนือ้หา ขอ้ค าถาม และภาษาที่ใชพ้ิจารณาขอ้ค าถามในแบบวดัที่
สรา้งขึน้ว่าสามารถวัดได้ตรงตามนิยามปฏิบัติการณ์ของการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ได้หรือไม่ มา
ค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Congruence) โดยเกณฑ์ประเมินจากข้อ
ค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50 ขึน้ไป (ชูศรี วงศร์ตันะ, 2553) มีค่าความเที่ยงตรงใชไ้ด้ และข้อ
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ค าถามที่มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 ตอ้งปรบัปรุงซึ่งจากการค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งไดค่้า
ตัง้แต่ น าแบบวดัมาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญก่อนน าไปใช้ พบว่า ขอ้ค าถาม
ผ่านเกณฑก์ารประเมินจ านวน 52 ขอ้  

4) น าแบบวดัที่ผูว้ิจัยพัฒนาขัน้ไปใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธ์พิจารณาและ
ท าการปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ์ 

5) น าแบบวัดที่ได้รับการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลองใช้ (Try out) กับ
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ที่มีบริบทคลา้ยและใกลเ้คียงกับ
กลุม่ตวัอย่าง แต่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 15 คน  

6) น าแบบวดัท่ีไดม้าตรวจวิเคราะหห์าค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ระหว่างขอ้ค าถาม
รายขอ้และความเชื่อมั่น (Reliability) ทั้งฉบับเท่ากับ .951 โดยใชค่้าสมัประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha 
Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach) น ามาใชไ้ด ้

7) น าแบบวัดที่ไดม้าปรบัปรุงตามค าแนะน าอาจารยท์ี่ปรึกษาปริญญานิพนธ์เพื่อ
น าไปใชจ้รงิ 

8) คัดเลือก ปรบัปรุงแบบวัดอีกครัง้และจัดท าเป็นแบบฉบับสมบูรณ์พรอ้มน าไปใช้
จรงิโดยแบบวดัที่ใชจ้รงินัน้มีคณุภาพทัง้ดา้นความเที่ยงและเชื่อถือได ้

 
เกณฑก์ารให้คะแนน 
การใหค้ะแนนโดยการน าคะแนนเฉลี่ยของแต่ละขอ้มารวมกนั และน าคะแนนเฉลี่ยที่

ไดไ้ปเปรียบเทียบกับเกณฑท์ี่ผูว้ิจัยไดก้ าหนดขึน้ โดยส าหรบัการแปลความหมายของคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑท์ี่ใชใ้นการแปลความหมาย ตามแนวคิดของ บุญชม ศรี
สะอาด (2553) ดงันี ้

 
3.27 – 4.01 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
2.52 – 3.26 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมาก 
1.76 – 2.51 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัปานกลาง 
1.00 – 1.75 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบันอ้ย 
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ซึ่งก าหนดไว ้2 กรณี ไดแ้ก่  
กรณีที่  1 ข้อความที่แสดงควาหมายทางบวก ได้แก่ 49 ข้อ ก าหนดเกณฑ์การให้

คะแนน ดงันี ้
มากที่สดุ ใหค้ะแนน = 4 
มาก  ใหค้ะแนน = 3 
ปานกลาง ใหค้ะแนน = 2 
นอ้ย  ใหค้ะแนน = 1 

กรณีที่ 2 ขอ้ความที่แสดงความหมายทางลบ ไดแ้ก่ 1, 9 และ 14 ขอ้ ก าหนดเกณฑ์
การใหค้ะแนน ดงันี ้

มากที่สดุ ใหค้ะแนน = 1 
มาก  ใหค้ะแนน = 2 
ปานกลาง ใหค้ะแนน = 3 
นอ้ย  ใหค้ะแนน = 4 

ความหมายการประเมินค่า 
ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัย ก าหนดความหมายการประเมินค่าตามแนวคิดของ (ชูศรี 

วงศร์ตันะ, 2553) ดงันี ้
 

อนัตรภาคชัน้ =                         
 
 
   = 
 
   =              0.75 
ไดร้ะดบัของการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดงันี ้
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 3.27 – 4.01 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 2.52 – 3.26 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมาก 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 1.76 – 2.51 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 1.00 – 1.75 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบันอ้ย  
 

คะแนนสงูสดุ – คะแนนต ่าสดุ 
จ านวนชัน้ 

4 – 1 
4 
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ตาราง 4 ตวัอย่างแบบสอบถามการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการตัง้เป้าหมายเชิงรุกและจดัการเชิง
รุก ด้านการสะท้อนปัญหา ด้านการวางแผนอย่างมีกลยุทธ์ ด้านเตรียมการป้องกัน ด้านการ
แสวงหาความช่วยเหลือ และดา้นการแสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านการตั้งเป้าหมายเชิงรุกและจัดการเชงิรุก 

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไมจ่ริง 
(0) ฉนัเป็นคนรบัผิดชอบ     
(00) ฉนัพยายามปล่อยใหส่ิ้งต่าง ๆ เป็นไปตามทางของมนั      
 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านการสะทอ้นปัญหา 

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไมจ่ริง 
(0) ฉนัจินตนาการวา่ตนเองก าลงัแกปั้ญหายุ่งยากต่าง ๆ ได ้     
(00) ฉนันึกถึงทกุผลลพัธท์ี่เป็นไปไดข้องปัญหานัน้ก่อนลงมือ

แกไ้ขมนั 
    

 

 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านการวางแผนอย่างมีกลยทุธ ์

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
(0) ฉนัวางแผนและท าตามแผน     
(00) ฉนัแยกส่วนปัญหาออกเป็นส่วนประกอบเล็ก ๆ แลว้

จดัการท่ีละส่วนในแต่ละครัง้ 
    

 

 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านเตรียมการป้องกนั 

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
(0) ฉนัวางแผนส าหรบัเหตกุารณท์ี่ไม่แน่นอนในอนาคต     
(00) ฉนัเตรียมความพรอ้มส าหรบัเหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงค ์      
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ตาราง 4 (ต่อ) 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านการแสวงหาความช่วยเหลอื 

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
(0) ค าแนะน าจากผูอ้ื่นก็มีประโยชน ์ในเวลาที่ฉนัแกปั้ญหา

ของตนเอง 
    

(00) ก่อนวุ่นวายกบัปัญหา ฉนัจะโทรหาเพื่อนเพื่อพดูคยุ
เก่ียวกบัมนั 

    

 

ตัวอย่างแบบสอบถามการเผชญิปัญหาเชิงรุก ด้านการแสวงหาการสนับสนุนทางจติใจ 

ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
(0) คนรอบขา้งมกัชว่ยท าใหฉ้นัรูส้กึ ไดถ้ึงความห่วงใย     
(00) ฉนัรูว้่าใครที่ฉนัสามารถพึง่ได ้เมื่อตกอยูใ่นภาวะวิกฤต      

 

2.2 โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

1) ศกึษาเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจยั และแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยั เอกชน
แห่งหนึ่ง 

2) ด าเนินการสรา้งโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มี ต่อการเผชิญปัญหา
เชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง โดยบูรณาการเทคนิคการปรกึษาทางจิตวิทยา 
ไดแ้ก่ ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่น
โฟกัส (Solution-focused brief therapy) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy) ให้สอดคล้องกับตัวแปรตาม นิยามปฏิบัติการ และวัตถุประสงค์ของ
โปรแกรมในแต่ละครัง้ โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

2.1) โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง โดยด าเนินการจัดกิจกรรมกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่ม
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ทดลองและกลุม่ควบคมุ จ านวน 30 คน ทัง้หมด 8 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ 
ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที  

2.2) โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง ประกอบไปดว้ย หวัเรื่อง วตัถุประสงค ์เวลา ทฤษฎี เทคนิค
ที่ใช ้และวิธีการด าเนินการ ซึ่งไดแ้ก่ ขัน้เริ่มกิจกรรม ขัน้ด าเนินกิจกรรม ขัน้ยติุ และการประเมินผล 

2.3) ผู้วิจัยน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งที่ไดไ้ปปรบัปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์
ที่ปรกึษาปริญญานิพนธใ์หผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบและพิจารณาความถูกตอ้งของความสอดคลอ้ง
ทัง้ในดา้นเนือ้หา แนวคิด ทฤษฎี เทคนิค วัตถุประสงค ์วิธีการด าเนินการ และการประเมินผลใน
การเขา้ร่วมโปรแกรมฯ จากนัน้ค าคะแนนที่ไดจ้ากผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 3 ท่าน มาค านวณค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (IOC: Index of Congruence) โดยมีเกณฑป์ระเมินจากขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 
0.66 – 1.0 หรือมีความสอดคลอ้งตรงกัน 2 ใน 3 คน มีค่าความเที่ยงตรงใชไ้ด ้และขอ้ค าถามที่มี
ค่า IOC ต ่ากว่า 0.66 ต้องปรับปรุงซึ่งการค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง ได้ดัชนีความ
สอดคล้องได้ ค่าตั้งแต่ 0.66 – 1.00 และน าโปรแกรมไปปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอและของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อใหโ้ปรแกรมมีความสมบูรณแ์ละเหมาะสมมากยิ่งขึน้และสามารถน าไปใชพ้ฒันา
อย่างมีคณุภาพ  

2.4) ผูว้ิจยัน าโปรแกรมที่ไดร้บัการปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ไปทดลองใชก้บันกัศึกษาที่มี
ลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 คน เพื่อพิจารณาความเหมาะสม และเพื่อหา
ขอ้บกพร่องที่อาจเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง เพื่อน าไปสู่การปรบัปรุงแก้ไขโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งก่อน
น าไปใชจ้รงิ 

2.5) ผู้วิจัยจัดท าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มี ต่อการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งฉบับสมบูรณ์ เพื่อน าไปใชจ้ริงกับกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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ตาราง 5 แสดงรายละเอียดโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก
ของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

คร้ังที ่/ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด / เทคนิค 
ครัง้ที่ 1 

เริ่มตน้สรา้ง
สมัพนัธภาพและรูจ้กั
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

1. เพื่อสรา้งสัมพันธภาพ ความ
ไว้วางใจระหว่างผู้น ากลุ่มและ
สมาชิกภายในกลุม่ 
2. เพื่ อให้สมาชิ กกลุ่ มทราบ
วัตถุประสงคข์อ้ตกลงในการเขา้
ร่วมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การฯบทบาทของการเป็นสมาชิก
กลุม่ สถานที่ ช่วงเวลา ระยะเวลา 
จ านวนครั้ง  ในการเข้าร่ วม           
การเก็บรกัษาความลบั กติกา  
มารยาท และประโยชนท์ี่คาดว่า
จะได้รับจากการปรึกษากลุ่ม
แบบบรูณาการฯ 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดก้ าหนด
เป้าหมายของการเข้าร่วมการ
ปรกึษากลุม่แบบบรูณาการ 
4. เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มได้รบัรู ้
และเข้าใจเก่ียวกับการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุก 

1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจรงิ (Reality Therapy)  
- การสรา้งสมัพนัธภาพ  
(Building Relationship Technique)  
- เทคนิคการตัง้ค าถาม  
(Questioning Technique)  
- เทคนิคการเปิดเผย  
(Self - Disclosure) 
2) ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสั 
(Solution-focused brief therapy)  
- เทคนิคการใชค้ าถามปาฎิหารยิ ์ 
(The miracle question)  
- ค าถามบอกระดบั (Scaling) 

ครัง้ที่ 2 
พรอ้มกา้วไปสู่
เปา้หมายที่ยั่งยืน 
(การตัง้เป้าหมาย 

และการจดัการเชิงรุก 
(Proactive coping)) 

1. เพื่ อเสริมสร้างให้สมาชิกใน
กลุ่มสามารถก าหนดเป้าหมายที่
ตอ้งการไดด้ว้ยตนเอง 
2. เพื่อเสริมสรา้งให้สมาชิกกลุ่ม
ไดต้ระหนักถึงแรงจูงใจ และความ
มุ่ งมั่ น ไป สู่ เป้ าห ม ายด้ วย         
ความทา้ทาย 

1) ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสั 
(Solution-focused brief therapy)  
- การใชค้ าถามปาฎิหาริย ์(The 
miracle question) 
2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจรงิ (Reality Therapy)  
- เทคนิค WDEP  
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ตาราง 5 (ต่อ) 

คร้ังที ่/ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด / เทคนิค 
ครัง้ที่ 2 

พรอ้มกา้วไปสู่
เปา้หมายที่ยั่งยืน 
(การตัง้เป้าหมาย 
และการจดัการเชิง
รุก (Proactive 

coping)) 

3. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดส้  ารวจ
แหลง่สิ่งแวดลอ้มรอบตวัที่สามารถ
ช่วยเหลือได ้

- เท ค นิ ค ก า ร อุ ป ม า อุ ป ไม ย 
(Metaphors) 
- เทคนิคการตัง้ค าถาม 
(Questioning Technique)  
3) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พ ฤ ติ ก ร รม  (Cognitive Behavior 
Therapy)  
- เทคนิคการตัง้ค าถามกบัความคิด 
(Questioning Thoughts)  
- เทคนิคการใชจ้ินตนาการ 

ครัง้ที่ 3 
ไตรต่รองประคอง

ความคิด  
(การแกป้ัญหาแบบ
ไตร่ตรองทางเลอืก 

(Reflective 
coping)) 

1. เพื่อเสริมสรา้งใหส้มาชิกกลุ่ม
สามารถวิเคราะห์ปัญหาและ
แหลง่ที่มาของปัญหาได ้
2. เพื่อเสริมสรา้งสมาชิกกลุ่มได้
ตระหนักถึ งการตัดสิน ใจใน
ปัญหา และผลที่ จะเกิดขึ ้นที่
เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
3. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้  ารวจ
แหล่งทรัพยากรในตนเอง และ
ใช้ทรัพยากรที่ มี อยู่ ป ระเมิ น
ปั ญ ห า ให้ เกิ ด ผ ล ลั พ ธ์ ใ น
ทางบวกต่อตนเอง 

1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
(Solution-focused brief therapy) 
- เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับพลัง
แห่งตน (Competence talk)  
2) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พ ฤ ติ ก ร ร ม  Cognitive behavior 
therapy)  
- การใชค้ าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบ
ความคิด (Reframing)  
- เทคนิคการตัง้ค าถามจากความคิด 
(Questioning Thoughts)  
- เทคนิคการใชจ้ินตนาการ 

 

 



  79 

ตาราง 5 (ต่อ) 

คร้ังที ่/ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด / เทคนิค 
ครัง้ที่ 4 

กลยทุธดี์มีชยัไปกว่าครึง่  
(การวางแผนกลยทุธ์ 

(Strategic 
planning)) 

1. เพื่ อเสริมสร้างให้สมาชิก  
เกิ ด ก า รต ระหนั ก รู ้ใน ก า ร
แยกแยะเปา้หมาย ออกมาเป็น
สดัสว่นได ้
2. เพื่ อ ให้สมาชิ กสามารถ
ส ารวจทรพัยากร ที่จะสามารถ
น าไปสูเ่ปา้หมายของตนเองได ้

1) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและ
พ ฤ ติ ก ร ร ม  (Cognitive behavior 
therapy)  
- เทคนิคการจัดการปัญหา (Problem 
solving)  
2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
(Solution-focused brief therapy) 
- เทคนิคการใช้คำถามปาฎิหาริย์  
(The miracle question)  
- เทคนิ คการท าความกระจ่ างของ            
การยุติและการประเมินค่า (Clarification 
of the endling and evaluation)   
3) ทฤษฎีการปรกึษาแบบเผชิญความ
จรงิ (Reality Therapy)  
- เทคนิคการตัง้ค าถาม (Questioning 
Technique) 

ครัง้ที่ 5 
องครกัษพ์ิทกัษ์ตน 

(การวางแผนป้องกนั 
(Preventive 
coping)) 

1. เพื่ อเสริมสร้างให้สมาชิก
กลุ่มตระหนักถึงมุมมองใน
ท า งบ วก  ต่ อ เห ตุ ก า รณ์ ที่
เกิดขึน้ 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึง
ความส าคัญ ในการเตรียม
ความพรอ้มทางด้านร่างกาย 
และจิตใจอย่างมี เป้าหมาย 
รวมถึงปกป้องดแูลตนเองไม่ให้
ไดร้บัผลกระทบจากปัญหา  

1) ทฤษฎีการปรกึษาแบบโซลชูั่นโฟกสั  
(Solution-focused brief therapy) 
- เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัทางออก  
(Solution Talk)  
- เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลง (Context Changing Talk)  
- เทคนิคถามการเผชิญปัญหา  
(Coping Questions)  
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ตาราง 5 (ต่อ) 

คร้ังที ่/ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด / เทคนิค 

ครัง้ที่ 5 
องครกัษพ์ิทกัษ์ตน 

(การวางแผนป้องกนั 
(Preventive 
coping)) 

หรือเหตกุารณท์ี่อาจจจะเกิดขึน้ 
ในอนาคต 

2) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พ ฤ ติ ก ร รม  (Cognitive behavior 
therapy) 
- การประเมินความคิด 
(Evaluation Thoughts)  
- การตัง้ค าถามกบัความคิด  
(Questioning Thoughts)  
- การวางโครงสรา้งความคิดใหม่  
(Cognitive Restructuring) 

ครัง้ที่ 6 
ฟังเสียงเพื่อนมนษุย ์
(การแสวงหาความ

ช่วยเหลอื  
และค าปรึกษา 
(Instrumental 

support seeking)) 

1 .  เ พื่ อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง ใ ห ้                     
สมาชิกกลุ่ม ได้ตระหนัก รู ้ใน
ความส าคัญของขอ้มูลสะท้อน
กลบัจากผูค้นรอบขา้ง 
2 . เพื่ อ ให้ ส ม า ชิ ก ใน ก ลุ่ ม
ป ระ ยุ ก ต์ ใช้  แ ล ะป รับ ป รุ ง                   
วิ ธี ก า ร จั ด ก า ร กั บ ปั ญ ห า                
น ามาซึ่งการจดัการปัญหา  

1) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พ ฤ ติ ก ร ร ม  Cognitive behavior 
therapy) 
- เทคนิคการเป็นตวัแบบ (Modeling)  
- เทคนิคการสอน (Coaching)  
- การตัง้ค าถามกบัความคิด  
(Questioning Thoughts)  
2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ น
โ ฟ กั ส  ( Solution-focused brief 
therapy)  
- เทคนิ คการใช้การน าหรือการ
กระตุน้ (Cheer Leading) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

คร้ังที ่/ หัวข้อ วัตถุประสงค ์ แนวคิด / เทคนิค 

ครัง้ที่ 7 
โอบกอดหวัใจจาก

ภายนอก  
(การแสวงหาการ
สนบัสนนุทางจิตใจ 
(Emotion support 

seeking)) 

1. เพื่ อให้สมาชิกในกลุ่มได้
ตระหนักถึงความส าคัญของ
ทรพัยากรภายนอก 
2. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกใน
กลุ่มได้เกิดพลังบวกในการที่
จะ เผชิญ ปัญ หาได้อย่ างมี
ประสิทธิภาพ 

1) ทฤษฎี การปรึกษาการรู้ คิ ดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy)  
- ก า ร ตั้ ง ค า ถ า ม กั บ ค ว า ม คิ ด 
(Questioning Thoughts)  
- การเสรมิแรง (Reinforcement) 
2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ นโฟกัส 
(Solution-focused brief therapy) 
- การใชค้ าถามบอกระดบั (Scaling)  

ครัง้ที่ 8 
โอบลอ้มไปดว้ยการ
พฒันาอย่างยั่งยืน  
(การยุตกิารปรึกษา

กลุ่ม) 

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทบทวน
และสรุปเก่ียวกับแนวทางการ
ส่งเสริมการเผชิญปัญหาเชิง
รุก 
2. เพื่อยติุการปรกึษากลุม่ 
3. เพื่อประเมินผลจากการเขา้
รว่มการปรกึษากลุม่ 

1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส 
(Solution-focused brief therapy) 
- การสนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง  
(Change discourse)  
- การสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน  
(Competence talk) 
- การใชค้ าถามบอกระดบั (Scaling)  
2) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและ
พ ฤ ติ ก ร ร ม  Cognitive behavior 
therapy) 

- การเสรมิแรง (Reinforcement) 
3) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความ
จรงิ (Reality Therapy)  
- เทคนิคการตัง้ค าถาม (Questioning 
Technique) 
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3. รูปแบบงานวิจัย 
การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบใช้รูปแบบ 

(Nonrandomized Control-Group Pretest - Posttest) (วรรณี แกมเกตุ, 2555) โดยมีแผนการทดลอง
ดงันี ้ 
 
 

ภาพประกอบ 4 แบบแผนการทดลอง 

ที่มา: วรรณี แกมเกต ุ(2555). วิธีวิทยาการวิจยัทางพฤติกรรมศาสตร ์

ความหมายสญัลกัษณ ์ 
E คือ กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
C คือ กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
O1 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest)  
O2 คือ การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 
X   คือ สิ่งทดลอง (Treatment) 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การด าเนินการศึกษา โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ผูว้ิจัยไดเ้นินการวิจัยในรูปแบบ On-Site โดยแบ่งเป็น 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้ 

1) ขัน้เตรียมการทดลอง 
1.1 ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิด และทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง เพื่อเลือกใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหา

เชิงรุกที่เหมาะสม และเพื่อพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

1.2 ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบปรบัปรุง เพื่อความเหมาะสมก่อนน าโปรแกรมไปใช ้  
1.3 ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ และหนงัสือ

รบัรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์เสนอต่อมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง เพื่อขอความอนุเคราะห์
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยัผูว้ิจยัประสานกบัอาจารยท์ี่เก่ียวขอ้ง เพื่อเขา้ไปเก็บขอ้มลูส าหรบั
เก็บขอ้มลูการวิจยั และหอ้งการปรกึษา 

E O1 X O2 
C O1 - O2 
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1.4 ผูว้ิจยัประชาสมัพนัธเ์พื่อรบัอาสาสมคัรส าหรบัการเขา้รว่มการวิจยั และผูเ้ขา้รว่ม
ได้รับค าชี ้แจงในรายละเอียดของโปรแกรมและระยะเวลาการเข้าร่วม ผู้เข้าร่วมลงนามในใบ
ยินยอม หากยินดีเขา้รว่มตามขอ้ตกลงที่ระบไุวแ้ละเก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 

2) ขัน้ด าเนินการทดลอง 
2.1 ผูว้ิจยัเปิดรบัสมคัรนกัศกึษาทกุชัน้ปี ทกุคณะ ในมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 
2.2 ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรท าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Pre-Test) 
2.3 ผูว้ิจยัเลือกอาสาสมคัรที่ผ่านเกณฑค์ัดเขา้ และคดัเลือกผูท้ี่มีคะแนนเฉลี่ยเผชิญ

ปัญหาเชิงรุกอยู่ในค่าเฉลี่ยกลาง  
2.4 ผูว้ิจยัสุม่เขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัจากนัน้ทดสอบความแตกต่างของ

ทัง้สองกลุม่ เมื่อทดสอบความแตกต่างของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกต่างกนั 
2.5 ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเขา้รบั

โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
เอกชนแห่งหนึ่ง จะด าเนินการทัง้หมด 8 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที โดยการนดัหมายและทราบขอ้ตกลงรว่มกนั สว่นกลุ่มควบคมุเขา้กิจกรรมปกติของ
มหาวิทยาลยั ระหว่างวนัที่ 15 มิถนุายน 2566 ถึง 15 กรกฎาคม 2566  

3) ขัน้ประเมินหลงัการทดลอง 
3.1 ผูว้ิจัยด าเนินการวัดและวิเคราะหค์ะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกในกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Post-Test) 1 สปัดาห ์โดยไม่พบกลุ่ม
ตวัอย่างที่เขา้เกณฑก์ารคดัออก 

3.2 ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูและเก็บรวบรวมขอ้มลู ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ฯ ระยะเวลารวม 2 สปัดาห ์

3.3 จากการด าเนินการโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ พบว่า เก็บตกสมาชิกภายในกลุ่ม
ทีจ านวน 2 ครัง้ ไดแ้ก่ ครัง้ที่ 5 เก็บตกสมาชิกกลุ่ม 1 คน และครัง้ที่ 4 เก็บตกสมาชิกกลุ่ม 2 คน 
รวมทัง้สิน้ จ านวน 2 ครัง้ จ านวนสมาชิก 3 คน 

5. การพิทักษสิ์ทธิ์กลุ่มตัวอย่างและการรับรองจริยธรรม 
การพิทกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่าง ผูว้ิจยัแนะน าตนเอง แจง้วตัถุประสงคก์ารท าวิจยั และขอความ

รว่มมือจากกลุม่ตวัอย่างในการใหข้อ้มลูตรงตามจริงและแจง้กลุ่มตวัอย่างว่าการเขา้รว่มในครัง้นีผู้ว้ิจยั
จะเก็บขอ้มลูเป็นความลบัไม่มีการระบุชื่อและเสนอผลการวิจยัโดยรวมและกลุ่มตวัอย่างมีสิทธิ์ปฏิเสธ
เขา้ร่วมวิจัย โดยการศึกษาครัง้นีไ้ดผ้่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัการพิจารณา
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โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรบัรอง SWUEC-G-041/2566 
และผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูหลงัจากการไดร้บัอนมุติัแลว้ 

6. การวิเคราะหข์้อมูล และสถิติทีใ่ช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ เก็บรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป วิธีการวิเคราะหด์งันี ้
6.1) ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง 

วิเคราะห์โดยใชก้ารวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive Analysis) โดยใช้ความถ่ี 
และรอ้ยละ น าเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 

6.2) สถิติเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่
มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งใช้การวิเคราะห์เชิงปริมาณ 
(Quantitative Analysis) เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกก่อน-หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมโดยใชส้ถิติ
หาค่าความแตกต่าง (t-test) 

Pairs t-test ทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างก่อน-หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยั เอกชน
แห่งหนึ่ง 

Independent t-test ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
ก่อน – หลังเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
นกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งจากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน โดย
แบ่งกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 15 คน เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่ง
หนึ่งก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการการปรึกษาและหลังเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา เพื่อเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งระหว่างกลุม่ทดลองและควบคมุ 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยายแบ่งเป็น 4 ตอน โดยมี
รายละเอียดดงันีต่้อไปนี ้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย จ าแนกตามเพศ ชัน้ปีที่
ก าลงัศกึษา กลุม่สาขาวิชา และเกรดเฉลี่ยสะสม 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชนแห่งหนึ่งของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ  

เพื่อใหก้ารแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มูลเป็นที่เขา้ใจตรงกนั ผูศ้ึกษาคน้ควา้ได้
ใชส้ญัลกัษณ ์และค าย่อที่ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ ดงันี ้

n หมายถึง  กลุม่ตวัอย่าง 

×̅ หมายถึง  ค่าเฉลี่ย 
SD หมายถึง  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t หมายถึง  ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณา t-test 
df หมายถึง  ชัน้ความเป็นอิสระ 
p หมายถึง  ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
* หมายถึง  ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
N หมายถึง  ประชากร 
F หมายถึง  ความถ่ี 
% หมายถึง  รอ้ยละ 
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ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย จ าแนกตามเพศ ชั้น
ปีทีก่ าลังศึกษา กลุ่มสาขาวิชา และเกรดเฉล่ียสะสม 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย จ าแนกตามเพศ ชัน้ปีที่ก าลงั
ศกึษา กลุม่สาขาวิชา และเกรดเฉลี่ยสะสม 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) รวม (n=30) 

F % F % F % 
เพศ 

หญิง 12 80.00 11 73.33 23 76.67 
ชาย 3 20.00 4 26.67 7 23.33 

ชั้นปีทีก่ าลังศึกษา 
ชัน้ปีที่ 1 2 13.33 4 26.67 6 20.00 
ชัน้ปีที่ 2 7 46.67 4 26.67 11 36.66 
ชัน้ปีที่ 3 3 20.00 5 33.33 8 26.66 
ชัน้ปีที่ 4 3 20.00 2 13.33 5 16.66 

กลุ่มสาขาวิชา 
กลุม่สาขาวิชา
วิทยาศาสตรแ์ละ

เทคโนโลยี 
2 13.33 3 20.00 5 16.67 

กลุม่สาขา 
วิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

4 26.67 4 26.67 8 26.67 

กลุม่สาขาวิชา
มนษุยศาสตร ์

และสงัคมศาสตร ์
9 60.00 8 53.33 17 56.67 
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ตาราง 6 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบดว้ย จ าแนกตามเพศ ชัน้ปีก าลงั
ศกึษา กลุม่สาขาวิชา และเกรดเฉลี่ยสะสม  

ข้อมูลท่ัวไป 
 กลุ่มทดลอง (n=15)  กลุ่มควบคุม (n=15) รวม (n=30) 

F % F % F % 

เกรดเฉลี่ยสะสม 
นอ้ยกว่า 2.00 1 6.67 0 00.00 1 3.33 
ตัง้แต่ 2.01-2.50 2 13.33 3 20.00 5 16.67 
มากกว่า 2.51-3.00 5 33.33 5 33.33 10 33.33 
ระหว่าง 3.00-3.51 3 20.00 3 20.00 6 20.00 
มากกว่า 3.50 - 4.00 4 26.67 4 26.67 8 26.67 
 

จากตาราง 6 แสดงผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มทดลองส่วน
ใหญ่ เป็นเพศหญิง จ านวน 12 คน คิดเป็นรอ้ยละ 80.00 ก าลังศึกษาชั้นปีที่ 2 จ านวน 7 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 46.67 ส่วนใหญ่ศกึษาอยู่สาขาวิชากลุ่มสาขาวิชามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์จ านวน 9 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 และมีเกรดเฉลี่ยสะสม มากกว่า 2.51-3.00 จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33 
และกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 ก าลังศึกษาชั้นปีที่ 3 
จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 73.33 ส่วนใหญ่ศึกษาอยู่สาขาวิชากลุ่มสาขาวิชามนุษยศาสตรแ์ละ
สงัคมศาสตร ์จ านวน 8 คน คิดเป็นรอ้ยละ 53.33 และมีเกรดเฉลี่ยสะสม มากกว่า 2.51-3.00 จ านวน 5 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 33.33  

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทยีบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชนแห่งหน่ึงของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  

การประเมินโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการประเมินการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) ซึ่งประเมินใน 6 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการตั้งเป้าหมาย และการจัดการ
เชิงรุก จ านวน 14 ขอ้ ดา้นการสะทอ้นปัญหา จ านวน 11 ขอ้ ดา้นการวางแผนอย่างมีกลยุทธ ์จ านวน 4 
ขอ้ ดา้นการเตรียมการป้องกัน จ านวน 10 ขอ้ ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือ จ านวน 8 ขอ้ และดา้น
การแสวงหาการสนบัสนุนทางจิตใจ จ านวน 5 ขอ้ รวมจ านวน  52 ขอ้ ปรากฏดงัตารางที่ 7 - 9 
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ตาราง 7  แสดงผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มทดลอง ระหว่าง
ผลก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ (n=15) 

การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ก่อนการเข้าร่วมฯ  หลังการเข้าร่วมฯ 

t p 
×̅ S.D. แปลผล ×̅ S.D. แปลผล 

1. ด้านการตั้งเป้าหมาย    
และการจดัการเชิงรุก  

2.46 .39 ปานกลาง 3.29 .23 มากที่สดุ -7.019 .000* 

2. ด้านการแก้ ปัญ หา
แบบไตรต่รองทางเลือก 

2.22 .25 ปานกลาง 3.08 .40 มาก -6.334 .000* 

3. ด้านการวางแผนกล
ยทุธ ์

2.18 .22 ปานกลาง 3.15 .43 มาก -7.790 .000* 

4. ด้ า น ก า ร ว า ง แ ผ น
ปอ้งกนั 

2.20 .39 ปานกลาง 3.10 .40 มาก -5.438 .000* 

5. ดา้นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือและค าปรกึษา 

2.13 .45 ปานกลาง 3.09 .36 มาก -5.374 .000* 

6. ด้านการแสวงหาการ
สนบัสนนุทางจิตใจ 

2.17 .52 ปานกลาง 2.94 .48 มาก -5.079 .000* 

โดยรวม 2.22 .17 ปานกลาง 3.09 .27 มาก -11.037 .000* 

*p-value<.05 
จากตาราง 7 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบระดับการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่ม

ทดลอง ระหว่างผลก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลองก่อนเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับ 

ปานกลาง (×̅ = 2.22) และหลังเขา้ร่วมร่วมโปรแกรมฯ อยู่ในระดับ มาก (×̅ = 3.09) มีคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมเฉลี่ยแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อพิจารณา
แต่ละดา้นพบว่า หลงัการเขา้รว่มฯ คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกทุกดา้นสงูกว่าก่อนเขา้รว่มฯ ดงันี ้

ดา้นการตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง    

(×̅ = 2.46) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมากที่สดุ (×̅ = 3.29) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ด้านการแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง     

(×̅ = 2.22) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมาก (×̅ = 3.08) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 



  89 

ดา้นการวางแผนกลยุทธ์ โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.18) หลงัการ

เขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมาก (×̅ = 3.15) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ดา้นการวางแผนป้องกัน โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.20) หลงัการ

เขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมาก (×̅ = 3.01) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือและค าปรกึษา โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง 

(×̅= 2.13) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมาก (×̅ = 3.09) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
ด้านการแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง     

(×̅= 2.17) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัมาก (×̅ = 2.94) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
สรุปผลการวิเคราะห์พบว่า คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายด้านของกลุ่ม

ทดลองหลงัการเขา้ร่วมฯ สงูกว่าก่อนการเขา้รว่มฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สอดคลอ้งกบั
สมมติฐานขอ้ที่ 1 นกัศึกษากลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการมีการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาฯ 

ตาราง 8 แสดงผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มควบคมุ ระหว่าง
ผลก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (n=15) 

การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ก่อนการเข้าร่วมฯ  หลังการเข้าร่วมฯ 

t p 
×̅ S.D. แปลผล ×̅ S.D. แปลผล 

1. ด้านการตั้งเป้าหมาย    
และการจดัการเชิงรุก  

2.34 .35 ปานกลาง 2.28 .26 ปานกลาง .486 .634 

2. ด้านการแก้ ปัญ หา
แบบไตรต่รองทางเลือก 

2.21 .27 ปานกลาง 2.40 .30 ปานกลาง -1.709 .109 

3. ด้านการวางแผนกล
ยทุธ ์

2.08 .39 ปานกลาง 2.30 .19 ปานกลาง -2.303 .109 

4. ด้ า น ก า ร ว า ง แ ผ น
ปอ้งกนั 

2.16 .36 ปานกลาง 2.33 .25 ปานกลาง -1.856 .037 

5. ดา้นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือและค าปรกึษา 

2.32 .41 ปานกลาง 2.14 .24 ปานกลาง 2.365 .033 

6. ด้านการแสวงหาการ
สนบัสนนุทางจิตใจ 

2.00 .53 ปานกลาง 2.29 .38 ปานกลาง -1.585 .135 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ก่อนการเข้าร่วมฯ  หลังการเข้าร่วมฯ 

t p 
×̅ S.D. แปลผล ×̅ S.D. แปลผล 

โดยรวม 2.19 .23 ปานกลาง 2.29 .13 ปานกลาง -1.544 .145 

*p-value<.05 
 

จากตาราง 8 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบระดับการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่ม
ควบคุม ระหว่างผลก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลองก่อนเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับ 

ปานกลาง (×̅ = 2.19) และหลังเขา้ร่วมร่วมโปรแกรมฯ อยู่ในระดับ มาก (×̅ = 2.29) มีคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน และเมื่อพิจารณาแต่ละดา้นพบว่า หลงัการเขา้ร่วมฯ 
คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกทุกดา้นใกลเ้คียงกนัเมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนเขา้รว่มฯ ดงันี ้ 

ดา้นการตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง     

(×̅ = 2.34) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.28)  
ด้านการแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง     

(×̅ = 2.21) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.40)  

ดา้นการวางแผนกลยุทธ์ โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.08) หลงัการ

เขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.30) 

ดา้นการวางแผนป้องกัน โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.16) หลงัการ

เขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.32) 
ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือและค าปรกึษา โดยก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง 

(×̅= 2.32) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.14)  
ด้านการแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ โดยก่อนการเข้าร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง     

(×̅= 2.00) หลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.29)  
สรุปผลการวิเคราะห์พบว่า คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายด้านของกลุ่ม

ควบคมุหลงัการเขา้ร่วมฯ ใกลเ้คียงกนัก่อนการเขา้ร่วมฯ  
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ตาราง 9 แสดงผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบรายดา้นและโดยรวมระดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ (n=30) 

การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
×̅ S.D. แปลผล ×̅ S.D. แปลผล 

1. ด้านการตั้งเป้าหมาย    
และการจดัการเชิงรุก  

3.29 .23 มากที่สดุ 2.28 .26 ปานกลาง 11.277 .000* 

2. ด้านการแก้ ปัญ หา
แบบไตรต่รองทางเลือก 

3.08 .40 มาก 2.40 .30 ปานกลาง 5.225 .000* 

3. ด้านการวางแผนกล
ยทุธ ์

3.15 .43 มาก 2.30 .19 ปานกลาง 6.968 .000* 

4. ด้ า น ก า ร ว า ง แ ผ น
ปอ้งกนั 

3.10 .40 มาก 2.32 .25 ปานกลาง 5.627 .000* 

5. ดา้นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือและค าปรกึษา 

3.09 .36 มาก 2.14 .24 ปานกลาง 8.430 .000* 

6. ด้านการแสวงหาการ
สนบัสนนุทางจิตใจ 

2.94 .48 มาก 2.29 .38 ปานกลาง 4.079 .000* 

โดยรวม 3.09 .27 มาก 2.29 .13 ปานกลาง 10.096 .000* 

*p-value<.05 
จากตาราง 9 แสดงผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบรายดา้นและโดยรวมระดับการเผชิญปัญหา

เชิงรุกของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลองหลงัเขา้ร่วมฯ อยู่

ในระดับ มาก (×̅ = 3.09) และกลุ่มควบคุมหลังเขา้ร่วมร่วมโปรแกรมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅ = 
2.29) มีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมเฉลี่ยแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
และเมื่อพิจารณาแต่ละดา้นพบว่า กลุ่มทดลองหลังการเขา้ร่วมฯ คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกทุก
ดา้นสงูกว่าหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุม่ควบคมุ และเมื่อพิจารณาแต่ละดา้น ดงันี ้ 

ดา้นการตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก โดยหลังการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ใน

ระดบัมากที่สดุ (×̅ = 3.29) หลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.28)  
ดา้นการแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก โดยหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับ

มาก (×̅ = 3.08) หลงัการเขา้รว่มฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.40)  
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ดา้นการวางแผนกลยุทธ ์โดยหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับมาก (×̅= 3.15) 

หลงัการเขา้รว่มฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.30) 

ดา้นการวางแผนป้องกนั โดยหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับมาก (×̅= 3.10) 

หลงัการเขา้รว่มฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.32) 
ดา้นการแสวงหาความช่วยเหลือและค าปรกึษา โดยหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ใน

ระดบัมาก (×̅= 3.09) หลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.14)  
ดา้นการแสวงหาการสนบัสนุนทางจิตใจ โดยหลงัการเขา้ร่วมฯ ของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับ

มาก (×̅= 2.94) หลงัการเขา้รว่มฯ ของกลุม่ควบคมุอยู่ในระดบัปานกลาง (×̅ = 2.29)  
สรุปผลการวิเคราะห์พบว่า คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายด้านของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการเขา้ร่วมฯ แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สอดคลอ้ง
กับสมมติฐานขอ้ที่ 2 นักศึกษากลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายด้านสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษาฯ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) ด าเนินการทดลอง
ตามแบบแผนการวิจัยแบบ (Nonrandomized Control-Group Pretest - Posttest) เรื่อง ผลของ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชนแห่งหนึ่ง โดยมีตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ตัวแปรตาม คือ การ
เผชิญปัญหาเชิงรุก 

1. วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญ

ปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการการปรกึษาและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งระหว่างกลุ่มทดลองและควบคมุ 

2. สมมติฐานของการวิจัย 
1. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการเผชิญ

ปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาฯ 
2. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการเผชิญ

ปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายดา้นสงูกว่านกัศึกษากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาฯ 

3. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี ้เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรีภาคปกติ 

มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 จ านวน
5,157 คน และกลุ่มตวัอย่างในการในการวิจัยครัง้นี ้เป็น กลุ่มนักศึกษา ก าลงัศึกษาในระดับปริญญา
ตรีภาคปกติ มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2566 
จ านวน 30 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 - 4 ภาคปกติ มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งหลงัจากท า

แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
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2. ไดค้ะแนนเฉลี่ยการเผชิญเชิงรุกโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางถึงระดับน้อย 
(×̅ นอ้ยกว่า 2.51) ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง (2.51 – 1.76) ถึงระดบันอ้ย (1.75 – 1.00)  

3. สมคัรใจเขา้รว่ม 
เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion Criteria)  

1) นักศึกษามีความไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ มีความประสงคจ์ะออกจาก
โปรแกรมฯ ก่อนครบกิจกรรม  

2) ไม่สามารถอยู่ไดค้รบกิจกรรมทกุครัง้ 

4. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
2. โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบรูณาการที่มีผลต่อการเผชิญเชิงรุก 

5. การด าเนินการทดลอง 
การด าเนินการทดลองแบ่งเป็น 4 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการทดลอง 

ขัน้ประเมินหลงัการทดลอง และขัน้ตอนการวิเคราะหข์อ้มลู โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
1) ขัน้เตรียมการทดลอง 

1.1 ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิด และทฤษฎีที่เก่ียวขอ้ง เพื่อเลือกใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหา
เชิงรุกที่เหมาะสม และเพื่อพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

1.2 ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบปรบัปรุง เพื่อความเหมาะสมก่อนน าโปรแกรมไปใช ้  
1.3 ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ และหนงัสือ

รบัรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์เสนอต่อมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง เพื่อขอความอนุเคราะห์
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลูการวิจยัผูว้ิจยัประสานกบัอาจารยท์ี่เก่ียวขอ้ง เพื่อเขา้ไปเก็บขอ้มลูส าหรบั
เก็บขอ้มลูการวิจยั และหอ้งการปรกึษา 

1.4 ผูว้ิจยัประชาสมัพนัธเ์พื่อรบัอาสาสมคัรส าหรบัการเขา้รว่มการวิจยั และผูเ้ขา้รว่ม
ได้รับค าชี ้แจงในรายละเอียดของโปรแกรมและระยะเวลาการเข้าร่วม ผู้เข้าร่วมลงนามในใบ
ยินยอม หากยินดีเขา้รว่มตามขอ้ตกลงที่ระบไุวแ้ละเก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 

2) ขัน้ด าเนินการทดลอง 
2.1 ผูว้ิจยัเปิดรบัสมคัรนกัศกึษาทกุชัน้ปี ทกุคณะ ในมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 
2.2 ผูว้ิจยัใหอ้าสาสมคัรท าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Pre-Test) 
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2.3 ผูว้ิจยัเลือกอาสาสมคัรที่ผ่านเกณฑค์ัดเขา้ และคดัเลือกผูท้ี่มีคะแนนเฉลี่ยเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกอยู่ในค่าเฉลี่ยกลาง  

2.4 ผูว้ิจยัสุม่เขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัจากนัน้ทดสอบความแตกต่างของ
ทัง้สองกลุม่ เมื่อทดสอบความแตกต่างของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแตกต่างกนั 

2.5 ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเขา้รบั
โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศึกษามหาวิทยาลยั
เอกชนแห่งหนึ่ง จะด าเนินการทัง้หมด 8 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที โดยการนดัหมายและทราบขอ้ตกลงรว่มกนั สว่นกลุม่ควบคมุเขา้กิจกรรมตามปกติ
ในมหาวิทยาลยัระหว่างวนัที่ 15 มิถนุายน 2566 ถึง 15 กรกฎาคม 2566  

3) ขัน้ประเมินหลงัการทดลอง 
3.1 ผูว้ิจัยด าเนินการวัดและวิเคราะหค์ะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกในกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Post-Test) 1 สปัดาห ์โดยไม่พบกลุ่ม
ตวัอย่างที่เขา้เกณฑก์ารคดัออก 

3.2 ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูและเก็บรวบรวมขอ้มลู ภายหลงัสิน้สดุโปรแกรม
การปรกึษากลุม่ฯ ระยะเวลารวม 2 สปัดาห ์

3.3 จากการด าเนินการโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ พบว่า เก็บตกสมาชิกภายในกลุ่ม
ทีจ านวน 2 ครัง้ ไดแ้ก่ ครัง้ที่ 5 เก็บตกสมาชิกกลุ่ม 1 คน และครัง้ที่ 4 เก็บตกสมาชิกกลุ่ม 2 คน 
รวมทัง้สิน้ จ านวน 2 ครัง้ จ านวนสมาชิก 3 คน 

4) การวิเคราะหข์อ้มลู 
ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลที่เก็บรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดมาวิเคราะหท์างสถิติ

โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป วิธีการวิเคราะหด์งันี ้
1. แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

1.1) ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง วิเคราะหโ์ดยใชก้ารวิเคราะหเ์ชิงพรรณนา 
(Descriptive Analysis) โดยใชค้วามถ่ี และรอ้ยละ น าเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 

1.2) สถิติเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งใชก้าร
วิเคราะหเ์ชิงปริมาณ (Quantitative Analysis) เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกก่อน-หลงั
เขา้รว่มโปรแกรม โดยใชส้ถิติหาค่าความแตกต่าง (t-test) 
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Pairs t-test ทดสอบความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่างก่อน -หลังเข้า
ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มี ต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

Independent t-test ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคมุก่อนหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิง
รุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 

6. อภปิรายผลการวิจัย 
อภิปรายผลการวิจยั สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ดงันี ้
1. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการ

เผชิญปัญหาเชิงรุกสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาฯ 
ผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกก่อนเขา้รว่ม

โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกเท่ากับ 2.22 และหลงัจาก
การเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกเท่ากบั 3.09 ผล
การวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มทดลองหลังจากเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ แตกต่างจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถ
พัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ ภูริเดช พาหุยุทธ์ (2560) ได้
ท าการศึกษาและพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนกัเรียนวยัรุ่น โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มเชิง
รุก พบว่า การใหค้ าปรกึษากลุ่มเชิงรุกที่ผสมผสานเทคนิคการปรกึษาสามารถเสริมสรา้งการเผชิญ
ปัญหาเชิงบวกของนกัเรียนวยัรุน่ได ้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกจากนีโ้ปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ มีทกัษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูขึน้ โดยมีแนวคิดของ Greenglass 
et.al (1999) ที่พัฒนาทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุก ซึ่งประกอบไปด้วย  6 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ทักษะการตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก  (Proactive coping) ทักษะการแก้ปัญหาแบบ
ไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) ทักษะการวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) ทักษะ
การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) ทักษะการแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา 
(Instrumental support seeking) และทักษะการแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion 
support seeking) ซึ่งมีกระบวนการปรึกษาที่ประกอบไปด้วย 8 ครัง้ รวมระยะเวลา 4 สัปดาห ์
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
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ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า สามารถส่งเสริมใหบุ้คคลประเมินสถานการณ์ได้ดว้ย
ตนเองว่า เป็นสถานการณท์ี่ก าลงัจะเป็นปัญหา และสามารถก าหนดเปา้หมาย และพยายามอย่าง
ที่สดุเพื่อไปถึงเป้าหมาย เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงมีคณุภาพชีวิตที่ดี สอดคลอ้งกับ Schwarzer 
& Knoll (2003) กล่าวว่า การเผชิญปัญหาเชิงรุกอย่างมุ่งมั่นเป็นการช่วยพฒันาคณุภาพชีวิตของ
บุคคล ทั้งในดา้นแนวทางการใชช้ีวิต และสภาพความเป็นอยู่ที่ดีกว่าเดิม จากที่กล่าวมาขา้งตน้
แสดงใหเ้ห็นถึง การพัฒนาไปสู่ทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาไดค้รอบคลุม และยัง
เป็นโปรแกรมที่มีโครงสรา้ง ระยะเวลา ขัน้ตอน รวมถึงหลกัการในการปรึกษากลุ่มภายใตก้ารบูร
ณาการดว้ยเทคนิคผสมผสาน น าไปสู่การเพิ่มประสิทธิภาพให้แก่สมาชิกภายในกลุ่ม (Corey, 
2012) โดยการบรูณาการทางเทคนิค (Technical eclecticism) หรือเทคนิคผสมผสานตามแนวคิด
ของ Norcross & Beutler (2011) เป็นการบูรณาการที่นิยมใชม้ากที่สุด โดยไม่ไดย้ึดทฤษฎีหรือ
แนวคิดใดเป็นหลกั เพื่อใหเ้ทคนิคจะไปช่วยใหบุ้คคลไดเ้ห็นถึงสภาพปัญหาภายในใจที่ครอบคลุม
โดยมุ่งพฒันาเครื่องมือที่จะช่วยผูร้บัการปรกึษาใหดี้ที่สดุ โดยการเลือกหลาย ๆ เทคนิคที่เหมาะสม
ส าหรบับุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็นอยู่ ซึ่งจะสามารถใหผู้ร้บัการปรกึษานัน้ไดร้บัการช่วยเหลือ
ภายใตก้ารผสมผสานในเทคนิคต่าง ๆ และมีประโยชนส์ามารถที่เป็นตวักระตุน้ใหเ้กิดกระแสกลุ่ม
อ านวยความสะดวกในกระบวนการกลุ่ม และท าให้กลุ่มเกิดความเคลื่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Corey, 2016) ซึ่งกระบวนการนีจ้ะก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพของการช่วยเหลือระหว่าง
ผูใ้หก้ารบริการปรกึษาและผูร้บับริการปรกึษาหรือสมาชิกในกลุ่ม เพื่อใหผู้ร้บับริการปรกึษาเขา้ใจ
ตนเอง และบริบทแวดล้อมได้ดีขึ ้นสามารถตัดสินใจ และแก้ปัญหาของตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีวิถีชีวิตที่ดีขึน้ ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2561) อีกทัง้ งานวิจยัของ สรรเสรญิ หุ่น
แสน (2547) ได้ศึกษาเรื่อง การศึกษาและการเสริมสรา้งปณิธานแห่งตนทาง การเรียนของ
นกัศึกษาวิชาชีพครู โดยการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบผสมผสานเทคนิค ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยได้
เลื อก ใช้ก ารปรึกษ ากลุ่ ม แบบผสมผสาน เทคนิ ค  (Technical eclecticism) เพื่ อพัฒ นา
ความสามารถของนักศึกษาวิชาชีพครู ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยความสามารถของ
นักศึกษาวิชาชีพครูเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 และคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และกลุม่ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.5 

นอกจากนีใ้นการศึกษาคน้ควา้ครัง้นี ้ผูว้ิจยัมุ่งส่งเสริมใหน้กัศึกษาใหเ้กิดการพฒันา
ตนเองในเชิงจิตวิทยาโดยใชโ้ปรแกรมการปรกึษากลุม่ ซึ่งผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการปรกึษา
กลุ่มสามารถพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาได้ และนอกจากนี ้ยังพบว่า ในการ
พฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนกัศึกษานัน้ สามารถท าไดใ้นรูปแบบต่าง ๆ รวมไปถึงโปรแกรม
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การปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์ (ภัทรธิ์ชา ช้างต่อ, 2565) แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งการศกึษาในครัง้นี ้ผูว้ิจยัพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุก ควบคู่กบั
การพฒันานกัศกึษาในเชิงจิตวิทยา โดยอาศยัโปรแกรมการปรกึษากลุม่ผ่านการเรียนรู ้และพฒันา
ทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกตามแนวคิด Greenglass et.al (1999) จากกิจกรรมในแต่ละครัง้ 
จ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ ดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

เริ่มตน้สรา้งสมัพนัธภาพและรูจ้กัการเผชิญปัญหาเชิงรุก เกิดความร่วมมือและการมี
ส่วนร่วมในการปรึกษากลุ่ม ผ่านกิจกรรม “Power Bank ของฉันในวันนี”้ ท าใหส้รา้งบรรยากาศ
แห่งการยอมรบัและสรา้งความไวว้างภายในกลุม่ รวมถึงเกิดความเขา้ใจเก่ียวกบัการเผชิญปัญหา
เชิงรุก เกิดการตระหนกัรูถ้ึงการเผชิญปัญหาที่ตนเองมี จากประสบการณแ์ละวิธีการของตนเองใน
อดีต ผ่านกิจกรรม “ตัวตนของฉันคือ เขาคนนั้น” ควบคู่กับการใชเ้ทคนิคการตั้งค าถามและการ
เปิดเผย นอกจากนัน้สมาชิกภายในกลุ่มไดร้่วมกนัก าหนดเป้าหมายและสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง
เมื่อสิน้สุด ควบคู่กับการใช้ค าถามปาฎิหาริย์และค าถามบอกระดับ ให้เกิดการตรอกตรึงถึง
ความคิดและความรูส้ึกที่จะน ามาซึ่งพฤติกรรมเป้าหมายในอนาคต โดยของสมาชิกภายในกลุ่มมี
แนวโนม้ตอ้งการเปลี่ยนแปลง สามารถระบปัุญหาหรือเหตกุารณไ์ด ้และตระหนกัรูใ้นความคิดและ
ความรูส้กึที่ตอ้งการใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงจากการท าใบงานที่ 1  

จากการสงัเกตของผูว้ิจยั พบว่า เมื่อด าเนินการปรกึษากลุ่มไปถึงการแลกเปลี่ยนผ่าน
กิจกรรม “Power Bank ของฉันในวนันี”้ สมาชิกภายในกลุ่มมีการแสดงท่าทีความสนใจ ใส่ใจ โนม้
ตวัเขา้หาเล็กนอ้ย และหนัหนา้ไปสมาชิกท่านอ่ืนที่ก าลงัแลกเปลี่ยน และเมื่อเขา้สู่กิจกรรม “ตวัตน
ของฉันคือ เขาคนนั้น” เมื่อสมาชิกกลุ่มเล่าถึงประสบการณ์ของตน มีการรบัรูถ้ึงอารมณ์ของ
สมาชิกของคนอ่ืน ๆ โดยแสดงท่าทางเห็นอกเห็นใจให้ก าลังใจโดยใช้การสัมผัส หรือใช้ค าพูด 
แสดงใหเ้ห็นถึงการเริ่มตน้มีสมัพันธภาพ เกิดความไวว้างใจระหว่างสมาชิกและผูน้  ากลุ่มมากขึน้ 
ดงัที่ วชัรี ทรพัยม์ี (2550) กล่าวว่า ในการเขา้กลุ่มครัง้แรก หากมีการสรา้งสมัพนัธภาพอนัดีต่อกนั
ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความคุน้เคยกัน ท าใหเ้กิดบรรยากาศแห่งการไวว้างใจ ซึ่งกัน
และกัน แต่ละคนจะไดพ้ัฒนาการความไวเ้นือ้เชื่อใจและสมัพันธภาพอันดีต่อกัน ในครัง้แรกควร
เก่ียวขอ้งกับการส ารวจความคิด และความรูส้ึก ยังไม่ควรเริ่มแก้ไขปัญหา สอดคลอ้งกับ Corey 
(2012) ได้กล่าวว่า ขั้นเริ่มต้น (Initial Stage) เป็นขั้นปฐมนิเทศ (Orientation) และการส ารวจ 
(Exploration) การสรา้งความคุน้เคย และการส ารวจความคาดหวังของสมาชิกกลุ่มในการสรา้ง
สมัพนัธภาพที่ดีต่อกนัทัง้ความไวว้างใจที่มีต่อสมาชิกภายในกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความเป็นหนึ่งเดียวมี
ความสามัคคีกนัภายในกลุ่ม นอกจากนีเ้มื่อผูน้  ากลุ่มไดอ้ธิบายองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิง
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รุกทัง้ 6 องคป์ระกอบ น าไปสู่ท าใบงานที่ 1 เห็นถึงความตัง้ใจแสดงพฤติกรรมที่ตัง้ใจฟัง พยกัหนา้ 
และใหข้อ้ซกัถามระหว่างผูน้  ากลุม่และสมาชิกในกลุ่มเก่ียวกบัองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
และไดร้ะบุสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลงสิน้สุดการเขา้ร่วมกลุ่มฯ ยกตัวอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 11 
ระบุว่า “เปลี่ยนแปลงความคิดเก่ียวกบัการแกปั้ญหาที่หลาย ๆ ครัง้ ความคิดแรกมกัคิดแกปั้ญหา
ไม่ได้ ” มีความตั้งใจในการเปลี่ยนแปลงอยู่ที่ระดับ 10 สมาชิกท่านที่ 2 ระบุว่า “การรบัมือกับ
ปัญหา โดยการน าแนวคิดหรือสิ่งที่คนในกลุ่มเผชิญกับปัญหามาปรบัใชก้ับตนเอง และการได้
ระบายปัญหาหรือสิ่งที่กระทบกบัเราใหค้นอ่ืนฟังอย่างสบายใจ” มีความตัง้ใจในการเปลี่ยนแปลง
อยู่ที่ระดบั 10 สมาชิกที่ 14 ระบุว่า “ตอ้งการใหต้วัเองมีภูมิคุม้กนัเมื่อเจอกบัปัญหา สามารถแกไ้ข
ปัญหาและรบัความรูส้ึกไดโ้ดยไม่ส่งผลกบัตนเอง” มีความตัง้ใจในการเปลี่ยนแปลงอยู่ที่ระดับ 5 
เป็นตน้ จากการที่สมาชิกในกลุ่มตัง้ใจถ่ายทอดเปา้หมายและการเปลี่ยนแปลงในใบงานที่ 1 แสดง
ให้เห็นถึง ความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงที่ ได้ก าหนดเป้าหมายที่ เกิดขึ ้น  สอดคล้องกับ 
Schwarzer & Knoll N. (2003) กล่าวว่า เมื่อบุคคลรบัรูถ้ึงความต้องการที่เป็นลักษณะตอ้งการ
ความทา้ทายการเปลี่ยนแปลงในตนเอง และเป็นสิ่งที่บุคคลเริ่มตน้ดว้ยการกระท าอย่างสรา้งสรรค์
ก่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันาน าไปสูก่ารเผชิญปัญหาเชิงรุกได ้

การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) ภายใต้ครัง้ที่ 2 พรอ้ม
กา้วไปสู่เป้าหมายที่ยั่งยืน สมาชิกในกลุ่มเริ่มเขา้สู่องคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกเกิดการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ดว้ยกัน และการเริ่มตน้ดว้ยการสรา้งความเขา้ใจที่ถูกตอ้งเก่ียวกับการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก ผ่านใบความรู ้ควบคู่กับการใช้จินตนาการ และการตัง้ค าถามกบัความคิดถึง
ความคิด ความรูส้ึก และประสบการณ์ที่เกิดขึน้ รวมถึงการใชเ้ทคนิคการอุปมาอุปไมย เกิดการ
ตระหนกัรูใ้นการเผชิญปัญหาเชิงรุกและการจดัการเชิงรุกอย่างถ่องแทม้ากขึน้ นอกจากนัน้สมาชิก
ในกลุ่มได ้และเกิดการตระหนักถึงแรงจูงใจ และความมุ่งมั่นไปสู่เป้าหมายดว้ยความทา้ทายผ่าน
ใบงานที่ 2 กิจกรรมเปลี่ยนมมุกลบัปรบัมมุมองไปสูเ่ปา้หมาย ดว้ยเทคนิค WDEP  

สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะหร์ะดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการตัง้เปา้หมายและ

การจัดการเชิงรุกของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.46) และหลัง

การเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัมากที่สดุ (×̅= 3.29) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกบั
ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้
รว่มฯ รว่มถึงจากการสงัเกตของผูว้ิจยัพบว่า เมื่อสมาชิกกลุม่เขา้สูค่รัง้ที่ 2 ที่ไดแ้บ่งบนัมมุมอง และ
รว่มกนัแลกเปลี่ยนถึงประเด็น “ในชีวิตที่ผ่านมาทุกคนมกัไดส้มัผสักบัปัญหาที่เขา้มามากมาย เช่น 
การเรียน ครอบครวั เพื่อน ที่ต้องเผชิญมาอย่างไรบ้าง” ซึ่งขณะที่สมาชิกแต่ละคนได้แบ่งบัน
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ประสบการณแ์ละมมุมองร่วมกนั เห็นถึงพฤติกรรมที่เห็นอกเห็นใจและเขา้ใจกนั มีการรบัฟัง พยัก
หนา้คลอ้ยตามสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ และใหก้ าลงัใจดว้ยการสมัผสั และค าพูดอยู่เสมอ ๆ มีความ
กระตือรือรน้ที่จะแลกเปลี่ยนเรื่องราวของตนเอง และนอกจากนี ้ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกลุ่มระบุ
เป้าหมายตนเอง ผ่านใบงานที่ 2 เปลี่ยนมุมกลบัปรบัมุมมองไปสู่เป้าหมาย เมื่อสมาชิกไดฟั้งค า
ชีแ้จงจากผูน้  ากลุ่มพบว่า มีความตัง้ใจเขียน โดยที่ต่างคนต่างไม่ไดส้ื่อสารกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ใน
ระบุพฤติกรรมเป้าหมายของตนเอง ยกตวัอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 7 ระบุว่า พฤติกรรมเป้าหมาย 
(W) คือ “การควบคุมอารมณ์ตนแอง” พฤติกรรมที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง (W) คือ “สามารถใจเย็น
และมีสติไดใ้นเวลาที่มีปัญหา” ส ารวจพฤติกรรมของตนเองในปัจจุบนั (D) คือ “เวลาเกิดปัญหาจะ
เงียบเก็บไวแ้ละออกจากตรงนัน้ไม่แกปั้ญหาในตอนที่มีอารมณ์รอ้น” ประเมินพฤติกรรม (E) คือ 
“การที่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองไดท้ าใหเ้ราและผูอ่ื้นไม่ไดร้บัผลกระทบและจะไม่รูส้ึกผิดที
หลงัหลงัจากตดัสินใจท าแบบนัน้” วางแผนเพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (P) คือ “พยายามตัง้สติ
ไม่ปล่อยให้อารมณ์โกรธมาครอบง า” เป็นตน้ จากการที่สมาชิกพยายามถ่ายทอดการก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเอง การไดส้ะท้อนสิ่งที่ได้เรียนรู ้และพลังของกลุ่มที่เกิดจากการมี
สมัพันธภาพที่ดีที่ปรากฎเกิดแรงจูงใจ รวมไปถึงความมุ่งมั่นใหส้มาชิกภายในกลุ่มไปสู่เป้าหมาย
ด้วยความท้าทาย ดังที่  Schwarzer & Knoll N. (2003) กล่าวว่า การพัฒนาการจัดการเชิงรุก 
(Proactive coping) เป็นสิ่งที่เริ่มตน้กระท าที่ทา้ทาย อย่างสรา้งสรรค ์สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
พจนา เปลี่ยนเกิด (2563) ได้ศึกษาเรื่อง การเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียน
พยาบาล สงักดักระทรวงโดยใช้การเผชิญปัญหาเชิงบวก เป็นองคป์ระกอบหนึ่งในการพฒันาการ
เผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนพยาบาล ซึ่งในการศึกษาครัง้นีพ้บว่า กลุ่มทดลองภายหลงัเขา้
รว่มโปรแกรมฯ มีค่าเฉลี่ยดา้นการเผชิญปัญหาเชิงรุกเท่ากบั 4.55 อยู่ในระดบัมากที่สดุ มีค่าเฉลี่ย
การเผชิญปัญหาเชิงรุกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การแกปั้ญหาแบบไตรต่รองทางเลือก (Reflective coping) ภายใตค้รัง้ที่ 3 ไตรต่รอง
ประคองความคิด เริ่มตน้ดว้ยใหส้มาชิกในกลุ่มลองจินตนาการถึงประสบการณข์องตนเอง โดยใช้
เทคนิคจินตนาการถึงเรื่องราวที่เกิดขึน้ ผ่านการลงมือไตรตรองทางเลือกดว้ยกิจกรรม “วิเคราะห์
แหล่งที่มาของปัญหาของฉันและทางเลือกในการแกปั้ญหาของฉัน” สมาชิกในกลุ่มเกิดการแยก
ปัญหาออกมา ประติดประต่อเรื่องราวจุดเริ่มตน้และการแกปั้ญหาของตนเอง จากนัน้สมาชิกกลุ่ม
ไดแ้ลกเปลี่ยน เกิดการแบ่งปันประสบการณท์ี่มีลกัษณะที่ใกลเ้คียงกนั น าไปสูก่ารมีกระแสกลุ่มที่ดี
ภายในกลุ่ม จากนัน้สมาชิกในกลุ่มก็ร่วมกนัคน้หาความเขม้แข็งของฉัน ผ่านกิจกรรมการวาดภาพ 
เพื่อค้นหาทรัพยากรภายในและภายนอกตนเอง ควบคู่กับการใช้เทคนิคการตั้งค าถามจาก
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ความคิดที่เกิดขึน้ และการใชค้ าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบความคิด ร่วมแบ่งบนัประสบการณ ์โดย
อาศยัเทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน สมาชิกกลุ่มเกิดความมั่นใจในความแข็งแกร่ง ดว้ย
การเสรมิแรงทางบวกของสมาชิกภายในกลุม่  

สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะหร์ะดับการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการแกปั้ญหาแบบ

ไตร่ตรองทางเลือกของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅= 2.22) และหลงั

การเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัมากที่สดุ (×̅= 3.08) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกบั
ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้
รว่มฯ ร่วมถึงจากการสงัเกตของผูว้ิจยัพบว่า เมื่อสมาชิกกลุม่เขา้สูค่รัง้ที่ 3 เกิดความคุน้เคยกนัมาก
ขึน้ มีการพูดคุย หยอกลอ้กัน แสดงใหเ้ห็นถึงการมีสมัพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิกกลุ่มและผูน้  า
กลุ่มที่ดีขึน้ โดยเริ่มตน้ดว้ยการแลกเปลี่ยนและวิเคราะหแ์ห่งที่มาของปัญหาในใบงานที่ 3 สงัเกต
ว่า ในช่วงการแลกเปลี่ยนประสบการณส์มาชิกในกลุ่มมีการแสดงพฤติกรรมที่เขา้ใจสมาชิกคนอ่ืน 
ๆ ดว้ยกันโนม้ตัว และลุกขึน้ไปสมัผัสมากขึน้ พรอ้มดว้ยการใหก้ าลงัใจดว้ยค าพูดทันที โดยที่ไม่
ตอ้งมีผูน้  ากลุ่มเป็นคนเชื่อมโยง จากนั้นสมาชิกในกลุ่มไดท้ าใบงานที่ 3 โดยขณะที่ท าใบงานมี
ความตัง้ใจ และกระตือรือรน้ในการถ่ายทอด ยกตัวอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 5 ระบุว่า จุดเริ่มตน้
ของปัญหาคือ การเรียนตก เกรดรว่ง, เปรียบเทียบกบัคนรอบขา้ง, ค าพดูดถูกูกดดนั ปัญหาคือ ขีด
เสน้ตายว่าจะตอ้งท าใหไ้ด้ ปัญหาคือ เครียดสะสม สมาชิกท่านที่ 2 ระบุว่า จุดเริ่มตน้ของปัญหา
คือ เรื่องราวในชีวิตความวุ่นวาย รูส้ึกผิด, การเก็บมาคิด เก็บมาใส่ใจ ปัญหาคือ ไม่ไดร้บัการแกไ้ข 
ไม่ไดร้ะบายมนัออกมา เป็นตน้ ขณะเดียวกนัในการสะทอ้นจากกิจกรรมใบงานที่ 3 มีการแสดงถึง
ความเขา้ใจกนัและกนั เห็นอกเห็นใจกนั ดว้ยค าพดู และการสมัผสั แสดงใหเ้ห็นถึง ความสามารถ
ในการวิเคราะหแ์หล่งที่มาของปัญหาได ้นอกจากนีใ้นใบงานที่ 4 “ความเขม้แข็งของฉัน” เป็นไป
ดว้ยพลงับวกของสมาชิกในแต่ละคน ยกตวัอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 4 ระบุว่า “ความเขม้แข็งของ
ฉันท าใหฉ้ันกา้วผ่านมาถึงทุกวนันีด้ว้ย My Self and friend” (รูปภาพที่ปรากฎในภาคผนวก) และ
สมาชิกท่านที่ 12 ระบุว่า ความเขม้แข็งของฉันท าใหฉ้ันกา้วผ่านมาถึงทุกวันนีด้ว้ย พ่อแม่ เพื่อน 
ทะเล” (รูปภาพที่ปรากฎในภาคผนวก) เป็นตน้ สอดคลอ้งกบั Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า 
การหาแหล่งทรัพยากรอย่างรอบคอบด้วยการระดมสมองจะท าให้บุคคลมีการแก้ไขปัญหา
ไตรต่รองทางเลือกได ้และขณะที่สมาชิกไดแ้ลกเปลี่ยน ผูน้  ากลุม่ไดเ้ห็นถึงน า้ตาของสมาชิกภายใน
กลุ่ม และพฤติกรรมภายในกลุ่มมีความรูส้ึกร่วมกนัที่ต่างคนต่างแลกเปลี่ยนจากใบงานของตนเอง 
จากการสะท้อนสิ่งที่ได้เรียนรูร้่วมด้วย แสดงให้เห็นถึง การตระหนักถึงทรพัยากรในตนเองใน
ทางบวกอย่างเขม้แขง้ดว้ยกระแสภายในกลุ่ม ดังที่ Corey (2012) กล่าวว่า กระบวนการกลุ่มที่มี
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แนวโนม้ที่เนน้การเติบโต เจริญงอกงามในตนรวมถึงการคน้หาความเขม้แข็งภายในจิตใจน าไปสู่
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการที่จะสามารถเอาชนะตนเองได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ภทัรธิชา 
ชา้งต่อ (2565) ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
โดยการใชก้ารแกไ้ขปัญหาแบบไตร่ตรองทางทางเลือก เป็นองคป์ระกอบหนึ่งในการพัฒนาการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกของผูช้่วยทนัตแพทย ์ซึ่งในการศกึษาครัง้นีพ้บว่า กลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมเท่ากับ 61.01 โดยคะแนนการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก
แตกต่างจากก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) ภายใตค้รัง้ที่ 4 กลยุทธ์ดีมีชัยไปกว่าครึ่ง 
เป็นการส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดการคิดอย่างเป็นระบบและเป็นขัน้ตอนที่จะแยกแยะออกมา
เป็นย่อย ๆ ผ่านกิจกรรมการรบัชม VDO เป้าหมายในชีวิต รวมแลกเปลี่ยนภายในกลุ่มควบคู่กับ
การใชเ้ทคนิคการใชค้ าถามปาฎิหาริย ์และเทคนิคการจัดการปัญหา และใหไ้ดเ้ขา้ใจแนวทางการ
ไปสู่เป้าหมายโดยละเอียดและมีประสิทธิภาพ ควบคู่ไปกับการประเมินทรพัยากรของตนเองให้
สามารถเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ แผนการปฏิบติัอย่างมีกลยทุธ ์ผ่านใบงานที่ 5 กิจกรรม “เปา้หมาย
ของฉัน” ควบคู่กบั เทคนิคการท าความกระจ่างของการยุติ และการประเมินค่า เกิดเป็นการสรา้ง
ความเชื่อมั่นในการตรอกตรงึการคิดอย่างเป็นระบบและเป็นขัน้ตอน  

สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะหร์ะดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการวางแผนกลยุทธ ์

ของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅= 2.18) และหลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ใน

ระดับมากที่สุด (×̅= 3.15) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับผลการวิเคราะห์
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสงูกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้ร่วมฯ ร่วมถึงจาก
การสงัเกตของผูว้ิจยัพบว่า เมื่อเขา้สู่ครัง้ที่ 4 กระแสกลุ่มเริ่มเปลี่ยนไปในทิศทางที่ดีขึน้จากสมาชิก
แต่ละคนมีการพูดคุยและหยอกลอ้กนั สนิทสนมกันและแลกเปลี่ยนเรื่องราวของกนัและกนัท าให้
บรรยากาศที่อบอุ่นและดูผ่อนคลายมากขึน้ โดยเริ่มต้นด้วยการรบัชม VDO เป้าหมายในชีวิต 
สมาชิกกลุ่มตัง้ใจดอูย่างใจจดใจจ่อ และสมาชิกกลุ่มไดร้่วมแลกเปลี่ยนเป้าหมายในชีวิต สมาชิก
แต่ละคนพรอ้มที่จะถ่ายทอดเรื่องราวของตนเอง โดยผูน้  ากลุ่มไม่ไดเ้อือ้ในการเริ่มตน้แลกเปลี่ยน 
จากนั้นสมาชิกกลุ่มท าใบงานที่ 5 เป้าหมายของฉัน เพื่อที่จะใหแ้ยกแยะเป้าหมายออกมาเป็น
สดัสว่น ยกตวัอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 13 ระบวุ่า “เป้าหมายคือ มีหนา้ที่การงานที่ดี มีรายไดม้ั่นคง 
โดยเริ่มตน้ดว้ย ตัง้ใจเรียน เรียนใหจ้บ, อาจจะไม่ไดม้ีอาชีพนฝันที่ตรงสายที่เรียน, ท าหนา้ที่สง่นอ้ง
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เรียนแทนพ่อแม่ได,้ เป็นลกูคนโตมีการมีงานที่มั่นคง, อยากท ารา้นเสือ้ผา้ อยากเป็นเจา้ของธุรกิจ, 
อยากใหพ้่อแม่สบาย, อยากไดคู้่ครองที่ดี, ไม่ขาดเหมือนที่มะกบัป๋าไม่เคยท าใหห้นูขาด” เป็นตน้ 
สอดคลอ้งกับ Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า การพิจารณาทรพัยากรต่าง ๆ ที่มีเป็นลกัษณะ
ของบุคคลที่มีกลยุทธ์ในการแกไ้ขปัญหาอย่างหนึ่ง จากนั้นสมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนขั้นตอนหรือ
ล าดับการไปสู่เป้าหมายของตนเอง สงัเกตไดว้่า สมาชิกแต่ละคนเริ่มมีการใหก้ าลงัใจกันมากขึน้ 
ดว้ยการสมัผสักนัและกนั และกล่าวชื่นชมทนัที เมื่อสมาชิกคนนัน้ ๆ ผูจ้บ และจากการสรุปสิ่งที่ได้
เรียนรู ้แสดงใหเ้ห็นว่า สมาชิกเกิดการตระหนกัรูใ้นการแยกแยะเป้าหมายออกมาเป็นสดัส่วน และ
ทรพัยากรต่างที่พูดคือ พ่อแม่ เพื่อน สัตวเ์ลีย้ง เป็นตน้ สิ่งเหล่านีเ้ป็นทรพัยากรที่ทรงคุณค่าจะ
น าไปสู่เป้าหมายของตนเองได้ ดังที่ Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า การน าเอาเป้าหมายที่
ก าหนดมาแยกแยะ ออกมาเป็นส่วนย่อย ๆ เพื่อให้ง่ายต่อการจัดการ จะช่วยให้สามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการได ้อย่างมีประสิทธิภาพ  และสอดคล้องกับ Schwarzer & Knoll N. (2003) 
กล่าวว่า ความสามารถของบุคคลด้วยกลยุทธ์การเผชิญปัญหาเชิงบวกอย่างมุ่งมั่น จะช่วยให้
บุคคลพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลทั้งในดา้นแนวทางการใชช้ีวิต และสภาพความเป็นอยู่ที่ดี
กว่าเดิมได้ รวมถึงการวางแผนและก าหนดเป้าหมายระยะยาวมีแรงจูงใจเชิงรุกที่สามารถ
ตอบสนองกบัความทา้ทายของบุคคลจากการลงมือกระท าเพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) ภายใต้ครั้งที่  5 องครักษ์พิทักษ์ตน 
แสวงหาแนวทางการป้องกันเพื่อจะใหเ้กิดภูมิคุม้กันในทางบวกแก่สมาชิกภายในกลุ่ม ผ่านการ
แลกเปลี่ยนประสบการณใ์นการป้องกนัหรือการดแูลตวัเอง ควบคู่การใชเ้ทคนิคค าถามการเผชิญ
ปัญหา เป็นการตัง้ค าถาม เพื่อใหด้ึงศักยภาพในตนเองออกมาใช ้เป็นการกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่ม
รูจ้ักคิดเชิงบวกและมองโลกในแง่ดีควบคู่กับการใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกับทางออกที่จะให้
สมาชิกภายในกลุ่มมีเป้าหมายตามที่สมาชิกภายในกลุ่มตอ้งการ ควบคู่กับเทคนิคการประเมิน
ความคิด และการตัง้ค าถามกบัความคิด ที่จะใหส้มาชิกในกลุ่มอยู่บนความคิดที่ถูกตอ้ง และรวม
ไปถึงพรอ้มที่จะรบัมือด้านร่างกายและจิตใจในทิศทางบวกจากเหตุการณ์ที่อาจจะเกิดขึน้ใน
อนาคตได้ ผ่านกิจกรรมใบงานที่  6 “การวางแผนป้องกันของฉัน” ควบคู่กับการใช้เทคนิคการ
สนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง และเทคนิคการวางโครงสรา้งความคิดใหม่ โดยใหค้วามส าคัญกับ
การเปลี่ยนแปลงประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มต่อการแลกเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก 
ประสบการณ ์ 
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สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะหร์ะดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการวางแผนป้องกนั 

ของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅= 2.20) และหลงัการเขา้รว่มฯ อยู่ใน

ระดับมากที่สุด (×̅= 3.01) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับผลการวิเคราะห์
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสงูกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้ร่วมฯ ร่วมถึงจาก
การสงัเกตของผูว้ิจัยพบว่า เมื่อเขา้สู่ครัง้ที่ 5 กระแสกลุ่มดีขึน้เรื่อย ๆ จากการที่สมาชิกรูจ้ัก และ
คุน้เคยกันมากขึน้ ในครัง้นีส้มาชิกกลุ่มไดม้ีโอกาสแลกเปลี่ยนกันในประเด็น “ในปัจจุบนัมีวิธีการ
ป้องกนัหรือดูแลตนเองอย่างไร จากผลกระทบที่เกิดขึน้โดยปัญหาหรือเหตกุารณท์ี่มีความเสี่ยงจะ
เกิดขึน้ในอนาคต” ขณะที่สมาชิกลุ่มไดแ้ลกเปลี่ยนภายใตบ้รรยากาศที่อบอุ่น สงัเกตจากรอยยิม้ 
การมีส่วนร่วมในเรื่องราวของสมาชิกแต่ละคนนั้น ควบคู่กับการท าใบงานที่ 6 การวางแผนการ
ป้องกนั ซึ่งบางคนก็เขียนเป็นลกัษณะของแผนผงั ความเรียง รายขอ้ แต่โดยภาพรวมไดอ้ธิบายถึง
ขัน้ตอนในการรบัมือกบัปัญหาที่เกิดขึน้ ยกตวัอย่างเช่น สมาชิกท่านที่ 10 ระบวุ่า “ไม่สนใจค าพดูที่
เคา้ใหพ้ดูดา้นลบ, ยอมรบัเปิดใจ, รกัตัวเอง, อยู่กบัคนที่รบัไดใ้นสิ่งที่เราเป็น และรกัในตวัเราที่เรา
เป็นแบบนี ้และคิดปัญหาใหเ้ป็นทางบวกอยู่ตลอดเวลา” สมาชิกท่านที่ 5 ระบวุ่า “ระบายความคิด
หรือสิ่งที่เป็นปัญหาลงในกระดาษ, น าสิ่งที่ชอบแทนเรื่องที่เครียด, วาดภาพ, ฟังเพลงโปรด, ตีแบ
ตพอตีแรง ๆ ก็จะไดป้ลดปล่อย” ดงัที่ Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า การคาดการณแ์นวโนม้
ของความเครียด และเตรียมการรบัมือก่อนที่จะเกิดปัญหา จะท าใหช้่วยลดผลกระทบหรือเพื่อ
ไม่ใหปั้ญหาเหลา่นัน้ลกุลาม นอกจากนีส้มาชิกในกลุม่แลกเปลี่ยนจากใบงานปรากฎว่า สมาชิกแต่
ละคนเกิดการเชื่อมโยงในความรูส้ึกของเรื่องราว ๆ สามารถใหก้ าลงั สมัผัสกับมากขึน้ มีรอยยิม้ 
มอบก าลงัใจผ่านท่าทาง และวาจา เกิดขึน้ซ  า้ๆ ขณะที่แบ่งบนักนั นอกจากนีจ้ากการสะทอ้นและ
สรุปสิ่งที่ไดร้บัก่อนการยุติกลุ่ม แสดงใหเ้ห็นไดว้่าสมาชิกตระหนักถึงมุมมองในทางบวกจากการ
สะทอ้นและการท าใบงาน รวมถึงเล่าออกมาใหเ้ห็นถึงความตระหนกัรูใ้นการเตรียมความพรอ้มที่
ตอ้งปกป้องตนเอง เพื่อลดผลกระทบจากเหตุการณ์ที่ไดแ้ลกเปลี่ยนกันดังที่ Schwarzer & Knoll 
N. (2003) กล่าวว่า เมื่อบุคคลสามารถรบัมือและเขา้ใจในเหตุการณล์่วงหนา้เป็นอย่างดี สามารถ
บริหารจัดการความเสี่ยงที่เกิดขึน้ได้ จะท าใหบุ้คคลป้องกันหรือต่อสู่กับความเครียดหรือความ
มุ่งหวงัในการจดัการปัญหาเชิงบวกได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ พจนา เปลี่ยนเกิด (2563) ได้
ศึกษาเรื่อง การเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนพยาบาล สงักดักระทรวงกลาโหม 
โดยใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเน้นจุดแข็ง โดยการใช้การเผชิญปัญหาเชิงป้องกัน 
(Preventive coping) เป็นองค์ประกอบหนึ่งในการเสริมสร้างการเผชิญปัญหาเชิงบวกของ
นักศึกษาพยาบาลซึ่งในการศึกษาในครัง้นีพ้บว่ากลุ่มทดลอง ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มี
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ค่าเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงป้องกนัเท่ากบั 4.45 อยู่ในระดบั มาก และระยะติดตามผล มีค่าเฉลี่ย
การเผชิญปัญหาเชิงป้องกันเท่ากับ 4.54 อยู่ในระดับ มากที่สุด โดยค่าเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิง
ป้องกันหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก
แตกต่างจากก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา ( Instrumental support seeking) 
ภายใตค้รัง้ที่ 6 ฟังเสียงเพื่อนมนุษย ์เกิดการรบัฟังในค าแนะน า หรือขอ้มูลจากผูค้นรอบขา้งแลว้
สามารถที่จะน าสิ่งเหล่านั้นมาปรับปรุง และจัดการกับปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผล ผ่านการแลกเปลี่ยนประสบการณห์รือปัญหาที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกนัควบคู่กบัเทคนิค
การใชก้ารน าหรือการกระตุน้ เพื่อใหเ้กิดความปลอดภัยในการแลกเปลี่ยน สมาชิกภายในกลุ่ม
ร่วมกันใหข้อ้เสนอแนะ ควบคู่กับเทคนิคการสอน การตัง้ค าถามกับความคิด เทคนิคการเป็นตัว
แบบ เพื่อใหส้มาชิกภายในกลุ่มสามารถแสดงความคิดเห็น และถ่ายทอดออกมาจากความรูส้ึก 
และความคิด ไดโ้ดยตรงภายใตก้ารช่วยเหลือ และค าแนะน าในสมาชิกภายในกลุม่ 

สอดคลอ้งกับผลการวิเคราะหร์ะดับการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดา้นการแสวงหาความ

ช่วยเหลือ และค าปรึกษา ของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.13) 

และหลังการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับมากที่สุด (×̅= 3.09) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เช่นเดียวกับผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม
ภายหลงัการเขา้รว่มฯ รว่มถึงจากการสงัเกตของผูว้ิจยัพบว่า เมื่อเขา้สู่ครัง้ที่ 6 กระแสกลุม่เริ่มดีขึน้
เรื่อย ๆ อย่างเห็นไดช้ดัเริ่มตน้แลกเปลี่ยนดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร เขา้สู่การแลกเปลี่ยนปัญหาที่
ก าลังเผชิญอยู่และเชื่อมโยงหาประสบการณ์ที่ใกล้เคียงกัน ขณะที่สมาชิกแต่ละคนได้แบ่งปัน
ประสบการณ ์สงัเกตไดช้ดัว่า สมาชิกแต่ละคนเมื่อแลกเปลี่ยนเสร็จต่างคนต่างลกุขึน้เดินไปสมัผสั
และใหก้ าลงัใจ พรอ้มกับเสนอแนะวิธีการแกไ้ขปัญหาของตนเองขึน้มาทนัที โดยที่ผูน้  ากลุ่มไม่ได้
เชื่อมโยงใด ๆ เกิดบรรยากาศที่อบอุ่น รอยยิม้ของสมาชิกขณะที่ถ่ายทอดประสบการณข์องตนเอง 
สนใจที่จะรบัฟัง ภายหลังจากการสะท้อนและสรุปจากสิ่งที่ได้จากกิจกรรม สมาชิกส่วนมากมี
แนวโนม้การน าการแกไ้ขปัญหาไปใช ้และเหมือนสมัผสัไดว้่า ประสบการณห์รือความทกุข ์มีความ
ใกลเ้คียงกันตนเองที่เคยเผชิญมาก่อน แสดงใหเ้ห็นถึง ผูค้นรอบขา้งของสมาชิกภายในกลุ่มเป็น
ขอ้มูลที่มีคุณค่าที่จะไปปรบัปรุงวิธีการที่ไดใ้หส้อดคลอ้งกบัการน าไปจดัการปัญหาของตนเองได ้
ดังที่  Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า การได้ข้อมูลสะท้อนกลับจากผู้อ่ืน สามารถน ามาใช้
ประโยชนใ์นการวางแผน การประยุกตใ์ช ้และปรบัปรุงวิธีการจดัการกบัสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการจัดการกับเป้าหมายของตนเองได ้สอดคลอ้งกบั กาญจนา ไชยพันธุ ์
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(2549) กล่าวว่า เมื่อสมาชิกภายในกลุ่มมีการช่วยเหลือ ใหค้ าแนะน าภายในกลุ่ม ก่อใหเ้กิดการ
ยอมรบัและเผชิญปัญหาของสมาชิก ที่จะต้องเรียนรูว้ิธีการแก้ไขปัญหาจากประสบการณ์ของ
เพื่อนสมาชิก รวมถึงจะมีโอกาสสงัเกตและน าวิธีการแกปั้ญหามาใชก้บัตนเองได ้โดยที่ วชัรี ทรพัย์
ม ี(2550) ยงักลา่วอีกว่า การที่สมาชิกภายในกลุม่แต่ละคนไดม้ีโอกาสใหค้วามช่วยเหลือซึ่งกนัและ
กนั ซึ่งจะก่อใหเ้กิดความภาคภมูิใจในตนเอง 

การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) ภายใต้ครัง้ที่ 7 
โอบกอดหัวใจจากภายนอก ส่งเสริมการคน้หาทรพัยากรภายนอกของกลุ่มบนสัมพันธภาพและ
มิตรภาพจากบุคคลรอบขา้ง โดยเริ่มจากกิจกรรมผ่อนคลายดว้ย Mindfulness สมาชิกกลุ่มไดน้ า
การผ่อนคลายไปใชภ้ายหลงัเขา้กลุ่ม ควบคู่กับการตัง้ค าถามชวนคิด “ใหส้  ารวจทรพัยากรตนเอง
ว่าตนเองมีทรพัยากรรอบตวัอะไรบา้ง” ลงในใบงานที่ 7 “ทรพัยากรที่อยู่รอบตวัของฉัน” พรอ้มกับ
แลกเปลี่ยนเรื่องราวที่ เกิดขึน้บนใบงานด้วยเทคนิคการเสริมแรง ควบคู่กับการตั้งค าถามกับ
ความคิด เพื่อเชื่อมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มมีส่วนร่วมในเรื่องราว และประสบการณร์ะหว่างกัน จาก
การใชค้ าถามบอกระดบั ซึ่งจะสามารถคน้หาแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกภายในกลุ่ม
ได ้ 

สอดคลอ้งกับผลการวิเคราะห์ระดับการเผชิญปัญหาเชิงรุก ด้านการแสวงหาการ

สนบัสนุนทางจิตใจ ของกลุ่มทดลองก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัปานกลาง (×̅= 2.17) และหลงั

การเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัมากที่สดุ (×̅= 2.94) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เช่นเดียวกบั
ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการเขา้
ร่วมฯ ร่วมถึงจากการสงัเกตของผูว้ิจัยพบว่า ในครัง้ก่อนสิน้สุดกลุ่มนี ้สมัพันธภาพในกลุ่มพัฒนา
ไปสู่พื ้นที่ปลอดภัยได้อย่างรวดเร็วและตรอกตรึงความไวว้างในระหว่างผู้น ากลุ่มและสมาชิก
ภายในกลุ่มดว้ยกิจกรรม Mindfulness พบว่า สมาชิกมีความตัง้ใจ และสนใจในการปฏิบติัตาม
กิจกรรมพรอ้มทัง้สะทอ้นจากสิ่งที่ไดอ้ยู่กับตัวเองขณะท ากิจกรรม Mindfulness รวมถึงผูน้  ากลุ่ม
ชกัชวนใหส้  ารวจทรพัยากรของตนเอง เพื่อที่จะถ่ายทอดผ่านใบงานที่ 7 พบว่าพฤติกรรมขณะท า
ใหค้วามตั้งใจ ไม่สื่อสารกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ยกตัวอย่างเช่น สมาชิกท่านที่  6 ระบุว่า “หัวใจของ
ตวัเอง ไวค้อยเล่าปัญหาและทบทวนตนเองอยู่เสมอในการใชช้ีวิตแต่ละวัน , เพื่อน ฟิลแบบอยู่หอ
เดียวกนักบัเพื่อน จะสงัเกตเห็นปฏิกิริยาของเราก่อนเสมอ และพ่อแม่คนที่บา้น ที่อยู่วงนอกเพราะ
เวลามีปัญหาไม่ค่อยอยากใหท้่านรบัรู”้ สมาชิกท่านที่ 2 ระบุว่า “วงในคือ คนที่เราสนิทใจอยากให้
เขารบัรูถ้ึงปัญหาหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ วงนอกคือ คนที่เราไวใ้จแต่ไม่ไดอ้ยากใหรู้ทุ้กเรื่อง แต่
พวกเขามีอิทธิพลต่อความรูส้ึกของเรา” เป็นต้น ดังที่  Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า เมื่อ
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บุคคลเผชิญกับความทอ้แทห้รือความทุกข ์บุคคลมกัจะแสวงหาความเขา้ใจและมิตรภาพที่ดีจาก
บุคคลรอบขา้ง เพื่อให้ตนเองมีก าลังใจที่จะสามารถกลับมายืนหยัด ที่จะบรรลุเป้าหมาย ที่ตน
ตอ้งการอีกครัง้ จากนัน้สมาชิกกลุ่มใหค้วามรว่มมือในการแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนผ่าน
ใบงานที่ปรากฎ แสดงใหเ้ห็นถึง สมาชิกตระหนักถึงความส าคัญของทรพัยากรภายนอกของตน 
ก่อใหเ้กิดพลังบวกภายในกลุ่มดว้ยบรรยากาศที่อบอุ่น เอือ้ต่อการแลกเปลี่ยนและช่วยเหลือกัน 
สอดคลอ้งกับ Schwarzer & Knoll N. (2003) กล่าวว่า การที่บุคคลใชค้วามพยายามในการสรา้ง
แหล่งทรพัยากรที่มีอยู่ภายในและภายนอกตน จะช่วยใหอ้ านวยความสะดวก ท าใหบ้คุคลเกิดการ
เติบโต และสง่เสรมิไปสูเ่ปา้หมายอย่างทา้ยทาย  

การยุติการปรึกษากลุ่ม  ภายใต้ครั้งที่  8 โอบล้อมไปด้วยการพัฒนาอย่างยั่ งยืน 
สมาชิกในกลุ่มไดท้บทวนและสรุปเก่ียวกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก  ผ่านกิจกรรม ใบงานที่ 8 การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้หลังจากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ควบคู่กับการใชเ้ทคนิคการถาม และการ
สนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง สมาชิกในกลุม่ มีแนวโนม้สะทอ้นออกมาถึงการเปลี่ยนแปลงที่ตนเอง
ได้รบั และมีความสอดคล้องกับความต้องการเปลี่ยนแปลงในการก าหนดเป้าหมายและสิ่งที่
ตอ้งการเปลี่ยนแปลงเมื่อสิน้สดุ ในครัง้ที่ 1 ควบคู่กบัการใช ้เทคนิคการใชค้ าถามบอกระดบัเพื่อให้
สมาชิกกลุ่มไดใ้หค้ะแนนตนเองในครัง้สุดทา้ย และควบคู่กับการเสริมแรงขณะที่สมาชิกภายใน
กลุ่มแลกเปลี่ยนกนั เพื่อเป็นการตรอกตรงึถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กบัสมาชิกภายในกลุม่ และ
เกิดภูมิคุม้กันโดยอาศัย ทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกท าใหส้ามารถจัดการและไปถึงเป้าหมาย
อย่างมีประสิทธิภาพได ้ผ่านกิจกรรมเกิดการแลกเปลี่ยนภายในกลุ่มในหวัขอ้ “ทัง้ 7 องคป์ระกอบ
คิดว่าสมาชิกในกลุ่มมีความสามารถดา้นใดแลว้บา้ง และสามารถพัฒนาใหม้ีความสามารถเกิด
การเผชิญปัญหาเชิงรุกใหม้ีประสิทธิภาพควรฝึกฝนหรือพฒันาดา้นใดเพิ่มเติม” เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เกิดการตระหนักรูใ้นทักษะต่าง ๆ ที่ตนเองไดร้บั ควบคู่กับการใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัพลงั
แห่งตน สมาชิกกลุ่มสรุปสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ความรูส้ึกภายในกลุม่ และกล่าวอ าลา ภายใตบ้รรยากาศที่
อบอุ่น  

สอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะหร์ะดบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวม ของกลุ่มทดลอง

ก่อนการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดับปานกลาง (×̅= 2.22) และหลงัการเขา้ร่วมฯ อยู่ในระดบัมากที่สุด 

(×̅= 3.09) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองที่มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการเขา้ร่วมฯ ร่วมถึงจากการสงัเกต
ของผูว้ิจัยพบว่า ในครัง้สุดทา้ยนีเ้ป็นครัง้ที่ผูว้ิจัยสัมผัสไดถ้ึงความพรอ้มและความตอ้งการไปสู่
เป้าหมายจากการเขา้ร่วมกลุ่มในบรรยากาศที่เป็นมิตร สงัเกตไดจ้าก รอยยิม้ของสมาชิก และการ
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แลกเปลี่ยนความรูส้กึออกมา ในกิจกรรมส ารวจความรูส้ึกปัจจบุนัขณะนี ้น าไปสูก่ารท าใบงานที่ 8 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้หลังจากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ที่สมาชิกต่อละคนได้ให้ความสนใจ 
แสดงพฤติกรรมการตั้งใจฟัง และให้ความร่วมมือในการถ่ายทอดลงในข้อ 2 ในใบงานที่  8 
ยกตัวอย่างเช่น สมาชิกท่านที่  4 ระบุว่า “ในการเข้าร่วมครั้งแรกมีความรูส้ึกไม่กล้าที่จะแชร์
เรื่องราวต่าง ๆ ใหใ้ครรบัรู ้ไม่กลา้รอ้งไห้ แต่พอเขา้กลุ่มหลาย ๆ ครัง้ เริ่มมีความสนิทสนมกนัมาก
ขึน้กลา้พูดกลา้แชรม์ากขึน้ เหมือนการท ากลุ่มในครัง้นี ้ช่วยเยียวยาจิตใจ ช่วยใหเ้รากลา้เผชิญ
ปัญหาไดดี้มากขึน้ รวมถึงยงัมีคนรกัคนซพัพอรต์เรามากมายอีกดว้ย” สมาชิกท่านที่ 6 ระบุว่า “สขุ
ใจมากขึน้ ไม่มีความคิดลบ ๆ แบบเมื่อก่อน สบายใจที่ไดบ้อกเลา่สิ่งที่อดึอดั เก็บไวค้นเดียว เพราะ
ไม่คิดว่าอยากมีใครมารบัฟังเรื่องของเรา ได้แนวหลักความคิดของเพื่อในกลุ่มน าไปทดลองใช้
ปฏิบติักบัตนเองเพราะมองว่ามันเป็นทางที่ดี จากที่ฟังมามนัเป็นทางที่ดีมาก ๆ ทุกคนช่วยหาทาง
ออกไดต้รงจดุ ไดพ้ลงับวกทัง้ทางความคิดและจิตใจ ใหเ้ราใชช้ีวิตแบบมีความสขุไดอ้ย่างทกุ ๆ วนั 
ไดเ้ติมก าลงัใจใหห้ัวใจหลงัจากที่ไดเ้รียนมาทัง้วนั” จากสมาชิกท่านที่ 7 ระบุว่า “หลงัจากการเขา้
รว่มโปรแกรมไดท้ าใหเ้รารูว้่า บางทีบางปัญหาที่เราเจอมนัอาจจะไม่ไดเ้ป็นปัญหาเสมอไปก็ได ้แต่
นัน้อาจจะเป็นภูมิคุม้กนัใหก้บัตวัเราและบางปัญหาเราไม่เคยเจอกบัตวัเอง ก็ไดร้บัฟังจากเพื่อน ๆ 
พี่ ๆ ทกุคนและน ามาเป็นภูมิคุม้กนัใหก้บัตวัเราเมื่อเกิดปัญหา และไดม้านั่งทบทวนปัญหาที่ผ่าน ๆ 
มา ที่เกิดขึน้ที่ตอนนัน้เรามองว่าเป็นปัญหา แต่ตอนนีก้ลบักลายเป็นสิ่งหนึ่งที่ท าใหเ้ราเติบโต” เป็น
ตน้ ดังที่ Jacobs et.al (1998) กล่าวว่า สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนสิ่งที่ไดเ้รียนรูว้่าเปลี่ยนแปลงไป
อย่างไรจากการเข้าร่วมกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มวางแผนจะท าอย่างไรต่อไปกับสิ่งที่ได้เรียนรูม้า 
ควบคู่กบัการบนัทึกความในใจในขอ้ที่ 1 ที่สมาชิกในกลุ่มกลั่นกรองออกมา ผ่านกระดาษรูปหวัใจ 
ยกตัวอย่างเช่น “ขอบคุณทุก ๆ คนมากนะคะที่เป็นเซฟโซน เป็นก าลงัใจในวนัที่เราเหนื่อยหรือทอ้ 
แลว้ก็อยากจะบอกทุกคนว่าดีใจมาก ๆ นะคะที่ไดรู้จ้ักกัน ขอบคณุมากจริง ๆ  ” และ “ขอบคุณทุก 
ๆ คนเลยนะที่กลา้เปิดใจ กลา้เล่าเรื่องราวต่าง ๆ ใหเ้ราฟัง กลา้เล่าสิ่งที่ตัวเองเจ็บปวดมาก ๆ ” 
จากการถ่ายทอดผ่านกิจกรรมในใบงานที่ 8 บันทึกความในใจ แสดงใหเ้ห็นถึงสมาชิกไดท้บกวน
การการเผชิญปัญหาต่าง ๆ จากกิจกรรม และไดร้บัการสง่เสรมิผ่านการเขา้ร่วมกลุม่ที่ผ่านมา จาก
การสะท้อนและสรุปจากสมาชิกที่ปรากฏ ดังที่  Corey (2012) ได้อธิบายถึง ขั้นสิน้สุด (Final 
Stage) สมาชิกกลุ่มจะไดเ้กิดการเรียนรูท้ี่มั่นคง และสามารถน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูไ้ปประยุกต์ใชใ้น
ชีวิตประจ าวันได ้สอดคล้องกับ วัชรี ทรพัย์มี (2550) กล่าวว่า ในขั้นการยุติกลุ่ม การที่สมาชิก
ภายในกลุ่มไดป้ระเมินตนเอง จะสามารถน าประสบการณ์ภายในกลุ่มที่ไดร้บัไปใชป้ระโยชนใ์น
อนาคต ซึ่ง อรพรรณ ลือบุณธวชัชยั (2553) ไดอ้ธิบายไวว้่า ในระยะปิดกลุม่ (Closing stage) เป็น
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การเนน้ การสนบัสนุนใหก้ าลงัใจ ย า้ถึง ขอ้สรุปทบทวนความมั่นใจในการจดัการแกไ้ขปัญหาจาก
การเขา้รว่มกลุม่ทัง้หมด 

สรุปไดว้่า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถพฒันาการเผชิญปัญหา
เชิงรุกของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งได้ เนื่องจาก เมื่อบุคคลไดร้บัการส่งเสริมทกัษะที่
พัฒนาไปสู่การเผชิญปัญหาเชิงรุกดว้ยกระบวนการทางจิตวิทยาผ่านโปรแกรมการปรกึษากลุ่มฯ 
ย่อมมีแนวโนม้ไปสู่การเผชิญปัญหาเชิงรุกค่อนขา้งดีกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัการพัฒนา สอดคลอ้งกับ
แนวคิดทฤษฎีการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Theory) ซึ่ง Schwarzer & Knoll (2003) กล่าว
ว่า การเผชิญปัญหาเชิงรุก ท าให้บุคคลสามารถรบัรูค้วามตอ้งการสถานการณ์ที่เป็นลกัษณะทา้
ทายท าใหบ้คุคลเกิดการเติบโต เมื่อเผชิญปัญหาจะกลายเป็นการจดัการเปา้หมายแทน การจดัการ
ความเสี่ยง ดว้ยการกระท าอย่างสรา้งสรรคก์่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันาตนเอง 

 
2. นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการ

เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายด้านสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมการปรึกษาฯ 

ผลการวิจัยพบว่า ระยะหลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกเท่ากับ 
3.09 และกลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีต่อการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกมีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกเท่ากับ 2.29 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่า ใน
ระยะหลงัทดลอง กลุ่มควบคมุ และกลุ่มทดลองมีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกแตกต่างกนัอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนการเผชิญปัญหา
เชิงรุกสงูกว่ากลุม่ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

จากการผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษากลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มปรึกษากลุ่มการเผชิญปัญหาเชิงรุก มีคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ โดยเห็นว่าคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีความใกลเ้คียงกนั ทัง้
ก่อนและหลงัการทดลอง ซึ่งผลการศึกษานีแ้สดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การสามารถที่จะพฒันาทกัษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกได ้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ พจนา เปลี่ยน
เกิด (2563) ไดศ้ึกษาเรื่อง การเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงบวกของนักเรียนพยาบาล สังกัด
กระทรวง โดยใชรู้ปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบเนน้จุดแข็ง ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัใชรู้ปแบบ
การใหค้ าปรกึษากลุม่ผสมผสานเทคนิคและแนวคิดการปรกึษา เพื่อเสรมิสรา้งการเผชิญปัญหาเชิง
บวกของนกัเรียนพยาบาล ผลการศึกษาพบว่า คะแนนเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงบวกโดยรวม และ
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ทุกรายองคป์ระกอบสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังที่ 
Corey (2012) กล่าวว่า การปรกึษากลุ่มสมาชิกภายในกลุ่มจะไดร้บัความช่วยเหลือในการพฒันา
ทักษะที่มีอยู่ในการจัดการปัญหาระหว่างบุคคล เพื่อใหส้ามารถที่จะจัดการปัญหาในอนาคตที่มี
ลกัษณะคลา้ยคลงึกนัไดดี้ยิ่งขึน้สอดคลอ้งกบั วชัรี ทรพัยม์ี (2550) กลา่วว่า สมาชิกภายในกลุม่แต่
ละคน ยังมีโอกาสไดฝึ้กทกัษะในการติดต่อสมัพนัธก์ับบุคคลอ่ืน ฝึกทักษะในการพดู การฟัง และ
การท าความเขา้ใจ ซึ่งจะช่วยส่งเสรมิสมัพนัธภาพทางสงัคมต่อไปได้ นอกจากสมาชิกภายในกลุ่ม
จะไดพ้ฒันาสิ่งต่าง ๆ โดยเฉพาะความเขา้ใจตนเองความเขา้ใจสิ่งแวดลอ้ม ความสามารถในการ
ตดัสินใจอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะความสามารถในการเผชิญปัญหาไดด้ว้ยตนเอง อรพรรณ 
ลือบุณธวัชชัย (2553) สอดคล้องกับ Schwarzer & Knoll (2003) การเผชิญปัญหาเชิงรุกท าให้
บุคคลสามารถรบัรูค้วามตอ้งการสถานการณ์ที่เป็นลักษณะทา้ทาย ท าใหบุ้คคลเกิดการเติบโต 
และเป็นสิ่งที่บคุคลเริ่มตน้ดว้ยการกระท าอย่างสรา้งสรรคก์่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันา 

ในการศึกษาครัง้นี ้ศึกษาอยู่ในระดบัอดุมศึกษาเอกชน อยู่ในช่วงวยัรุ่น ซึ่งเป็นวยัที่มี
การเปลี่ยนแปลงบางอย่างกะทันหันรวดเร็วไม่แน่นอน ค่อนขา้งยาก เป็นช่วงเปลี่ยนวัยของชีวิต
ทางดา้นร่างกาย สังคม อารมณ์ และจิตใจ (ศรีเรือน แก้วกังวาน, 2540) สอดคล้องกับ เจษฎา 
องักาบสี (2561) กล่าวว่า ในช่วงวัยระดับอุดมศึกษา เป็นช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตดา้นร่างกาย 
และจิตใจที่สมบูรณ์พัฒนาเต็มที่ และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความมั่นคงทางจิตใจ
สามารถควบคมุอารมณไ์ดดี้วยันีเ้ป็นวยัของการส ารวจแนวทางการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม และวยั
ของการปรบัตัวต่อแบบแผนชีวิตที่จะส่งผลต่อความส าเร็จในการศึกษาในอนาคต อีกทั้งยังเป็น
ภูมิคุ้มกันในการก้าวไปสู่โลกแห่งความเป็นจริง ซึ่งลักษณะเฉพาะของวัยรุ่น หรือนักศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา มีลักษณะการใชช้ีวิตในมิติต่าง ๆ ค่อนขา้งลดลง ดังการศึกษาของ พจมาลย ์
สกลเกียรติ (2551) ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบการใชช้ีวิตของนักศึกษา มหาวิทยาลบัเอกชนใน
เขตกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด ผลการศึกษาพบว่า มิติการชีวิตทัง้ 3 ดา้น ประกอบไปดว้ย 
ดา้นสงัคม ดา้นการเรียน และดา้นการเขา้ร่วมกิจกรรม การประพฤติปฏิบติัอยู่ในระดับ ปานกลาง 
ดังนัน้ การส่งเสริมใหน้ักศึกษาเอกชนใหม้ีคุณภาพชีวิตที่ดีและพัฒนาตนเองไปในทุก ๆ มิติดว้ย
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มฯ จากผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
สามารถที่จะพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่งได้ ซึ่ง
การศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยมุ่งให้เกิดการพัฒนาตนเองของกลุ่มตัวอย่าง ดว้ยอาศัยกระบวนการทาง
จิตวิทยา ซึ่งโดยทั่วไปการพัฒนาตนเองในเชิงจิตวิทยานัน้ สามารถท าไดห้ลากหลายวิธีการ เช่น 
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กลุ่มพัฒนาความงอกงามทางจิตใจ (Growth Group) ชุดกิจกรรมแนะแนว (Guidance and Life 
Skill Group) รวมไปถึงการปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) ที่หยิบยกมาเป็นเครื่องมือการ
พฒันาในการศึกษานี ้ดังผลการศึกษาที่ปรากฎ แสดงใหเ้ห็นว่าการปรกึษากลุ่มเป็นวิธีที่สามารถ
พัฒนา และเยียวยาสภาพปัญหาทางกาย ทางจิตใจ และทางสงัคมไดเ้ป็นอย่างดี กล่าวคือ การ
ปรกึษากลุม่จะช่วยใหส้มาชิกภายในกลุม่เปิดใจ การยอมรบั และเขา้ใจ บนพืน้ที่ในการแลกเปลี่ยน
ความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ และพฤติกรรมของสมาชิกผ่านประสบการณ์เหตุการณ์ของแต่ละ
บุคคล ซึ่งจะสามารถเกิดการเรียนรูส้ิ่งที่เกิดขึน้จากกลุ่ม และสามารถที่จะน าไปใชใ้หเ้กิดความ
เจริญงอกงามในหวัใจไดด้ังที่ Corey (2012) กล่าวว่า การปรกึษากลุ่มเป็นกระบวนการที่เนน้การ
สื่อสารระหว่างบุคคล ท าความเขา้ใจ ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมภายในตนเองที่อยู่ใน
ช่วงเวลาปัจจุบนั โดยกระบวนการมีแนวโนม้ที่เนน้การเติบโต เจริญงอกงามในตน และการคน้หา
ความเขม้แข็งภายในจิตใจ 

นอกจากนี ้ภายใต้การพัฒนาตนเองเชิงจิตวิทยาด้วยการปรึกษากลุ่ม (Group 
Counseling) อาศยัการปรกึษากลุม่แบบบูรณาการ (Integrative Group Counselling) ซึ่งเป็นการ
ผสมผสานแนวคิดทฤษฎีและเทคนิคต่าง ๆ มีเปา้หมายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่สมาชิกกลุม่ ให้
สอดคลอ้งกบัสภาพปัญหา ดงัที่ Corey (2012) กล่าวว่า การบูรณาการแนวคิดทฤษฎีและเทคนิค
ต่าง ๆ โดยมีเป้าหมายสงูสดุคือ การเพิ่มประสิทธิภาพใหแ้ก่สมาชิกกลุม่หรือผูร้บับรกิาร สอดคลอ้ง
กับ ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์  (2561) กล่าวว่า กระบวนการนี ้จะก่อให้เกิดสัมพันธภาพของการ
ช่วยเหลือระหว่างผู้ให้การบริการปรึกษาและผู้รับบริการปรึกษาหรือสมาชิกในกลุ่ม เพื่อให้
ผูร้บับริการปรึกษาเขา้ใจตนเอง และบริบทแวดลอ้มไดดี้ขึน้สามารถตัดสินใจ และแกปั้ญหาของ
ตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และมีวิถีชีวิตที่ดีขึน้ โดยใช้การบูรณาการทางเทคนิคหรือเทคนิค
ผสมผสาน (Technical eclecticism) อีกทั้ง Norcross & Beutler (2011) เสนอว่าการบูรณาการ
เป็นที่นิยมใชม้ากที่สดุ โดยไม่ไดย้ดึทฤษฎี  หรือแนวคิดใดเป็นหลกั ส่งเสรมิใหเ้ทคนิคไปเทคนิคจะ
ไปช่วยให้บุคคลให้เห็นถึงสภาพปัญหาภายในใจที่ครอบคลุม โดยการเลือกหลาย ๆ เทคนิคที่
เหมาะสมส าหรบับุคคลตามสภาพปัญหาที่เป็นอยู่  ประกอบด้วยเทคนิคต่าง ๆ จากทฤษฎีการ
ปรกึษาทัง้ 3 ทฤษฎี ดงัต่อไปนี ้ 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) สามารถวิเคราะห์ตาม
เทคนิคที่ ผสมผสานต่าง ๆ ได้แก่  เทคนิคการสร้างสัมพันธภาพ  (Building Relationship 
Technique) เทคนิคการตั้งค าถาม  (Questioning Technique) เทคนิคการเปิดเผย (Self - 
Disclosure) และเทคนิค WDEP มีการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก ในองค์ประกอบ การ
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ตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิง รุก  (Proactive coping) การวางแผนกลยุทธ์  (Strategic 
planning) ภายใตแ้นวคิดทฤษฎีว่า ความตอ้งการมีเอกลกัษณ ์(Need for an identity) เป็นความ
ตอ้งการของบุคคลที่อยากจะไดร้บัรูว้่าตวัเรานัน้มีความแตกต่างจากบุคคลอ่ืน ๆ และแยกออกจาก
บุคคลอ่ืนในโลกนี ้(คมเพชร ฉัตรศุภกุล, 2547) และหากแสวงหาเอกลักษณ์ของตนเองได้หาก
ส าเร็จความตอ้งการดงักล่าว จะเป็นกลไกใหพ้ฤติกรรมต่าง ๆ แสดงออกมา (พงษ์พนัธ ์พงษ์โสภา 
และวิไลลกัษณ ์พงษ์โสภา, 2557) ดว้ยบริบทในวยัรุ่นที่ก าลงัศึกษาในระบบอดุมศึกษาในสถาบนั
เอกชนมกัมีแนวโนม้ตอ้งการรูจ้กัตนเอง และคน้หาความเป็นตวัเอง หรือเอกลกัษณข์องตนเอง ดงัที่ 
สิทธิพงศ ์วฒันานนทส์กุล (2561) กล่าวว่า การที่วยัรุ่นไดรู้จ้กัตนเองอย่างแทจ้รงิ รูถ้ึงขอ้ดี ขอ้เสีย
ของตนเองควบคมุอารมณแ์ละการกระท าของตนเองได ้และรูว้่าอะไรเป็นเป้าหมายที่ตอ้งการ เป็น
การที่วยัรุ่นพยายามคน้หาเอกลกัษณข์องตน ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิด Erik Erikson (1950 อา้งถึง
ใน เจษฎา อังกาบสี, 2561) กล่าวว่า วัยรุ่นมักมีความวิตกกังวลในใจ กลัวว่าจะไม่เป็นที่ยอมรบั
ของเพื่อน ค่อนขา้งมีอุดมการณ์ของตนเอง ไม่ตอ้งการที่จะพึงพาผูอ่ื้น และตอ้งการคน้หาตนเอง 
ดงันัน้หากวยัรุน่สามารถคน้หาเอกลกัษณข์องตนเองได ้(Ego Identity) จะท าใหเ้กิดความมั่นใจใน
ตนเอง ในขัน้พัฒนาการชัน้ที่ 5 ขัน้เอกลกัษณ์ของตนเองกับความสบัสนในบทบาท (Identity VS 
Role confusion) สอดคล้องกับการศึกษา สินาพร วิทยาวนิชชัย (2561) เรื่อง การศึกษาและ
พฒันาอตัลกัษณแ์ห่งตนและอตัลกัษณท์างวิชาชีพ ของนกัศึกษาพยาบาลโดยใชโ้ปรแกรมการให้
ค าปรกึษา โดยการศึกษานีศ้ึกษาในบริบทสถาบนัการศึกษาเอกชน โดยการใชเ้ทคนิคจากทฤษฎี
การปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) เป็นหนึ่งในการบูรณาการผสมผสานเทคนิค
เพื่อพัฒนาอัตลกัษณ์ของนักศึกษาพยาบาล ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
เพื่อพัฒนาอัตลักษณ์แห่งตนและอัตลักษณ์ทางวิชาชีพ เป็นรูปแบบที่มีความเหมาะสมต่อการ
น าไปพัฒนาอัตลักษณ์แห่งตน และอัตลักษณ์ทางวิชาชีพได ้โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนอัตลกัษณ์
แห่งตนโดยรวม ในกลุม่ทดลองเพิ่มขึน้ภายหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ เท่า 4.06 และคะแนนอตัลกัษณ์
แห่งตนโดยรวม ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) สามารถ
วิเคราะหต์ามเทคนิคที่ผสมผสานต่าง ๆ ไดแ้ก่ การใชค้ าถามปาฎิหาริย ์(The miracle question) 
ค าถามบอกระดับ (Scaling) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับพลงัแห่งตน (Competence talk) การใช้
ค าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบความคิด (Reframing) เทคนิคการท าความกระจ่างของการยุติ และ
การประเมินค่า (Clarification of the endling and evaluation) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับ
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ทางออก (Solution Talk) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลง (Context Changing Talk) 
เทคนิคถามการเผชิญปัญหา (Coping Questions) เทคนิคการใชก้ารน าหรือการกระตุน้ (Cheer 
Leading) การสนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง (Change discourse) มีการพัฒนาการเผชิญปัญหา
เชิงรุกในองคป์ระกอบ การตัง้เป้าหมาย และการจดัการเชิงรุก (Proactive coping) การแกปั้ญหา
แบบไตร่ตรองทางเลือก  (Reflective coping) การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) การ
วางแผนป้องกนั (Preventive coping) การแสวงหาความช่วยเหลือและค าปรกึษา (Instrumental 
support seeking) ภายใตจ้ดุมุ่งหมายของแนวคิดทฤษฎีว่า มุ่งเนน้การสรา้งทางออกมากกว่าที่จะ
แกปั้ญหาอย่างมีกลยุทธ์ เนน้การปรบัตัวในทางบวก (Positive orientation) ใหเ้กิดความทา้ทาย 
ซึ่งเชื่อว่าบุคคลมีความสามารถท าได ้โดยใชป้ระโยชนจ์ากเป้าหมายที่มีอยู่ เปลี่ยนแปลงจากการ
ยึดติดกับปัญหาโดยไปสู่การเปลี่ยนแปลงใหม่ที่เป็นไปได ้การมองหาสิ่งที่เป็นไปได ้(Looking for 
what is working) การมุ่งคน้หาในสิ่งที่ท าใหเ้กิดผลประโยชนช์ีวิต ของตน เนน้ทางออกจะคน้หาว่า 
อะไรที่บุคคลจะลงมือท าแลว้เกิดผลและช่วยใหเ้ขาสามารถประยุกตใ์ชค้วามรูเ้พื่อขจัดปัญหาให้
สัน้ที่สดุ รวมถึงการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึน้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้การที่บคุคลประสบกบัปัญหา
นัน้เป็นการที่จะช่วยใหบุ้คคลมีความยืดหยุ่น (Resilient) มีความสรา้งสรรค ์(Creative) และกลา้
หาญ (Courage) มีพลงัเชื่อว่าสามารถควบคมุปัญหาได ้ดว้ยลกัษณะของช่วงวยัรุ่นที่ก าลงัศึกษา
อยู่ในสถาบันเอกชน ที่ค่อนขา้งมีการคิดอย่างเป็นระบบและเป็นขัน้ตอนมากยิ่งขึน้ มีแนวโนม้ใน
การวางแผนในดา้นต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นดา้นการเรียน ดา้นการท างาน หรือแมก้ระทั้งดา้นการใช้
ชีวิต ดังที่  Piaget (1971 อ้างถึงใน เจษฎา อังกาบสี , 2561) ได้อธิบายถึง พัฒนาการทาง
สติปัญญาในขั้นที่ 4 ว่าดว้ยเรื่องของการคิดเชิงนามธรรม (Formal Operation Stage) ว่าในช่วง 
12 ปี ถึงวยัผูใ้หญ่ พฒันาการทางสติปัญญาเติบโตถึงขัน้สงูสดุ สามารถคิดหาเหตผุล คิดอย่างเป็น
ระบบ และคิดในสิ่งที่ซบัซอ้นเป็นนามธรรมไดม้ากขึน้ กล่าวคือ ลกัษณะของวยัรุน่ที่ก าลงัศึกษาอยู่
ในสถาบนัเอกชนมีลกัษณะใกลเ้คียงกบัการวางแผนเชิงกลยุทธ์ (Strategic planning) บนการคิด
อย่างเป็นระบบและเป็นขั้นตอนที่จะแยกออกมาเป็นย่อย ๆ ซึ่งจะใหเ้ขา้ใจ ถึงแนวทางการไปสู่
เป้าหมายโดยละเอียด และมีประสิทธิภาพควบคู่ไปกับการประเมินทรพัยากรของตนเอง อย่างมี
แผนการปฏิบัติอย่างมีกลยุทธ์ โดยที่สนใจเป้าหมายไม่ได้สนใจการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้ ดังที่ 
Greenglass et.al (1999) กล่าวว่า สิ่งที่ส  าคัญในการวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) การ
น าเอาเป้าหมายที่ก าหนดมาแยกแยะ ออกมาเป็นส่วนย่อย ๆ เพื่อใหง้่ายต่อการจดัการหากบุคคล
มีการวางแผนที่ดีก็จะช่วยใหส้ามารถบรรลเุป้าหมายที่ตอ้งการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสอดคลอ้ง
กับการศึกษาในครัง้นี ้โดยพบว่า ศึกษาอยู่ในบริบทสถาบนัการศึกษาเอกชน โดยใชเ้ทคนิค จาก
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ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) เป็นหนึ่งในการบูรณาการ
ผสมผสานเทคนิคเพื่อพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา และการวางแผนกลยุทธ์ก็เป็น
องคป์ระกอบหน่ึงของการเผชิญปัญหาเชิงรุกไดด้งัผลการศกึษาที่ปรากฎ 

ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) สามารถ
วิเคราะหต์ามเทคนิคที่ผสมผสานต่าง ๆ ไดแ้ก่ เทคนิคการตัง้ค าถามกับความคิด (Questioning 
Thoughts) เทคนิคการใชจ้ินตนาการ เทคนิคการอุปมาอุปไมย (Metaphors) เทคนิคการจัดการ
ปัญหา (Problem solving) การประเมินความคิด (Evaluation Thoughts) การวางโครงสร้าง
ความคิดใหม่ (Cognitive Restructuring) เทคนิคการเป็นตัวแบบ (Modeling) เทคนิคการสอน 
(Coaching) การใชค้  าถามบอกระดับ (Scaling) การเสริมแรง (Reinforcement) และเทคนิคการ
ตัง้ค าถาม (Questioning Technique) มีการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในองคป์ระกอบ การ
ตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก 
(Reflective coping) การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) การวางแผนป้องกนั (Preventive 
coping) การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) และการ
แสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) ภายใต้จุดมุ่งหมายของแนวคิด
ทฤษฎีว่า สามารถที่จะประเมินว่าความคิดนั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตน รวมถึงช่วยให้
สภาพแวดล้อมท าให้ลดพฤติกรรมที่ ไม่พึงประสงค์ และเรียนรู้รูปแบบพฤติกรรมใหม่ที่มี
ประสิทธิภาพมากขึน้ (Corey, 2016) และสามารถเผชิญหน้ากับความเชื่อที่ผิด ดว้ยหลักฐานที่
ขัดแยง้จากการประเมินตนเอง คน้หาความเชื่อผิด ๆ และสามารถรบัรูถ้ึงความคิดอัตโนมัติและ
เปลี่ยนแปลงความคิดเหล่านัน้ (Corey, 2011) รวมถึงสามารถน าวิธีการเหล่านีไ้ปประยุกตใ์ชใ้ห้
เกิดประโยชน ์และมีคณุค่าต่อตนเองในอนาคต (พชัราภรณ ์ศรีสวสัดิ ์2561) ดว้ยลกัษณะของช่วง
วัยรุ่นที่ก าลังศึกษาอยู่ในสถาบันเอกชนที่ค่อนขา้ง มีคุณค่าในตนเอง น าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่พึงประสงค ์ภายใตส้ภาพแวดลอ้มและบริบทการใชช้ีวิตที่หลากหลาย สอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ  แสงแข เนาวบัตร (2563) เรื่อง  การอบรมเลี ้ยงดูแบบประชาธิปไตย และ
สมัพันธภาพระหว่างนักศึกษากับเพื่อนกับการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษา มหาวิทยาลัย
เกษมบัณฑิต ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามีการเห็นคุณค่าในตนเอง อยู่ในระดับ มาก และ
สมัพนัธภาพระหว่างนกัศึกษากบัเพื่อนมีความสมัพนัธท์างบวกกบัการเห็นคณุค่าในตนเอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01  

สรุปไดว้่า โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถพฒันาการเผชิญปัญหา
เชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่งได ้เนื่องจากการที่บุคคลไดร้บัการส่งเสริมการ
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เผชิญปัญหาเชิงรุกด้วยด้านต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งและน าไปสู่การมีทักษะการเผชิญปัญหาอย่าง
สมบูรณ์ น าไปสู่การปฏิบัติไปใชใ้นชีวิตประประจ าวันให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่ง
สอดคลอ้งกับ Greenglass et.al (1999) กล่าวไว้เก่ียวกับ แนวคิดการเผชิญปัญหาเขิงรุกไวว้่า 
เผชิญปัญหาเชิงรุกเป็นการประสานกระบวนการคุณภาพชีวิต ส่วนบุคคลกับกระบวนการบรรลุ
เปา้หมายที่ก าหนดขึน้ 

7. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
นักจิตวิทยาการปรึกษา หรือคุณครูแนะแนว ที่ปฏิบัติงานในบริบทการศึกษามหาวิทยาลัย 

สามารถที่จะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก ไปใชเ้พื่อ
พัฒนาทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกของในแต่ละด้านต่าง ๆ ซึ่งสามารถหยิบยกทักษะที่ต้องการ
พัฒนาในแต่ละด้านได้ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา หรือคุณครูแนะแนว ควรได้รับการฝึกอบรม
เก่ียวกับการปรึกษากลุ่มและเทคนิคตามแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ อย่างเบือ้งตน้ เนื่องจากโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการนัน้ใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ตามแนวคิดที่เก่ียวขอ้งเป็นฐาน ดังนัน้ผูน้  ากลุ่มจึงตอ้ง
เรียนรู ้ท าความเขา้ใจเทคนิคต่าง ๆ และท าความเขา้ใจในบริบทของสมาชิกกลุ่มอย่างถ่องแทเ้พื่อที่จะ
น าไปสูก่ารด าเนินการปรกึษากลุม่ได ้

8. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
ขอ้เสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป จากการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะส าหรบัผูท้ี่สนใจ

ศึกษาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง หรือในกลุม่ที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกนั ดงันี ้

1. ควรมีการศึกษากับประชากรในที่มีช่วงวัยใกล้เคียง เช่น มหาวิทยาลัยภาครัฐ
โรงเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย เป็นตน้  

2. ควรมีการศึกษาและพฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่ใชว้ดัเผชิญปัญหาเชิง
รุกกับกลุ่มตัวอย่างในบริบทนักศึกษาในมหาวิทยาลัยโดยเฉพาะ เพื่อจะสามารถศึกษาดู
องคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุกของช่วงวยัรุ่นที่เอือ้ต่อการน าไปส่งเสริมการเผชิญปัญหา
เชิงรุก 

3. ควรมีการศึกษาพฒันาจากโปรแกรมการปรกึษาเป็นโมเดลกาปรกึษาที่ครอบคลมุ
ในสถานศกึษาต่อการสง่เสรมิการเผชิญปัญหาเชิงรุกในแต่ละดา้น 

4. ควรมีการศึกษาในนกัศึกษาที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้ปีเดียวกนั เพราะประสบการณ์
การใชช้ีวิต ประสบการณท์างการเรียนท่ีแตกต่าง 
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การดว้ยที่มีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลยัเอกชน โดยมีผูท้รงคุณวฒุิ จ านวน 5 
ท่าน ดงันี ้ 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.อรยิา คหูา  
อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรจิตวิทยา คณะศกึษาศาสตร ์ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครนิทร ์

2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.สาธร ใจตรง  
อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยา คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม  

3. ผูช้่วยศาสตราจารยอ์รรควิช จารกึจารีต  
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ คณะจิตวิทยา 
มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 

4. อาจารย ์ดร.ภรูเิดช พาหยุทุธ  
อาจารยป์ระจ าภาควิชาจิตวิทยา คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

5. อาจารยป์วิธ สิรเิกียรติกลุ 
อาจารยป์ระจ าภาควิชาจิตวิทยา คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการท่ีมีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษา

มหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหน่ึง 
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โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการท่ีมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยั
เอกชนแห่งหนึ่ง 

 

ครัง้ที่ ชื่อหวัขอ้ ระยะเวลาที่ใช ้/ นาที 

1 เริ่มตน้สรา้งสมัพนัธภาพและรูจ้กัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 90 

2 พรอ้มกา้วไปสูเ่ปา้หมายที่ยั่งยืน 90 

3 ไตรต่รองประคองความคิด 90 

4 กลยทุธดี์มีชยัไปกว่าครึง่ 90 

5 องครกัษพ์ิทกัษ์ตน 90 

6 ฟังเสียงเพื่อนมนษุย ์ 90 

7 โอบกอดหวัใจจากภายนอก 90 

8 โอบลอ้มไปดว้ยการพฒันาอย่างยั่งยืน 90 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่1 
************************* 

เร่ือง :  เริ่มตน้สรา้งสมัพนัธภาพและรูจ้กัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ระยะเวลา : 90 นาท ี 
แนวคิด :  

การปฐมนิเทศการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีการเผชิญปัญหาเชิง
รุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง เพื่อน าไปสู่ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในการ
ปรึกษากลุ่ม โดย Corey (2012) ไดก้ล่าวถึงขั้นเริ่มตน้ (Initial Stage) เป็นขั้นปฐมนิเทศ (Orientation) 
และการส ารวจ (Exploration) ซึ่งเป็นขัน้ในการก าหนดโครงสรา้งกลุ่ม การสรา้งความคุน้เคย และการ
ส ารวจความคาดหวังของสมาชิกกลุ่มโดยขัน้นีม้ีลักษณะ รวมทั้งหนา้ที่ของทั้งสมาชิกกลุ่ม และผูน้  า
กลุ่มในการสรา้งสัมพันธภาพที่ดีต่อกันทั้งความไวว้างใจที่มีต่อสมาชิกภายในกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความ
เป็นหนึ่งเดียวมีความสามคัคีกนัภายในกลุ่ม (วชัรี ทรพัยม์ี, 2550) จะตอ้งมีการสรา้งสมัพนัธภาพอนัดี
ต่อกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความคุน้เคยกัน ท าใหเ้กิดบรรยากาศแห่งการไวว้างใจ ซึ่งกัน
และกัน อันจะท าใหส้มาชิกกลา้พูดกลา้แสดงความคิดเห็น หรือความรูส้ึกของแต่ละคน และผูใ้หก้าร
ปรึกษาควรอธิบายใหผู้ร้บับริการเขา้ใจวัตถุประสงคแ์ละบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม และอีกประการ
หนึ่งสิ่งที่พูดกันในกลุ่มของเรานีจ้ะเป็นความลบั ฉะนัน้ผูใ้ดอยากพูดอะไร หรือพูดกับผูใ้ดก็พูดไดโ้ดย
เสรี 

นอกจากนี ้ในช่วงแรกเป็นการเริ่มตน้การสรา้งความเขา้ใจเก่ียวกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก
ผ่านกิจกรรมและการบา้น เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดการตระหนักรูถ้ึงการเผชิญปัญหาที่ตนเองมี จาก
ประสบการณ์ และวิธีการของตนเองในอดีต และน าไปสู่ความเขา้ใจในการเผชิญปัญหาเชิงรุกทั้ง 6 
องคป์ระกอบว่า มีความส าคญัอย่างไรในฐานะนกัศกึษามหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 

ส าหรบัการปฐมนิเทศในครัง้นีผู้ว้ิจัยใชเ้ทคนิคการปรึกษาแบบผสมผสาน เป็นการเน้นการ
เข้าใจเก่ียวกับสรา้งสัมพันธภาพเพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดความไว้วางใจประกอบด้วย 1) ทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) โดยมี เทคนิคการสร้างสัมพันธภาพ (Building 
Relationship Technique) เทคนิคการตั้งค าถาม (Questioning Technique) เทคนิคการเปิดเผย  (Self 
- Disclosure) 2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) โดยมี
เทคนิคการใช้ค าถามปาฎิหาริย ์(The miracle question) ค าถามบอกระดับ (Scaling) มาร่วมใชก้าร
ปรกึษากลุม่ในครัง้นี ้
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วัตถุประสงค ์:  
1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ ความไวว้างใจระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุม่ 
2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทราบวตัถุประสงคข์อ้ตกลงในการเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่มแบบบูรณา

การฯบทบาทของการเป็นสมาชิกกลุ่ม สถานที่ ช่วงเวลา ระยะเวลา จ านวนครัง้ในการเขา้ร่วม การเก็บ
รกัษาความลบั กติกา มารยาท และประโยชนท์ี่คาดว่าจะไดร้บัจากการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการฯ 

3. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ไดก้ าหนดเป้าหมายของการเขา้ร่วมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการ 
4. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดร้บัรูแ้ละเขา้ใจเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  
1. ดินสอ ยางลบ 
2. กระดาษ A4  
3. ปา้ยชื่อ 
4. ใบงานที่ 1 แบบบนัทกึเป้าหมายในการเขา้รว่มการปรกึษากลุ่มฯ   

วิธีด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุม่ 

1.1 ผูว้ิจยักลา่วเปิดกลุม่ เปิดเผยตนเอง กลา่วตอ้นรบัสมาชิกกลุม่ 
1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรกึษากลุ่มบูรณาการที่มี ต่อการเผชิญปัญหา

เชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหนึ่ง บทบาทของการเป็นสมาชิกกลุ่ม สถานที่ 
ช่วงเวลา ระยะเวลา จ านวนครัง้ ในการเขา้รว่ม และประโยชน ์ที่คาดว่าจะไดร้บัการเขา้กลุม่ 

1.3 ผูว้ิจยัชวนสมาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนเก่ียวกบักติกา มารยาท และการเก็บรกัษา
ความลบัในกลุ่ม โดยเริ่มตน้ดว้ยการนั่งเป็นวงกลม และใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแบ่งปันเก่ียวกับ 
“อะไรที่ท าใหก้ลุ่มจะด าเนินไปไดด้ว้ยดี” จากนัน้รว่มกนัตกลงและสรุปกติกาการอยู่รว่มกนัภายใน
กลุม่อีกครัง้  

 2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 
2.1 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการสรา้งสมัพันธภาพ โดยชกัชวนใหส้มาชิกกลุ่มนั่งเป็นวงกลม

และเริ่มกิจกรรม “Power Bank ของฉนัในวนันี”้ โดยใหส้มาชิกแต่ละคนบอกเล่าระดบัพลงังานของ
ตนเองในวันนีเ้ปรียบเสมือน Power Bank ที่มีตัวเลขบอกระดับพลงังานไฟฟ้า ที่สะทอ้นถึงความ
พรอ้มในการเข้ากลุ่มวันนี ้โดยบ่งบอกความรูส้ึก ความคิดแลกเปลี่ยนมุมมองของตนเองและ
สมาชิกภายในกลุม่ เพื่อจะช่วยสรา้งบรรยากาศแห่งการยอมรบัและสรา้งความไวว้างภายในกลุม่  

2.2 หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยร่วมท ากิจกรรม “ตวัตนของฉันคือ เขาคนนัน้” ผูว้ิจัยใช้เทคนิค
การตัง้ค าถาม จากค าถามขา้งตน้โดยใหส้มาชิกไดส้  ารวจว่าตนเอง มีลกัษณะที่ใกลเ้คียงกบัใครไม่
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ว่าจะเป็นศิลปิน ครอบครวั หรือบุคคลอ่ืน ที่เขาคนนัน้เป็นแรงบนัดาลใจในการใชช้ีวิตที่ตรงกบัเรา
หรือที่เราประทับใจมากที่สุด จากนั้นให้สมาชิกแต่ละคนเล่าถึงบุคคลนั้นที่เลือกมาและเล่าถึง
อปุสรรคที่เกิดขึน้บนเสน้ทางที่น าไปสู่ความส าเรจ็ รวมถึงวิธีการเผชิญปัญหาหรือวิธีในการต่อสูก้บั
อปุสรรคที่เกิดขึน้เป็นอย่างไร 

2.3 ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการเปิดเผย โดยชวนใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ปิดเผยประสบการณช์ีวิต 
ความคิด และความรูส้ึก จากการที่ไดท้ ากิจกรรม “ตวัตนของฉันคือ เขาคนนัน้” จากนัน้ใหส้มาชิก
กลุม่ไดพ้ดูคยุเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศึกษาที่ประกอบดว้ย 6 ดา้น การตัง้เป้าหมาย
และการจัดการเชิงรุก การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก การวางแผนกลยุทธ์ การวางแผน
ป้องกันการแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ ว่ามี
ความส าคญัส าหรบัการด ารงชีวิตการเป็นนกัศกึษาอย่างไร 

2.4 จากนัน้ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุ่มก าหนดเป้าหมายและระบุสิ่งที่ตอ้งการเปลี่ยนแปลง
เมื่อสิน้สดุการเขา้กลุ่มลงในใบงานที่ 1 แบบบนัทึกเป้าหมายในการเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่มฯ โดย
ใชค้ าถามปาฎิหารยิแ์ละค าถามบอกระดบัความพรอ้มในการที่จะพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปความคิด ความรูส้ึกที่เกิดขึน้ในการเขา้รว่มการ

ปรกึษากลุ่มฯ ในครัง้นีว้่าเป็นอย่างไร สรุปขอ้ตกลงในการเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่ม บทบาทของการ
เป็นสมาชิกกลุม่และผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ซกัถามขอ้สงสยัในการเขา้รว่มกลุม่ฯ 

3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 
ประเมิน 

1. ผู้วิจัยสังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น และการให้ความร่วมมือในการ
กระบวนการปรกึษากลุม่ และการมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุม่ 

2. ผูว้ิจัยสังเกตพฤติกรรมจากกิจกรรม “ตัวตนของฉันคือ เขาคนนั้น” สีหน้า แววตา ขณะที่
เลา่เรื่องราวของตนเอง 

3. ผูว้ิจยัสงัเกตพฤติกรรมจากการก าหนดเป้าหมายของสมาชิกกลุ่ม และความเขา้ใจของการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก ขณะที่เลา่ออกมา 
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ใบงานที ่1 
แบบบันทกึเป้าหมายในการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีการเผชิญปัญหา

เชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 
************************ 

ค าชีแ้จง : ใหส้มาชิกกลุม่ก าหนดเปา้หมายในการเขา้รว่มการปรกึษากลุม่ฯ ลงในใบงาน 

แบบบันทกึเป้าหมายในการเข้าร่วมการปรึกษาฯ 
 

1. สิ่งที่ฉนัตอ้งการเปลี่ยนแปลงเมื่อสิน้สดุการเขา้ร่วมการปรกึษาฯ 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
2. ระบเุหตกุารณ ์/ ปัญหา ที่เก่ียวกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ความคิด / ความรูส้กึ / การกระท าที่ฉนัอยากจะเปลี่ยน 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
3. จากคะแนน 1 – 10 ฉนัมีความตัง้ใจในการเปลี่ยนแปลงกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ที่ระดบั 

 
นอ้ยที่สดุ   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10   มากที่สดุ 

 
โปรดวงกลมตวัเลขในการตัง้ใจในการเปลีย่นแปลงในระดบัคะแนนทีป่รากฎ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่2 
******************************* 

เร่ือง : พรอ้มกา้วไปสูเ่ปา้หมายที่ยั่งยืน  
            (การตัง้เปา้หมายและการจดัการเชิงรุก (Proactive coping)) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี 
แนวคิด :  

การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) เป็นการที่บุคคลเป็นผู้ก าหนด
เป้าหมายที่ต้องการด้วยตนเอง โดยมีแรงจูงใจ และความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายนั้น มองเห็น
อปุสรรคเป็นความทา้ทาย และมองหาโอกาสที่จะพฒันาคณุภาพชีวิตและสิ่งแวดลอ้มรอบตวัแทนการ
รอคอยให้เกิดปัญหาก่อนแล้วจึง ตามแก้ไข (Greenglass et al ,1999) โดยใช้ความพยายามในการ
สรา้งจากแหล่งทรพัยากรที่มีอยู่ทั้งภายในภายนอกตนที่ช่วยอ านวยความสะดวกและส่งเสริมไปสู่
เป้าหมายอย่างท้าทาย ท าให้บุคคลเกิดการเติบโต อีกทั้งท าให้บุคคลสามารถรับรูค้วามต้องการ
สถานการณท์ี่เป็นลกัษณะความทา้ทายส่วนบุคคล การเผชิญปัญหาจะกลายเป็นการจดัการเป้าหมาย
แทนการจัดการความเสี่ยงการเผชิญปัญหาเชิงรุกเป็นสิ่งที่บุคคลเริ่มต้น ด้วยการกระท าอย่าง
สรา้งสรรคก์่อใหเ้กิดประโยชนใ์นการพฒันาได ้Schwarzer & Knoll (2003)  

นอกจากนี ้ในช่วงที่สอง เป็นการเริ่มเขา้สู่องคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกดว้ยการเริ่มตน้
ดว้ยใบความรู ้ควบคู่กบัการท ากิจกรรมที่ส่งเสรมิและใหเ้กิดความตระหนกัรูใ้นการตัง้เปา้หมายภายใต้
สภาพแวดลอ้มและผูค้นรอบขา้ง  

ซึ่งเป็นการเนน้ใหส้มาชิกในกลุ่มไดใ้ชค้วามสามารถในการตระหนักรู ้จากการเสริมสรา้งการ
ตัง้เป้าหมายและการจัดการเชิงรุก โดยอาศัยทฤษฎี และเทคนิคมาผสมผสานประกอบดว้ย 1) ทฤษฎี
การปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) โดยมี เทคนิคการใช้ค าถามปาฎิ
หาริย์ (The miracle question) 2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) โดยมี
เทคนิค WDEP และเทคนิคการตั้งค าถาม (Questioning Technique) เทคนิคการอุปมาอุปไมย 
(Metaphors) 3) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม Cognitive behavior therapy) โดยมีเทคนิค
การตั้งค าถามกับความคิด (Questioning Thoughts) เทคนิคการใช้จินตนาการ มาร่วมใช้ในการ
ปรกึษากลุม่ครัง้นีด้ว้ย 
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อเสรมิสรา้งใหส้มาชิกในกลุ่มสามารถก าหนดเป้าหมายที่ตอ้งการไดด้ว้ยตนเอง 
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2. เพื่อเสริมสรา้งใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนักถึงแรงจูงใจ และความมุ่งมั่นไปสู่เป้าหมายดว้ย
ความทา้ทาย 

3. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดส้  ารวจแหลง่สิ่งแวดลอ้มรอบตวัที่สามารถช่วยเหลือได ้
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  

1. ดินสอ  
2. กระดาษ A4  
3. ใบความรูท้ี่  1 ใบความรูค้วามแตกต่างระหว่างการเผชิญปัญหาแบบเดิมกับการเผชิญ

ปัญหาเชิงรุก 
4. ใบงานที่ 2 เปลี่ยนมมุกลบัปรบัมมุมองไปสูเ่ปา้หมาย 

วิธีด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุม่ 

1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม แต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร 

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 2  รวมทั้งขอ้ตกลงในการ
เข้าร่วมการปรึกษากลุ่ม บทบาทของการเป็นสมาชิกกลุ่ม ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบัจากการ
ปรกึษากลุม่ฯ 

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 
2.1 ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มแสดงออกความคิดเห็นตามความเข้าใจ ในมุมมองการ

เผชิญปัญหาเชิงรุก หรือการจัดการความเครียดเชิงรุก (Proactive Coping) น่าจะเป็นอย่างไร    
แลว้จึงใชเ้ทคนิคการตัง้ค าถาม โดยใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปลี่ยน “ในชีวิตที่ผ่านมาทุกคนมัก
ไดส้มัผสักบัปัญหาที่เขา้มามากมาย เช่น การเรียน ครอบครวั เพื่อน” ที่ตอ้งเผชิญมาอย่างไรบา้ง  

2.2 ผูว้ิจัยใหใ้บความรูท้ี่ 1 ความแตกต่างระหว่างการเผชิญปัญหาแบบเดิมกับการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกใหก้บัสมาชิกในกลุม่ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 

2.3 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคจินตนาการ โดยชักชวนใหส้มาชิกจินตนาการถึงการแสดงออก
และการรบัรู ้โดยใชเ้ทคนิคการใชค้ าถามปาฎิหาริย ์ในค าว่า “ปัญหา” มีความคิด ความรูส้ึกอะไร
เกิดขึน้ และ “ถ้าเราสามารถเปลี่ยนปัญหาให้เป็นเป้าหมายได้จะเกิดอะไรขึน้กับชีวิตของเรา” 
ควบคู่ไปกบัการใชเ้ทคนิคการตัง้ค าถามกบัความคิด ขณะที่สมาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนถึงความคิด 
ความรูส้ึก และประสบการณท์ี่เกิดขึน้ แต่มาผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการถาม โดยชวนสมาชิกกลุ่มถามต่อ
ว่า “จะท าอย่างไรที่ท าใหเ้กิดขึน้ไดจ้รงิกบัชีวิตของตนเอง”  
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2.4 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการอุปมาอุปไมย โดยเล่าถึงแนวทางในการเผชิญปัญหาเชิงรุก
ใหส้มาชิก เห็นภาพในการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

2.5 ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุ่มท าใบงานที่ 2 เปลี่ยนมุมกลับปรบัมุมมองไปสู่เป้าหมาย 
ดว้ยเทคนิค WDEP 

2.6 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกแต่ละคนไดแ้ลกเปลี่ยนเรื่องราวในใบงานที่ 2 และกลา่วสรุปสิ่งที่
ส  าคญัของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ได้เรียนรู ้ประโยชน์ที่ไดร้บัและ

สามารถน าไป ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง 
3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 

ประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรือรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการปรกึษากลุ่ม 
2. ผูว้ิจัยใชก้ารสงัเกตความร่วมมือในการท ากิจกรรมก าหนดเป้าหมายที่ตอ้งการของตนเอง

และใบงานตลอดจนถึงการแสดงความคิดเห็นในกลุม่ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกลุม่ 
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ใบงานที ่2 
เปล่ียนมุมกลับปรับมุมมองไปสู่เป้าหมาย 

************************ 
 

ค าชี้แจง ให้ระบุเป้าหมายที่ตนเองต้องการ 1-5 พฤติกรรม และกรอกข้อความที่เก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลงการจดัการความเครียดเชิงรุก ในตารางที่ก าหนดให ้ 
 

เป้าหมายการเปล่ียนแปลง 

ระบุพฤติกรรม
เป้าหมาย 

(1-5 พฤติกรรม) 

Wants (W) 
พฤติกรรมที่ตอ้งการ

เปลี่ยนแปลง 

Doing and 
 Direction (D)  

ส ารวจพฤติกรรมของ
ตนเองในปัจจบุนั 

Evaluation (E) 
ประเมิน

พฤติกรรมตนเอง 

Planning (P) 
วางแผนเพื่อการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติตกรรม 
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ใบความรู้ที ่1 
ความแตกต่างระหว่างการเผชิญปัญหาแบบเดิมกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

************** 
 

ประเด็น การเผชิญปัญหาแบบเดิม การเผชิญปัญหาเชิงรุก 

เปา้หมาย 
การจดัการปัญหา 

มุ่งจัดการปัญหาเพื่ อลดหรือ
บรรเทาความเครียดที่เกิดจาก
สิ่งที่มาคกุคามหรือสถานการณ์
ที่ยาก 

มุ่งจดัการปัญหาตามเป้าหมายและ
ความต้อ งการของตน เองที่ ได้
ก าหนดไว ้ในระยะสัน้และระยะยาว 
รวมถึงปอ้งกนัไม่ใหเ้กิดปัญหาซ า้ใน
อนาคต 

มมุมองในการมองต่อ
ปัญหา 

เป็นอุปสรรคในการด าเนินชีวิต
มากกว่าจะเกิดประโยชน์ใน
ตนเอง 

มองอุปสรรคเป็นความท้าทาย                 
ด้วยแรงจูงใจและมีความมุ่ งมั่ น               
ที่จะบรรลเุปา้หมายในปัญหานัน้ 

แหลง่ทรพัยากรในการ
จดัการปัญหา 

ท างานกับการจัดการปัญหา                    
โด ย ไม่ ได้ เน้ น ใน ท า งบ วก 
รวมถึงใช้ทรพัยากรทั้งภายใน
และภายนอก  

ท า งาน กั บ ก า รจั ด ก าร ปัญ ห า                      
ในทางบวก โดยมีทรัพยากรทั้ง
ภ า ย น อก  แ ล ะ ภ าย ใน ที่ ค อ ย
สนบัสนนุ โดยเนน้ไปที่ 

ผลลพัธจ์ากการเผชิญ
ปัญหา 

หากใช้การจัดการปัญหาไม่
เหมาะสมอาจจะเกิดผลเสียต่อ
สขุภาพร่างกายและจิตใจ และ
อาจจะส่งผลกระทบเชิงลบต่อ
ตนเองและบุคคลรอบขา้งหาก
เลือกใช้การเผชิญปัญหาหรือ
ก า ร จั ด ก า ร ปั ญ ห า ที่ ไ ม่
เหมาะสมได ้

ส า ม า ร ถ รับ รู ้ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร                         
ในสถานการณ์ที่ เป็นลักษณะท้า
ทายท าให้บุคคลเกิดการเติบโต 
ด้วยการกระท าอย่างสร้างสรรค์
ก่อให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนา 
อี ก ทั้ ง ยั ง เป็ น ก า รช่ ว ยพั ฒ น า
คุณภาพชีวิตของบุคคลทั้งในด้าน
แนวทางการใชช้ีวิตและสภาพความ
เป็นอยู่ที่ ดีกว่าเดิม นอกจากนี ้ยัง
ช่วยใหบุ้คคลท าความเขา้ใจคน้หา
เปา้หมายหรือเพื่อคน้หาจุดประสงค์
ใ น ก า ร ใ ช้ ชี วิ ต ข อ ง ต น เ อ ง
ความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้จึงถูก
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เปลี่ยนถูกเปลี่ยนไปเป็นพลงัแรงขบั
เคลื่อนที่ส  าคัญในการป้องกัน การ
เผชิญความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้
จึงถูกเปลี่ยนไปเป็นพลังแรงขับ
เคลื่อนที่ส  าคญั 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่3 

************************ 
เร่ือง : ไตรต่รองประคองความคิด (การแกปั้ญหาแบบไตรต่รองทางเลือก (Reflective coping)) 
ระยะเวลา : 90 นาที  
แนวคิด :  

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) เป็นการที่บุคคลจ าลองภาพ
เหตุการณ์เกิดขึน้ในใจ และคิดเปรียบเทียบถึงผลลัพธ์ที่อาจจะเกิดขึน้จากการแสดงพฤติกรรมใน
รูปแบบต่าง ๆ อย่างรอบคอบโดยน าเอาวิธีการระดมสมองมาประยุกตใ์ชใ้นวิธีการวิเคราะหปั์ญหา และ
หาแหล่งทรพัยากรเพื่อประโยชนใ์นการวางแผนการท างาน คาดการณแ์นวโนม้ของผลกระทบที่อาจจะ
เกิดขึน้ และประเมินค่าทางเลือกเหล่านั้น โดยค านึงถึงสถานการณ์ที่เกิดขึน้ และประโยชนใ์นการใช้
ทรพัยากรที่มีอยู่รอบตวัของตนเป็นส าคญั (Greenglass et.al ,1999) 

นอกจากนี ้ในช่วงที่สามนีเ้ป็นการส่งเสริมการแกไ้ขปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือกที่ต่อเนื่อง 
มาจากการตัง้เป้าหมายและการจัดการเชิงรุกในครัง้ที่ 2 เริ่มตน้ดว้ยใบงานวิเคราะหแ์หล่งที่มาควบคู่
กบัความแข็งแข็งของฉัน อาจท าใหส้มาชิกไดร้บัการส่งเสริมผ่านใบงานที่ชวนคิด และจินตนาการเพื่อ
วิเคราะหปั์ญหาในแต่ละประเด็นซึ่งจะสามารถท าใหเ้กิดการแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือกไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ 

ซึ่งเป็นการเนน้ใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดการเชื่อมโยงในประสบการณ์และความสามารถในการ
ตัดสินใจภายใตท้รพัยากรของตนเอง อาศัยเทคนิคส่วนใหญ่ที่ไปท างานเก่ียวกับความคิด โดยอาศัย
ทฤษฎี และเทคนิคมาผสมผสานประกอบด้วย  1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-
focused brief therapy) โดยมีเทคนิคการสนทนาเก่ียวกับพลังแห่งตน (Competence talk) 2) ทฤษฎี
การปรึกษาการรูคิ้ดและพฤติกรรม Cognitive behavior therapy) โดยมีเทคนิคการตั้งค าถามจาก
ความคิด (Questioning Thoughts) เทคนิคการใช้จินตนาการ การใช้ค าถามเพื่อการเปลี่ยนกรอบ
ความคิด  (Reframing) มารว่มใชใ้นการปรกึษากลุ่มครัง้นีด้ว้ย  
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อเสรมิสรา้งใหส้มาชิกกลุม่สามารถวิเคราะหปั์ญหาและแหลง่ที่มาของปัญหาได ้
2. เพื่อเสริมสรา้งสมาชิกกลุ่มได้ตระหนักถึงการตัดสินใจในปัญหา และผลที่จะเกิดขึน้ที่

เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ส  ารวจแหล่งทรพัยากรในตนเอง และใชท้รพัยากรที่มีอยู่ประเมิน
ปัญหาใหเ้กิดผลลพัธใ์นทางบวกต่อตนเอง 
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์: 

1. ใบงานที่ 3 “วิเคราะหแ์หล่งที่มาของปัญหา” 
2. ใบงานที่ 4 “ความเข็มแข็ง ของฉนั” 
3. ดินสอ ยางลบ สีเทียน 

วิธีด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม  

1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม แต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร  

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 3 รวมทั้งขอ้ตกลงในการ
เขา้รว่มการปรกึษากลุม่  

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 
2.1 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคจินตนาการ โดยให้สมาชิกในกลุ่มจินตนาการถึง “คิดทบทวน

เรื่องราวที่เป็นทกุขท์ี่ผ่านมาในอดีต”  
2.2 หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนว่า “อะไรคือจุดเริ่มตน้ของการเกิด

ความทกุขน์ัน้”  
2.3 ผู้วิจัยให้สมาชิกท าใบงานที่  3 “วิเคราะห์แหล่งที่มาของปัญหาของฉันและ

ทางเลือกในการแกปั้ญหาของฉนั”  
2.4 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนในใบงานที่ 3 ว่า เหตุการณอ์ะไร มีทางเลือก

อะไรที่น ามาสูเ่หตกุารณน์ี ้และรูส้กึอย่างไร เมื่อลองไดจ้ินตนาการ ถึงเหตกุารณ์  
2.5 ผูว้ิจัยใหส้มาชิกท าใบงานที่ 4 “ความเข็มแข็งของฉัน” โดยใหส้มาชิกวาดภาพ

สิ่งของหรือบุคคลที่อยู่เคียงขา้งตนเอง เมื่อเหตุการณ์เกิดขึน้ และรวมแลกเปลี่ยนว่าเราสามารถ
กา้วผ่านดว้ยตนเองไดอ้ย่างไร ดว้ยเทคนิคการตัง้ค าถามจากความคิดที่เกิดขึน้ และการใชค้ าถาม
เพื่อการเปลี่ยนกรอบความคิด 

2.6 หลังจากนั้นใหส้มาชิกแลกเปลี่ยนจากภาพที่สมาชิกวาดภาพ  ควบคู่กับการใช้
เทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความมั่นใจในความแข็งแกร่ง ดว้ย
การเสรมิแรงจากผูว้ิจยั 
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2.7 สมาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนความรูส้กึ ความคิดเห็น และประสบการณร์ะหว่างกนั 
3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  

3.1 ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ประโยชน์ที่ได้รบั และ
สามารถน าไปในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง  

3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 
ประเมิน  

1. ผูว้ิจัยใชก้ารสงัเกตสมาชิกในกลุ่มสามารถที่จะวิเคราะหปั์ญหาและแหล่งที่มาของปัญหา
ได ้

2. ผูว้ิจัยใชก้ารสงัเกตสมาชิกในกลุ่มตระหนกัถึงตนเองทางบวก การแลกเปลี่ยน และการให้
ความรว่มมือในการท าใบงาน ตลอดจนถึงการแสดงความคิดเห็นในกลุม่ 

3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกลุม่ 
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ใบงานที ่3 
“วิเคราะหแ์หล่งทีม่าของปัญหา” 

***************** 
ค าชีแ้จง : ใหส้มาชิกกลุม่บอกจดุเริ่มตน้และจดุสิน้สดุของปัญหาที่เกิดขึน้ลงในใบงานที่ 1  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัญหา 

จุดเริ่มต้น 



  141 

ใบงานที ่4 
“ความเข็มแข็ง ของฉัน” 

****************** 
 

ค าชีแ้จง : ใหส้มาชิกวาดภาพสิ่งของหรือบุคคลที่อยู่เคียงขา้งเราในเหตกุารณใ์นวนันัน้ พรอ้มทัง้

เขียนว่าบคุคลหรือสิ่งของนัน้คืออะไร  

 
ความเข้มแข็งของฉันท าให้ฉันก้าวผ่านมาถึงทุกวันนีด้้วย ……………………………  
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่4 
************************ 

เร่ือง : กลยทุธดี์มีชยัไปกว่าครึง่ (การวางแผนกลยทุธ ์(Strategic planning)) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี
แนวคิด :  

การวางแผนกลยุทธ์ (Strategic planning) เป็นความสามารถของบุคคลในกระบวนการวาง
แผนการท างานโดยพิจารณาทรพัยากรต่างๆ ที่มี เช่น เวลา ก าลงัคน วัสดุ และความช านาญ เป็นตน้
สิ่งส าคัญของการวางแผนการท างานคือ การน าเอาเป้าหมายที่ก าหนดมาแยกแยะ ออกมาเป็น
ส่วนย่อย ๆ เพื่อใหง้่ายต่อการจดัการ หากบุคคลมีการวางแผนที่ดี ก็จะช่วยใหส้ามารถบรรลเุป้าหมาย
ที่ตอ้งการไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Greenglass et.al ,1999) 

นอกจากนีใ้นช่วงที่สี่นีเ้ป็นการส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดการคิดอย่างเป็นระบบและเป็น
ขั้นตอนที่จะแยกแยะออกมาเป็นย่อย ๆ เพื่อให้เข้าใจแนวทางการไปสู่เป้าหมายโดยละเอียดและมี
ประสิทธิภาพควบคู่ไปกบัการประเมินทรพัยากรของตนเองใหส้ามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ แผนการ
ปฏิบติัอย่างมีกลยทุธ ์

ซึ่งเป็นการเน้นให้สมาชิกกลุ่มเกิดการคิดอย่างเป็นระบบ และเป็นขั้นตอน วางแผนอย่าง       
มีกลยุทธ์ในการไปถึงเป้าหมาย โดยอาศัยทฤษฎี และเทคนิค เก่ียวกับความคิดมาผสมผสาน
ประกอบด้วย 1) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) ได้แก่ 
เทคนิคการจัดการปัญหา (Problem solving) 2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่ นโฟกัส (Solution-
focused brief therapy) ไดแ้ก่ เทคนิคการใชค้ าถามปาฎิหาริย ์(The miracle question) เทคนิคการท า
ความกระจ่างของการยุติ และการประเมินค่า (Clarification of the endling and evaluation) 3) ทฤษฎี
การปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy) ได้แก่  เทคนิคการตั้งค าถาม  (Questioning 
Technique) มารว่มใชใ้นการปรกึษากลุม่ครัง้นีด้ว้ย 
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อเสริมสรา้งใหส้มาชิกเกิดการตระหนักรูใ้นการแยกแยะเป้าหมาย ออกมาเป็นสดัส่วน
ได ้

2. เพื่อใหส้มาชิกสามารถส ารวจทรพัยากรที่จะสามารถน าไปสู่เป้าหมายของตนเองได ้
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  

1. ใบงานที่ 5 “เปา้หมายของฉนั” 
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2. ดินสอ ยางลบ  
3. สื่อ VDO “เปา้หมายชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกนั ท าอย่างไรใหไ้ปถึงเป้าหมายนัน้” 

วิธีด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม 

1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม แต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร 

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 4 รวมทัง้ขอ้ตกลงในการ
เขา้รว่มการปรกึษากลุม่ 

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 

2.1 ผูว้ิจัยใหส้มาชิกในกลุ่มรบัชม VDO เป้าหมายในชีวิต จากนั้นใชเ้ทคนิคการตั้ง
ค าถามจาก VDO ขา้งตน้ ใหส้มาชิกในกลุม่ไดเ้ลา่ถึง “เปา้หมายในชีวิตตนเอง” 

2.2 ผูวิ้จยัชวนสมาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนความรูส้ึก ความคิด และประสบการณข์อง
ตนเองจากเปา้หมาย ควบคู่กบัเทคนิคการใชค้ าถามปาฎิหาริย ์และเทคนิคการจดัการปัญหา 

2.3 หลังจากนั้นผูว้ิจัยใหส้มาชิกท าใบงานที่ 1 “เป้าหมายของฉัน” โดยใหเ้ขียนถึง
เสน้ทางการไปสู่เป้าหมายมีเสน้ทางใดบ้าง มีขั้นตอนอย่างไรที่จะไปถึงเป้าหมาย และถ้าจะให้
ส  าเร็จต้องพิจารณาจากประเด็นใดบ้างที่ส  าคัญ และมีกลยุทธ์ในการแก้ไขปัญหาอย่างไรดว้ย
เทคนิคการท าความกระจ่างของการยุติ และการประเมินค่า 

2.4 ผู้วิจัยให้สมาชิกแลกเปลี่ยนในใบงานที่  1 แลกเปลี่ยนความรูส้ึก และความ
คิดเห็น  

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ประโยชน์ที่ได้รบั และ

สามารถน าไปในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง 
3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 

ประเมิน 
1. ผูว้ิจัยใชก้ารสงัเกตความกระตือรือรน้และความร่วมมือในการแลกเปลี่ยนในการปรกึษา

กลุม่ฯ 
2. ผูว้ิจยัใชส้งัเกตการแสดงความคิดเห็น การฟังและท่าทางต่าง ๆ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มกลุม่ 
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ใบงานที ่5 
“เป้าหมายของฉัน” 
****************** 

ค าชีแ้จง : ใหส้มาชิกระบเุปา้หมาย และล าดบัหรือขัน้ตอนการไปสู่เปา้หมายที่ตนเองตนปรารถนา
ไว ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เปา้หมายคือ …………………………………… 

จุดเริ่มต้น 



  145 

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่5 
************************ 

เร่ือง : องครกัษพ์ิทกัษต์น (การวางแผนปอ้งกนั (Preventive coping)) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี
แนวคิด : 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) เป็นการคาดการณ์แนวโน้มของความเครียด                         
ที่อาจจะเกิดขึน้และเตรียมการรบัมือก่อนที่จะเกิดปัญหา เพื่อลดผลกระทบหรือเพื่อไม่ให้ปัญหา
เหลา่นัน้ลกุลามโดยอาศยัประสบการณค์วามสามารถในการคาดการณ ์และความรูท้ี่มีของบุคคล 

ในช่วงที่หา้นีเ้ป็นการมุ่งส่งเสริมการวางแผนป้องกัน แสวงหาแนวทางการป้องกันเพื่อจะให้
เกิดภูมิคุม้กันแก่ตนเอง รวมถึงพรอ้มที่จะรบัมือดา้นร่างกายและจิตใจในทิศทางบวกจากเหตุการณ์ที่
อาจจะเกิดขึน้ในอนาคตได ้ 

ซึ่งเป็นการเนน้ใหส้มาชิกในกลุ่มท างาน ในการคน้หาวิธีการป้องกันในทางบวกทั้งร่างกาย
และจิตใจ เพื่อที่จะสรา้งภูมิคุม้กันทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจ โดยอาศัยทฤษฎี และเทคนิค ประกอบไป
ด้วย 1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy)  ได้แก่ เทคนิคการ
สนทนาเก่ียวกับทางออก (Solution Talk) เทคนิคการสนทนาเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง (Context 
Changing Talk) เทคนิคถามการเผชิญปัญหา (Coping Questions) 2) ทฤษฎีการปรึกษาการรูคิ้ดและ
พฤติกรรม (Cognitive behavior therapy) ไดแ้ก่ การประเมินความคิด (Evaluation Thoughts) การตั้ง
ค าถามกับความ คิ ด (Questioning Thoughts) การวางโครงสร้างความ คิ ดใหม่  (Cognitive 
Restructuring) มารว่มใชใ้นการปรกึษากลุม่ครัง้นีด้ว้ย 
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อเสรมิสรา้งใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงมมุมองในทางบวก ต่อเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึงความส าคัญในการเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกาย และ

จิตใจอย่างมีเป้าหมาย รวมถึงปกป้องดูแลตนเองไม่ใหไ้ดร้บัผลกระทบจากปัญหา หรือเหตุการณ์ที่
อาจจจะเกิดขึน้ ในอนาคต 
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  

1. ใบงานที่ 6 “การวางแผนปอ้งกนัของฉนั” 
2. ดินสอ ยางลบ 
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วิธีด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม 

1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร 

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 5 รวมทัง้ขอ้ตกลงในการ
เขา้รว่มการปรกึษากลุม่ 

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 

2.1 ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคค าถามการเผชิญปัญหา เป็นการตัง้ค าถามเพื่อใหด้งึศกัยภาพใน
ตนเองออกมาใช ้เป็นการกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มรูจ้กัคิดเชิงบวกและมองโลกในแง่ดี ควบคู่กบัการ
ใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกบัทางออกที่จะใหส้มาชิกภายในกลุ่มมีเป้าหมายตามที่สมาชิกภายใน
กลุ่มตอ้งการว่า “ในปัจจุบันมีวิธีการปกป้องหรือดูแลตนเองอย่างไร จากผลกระทบที่เกิดขึน้โดย
ปัญหาหรือเหตกุารณท์ี่มีความเสี่ยงจะเกิดขึน้ในอนาคต”  

2.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการประเมินความคิด และการตั้งค าถามกับความคิด ที่จะให้
สมาชิกในกลุ่มอยู่บนความคิดที่ถูกตอ้ง ดว้ยการใหส้มาชิกในกลุ่มไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ์
ภายในกลุม่ 

2.3 จากนั้นผู้วิจัยใช้เทคนิคค าถามการเผชิญปัญหาว่า “มีมุมมองทางบวกต่อ
เหตกุารณต่์าง ๆ ไดอ้ย่างไรบา้ง” และ “ปัจจบุนัเราสามารถรบัมือกบัปัญหาไดอ้ย่างไรบา้ง”  

2.4 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกในกลุม่ท าใบงานที่ 6 “การวางแผนปอ้งกนัของฉนั” 
2.5 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการสนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง และเทคนิคการวางโครงสรา้ง

ความคิดใหม่ โดยให้ความส าคัญกับการเปลี่ยนแปลงประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มต่อการ
แลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้กึ ประสบการณ ์และการวางแผนของฉนัในใบงานที่ 6 กบัสมาชิกคน
อ่ืน ๆ  

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ประโยชน์ที่ได้รบั และ

สามารถน าไปในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง 
3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 

ประเมิน  
1. ผูว้ิจัยสังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น และการใหค้วามร่วมมือในการปรึกษา

กลุม่ 
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2. สงัเกตพฤติกรรมขณะท ากิจกรรมจากใบงานที่ 6 “การวางแผนป้องกนัของฉัน”  
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ใบงานที ่6 
“การวางแผนป้องกันของฉัน” 

************** 
 
ค าชีแ้จง ใหส้มาชิกเขียนความคิด ความรูส้กึจากประเด็นต่าง ๆ ในใบงานที่ 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจบุนัเราสามารถรบัมือกบัปัญหาไดอ้ย่างไรบา้ง 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่6 
************************ 

เร่ือง : ฟังเสียงเพื่อนมนุษย ์(การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรกึษา (Instrumental support 
seeking)) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี
แนวคิด :  

การแสวงหาความช่ วยเหลื อ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) เป็ น
ความสามารถในการแสวงหาแหล่งขอ้มูลค าแนะน า และขอ้มูลสะท้อนกลับจากผูอ่ื้น เพื่อน ามาใช้
ประโยชนใ์นการวางแผน ประยกุตใ์ช ้และปรบัปรุงวิธีการจดัการกบัสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียด เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการจดัการกบัเปา้หมายของตน (Greenglass et.al , 1999) 

นอกจากนี ้ในช่วงที่หกนีเ้ป็นการส่งเสริมใหเ้กิดการรบัฟังในค าแนะน า หรือขอ้มูลจากผูค้น
รอบขา้งแลว้สามารถที่จะน าสิ่งเหล่านัน้มาปรบัปรุง และจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล 

ซึ่งเป็นการมุ่งเสริมสรา้งให้เกิดความตระหนักรูใ้นขอ้มูลย้อนกลับ หรือข้อมูลสะทอ้นจาก
ผูค้นรอบขา้ง โดยอาศัยทฤษฎี และเทคนิค ต่าง ๆ 1) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม Cognitive 
behavior therapy) ได้แก่ เทคนิคการเป็นตัวแบบ (Modeling) เทคนิคการสอน (Coaching) การตั้ง
คำถามกับความคิด (Questioning Thoughts) 2) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-
focused brief therapy ได้แก่ เทคนิคการใช้การนำหรือการกระตุ้น (Cheer Leading) มาร่วมใช้ในการ
ปรึกษากลุ่มครั้งนี้ด้วย 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อเสริมสรา้งใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรูใ้นความส าคญัของขอ้มลูสะทอ้นกลบัจากผูค้น
รอบขา้ง 

2. เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มประยุกต์ใช้และปรับปรุงวิธีการจัดการกับปัญหา น ามาซึ่งการ
จดัการปัญหา ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์: ไม่มี 
วิธีด าเนินการ :  

1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม 
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1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร 

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 6 รวมทัง้ขอ้ตกลงในการ
เขา้รว่มการปรกึษากลุม่ 

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 

2.1 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการใช้การน าหรือการกระตุ้น  โดยการให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึง 
“ปัญหาที่ตนเองก าลงัประสบพบเจอหรือเป็นความกงัวลใจของสมาชิก” หลงัจากนัน้ใหแ้ลกเปลี่ยน
เรื่องราวกบัสมาชิกภายในกลุม่ 

2.2 ขณะสมาชิกแลกเปลี่ ยนเรื่องราว ผู้วิจัยสอบถามถึง สมาชิกคนใดที่ มี
ประสบการณใ์กลเ้คียงบา้งหรือไม่ 

2.3 ผูว้ิจัยใช้เทคนิคการสอน และการตั้งค าถามกับความคิด ให้สมาชิกช่วยกันให้
ขอ้แนะน าหรือขอ้เสนอแนะในการแกไ้ขปัญหาหรือการเผชิญปัญหานัน้ 

2.4 ผูว้ิจัยใช้เทคนิคการใชก้ารน าหรือการกระตุน้ ควบคู่กับเทคนิคการเป็นตัวแบบ 
โดยชวนสมาชิกแลกเปลี่ยนความรูส้กึ และความคิดเมื่อไดร้บัขอ้เสนอแนะจากสมาชิกคนอ่ืน ๆ  

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่ 

3.1 ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ประโยชน์ที่ได้รบั และ
สามารถน าไปในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง 

3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 
ประเมิน 

1. ผูว้ิจัยสังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น และการใหค้วามร่วมมือในการปรึกษา
กลุม่ 

2. สงัเกตพฤติกรรมขณะแลกเปลี่ยนเรื่องราวภายในกลุม่ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่7 
************************ 

เร่ือง : โอบกอดหวัใจจากภายนอก  
           (การแสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ (Emotion support seeking)) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี
แนวคิด :  

การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) เมื่อบุคคลเผชิญกับความ
ทอ้แท้หรือความทุกข์ ในบางครัง้บุคคลจะแสวงหาความเขา้ใจและมิตรภาพที่ดีจากบุคคลรอบข้าง 
เพื่อให้ตัวเอง มีก าลังใจที่จะสามารถกลับมายืนหยัด ที่จะบรรลุเป้าหมาย ที่ตนต้องการอีกครั้ง 
(Greenglass et.al , 1999) 

นอกจากนี่ในช่วงที่ เจ็ดนี ้เป็นการมุ่งส่งเสริมการค้นหาทรัพยากรภายนอกของกลุ่มบน
สมัพนัธภาพ และมิตรภาพจากบุคคลรอบขา้ง ท าใหส้ามารถ  มีภมูิคุม้กนัที่จะท าใหส้ามารถ มีก าลงัใจ
ในการที่จะกลบัมามั่นคงในตนและบรรลเุป้าหมายที่ตนตอ้งการอีกครัง้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ซึ่งเป็นการมุ่งส่งเสริมการคน้หาทรพัยากรภายนอกของกลุ่มบนสัมพันธภาพ และมิตรภาพ
จากบคุคลรอบขา้ง และสามารถกลบัมามีก าลงัใจได ้โดยอาศยัทฤษฎี และเทคนิค ต่าง ๆ 1) ทฤษฎีการ
ปรึกษาการรู้คิ ดและพฤติ กรรม Cognitive behavior therapy) ได้แก่  เทคนิ คการตั้ งค าถาม 
(Questioning Technique) การใชค้ าถามบอกระดับ (Scaling) การเสริมแรง (Reinforcement) การตั้ง
ค าถามกบัความคิด (Questioning Thoughts) มารว่มใชใ้นการปรกึษากลุ่มครัง้นีด้ว้ย 
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของทรพัยากรภายนอก 
2. เพื่ อส่งเสริมให้สมาชิกในกลุ่มได้เกิดพลังบวกในการที่จะเผชิญปัญหาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 
ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  

1. ใบงานที่ 7 “ทรพัยากรที่อยู่รอบตวัของฉนั” 
2. ดินสอ ยางลบ 

วิธีการด าเนินการ :  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม 
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1.1 ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและถามความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนว่าจากการ
เขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มครัง้ที่ผ่านมาว่าเป็นอย่างไร และมีอะไรที่น าไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนิน
ชีวิต ดว้ยบรรยากาศที่เป็นมิตร 

1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 7 รวมทัง้ขอ้ตกลงในการ
เขา้รว่มการปรกึษากลุม่ 

2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 
2.1 ผูว้ิจัยใหส้มาชิกผ่อนคลายดว้ยกิจกรรม Mindfulness โดยใหน้ั่งหลับตาอยู่กับ

ตนเองและผูว้ิจัยใช้เทคนิคการตั้งค าถาม โดย “ใหส้  ารวจทรพัยากรตนเองว่าตนเองมีทรพัยากร
รอบตวัอะไรบา้ง”  

2.2 จากนัน้ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุ่มเขียนทรพัยากรของตนเองจาการส ารวจลงใบงานที่ 
7 “ทรพัยากรที่อยู่รอบตวัของฉนั”  

2.3 ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลบัมาร่วมกลุ่ม เพื่อแลกเปลี่ยนถึงเรื่องราวในใบงานที่ 7 ดว้ย
เทคนิคการเสริมแรง ควบคู่กับการตัง้ค าถามกับความคิด เชื่อมโยงใหส้มาชิกในกลุ่มมีส่วนร่วมใน
เรื่องราวและประสบการณ์ระหว่างกัน รวมถึงได้สัมผัสซึ่งกันและกันจนครบทุกคน จากการใช้
ค าถามบอกระดบั ซึ่งจะสามารถคน้หาแรงจงูใจในการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกภายในกลุม่ 

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้ประโยชน์ที่ได้รบั และ

สามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง 
3.2 ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการปรกึษากลุม่ครัง้ต่อไป 

การประเมิน  
1. ผูว้ิจัยสังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น และการใหค้วามร่วมมือในการปรึกษา

กลุม่ 

2. สงัเกตพฤติกรรมขณะท ากิจกรรมจากใบงานที่ 7 “ทรพัยากรที่อยู่รอบตวัของฉัน” 
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ใบงานที ่7 
“ทรัพยากรทีอ่ยู่รอบตัวของฉัน” 

*************** 
 
ค าชีแ้จง ใหส้มาชิกกลุม่บอกทรพัยากรที่อยู่รอบ ๆ ตนเอง ใหไ้ดม้ากที่สดุ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการทีม่ีต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง 

คร้ังที ่8 
************************ 

เร่ือง : โอบลอ้มไปดว้ยการพฒันาอย่างยั่งยืน (การยติุการปรกึษากลุม่) 
ระยะเวลา : 90 นาท ี
แนวคิด :  

Corey (2012) ไดอ้ธิบายถึงขัน้สิน้สดุ (Final Stage) เป็นขัน้ตอนที่สมาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้
ที่มั่ นคง และสามารถน าสิ่งที่ ได้เรียนรูไ้ปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ และเป็นขั้นยุติการให้
ค าปรึกษา (Termination) โดยขัน้นีม้ีลักษณะ รวมทัง้บทบาทของทัง้สมาชิกกลุ่ม และผูน้  ากลุ่ม ไดแ้ก่ 
เกิดความเศรา้ใจและวิตกกังวลกับความจริงในการแยกจาก สมาชิกมีแนวโนม้ที่จะตัง้สติและเขา้ร่วม
กลุ่มดว้ยการคาดการณถ์ึงการสิน้สดุกระบวนการกลุ่มดว้ยความตึงเครียดลดลง หรือแผนการเพื่อที่จะ
อธิบายถึงความรบัผิดชอบในการปฏิบติัตตามแผนที่สมาชิกไดร้บัก าลงัใจใหน้ าแผนการไปปฏิบติัเพื่อ
การเปลี่ยนแปลง รวมถึงการปิดหรือการจบจะใช้เวลาส าหรับการยุติ ส  าหรบัช่วงนี ้สมาชิกจะและ
แลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนไดเ้รียนรูต้นเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร และตนวางแผนจะใชส้ิ่งที่ตนไดเ้รียนรูอ้ย่างไร 
สมาชิกกลา่วอ าลาต่อกนัและจดัการกบัการจบกลุ่ม (ศิรบิรูณ ์สายโกสมุ, 2555) 

นอกจากนี ้ครัง้สุดท้ายในการส่งเสริมการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชนแห่งหนึ่งที่มุ่งใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้บทวนและสรุปเก่ียวกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก เพื่อที่จะมี
ภูมิคุ้มกันโดยอาศัยทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกท าให้สามรถจัดการและไปถึงเป้าหมายอย่างมี
ประสิทธิภาพได ้

ซึ่งในครัง้สุดทา้ยของโปรแกรมมุ่งเน้นใหเ้กิดการเชื่อมโยงระหว่างผูน้  ากลุ่มและสมาชิกใน
กลุ่ม พรอ้มที่จะถ่ายทอดความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรมต่าง ๆ โดยสอดคลอ้งกันอาศยัเทคนิคต่าง 
ๆ ดังนี ้ 1) ทฤษฎีการปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-focused brief therapy) ได้แก่ การสนทนา
เพื่อการเปลี่ยนแปลง (Change discourse) การสนทนาเก่ียวกับพลงัแห่งตน (Competence talk) การ
ใช้ค าถามบอกระดับ (Scaling) 2) ทฤษฎีการปรึกษาการรู้คิดและพฤติกรรม Cognitive behavior 
therapy)  ไดแ้ก่ การเสรมิแรง (Reinforcement) มารว่มใชใ้นการปรกึษากลุม่ครัง้นีด้ว้ย 
วัตถุประสงค ์:  

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ทบทวนและสรุปเก่ียวกบัแนวทางการสง่เสรมิการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
2. เพื่อยติุการปรกึษากลุ่ม 
3. เพื่อประเมินผลจากการเขา้ร่วมการปรกึษากลุ่ม 
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ส่ือ / วัสดุอุปกรณ ์:  
1. ใบงานที่ 8 “บนัทกึความในใจ” 
2. ดินสอ ยางลบ 

วิธีการด าเนินการ  
1. ขัน้เริ่มตน้การปรกึษากลุ่ม 

1.1 ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและตอ้นรบัสมาชิกกลุม่ 
1.2 ผูว้ิจัยชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในครัง้ที่ 8 รวมทัง้ขอ้ตกลงในการ

เขา้รว่มการปรกึษากลุม่ 
2. ขัน้ด าเนินการปรกึษากลุม่ 

2.1 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่ส  ารวจความรูส้กึปัจจบุนัขณะนี ้ 
2.2 จากนัน้ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการถาม และการสนทนาเพื่อการเปลี่ยนแปลง โดยชวน

สมาชิกเล่าถึง “สิ่งที่เปลี่ยนแปลงจากการที่สมาชิก แต่ละคนไดเ้ขา้ร่วมการปรกึษากลุ่มว่ามีอะไรที่
เปลี่ยนแปลงบา้ง” รายคน จากนั้นท าใบงานที่ 8 ขอ้ที่ 2 และมาร่วมแลกเปลี่ยนกันภายในกลุ่ม
ควบคู่กบัการเสรมิแรง  

2.3 จากนัน้ผูว้ิจยัชวนพิจารณาถึงคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกจากใบงานที่ 1 ที่ให้
คะแนนไวแ้ละเป้าหมาย จากนัน้ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการใชค้ าถามบอกระดบัเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดใ้ห้
คะแนนตนเองในครัง้สดุทา้ย และควบคู่กบัการเสรมิแรงขณะที่สมาชิกภายในกลุม่แลกเปลี่ยนกนั  

2.4 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกในกลุ่มไดบ้อกระดบัความพรอ้มในการพฒันาการเผชิญปัญหา
เชิงรุกระหว่างครัง้ที่ 1 และตอนนีค้รัง้ที่ 8 ว่ามีความเหมือนหรือแตกต่างกนัอย่างไร  

2.5 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่ตรวจสอบตนเองจาการปรกึษากลุม่ โดยค าถามดงันี ้ 
1) คิดอย่างไรกับทักษะและเทคนิคที่ได้จากการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มเพื่อ

สง่เสรมิการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
2) การเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมแลว้มีผลดีหรือผลเสียอย่างไรในฐานะเป็น

นกัศกึษาที่ก าลงัศกึษาอยู่ในมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง 
2.5 ผูว้ิจัยทบทวนสรุปแนวคิดตามองคป์ระกอบ 6 ไดแ้ก่ การตัง้เป้าหมาย และการ

จดัการเชิงรุก การแกปั้ญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก การวางแผนกลยุทธ์ การวางแผนป้องกนั การ
แสวงหาความช่วยเหลือและค าปรกึษา การแสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ  
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2.6 ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการสนทนาเก่ียวกับพลงัแห่งตน โดยถามสมาชิกในกลุ่มว่า “ทัง้ 
7 องค์ประกอบ คิดว่าสมาชิกในกลุ่มมีความสามารถด้านใดแลว้บ้าง และสามารถพัฒนาให้มี
ความสามารถเกิดการเผชิญปัญหาเชิงรุกใหม้ีประสิทธิภาพควรฝึกฝนหรือพฒันาดา้นใดเพิ่มเติม” 

2.7 ผูว้ิจยัแจกกระดาษรูปหวัใจใหก้บัสมาชิกทุกคน ใหเ้ขียนขอ้ความของตนเองลงใน
ใบงานที่ 8 ขอ้ที่ 1 แลกเปลี่ยนกนัภายในสมาชิกในกลุ่มที่รวมอยู่ในการปรกึษากลุ่มในระยะที่ผ่าน
มา ที่แสดงถึงความรกัและพลงับวกระหว่างกนั 

3. ขัน้ยติุการปรกึษากลุม่  
3.1 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปสิ่งที่ตนเองไดเ้รียนรู ้และประโยชนท์ี่ไดร้บัจาก

กลุม่รวมไปถึงสิ่งที่น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
3.2 ผูว้ิจยัใหส้มาชิกแต่ละคนกลา่วอ าลา และสิ่งที่คา้งคาใจใหก้ลุม่ไดท้ราบ 
3.3 ผูว้ิจยัใหเ้ปิดโอกาสใหส้มาชิกไดส้อบถามถึงขอ้ซกัถามก่อนยุติกลุม่ 
3.4 ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณและให้ก าลังใจในการเข้าร่วมกลุ่มเป็นอย่างดีตลอด

ระยะเวลาและนดัหมายส าหรบัแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกในระยะติดตามผล 
ประเมิน 

1. ผูว้ิจัยสังเกตความสนใจ การแสดงความคิดเห็น และการใหค้วามร่วมมือในการปรึกษา
กลุม่ 

2. สงัเกตพฤติกรรมขณะท ากิจกรรมจากใบงานที่ 8 “บนัทกึความในใจ”  
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ใบงานที ่8 
“บันทกึความในใจ” 

*************** 
 

ค าชีแ้จง ใหส้มาชิกกลุม่บนัทกึความในใจจากการเขา้รว่มกลุม่ที่ผ่านมา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

1. ความในใจของฉนัหลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

 2. การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้หลงัจากการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของเครื่องมือท่ีใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ตาราง 10 แสดงค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก (Proactive coping)  
1.  ฉั น เ ป็ น ค น
รบัผิดชอบ 

1 1 1 1 1 5 1.00 
 

2. ฉั น พ ย า ย า ม
ปล่อยให้สิ่ ง ต่าง ๆ 
เป็นไปตามทางของ
มนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

3. ห ลั ง จ าก บ รรลุ
เป้าหมายหนึ่ ง ฉัน
มองหาเป้าหมายอ่ืน
ที่ทา้ทานขึน้กว่าเดิม 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

4. ฉันชอบความท้า
ทายและพยายาม
เอาชนะเรื่องยาก ๆ  

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

5. ฉันมีความใฝ่ฝัน
แล ะพ ย าย าม ท า
ความฝันใหเ้ป็นจรงิ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

6. แม้ว่ าจะพบกับ
อุปสรรคมากมาย 
ฉั น มั ก ป ร ะ ส บ
ความส าเร็จในการ
ไ ด้ รั บ สิ่ ง ที่ ฉั น
ตอ้งการ 

1 1 1 1 0 4 0.8 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) (ต่อ) 
7. ฉันพยายามที่จ  า
ก าหนดเป้ าหมาย
อย่างชัดเจนกับสิ่งที่
ฉันต้องการประสบ
ความส าเรจ็ 

1 1 1 1 1 5 5 

 

8. ฉันมักพยายาม
หาหาทางที่จะแก้ไข
อุปสรรค ไม่มีอะไร
หยดุยัง้ฉนัได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

9. ฉันมกัจะเห็นภาพ
ต น เอ ง ล้ ม เห ล ว 
ดังนั้นฉันจึงไม่กล้า
ค า ด ห วั ง สู ง
จนเกินไป 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

10. เวลาฉันสมัคร
เรียน/สมัครงาน ฉัน
จินตนาการว่าฉันจะ
ไดร้บัการคดัเลือก 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

11. ฉั น เ ป ลี่ ย น
อุ ป ส ร ร ค ใ ห้
ก ล า ย เ ป็ น
ประสบการณ์ เชิ ง
บวก 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) (ต่อ) 
12. ถ้ามีคนบอกฉัน
ว่า “ฉันไม่สามารถ
ท าได้” ฉันจะท าให้
เห็นว่า “ฉันสามารถ
ท าได”้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

13. เวลาฉันประสบ
ปั ญ ห า  ฉั น ใ ช้
ความคิดริเริ่มในการ
แกไ้ขปัญหานัน้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

14. เวลาฉนัมีปัญหา 
ฉั น มั ก ม อ ง เห็ น
ตั ว เ อ ง อ ยู่ ใ น
สถานการณ์ที่ ไม่มี
ทางสู ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) 
15. ฉันจินตนาการ
ว่ า ต น เอ ง ก า ลั ง
แก้ ปัญ ห ายุ่ งย าก
ต่าง ๆ ได ้

1 1 1 1 -1 3 0.6 

 

16. แทนที่ จะแก้ ไข
ปั ญ ห า อ ย่ า ง
ทันทีทันใด ฉันจะใช้
เ ว ล า คิ ด ห า วิ ธี
แ ก้ ปั ญ ห า ไ ว้
หลากหลายทาง 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) (ต่อ) 
17. ฉันคิดล่วงหน้า
ถึ ง ส ภ า พ ก า รณ์
แ ต ก ต่ า งกั น  เพื่ อ
เตรียมตัวให้พร้อม
ส าห รับ ผ ลลัพ ธ์ที่
ต่างกนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

18. ฉั น จั ด ก ารกั บ
ปัญ หา โดย คิ ดถึ ง
ทางเลือกต่าง ๆ ที่
สามารถปฏิบั ติ ได้
จรงิ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

19. เวลามีปัญหากบั
ผู้ ร่ ว ม ง าน  เพื่ อ น 
หรือครอบครวั ฉนัจะ
คิดเตรียมไว้ก่อนว่า 
จะรีบมือกับพวกเขา
อย่างไรถึงจะดี 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

20. ก่อนที่จะรับมือ
จัดการกับงานที่ยาก 
ฉันจะจินตนาการถึง
ภาพความส าเรจ็ 

1 1 1 1 -1 3 0.6 

 

21. ฉันจะลงมือท า
อะไร ก็ต่อเมื่อได้คิด
ท บ ท ว น เรื่ อ ง นั้ น
อย่างรอบคอบแลว้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) (ต่อ) 
22. ฉั น จ ะ
จินตนาการถึงภาพ
ต น เ อ ง ก า ลั ง
แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่
ยุ่ งยากก่อน เผชิญ
กบัปัญหานัน้จรงิ ๆ  

1 1 1 1 0 4 0.8 

 

23. ฉันแก้ไขปัญหา
จ า ก ห ล า ย มุ ม ที่
ต่างกัน  จนกว่าจะ
เ จ อ ท า ง อ อ ก ที
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

24. เวลาผิดใจเป็น
เ รื่ อ ง ใ ห ญ่ กั บ
ผูร้่วมงาน ครอบครวั 
ห รื อ เ พื่ อ น  ฉั น
ซักซ้อมก่อนว่าจะ
รับมื อกับพ วก เขา
อย่างไร 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

25. ฉั น นึ ก ถึ ง ทุ ก
ผลลัพธ์ที่ เป็นไปได้
ของปัญหานั้นก่อน
ลงมือแกไ้ขมนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) 
26. ฉันมักหาวิธีที่จะ
แยกส่ วน ปัญ หาที่
ยุ่ ง ย า ก อ อ ก เ ป็ น
องค์ประกอบย่อย ๆ 
เพื่ อที่ฉันจะจัดการ
ไดง้่ายขึน้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

27. ฉันวางแผนและ
ท าตามแผน 

1 1 1 1 1 5 1.00 
 

28. ฉั น แ ย ก ส่ ว น
ปั ญ ห า อ อ ก เ ป็ น
ส่วนประกอบเล็ก ๆ 
แลว้จัดการทีละส่วน
ในแต่ละครัง้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

29. ฉันจัดรายการ
ความ ส าคัญ แล ะ
พยายามจดจ่อกับ
สิ่งที่ส  าคัญที่สุดก่อน
เป็นล าดบัแรก 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) 
30. ฉั น ว า ง แ ผ น
ส าหรับเหตุการณ์ที่
ไม่แน่นอนในอนาคต 1 1 1 1 1 5 1.00 

 



  165 

ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) (ต่อ) 
31. แทนที่จะใช้เงิน
ทั้งหมดที่มี  / หามา
ได้ ฉันชอบเก็บออม
ส่วนหนึ่งเพื่อใชส้อย
ในยามจ าเป็น 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

32. ฉันเตรียมความ
พ ร้ อ ม ส า ห รั บ
เหตุการณ์ ที่ ไม่ พึ ง
ประสงค ์

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

33. ก่อน เผชิญ ภัย
พิบัติ  ฉันได้เตรียม
ตั ว พ ร้อ ม ส า ห รับ
เห ตุ ก า ร ณ์ ที่ จ ะ
เกิดขึน้เป็นอย่างดี 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

34. ฉั น ว า ง แ ผ น        
ก ล ยุ ท ธ์ เ พื่ อ
เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง
สถานการณ์ก่อนลง
มือปฏิบติั 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

35. ฉันพัฒนาทกัษะ
การท างาน ต่ าง  ๆ 
เพื่ อป้องกันการตก
งานในอนาคต 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) (ต่อ) 
36. ฉั น มี ก า ร
วางแผนที่ ใน ก าร
ดูแลครอบครัวของ
ฉันเป็นอย่างดี เพื่อ
ปกป้องพวกเขาจาก
ความทุกข์ยากใน
อนาคต 

1 1 1 1 1 5 1.00  

37. ฉันคิดล่วงหน้า
เ พื่ อ ห ลี ก เ ลี่ ย ง
สถานการณต่์าง ๆ ที่
อนัตราย 

1 1 1 1 0 4 0.8 

 

38. ฉันวางแผนกล
ยุทธ์ส  าหรับสิ่งที่ฉัน
หวังว่าเป็นผลลัพธ์ที่
ดี ที่ สุ ด เ ท่ า ที่ จ ะ
เป็นไปได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

39. ฉั น พ ย า ย า ม
จัดการการเงินของ
ฉันเป็นอย่างดี เพื่อ
ห ลี ก เลี่ ย ง ค ว า ม
อัตคัดขัดสนในยาม
สงูวนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) 
40. ค าแนะน าจาก
ผูอ่ื้นก็มีประโยชน ์ใน
เว ล า ที่ ฉั น แ ก้ ไ ข
ปัญหาของตนเอง 

1 1 1 1 0 4 0.8 

 

41. ฉั น พ ย า ย า ม
บอกเล่าและอธิบาย
ถึงความเครียดของ
ฉัน เพราะหวังจะได้
ขอ้คิดเห็นจากเพื่อน 
ๆ ของฉนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

42. ขอ้มูลที่ฉันไดร้บั
จากผู้อ่ืนมักจะช่วย
ให้ ฉั น พั ฒ น า วิ ธี
แก้ ปัญ หาในแบบ
ของฉนัเองได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

43. ฉันมั กรู ้สึ กดี ว่ า 
ใครสามารถช่วยฉัน
พฒันาวิธีแกไ้ขปัญหา
ในแบบของฉนัเองได ้

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

44. ฉันถามผู้ อ่ืนว่ า 
พกวเขาจะท าอย่างไร
ถ้าอยู่ในสถานการณ์
เดียวกบัฉนั 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) (ตอ่) 
45. การพู ดคุ ยกับ
ผู้ อ่ื น นั้ น เ ป็ น
ประโยชน์ เนื่องจาก
ไ ด้ ช่ ว ย ใ ห้ เ ร า
มองเห็นอีกมุมมอง
หนึ่งในปัญหา 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

46. ก่อนวุ่นวายกับ
ปัญหา ฉันจะโทรหา
เพื่ อ น เพื่ อ พู ด คุ ย
เก่ียวกบัมนั 

1 1 1 0 1 4 0.8 

 

47. เ ว ล า ฉั น เจ อ
ความยุ่งยากล าบาก 
ฉันมักจะสามารถ
หาทางออกได้ด้วย
ความช่วยเหลือจาก
ผูอ่ื้น 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) 
48. ห า ก ฉั น รู ้ สึ ก
ซึมเศร้า ฉันรู ้ว่าจะ
โทรหาใครที่สามารถ
ช่วยใหฉ้นัรูส้กึดีขึน้ 

1 1 1 1 1 5 1.00 

 

49. คนรอบข้างมัก
ช่วยท าใหฉ้ันรูส้ึกได้
ถึงความห่วงใย 

1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ (Emotion support seeking) (ต่อ) 
50. ฉันรูว้่าใครที่ฉัน
สามารถพึ่งได้ เมื่ อ
ตกอยู่ในภาวะวิกฤต 

1 1 1 1 1 5 1.00  

51. เ ว ล า ฉั น รู ้ สึ ก
ซึมเศรา้ ฉันออกจาก
ค ว า ม รู้นั้ น  แ ล ะ
พดูคยุกบัผูอ่ื้น 

1 1 1 1 1 5 1.00  

52. ฉั น ป รั บ ทุ ก ข ์  
กับผู้ อ่ื น เพื่ อส ร้า ง
แ ล ะ ส า น ต่ อ
ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ที่
ใกลช้ิด 

1 1 1 1 1 5 1.00  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  170 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการฯ 

ตาราง 11 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการฯ 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่1 เร่ิมต้นสร้างสัมพันธภาพและรู้จักการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  
3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00  
4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 0 1 4 0.80  
6. การบา้น / ใบงาน 0 1 1 1 0 3 0.60  
7. การประเมิน 0 1 1 1 1 4 0.80  
8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
คร้ังที ่2 พร้อมก้าวไปสู่เป้าหมายทีย่ั่งยืน 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  
3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00  
4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  
6. ก า ร บ้ า น  / ใ บ
ความรู ้/ ใบงาน 

0 1 1 1 0 3 0.60 
 

7. การประเมิน  0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสนอแนะปรับการ
ประเมินให้สอดคลอ้ง
กั บวั ตถุ ประสงค ์         
ซึ่ งผู้ วิ จั ยได้ รับให้
สอดคล้ องกั บการ
ประเมินแลว้ 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่3 ไตร่ตรองประคองความคิด 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  
3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00  

4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  
6. การบา้น / ใบงาน 0 1 1 1 0 3 0.60  

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสน อแน ะป รับ
ก า รป ร ะ เมิ น ให้
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ
วัตถุประสงค์และ
เพิ่มการอภิปราย
ส รุ ป กั น ใน ก ลุ่ ม      
ซึ่ งผู้วิ จัย ได้แก้ไข
ปรับการประเมิน
และเพิ่ มกิจกรรม
อภิปรายกลุ่มแลว้ 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
คร้ังที ่4 กลยุทธด์ีมีชัยไปกว่าคร่ึง 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  

3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่4 กลยุทธด์ีมีชัยไปกว่าคร่ึง (ต่อ) 

4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00 

- ผู้ ป ร ะ เ มิ น
พิ จ า ร ณ า ใ ห ้  
สม าชิ กมี โอกาส
แลกเปล่ียนและให้
ข้อ เส น อภ าย ใน
กลุ่ม  เก่ียวกับกล
ยุทธ์ในการแก้ไข
ปัญหาดว้ยใหส้อด
รบักับหวัขอ้กลยทุธ์
ที่ดี ผูว้ิจยัไดป้รบัให้
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ                
ก ล ยุ ท ธ์ ใ น ก า ร
แกปั้ญหาแลว้ 

5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  
6. การบา้น / ใบงาน 0 1 1 1 1 4 0.80  

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- ปรับให้สอดคล้อง    
กั บ หั ว ข้ อ แ ล ะ
วัตถุประสงค์ในเชิ ง
ผลลัพธ์เชิงพฤติกรรม 
ผู้ วิ จั ยได้ ปรั บให้
สอดคลอ้งแลว้ 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00 

- ใบงานเพิ่ม ส่วน
ของกลยุท ธที่ ใช ้
นอกเหนือจากการ
จดักลุ่ม ล าดบัขัน้ 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่5 องครักษพิ์ทักษต์น 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  

3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 
- สามารถระบุชื่ อ 
เทคนิคที่ ใช้ในขั้น
ด าเนินการได ้

4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 0 4 0.80  

5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00 

- เพิ่มช่วงของกิจกรรม
ใหส้มาชิกอภิปรายถึง
มุมมองทางบวกต่อ
เหตุการณ์ เพราะมีผล
ต่อการเตรียมความ
พรอ้มต่อปัญหาอย่าง
สอดคลอ้งมากขึน้ 

6. การบา้น / ใบงาน 0 1 1 1 0 3 0.60  

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสนอแนะปรับการ
ประเมินให้สอดคลอ้ง
กับวัตถุประสงค์ ซึ่ง
ผู้ วิ จั ยได้ ปรั บให้
สอดคล้องตามการ
ประเมิน 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
คร้ังที ่6 ฟังเสียงเพ่ือนมนุษย ์
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  

3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00 
- สามารถระบุชื่ อ 
เทคนิคที่ ใช้ในขั้น
ด าเนินการได ้
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่6 ฟังเสียงเพ่ือนมนุษย ์(ต่อ) 
4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  

6. การบา้น / ใบงาน 0 1 0 1 0 2 0.40 

- เ ส น อ แ น ะ ใ ห ้ 
ป รั บ ใ บ ง า น ใ ห้
สอดคลอ้งกบัหวัขอ้ 
ซึ่งผูว้ิจยัด าเนินการ
ปรับแก้ใบงานให้
สอดคลอ้งกบัหวัขอ้ 

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสนอแนะปรับการ
ประเมินให้สอดคลอ้ง
กับวัตถุประสงค์ซึ่ ง
ผู้ วิ จั ยได้ ปรั บให้
สอดคล้องตามการ
ประเมิน 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 0 1 0 3 0.60  
คร้ังที ่7 โอบกอดหัวใจจากภายนอก 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  
3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00  

4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  
6. การบา้น / ใบงาน 0 1 1 1 0 3 0.60  

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสนอแนะปรับการ
ประเมินใหส้อดคลอ้งกับ
วัตถุประสงค์ซึ่งผู้วิจัย
ได้ปรับให้สอดคล้อง
ตามการประเมิน 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

ประเด็น 
การพิจารณา 

ผลรวม IOC ข้อเสนอแนะ 
1 2 3 4 5 

คร้ังที ่7 โอบกอดหัวใจจากภายนอก (ต่อ) 
8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
คร้ังที ่8 โอบล้อมไปด้วยการพัฒนาอย่างย่ังยืน 
1. วตัถปุระสงค ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
2. แนวคิด 1 1 1 1 1 5 1.00  
3. เทคนิคที่ใช ้ 1 1 1 1 1 5 1.00  
4. วิธีด าเนินการ 1 1 1 1 1 5 1.00  
5. ระยะเวลา 1 1 1 1 1 5 1.00  

6. การบา้น 0 1 0 1 0 2 0.40 

- เสนอแนะให้ปรับ
ก า ร บ้ า น เ ป็ น
กิจกรรม เนื่องจาก
เป็นขั้นยุติกลุ่ม ซึ่ง
ผู้วิจัยด า เนินการ
ปรบัแก้ให้กิจกรรม
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ
ขัน้ตอนภายในกลุ่ม 

7. การประเมิน 0 1 1 1 -1 2 0.40 

- เสนอแนะปรับการ
ประเมินให้สอดคล้อง
กับวัตถุประสงค์ซึ่ ง
ผู้ วิ จั ยได้ ปรั บให้
สอดคล้องตามการ
ประเมิน 

8. สื่อและอปุกรณ ์ 1 1 1 1 1 5 1.00  
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
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แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

********************************* 

ค าชีแ้จง แบบสอบถามจ านวน 2 ตอน ดงันี ้
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบุคคล 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
 

ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง  หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเป็นจรงิของท่านมาก
ที่สดุ 
1. เพศ     ชาย   หญิง 
2. ชั้นปี    ชัน้ปีที่ 1    ชัน้ปีที่ 2              ชัน้ปีที่ 3       ชัน้ปีที่ 4        
3. คณะ บริหารธุรกิจ   นิติศาสตร ์    นิเทศศาสตร ์
  วิศวกรรมศาสตร ์  สถาปัตยกรรมศาสตร ์  ศิลปศาสตร ์
  วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี  จิตวิทยา  สถาบนัพฒันาบุคลากรการบิน 
  วิทยาศาตรก์ารกีฬา  โครงการหลกัสตูรบรหิารธุรกิจ (หลกัสตูรนานาชาติ) 
  พยาบาลศาสตร ์
6. เกรดเฉล่ียสะสม (GPAX) 
    นอ้ยกว่า 2.00   ตัง้แต่ 2.01-2.50   มากกว่า 2.51-3.00  มากกว่า 3.01-3.51  
    มากกว่า 3.50-4.00 
 
ตอนที ่2 แบบสอบถามการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่องดา้นขวามือที่ตรงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด
เพียงช่องเดียวเท่าน้ัน โดยค าตอบจะมี 5 ตวัเลือก ดงันี ้ 
จรงิมาก  หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วอยู่เสมอ 
ค่อนขา้งจรงิ  หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วเกิดขึน้บางครัง้ 
จรงิบางครัง้  หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วบา้งนาน ๆ ครัง้ 
ไม่จรงิ   หมายถึง ไม่เคยคิดพฤติกรรมดงักลา่วเลย 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) 
1. ฉนัเป็นคนรบัผิดชอบ     
2. ฉันพยายามปล่อยให้สิ่ งต่าง ๆ 
เป็นไปตามทางของมนั 

    

3. หลังจากบรรลุ เป้ าหมายหนึ่ ง               
ฉันมองหาเป้าหมายอ่ืนที่ทา้ทายขึน้
กว่าเดิม 

    

4. ฉนัชอบความทา้ทายและพยายาม
เอาชนะเรื่องยาก ๆ 

    

5. ฉนัมีความใฝ่ฝันและพยายามท า
ความฝันใหเ้ป็นจรงิ 

    

6. แม้ว่าจะพบกับอุปสรรคมากมาย 
ฉันมกัพยายามท าสิ่งที่ฉันตอ้งการให้
ประสบผลส าเรจ็เสมอ 

    

7. ฉันก าหนดเป้าหมายอย่างชัดเจน
กั บ สิ่ ง ที่ ฉั น ต้ อ ง ก า ร ป ร ะ ส บ
ความส าเรจ็ 

    

8. ฉันมักพยายาม หาหาทางที่จะ
แกไ้ขอปุสรรค 

    

9. ฉันมักจะเห็นภาพตนเองลม้เหลว 
ดั งนั้ น ฉั น จึ ง ไม่ กล้าคาดหวังสู ง
จนเกินไป 

    

10. เวลาฉันสมัครเรียน/สมัครงาน 
ฉันจินตนาการว่าฉันจะได้รับการ
คดัเลือก 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 
การตั้งเป้าหมาย และการจัดการเชิงรุก (Proactive coping) (ต่อ) 
11. ฉันเปลี่ยนอุปสรรคให้กลายเป็น
ประสบการณเ์ชิงบวก 

    

12. ถ้ ามี ค น บ อก ฉั น ว่ า  “ฉั น ไม่
สามารถท าได้” ฉันจะท าให้เห็นว่า 
“ฉนัสามารถท าได”้ 

    

13. เวลาฉันประสบปัญหา ฉันใช้
ความคิดริเริ่มในการแกไ้ขปัญหานั้น
ทนัท ี

    

14. เวลาฉันมีปัญหา ฉันมักมองเห็น
ตวัเองอยู่ในสถานการณท์ี่ไม่มีทางสู ้

    

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) 
15. ฉันจินตนาการถึงแนวทางการ
แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ได ้

    

16. แทนที่ จ ะแก้ ไข ปัญ หาอย่ า ง
ทันทีทันใด ฉันจะใช้เวลาคิดหาวิธี
แกปั้ญหาไวห้ลากหลายทาง 

    

17. ฉันคิดล่วงหน้าถึงสภาพการณ์
แตกต่างกัน เพื่อเตรียมตัวให้พรอ้ม
ส าหรบัผลลพัธท์ี่ต่างกนั 

    

18. ฉันจัดการกับปัญหาโดยคิดถึง
ทางเลือกต่าง ๆ ที่สามารถปฏิบัติได้
จรงิ 

    

19. เวลามีปัญหากบัผูร้่วมงาน เพื่อน 
หรือครอบครัว ฉันจะคิดเตรียมไว้
ก่อนว่า จะรบัมือกับพวกเขาอย่างไร
ถึงจะดี 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 

การแก้ปัญหาแบบไตร่ตรองทางเลือก (Reflective coping) (ต่อ)  
20. ก่อนที่จะรบัมือจัดการกับงานที่
ย าก  ฉั น จะจิ น ตนาการถึ งภ าพ
ความส าเรจ็ 

    

21. ฉันจะลงมือท าอะไร ก็ต่อเมื่อได้
คิดทบทวนเรื่องนั้นอย่างรอบคอบ
แลว้ 

    

22. ฉันจะจินตนาการถึงภาพตนเอง
ก าลั งแก้ ปัญ หาต่ าง  ๆ  โดยการ
ไตรต่รองอย่างรอบคอบที่ยุ่งยากก่อน
เผชิญกบัปัญหานัน้จรงิ ๆ 

    

23. ฉันแก้ไขปัญหาจากหลายมุมที่
ต่างกัน  จนกว่าจะเจอทางออกที่
เหมาะสมดว้ยหลายวิธี 

    

24. เว ล า ขั ด แ ย้ ง กั บ ผู้ ร่ ว ม ง า น 
ครอบครวั หรือเพื่อน ฉันซกัซอ้มก่อน
ว่าจะรบัมือกบัพวกเขาอย่างไร 

    

25. ฉันนึกถึงทุกผลลัพธ์ที่เป็นไปไดข้อง
ปัญหานัน้ ก่อนจะลงมือแกไ้ข 

    

การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) 
26. ฉันมักหาวิธีที่จะแยกส่วนปัญหา
ที่ยุ่งยากออกเป็นองคป์ระกอบย่อย ๆ 
เพื่อที่ฉนัจะจดัการไดง้่ายขึน้ 

    

27. ฉนัวางแผนและท าตามแผน     
28. ฉันแยกส่วน ปัญหาออกเป็น
ส่วนประกอบเล็ก ๆ แลว้จัดการทีละ
สว่นในแต่ละครัง้ 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 

การวางแผนกลยุทธ ์(Strategic planning) (ต่อ) 
29. ฉันจัดรายการความส าคัญและ
พยายามจดจ่อกับสิ่งที่ส  าคัญที่สุด
ก่อนเป็นล าดบัแรก 

    

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping)  
30. ฉันวางแผนส าหรับเหตุการณ์ที่
ไม่แน่นอนในอนาคต 

    

31.  แทนที่จะใชเ้งินทั้งหมดที่มี / หา
มาได้ ฉันเตรียมการเก็บออมส่วน
หนึ่งเพื่อใชส้อยในยามจ าเป็น 

    

32. ฉันเตรียมความพร้อมส าหรับ
เหตกุารณท์ี่ไม่พงึประสงค ์

    

33. ก่อนเผชิญภัยพิบติั ฉันไดเ้ตรียม
ตัวพ ร้อมส าหรับ เหตุการณ์ ที่ จ ะ
เกิดขึน้เป็นอย่างดี 

    

34. ฉั น ว า ง แ ผ น ก ล ยุ ท ธ์ เพื่ อ
เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ก่อนลงมือ
ปฏิบติั 

    

35. ฉันพัฒนาทักษะการท างานต่าง 
ๆ เพื่อปอ้งกนัการตกงานในอนาคต 

    

36. ฉันมีการวางแผนที่ในการดูแล
ครอบครัวของฉันเป็นอย่างดี เพื่ อ
ปกป้องพวกเขาจากความทุกข์ยาก
ในอนาคต 

    

37. ฉันคิดล่วงหน้าเพื่ อหลีกเลี่ยง
สถานการณต่์าง ๆ ที่อนัตราย 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 

การวางแผนป้องกัน (Preventive coping) (ต่อ)  
38. ฉันวางแผนกลยุทธ์ส  าหรับสิ่งที่
ฉันหวังว่าเป็นผลลัพธ์ที่ดีที่สุดเท่าที่
จะเป็นไปได ้

    

39. ฉันพยายามจัดการการเงินของ
ฉนัเป็นอย่างดีเพื่อใชใ้นวยัเกษียณ 

    

การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) 
40. ค าแนะน าจากผูอ่ื้นก็มีประโยชน ์
ในเวลาที่ฉันแก้ไขปัญหาของตนเอง
ไม่ได ้

    

41. ฉันพยายามบอกเล่าและอธิบาย
ถึงความเครียดของฉัน เพราะหวังจะ
ไดข้อ้คิดเห็นจากเพื่อน ๆ ของฉนั 

    

42. ข้อมูลที่ฉันไดร้บัจากผู้อ่ืนมักจะ
ช่วยใหฉ้ันพฒันาวิธีแกปั้ญหาในแบบ
ของฉนัเองได ้

    

43. ฉันรูส้ึกดีว่า ผูอ่ื้นสามารถช่วยฉัน
พฒันาวิธีแกไ้ขปัญหาในแบบของฉัน
เองได ้

    

44. ฉันถามผู้อ่ืนว่า พวกเขาจะท า
อย่างไรถา้อยู่ในสถานการณเ์ดียวกับ
ฉนั 

    

45. ก า รพู ด คุ ย กั บ ผู้ อ่ื น นั้ น เ ป็ น
ประโยชน์ เนื่ องจากได้ช่วยให้เรา
มองเห็นมมุมองอื่นของปัญหา 

    

46. ก่อนวุ่นวายกบัปัญหา ฉนัจะโทรหา
เพื่อนเพื่อพดูคยุเก่ียวกบัเรื่องเหลา่นัน้ 
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ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางคร้ัง ไม่จริง 

การแสวงหาความช่วยเหลือ และค าปรึกษา (Instrumental support seeking) (ตอ่)  
47. เวลาฉันเจอความยุ่งยากล าบาก 
ฉันมักจะสามารถหาทางออกไดด้ว้ย
ความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 

    

48. หากฉนัรูส้กึซมึศรา้ ฉันรูว้่าจะโทร
หาใครที่สามารถช่วยใหฉ้นัรูส้กึดีขึน้ 

    

49. คนรอบข้างท าให้ฉันรู ้สึกได้ถึง
ความห่วงใย 

    

50. ฉันรู ้ว่าใครที่ฉันสามารถพึ่งได ้
เมื่อตกอยู่ในภาวะวิกฤต 

    

51. เวลาฉันรูส้ึกซึมเศรา้ ฉันออกจาก
ความรูส้กึนัน้ ดว้ยการพดูคยุกบัผูอ่ื้น 

    

52. ฉันปรับทุกข์กับผู้อ่ืนเพื่ อสร้าง
และสานต่อความสมัพนัธท์ี่ใกลช้ิด 

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 

เอกสารรบัรอง 
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หนังสือรับรองจริยธรรมส าหรับพิจารณาโครงการวิจัยทีท่ าในมนุษย ์
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หนังสือรับรองขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลเพ่ือการวิจัย
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หนังสือรับรองการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน ์

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 

ตวัอย่างและใบงานของการเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบบรูณาการที่ทีต่อการ

เผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษามหาวิทยาลยัเอกชน 
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หลักฐานและใบงานการเข้าร่วมฯ  

ใบงานที่ 1 ของสมาชิกท่านที่ 11 
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ใบงานที่ 1 ของสมาชิกท่านที่ 2 
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ใบงานที่ 1 ของสมาชิกท่านที่ 15 
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ใบงานที่ 2 ของสมาชิกท่านที่ 7 
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ใบงานที่ 3 ของสมาชิกท่านที่ 5 
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ใบงานที่ 3 ของสมาชิกท่านที่ 2 
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ใบงานที่ 4 ของสมาชิกท่านที่ 4 
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ใบงานที่ 4 ของสมาชิกท่านที่ 12 
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ใบงานที่ 5 ของสมาชิกท่านที่  13 
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ใบงานที่ 6 สมาชิกท่านที่ 10 
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ใบงานที่ 6 สมาชิกท่านที่ 5 
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ใบงานที่ 7 สมาชิกท่านที่ 6 

 



  201 

ใบงานที่ 7 สมาชิกท่านที่ 2 
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ใบงานที่ 8 สมาชิกท่านที่ 4 
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ใบงานที่ 8 สมาชิกท่านที่ 6 
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ใบงานที่ 8 สมาชิกท่านที่  7 
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บนัทกึความในใจหลงัจากาการเขา้รว่มกลุม่ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายจิตรภาณุ แยม้ยิ่ง   
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