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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) ศกึษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม (REBT) 2) เปรียบเทียบการปรบัตวัดา้นการ
เรียนระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัและไม่ไดร้บัโปรแกรม REBT และ 3) เปรียบเทียบการปรบัตวัดา้นการเรียนระหว่างกลุ่ม
ที่มีเจตคติต่อการเรียนแตกต่างกนั กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาที่มีคะแนนการปรบัตวัดา้นการเรียนต ่า จ านวน 50 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคมุ 25 คน เครื่องมือวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัการปรบัตวัดา้นการเรียนที่
ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบับเท่ากับ .987 แบบวดัเจตคติต่อการเรียน ค่าความเชื่อมั่นทัง้ฉบับเท่ากับ 
.986 และโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด  REBT จ านวน 8 ครัง้ที่ผู้วิจัยสรา้งขึน้ สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะหข์อ้มูล คือ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง และการทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) มี
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติตอ่การเรียนกบัโปรแกรม REBT ต่อการปรบัตวัดา้นการเรียนอย่างมนียัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองที่มีเจตคติสงูมีการปรบัตวัสงูที่สดุ 2) กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียการปรบัตวัสงูกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 3) กลุ่มที่มีเจตคติสงูมีการปรบัตัวสงูกว่ากลุ่มที่มีเจตคติต ่า
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นประสิทธิผลของโปรแกรม REBT และความส าคญั
ของเจตคติทางบวกต่อการเรียนในการส่งเสรมิการปรบัตวัของนกัศกึษา 
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This study aimed to 1) investigate the interaction between attitudes toward learning and 

a Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) group counseling program, 2) compare academic 
adjustment between groups receiving and not receiving the REBT program, and 3) compare 
academic adjustment between groups based on different attitudes towards learning. The sample 
included 50 students with low academic adjustment scores, divided equally into an experimental 
group (n = 25) and a control group (n = 25). The research instruments included an academic 
adjustment scale developed by the researcher (overall reliability = .987), an attitude towards learning 
scale (overall reliability = .986), and an 8-session REBT group counseling program developed by the 
researcher. The data were analyzed using a two-way analysis of variance (ANOVA) and t-tests. The 
results revealed that 1) there was a significant interaction effect at the .05 level between attitudes 
towards learning and the REBT program on academic adjustment, with the experimental group 
possessing high attitudes exhibiting the highest adjustment, 2) the experimental group had 
significantly higher mean adjustment scores than the control group at the .01 level, and 3) the high 
attitudes group had significantly higher adjustment than the low attitudes group at the .01 level. The 
findings demonstrate the REBT program's effectiveness in enhancing student adjustment and the 
crucial role of positive learning attitudes in promoting it. 

 
Keyword : academic adjustment, Rational Emotive Behavior Therapy, attitudes towards learning, 
group counseling, first-year undergraduate students 

 

 

  



  ฉ 

กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปรญิญานิพนธฉ์บบันีส้  าเรจ็ไดด้ว้ยความกรุณาเป็นอย่างสงูจากผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.พิช
ชาดา ประสิทธิโชค อาจารยท์ี่ปรกึษาหลกั ที่กรุณาสละเวลาเพื่อใหค้ าแนะน าอนัมีค่าและเป็นดั่งแสง
เทียนที่คอยน าทางศิษยค์นนีม้าเสมอ ตลอดจนใหค้วามช่วยเหลือในดา้นต่างๆ ดว้ยความทุ่มเทและ
เอาใจใส่เป็นอย่างดียิ่ง รวมถึงท่านผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร. ธนยศ สุมาลยโ์รจน์ ประธานกรรมการ
สอบปรญิญานิพนธแ์ละท่านผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.อมราพร สรุการ กรรมการสอบปรญิญานิพนธท์ี่
สละเวลามาใหค้ าแนะน า ความรูต้ลอดจนช่วยแกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ เพื่อใหป้ริญญานิพนธฉ์บบันีม้ี
ความสมบรูณถ์กูตอ้ง ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุอาจารยท์กุท่านเป็นอย่างสงูมา ณ โอกาสนี ้

อีกหนึ่งบุคคลส าคัญที่เป็นเหมือนดั่งขุมพลังใจที่ยิ่งใหญ่ที่ท าใหผู้ว้ิจัยลุกขึน้สูอี้กครัง้และ
ท างานวิจัยนี ้จนส าเร็จ  คือท่านอาจารย์ดร.สิทธิพร ครามานนท์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม  ผู้วิจัย
ขอขอบพระคณุจากหวัใจ ส าหรบัความเมตตาและความกรุณาที่อาจารยม์ีใหล้กูศิษยค์นนีเ้สมอมา 

นอกจากนีผู้ว้ิจยัขอขอบคุณครอบครวัของผูว้ิจยัที่คอยสนบัสนุน  เป็นก าลงัใจและเป็นแรง
ขบัเคลื่อนส าคญัใหต้ลอดการท าปรญิญานิพนธเ์ลม่นีจ้นส าเรจ็ 

ทา้ยสุดขอขอบคุณนางสาวศิริลกัษณ์ เจริญสุข นางสาวไรวินท ์ลียวัฒนานุพงศแ์ละเพื่อน
รว่มรุ่นจิตวิทยาประยุกตรุ์น่ที่ 5 ที่เสียสละเวลามาช่วยแนะน า ใหค้ าปรกึษาและอยู่เคียงขา้งคอยเป็น
ก าลงัใจใหค้วามช่วยเหลือในทุก ๆ ดา้นใหก้บัผูว้ิจยัเสมอมา ผูว้ิจัยขออุทิศความดีงามของปริญญา
นิพนธฉ์บบันีแ้ด่ครูบาอาจารยแ์ละทกุท่านที่มีสว่นใหง้านฉบบันีเ้สรจ็สมบูรณล์งดว้ยดี 

  
  

ณชัชา  เรืองพุ่ม 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ....................................................................................................................... ญ 

สารบญัภาพ .......................................................................................................................... ฎ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ภมูิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ค าถามการวิจยั .................................................................................................................. 3 

วตัถุประสงคข์องการวิจยั .................................................................................................... 3 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตดา้นประชากรและกลุม่ตวัอย่าง .............................................................................. 5 

ขอบเขตดา้นตวัแปร ........................................................................................................... 5 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 5 

นิยามปฏิบติัการ ................................................................................................................ 5 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง .................................................................................... 8 

1. แนวคิด ทฤษฎีการปรบัตวัดา้นการเรียน .......................................................................... 9 

2. แนวคิด ทฤษฎีเจตคติต่อการเรียน ................................................................................. 23 

3. แนวคิดเก่ียวกบัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ ..................................................................... 27 

4. ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม ............................... 32 

5. สมมติฐานการวิจยั ....................................................................................................... 39 

   

  

 



  ซ 

6. กรอบแนวคิดของการวิจยั ............................................................................................. 39 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจยั ...................................................................................................... 41 

ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง ............................................................................................... 41 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ................................................................................................... 43 

วิธีการด าเนินการทดลอง .................................................................................................. 49 

การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ....................................................... 51 

สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู .......................................................................................... 52 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ............................................................................................... 53 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหล์กัษณะทางชีวสงัคมของกลุม่ตวัอย่าง ......................................... 54 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน ....................................................... 55 

บทท่ี 5 ................................................................................................................................. 61 

สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ........................................................................ 61 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 61 

อภิปรายผลการวิจยั ......................................................................................................... 62 

ขอ้จ ากดัของงานวิจยั ....................................................................................................... 66 

ขอ้เสนอแนะเพื่อการน าไปใช ้............................................................................................ 66 

ขอ้เสนอแนะเพื่อการวิจยัครัง้ต่อไป .................................................................................... 67 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 69 

ภาคผนวก ............................................................................................................................ 77 

ภาคผนวก ก การหาค่าความเที่ยงตรงของแบบวดัและโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม (IOC) . 78 

ภาคผนวก ข หนงัสือรบัรองจรยิธรรมการวิจยั..................................................................... 85 

ภาคผนวก ค ตวัอย่างแบบวดัเจตคติต่อการเรียน ............................................................... 87 



  ฌ 

ภาคผนวก ง โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละ
พฤติกรรม รว่มกบัเจตคติต่อการปรบัตวัดา้นการเรียนของนกัศกึษาปรญิญาตรีชัน้ปีที่ 1 . 90 

ประวติัผูเ้ขียน ..................................................................................................................... 133 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 แบบแผนการทดลอง ............................................................................................ 50 

ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม ........................ 54 

ตาราง 3 การทดสอบการแจกแจงแบบปกติของค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียน ..................... 56 

ตาราง 4 การวิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ฯ
ต่อการปรบัตวัดา้นการเรียน .................................................................................................. 57 

 

   

  

 



 

สารบัญภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย ................................................................................ 40 

ภาพประกอบ 2 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ตามทฤษฎี
พิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรมต่อการปรบัตวัดา้นการเรียน ........................................ 57 

 

   

  

 



 

บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การศึกษาในระดับอุดมศึกษาถือได้ว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงครั้งส าคัญในชีวิตของ

นกัศกึษา โดยเฉพาะนกัศึกษาปี 1 ที่ตอ้งพบกบัทา้ทายหลากหลายดา้น ทัง้การเปลี่ยนแปลงตวัเอง
เพื่อให้เข้าได้กับระบบการเรียนที่ ต่างจากมัธยม  การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย และการสรา้ง
ความสมัพันธ์กบัเพื่อนใหม่ๆ การบริหารจัดการเวลา และความรบัผิดชอบฃที่สงูขึน้ นอกจากนีย้ัง
ตอ้งปรบัตวักบัสภาพแวดลอ้มใหม่ ทัง้การอยู่ห่างจากครอบครวั การใชช้ีวิตดว้ยตนเอง และการเขา้
รว่มกิจกรรมต่างๆ ในมหาวิทยาลยั สอดคลอ้งการศึกษา ที่พบว่านกัศึกษาใหม่  มกัประสบปัญหา
การปรบัตัวด้านการเรียนในหลายด้าน เช่น ความแตกต่างระหว่างการระดับมัธยมศึกษาและ
อุดมศึกษาที่เน้นการเรียนรูด้ว้ยตนเองมากขึน้ (Adamczyk, Eadkhong, & Sirisathitkul, 2025) 
ภาวะเครียดกดดันที่เกิดขึน้ในการเรียน รวมไปถึงการจัดการเวลาที่ไม่มีประสิทธิภาพและความ
กดดันในทางวิชาการ (Pawar, Ganganahalli, Udgiri, & Yadavannavar, 2024) การที่มองเห็น
คณุค่าในตนเอง การจัดการกับความคิดที่สบัสนวกวน ปัญหาความสมัพันธ์กบับุคคลใกลช้ิดและ
ครอบครวั (Moteh & Laeheem, 2024) ซึ่งปัญหาเหล่านีเ้ป็นตน้เหตแุละส่งโดยตรงต่อผลทางการ
เรียน รวมไปถึงสุขภาพจิตใจของนิสิตนักศึกษา (Homklin, Pusapanich, & Kreausukon, 2024)
ถา้หากปรบัตวักบัความทา้ทายเหล่านีไ้ม่ได ้อาจเป็นตน้เหตขุองปัญหาดา้นสขุภาพจิต และในกรณี
ที่มีภาวะความรุนแรงอาจน าไปสูก่ารลาออกกลางคนัได ้(Wainipitapong & Chiddaycha, 2022) 

การปรบัตวั (Adjustment) ถือเป็นกระบวนการที่บุคคลพยายามหาวิธีจดัการกับความตึง
เครียดทางอารมณ์ที่ เกิดจากความไม่สมหวังของตนเองหรือคนรอบข้าง โดยเก่ียวข้องกับการ
ปรบัเปลี่ยนในเรื่องของพฤติกรรมเพื่อใหส้ามารถรบัมือกบัสภาพปัญหาและสิ่งแวดลอ้มได ้มุ่งเนน้
การใชช้ีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ การปรบัตวันีม้กัเกิดขึน้เมื่อบุคคลมีความตอ้งการบางอย่างแลว้ไม่
สามารถบรรลเุป้าหมายหรือบรรลชุา้กว่าที่คาด สภาพนีอ้าจน าไปสู่ความกดดนัทางจิตใจและหาก
ไม่สามารถปรบัหรือลดความกดดนัได ้อาจส่งผลใหเ้กิดปัญหาสขุภาพจิต การปรบัตวัทางการเรียน
เกิดขึน้ตลอดช่วงการเรียนระดบัอดุมศึกษา โดยเฉพาะในปีแรกที่เขา้ศึกษา ซึ่งการปรบัตวัเหล่านีม้ี
ความส าคัญต่อความพึงพอใจในชีวิตมหาวิทยาลัย ประสิทธิภาพการเรียน และการสร้าง
ความสมัพันธ์กับเพื่อนร่วมสถาบัน คณาจารย ์และสภาพแวดลอ้มโดยรวม ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
การปรบัตัวดา้นการเรียนมีมากมาย ไดแ้ก่ การอบรมเลีย้งดูจากครอบครวั การตัง้เป้าหมายการ
เรียน ความฉลาดทางอารมณ ์การเห็นคณุค่าในตนเอง การเผชิญปัญหา การสนบัสนุนจากบุคคล
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อา้งอิง การรบัรูค้วามสามารถดา้นวิชาการของตนเอง การยึดติดกับความสมบูรณ์แบบ การเป็น
อิสระ และเจตคติต่อการสอนและการเรียนรู.้ 

การปรบัตวัทางการเรียนของนกัศกึษามีการศึกษาหลายงานที่แสดงถึงปัจจยัที่มีผลต่อการ
ปรบัตัวนี ้โดยงานวิจัยของธเนศ แมน้อินทร (2564) ไดศ้ึกษาการปรบัตัวของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 
พบว่า ระดับการปรบัตัวโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยเฉพาะการปรบัตัวทางการเรียน ซึ่ง
นักศึกษามีการปรบัเปลี่ยนช่องทางการเรียนผ่านช่องทางออนไลนแ์ละเรียนรูก้ระบวนการสอนที่
ต่างจากมัธยมศึกษา นอกจากนี ้วนัสนนัท ์ขลิบป้ัน and มนัสนันท ์หัตถศักดิ์ (2563) ยงัไดศ้ึกษา
การปรบัตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ที่วิทยาลยัดุสิตธานี โดยพบว่าการปรบัตัวใน
ดา้นการเรียนอยู่ในระดับปานกลาง นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ต้องเจอการยา้ยจากการศึกษามัธยมสู่
การศึกษาอุดมศึกษา ซึ่งรวมถึงการเรียนรูว้ิถีชีวิตใหม่ มีภารระรบัผิดชอบที่มากขึน้ และอยู่ใน
สภาพแวดลอ้มที่แตกต่างจากเดิม ซึ่งรวมถึงการปรบัตัวกับสถานที่พักอาศัยใหม่ การสรา้งกลุ่ม
เพื่อนใหม่ และกิจกรรมต่างๆ ในงานของ Tohirjonovich (2022) และ Kamalova, Umbetova, 
and Putulyan (2020) พบว่านักศึกษาที่เขา้สู่มหาวิทยาลยัตอ้งปรบัตัวทั้งทางดา้นของการเรียน
และดา้นภาษาศาสตรส์  าหรบันกัศึกษาต่างชาติ ดงันัน้ มีการน าเสนอวิธีการช่วยเหลือนกัศึกษาใน
การปรบัตวัหลายวิธี อาทิการปรกึษารายบุคคล การบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรม การบ าบดั
แบบสัน้ที่มุ่งเนน้การจัดการปัญหา และการรวมกลุ่มใหค้วามรู ้ที่ช่วยใหน้กัศึกษาสามารถจัดการ
กบัความเชื่อที่ไม่มีเหตผุลและปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณก์ารศกึษาใหม่ไดดี้ขึน้. 

โปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มฯ เป็นโปรแกรมที่พัฒนามาจากทฤษฎีการปรึกษา
แบบพิจารณาฯ ของ Ellis (2000) มาเพื่อส่งเสริมการปรบัตวัในดา้นการเรียน โดยโปรแกรมนีผู้ใ้ห้
ค าปรึกษามีจะบทบาทในการชีน้  าใหส้มาชิกกลุ่มน าสิ่งที่เรียนรูจ้ากกลุ่ม ไดน้ าไปปฏิบัติ ในสิ่งที่
เกิดขึน้ในชีวิตจริง  ซึ่งสิ่งที่เรียนรูจ้ากกลุ่มจะมีความส าคญัอย่างมากและเกิดประโยชน ์ในการที่ได้
น าไปปฏิบัติอย่างจริง โดยในช่วงเวลาที่ เว้นว่างจากการเข้ากลุ่มและหลังจากการยุติกลุ่ม  
สถานการณ์กลุ่มช่วยให้เกิดการเรียนรูแ้ละพึ่งพาตนเอง ยอมรบัในตนเอง และผู้อ่ืนได้อย่างไร้
เงื่อนไข หากต้องเจอปัญหาในการด ารงชีวิตในสังคมต่อไปในอนาคต (Ellis, 2000) นอกจากนี ้
การศึกษานี ้ยังพบว่า แนวคิดนี ้ยังช่วยให้นักศึกษาเข้าใจความเก่ียวข้องกันระหว่างความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมผ่าน ABC Model เรียนรูก้ารยอมรับและจัดการกับอารมณ์ทางลบให้
เหมาะสม เนน้การฝึกทักษะที่สามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง ที่ไดม้ีการมอบหมายการบา้นที่ยืดหยุ่น
และปรบัใหเ้หมาะกับแต่ละบุคคล และการจดัในรูปแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มยงัช่วยให้
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นกัศึกษาไดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณ์ เรียนรูจ้ากกันและกัน และสรา้งเครือข่ายทางสงัคม ซึ่งเป็น
ปัจจยัส าคญัในการสง่เสรมิการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียน 

โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ฯ มีผลต่อการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียน (Maulidia, 
Fakhriza, & Elvina, 2024 ; Omeke, Ede, & Chukwu, 2024) ขณะเดียวกัน โปรแกรมการ
พิจารณาฯ ยังมีหลกัฐานยืนยันว่าส่งผลต่อเจตคติดว้ย แต่ยังขาดการยืนยันปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
โปรแกรมดงักล่าวกบัเจตคติและการปรบัเปลี่ยนตัวดา้นการเรียน อีกทัง้การศึกษาที่ผ่านมามักวัด
การปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียนโดยพิจารณาเพียงบางองคป์ระกอบ ขาดมมุมองการวดัแบบองค์
รวมที่ครอบคลุมองคป์ระกอบหลกัทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์ ความกังวล นิสยัในการ
เรียน และวินัยในตนเอง ดังนั้นจึงจ าเป็นตอ้งใชว้ิธีที่ครอบคลุมมากขึน้ เพื่อท าความเขา้ใจความ
ซบัซอ้นของการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียนอย่างรอบดา้น 

จากขอ้มลูดงักลา่ว ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษา ผลลพัธข์องการจดัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ ฯ 
ที่มีต่อการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียน รวมถึงศึกษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนสงู และ
เจตคติต่อการเรียนต ่า ต่อการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียนของนกัศกึษาชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลยัแห่ง
หนึ่งในกรุงเทพมหานครใหส้ามารถปรบัตัวโดยมีแนวโนม้ไปในทิศทางที่ดีขึน้และสามารถด าเนิน
ชีวิตในรัว้มหาวิทยาลยัไดอ้ย่างมีความสขุ ส าเรจ็การศกึษาอย่างมีคณุภาพ 
 

ค าถามการวิจัย 
1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ฯ ที่ส่งผลต่อ

การปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาปรญิญาตรีชัน้ปีที่ 1 หรือไม่ 
2. นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ที่ไดร้บัและไม่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯ มี

ค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัดา้นการเรียนแตกต่างกนัหรือไม่ 
3. นกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ที่มีเจตคติต่อการเรียนต่างกนั มีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยน

ตวัดา้นการเรียนแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
1. เพื่อศกึษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ฯ 
2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการปรบัตัวดา้นการเรียนของนักศึกษาปีที่ 1 ระหว่างกลุ่มที่

ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ฯ และกลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม 
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3. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 ระหว่างกลุ่มที่
มีเจตคติต่อการเรียนต่างกนั 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
ความส าคัญเชิงทฤษฎี 

1. การวิจัยนี ้จะช่วยขยายองค์ความรูเ้ก่ียวกับประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มฯ เพื่อส่งเสริมการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษา โดยเฉพาะการศึกษา
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมดงักลา่วกบัเจตคติต่อการเรียน ซึ่งยงัไม่เคยมีการศกึษามาก่อน 

2. งานวิจยันีจ้ะช่วยเติมเต็มช่องว่างทางวิชาการในการวดัการปรบัเปลี่ยนตวัดา้น
การเรียนแบบองคร์วม โดยครอบคลมุองคป์ระกอบหลกัทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์ ความ
วิตกกงัวล นิสยัในการเรียน และวินยัในตนเอง ซึ่งมีความต่างจากการศึกษาที่ผ่านมาที่มกัวดัเพียง
บางองคป์ระกอบ 

3. ผลการวิจัยสรา้งเสริมความเขา้ใจเชิงลึกเก่ียวกับบทบาทของเจตคติต่อการ
เรียนที่มีต่อประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษา ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาทฤษฎีการ
ปรกึษาใหม้ีความละเอียดอ่อนต่อปัจจยัดา้นเจตคติมากขึน้ 

ความส าคัญเชิงปฏิบัติ 
1. ผลการวิจยัจะช่วยใหส้ถาบนัการศึกษาไดแ้นวทางในการพฒันาโปรแกรมการ

ปรึกษาที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมการปรบัตัวที่สัมพันธ์กับการเรียนของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 
โดยค านึงถึงระดบัเจตคติต่อการเรียนที่แตกต่างกนัของนกัศกึษา 

2. แบบวดัการปรบัตัวดา้นการเรียนที่พัฒนาขึน้ในการวิจัยนีจ้ะเป็นเครื่องมือที่มี
ประโยชนส์  าหรบัอาจารยท์ี่ปรกึษาและนกัจิตวิทยาในการคดักรองและติดตามพฒันาการดา้นการ
ปรบัตวัของนกัศกึษาไดอ้ย่างครอบคลมุ 

3. ขอ้คน้พบเก่ียวกับปฏิสมัพันธ์ระหว่างโปรแกรมการปรึกษากับเจตคติต่อการ
เรียนจะช่วยใหน้ักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีการใหเ้หมาะสมกับนักศึกษาที่มี
เจตคติต่อการเรียนในระดบัต่างกนั ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิผลของการปรกึษา 

4. ผลการวิจัยจะเป็นแนวทางให้สถาบันการศึกษาสามารถพัฒนาระบบการ
ช่วยเหลือและสนับสนุนนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ ช่วยลดปัญหาปรบัตัว
ไม่ได ้ผลการเรียนไม่ดี และการลาออกกลางคนั 
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ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร (Populations) ที่ใช้ส  าหรบัการวิจัยครั้งนี ้คือ นักศึกษาในระดับปริญญาตรี 

คณะบริหารธุรกิจ คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรมและคณะเทคโนโลยีดิจิทัล ปีการศึกษา 2567 
จ านวน 179 คน 

กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครที่มีคะแนน
การปรบัตวัดา้นการเรียนอยู่ในระดบัต ่า ซึ่งกลุม่ตวัอย่างไดม้าจากแบบวดัเรื่องการปรบัตวัดา้นการ
เรียน จ านวน 50 คน โดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive  sampling) 
 

ขอบเขตด้านตัวแปร 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ต้นแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม และเจตคติต่อการเรียน 

ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ การปรบัตัวดา้นการเรียนของนักศึกษา
ชัน้ปี 1 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

นกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร หมายถึง บุคคลที่ศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี คณะบริหารธุรกิจ คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรมและคณะเทคโนโลยีดิจิทัล ปี
การศกึษา 2567 

เจตคติ หมายถึง ความคิด ความรูส้ึกของที่มีต่อการเรียน โดยอาจเป็นไปในทางบวกหรือ
ลบ เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย ชอบหรือไม่ชอบ และมีแนวโนม้ที่จะแสดงพฤติกรรม ซึ่งในการวิจยัครัง้
นีห้มายถึง เจตคติต่อการเรียน 
 

นิยามปฏิบัติการ  
การปรบัตวัดา้นการเรียน หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลยัแห่ง

หนึ่งในกรุงเทพมหานครในการจดัการกบัเป้าหมายและงานทางการเรียนที่ตอ้งท า มีความเอาใจใส่
ต่อการเรียน ติดตามการเรียนไดท้นัเวลา มีแรงจูงใจในการเรียน และมีความพงึพอใจในวิชาที่เรียน 
แบ่งเป็น 4 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 
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1) ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ หมายถึง ความมุ่งมั่น จดจ่อท่ีเป็นแรงผลกัดันดา้น
การเรียน โดยไม่เกรงต่ออุปสรรค และความลม้เหลว ผิดพลาดที่อาจเกิดขึน้ เช่น การแก้ไขและ
พฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา รูจ้กัก าหนด ที่เหมาะสมกบัตนเอง มีความพากเพียรในการเรียน เป็น
ตน้ 

2) ด้านความวิตกกังวล หมายถึง การที่นักศึกษารูส้ึกวิตกกังวล ไม่สบายใจ 
สับสน และประหม่า เกิดความกลัวด้านการเรียนที่นักศึกษาประสบอยู่ อาจเกิดก่อนหรือหลัง
สถานการณ์ที่นักศึกษาประสบ เช่น ไม่กลา้ในการเสนอความเห็น วิตกกังวลในเรื่องการสอบ ไม่
คุน้เคยกบัการสอนในมหาวิทยาลยั เป็นตน้ 

3) ดา้นนิสยัการเรียน หมายถึง การกระท าที่นักศึกษาแสดงออกอย่างสม ่าเสมอ
ทางเก่ียวกับการเรียนจนกลายเป็นความเคยชิน ซึ่งเป็นการกระท าที่นักศึกษามีความพอใจ และ
แสดงถึงความมุ่งมั่นที่จะศึกษาหาความรูเ้พื่อใหต้นเองประสบความส าเร็จในการเรียน เช่น ตัง้ใจ
ท างานที่ไดร้บัมอบหมาย การทบทวนบทเรียน การฟังและสรุปใจความส าคญั เป็นตน้ 

4) ด้านวินัยในตนเอง หมายถึง ความสามารถของนักศึกษาในการจะควบคุม
ตนเองดา้นการเรียนทัง้ดา้นอารมณ์และพฤติกรรมใหป้ระพฤติไดอ้ย่างเหมาะสม โดยการปฏิบัติ
เกิดจากการที่นักศึกษาเห็นคุณค่าหรือผลดีจากสิ่งที่ได้กระท า เพื่อให้พฤติกรรมด าเนินไปตาม
ความมุ่งหวงั เช่น ตรงต่อเวลา เขา้เรียนเป็นประจ า มีความรบัผิดชอบต่อตนเอง เป็นตน้ 

ผูว้ิจัยวัดการปรบัตัวดา้นการเรียนจากแบบวัดการปรบัตัวดา้นการเรียนที่ผูว้ิจัย
สรา้งขึน้ มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) แปลผลตามเกณฑ์
ต่อไปนี ้

4.20 – 5.00 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนระดบัสงู  
3.40 - 4.19 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนค่อนขา้งสงู 
2.60 – 3.39 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนปานกลาง 
1.80 – 2.59 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.79 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนต ่า 

เจตคติต่อการเรียน หมายถึง ความรูส้ึกของนกัศึกษาปี 1 โดยอาจเป็นไปในทางบวกหรือ
ลบ เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย ชอบหรือไม่ชอบ และมีแนวโนม้ที่จะแสดงพฤติกรรม  
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ผู้วิจัยวัดเจตคติต่อการเรียนจากแบบวัดเจตคติต่อการเรียนของกฤติยาภรณ์ ค าลือ 
(2563) มีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) แปลผลตามเกณฑ์
ต่อไปนี ้

2.50 – 5.00 คะแนน หมายถึง เจตคติต่อการเรียนสงู  
1.00 – 2.50 คะแนน หมายถึง เจตคติต่อการเรียนต ่า 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณาฯ  ที่คุณพูดถึงนั้นเป็นการ
ประยุกตใ์ชท้ฤษฎี Rational Emotive Behavioral Therapy (REBT) ซึ่งพฒันาโดย Albert Ellis ใน
ปี 1955 เป็นทฤษฎีที่เนน้ว่าความเชื่อที่ไม่เป็นเหตุเป็นผลและความคิดที่มีต่อสถานการณ์ต่างๆ 
น าไปสู่อารมณ์ขุ่นมัวและปฏิกิริยาที่ไม่เหมาะสม การใช้ REBT ในการปรึกษากลุ่มจะช่วยให้
ผูเ้ขา้รว่มกลุม่ไดส้  ารวจและตระหนกัรูถ้ึงความคิดและความเชื่อที่ไรเ้หตผุลเหลา่นัน้ และเรียนรูท้ี่จะ
เปลี่ยนแปลงความคิดเหล่านีผ้่านกระบวนการปรกึษา  กระบวนการนีจ้ะเกิดขึน้ใน 8 ครัง้ ๆ ละ 90 
นาที ซึ่งอาจประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆ เช่น การฝึกหัดเปลี่ยนแปลงความคิด , การแบ่งปัน
ประสบการณส์่วนตวั, และการเรียนรูเ้ทคนิคใหม่ๆ ในการจัดการกบัความคิดและอารมณท์ี่ไม่เอือ้
ต่อการใชช้ีวิตในแต่ละวนั เป็นโอกาสที่ดีในร่วมกนัท างานในกลุ่ม และสรา้งพืน้ที่ปลอดภยัใหแ้ต่ละ
คนไดส้  ารวจความคิดและอารมณท์ี่อาจท าใหพ้วกเขาเผชิญกบัปัญหาใน 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นการศึกษาการปรบัตัวดา้นการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรี  ปี 1 
โดยใชก้ารปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณาฯ ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาคน้ควา้เอกสารและงานวิจัย
ที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอ ดงัหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. แนวคิด ทฤษฎีการปรับตัวด้านการเรียน 
1.1 ความหมายและองคป์ระกอบของการปรบัตวัดา้นการเรียน 
1.2 ทฤษฎีการปรบัตวัดา้นการเรียน 
1.3 การวดัการปรบัตวัดา้นการเรียน 
1.4 ปัจจยัที่สง่ผลต่อการปรบัตวัดา้นการเรียน 

2. แนวคิด ทฤษฎีเจตคติ 
2.1 ความหมายของเจตคติ 
2.2 องคป์ระกอบเจตคติ 
2.2 คณุลกัษณะของเจตคติ 
2.3 การวดัเจตคติ 

3. แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.1 จดุมุ่งหมายการใหค้ าปรกึษากลุม่ 
3.2 ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษากลุม่ 

4. ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม 
4.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ

พฤติกรรม 
4.2 ความเป็นมาของทฤษฎี 
4.3 แนวคิดพืน้ฐานใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม 
4.4 กระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม 
4.5 เป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์

และพฤติกรรม 
4.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีพิจารณาเหตผุลอารมณแ์ละพฤติกรรม 
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5. สมมติฐานงานวิจัย 
6. กรอบแนวคิดของงานวิจัย 

 
1. แนวคิด ทฤษฎีการปรับตัวด้านการเรียน 

1.1 ความหมายและองคป์ระกอบของการปรับตัวด้านการเรียน 
ความหมายของการปรบัตัวดา้นการเรียนไดม้ีนักจิตวิทยา นักวิชาการ รวมผู้ที่

เก่ียวขอ้งทางการศกึษาใหค้วามหมายไว ้ดงันี ้ 
สรุยินั อน้ทองทิม, ภูกิจ เลา้จีรณักุล, ศศิวิมล พจนพ์าณิชพงศ,์ and ชลิตตาภรณ ์

ดวงติบ๊ (2560) ไดน้ิยามการว่า คือ ความตัง้ใจและจดจ่อในเรื่องของการเรียน การฟัง รวมไปถึงจบั
ประเด็น การถามขอ้ไม่เขา้ใจจากบทเรียน การตั้งค าถามและการออกความคิดเห็นในหอ้งเรียน 
การมีความกลา้และมั่นใจในการแสดงออก การวางแผนการเรียน การจัดสรรเวลาเรียน การอ่าน
และสรุปบทเรียน การจดบันทึกย่อและความตั้งใจในการท าและส่งงานตามก าหนดเวลา รวมถึง
การรูห้นา้ที่ต่องานที่ไดร้บัมอบหมาย 

จุฑาภรณ์ ยอดเสนีย ์(2563) ก็ไดใ้หค้วามหมาย ว่า หมายถึง การมีความตัง้ใจ
ฟังอาจารย์อธิบายทุกขณะที่เรียน การขอถามปัญหา การจับใจประเด็นส าคัญและจดบันทึกมี
เอกสารการเรียนครบถ้วน การจดจ่อกับการเรียนรู้ การเตรียมตัวเพื่อการเรียนล่วงหน้าจาก
หอ้งสมุด การรบัผิดชอบงานตามมอบหมายและส่งไดต้ามเวลาที่ก าหนด การน าความรูจ้ากการ
เรียนในการปฏิบัติ การจัดสรรเวลาระหว่างการเรียนและการท ากิจกรรมอ่ืนๆ  ความพอใจใน
สาขาวิชาที่เรียน และมีความตัง้ใจจะศกึษาใหจ้บ. 

อจัฉราพรรณ กนัสุยะ and จิราภรณ ์เรืองยิ่ง (2565) ไดน้ิยามว่าเป็นสิ่งที่เกิดขึน้
ในระดับอุดมศึกษาโดยเฉพาะในปีแรก ซึ่งนักศึกษาจ าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยนตัวเองกับวิธีการเรียน
การสอน สภาพแวดลอ้ม หลกัสูตร อาจารย ์และการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ รวมถึงการอยู่ร่วมกับ
สงัคมและกลุ่มเพื่อนใหม่ๆ การจดัการเวลาและการรบัผิดชอบตวัเองเป็นสิ่งจ าเป็น หากไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงตวัเองไดอ้าจท าใหต้อ้งหยุดการศึกษากลางคนั 

นุชนาถ อูมูดี, พวงสรอ้ย วรกุล, บุญโรม สุวรรณพาหุ, and จิระวัฒน์ ตันสกุล 
(2565) ให้ความหมายการปรบัเปลี่ยนตัวเองด้านการเรียนว่าเป็นความสามารถของนักศึกษา  
ในการประสบความส าเร็จดา้นการเปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อใหเ้ขา้กับการใชช้ีวิตในมหาวิทยาลัย  
ซึ่งรวมถึงการพึงพอใจต่อเพื่อนร่วมสถาบัน คณาจารย ์สิ่งแวดล้อมโดยรวม และประสิทธิภาพ 
ในการเรียนของตนเอง การปรบัเปลี่ยนตวัเองอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งจะช่วยใหน้ักศึกษา พอใจใน
ชวีิตมหาวิทยาลยัและเพิ่มโอกาสในการส าเรจ็การศกึษา 
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การปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนหมายถึงกระบวนการที่นกัศึกษาท าใหต้วัเอง
เขา้กบัสภาพแวดลอ้มการเรียนที่มหาวิทยาลยั โดยเกิดขึน้ในทุกช่วงของการศึกษา แต่เฉพาะอย่าง
ยิ่งในช่วงปีแรกที่เขา้ศึกษา เมื่อนักศึกษาตอ้งพบกับการเรียน ที่มีความต่างไปจากเดิม การปรบั
เปลี่ยนตัวเองดังกล่าวครอบคลุมถึงการท าความคุน้เคยกับคณะอาจารยแ์ละเพื่อนร่วมสถาบัน , 
การตอบรบัต่อความตอ้งการและความประสงคข์องหลักสูตรการศึกษา, รวมไปถึงการรบัรูท้ี่จะ
รบัผิดชอบตนเองมากขึน้ในทุกดา้น ส าหรบัการเปลี่ยนแปลงตัวเองใหเ้หมาะสม นักศึกษาควรมี
สมาธิระหว่างเรียน, การตัง้ค าถามเมื่อมีขอ้สงสยั, การจบัใจความส าคัญจากบทเรียน, การเตรียม
ตวัศึกษาล่วงหนา้, การส่งงานตรงเวลา, และประยุกตใ์ชใ้นการปฎิบติังานหรือในหอ้งปฏิบติัการ. 
นอกจากนีย้ังรวมไปถึงการมีความพึงพอใจในการเลือกศึกษาและมีความตัง้ใจที่จะเรียนจบ. การ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองด้านการเรียนที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ส่งผลต่อการประสบผลส าเร็จใน
การศึกษาและชีวิตในมหาวิทยาลยัของนักศึกษา. การปรบัเปลี่ยนตวัเองอย่างมีประสิทธิภาพช่วย
ใหน้ักศึกษามีความประทับใจในชีวิตมหาวิทยาลยัและเพิ่มโอกาสในการส าเร็จการศึกษาอย่างมี
คณุภาพ. 

1.2 ทฤษฎีการปรับตัวด้านการเรียน 
การปรบัตัว (Adjustment) ซึ่งมีรากฐานมาจากทฤษฎีวิวัฒนาการของชารล์ส ์

ดารว์ิน (Charles Darwin) เป็นหลกัการที่ใชอ้ธิบายว่าสิ่งมีชีวิตที่สามารถรูจ้ักเปลี่ยนแปลงตัวเอง
เข้ากับสภาพแวดล้อมได้ดีที่สุดจะมีโอกาสรอดชีวิตและสืบพันธุ์ต่อไปได้ ค าว่า "Adaptation" 
ในทางชีววิทยาไดถู้กนักจิตวิทยาน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นค าว่า "Adjustment" โดยนักจิตวิทยาไดใ้ช้
แนวคิดนีเ้พื่อสรา้งความเขา้ใจในพฤติกรรมของมนษุย ์ตามที่ลาซารสั (Lazarus, 1969) ไดก้ลา่วไว้
ว่าการปรบัเปลี่ยนตวัเองทางจิตวิทยาคือการศกึษาพฤติกรรมหรือการกระท าของมนษุย ์ที่แสดงถึง
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการกระท าของตนเองเพื่อให้เขา้กับความประสงคข์องตนเองและ
สิ่งแวดลอ้มทางสังคม นอกจากนีย้ังรวมถึงการลดสภาวะความตึงเครียดทางอารมณ์ที่เกิดจาก
ความไม่ไดด้ังใจในสิ่งที่คาดหวัง การปรบัเปลี่ยนตัวเองในแง่ของจิตวิทยาจึงเป็นกระบวนการที่
ซบัซอ้นซึ่งมนุษยพ์ยายามที่จะแก้ไขหรือปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมและการตอบรบัทางอารมณ์ของ
ตนเองเพื่อใหส้ามารถรบัมือกับความคาดหวังที่เปลี่ยนแปลงไป นั่นหมายความว่าบุคคลจะตอ้ง
คน้หาวิธีการลดความตึงเครียดและส าเร็จหรือความตอ้งการที่ไม่สามารถบรรลุได้โดยตรงหรือ
ทันทีทันใด จากการศึกษาของจุฬาพร ค ามุงคุล (2562) ชี ้ให้เห็นว่าการปรับเปลี่ยนตัวเองมี
จุดมุ่งหมายส าคัญ 2 ประการ คือ การลดสภาวะความตึงเครียดทางอารมณ์และการบรรลุ
เป้าหมายหรือความตอ้งการส่วนบุคคล การเปลี่ยนแปลงตัวเองที่มีประสิทธิภาพจึงมีส่วนในการ
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รกัษาสุขภาพจิตที่ดีและความสามารถในการด าเนินชีวิตที่ เหมาะสมในสังคมที่ซับซ้อนและ
เปลี่ยนแปลงไปอย่างต่อเนื่อง 

1. ปรบัเปลี่ยนตวัเองเพื่อเอาชนะสิ่งแวดลอ้มหรือปัญหา เพื่อสรา้งความสมดลุใน
สิ่งที่ตนเองยงัขาดอยู่  

2. เปลี่ยนแปลงตวัเองเพื่อใหเ้ขา้กบัสภาพปัญหา เมื่อไม่สามารถที่จะเอาชนะได ้
จึงเปลี่ยนตนเองใหเ้ขา้ตามสิ่งแวดลอ้ม และปัญหานัน้ เพื่อรกัษาสมดลุนัน้ไว ้

การปรบัเปลี่ยนตวัเองของบุคคลเป็นขัน้ตอนที่ซบัซอ้น ดังนัน้ ในการที่จะคน้ควา้
และพิจารณา วิเคราะห์ พฤติกรรมหรือการกระท าของแต่ละบุคคลจะต้องมีวิธีการของการ
ปรบัเปลี่ยนและเปลี่ยนแปลงตวัเองที่เกิดขึน้ตามล าดบัขัน้ ดงันี ้(จฑุาภรณ ์ยอดเสนีย,์ 2563) 

ขัน้ที่ 1 เมื่อบุคคลมีความตอ้งการหรือเป้าหมาย, จะเกิดแรงขับผลกัดันให้
แสดงพฤติกรรมต่างๆ เพื่อน าไปสู่ประสบความส าเรจ็ในเปา้หมายนัน้ ๆ 

ขัน้ที่ 2 เมื่อบุคคลพบเจอกบัปัญหาหรืออปุสรรค, จะแกไ้ขปัญหาที่เกิดนัน้ 
หากไม่สามารถจดัการแกไ้ขไดส้  าเรจ็, จะเกิดความมุ่งมั่นที่จะหาวิธีแกไ้ข 

ขัน้ที่ 3 บุคคลจะใชค้วามพยายามหาทางแกไ้ขหรือหาหนทางใหม่ๆ เพื่อไป
ถึงเปา้หมาย. กระบวนการนีอ้าจใชเ้วลาสัน้หรือยาวขึน้อยู่กบัสถานการณแ์ละบุคคลนัน้ๆ. 

โดยกระบวนการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองสามารถแบ่งได ้2 ลกัษณะ 
(สรุยินั อน้ทองทิม et al., 2560) ดงันี ้ 

1. การปรบัเปลี่ยนตัวเองที่สมบูรณ์หรือการปรบัเปลี่ยนตัวเองแบบบูรณา
การ (Integrating Adjustment): เป็นการปรบัเปลี่ยนตัวเองที่บุคคลสามารถแกไ้ขปัญหาหรือขจัด
อปุสรรคที่พบเจอไดอ้ย่างเต็มที่ โดยไม่มีความขุ่นมวัหมองใจคา้งคาใจ บุคคลที่ปรบัเปลี่ยนตัวเอง
ไดดี้สามารถยอมรบัและปรบัความคิด ความรูส้กึเพื่อใหเ้ขา้กบัสถานการณไ์ด.้ 

2.การปรบัเปลี่ยนตวัเองแบบไม่สมบูรณห์รือการปรบัเปลี่ยนตวัเองแบบไม่
บูรณาการ (Non-integrative Adjustment): เป็นการปรับเปลี่ยนตัวเองที่บุคคลไม่สามารถ
เผชิญหนา้หรือแก้ไขปัญหาไดต้ามที่คาดหวัง อาจท าใหเ้กิดสภาวะความเครียด จิตใจรูส้ึกกังวล 
บคุคลนีอ้าจแสดงพฤติกรรมหลีกเลี่ยงหรือเปลี่ยนเปา้หมายเพื่อลดความเครียด. 

เมื่อบุคคลตอ้งเผชิญหนา้กับสิ่งเรา้หรือสภาพแวดลอ้มในสภาพที่มีความต่างกัน
ท าใหบุ้คคลจึงตอ้งเกิดการปรบัเปลี่ยนตวัเองใหส้อดคลอ้งเขา้กบัสภาพแวดลอ้มนัน้ ๆ รอยจึงแบ่ง
กลไกการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองนัน้ (Roy C. (1976) อา้งถึงใน จุฑาภรณ์ ยอดเสนีย ์
(2563)) ออกเป็น 2 สว่น คือ  
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1. กลไกในการควบคุม (The regulator mechanism) เป็นกลไกในการใน
ปรบัเปลี่ยนตวัเองที่เกิดขึน้โดยที่บุคคลนัน้จะไม่รูส้ึกตัว เป็นการร่วมมือกนักบัระบบประสาท รวม
ไปถึงระบบต่อมไรท้่อ ซึ่งในการรบัรูแ้ละการตอบรบัเพื่อที่จะควบคมุการท างานของร่างกายใหอ้ยู่
ในสภาพที่สมดลุ 

2. กลไกการรบัรู ้(The cognator mechanism) เป็นการปรบัเปลี่ยนตัวเอง
ที่เกิดจากการเรียนรู ้ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัวิธีการทางจิตสงัคมที่คนใชใ้นเพื่อปรบัเปลี่ยนตวัเองต่อสภาวะ
การปรับเปลี่ยนตัวเองในการท างานทางสมองในระดับที่เก่ียวข้องกับการ เรียน ความจ า การ
ตัดสินใจ การแก้ปัญหาและการแสดงออกทางอารมณ์ เช่น บุคคลมีการเรียนรูว้่าเมื่อตนเองรูส้ึก
โกรธ ควรแสดงพฤติกรรมหรือมีการกระท าอย่างไรจึงจะเป็นที่ยอมรบัของสงัคม เป็นตน้ 

กลไกการปรบัเปลี่ยนตัวเองทั้ง 2 ส่วนจะเกิดควบคู่กันเสมอโดยมีการรบัรูเ้ป็น
สื่อกและท าให้บุคคลแสดงออกพฤติกรรมตามทฤษฎีการปรับเปลี่ยนตัวเองของ Roy (Roy’s 
Adaptation Model) จ านวน 4 ดา้น (Roy C. (1976) อา้งถึงใน จฑุาภรณ ์ยอดเสนีย ์(2563)) ดงันี ้ 

1. พฤติกรรมการปรับเปลี่ยนตัวเองตามความต้องการทางด้านสรีระ 
(Physiological needs) เกิดจากบรรทัดฐานจากความต้องการความมั่ นคงทางร่างกาย 
(Physiological integrity) ซึ่งรวมถึงความตอ้งการในเรื่องการท ากิจกรรมเพื่อการออกก าลังกาย 
การพักผ่อน ภาวะโภชนาการ การขับถ่ายน า้และเกลือแร่ ออกซิเจน การไหลเวียนโลหิต และการ
ควบคมุความสมดลุของรา่งกาย 

2. พฤติกรรมการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นอัตมโนทัศน ์(Self-concept) เป็น
พฤติกรรมปรบัเปลี่ยนตวัเอง เพื่อตอบรบัความมั่นคงดา้นจิตใจ ซึ่งเกิดจากความคิดเก่ียวกบัตนเอง 
สง่ผลจากการเรียนที่เกิดขึน้ในอดีต ตลอดจนการเกิดความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืน ความรูส้ึกนึกคิดที่
เก่ียวกับตนเองนั้นมีความสัมพันธ์กับความคิด ความรูส้ึกความเขา้ใจ ความส านึกที่บุคคลมีอยู่ 
หากบุคคลมีความเขม้แข็งและมั่นคงดา้นจิตใจ มีความรูส้ึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองตามความเป็น
จริง มีความเชื่อมั่น และความมีคุณค่าแห่งตน การปรบัเปลี่ยนตัวเองต่อความกดดันต่าง ๆ จะ
เป็นไปในทิศทางที่ดีกว่าคนที่มีความรูส้ึกต่อตนเองในทางลบ นอ้ยเนือ้ต ่า ใจและรูส้ึกว่าตนเองไม่มี
ค่า โดยตามทศันะของรอย อตัมโนทศัน ์แบ่งออกย่อยไดด้งันี ้

2.1 อัตมโนทัศน์ทางด้านร่างกาย (Physical self): หมายถึง การรับรู ้
หนา้ตาและหนา้ที่ของอวยัวะต่าง ๆ ทั่วร่างกาย รวมทัง้สมรรถภาพทางเพศของ การรบัรูน้ีม้ีผลต่อ
การปรบัเปลี่ยนตัวเองในด้านการมองเห็นตนเอง ทั้งในแง่บวกและลบ หากบุคคลไม่สามารถ
ยอมรบัการเปลี่ยนแปลงรูปลกัษณห์รือสมรรถภาพทางกายของตนได ้เช่น การเปลี่ยนแปลงที่เกิด
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จากอบุติัเหตุ การเจ็บป่วย หรือแมแ้ต่กระบวนการแห่งวยั บุคคลนัน้อาจเกิดความรูส้ึกสญูเสีย ไม่
มั่นคงทางอารมณ์ และมีความเครียดที่สูงขึน้ ซึ่งเป็นปัจจัยที่ตอ้งไดร้บัการจัดการเพื่อใหเ้กิดการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองที่เหมาะสม และสามารถมีชีวิตท่ีมีคณุภาพได ้

2.2 อัตมโนทัศนด์า้นส่วนบุคคล (Personal self) เก่ียวขอ้งกับความเชื่อ, 
ค่านิยม, อุดมคติ, คุณค่า, ความคาดหวัง, ปณิธาน และทุกสิ่งทุกอย่างที่บุคคลยึดถืออยู่ และใช้
เป็นตัวช่วยในการตัดสินใจและประเมินค่าสิ่งต่างๆที่พบเจอในชีวิตประจ าวันของตนเอง อัตมโน
ทัศนด์า้นส่วนบุคคลนีช้่วยใหบุ้คคลเขา้ใจและจัดการกับความขัดแยง้ภายในและสถานการณ์ที่
เกิดขึน้รอบตวั 

2.2.1 อั ต ม โนทั ศน์ด้ าน ศี ล ธ รรม -จ รรยา  (Moral-ethical self) 
หมายถึง การที่ใชร้ะเบียบทางศีลธรรมและจรรยาบรรณ รวมทัง้คุณค่าที่บุคคลนัน้เชื่อว่ามีค่าตาม
ความคิดส่วนตัว เป็นบรรทดัฐานในการกระท าและประเมินสิ่งต่าง ๆ เก่ียวกบัตนเอง สิ่งเหล่านีถู้ก
ใชเ้ป็นเกณฑใ์นการตดัสินความดี-เลว ถกู-ผิด บุคคลที่รูส้ึกว่าตนเองละเมิดกฎเกณฑห์รือค่านิยมที่
ตวัเองยึดถืออยู่ จะแสดงออกถึงความรูส้ึกผิดบาป (guilt) หรือโทษตวัเอง ซึ่งการมีศีลธรรม-จรรยา
ที่แข็งแกรง่สามารถน าไปสูก่ารพฒันาตนเองและปรบัปรุงคณุภาพชีวิตทางสงัคมและจิตใจใหดี้ขึน้ 

2.2.2 อัตม โนทัศน์ด้านความมั่ นคง (Self-consistency) ความ
พยายามในการรักษาความสม ่าเสมอและความสอดคล้องของตนเองเพื่อความมั่นคงทาง
ความรูส้ึกและจิตใจ. บุคคลจะพยายามด ารงไวซ้ึ่งความมั่นคงนีเ้พื่อใหส้ภาพแวดลอ้มภายในและ
ภายนอกตรงกนั หากภาวะความมั่นคงนีถู้กคกุคามหรือไม่สามารถรกัษาได ้จะสรา้งความลงัเล ไม่
แน่ใจ และความกลวั 

2.2.3 อัตมโนทัศนด์า้นปณิธานและความคาดหวงัของตนเอง (Self-
ideal and expectancy) ประกอบดว้ยจินตนาการเก่ียวกับปณิธานและความคาดหวงัที่บุคคลตัง้
ไวใ้หก้บัตนเองรวมทัง้ที่ผูอ่ื้นคาดหวงัจากตน. หากความคาดหวังเหล่านีส้งูเกินกว่า ฝีมือที่แทจ้ริง
ของตน อาจน าไปสู่ความทอ้แทแ้ละหมดหวงั สิ่งนีส้ามารถเกิดขึน้เมื่อมีการตัง้เปา้หมายท่ีไม่เขา้กบั
ความสามารถจรงิ ซึ่งทา้ยท่ีสดุจะสง่ผลเสียต่อความรูส้กึนึกคิดทางดา้นจิตใจ. 

2.2.4 อัตมโนทัศนด์า้นคุณค่าและความส าคัญ (Self-esteem) การ
รูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่าและไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้น. สถานการณ์ใด ๆ ที่ท าให้บุคคลรูส้ึกดอ้ย
คณุค่า ท าใหเ้กิดความพยายามในการยอมรบัความรูส้ึกเหล่านัน้. บรรลเุปา้หมายในการจดัการกบั
ความรูส้ึกเหล่านีข้ึน้อยู่กับระดับความเชื่อมั่น , ความเขา้ใจ และบุคลิกภาพในภาพรวม. ความ



  14 

มั่นคงทางด้านจิตใจนีส้  าคัญมากต่อภาวะทางจิตที่ดีและการปรบัเปลี่ยนตัวเองที่เหมาะสมใน
สงัคม. 

3. พฤติกรรมการปรบัเปลี่ยนตวัเองต่อบทบาทหนา้ที่ (Role function) เป็น
การปรบัเปลี่ยนตวัเอง เพื่อตอบรบั และความมั่นคงทางสงัคม หรือใหผู้อ่ื้นยอมรบั ในสถานการณ์
ใดก็ตามที่คนไม่สามารถท าหนา้ที่ของตนได ้บุคคลจะตอ้งมีการปรบัเปลี่ยนตวัเองเพื่อใหบ้ทบาท
ของตนเป็นไปได้ตามปกติ ซึ่งจะบรรลุผลหรือไม่นั้นขึน้อยู่กับปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนและ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองของบคุคลนัน้ ซึ่งปัญหาที่เกิดขึน้ในสว่นนีจ้ะแสดงออกไดใ้น 3 ลกัษณะ ดงันี ้ 

3.1 การแสดงบทบาทไม่ตรงตามความเป็นจริง (Role distance) 
หมายถึง การแสดง ออกไดเ้หมาะสมกบับทบาท แต่ขดักนักบัความรูส้ึกที่แทจ้ริง ทัง้นีเ้พื่อตอ้งการ
ปิดบงัสิ่งที่ตนเองก าลงัรูส้กึไม่สบายใจ  

3.2 ความขดัแยง้ในการแสดงบทบาท (Role conflict) หมายถึง บุคคลไม่
สามารถแสดงพฤติกรรมใหเ้หมาะสม ในบางสถานการณ์ เนื่องจากความขดัแยง้ที่เกิดขึน้มาจาก
ความหวงัของตนเองและความหวงัของผูอ่ื้นที่มีต่อตนเองนัน้ไม่ตรงกนั 

3.3 ความลม้เหลวในการแสดงบทบาท (Role failure) หมายถึง สภาวะที่
บคุคล ไม่สามารถแสดงบทบาทของตนเองไดเ้ลย 

4. พฤติกรรมการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการพึ่งพากนั (Interdependence) 
ความมั่นคงทางสังคม (Social integrity) ซึ่งคนตอ้งมีความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นซึ่งรวมถึงการพึ่งพา
และเป็นที่พึ่งพากัน ความเหมาะสมระหว่างการพึ่งตนเอง (independence) และการพึ่งผู้อ่ืน 
(dependence) มีส่วนช่วยใหเ้กิดความเขม้แข็งทางจิตใจและสงัคม โดยปกติแลว้บุคคลจะรกัษา
ความเป็นตัวเองและยอมรบัการพึ่งพาอาศัยภายในขอบเขตที่ตนเองและสังคมยอมรบั นี่คือการ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองตามปกติ แต่ถา้การปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นนีม้ีปัญหา สามารถแบ่งออกเป็น 2 
ลกัษณะไดด้งันี ้

4.1 พฤติกรรมที่แสดงอาการพึ่งพาผูอ่ื้นอย่างไม่เหมาะสม (Dysfunction 
dependence) คือ ตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเกินขอบเขตที่เหมาะสม ซึ่งอาจท าใหต้นเอง
ตกอยู่ในภาวะที่ไม่มีความอิสระ และไม่สง่ผลดีต่อการพฒันาของตนเอง  

4.2 พ ฤ ติ ก ร รม พึ่ ง พ าต น เอ งอ ย่ า ง ไม่ เห ม า ะ ส ม  (Disjunction 
independence) คือ การแสดงออกถึงการช่วยเหลือตนเองมากเกินไป ท าใหเ้กิดอนัตรายต่อตนเอง
ได ้เช่น การไม่ยอมรบัความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเมื่อจ าเป็น 
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ดงันัน้ การปรบัเปลี่ยนตัวเองของรอยจึงช่วยอธิบายไดว้่าการปรบัเปลี่ยนตัวเอง
ไม่เพียงเกิดขึน้จากร่างกายและสงัคมเท่านัน้ แต่ยงัเกิดขึน้จากจิตใจ และสิ่งที่มีบทบาทต่อจิตใจคือ
ความรูส้ึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองที่เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรูต้ลอดจนการมีปฏิสมัพันธ์
กบับคุคลอื่น 

นอกจากนี ้ทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนนัน้มีพืน้ฐาน จากแนวคิด
ทฤษฎีในการปรบัเปลี่ยนตัวเองของ Rogers (1967) อา้งถึงใน ปฐพร แสงเขียว, ดุจเดือน เขียว
เหลือง, สิตานันท ์ศรีใจวงศ,์ สืบตระกูล ตันตลานุกูล, and ปุณยนุช ชมค า (2565) ซึ่งอธิบายว่า
การปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองไดจ้ะเป็นตัวของตัวเอง เขา้ใจในตัวตนของตนและผูอ่ื้น 
สามารถรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ที่เกิดมาตามความเป็นจรงิและสามารถน าประสบการณน์ัน้มาปรบัใหเ้ขา้กบั
โครงสรา้งของตนเองอย่างไม่ขัดแยง้หรือบิดเบือน พรอ้มทั้งรบัรูค้วามคิดในทางบวก แต่คนที่ไม่
สามารถปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเองไดจ้ะมีรูส้กึว่าสบัสนระหว่างความคิดที่เก่ียวกบัตนเอง
หรือความคิดที่เป็นสิ่งที่เกิดขึน้ใหม่ ท าใหเ้กิดความตึงเครียด รูส้ึกกงัวล มีความสบัสน ขาดความ
มั่นใจ และมีความคิดในเชิงลบ การทราบถึงระดับการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองของ
นักเรียนจะสามารถท าใหค้รูที่ปรกึษาทราบถึงสารสนเทศส าคัญที่จะน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการ
วางแผน  ป้องกนั แกไ้ขปัญหา และส่งต่อขอ้มลู หรือลงบนัทึก ในระบบดแูลช่วยเหลือนกัเรียนเพื่อ
การบรหิารหรือการจดัการท่ีเก่ียวขอ้ง สามารถสรา้งแนวทางการพฒันาคณุภาพในการจดัการเรียน
การสอนสุขภาพจิต การเขา้สงัคม  รวมไปถึงการเขา้ร่วมการท ากิจกรรมของนกัเรียนไวเ้พื่อรองรบั
สถานการณ์ที่อาจะเกิดขึน้ล่วงหน้าได ้ส่งผลให้นักเรียนเป็นเยาวชนและทรพัยากรบุคคลที่ดีใน
อนาคตในที่สุด นอกจากนีย้ังมีทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนตัวเองที่ไดร้บัความนิยม นั่นคือ ทฤษฎีการ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองของ Roy (Roy’s Adaptation Model) (1976 อ้างถึงใน จุฑาภรณ์ ยอดเสนีย ์
(2563)) กล่าวว่าพืน้ฐานหรือบรรทดัฐานที่เก่ียวกบัธรรมชาติมนษุยน์ัน้ย่อมมีการปรบัเปลี่ยนตวัเอง
อยู่ตลอดเวลา โดยรอยมีความเชื่อว่าการปรบัเปลี่ยนตวัเองเป็นระบบหนึ่งที่เกิดขึน้ในตวับคุคล ที่มี
ปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดลอ้มทัง้ภายในตนเองและภายนอกอยู่ตลอดเวลา โดยตามแนวคิดของ
รอย คือ ทุกเหตุการณ์ที่อยู่รอบ ๆ ตัวของบุคคลหรือสิ่งแวดลอ้มในขณะนั้นจัดเป็นตัวป้อนเข้า 
(Input) ที่จะส่งไปที่ระบบการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเอง ซึ่งรอยไดจ้ัดแบ่งสิ่งแวดลอ้มที่
เปรียบเสมือนสิ่งเรา้ที่มากระตุน้บคุคลใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนตวัเองออกเป็น 3 ชนิด ดงันี ้

1. สิ่งเรา้ตรงหรือสิ่งเรา้เฉพาะ (Focal stimuli) คือ สิ่งเรา้ที่ก าลังพบอยู่
โดยตรงและสง่ผลใหก้ารปรบัเปลี่ยนตวัเอง เช่น ความเจ็บป่วยต่าง ๆ ที่ก าลงัเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้  
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2. สิ่งเรา้ร่วม หรือสิ่งเรา้ที่เก่ียวขอ้ง (Contextual stimuli) หมายถึง สิ่งเรา้
อ่ืน ๆ ที่มีอยู่ในสิ่งแวดล้อมนอกเหนือจากสิ่งเร้าเฉพาะหรือสิ่งเรา้ตรง เช่น เพศ อายุ ระดับ
การศกึษา ป็นตน้  

3. สิ่งเรา้แฝง หรือสิ่งเรา้เงียบ (Residual stimuli) หมายถึง ลกัษณะเฉพาะ
ของตวับคุคล เช่น ความเชื่อ ทศันคติ อปุนิสยัรูปแบบเดิม และการด าเนินชีวิต เป็นตน้ 

นอกจากนัน้ยังมีทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนตัวเองทางการเรียนที่นิยมใชเ้ป็นตัวชีว้ัด
การปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเองของนกัเรียน นิสิตนกัศึกษา นั่นคือ แบบวดัการปรบัเปลี่ยน
ตัวเอง The Student Adaptation to College Questionnaire (SACQ) ซึ่งเป็นของเบเกอรแ์ละไซริก 
(Baker & Siryk, 1984) และนอกจากจะใชว้ดัการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเองทางการเรียน
แล้ว ยังสามารถใช้วัดการปรบัเปลี่ยนตัวเองหรือเปลี่ยนแปลงของนักศึกษาอีก 3 ด้าน ได้แก่  
การปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองดา้นสังคมการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองดา้น
อารมณ์ส่วนตัวและการปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองด้านความรู้สึกต่อสถานศึกษา 
นอกจากนี ้López-Angulo, Cobo-Rendón, Saéz-Delgado, and Mujica (2021) ไดท้ าการศึกษา
เรื่อง Exploratory Factor Analysis of the Student Adaptation to College Questionnaire Short 
Version in a Sample of Chilean University Students ได้น าเอาแบบวัดการปรบัเปลี่ยนตัวเอง 
SACQ ของเบเกอร์และไซริก (Baker & Siryk, 1986) มาดัดแปลงโดยน ามาอธิบายถึงการ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองต่อการเขา้ศึกษาในมหาวิทยาลยั ซึ่งการปรบัเปลี่ยนตัวเองนัน้ ผูว้ิจัยไดเ้นน้ให้
เป็นผลลพัธข์องการเผชิญปัญหาในดา้นของอารมณ ์สงัคม และการท าหนา้ที่ทางการเรียน ซึ่งเป็น
บทบาทที่ส  าคญัของนกัศึกษาที่มี โดยงานวิจัยนีม้ีจุดเด่นในการเขา้ไปศึกษาองคป์ระกอบของการ
เจอปัญหาและการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเองของนกัศกึษากลุ่มที่นกัศึกษาก าลงัศึกษาอยู่ 
หลังจากนั้นน ามาดูความสัมพันธ์กลับโครงสรา้งทางทฤษฎีว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างไร ซึ่งใน
ประเทศไทยการศึกษาลักษณะนี ้ยังมีน้อยมาก นอกจากแนวคิด  ทฤษฎีดังกล่าวแล้ว  ยังมี
การศกึษาทางดา้นพฤติกรรมศาสตรม์ีความเชื่อว่าพฤติกรรมหรือการกระท าของมนษุยท์ี่เกิดขึน้นัน้
มีปัจจยัจากทัง้จิตวิทยาและการศกึษาทางดา้นสงัคมศาสตร ์ ผูว้ิจยัจึงน าความรูแ้ละตวัแปรทัง้สอง
สาขาวิชาดงักล่าวมาศึกษาร่วมกนัและท าการอธิบายการเผชิญปัญหาและการปรบัเปลี่ยนตวัเอง
ทางการเรียนของนกัศึกษา เพื่อที่จะขยายผลในการอธิบายตวัแปรเชิงผลลพัธท์ี่ไดจ้ากกรอบทฤษฎี
ของ Baker and Siryk (1986) ซึ่งจะเป็นประโยชนใ์นการน าทฤษฎีไปใชใ้นการอธิบายถึงผลลพัธ์
และสาเหตุของการเผชิญปัญหาต่อไป โดยแบบวัดการปรับเปลี่ยนตัวเอง SACQ แบ่งการ
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ปรับเปลี่ยนตัวเองออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการเรียน สังคม อารมณ์ และทัศนคติ โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้

1. ด้านการเรียน หมายถึง นักศึกษารบัผิดชอบและเอาใจใส่ในการเรียน
ของตนเองไดอ้ย่างเต็มที่ ซึ่งรวมถึงความขยนั การมีสมาธิ การติดตามและทบทวนการเรียน และ
ความกลา้หาญในการอภิปรายหรือถามค าถามกบัอาจารยเ์ก่ียวกบัเนือ้หาวิชาที่เรียน 

2. ดา้นสงัคม หมายถึง อธิบายถึงความสามารถของนักศึกษาในการสรา้ง
ความสมัพนัธท์ี่ดีกบัเพื่อนร่วมชัน้และผูอ่ื้นในชุมชน รวมไปถึงการเคารพสิทธิและความรูส้ึกนึกคิด
ของผูอ่ื้น การช่วยเหลือและการแสดงความห่วงใยต่อกนัและกนั การมีมนษุยสมัพนัธท์ี่ 

3. ดา้นอารมณ์ หมายถึง การที่จัดการกับความรูส้ึกและอารมณ์ส่วนตัว 
เช่น การรบัมือกับความเครียด ความกังวล และปัญหาสุขภาพจิต ซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่จะช่วยให้
พวกเขาสามารถใชช้ีวิตประจ าวนัและตอบสนองต่อความตอ้งการของการศกึษาไดอ้ย่างเหมาะสม. 

4. ดา้นทศันคติ หมายถึง ทศันคติของนกัศึกษาต่อสถาบนัการศึกษาที่พวก
เขาศึกษาอยู่  รวมทั้งความเชื่อมั่นในเป้าหมายการเรียน ความประทับใจในการสอน และ
ความสามารถในการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเองเขา้กบับรรยากาศและสภาพแวดลอ้มของ
สถาบนั. 

สรุปไดว้่า การปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียน เนื่องจากเป็นดา้นที่ถือเป็นหน้าที่หลักใน
การเขา้ศึกษาในระดับอุดมศึกษา เพื่อใหน้ักศึกษาสามารถที่จะเอาใจใส่ในการเรียน มีความขยัน 
จดจ่อ กับการเรียนได้อยู่เสมอ กล้าอภิปรายเก่ียวกับเนื ้อหาความรู ้ทบทวนบทเรียน และการ
เตรียมความพรอ้มในการเรียน 

 
1.3 การวัดการปรับตัวด้านการเรียน 

การปรบัเปลี่ยนตัวเองในดา้นการเรียนเป็นประเด็นส าคัญที่ไดร้บัการศึกษาใน
บ ริบ ทของก ารศึ กษ าอุดม ศึ กษ า  โดย ใช้แบบ วัด  The Student Adaptation to College 
Questionnaire (SACQ) ของ Baker และ Siryk ซึ่งถูกพฒันาขึน้ในปี 1979 เพื่อวดัการปรบัเปลี่ยน
ตัวเองของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย และมีการใช้งานอย่างแพร่หลายในการศึกษาวิจัยทั้งใน
สหรฐัอเมริกาและหลายประเทศทั่วโลก เพื่อระบุความเสี่ยงในการลาออกจากมหาวิทยาลยัและ
พฒันานกัศึกษาใหส้ามารถปรบัเปลี่ยนตวัเองเขา้กบัสภาพแวดลอ้มการศึกษาในระดบัอดุมศึกษา
ไดดี้ขึน้  SACQ ประกอบดว้ยค าถามที่วดัความสามารถในการปรบัเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตวัเอง
ของนักศึกษาในหลายด้าน เช่น ความรับผิดชอบ , ความเอาใจใส่ , ความขยันหมั่ นเพียร , 
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ความสามารถในการติดตามการเรียน, การเตรียมตัวส าหรบัการเรียน, และการทบทวนบทเรียน 
ดว้ยค าถามที่เป็นมาตราส่วน 5 ระดับ ตัง้แต่ "นอ้ยที่สุด" ถึง "มากที่สดุ"  จากการศึกษาต่างๆ ที่ใช ้
SACQ เพื่อวัดการปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย พบว่า
นกัศกึษาบางกลุ่ม โดยเฉพาะนกัศึกษาปีที่หนึ่ง มกัมีปัญหาในการปรบัเปลี่ยนตวัเอง เนื่องจากการ
เปลี่ยนแปลงจากการสอนในระดบัมธัยมศึกษามาสู่ระดบัอดุมศึกษาที่ตอ้งการการจดัการเวลาที่ดี
ขึน้ รวมทัง้การเรียนออนไลนท์ี่อาจเกิดขึน้ในบางสถาบนั ซึ่งชีใ้หเ้ห็นความส าคัญระบบสนับสนุน
นกัศึกษา เพื่อช่วยใหพ้วกเขาสามารถปรบัเปลี่ยนตวัเองและเติบโตในสภาพแวดลอ้มการศึกษาที่
ทา้ทายไดดี้ยิ่งขึน้. 

การปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงตัวเองของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษามี
ความส าคัญต่อความส าเร็จในการศึกษาและความเป็นอยู่ที่ดีของนักศึกษาในระยะยาว จาก
การศึกษาของราตรี พงษ์สวุรรณในปี 2540 และดวงแข วิทยาสนุทรวงศใ์นปี 2541 ไดช้ีใ้หเ้ห็นถึง
ปัจจยัและแนวทางที่ส  าคญัต่อการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนของนกัศึกษา 

1. ความอยากเรียน (Motivation) การมีศรทัธาและความตอ้งการที่จะเรียน
คือปัจจัยที่จะน าไปสู่ความส าเร็จในการเรียน การกระตุน้ความสนใจและการสรา้งแรงบนัดาลใจ
เป็นสิ่งจ าเป็นที่จะช่วยใหน้กัศกึษามีความตัง้ใจเรียนมากขึน้ 

2. การแสดงตอบต่อการเรียน (Reaction) ความพรอ้มในการเรียนต่างๆ 
และมีจุดมุ่งหมายชัดเจนช่วยใหน้ักศึกษาเรียนได้ดียิ่งขึน้ เมื่อเทียบกับผูท้ี่ไม่มีความพรอ้มหรือ
จดุมุ่งหมาย 

3. มีสมาธิในการเรียน (Concentration) ความจดจ่อกับการเรียนคือสิ่ง
ส าคัญที่จะท าใหก้ารเรียนมีประสิทธิภาพ การขจัดสิ่งรบกวนและการรกัษาความสนใจในวิชาที่
เรียนเป็นสิ่งที่จ  าเป็น 

4. การจัดล าดบัเรื่องที่เรียน (Organization) นักศึกษาตอ้งสามารถจัดการ
กบัเนือ้หาการเรียนใหอ้ยู่ในล าดบัที่เหมาะสม การล าดบัเรื่องของความส าคญัของเนือ้หาจะช่วยให้
การเรียนรูม้ีประสิทธิภาพและเขา้ใจง่ายขึน้ 

5. ความเข้าใจ (Comprehension) การเข้าใจเนือ้หาที่เรียนและจับหลัก
ส าคัญของวิชาเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ท าให้เกิดความส าเร็จในการเรียน นักศึกษาจะต้องชัดเจน
เก่ียวกบัเปา้หมายและความหมายของวิชาที่ตนเองก าลงัเรียน 

การศึกษาของพระมหามนตรีสามารถไทย (2548) ที่วิจยัเก่ียวกบัการปรบัเปลี่ยน
ตัวเองของพระนิสิตระดับปริญญาตรีที่มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัยในส่วนกลาง 
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ชีใ้หเ้ห็นว่า การปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนมีผลอย่างมากต่อความส าเร็จทางการศึกษาของ
นกัศึกษา พระนิสิตในการศึกษานีพ้บว่ามีการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนไดดี้ ซึ่งส่งผลใหพ้วก
เขาบรรลผุลในดา้นการเรียนอย่างมาก 

การศึกษาดังกล่าวยังเนน้ย า้ถึงความส าคัญในการมีระบบสนับสนุนนักศึกษาที่
แข็งแกร่ง ซึ่งควรรวมถึงการให้ค าปรึกษาดา้นการเรียนและการรบัมือกับความรูส้ึกเครียด การ
สนบัสนุนทกัษะ การเรียนและการบรหิารเวลา และการสรา้งสภาพแวดลอ้มทางการเรียนที่เอือ้ต่อ
การเรียนรูแ้ละการเติบโตทางวิชาการของนักศึกษา การพัฒนาและปรบัปรุงมาตรการเหล่านีจ้ะ
ช่วยใหน้กัศึกษามีโอกาสที่ดีขึน้ในการปรบัเปลี่ยนตวัเองเขา้กบัระบบการเรียนการสอนที่สงูขึน้และ
ซบัซอ้นมากขึน้ในระดบัอดุมศกึษา 
 

1.4 ปัจจัยทีส่่งผลต่อการปรับตัวด้านการเรียน 
จากการศึกษา พบว่า มีหลายปัจจัยที่มีอิทธิพล โดยการศึกษาในบริบทต่างๆ 

ไดแ้ก่ การศึกษาของวนสันนัท ์ขลิบป้ัน และมนสันนัท ์หตัถศกัดิ ์(2563) ซึ่งพบว่า IQ EQ, การเลีย้ง
ดแูบบใหอิ้สระอย่างมีขอบเขต, การตัง้เป้าหมายดา้นมีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์, การตัง้เป้าหมายดา้น
ขอ้ผูกมดั, การตัง้เป้าหมายดา้นมีความคิดริเริ่ม และการตัง้เป้าหมายดา้นมองโลกในแง่ดี มีผลต่อ
การปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรี ปี 1 ที่วิทยาลยัดุสิตธานี นอกจากนี ้
นุชนาถ อูมูดี et al. (2565) ได้ศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับการปรับเปลี่ยนตัวเองของนักศึกษา
วิทยาลัยเทคนิคในพื ้นที่สามจังหวัดชายแดนใต้ และพบว่า IQ EQ, การเห็นคุณค่าในตนเอง, 
ความเครียด และการเผชิญปัญหา เป็นตวัแปรที่สามารถคาดการณก์ารปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการ
เรียนได ้ขณะที่ธีรพงษ์ จนัเปรียง, เจนวิทย ์วารีบ่อ, and อติราช เกิดทอง (2564) ศึกษาการพฒันา
โมเดลความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตขุองปัจจัยที่มีผลต่อการปรบัเปลี่ยนตวัเอง ในมหาวิทยาลยัราชภัฏ
ร  าไพพรรณี และพบว่า ปัจจยัที่มีอิทธิพลมากที่สดุคือ เจตคติต่อการสอนและการเรียนรู ้รองลงมา
คือ การเห็นคณุค่าในตนเอง 

จากการศึกษาขา้งตน้ ผูว้ิจัยสงัเคราะหไ์ดว้่าปัจจยัในการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้น
การเรียนมีหลายปัจจยั เช่น การอบรมเลีย้งดจูากครอบครวั, การตัง้เป้าหมายในการเรียน, IQ EQ, 
การเห็นคณุค่าในตนเอง, การเผชิญปัญหา, แรงสนบัสนุนจากบคุคลอา้งอิง, การรบัรูค้วามสามารถ
ดา้นวิชาการของตน, การยึดติดความสมบูรณแ์บบ, การแยกตวัเป็นอิสระ และเจตคติต่อการสอน
และการเรียนรู ้เป็นตน้ 



  20 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียน 
ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า การปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน หมายถึง ความสามารถของผูเ้รียนใน
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ความคิด และวิธีการเรียนรูข้องตนเอง เพื่อใหส้ามารถเผชิญกบัความทา้
ทายและบริบททางการศึกษาที่ แตกต่างกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การปรับเปลี่ยน หรือ
เปลี่ยนแปลงตวัเองนีเ้ก่ียวขอ้งกบัการพฒันาตนเองทัง้ในดา้นจิตใจและพฤติกรรม เพื่อใหส้มัพนัธ์
กลับสถานการณ์ต่างๆ เช่น การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมการเรียน , การเผชิญกับเนือ้หาที่
ซบัซอ้นขึน้ หรือการปรบัเปลี่ยนตวัเองในการเรียนรว่มกบัเพื่อนใหม่ 

1) ดา้นแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธิ์  
McClelland (1961) ได้กล่ าวว่า  แรงจู งใจใฝ่สัมฤทธิ์  (Achievement 

Motivation) คือ ความปรารถนาที่จะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหส้  าเรจ็ลลุ่วง โดยพยายามแข่งขนักบัมาตรฐาน
ที่ดีเลิศ ผูท้ี่มีแรงจงูใจนีจ้ะรูส้กึสขุใจเมื่อประสบความส าเรจ็และรูส้ึกวิตกกงัวลเมื่อเกิดความลม้เหลว 

อรัญญา มากคง (2562) กล่าวถึงแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ว่า หมายถึง  
ความมุ่งมั่นที่จะท างานใหส้  าเร็จและใหดี้เลิศ โดยไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรค แมว้่าผลงานจะไม่ส  าเร็จ
ตามเป้าหมาย แต่ยังคงมีความทะเยอทะยานในการสรา้งสรรคผ์ลงาน ตอ้งการอิสระในการคิด 
และพยายามแกไ้ขขอ้ผิดพลาดในครัง้ถดัไป 

ฉันทท์ิพย ์พลอยสุวรรณ และคณะ (2562) กล่าวถึง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์

เป็นแรงผลักดันจากความตอ้งการที่จะท ากิจกรรมที่ไดร้บัมอบหมายใหส้  าเร็จ แมจ้ะตอ้งเผชิญ
ความยากล าบากหรืออปุสรรคก็ตาม 

โมลี สุทฺ ธิโมลิโพธิ (2563) ได้กล่าวว่า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์  หมายถึง  
ความต้องการที่จะท าสิ่งใดให้ส  าเร็จ โดยพยายามแข่งขันกับมาตรฐานอันดี และสบายใจเมื่อ
ประสบความส าเรจ็ แต่จะรูส้กึวิตกกงัวลเมื่อไม่สามารถท างานใหบ้รรลเุปา้หมาย 

ดลฤดี ไชยศิริ (2563) แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์คือ ความตอ้งการที่จะบรรลุผล 
ในงานที่ยุ่งยากและซับซ้อน โดยไม่หวั่นต่ออุปสรรคต่างๆ มีความพยายามในการแก้ไขปัญหา 
เพื่อมุ่งสู่ความเป้าหมายที่ต้องการ รวมถึงอิสระในการท างาน การแสดงออก และมุ่งมั่นท าให้ 
ผลงานใหดี้ที่สดุ 

สรุปไดว้่า ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ หมายถึง ความมุ่งมั่น และความจดจ่อ ที่เป็น
แรงผลกัดนัใหน้กัศึกษาเกิดความตัง้ใจดา้นการเรียน โดยไม่เกรงต่ออปุสรรค และความลม้เหลวที่อาจ
เกิดขึน้ เช่น มีการปรบัปรุงและพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา รูจ้ักก าหนดสิ่งที่ตอ้งการที่เหมาะสมกับ
ตนเอง มีความขยนัในการเรียน เป็นตน้ 



  21 

2) ดา้นความวิตกกงัวล  
Graham and Conley (1971) ให้แนวคิดว่าความวิตกกังวลเป็นภาวะ

เครียดที่เกิดจากความกลัวหรือความไม่สบายใจ ซึ่งมีสาเหตุมาจากการนึกคิดหรือคาดการณ์
เหตุการณ์ในอนาคตที่อาจเกิดอันตราย โดยไม่สามารถระบุสาเหตุไดอ้ย่างชัดเจน เป็นสัญญาณ
เตือนใหบุ้คคลเตรียมตวัเพื่อรบัมือกบัสถานการณท์ี่คุกคาม ซึ่งอาจส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมผิดปกติ
หากสถานการณน์ัน้รุนแรงมาก 

Stuart and Sundeen (1979) อธิบายว่าค าว่า "ความวิตกกังวล" มีราก
ศัพทม์าจากภาษากรีก “To press tight” หรือ “To strangle” ซึ่งแปลว่า "กดแน่น" หรือ "รดัแน่น" 
และมาจากภาษา ละตินในค าว่า "anxious" ที่หมายถึง "ความคบัแคน้" หรือ "การบีบรดั" ทัง้สองค า
มีความหมายไปในทิศทางเดียวกนั คือ ความไม่สขุสบายทางจิตใจ 

Murray and Huelskoetter M. M. (1983) ให้ความหมายว่าความวิตก
กังวลเป็นการตอบสนองอันดับแรกต่อสิ่งคุกคามหรือปัจจัยก่อความเครียดทางจิตใจ ความวิตก
กงัวลถือเป็นพลงังานรูปแบบหน่ึงที่มองเห็นไม่ไดโ้ดยตรง แต่สามารถวดัไดผ้่านการประเมินตนเอง 

ธนพล บรรดาศักดิ์ (2560) ความวิตกกังวลเป็นเรี่องปกติของมนุษย ์ 
เมื่อเกิดความกังวลใจ บุคคลมักพยายามหาวิธีลดความรูส้ึกนั้น แต่หากไม่สามารถจัดการลดได ้
จะสรา้งความไม่สบายใจ กระวนกระวาย และเกิดความขัดแย้งภายในใจ ท าให้การท างาน
หยดุชะงกั 

ปาริชาติ บวัเจริญ, นพรตัน ์เตชะพันธร์ตันกุล, ไกรลาศ ดอนชยั, and ปวัน
รตัน ์บวัเจริญ (2561) ความวิตกกงัวล ท าใหผู้เ้รียนลม้เหลวในการเรียน เพราะมีความเก่ียวขอ้งกบั
ความเครียด ความกลวั ความต่ืนเตน้ ซึ่งเมื่อเกิดความเครียดระหว่างการเรียน ย่อมส่งผลกระทบ
ต่อคณุภาพการเรียนรู ้

สุวรรณา ยุทธภิรัตน์ (2563) ได้กล่าวว่า ความกังวลเป็นความรูส้ึกของ 
การเตรียมตัวเพื่อเผชิญหน้ากับสิ่งที่ไม่คุน้เคย ภาวะนีเ้กิดขึน้เมื่อบุคคลตระหนักถึงภัยคุกคาม  
แต่ยังไม่สามารถจัดการได ้เนื่องจากยังไม่เกิดขึน้จริง แต่หากสถานการณ์เกิดขึน้แลว้ ความวิตก
กงัวลจะหมดไป และบุคคลจะเริ่มลงมือจดัการสถานการณน์ัน้แทน โดยมีอารมณอ่ื์นเขา้มาแทนที่
ความกงัวล 

สรุปคือ ดา้นความกังวล หมายถึง สภาพที่นกัศึกษารูส้ึก กังวลใจ มีความสบัสน 
และเกิดความกลัวในดา้นของการเรียนที่นักศึกษาก าลังพบเจออยู่ อาจเกิดก่อนหรือเหตุการณ ์
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ที่นกัศกึษาพบเจอ เช่น การไม่ออกความคิดเห็น วิตกกงัวลในเรื่องการสอบ ไม่คุน้เคยกบัระบบการ
เรียนใหม่ ๆ เป็นตน้ 

3) ดา้นนิสยัการเรียน  
Tussing (1949) ไดก้ล่าวถึงนิสยัว่า หมายถึง อธิบายนิสยัว่าเป็นแบบแผน

ของพฤติกรรมที่เป็นไปโดยอัตโนมัติ เกิดไดจ้ากการเรียน ท าให้สามารถจัดการกับสถานการณ์
เฉพาะไดอ้ย่างง่ายดาย โดยผูท้ี่มีนิสยัการเรียนในทางที่ดีจะสามารถเริ่มตน้และด าเนินงานที่มีการ
มอบหมายได้อย่างมีสมาธิและมีสิ่งรบกวนน้อยที่สุด ช่วยประหยัดเวลาและส่งเสริมความคิด
สรา้งสรรค ์

Maddox (1963) กล่าวว่า ระบวุ่านิสยัการเรียนไม่ไดเ้กิดจากสญัชาตญาณ 
แต่เป็นผลจากการเรียนรูแ้ละฝึกฝน จึงสามารถปรบัปรุงและแก้ไขได้ หากพฤติกรรมการเรียน
บรรลผุลและเกิดความพอใจ จะไดร้บัการท าซ า้จนกลายเป็นนิสยั 

Eysenck, Arnold, and Meili (1972) กล่าวว่า นิสยั หมายถึง ใหค้วามหมาย
ว่านิสยัเป็นแนวโนม้ของบุคคลที่จะแสดงพฤติกรรมจนเกิดเป็นนิสยัอัตโนมัติ โดยเฉพาะเมื่อนิสยั
นั้นเกิดจากการฝึกฝนเป็นประจ า นิสัยการเรียนจึงเป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติซ  า้ๆ ซึ่งมีพืน้ฐานจาก
ทกัษะและเทคนิคการเรียน 

น า้ทิพย ์องอาจวาณิชย ์and ธัญวดี ก าจดัภยั (2564) กล่าวสรุปไวว้่า นิสยั
การเรียนหมายถึงรูปแบบพฤติกรรมที่ตอบสนองต่อสถานการณ์ทางการเรียน อันเกิดจากการ
เรียนรูแ้ละฝึกฝนจนกลายเป็นนิสยั โดยเฉพาะพฤติกรรมที่เก่ียวกับการท างาน วิธีการเรียน และ
การจดัสรรเวลาในการเรียน 

สรุปไดว้่า ดา้นนิสัยการเรียน หมายถึง การกระท าที่นักศึกษาแสดงออกอย่าง
สม ่าเสมอทางดา้นการเรียนจนกลายความคุน้ชิน ซึ่งเป็นสิ่งที่นักศึกษามีความพอใจ และแสดงถึง
ความมุ่งมั่นที่จะศึกษาหาความรูเ้พื่อใหต้นเองประสบความส าเร็จในการเรียน เช่น ตัง้ใจท างานที่
ไดร้บัมอบหมาย การทบทวนบทเรียน การฟังและสรุปใจความส าคญั เป็นตน้ 

4) ดา้นวินยัในตนเอง  
Baruch (1949) ใหค้วามหมายว่าวินัยในตนเองคือลกัษณะทางจิตใจและ

การกระท าที่ช่วยใหบ้คุคลควบคมุตนเองและปฏิบติัตามระเบียบเพื่อประโยชนข์องสว่นรวม 
Asubel (1972) อธิบายว่าความมีวินัยในตนเองเป็นความสามารถในการ

ควบคมุการกระท าตนเองใหป้ฏิบติัตามกฎระเบียบและหลกัศีลธรรมอย่างเหมาะสม โดยไม่ไดเ้กิด
จากการสั่งการของผูอ่ื้น 
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Charles (2002) ใหน้ิยามว่าวินยัในตนเองคือความสามารถในการควบคุม
การกระท าของตนใหเ้หมาะสม 

เบญญาภา หลวงราช (2560) ระบุว่าวินยัในตนเองคือการใหร้างวลัตนเอง
เมื่อท าความดี และลงโทษตนเองเมื่อท าผิด เป็นการควบคมุตนเองใหย้ืนหยดัในแนวทางที่ถกูตอ้ง 

ธีรเมธ เสารท์อง (2561)ใหค้วามหมายว่าวินัยในตนเองคือการปฏิบติัตาม
กฎเกณฑท์ี่ใชเ้ป็นแนวทางในการอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขและประสบความส าเร็จ โดยอาศัยการ
ฝึกอบรมใหรู้จ้กัควบคมุตนเอง 

ศรชัย เกษมสุข (2564) อธิบายว่าวินัย ที่มีภายในตนเองคือความสามารถ
ในการควบคุมการกระท าของตนให้ส  าเร็จตามเป้าหมายที่ยอมรบัได้ โดยระงับพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมและเปลี่ยนเป็นพฤติกรรมที่เหมาะสมยิ่งขึน้ 

สรุปไดว้่า ดา้นวินัยในตนเอง หมายถึง นักศึกษาควบคมุตนเองดา้นการเรียนทัง้
ดา้นอารมณ์และพฤติกรรมใหป้ระพฤติไดอ้ย่างเหมาะสม โดยการปฏิบัติเกิดจากการที่นักศึกษา
เห็นคุณค่าหรือผลดีจากสิ่งที่ไดก้ระท า เพื่อใหพ้ฤติกรรมด าเนินไปตามความมุ่งหวัง เช่น ตรงต่อ
เวลา เขา้เรียนเป็นประจ า มีความรบัผิดชอบต่อตนเอง เป็นตน้ 
 
2. แนวคิด ทฤษฎีเจตคติต่อการเรียน 

2.1 ความหมายของเจตคติต่อการเรียน 
ความหมายของเจตคติต่อการเรียนไดม้ีการความหมายไวห้ลากหลาย ดงันี ้ 
นิพัทธ์ กิติพัฒนม์นตรี (2560) ใหค้วามหมายว่า เจตคติคือ การแสดงถึงความ

โนม้เอียงในการตอบรบัต่อสิ่งที่ชอบหรือไม่ชอบของบุคคล 
เมธาวดี มณีนิล (2560) กล่าวว่า เจตคติเป็นความพรอ้มทางจิตใจที่เกิดขึน้จาก

การกระท า ซึ่งจะก าหนดทิศทางของปฏิกิริยาที่บุคคลจะตอบรบัต่อบุคคล วัตถุ หรือเหตุการณ์
ต่างๆ 

นิรุธ มะโนมยั และคณะ (2563) ระบุว่า เจตคติคือความรูส้ึกที่เกิดจากการเรียนรู้
และประสบการณ ์และเป็นแรงกระตุน้ใหบ้คุคลแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อสิ่งเรา้ไปในทิศทางใด
ทิศทางหนึ่ง ซึ่งอาจเป็นการสนบัสนนุหรือคดัคา้น ขึน้อยู่กบัการอบรมและวิธีการเรียนรูข้องสงัคม 

พสัสกรณ ์วิวรรธมงคล and ศิริรตัน ์ชาวนา (2563) ใหค้วามหมายว่า เจตคติเป็น
ลกัษณะที่มั่นคงและทนทาน ประกอบดว้ยแรงจูงใจ อารมณ ์การยอมรบั และการรบัรู ้ซึ่งเกิดจาก
ประสบการณข์องแต่ละบคุคล 
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ฐิตินนัท ์ใจยายอง (2561) กล่าวว่า เจตคติเป็นความรูส้ึก ความเชื่อ และแนวโนม้
ของพฤติกรรมที่มีต่อบุคคล สิ่งของ หรือความคิดใดๆ ในลกัษณะของการประเมินค่า ซึ่งความรูส้ึก 
ความเชื่อ และแนวโนม้ของพฤติกรรมนีต้อ้งคงทนอยู่นานพอสมควร 

จากการศึกษาข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า เจตคติ หมายถึง เจตคติเป็น
ความรูส้ึกที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ เป็นความรูส้ึก ความเชื่อ และแนวโนม้ของพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อ
บุคคลหรือสิ่งของ หรือความคิดใดก็ตามในลักษณะของการประเมินค่า มีลักษณะอันมั่นคง 
ทนทานโดย ประกอบด้วย แรงจูงใจ อารมณ์ การยอมรบั และการคิดการรบัรู ้ซึ่งกระบวนการ
ดงักลา่ว นีเ้ป็นผลมาจากประสบการณข์องแต่ละบุคคล 

2.2 องคป์ระกอบของเจตคติ (Attitude Components) 
Oskamp (1991) กลา่วว่า เจตคติประกอบดว้ย สว่นส าคญั ส าคญั 3 สว่น คือ 

1. องคป์ระกอบดา้นความรูส้ึก (Affective Emotional Component) ไดแ้ก่ 
ความรูส้ึกที่มีอารมณเ์ก่ียวขอ้ง เช่น หากบุคคลมีความรูส้ึกรกัหรือชอบ จะเกิดเจตคติที่ดีต่อบุคคล
หรือสิ่งนัน้ ในทางตรงกนัขา้ม หากมีความรูส้กึในทางลบ เช่น ไม่ชอบหรือไม่พอใจ จะเกิดเจตคติใน
เชิงลบ ซึ่งอารมณแ์ละความรูส้กึนีเ้ป็นปัจจยัส าคญัในการก าหนดทิศทางของเจตคติ 

2. องค์ประกอบด้านความคิด (Cognitive Component) ได้แก่ ความรู ้
ความเชื่อ และการรบัรูข้องบุคคล เช่น การตระหนักว่าสิ่งนัน้มีประโยชนห์รือโทษมากนอ้ยเพียงใด 
ในบางกรณี ความรูเ้พียงเล็กนอ้ยก็อาจท าใหเ้กิดเจตคติได ้แต่ในบางกรณี บุคคลตอ้งไดร้บัความรู้
เพียงพอ จึงจะก่อเกิดเจตคติได ้

3. องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral Component) ความเอนเอียง
ที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อสิ่งที่ชอบหรือไม่ชอบ เช่น การแสดงออกดว้ยค าพูด การ
กระท า หรือท่าทีต่าง ๆ ซึ่งเป็นผลมาจากความรูแ้ละความรูส้ึกที่มีต่อบุคคล วตัถุ หรือสถานการณ์
นัน้ ๆ 

2.3 คุณลักษณะของเจตคติ 
เจตคติมีคณุลกัษณะที่ส  าคญั (สง่า คคู  า, 2559) ดงันี ้ 

1. เจตคติเกิดจากประสบการณส์ิ่งเรา้ต่าง ๆ รอบตวักิดจากประสบการณท์ี่
ไดร้บัจากสิ่งเรา้ต่าง ๆ รอบตัว เช่น การอบรมเลีย้งดู การเรียนรู ้แมจ้ะมีประสบการณ์ที่คลา้ยกัน 
แต่เจตคติของบคุคลอาจแตกต่างกนัได ้เนื่องจากปัจจยัต่าง ๆ เช่น สติปัญญาและอายุ 

2. เจตคติเป็นการเตรียมตอบสนองต่อสิ่งเรา้ เจตคติเป็นการเตรียมความ
พรอ้มภายในจิตใจในการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ซึ่งเป็นลกัษณะภายในที่สงัเกตไดย้ากและเก่ียวขอ้ง
กบัอารมณ ์แสดงออกถึงการชอบหรือไม่ชอบ ยอมรบัหรือไม่ยอมรบั 
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3. เจตคติมีทิศทางของการประเมิน เจตคติมีทิศทางของการเช็คความรูส้ึก
หรืออารมณ์ เช่น หากประเมินแลว้รูส้ึกชอบและพอใจ จะเป็นเจตคติในเชิงบวก แต่หากประเมิน
แลว้ไม่ชอบหรือไม่พอใจ จะเป็นเจตคติในเชิงลบ ซึ่งเจตคติทางลบเป็นเพียงความรูส้ึกเชิงลบต่อสิ่ง
นัน้ ไม่ไดห้มายความว่าไม่ควรมีเจตคติดงักลา่ว 

4. เจตคติมีความเข้ม  เจตคติมี ระดับความเข้มของความรู้สึก  เช่น 
ความรูส้กึชอบหรือไม่ชอบที่มีความรุนแรง หากมีความชอบหรือไม่เห็นดว้ยอย่างมาก จะบ่งบอกถึง
ความเขม้ของเจตคติที่สงู 

5. เจตคติมีความคงทน เจตคติเป็นสิ่งที่ยึดถือและส่งผลต่อพฤติกรรม การ
ยดึมั่นในเจตคติท าใหก้ารเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้ไดย้าก 

6. เจตคติมีทัง้พฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก เจตคติมีทัง้ภายใน 
(สภาวะทางจิตใจ) และพฤติกรรมภายนอกที่แสดงออก พฤติกรรมภายในไม่สามารถรูไ้ด้หาก
บคุคลไม่ไดแ้สดงออก สว่นพฤติกรรมภายนอกจะแสดงออกเมื่อมีสิ่งเรา้กระตุน้ 

7. เจตคติตอ้งมีสิ่งเรา้จึงมีการตอบสนองขึน้ การตอบสนองต่อเจตคติตอ้งมี
สิ่งเรา้มากระตุ้น พฤติกรรมภายในและภายนอกอาจไม่ตรงกันเสมอ เพราะบุคคลอาจปรับ
พฤติกรรมใหเ้หมาะสมกบัสภาพของสงัคมก่อนแสดงออกมา 

2.4 การวัดเจตคติ 
วิธีการวดัเจตคติ แบ่งได ้6 วิธี ดงันี ้(นิรุธ มะโนมยั และคณะ, 2563) 

1. การสังเกต เป็นการเฝ้ามองและจดบันทึกพฤติกรรมอย่างมีแบบแผน 
ข้อจ ากัดของวิธีนี ้คือ สามารถศึกษาพฤติกรรมที่แสดงออกในปัจจุบันเท่านั้น และใช้ได้ใน
สภาพแวดลอ้มเดียว ผูส้งัเกตตอ้งมีความเป็นกลางและไม่ล  าเอียง 

2. การสัมภาษณ์ เป็นการสอบถามด้วยค าถามปากเปล่า ผูต้อบอาจไม่
เปิดเผยความรูส้กึที่แทจ้รงิ เนื่องจากรูส้กึไม่อิสระหรือไม่คุน้เคยกบัผูส้มัภาษณ ์

3. การใชม้าตรวดั หรือแบบสอบถามเจตคติ เป็นการใชเ้ครื่องมือที่สรา้งขึน้
ตามระเบียบวิธีวิจัย เช่น แบบสอบถามที่ใชม้าตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับตามวิธีของลิเคิรท์ 
(Likert Scale) วิธีนีส้ะดวกและเก็บขอ้มูลไดร้วดเร็ว แต่ผูเ้ก็บขอ้มูลตอ้งมีทักษะในการเก็บขอ้มูล 
เพื่อไม่ใหผู้ต้อบรูส้กึกดดนัหรือเหมือนถกูทดสอบ 

4. วิธีการสะทอ้นภาพ เป็นการใชค้ าถามตรง เช่น การต่อประโยค การโยง
ความสมัพนัธข์องค า หรือการเลา่เรื่องจากภาพ วิธีนีต้อ้งใชผู้ว้ิเคราะหท์ี่ไดร้บัการฝึกฝนเป็นอย่างดี 
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และต้องออกแบบค าถามและการเก็บข้อมูลอย่างมีล  าดับขั้น เพื่อให้ผู ้ตอบแสดงเจตคติที่
ตรงไปตรงมา 

5. การวัดร่องรอยการกระท า เป็นการวัดพฤติกรรมหรือร่องรอยที่เกิดจาก
การกระท า เช่น การเก็บหลกัฐานหรือขอ้มลูที่เกิดขึน้จริง วิธีนีง้่ายแต่มีโอกาสคลาดเคลื่อนสงู หาก
ขอ้มลูนัน้มีความซบัซอ้น 

6. การวัดทางสรีระ เป็นการวัดด้วยเครื่องมือทางสรีระ เช่น เครื่องชั่ ง
น า้หนกั เครื่องวดัส่วนสงู หรือเครื่องมือวดัทางไฟฟ้า วิธีนีไ้ดข้อ้มลูที่ชดัเจนและไม่บิดเบือน แต่ตอ้ง
ใชผู้เ้ชี่ยวชาญและเครื่องมือเฉพาะ 

แบบวัดเจตคติของลิเคิรท์ (นิพัทธ์ กิติพัฒน์มนตรี, 2560) แบบวัดเจคติของลิ
เคิรท์ เป็นวิธีเรนิส ลิเคิรท์ (Renis Likert) คิดคน้ขึน้ ซึ่งขอ้ตกลงเบือ้งตน้ว่าเจตคติมีลกัษณะการ
กระจายแบบโคง้ปกติ ดว้ยการน าขอ้ความที่สรา้งขึน้ไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่าง และก าหนดการ
ใหค้ะแนนโดยใชเ้กณฑค์วามเบี่ยงเบนมาตรฐานให้ คะแนนช่วงเท่า  ๆ กัน 5 ช่วง แบบต่อเนื่อง 
เรียกว่า Arbitary Weighting Method ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และ
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ใหค้ะแนนเป็น 5 4 3 2 และ 1 ส  าหรบัขอ้ความทางบวก ส่วนขอ้ความทางลบ
ในระดับความคิดเห็นเดียวกันใหค้ะแนน 1 2 3 4 และ 5 ซึ่งไดผ้ลไม่แตกต่างกัน และพบว่ามีค่า
สหสัมพันธ์สูงถึง 0.99 กับค่าคะแนนที่ก าหนดเป็นจ านวนเต็ม ดังนั้นการก าหนดคะแนนแต่ละ
ระดบัในแบบวัดเจตคติแบบลิเคิรท์ในเวลาต่อมา จึงก าหนดเป็นคะแนนจ านวนเต็มเรียงกัน  อาจ
เริ่มจาก 1 ไปแทนที่จะเริ่มจาก 0 ก็ไดค้ะแนนผูต้อบแต่ละคนไดจ้ากการรวบรวมคะแนนจากการ
ตอบแต่ละขอ้ของผูต้อบ  

ดงันัน้มาตราวดัเจตคติของลิเคิรท์ จึงประกอบดว้ยขอ้ความคิดเห็นหลายๆขอ้ ซึ่ง
มีคุณค่าเจตคติตามสเกลระดับของความต่อเนื่อง จากไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไม่เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ 
เห็นดว้ย และเห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีเจตคติต่อการเรียน สรุปไดว้่า เจตคติต่อการเรียน 
หมายถึง ทัศนคติ ความคิด ความรูส้ึก และความเชื่อ ที่ผูเ้รียนมีต่อการศึกษาและการเรียนรู ้ซึ่ง
สะทอ้นมมุมองของผูเ้รียนที่มีต่อการศึกษา เจตคติที่ดีจะส่งผลใหผู้เ้รียนมีความกระตือรือรน้ สนใจ
ใฝ่รู ้และมุ่งมั่นพัฒนาตนเอง ขณะที่เจตคติที่ไม่ดีอาจท าใหผู้เ้รียนขาดความสนใจ หลีกเลี่ยงการ
เรียน หรือการมองไม่เห็นความส าคญัของการศึกษา ซึ่งสง่ผลต่อพฤติกรรมและผลสมัฤทธิ์ทางการ
เรียนในระยะยาว 
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3. แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ส าหรบัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ มีนกัวิจยัไดใ้หค้วามหมายไว ้ดงันี ้ 

ปานฤทัย ปานขวัญ, ดลดาว วงศธี์ระธรณ์, and ชมพูนุท ศรีจันทรน์ิล (2563) 
กล่าวว่า การใหค้ าปรกึษากลุ่มคือการรวมกลุ่มสมาชิกเพื่อสรา้งสมัพันธภาพและพฒันาความเชื่อ
ใจซึ่งกันและกัน โดยกระบวนการนีช้่วยใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรูแ้ละเขา้ใจความคิด ความรูส้ึก และ
การกระท าของตนเองและผูอ่ื้น มีผูน้  ากลุม่เป็นผูส้่งเสรมิใหเ้กิดกระบวนการกลุม่เพื่อขบัเคลื่อนกลุ่ม
ไปสูเ่ปา้หมาย 

นวพร สุขจิตร (2560) อธิบายว่า การใหค้ าปรึกษากลุ่มเป็นการช่วยเหลือที่เน้น
การพัฒนาตนเอง ผูน้  ากลุ่มจะไม่ชีแ้นะแนวทาง แต่จะช่วยหาแนวคิดร่วมกนักบัสมาชิก ซึ่งช่วยให้
สมาชิกสามารถน าแนวทางที่ไดไ้ปแกไ้ขปัญหาของตนเอง 

ด ารงเกียรติ ค ามา (2561) ให้นิยามว่าเป็นการช่วยเหลือกลุ่มบุคคลที่มีความ
ตอ้งการเหมือนกันในการปรบัปรุงหรือจัดการปัญหาร่วมกัน โดยมีผูน้  ากลุ่มช่วยสนับสนุนใหเ้กิด
การพดูคยุและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในบรรยากาศที่ไวว้างใจ 

Corey (2015) ระบุว่า จ านวนคนภายในกลุ่มที่ เหมาะสมคือ 6-8 คน เพื่ อ
คุณภาพสูงสุดในการใหค้ าปรึกษากลุ่ม และในกรณีวัยรุ่น ควรใชเ้วลาประมาณ 1 ชั่วโมงต่อครัง้ 
และจดัสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ แต่หากช่วงเวลานอ้ย ควรใหม้ีการพบกนั 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยการพบ
แต่ละครัง้ควรใชเ้วลา 1-1.5 ชั่วโมง 

ดวงมณี จงรกัษ์ (2561) กล่าวถึงความส าคัญของการจัดเวลาที่เหมาะสมตาม
ช่วงวยั โดยเนน้การสรา้งความผ่อนคลายและกระตุน้การมีสว่นร่วมในกลุม่ 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบเหตผุล-อารมณ-์พฤติกรรมบ าบดั (Rational Emotive Behavioral 
Therapy: REBT) เป็นวิธีการที่ผสานรวมกับปรชัญาเขา้กับเทคนิคทางจิตวิทยา แนวคิดหลกัของ
ทฤษฎีนีคื้อ ความเชื่อว่าปัญหาที่เกิดขึน้ของมนุษยไ์ม่ไดเ้กิดจากสภาพแวดลอ้มภายนอก แต่เกิด
จากความเชื่อต่อสถานการณ์ต่างๆ โดยเฉพาะอารมณ์และความรูส้ึก ซึ่งมีรากฐานมาจากการ
ตีความ การประเมิน และกรอบแนวคิดทางปรชัญา ผู้ก่อตั้งทฤษฎีนีคื้อ อัลเบิรท์ เอลลิส (Ellis 
(2000) อา้งถึงใน ดวงมณี จงรกัษ์ (2561) ซึ่งเนน้ย า้ว่าแนวคิดที่มีต่อเหตุการณ์ส่งผลโดยตรงต่อ
ความรูส้ึกของบุคคล ผูน้  ากลุ่มจะเชิญชวนใหส้มาชิกฝึกเรียนรูก้ารสรา้งความคิดใหม่ต่อเหตกุารณ์
ต่างๆ เพื่อปรบัเปลี่ยนความรูส้ึก โดยใชว้ิธีการที่มีความแตกต่างกันในการฝึกฝนและปรบัเปลี่ยน
ความคิด. 
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ทฤษฎีการปรกึษาแบบพิจารณาความเป็นจรงิ (Reality Therapy: RT) จดัอยู่ในคลื่นลกูที่ 
4 โดยเนน้การยอมรบัความรบัผิดชอบของตนเองต่อพฤติกรรม เพื่อบรรลคุวามส าเรจ็และความสขุ 
ทฤษฎีนีพ้ัฒนาโดยวิลเลียม กราซเซอร ์(Glasser, 2011 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรกัษ์ (2556) ซึ่ง
ความต้องการที่ต้องรับผิดชอบของสมาชิกบนพื ้นฐานความจริง  ผู้น ากลุ่มจะประเมินความ
ตอ้งการ พฤติกรรมปัจจุบนั การตดัสินใจเปลี่ยนแปลง และการวางแผนของสมาชิก เพื่อน าไปสูก่าร
กระท า โดยเนน้แผนการที่เรียบง่าย สามารถท าไดท้ันที และไม่เนน้การพูดถึงอดีตหรือความรูส้ึก
เป็นหลัก กราซเซอรไ์ด้เสนอขั้นตอนการช่วยเหลือ 8 ขั้นตอน ได้แก่  คือ 1) การมีส่วนร่วม 
(involvement) 2) การเน้นพฤติกรรมปัจจุบัน (focus on present behavior) 3) การประเมิน
ค่านิยม  (value judgment) 4) การวางแผน ในพฤติกรรมที่ มี ความรับผิดชอบ (planning 
responsible behavior) 5) การตกลงใจผูกมัดต่อแผน (commitment to the plan) 6) การยอมรบั
ไม่มีข้อแก้ตัว (accept no excuse) 7) ไม่มีการลงโทษ (do not punish) และ 8) ไม่ยอมแพ ้
(never give up) 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบเกสตอลท ์(Gestalt Therapy: GT) จัดอยู่ในคลื่นลูกที่สาม โดยอิง
แนวคิดมนุษยนิยมและอัตถิภาวะนิยม (humanism/existentialism) ที่สนใจความรูส้ึก ค่านิยม 
ความหมายของชีวิต และการด ารงอยู่  ทฤษฎีนีเ้นน้การตระหนกัรู ้(awareness) การเชื่อมั่นในการ
ก ากับตนเอง (trust in self-regulation) การติดต่อระหว่างผูใ้หแ้ละผูร้บัการปรกึษา (contact) การ
โตต้อบเชิงอตัถิภาวะ (existential dialogue) และการทดลองแสดงพฤติกรรม (experiment) ตาม
การศกึษาของ Yontef and Jacobs (2000), อา้งถึงใน ดวงมณี จงรกัษ์ (2561) ทฤษฎีนีมุ้่งจดัการ
กบัเรื่องราวในอดีตและบูรณาการความคิด ความตอ้งการ และบุคลิกภาพที่เคยถูกปฏิเสธหรือไม่
ยอมรบั  ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคต่างๆ เพื่อช่วยให้สมาชิกบรรลุการตระหนักรูแ้ละจัดการกับอดีต 
ตัวอย่างเทคนิคที่ใช้ Corey (2015); (ดวงมณี จงรักษ์ , 2561) ได้แก่ 1. การให้อยู่กับอารมณ์
ความรูส้ึก (stay with the feeling) 2. การถามสมาชิกโดยตรงว่ารูส้ึกอะไรในขณะนั้น (what do 
you feel now?) 3. การตระหนักรูต่้อความตอ้งการ (aware of needs) และ 4. การตระหนักรูต่้อ
สว่นต่าง ๆ ของตนหรือบคุลิกภาพ (aware of different parts of self or personality) 

ทฤษฎีการปรกึษาแบบเนน้ค าตอบ (Solution Focused Therapy: SFT) จัดอยู่ในคลื่นลูก
ที่สี่ โดยพัฒนาขึน้ในช่วงปี ค.ศ. 1980s โดย สตีฟ เดอ ชาเซอร ์(Steve de Shazer) และอินซู คิม 
เบิรก (Insoo Kim Berg) ซึ่งใหค้วามส าคญักบัขอ้ดีของสมาชิก และมุ่งหาค าตอบ  ทฤษฎีนีม้องว่า
สมาชิกเป็นผู้ช  านาญในชีวิตของตนเอง และทุกปัญหามีขอ้ยกเวน้ในการหาค าตอบ ผูน้  ากลุ่มมี
บทบาทเป็นผูส้นบัสนนุเครือข่ายทางสงัคม ใชค้  าถามเพื่อช่วยใหส้มาชิกเปลี่ยนจากการมองปัญหา
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เป็นการมองหาค าตอบ เมทคาล์ฟ (Metcalfe (1998) อ้างถึงใน ดวงมณี จงรักษ์ , 2561) สรุป
หลักการของผู้น ากลุ่มไวด้ังนี ้1. ด าเนินการสนทนาและอภิปรายโดยปราศจากประเด็น พยาธิ
สภาพของสมาชิก 2. เปลี่ยนวิธีมองปัญหาใหม่ เปิดโอกาสใหเ้ขา้ถึงการแก้ไขปัญหา 3. มองว่า 
ปัญหานัน้มีขอ้ยกเวน้ กล่าวคือ ตอ้งจดัการได ้4. ใหพ้ดูถึงขอ้ดีของสมาชิกและวิธีเผชิญปัญหา 5. 
หลีกเลี่ยงการพยายามวิเคราะห์ปัญหาเพื่อเขา้ใจแบบ หยั่งรู ้6. เน้นพฤติกรรมทางบวก 7. มอง
สมาชิกว่า เป็นผูท้ี่บ่นต่อเหตกุารณใ์นชีวิต ไม่ใช่ผูท้ี่ มีปัญหาท่วมทน้ 8. ช่วยเหลือใหส้มาชิกคน้พบ
ค าตอบที่ง่าย 9. สง่เสรมิใหส้มาชิกค่อยๆ เขา้สูก่ารหาค าตอบใหก้บัปัญหา 

3.1 จุดมุ่งหมายการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
จุดมุ่งหมายการให้ค าปรึกษากลุ่มไว้ว่าผู้ให้ค าปรึกษาควรส่งเสริมให้ก าหนด

ความมุ่งหมายดว้ยตนเอง (ศศิพรรณ พิทกัสินธุ,์ 2562) ดงัต่อไปนี ้ 
1. ไวใ้จตนเองและผูอ่ื้น  
2. รูแ้ละเขา้ใจตนเองมากขึน้  
3. รูค้วามตอ้งการและปัญหาของที่มีความคลา้ยกนัว่าเป็นเรื่องที่เกิดขึน้ได ้ 
4. เพิ่มการยอมรบัในตนเอง มีมมุมองใหม่เก่ียวกบัตนเองและผูอ่ื้น  
5. เพื่อใหบ้คุคลไดรู้จ้กัการสง่ต่อความห่วงใยและเอือ้อาทรใหก้บัผูอ่ื้น  
6. เพื่อสร้างทางเลือกที่ เพิ่มขึน้ในการด าเนินชีวิตยามปกติและยามที่

ประสบปัญหา  
7. เพื่อเพิ่มการควบคมุตนเองในการรบัผิดชอบตนเองและผูอ่ื้น 
8. เพื่อนึกถึงทางเลือกของบคุคลและตดัสินใจเลือกอย่างชาญฉลาด พรอ้ม

ทัง้เคารพทางเลือกของบคุคลอื่นเช่นกนั  
9. สรา้งความมุ่งมั่นในการวางแผนเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม  
10. เรียนรูท้กัษะการใชช้ีวิตในสงัคม  
11. เพื่อใหร้บัรูค้วามตอ้งการและความรูส้กึของบคุคลอ่ืน  
12. เรียนรูว้ิธีการมอบความเอือ้อาทร ห่วงใยจรงิใจและตรงไปตรงมาใหก้บั

บคุคลอื่น  
13. เพื่อใหเ้กิดความกระจ่างในดา้นความเชื่อและค่านิยมของตนเอง 

อาจกล่าวว่าได้ว่า การปรึกษากลุ่มมีเพื่อให้ร่วมแก้ปัญหาในการด าเนินชีวิต 
อารมณ์ ความรู้สึก หรือพัฒนาการกระท าของตนเอง โดยร่วมกันเรียนรูปั้ญหาแลกเปลี่ยน
ความเห็น ฝึกทักษะความเห็นอกเห็นใจกันและสนับสนุนทางใจซึ่งกันและกัน เพื่อน าไปสู่ความ
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ไวว้างใจยอมเปิดเผยอารมณ ์ความรูส้ึก และความคิดเห็นของตนเอง โดยเนน้การส่งเสรมิทัศนคติ
เชิงบวกและรว่มกนัจดัการกบัปัญหาหรืออปุสรรคดว้ยวิธีการสรา้งสรรค ์(Corey, 2015) 
 

3.2 ขั้นตอนการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ดวงมณี จงรกัษ ์(2556) ไดแ้บ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. ขั้นริเริ่ม (Initial stage) เป็นช่วงที่มีการแนะน ากระบวนการกลุ่มและ
ก าหนดโครงสรา้ง โดยมีคุณลกัษณะส าคัญ เช่น การต่อตา้นในเบือ้งตน้ การเนน้ตนเองและผูอ่ื้น 
ความรูส้ึกไวว้างใจหรือไม่ไวว้างใจ สิ่งส าคัญที่ตอ้งด าเนินการในขัน้นี ้คือ การก าหนดบรรทดัฐาน
ของกลุ่ม บทบาทของผูน้  ากลุ่มในขั้นนี ้ไดแ้ก่ การสอนพืน้ฐานของกระบวนการกลุ่มและทักษะ
พืน้ฐานดา้นความสัมพันธ์ สนับสนุนสมาชิกที่แสดงความรูส้ึกกลัว ความไม่ไวว้างใจ อีกทั้งช่วย
ก าหนดเป้าหมายส่วนบุคคลที่ชดัเจนและเป็นรูปธรรม ขัน้นีเ้ป็นกระบวนการสรา้งความคุน้ชินและ
ความไวว้างใจระหว่างสมาชิกกลุ่ม โดยคุณลกัษณะหลักของขั้นริเริ่มประกอบดว้ยรายละเอียด
ดงักลา่ว. 

1.1 สมาชิกทดสอบบรรยากาศของกลุม่และเริ่มท าความรูจ้กักนั 
1.2 เรียนรูถ้ึงความหวงัของตนเอง การท างานของกลุ่ม และบทบาทที่ตน

จะแสดงเมื่ออยู่ในกลุม่ 
1.3 สมาชิกยังสงวนท่าทีในการส ารวจตนเองและมีความกล้าเสี่ยงใน

ระดบัต ่า 
1.4 ความเหนียวแน่นและความไว้วางใจจะค่อยๆ ถูกสร้างขึน้ หาก

สมาชิกเต็มใจเปิดเผยความคิดและความรูส้ึกต่อกลุม่ 
1.5 สมาชิกมีการยอมรบัในกลุ่ม และเริ่มก าหนดบทบาทของตนเองใน

กลุม่ 
1.6 สมาชิกอาจแสดงอาการเชิงลบเพื่อทดสอบว่าความรูส้ึกที่แสดง

ออกมานั้นได้รบัการยอมรบั โดยประเด็นส าคัญที่เผชิญ คือ ความ เชื่อวางใจ ความเงียบ และ
ความรูส้กึอดึอดัใจในบางเวลา สมาชิกเริ่มมองหาตัง้ค าถามเก่ียวกบัแนวทางของกลุม่ 

1.7 คนในกลุ่มเริ่มตัดสินใจว่าใครเป็นผู้ที่ตนสามารถเชื่อใจ เปิดเผย
ตนเองมากน้อยแค่ไหน กลุ่มมีความปลอดภัยหรือไม่ และใครเป็นบุคคลที่ตน รูส้ึกดี รวมถึง
พิจารณาว่าควรมีสว่นรว่มอย่างไรกบักลุม่ 
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1.8 คนในกลุ่มเรียนรูท้ัศนคติพื ้นฐาน เช่น การแสดงความเข้าใจ การ
ยอมรบัความคิดเห็น การแสดงความห่วงใย ซึ่งปัจจยัเหล่านีช้่วยสง่เสรมิการสรา้งความไวว้างใจใน
กลุม่ 

2. ขัน้สืบเนื่อง (Transition stage) เพื่อเพิ่มความไวว้างใจในกลุ่ม สมาชิก
เริ่มเปิดเผยความรูส้ึกและแสดงอุปสรรคหรือปัญหาที่เผชิญ ผูน้  ากลุ่มมีบทบาทในการสงัเกตการ
กระท าของสมาชิก ใหก้ าลงัใจ และสรา้งความมั่นใจ เพื่อสง่เสรมิใหส้มาชิกเปิดเผยตนเองมากขึน้ 

2.1 ความวิตกกงัวลของสมาชิกอาจเกิดจากปัจจยัภายในตวัเองหรือจาก
สมาชิกในกลุ่ม หากสมาชิกเริ่มรูส้ึกไวว้างใจผูอ่ื้น รวมถึงผูน้  ากลุ่ม พวกเขาจะเริ่มเปิดเผยความนึก
คิดที่แทจ้รงิ ซึ่งช่วยลดความกงัวลใจเก่ียวกบัการเปิดเผยตวัตน 

2.2 การป้องกันตนเองเป็นเรื่องปกติ โดยสมาชิกมักมีความรูส้ึกขัดแยง้
ระหว่างความปลอดภยัที่แสดงออกดว้ยความเงียบกบัความเสี่ยงที่จะเปิดเผยตนเอง การแสดงการ
ต่อตา้นควรมีการยอมรบั ผูน้  ากลุ่มควรส ารวจสาเหตขุองการต่อตา้น แทนที่จะตอบโตก้ารกระท า
ของสมาชิก  

3. ขั้นด าเนินงาน (Working Stage) เป็นความวางใจในกันและกันจน
สามารถพดูคยุแลกเปลี่ยนปัญหาไดอ้ย่างเปิดเผย การสื่อสารเป็นไปอย่างเปิดกวา้ง มีการใหข้อ้มลู
อย่างอิสระและแบ่งปันความเป็นผู้น าภายในกลุ่ม สมาชิกเริ่มเปลี่ยนแปลงทั้งด้านความคิด 
ความรูส้ึก และพฤติกรรม โดยคณุลกัษณะของขัน้นีคื้อการตดัสินใจผกูมดัตนเองเพื่อส ารวจปัญหา 
การยกประเด็นพูดคุยในกลุ่มอย่างเปิดใจ และการเอาใจใส่ต่อพลวัตรของกลุ่ม เมื่อกลุ่มพัฒนา
มาถึงขัน้นี ้โครงสรา้งและการแทรกแซงของผูน้  าจะลดลงกว่าขัน้ตอนก่อนหนา้ เนื่องจากสมาชิกได้
เรียนรูบ้ทบาทของตนเองในกลุ่มและพรอ้มมีส่วนร่วมโดยไม่ตอ้งรอการเชิญชวน สมาชิกจะริเริ่ม
แสดงความเห็นและมีส่วนร่วมกับปัญหาที่สมาชิกคนอ่ืนเสนอ โดยมีสะทอ้นกลบัในเชิงส่วนตวัแก่
เพื่อนสมาชิกอย่างเปิดใจ 

4. ขัน้ยติุกลุม่ (Ending Stage) เป็นขัน้ตอนบรูณาการและน าไปปรบัใชจ้ริง 
พรอ้มทัง้ใหก้ าลงัใจ สมาชิกจะไดจ้ัดการกับความรูส้ึกอาลัยจากการพรากจากกัน รวมถึงสะสาง
ประเด็นที่ยังคงคา้งในกลุ่ม ฝึกปฏิบติัเพื่อเสริมสรา้งพฤติกรรมใหม่อย่างยั่งยืน อีกทั้งยังมีการท า
ขอ้ตกลง แลกเปลี่ยนขอ้มลู และสะทอ้นความคิดเห็นต่อกนั คือ 1) เพื่อตรวจเช็คผูร้บัการปรกึษาที่
จะยุติกระบวนการปรกึษาและประเมินการเรียนรูท้ี่ตกผลึก 2) เพื่อจดัการความรูส้ึกที่ยงัหลงเหลือ
อยู่ และท าใหค้วามสมัพนัธร์ะหว่างผูใ้ห ้การปรกึษากบัผูร้บัการปรกึษาถึงจุดจากกนัดว้ยดี และ 3) 
เพื่อเพิ่มการพึ่งพาตนเอง อย่างยั่งยืน 
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สรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง ขั้นตอนการช่วยเหลือผู้น ากลุ่ม ผู้ที่มี
ปัญหา ความสนใจ หรือเป้าหมายคล้ายกันจะได้แลกเปลี่ยน เสนอความเห็น ความรู้สึก 
กระบวนการนีช้่วยสรา้งพืน้ที่ปลอดภัยในการเรียนรูแ้ละพัฒนาตนเอง ผู้น ากลุ่มมีบทบาทในการ
วางเป้าหมายและสรา้งบรรยากาศที่ส่งเสริมการเปิดใจ คนในกลุ่มจะไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณ์
ของกันและกัน เกิดความรูส้ึกสนับสนุนซึ่งกันและกัน และพัฒนาทักษะทางสังคม การสะทอ้น
ความคิดเห็นในกลุ่มช่วยเพิ่มมุมมองและแนวทางแก้ปัญหาใหม่ๆ การใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มจึง
เป็นเครื่องมือส าคญัในการเสริมสรา้งความมั่นใจและแรงบนัดาลใจส าหรบัการเผชิญความทา้ทาย
ในชีวิต 

 
4. ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม  

4.1 ความหมายของการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy: REBT) 

Ellis (2000) ผูพ้ัฒนาทฤษฎีนี ้มีทรรศนะเก่ียวกับมนุษยว์่า แมม้นุษยจ์ะเกิดมา
พรอ้มการคิดอย่างมีเหตผุล แต่ก็มกัมีแนวโนม้ที่จะคิดในแนวทางที่ผิดพลาดและตกเป็นเหยื่อของ
ความเชื่อที่ไรเ้หตผุล จนน าไปสู่การกระท าที่เขา้กนัไดก้บัความเชื่อเหล่านัน้ ระบบความเชื่อบุคคล
จึงเป็นปัจจัยส าคัญที่ก่อใหเ้กิดปัญหาทางอารมณ์ ซึ่งทฤษฎี REBT จัดอยู่ในคลื่นลูกที่สามของ
ทฤษฎีการใหค้ าปรึกษา โดยใชป้รชัญาผสมผสานกับเทคนิคทางจิตวิทยา  หลักของทฤษฎีนีคื้อ 
ปัญหาไม่ได้เกิดจาสภาพแวดล้อมภายนอก แต่เกิดจากมุมมองที่มี ต่อสถานการณ์ ต่าง ๆ 
โดยเฉพาะ อารมณ์ของมนุษยม์ีรากฐานมาจากความเชื่อ การตีความ และปรชัญาส่วนบุคคล 
ดงันัน้การปรบัเปลี่ยนความรูส้กึจึงตอ้งเริ่มจากการปรบัเปลี่ยนความคิดที่มีต่อเหตกุารณน์ัน้ ๆ ผูน้  า
กลุ่มจะส่งเสริมให้สมาชิกเรียนรูก้ารสรา้งกรอบความคิดใหม่ต่อเหตุการณ์เพื่อเปลี่ยนอารมณ์
ความรูส้ึก โดยใชว้ิธีการที่หลากหลาย เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก (ดวงมณี จงรกัษ์, 
2561) 

4.2 ความเป็นมาของทฤษฎี 
อลัเบิรต์ เอลลิส (Albert Ellis) เป็นผูร้ิเริ่มทฤษฎี ใชช้ีวิตในนิวยอรก์เป็นส่วนใหญ่ 

ช่วงวยัเด็กของเอลลิสเจอกบัปัญหาสขุภาพจากโรคไตอกัเสบ แต่เขาในทางบวกเพื่อเอาชนะความ
เจ็บป่วย ท าใหเ้ขาเรียนรูว้่ากรอบความคิดที่ดีมีสว่นช่วยใหก้า้วขา้มอปุสรรคต่าง ๆ ได้ เอลลิสสนใจ
การบ าบดัแบบจิตวิเคราะหแ์ละเขา้ฝึกอบรมในแนวทางจิตวิเคราะหย์คุใหม่ แต่เขาพบว่าการบ าบดั
แบบนีแ้มจ้ะช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาเขา้ใจปัญหาจากอดีต แต่ก็ไม่ไดช้่วยใหพ้วกเขาหายจากอาการ
และยังมีแนวโน้มสรา้งปัญหาใหม่ขึน้มาอีก เอลลิสเริ่มตระหนักถึงสองสาเหตุส  าคัญที่ท าใหเ้กิด
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ปัญหา คือ การไดร้บัการปลกูฝังความเชื่อที่ไรเ้หตผุลและมมุมองในแง่ลบต่อคณุค่าของตวัเองการ
บอกย า้ความเชื่อผิด ๆ และข้อห้ามจากประสบการณ์ในอดีต เอลลิสแสดงจุดยืนโต้แย้งแนว
ทางการบ าบัดแบบจิตวิเคราะหแ์ละการใหค้ าปรกึษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลางที่เขามองว่าขาด
ความกระตือรือรน้และชดัเจน ประกอบกับการศึกษาปรชัญากรีกและปรชัญาเอเชีย ท าใหเ้ขาเกิด
แรงบนัดาลใจในการพัฒนาทฤษฎีของตน โดยเนน้ความส าคัญของความคิด เขาเผยแพร่ทฤษฎี 
REBT ในปี ค.ศ. 1955 ทฤษฎี REBT เหมาะสมส าหรบัการใหค้ าปรึกษาในกลุ่ม เนื่องจากผู้น า
กลุ่มสามารถสอนสมาชิกใหเ้ขา้ใจโครงสรา้ง ABCDE ซึ่งอธิบายถึงที่มาของอารมณ์ทางลบและ
วิธีการปรบัอารมณ ์โดยเนน้หลกัการที่ว่า "ความคิดคือสาเหตขุองความรูส้ึก" ผูน้  ากลุ่ม REBT จึงมี
บทบาทส าคัญในการช่วยใหส้มาชิกทบทวนความคิดที่บอกกับตนเองและสรา้งการตระหนักรูว้่า
ความรูส้ึกด้านลบไม่ได้เกิดจากสถานการณ์ภายนอกหรือผู้อ่ืน แต่เกิดจากความคิดที่ตนมีต่อ
เหตุการณ์นั้น การตระหนักรูด้ังกล่าวช่วยให้สมาชิกสามารถควบคุมชีวิตของตนได้ดีขึน้และ
เปลี่ยนแปลงความรูส้กึไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (ดวงมณี จงรกัษ,์ 2561) 

 
4.3 แนวคิดพืน้ฐานการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม 

การใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม มีกรอบความคิด 
ABCDE (Ellis, 2000) เพื่อแสดงให้เห็นว่าความคิดเป็นตัวก าหนดและสร้างอารมณ์ทางลบ  
และสามารถจดัการกบัความคิดได ้ดงันี:้ 

A = เหตกุารณท์ี่กระตุน้เรา้ (Activating Event): เช่น แฟนปฏิเสธ 
B = ความเชื่อที่มีต่อเหตุการณ์ (Belief): ความเจ าเป็นตอ้งไดร้บัความรกั

จากแฟน 
C = ผลที่ได้รับทางอารมณ์และพฤติกรรม (Emotional and Behavioral 

Consequences): ท าใหม้พีฤติกรรมหลีกเลี่ยง  
D = การโตแ้ยง้ความเชื่อที่ส่งผลรบกวนจิตใจ (Disputing Disturbance-

Producing Beliefs) 
E = ทศันะใหม่ที่มีเหตผุลและประสิทธิภาพ (New and Effective Rational 

Outlook): รูส้กึเศรา้ แต่ยอมรบัตนเองและเริ่มเขา้หาสงัคมมากขึน้ 
ในการท ากลุ่มแบบ REBT ผู้น ากลุ่มจ าเป็นต้องแนะน าให้สมาชิกเข้าใจการ

จดัการอารมณท์างลบโดยการปรบัแกค้วามคิดมากกว่าการแกไ้ขเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้แลว้ การสอน 
REBT มีสองแบบ (Masson, Jacobs, Harvill, & Schimmel, 2012; ดวงมณี จงรกัษ์, 2561) ที่



  34 

ผูน้  ากลุ่มสามารถเลือกใชไ้ดต้ามความเหมาะสม  แบบแรกเริ่มตน้ดว้ยปัญหาที่สมาชิกไม่สบายใจ 
เช่น การที่คนรกัไปมีแฟนใหม่ หลังจากสมาชิกเล่าเรื่อง ผูน้  ากลุ่มอธิบายกรอบ ABCDE โดยใช้
เรื่องราวของสมาชิกเป็นตัวอย่าง และใหส้มาชิกทดลองโต้แยง้ความเชื่อที่มีต่อเหตุการณ์ ผลที่
ไดร้บัจากการโตแ้ยง้จะส่งผลต่ออารมณท์ี่แตกต่างกนั และผูน้  ากลุ่มสามารถสรุปใหส้มาชิกเห็นว่า 
การโตแ้ยง้ที่มีประสิทธิภาพจะช่วยลดอารมณท์างลบได้ แบบที่สอง เริ่มตน้โดยการถามสมาชิกว่า 
"ความรูส้ึกของเรามาจากอะไร?" ค าตอบจะหลากหลาย เช่น มาจากเหตุการณ ์ความรูส้ึกภายใน 
หรือจากการกระท าของผูอ่ื้น ผูน้  ากลุ่มสามารถถามสมาชิกเก่ียวกบัเหตกุารณร์ถติดในกรุงเทพฯ ที่
ผูท้ี่อยู่ในเหตกุารณจ์ะมีความรูส้ึกที่แตกต่างกนัไป แมเ้หตกุารณเ์ดียวกนั เช่น อาจรูส้ึกโกรธ กงัวล 
หงดุหงิด หรือรูส้กึเฉยๆ  

นอกจากนี ้ผูน้  ากลุ่มสามารถใชค้วามเชื่อไรเ้หตุผล 15 ประการ ที่สงัคม ครอบครวั และ
สถาบนัต่างๆ ไดป้ลูกฝังใหบุ้คคลเติบโตขึน้มาพรอ้มกับความเชื่อผิดๆ ซึ่งเป็นหตุของการเกิดโรค
ประสาท มาช่วยใหส้มาชิกรูว้่า อารมณท์ี่รบกวนจิตใจเกิดจากความเชื่อเหล่านี)้ ดงันี ้

1. มนษุยจ์ าควรไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้นในสงัคมอย่างบรสิทุธิ์ใจ 
2. มนุษยท์ี่สมบูรณ์จะตอ้งมีความสามารถ เหมาะสม และบรรลุความส าเร็จใน

ทกุอย่าง มิเช่นนัน้แลว้จะเป็นมนษุยท์ี่ไม่สมบรูณแ์ละไรค้ณุค่า  
3. คนที่ไม่ดี เลว สมควรแก่การถกูต าหนิ  
4. เมื่อไม่เป็นไปอย่างที่คาดหวงันั่นคือสิ่งที่เลวรา้ยมาก ๆ  
5. สิ่งที่ท าใหไ้ม่มีความสขุส่วนใหญ่มาจากเหตภุายนอกซึ่งตนเองไม่สามารถที่จะ

เขา้ไปจดัการหรือควบคมุมนัได ้ 
6. เมื่อมีสิ่งที่อนัตรายหรือน่าหวาดกลวั ควรค านึงถึงที่อาจจะเกิดขึน้  
7. บุคคลไม่ควรเผชิญหนา้กับความล าบากและการรบัผิดชอบแต่ควรเลือกที่จะ

หลีกเลี่ยงมนั  
8. บคุคลตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นและจะตอ้งมีใครคนหนึ่งที่เขม้แข็งกว่าใหพ้ึ่งพิง  
9. ประสบการณใ์นอดีตเป็นสิ่งที่ก าหนดพฤติกรรมของตนเองในปัจจบุนั แต่อดีต

ก็ลบไม่ได ้
10. บคุคลควรจะรูส้กึทกุขร์อ้นกบัปัญหาและความทกุขข์องคนอ่ืน  
11. ทุกปัญหามีทางแกท้ี่ถูกตอ้งเสมอซึ่งบุคคลจ าเป็นตอ้งหาทางแกน้ัน้ใหไ้ด ้มิ

เช่นนัน้จะเกิดผลรา้ยตามมา 
12. โลกนีค้วรมีความเท่าเทียม หากไม่เท่าเทียมเกิดขึน้และไม่สามารถรบัได ้ 
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13. บคุคลตอ้งสะดวกสบายและไม่ตอ้งทนกบัความเจ็บปวด 
14. ความวิตกกงัวลอาจท าใหเ้สียสติได ้ 
15. สามารถมีความสขุไดโ้ดยไม่ตอ้งท าอะไรมาก 

4.4 กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม 
ดวงมณี จงรกัษ์ (2561) อธิบายกระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตุผล 

อารมณแ์ละพฤติกรรม ในการใหค้ าปรกึษากลุม่ไว ้ดงันี ้ 
1. ท าการสรา้งความชดัเจนในเรื่องราวหรือเหตกุารณ ์(A): เมื่อเริ่มเล่าเรื่อง

ที่เป็นปัญหา ผูน้  ากลุ่มจะช่วยใหค้นอ่ืนๆ ฟังและช่วยสรา้งความชัดเจนในเหตุการณ์ โดยการตั้ง
ค าถามเก่ียวกับเหตุการณ์ที่ เกิดขึน้ เช่น ใครท าอะไร ท าอย่างไร และเกิดขึน้เมื่อไหร่ ซึ่งท าให้
สมาชิกเขา้ใจสถานการณ์ชัดเจนมากขึน้ ตัวอย่างเช่น สมาชิกอาจจะรูส้ึกแย่หลงัจากยา้ยมาอยู่
บา้นสามีและพบว่าแม่สามีเป็นสาเหตหุลกัของความไม่สบายใจ 

2. การสรา้งความชัดเจนในความรูส้ึกหรือพฤติกรรม (C): เมื่อได้ข้อมูล
เก่ียวกับเหตุการณ์แล้ว ผู้น ากลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเขา้ใจความรูส้ึกหรือพฤติกรรมที่เกิดขึน้ต่อ
เหตุการณน์ัน้ เช่น ถามเก่ียวกับอารมณ์ที่เกิดขึน้ เช่น โกรธหรือเสียใจ และชวนสมาชิกคิดว่าควร
จดัการกบัอารมณเ์หลา่นัน้อย่างไร 

3. การสรา้งความชัดเจนในในทางลบ (B): เมื่อเข้าใจในเหตุการณ์และ
ความรูส้ึกแลว้ ผูน้  ากลุ่มจะช่วยใหท้บทวนความคิด เพื่อใหเ้ห็นว่าความคิดที่มีอยู่ส่งผลต่ออารมณ์
และพฤติกรรมอย่างไร เช่น ความคิดว่า "ฉนัเป็นมารดาท่ีแย่" หรือ "แม่สามีไม่มีสิทธิ์มายุ่ง" 

4. การเปลี่ยนแปลงความรูส้ึกโดยการปรบัความคิดกับตนเอง (self-talk): 
การปรบัความคิดเป็นส่วนส าคัญที่สุดของกระบวนการ REBT เพื่อช่วยให้สมาชิกตระหนักถึง
ความคิดที่อาจต้องปรับเปลี่ยน เมื่อความคิดเปลี่ยนไป อารมณ์ที่ เกิดขึ ้นก็จะค่อยๆ ลดลง 
ตวัอย่างเช่น การที่แม่สามีไม่เห็นดว้ยกับการเลีย้งลกูไม่ไดห้มายความว่าเราเป็นมารดาที่แย่ หรือ
การท่ีลกูสะใภม้ีวิธีเลีย้งลกูต่างจากเราไม่ไดห้มายความว่าเราจะเป็นมารดาที่แย่ 

การเปลี่ยนแปลงความรูส้ึกโดยการปรบัความคิดหรือการพูดกับตนเอง (self-
talk): การปรบัความคิดเป็นส่วนส าคัญที่สุดใน REBT เพื่อช่วยใหต้ระหนักถึงความคิดที่อาจตอ้ง
ปรบัเปลี่ยน เมื่อความคิดเปลี่ยนไป อารมณท์ี่เกิดขึน้ก็จะค่อยๆ ลดลง ตวัอย่างเช่น การที่แม่สามี
ไม่เห็นดว้ยกบัการเลีย้งลกูไม่ไดห้มายความว่าเราเป็นมารดาที่แย่ หรือการที่ลกูสะใภม้ีวิธีเลีย้งลูก
ต่างจากเราไม่ไดห้มายความว่าเราจะเป็นมารดาที่แย่ 
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4.5 เป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละ
พฤติกรรม 

เป้าหมายของการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาฯเพื่อช่วยลดการโทษ
ตนเองและเพิ่มการพัฒนาเป้าหมายในชีวิตใหเ้ป็นไปไดต้ามสภาพความเป็นจริง และมีการสรา้ง
ความสขุและไม่สรา้งความทกุขแ์ก่ตนเองและผูอ่ื้น มีดงันี ้(ลกัขณา สรวิฒัน,์ 2561) 

1. ความเชื่อของตนเองเป็นสาเหตขุองอารมณใ์นดา้นลบ: การใหค้ าปรกึษา
กลุ่มจะช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาทราบว่าอารมณเ์กิดจากความไม่สมเหตสุมผล โดยอารมณส์ามารถ
แบ่งออกเป็นสองประเภท 

1.1 อารมณ์ ที่ เหมาะสม  (Appropriate Feeling) แบ่ งออก เป็น  
2 ประเภท ดงันี ้

1.1.1 อารมณ์ที่เหมาะสมทางบวก: เช่น อารมณ์รกั สดชื่น และ
อารมณท์ี่สรา้งความสขุ 

1.1.2 อารมณ์ที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate Positive Feeling) 
ได้แก่ เช่น อารมณ์รุนแรงที่ท าให้รูส้ึกเศรา้โศก ลงโทษตนเอง หรือรูส้ึกไรค่้า ซึ่งจะช่วยให้ผู้ร ับ
ค าปรกึษาเขา้ใจสถานการณท์ี่เกิดขึน้เพื่อลดความรุนแรงของอารมณเ์หลา่นี ้

2. ช่วยใหม้ีการพึ่งพาตนเองและมีความรบัผิดชอบต่อตนเอง 
3. ช่วยใหแ้นวคิดและมมุมองจดัการปัญหาไดอ้ย่างหลากหลาย 
4. ช่วยใหไ้ม่ยึดมั่นความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล ยอมรบัความเป็นจริงของ

การเปลี่ยนแปลง 
5. ช่วยใหเ้ขา้ใจและมีการยอมรบัความแตกต่างระหว่างบคุคล 
6. ช่วยใหส้ามารถวางแผนแนวทางที่จะท าใหเ้ป้าหมายของตนเองประสบ

ความส าเรจ็ 
7. ช่วยใหก้ลา้คิดกลา้ตดัสินใจ ต่อการกระท าของตนเอง 
8. ช่วยให้ มีความเป็นตัวของตัวเอง มีความมั่นใจในตนเอง มีการโทษ

ตนเองลดนอ้ยลง 
 

4.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ ์และพฤติกรรม 
งานวิจัยจากต่างประเทศที่เก่ียวข้องกับทฤษฎีพิจารณาฯ เช่น การศึกษาของ 

Abiogu et al. (2021) ที่ศึกษาผลกระทบของการพิจารณฯ ในการลดคณุค่าในตวัเองของนกัเรียน
ในไนจีเรีย จ านวน 146 คน โดยแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ได้รบัการบ าบัดด้วยวิธี
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พิจารณาฯ  มีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึน้และมีการปรบัปรุงการแสดงออกไดดี้กว่ากลุม่ที่ไม่ไดร้บั
การบ าบดัในลกัษณะเดียวกนั ซึ่งสมัพันธก์ลบัการศึกษาอ่ืน ๆ ของ Abiogu et al. (2021) ที่ศึกษา
ผลกระทบของการใหค้ าปรึกษา ต่อระบบคุณค่าส่วนบุคคลของนักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีความ
บกพร่องทางการมองเห็น จ านวน 56 คน พบว่าหลังการใหค้ าปรึกษา นักศึกษากลุ่มนีม้ีคะแนน
ภาวะซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนยัส าคญั และสมัพนัธ์กลบัการศึกษาโดย Ogbuanya et al. (2018) ที่
ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาด้วยวิธีดังกล่าวต่อความคิดด้านอาชีพเชิงลบของนักศึกษา
วิทยาลัยเทคนิคในไนจีเรีย พบว่า ความคิดลบต่อการเลือกอาชีพและการตัดสินใจลดลงอย่างมี
นัยส าคัญจากการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม นอกจากนี ้
Yazdizadeh, Hafezi, Ehteshamzadeh, Heidari, and Eftekhar Saadi (2023) ที่ศึกษาผลของ
พฤติกรรมบ าบัดอารมณ์เชิงเหตุผลในการลดพฤติกรรมการท าใหต้นเองเสียเปรียบทางการเรียน 
(Academic Self-handicapping) และการมีส่วนร่วมทางวิชาการของนักเรียน การศึกษาของ 
Kara, Türküm, and Turner (2023) ศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มที่พิจารณา
ฯ (REBT) ต่อความวิตกกังวลในการแข่งขันของนักเรียนกีฬาไม่ใช่ชาวตะวันตก จ านวน 22 คน 
พบว่า นกัเรียนที่เขา้โปรแกรมมีความวิตกกงัวลลดลงอย่างมีนยัส าคญัเมื่อเทียบกบักลุม่ที่ไม่ไดเ้ขา้
โปรแกรม แสดงให้เห็นว่า REBT สามารถช่วยลดความกังวลใจในการแข่งขันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และงานวิจัยของ Tóth, Resperger, and Tóth (2024) ทบทวนการประยุกต์ใช ้
REBT ในจิตวิทยาการกีฬา พบว่า REBT สามารถลดความวิตกกังวล ความสมบูรณ์แบบ  
และความเชื่อที่ไม่สมเหตสุมผลในนกักีฬา โดยมุ่งเนน้การปรบัเปลี่ยนเจตคติทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
และการส่งเสริมการยอมรบัอย่างไม่มีเงื่อนไข นอกจากนีย้งัมีงานวิจัยของ Dharma, Dewa, and 
Mahaardhika (2024) ที่ศกึษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ฯ ที่มีต่อความวิตกกงัวล
ของวัยรุ่นจากการเรียนออนไลนใ์นช่วงหลังการแพร่ระบาดของโควิด -19 พบว่าระดับความวิตก
กังวลลดลง 33.5% และมีการปรับเปลี่ยนเจตคติต่อการเรียนออนไลน์และพฤติกรรมการมี
ปฏิสมัพันธก์ับเพื่อนร่วมชัน้ไดดี้ขึน้.เพื่อนและครูที่เหมาะสมมากขึน้ ผลการวิจัยนีแ้สดงใหเ้ห็นว่า 
REBT เป็นแนวทางที่มีประสิทธิผลในการช่วยใหน้กัเรียนจดัการกบัความวิตกกงัวลและปรบัเปลี่ยน
ตัวเองกับการเรียนออนไลนไ์ดดี้ขึน้ โดยเฉพาะการช่วยปรบัเปลี่ยนความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลให้
เป็นความคิดที่มีเหตผุลมากขึน้ ซึ่งส่งผลต่อเจตคติและพฤติกรรมโดยรวม อย่างไรก็ตาม การศึกษา
นีม้ีขอ้จ ากัดในดา้นขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ค่อนขา้งเล็กและระยะเวลาการติดตามผลที่สัน้ จึงควรมี
การศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มตัวอย่างที่ใหญ่ขึน้และติดตามผลในระยะยาว และงานวิจัยของ 
Maulidia et al. (2024) ศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่รว่มกบัเทคนิค REBT ที่
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มีต่อการปรบัเปลี่ยนตัวเอง (Self-adjustment) ของนักเรียนชัน้มัธยม 1 โรงเรียน MTsN 2 Aceh 
Besar พบว่านักเรียนที่เขา้ร่วมโปรแกรมมีพัฒนาการดา้นการปรบัเปลี่ยนตัวเองดีขึน้ทั้งในดา้น
ความรูส้ึก ความคิด และพฤติกรรม โดยนักเรียนทัง้หมดใหผ้ลตอบรบัเชิงบวก 100% ในแง่ความ
พึงพอใจและการพัฒนาตนเอง แสดงให้เห็นว่า REBT เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
ความสามารถในการปรับ เปลี่ ยนตัวเองของนักเรียน  และการศึกษาของ Omeke et al. 
(2024)พบว่า REBT มีประสิทธิผลในการลดความเครียดทางการเรียนในนกัเรียนโรงเรียนชนบทได้
อย่างมีนัยส าคัญ (p<0.001) แต่ไม่พบผลต่อการปรบัเปลี่ยนตัวเอง การศึกษานีช้ีใ้หเ้ห็นถึงความ
จ าเป็นในการศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบัการพฒันาวิธีการช่วยเหลือดา้นการปรบัเปลี่ยนตวัเองส าหรบั
นกัเรียนกลุม่นีต่้อไป และงานวิจยัของ Susanti (2024) พบว่า REBT ช่วยในการปรบัเปลี่ยนตวัเอง
ทางวัฒนธรรม (Culture Shock) ในกลุ่มนักเรียนที่ประสบปัญหาการปรับเปลี่ยนตัวเองกับ
วัฒนธรรมใหม่  โดยมีผลลดคะแนนความเครียดได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Z=-2.023, 
p=0.043) แสดงใหเ้ห็นว่า REBT มีประสิทธิภาพในการช่วยนกัเรียนปรบัเปลี่ยนตวัเองไดดี้ขึน้. 

จากการศึกษาของผูว้ิจัยที่กล่าวถึงในประเทศเก่ียวกับทฤษฎีพิจารณาฯ (เช่น 
REBT: Rational Emotive Behavior Therapy) พบว่ามีผลอย่างมีนยัส าคญัต่อการพฒันาและการ
ปรบัปรุงพฤติกรรมของผูท้ี่เขา้รบัค าปรกึษา ตวัอย่างเช่น การศึกษาของรณชยั ไชยกูล (2563): ผล 
พบว่า นกัเรียนที่ไดร้บัค าปรกึษามีความเขม้แข็งทางใจสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งแสดงให้
เห็นว่าการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎี REBT สามารถช่วยใหผู้เ้รียนพัฒนาความแข็งแกร่งทางจิตใจ
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษาของปานฤทัย ปานขวัญ et al. (2563): การใหค้ าปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT ช่วยเพิ่มความสามารถในการหลีกเลี่ยงการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลใ์นนิสิต 
โดยการศึกษาชีใ้ห้เห็นว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษามีผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอลใ์นทางบวกอย่างมีนัยส าคัญการศึกษาของอุไรวรรณ จันทรส์ร and สกล วรเจริญศรี 
(2562) ผลการใหค้ าปรกึษากลุ่มสามารถลดความเชื่อที่ไม่สมเหตสุมผลของนกัเรียนวยัรุน่ไดอ้ย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ โดยการใหค้ าปรกึษาช่วยใหผู้เ้รียนสามารถเขา้ใจและเปลี่ยนแปลงความเชื่อ
ที่เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนา การศึกษาของพิกุล แซ่เจน, ดวงมณี จงรกัษ์, and ชิดชนก เชิงเชาว ์
(2561): การใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบผสมผสานและการสอนเสริมช่วยเพิ่มผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนวิชาภาษาอังกฤษในนักศึกษาระดับปริญญาตรีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย
โปรแกรมดังกล่าวมีผลต่อการพัฒนาในด้านการเรียนรูแ้ละการปรบัปรุงพฤติกรรมการศึกษา.
การศึกษาดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎี REBT หรือการใชท้ฤษฎี
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พฤติกรรมศาสตรใ์นการใหค้ าปรึกษามีความส าคัญในการพัฒนาอารมณ์ พฤติกรรม และการ
เพิ่มพนูทกัษะชีวิตของผูเ้รียนในหลากหลายดา้น. 
 

5. สมมติฐานการวิจัย 
จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง สามารถก าหนดสมมติฐานการวิจัย 

ไดด้งันี ้
5.1 หลังเขา้รบัการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ

พฤติกรรม มีระดบัการปรบัตัวดา้นการเรียน อารมณ ์ทศันคติ และสงัคมที่สงูขึน้/มากกว่าก่อนเขา้
รบัการปรกึษา 

5.2 หลังเขา้รบัการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรม กลุม่ทดลองจะมีคะแนนการปรบัตวัที่เพิ่มขึน้มากกว่ากลุม่ควบคมุ 
 

6. กรอบแนวคิดของการวิจัย 
จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัสามารถน ามาก าหนดเนือ้หาที่

จะเป็นขอบเขตในการศกึษาดงันี ้
ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 

1. โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ ์และพฤติกรรม  
ซึ่งโปรแกรมไดแ้บ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอนคือ ขัน้ริเริ่ม (Initial stage) ขัน้สืบเนื่อง (Transition stage) 
ขั้นด าเนินงาน (Working stage) และ ขั้นยุติกลุ่ม (Ending stage) โดยการให้ค าปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เสนอกรอบความคิด ABCDE (Ellis, 2000)เพื่อแสดงให้
เห็นว่าความคิดเป็นตวัก าหนด สรา้งอารมณท์างลบ และจะจดัการกบัความคิดได ้ดงัสถานการณ์
ต่อไปนี ้ 

A = เหตกุารณท์ี่กระตุน้เรา้ (activating event) แฟนปฏิเสธ  
B = ความเชื่อที่มีต่อเหตุการณ ์(belief) เป็นความเชื่อว่า จ าเป็นตอ้งไดร้บัความ

รกัจากแฟน ดงันัน้การที่ไม่ไดร้บัความรกั แสดงว่าฉนัไม่มีคณุค่า  
C = ผลที่ไดร้บัทางอารมณแ์ละพฤติกรรม ซึ่งก าหนด โดยความเชื่อ (emotional 

and behavioral consequences) ท าใหรู้ส้กึซมึเศรา้และมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยง  
D = การโต้แย้งความ เชื่ อที่ ส่ งผลรบกวนจิตใจ (disputing disturbance-

producing beliefs) ฉันอยากที่จะไดร้บัความรกั แต่ไม่มีเหตผุลว่าจะตอ้งไดร้บั ความรกัใหไ้ด ้ถึง
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ไม่ไดร้บัความรกัฉันสามารถที่จะมีความสขุ และยอมรบัตนเอง แฟนปฏิเสธฉันเป็นประสบการณท์ี่
น่าเศรา้ แต่ไม่ไดห้มายความว่าฉนัเป็นคนไม่มีค่า คณุค่าของมนษุย ์มีหลายมมุมอง  

E = ทศันะใหม่มีเหตผุลและประสิทธิภาพท าให ้พฤติกรรมและอารมณเ์ปลี่ยนไป 
(new and effective rational outlook) เช่น รูส้กึเศรา้และเริ่มเขา้หาสงัคมเพราะยอมรบัตนเองมาก
ขึน้  

2. เจตคติต่อการเรียน  
ตัวแปรตาม คือ การปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาชั้นปีที่  1  โดย

ท าการศึกษา 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ดา้นความวิตกกังวล ดา้นนิสยัการ
เรียน และ ดา้นวินยัในตนเอง 

โดยสามารถน ามาสรา้งเป็นกรอบแนวคิดไดด้งันี ้
 

ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่แบบ

พิจารณาเหตผุล อารมณ ์ 

และพฤติกรรม 

 

 

การปรบัตวัดา้นการเรียนของ

นกัศกึษาชัน้ปีที่ 1  

 
เจตคติต่อการเรียน 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และ พฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรบัตัวด้านการเรียนของนักศึกษาปี 1 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร” เป็นวิธีการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 
Research) วัดก่อนและหลังทดลอง แบบมีกลุ่มควบคุม โดยศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเพื่อส่งเสริมการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้น
การเรียน อารมณ ์ทัศนคติ และสงัคมของนกัศึกษาชัน้ปี 1 ผูว้ิจยัไดก้ าหนดวิธีการด าเนินการวิจัย
ตามขัน้ตอนดงันี ้ซึ่งผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีการด าเนินการทดลอง 
4. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
5. การพิทกัษส์ิทธิ์กลุม่ตวัอย่าง  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ในการวิจัยดังกล่าว ผูว้ิจัยค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใชโ้ปรแกรม G*Power เวอรช์ัน 

3.1 Faul, Erdfelder, Lang, and Buchner (2007) ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ใชใ้นการค านวณขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างที่เหมาะสมส าหรบัการศึกษาเชิงทดลอง โดยการค านวณมีการตัง้ค่าอ านาจการทดสอบที่ 
0.80 ซึ่งเป็นค่ามาตรฐานที่ยอมรบัได้ในงานวิจัยด้านจิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตร ์เพื่อให้มี
โอกาสตรวจพบผลที่แทจ้ริงหากมันมีอยู่จริง และระดับนัยส าคัญที่ 0.05 เพื่อใหม้ีความเชื่อมั่นว่า
อตัราการผิดพลาดในการปฏิเสธสมมติฐาน null ไม่เกิน 5%. 

ขนาดอิทธิพล (Effect Size) ที่ใชใ้นการค านวณคือ 0.80 ซึ่งเป็นค่าที่ไดจ้ากการทบทวน
วรรณกรรมในงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับโปรแกรมการบ าบัดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมที่ใชใ้นการปรบัเปลี่ยนตวัเองในการเขา้มหาวิทยาลยัของนกัศกึษา. 

โดยจากการค านวณขนาดตัวอย่างในโปรแกรม G*Power พบว่าจ าเป็นต้องมี กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 42 คน เพื่อให้การศึกษามีความน่าเชื่อถือในระดับที่ก าหนดไว ้อย่างไรก็ตาม 
ผูว้ิจยัไดเ้พิ่มขนาดกลุ่มตวัอย่างขึน้รอ้ยละ 20 เพื่อปอ้งกนัปัญหาจากการสญูหายของขอ้มลู (Drop 
out) ระหว่างการเก็บขอ้มลู ซึ่งท าใหจ้ านวนกลุม่ตวัอย่างสดุทา้ยท่ีใชใ้นการวิจยัคือ 50 คน. 
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การเลือกกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี ้ใช้วิธี การสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling)  
โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่ ไดแ้ก่: 

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) 
นกัศกึษาชัน้ปี 1 ปีการศกึษา 2567  

1. มหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในกรุงเทพ 
2. มีคะแนนการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน หลงัวดัดว้ยแบบสอบถาม 

อยู่ในระดบัต ่า โดยตอ้งมีค่าเฉลี่ยคะแนน 1.00 - 1.79  
3. เป็นผูท้ี่เต็มใจและสามารถเขา้รบัโปรแกรมไดจ้นสิน้สดุกระบวนการ 

เกณฑก์ารคัดออก (exclusion criteria) 
1.เป็นผูท้ี่ไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมไดจ้นสิน้สุดกระบวนการหรือมีระยะเวลา

การเขา้รว่มโปรแกรมนอ้ยกว่ารอ้ยละ 80 
2. นกัศกึษาที่พน้สภาพความเป็นนกัศกึษา (ลาป่วย, ลาพกัการเรียน) 
3. มีประวติัความเจ็บป่วยดว้ยโรคทางจิตเวชหรือโรคทางสมอง 

การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจัยไดใ้ชว้ิธีการสุ่มแบบจ าแนกกลุ่ม (Random Assignment) ซึ่งเป็นการสุ่ม

หน่วยทดลองใหอ้ยู่ใน กลุ่มทดลองใหเ้ขา้อยู่ในกลุ่มต่าง ๆ ตามแผนการทดลอง เพื่อขจดัอิทธิพล
แทรกที่เป็นผลจาก ความแตกต่างของผู้เข้ารบัการทดลองที่เป็นวิธีการควบคุมความเที่ยงตรง
ภายใน  

การควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน 
1. การด าเนินการวิจัยโดยมีผู้วิจัยเป็นผู้ร่วมทดลองหลายคน เพื่อขจัดความ

ล าเอียง ที่เกิดขึน้จากผูว้ิจัยคนใดคนหนึ่ง ที่จะตอ้งมีการจัดเตรียม/ชีแ้จงทีมงานผูว้ิจัยใหม้ีความ
เขา้ใจในเทคนิคการ เก็บรวบรวมขอ้มลู/การใชเ้ครื่องมือและการแปลความ/ตีความของพฤติกรรมที่
ตอ้งการไดส้อดคลอ้งกนั  

2. การด าเนินการวิจยัโดยไม่ใหก้ลุ่มตัวอย่างรบัทราบรายละเอียดในการวิจยัว่า 
เป็นกลุม่ทดลองหรือกลุ่มควบคมุ  เพื่อลดหรือขจดัการแสดงพฤติกรรมในลกัษณะที่ไม่เป็นไป ตาม
ธรรมชาติ  

3. การด าเนินการวิจัย โดยที่ไม่ใหก้ลุ่มตัวอย่างไดร้บัทราบรายละเอียดเก่ียวกับ 
ตวัแปรที่ตอ้งการศึกษา เพื่อช่วยป้องกนัการมีอคติในการใหข้อ้มลูที่เกิดจากความรูส้ึกหรือการรบัรู ้
ที่แทจ้รงิ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือการวิจัย ประกอบดว้ย โปรแกรมใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 

อารมณ์และพฤติกรรม แบบสอบถามการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียน  และแบบสอบถามเจต
คติต่อการเรียน ดงันี ้

1. โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ ์และพฤติกรรม
เพื่อสง่เสรมิการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน ของนกัศกึษาชัน้ปี 1  มีขัน้ตอนการพฒันาดงันี ้

1.ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการปรึกษาแบบกลุ่มบนฐาน
ทฤษฎีการพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรมเพื่อสง่เสรมิการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน 

2. น าองคค์วามรูท้ี่ไดจ้ากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการ
ใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมกับการปรบัตัวในดา้นการ
เรียน จากนัน้น าไปใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธต์รวจสอบ 

3. น าเอาโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้มาเองตามแนวคิดและทฤษฎีที่ผ่านการตรวจสอบจาก
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผ่านการปรับปรุง มาหาความเที่ยง ความตรงและความ
สอดคลอ้งโดยผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสม  โดยที่ค่า IOC อยู่ระหว่าง 
0.66 – 1.00 ซึ่งสามารถน าแบบสอบถามไปใชก้บัประชากรที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง 
จ านวน 30 คนก่อนน ามาใชจ้รงิ 

รายละเอียดการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เพื่อ
สง่เสรมิการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน  

โปรแกรมการใหค้ าปรึกษาในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดม้ีการก าหนดโปรแกรมขึน้
ทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที โดยมีรายละเอียดดงันี ้

การใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 1-2 การสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีระหว่างผูว้ิจยักบัผูร้บั
ค าปรึกษา โดยแจ้งให้ผูร้บัค าปรึกษาทราบถึงวัตถุประสงค์ของการใหค้ าปรึกษา กฎกติกาและ
ระยะเวลาในการอยู่รว่มกนัในกลุ่ม สรา้งบรรยากาศที่ดีในการพดูคยุกนัและความไวว้างใจแก่ผูร้บั
ค าปรกึษา 

การใหค้ าปรึกษาครัง้ที่ 3-4 กระตุน้ใหก้ลุ่มตัวอย่างไดส้  ารวจและท าความ
เขา้ใจเหตุการณ์ที่ส่งผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม (ABC) ที่เกิดจากความเชื่อที่ไม่พึงประสงคต์าม
แนวคิดของการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม 
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การใหค้ าปรกึษาครัง้ที่ 5-7 กลุ่มตวัอย่างไดฝึ้กคิดอย่างมีเหตผุลดว้ยตนเอง
ตามรูปแบบของการฝึกคิดแบบ ABCDE ใหเ้ขา้ใจมากยิ่งขึน้ และไดเ้รียนรูค้วามคิดโตแ้ยง้ความ
เชื่อที่ไรเ้หตผุลของตนเองที่ท าใหเ้กิดพลงัในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบในการประเมินตนเองดา้นการ
เรียน อารมณ ์ทศันคติ และสงัคมในมหาวิทยาลยัใหเ้หมาะสมมากยิ่งขึน้ 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่  8 การยุติการให้ค าปรึกษาโดยผู้วิจัยทบทวน
กิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างไดเ้ขา้ร่วมมาและสอบถามถึงสิ่งที่ไดเ้รียนรูแ้ละความรูส้ึกหลังเขา้รบัการ
ปรกึษา 

1. ตัวอย่างการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาฯ เพ่ือส่งเสริมการปรับเปล่ียนตัวเอง
ด้านการเรียนและสังคม 

ชื่อกิจกรรม : ฝึกคิดตาม ABC 
วตัถปุระสงค ์ 

1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เข้าใจเหตุการณ์ที่มีผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม อัน
เนื่องมาจากความเชื่อที่ไม่พึงประสงค์ตามแนวคิดของการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ ์และพฤติกรรม 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ขา้ใจวิธีการฝึกคิดอย่างมีเหตผุลดว้ยตนเองตามรูปแบบ
ของเอบีซี (ABC) 

วิธีการ  
ขั้นเร่ิมต้น 

ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จงวตัถุประสงคข์องกิจกรรม พรอ้มทัง้อธิบายความหมายของเอ
บีซี (ABC) 

A = activating event เหตกุารณห์รือสิ่งเรา้ที่มากระตุน้ที่ก่อใหเ้กิดความเชื่อหรือ
ความคิดที่ไม่พงึประสงค ์

B = blief ความเชื่อที่มีต่อเหตกุารณห์รือสิ่งเรา้ที่มากระตุน้ 
C = consequencd อารมณ์หรือพฤติกรรมที่ เกิดมาจากความเชื่อที่ มี ต่อ

เหตกุารณห์รือสิ่งเรา้ที่มากระตุน้ 
ขั้นด าเนินการ: 

1. ให้สมาชิกกลุ่มหลับตาประมาณ 5 – 10 นาที  เพื่ อนึกถึงเรื่องราวหรือ
ประสบการณ์ที่ผ่านมาทั้งที่พอใจและไม่พึงพอใจภายในระยะเวลาที่ ได้เข้ามาศึกษาใน
มหาวิทยาลยั  
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2. ใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์กันภายในกลุ่ม เชิญชวนใหส้มาชิก
กลุม่แต่ละคนส ารวจว่าการพอใจหรือไม่พอใจในเหตกุารณน์ัน้ ๆ เกิดจากอะไร 

3. ผูใ้หค้  าปรึกษาอธิบายแนวคิดการใหค้ าปรกึษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ ์
และพฤติกรรม พรอ้มทัง้ใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้นัทึกความคิด อารมณ์และพฤติกรรมต่อเหตุการณ์ที่
เกิดขึน้ตามรูปแบบ ABC 

ขั้นสรุป: 
1. เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุม่ซกัถามขอ้สงสยั 
2. ผู้ให้ค าปรึกษาเชิญชวนสมาชิกกลุ่มสรุปการเรียนรูท้ี่ เกิดขึน้ของแต่ละคน  

พรอ้มใหข้อ้มลูยอ้นกลบั  
 

2. แบบสอบถามการปรับตัวด้านการเรียน 
2.1 ผูว้ิจัยท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการปรบัตัวดา้นการ

เรียน จากนั้นผู้วิจัยท าการเขียนนิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการสรา้ง
แบบสอบถามการปรบัตวัดา้นการเรียน  

2.2 ผูว้ิจยัท าการสรา้งแบบสอบถามการปรบัตวัดา้นการเรียน ใหม้ีความสมัพนัธ์
กลับความมุ่งหมายของการวิจัยและนิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ โดยมีลักษณะเป็นมาตรวัดแบบ
มาตราส่วนประมาณ ค่า (Rating Scale) มี จ านวน 5 ระดับ ประกอบด้วย มากที่สุด มาก ปาน
กลาง นอ้ย และนอ้ยที่สดุ  

2.3 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามการปรับตัวด้านการเรียน  จ านวน 35 ข้อ ไปให้
ผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อพิจารณาความสอดคล้องของเนือ้หาตามนิยามศัพท์เฉพาะ จากนั้นผู้วิจัยน า
แบบสอบถามการปรับตัวด้านการเรียนของนักเรียน มาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ  

2.4 ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามการปรบัตัวดา้นการเรียน ไปให ้อาจารยผ์ูเ้ชี่ยวชาญ
ทางดา้นจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน (รายละเอียดดงัภาคผนวก ก) เพื่อพิจารณาความสอดคลอ้งของ
เนื ้อหาตามนิยามศัพท์เฉพาะ (IOC) โดยที่ ค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.66 – 1.00 ซึ่งสามารถน า
แบบสอบถามไปใช้กับประชากรที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คนก่อน
น ามาใชจ้รงิ 

2.5 ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามการปรบัตวัดา้นการเรียนไปเก็บขอ้มลูกบันกัศกึษาที่มี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน แลว้น า แบบสอบถามมาท าการวิเคราะหเ์พื่อหา
ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ โดยการหาค่าความสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม (Item - 
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Total Correlation) ค่าอ านาจจ าแนกและทดสอบหาค่าความเชื่ อมั่ น  (Reliability) โดยวิ ธี
สมัประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ซึ่งจากการวิเคราะหผ์ลจาก
การ Try Out พบว่า ในทุกขอ้มีค่า Cronbach's Alpha if Item Deleted อยู่ระหว่าง 0.988-0.989 
ซึ่งสงูกว่า 0.7 ทัง้หมด ท าใหส้ามารถน าขอ้ค าถามไปใชใ้นการเก็บขอ้มลูได ้31 ขอ้ 

ในแบบสอบถามใหก้ลุ่มตวัอย่างไดป้ระเมินตนเองและเลือกเพียงช่องเดียวที่ตรง
กบัความรูส้กึของตนเองมากท่ีสดุ ลกัษณะมาตราสว่นประเมินค่า 5 คะแนน (1 – 5) 

น้อยที่สุด    มากที่สุด 
1 2 3 4 5 

 

เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ย Best (1997) มีดงันี ้ 
4.20 – 5.00 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนระดบัสงู  
3.40 – 4.19  คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนค่อนขา้งสงู 
2.60 – 3.39 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนปานกลาง 
1.80 – 2.59 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนค่อนขา้งต ่า 
1.00 – 1.79 คะแนน หมายถึง การปรบัตวัดา้นการเรียนต ่า 
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ตัวอย่างค าถามการปรับตัวด้านการเรียน  

ค าชี้แจง  พิจารณาข้อความแต่ละข้อ และเขียนเครื่องหมายลงในช่องค าตอบที่ส ัมพันธ์

กลับความคิดเห็นของนักศึกษามากที่สุดเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ใน

การเลือกตอบ ดังต่อไปนี ้ 

 มากที่สุด  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษามากที่สดุ 

 มาก  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษามากที่สดุ 

 ปานกลาง  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษาปานกลาง 

 นอ้ย หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษานอ้ย 

 นอ้ยที่สดุ หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษานอ้ยที่สดุ 

 

 
ข้อ 

 
ข้อความ  

ระดับความคิดเหน็ 
น้อย
ทีสุ่ด 
(1) 

น้อย 
 

(2) 

ปาน
กลาง 
(3) 

มาก 
 
(4) 

มาก
ทีสุ่ด
(5) 

1 ฉันตัง้ใจฟังอาจารยอ์ธิบายตลอดชั่วโมงเรียน       

2 ฉันซกัถามอาจารยเ์มื่อเกิดขอ้สงสยัหรือไม่เขา้ใจ      

3 ฉันความตั้งใจท างานตามที่ไดร้บัมอบหมายและ
สง่งานตรงตามก าหนดเวลา 

     

 
3. แบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน  

3.1 ผูว้ิจัยท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับเจตคติต่อการเรียน  
จากนั้นผู้วิจัยท าการเขียนนิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ เพื่ อน ามาเป็นแนวทางในการสร้าง
แบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน 

3.2 ผูว้ิจยัท าการสรา้งแบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน ใหม้ีความสมัพันธ์กลบั
ความมุ่งหมายของการวิจัยและนิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวัดแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า มี จ านวน 5 ระดบั ประกอบดว้ย เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย 
และไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ซึ่งไดท้ าการอา้งอิงจากงานวิจัยของ กฤตยาภรณ์ ค าลือ (2563) จ านวน 
27 ขอ้ ที่ผ่านการตรวจสอบค่า IOC เรียบรอ้ยแลว้ ซึ่งค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.66 – 1.00 ซึ่งสามารถ
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น าแบบสอบถามไปใชก้ับประชากรที่มีคุณสมบัติใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คนก่อน
น ามาใชจ้รงิ 

3.3 น าแบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน  ที่ ได้ไปทดลองใช้ (Try Out) กับ
นกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 ที่มีความใกลเ้คียงกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน แลว้ทดสอบหาค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability) โดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ซึ่งจาก
การวิเคราะห์ผลจากการ Try Out พบว่า ในทุกข้อมีค่า Cronbach's Alpha if Item Deleted อยู่
ระหว่าง 0.986 – 0.987 ซึ่งสูงกว่า 0.7 ทัง้หมด ท าใหส้ามารถน าขอ้ค าถามไปใชใ้นการเก็บขอ้มูล
ไดท้กุขอ้ 

ในแบบสอบถามใหก้ลุ่มตวัอย่างไดป้ระเมินตนเองและเลือกเพียงช่องเดียวที่ตรง
กบัความรูส้กึของตนเองมากท่ีสดุ ลกัษณะมาตราสว่นประเมินค่า 5 คะแนน (1 – 5) 
 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง     เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

1 2 3 4 5 
เกณฑก์ารแปลความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ย (อสุา อทุยั, 2555) มีดงันี ้ 

ค่าเฉลี่ยระหว่าง 4.50 –5.00 หมายถึง เจตคติต่อการเรียนสงูมาก  
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.50 –4.49 หมายถึง เจตคติต่อการเรียนสงู 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.50 –3.49 หมายถึง เจตคติต่อการเรียนปานกลาง  
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.50 –2.49 หมายถึง เจตคติต่อการเรียนต ่า  
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00 –1.49 หมายถึง เจตคติต่อการเรียนต ่ามาก 
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ตัวอย่างค าถามเจตคติต่อการเรียน 

ค าชี้แจง  พิจารณาข้อความแต่ละข้อ และเขียนเครื่องหมายลงในช่องค าตอบที่ส ัมพันธ์

กลับความคิดเห็นของนักศึกษามากที่สุดเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ใน

การเลือกตอบ ดังต่อไปนี ้ 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษามากที่สดุ 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษามากที่สดุ 

ไม่แน่ใจ  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษาปานกลาง 

ไม่เห็นด้วย  หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษานอ้ย 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หมายถึง ขอ้ความนัน้สมัพนัธก์ลบัความคิดเห็นของนกัศกึษานอ้ยที่สดุ 

 
ข้อ 

 
ข้อความ  

ระดับความคิดเหน็ 
ไมเ่ห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 
 

(1) 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
(2) 

ไม่
แน่ใจ 

 
 

  (3) 

เห็น
ด้วย 

 
 

(4) 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ย่ิง 
(5) 

1 ฉนัคิดว่าการศกึษาช่วยพฒันาชีวิตใหดี้ขึน้      

2 ฉันคิดว่าหากนักเรียนตั้งใจเรียนจะท าให้
สอบไดค้ะแนนสงูขึน้ 

     

3 ฉันคิดว่าคนที่ไดเ้รียนหนังสือสามารถแก้ไข
ปัญหาไดดี้กว่าคนที่ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ 

     

วิธีการด าเนินการทดลอง 
แบบแผนการทดลอง 

การศึกษาครัง้นี ้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) 
แบบ 2 กลุ่มวดัซ า้(Two group pretest-posttest design) (ชูศรี วงศ์ร ัตนะ & องอาจ นัยพัฒน์, 
2551) ก่อนและหลังการทดลอง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม (Control 
group) และกลุ่มทดลอง (Experimental group) เพื่อศึกษาการปร ับต ัวด ้านการเรียนของ
นักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 โดยใช้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม 
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ตาราง 1 แบบแผนการทดลอง  

กลุ่ม วัดก่อน 
(Pre - test) 

ทดลอง 
 

วัดหลัง 
(Post - test) 

T1 A1, B1 E B2 
T2 A1, B1  - B2 

 
ความหมายของสัญลักษณ ์มีดังนี ้  

T1 แทน นักศึกษากลุ่มทดลอง (Experimental group) 
T2 แทน นักศึกษากลุ่มควบคุม (Control group) 
B1 แทน การวัดการปรับตัวด้านการเรียน ก่อนทดลอง  
B2 แทน การวัดการปรับตัวด้านการเรียน  หลังทดลอง 
A แทน การวัดเจตคติต่อการเรียน  
E แทน โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 

และพฤติกรรม 
- แทน ไม่ได้รับการให้ค าปรึกษาใด ๆ  

 
วิธีด าเนินการทดลอง 

ผูว้ิจยัไดแ้บ่งระยะการทดลอง ออกเป็น 3 ระยะ ดงันี ้ 
1. ระยะก่อนการทดลอง ผูว้ิจัยให้นักศึกษาชั ้นปี 1  ปีการศึกษา 2567 

มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพ จ านวน 179 คน ท าแบบสอบถามการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้น
การเรียน จากนัน้ผูว้ิจยัท าการหาค่าเฉลี่ยโดยรวมของการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียน จากนัน้
จึงไดค้ัดเลือกนักศึกษาที่มีระดับค่าเฉลี่ยคะแนน ระหว่าง 1.00 - 2.33 ซึ่งหมายถึง นักศึกษามี
การปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียน อยู่ในระดับต ่า แลว้ท าการสอบถามความสมคัรใจในการเขา้
ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม จ านวน 
50 คน เมื่อไดก้ลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยแลว้ ผูว้ิจัยจึงไดแ้บ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน ส าหรบักลุ่มทดลอง ผูว้ิจัยไดใ้หท้ า
แบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน เพื่อแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีเจตคติต่อการ
เรียนสูง ซึ่งเป็นนักศึกษาที่ไดร้ะดับค่าเฉลี่ยคะแนนระหว่าง 2.51-5.00 และกลุ่มที่มีเจตคติต่อ
การเรียนต ่า ซึ่งเป็นนกัศกึษาที่ไดร้ะดบัค่าเฉลี่ยคะแนนระหว่าง 1.00-2.50  



  51 

2. ระยะทดลอง ผู้วิจัยน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
พิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมไปใช้จริงกับน ักศึกษาชั ้นปี  1 ปีการศึกษา 2567 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพ ที่เป็นกลุ่มทดลอง  จ านวน 8 ครัง้ ตามวนัและเวลาที่ก าหนด
ไว ้ 

3. ระยะหลงัการทดลอง ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง ทัง้ 2 กลุม่ คือ 
กลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน ท าแบบสอบถามการปรบัเปลี่ยน
ตวัเองดา้นการเรียน เป็นครัง้ที่ 2  

ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม 

4. ผู้วิจัยจึงน าแบบสอบถามการปรับเปลี่ยนตัวเองด้านการเรียนของ
นกัศึกษา ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง มาท าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ตามวิธีการทางสถิติ ต่อไป รวมทัง้ท าการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง และ
กลุม่ที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า ว่ามีผลต่อการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนของนกัศกึษาหรือไม่ 

 
การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

การศกึษาวิจยัในครัง้นีว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยวิธีการดงัต่อไปนี ้ 
1. การวิเคราะหก์ารปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั ้นปีที่ 1 

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวน 50 คน โดยการใชส้ถิติพืน้ฐาน (Descriptive Statistics) 
ประกอบดว้ย ค่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบน มาตรฐาน (Standard Deviation)  

2. การวิเคราะหเ์จตคติต่อการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั ้นปีที่ 1 กลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการใชส้ถิติพืน้ฐาน (Descriptive Statistics) ประกอบดว้ย ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และสว่นเบี่ยงเบน มาตรฐาน (Standard Deviation)  

3. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของนกัศกึษาปรญิญาตรีชัน้
ปีที่ 1 ก่อนและหลงั การไดร้บัโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละ
พฤติกรรม โดยใช้สถิติทีคู่ (paired t-test) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากรสองกลุ่มที่ไม่เป็น
อิสระต่อกนั (Dependent t-test) 

4. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของนกัศกึษาปรญิญาตรีชัน้
ปีที่1 ระหว่างกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
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พฤติกรรม และกลุ่มที่ไม่ได้รบัโปรแกรม โดยใช้สถิติทีอิสระ ( independent t-test) เปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของประชากรสองกลุม่ที่เป็นอิสระต่อกนั (Independent T-test) 

5. เพื่อวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเจตคติต่อการเรียนสูง และเจตคติต่อการ
เรียนต ่า ต่อการปรบัตัวดา้นการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 โดยใชส้ถิติการวิเคราะห์
ความแปรปรวนสองทาง (Two-way ANOVA) 
 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล  

6.1 สถิติพืน้ฐาน ประกอบดว้ย ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  

6.2 สถิติส  าหรับทดสอบสมมติฐาน ประกอบด้วย สถิติทีคู่ (paired t-test) สถิติทีอิสระ 
(independent t-test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทาง (Two-way ANOVA) 

 
การพิทักษสิ์ทธิ์กลุ่มตัวอย่าง  

1. ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัย ตามใบรบัรองโครงการเลขที่  SWUEC-
672013 

2. ยื่นหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มศว เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะห์
ในการเก็บรวบรวมขอ้มลูส าหรบัการวิจยัต่อหน่วยงานที่จะเขา้ไปเก็บขอ้มลู 

3. ผูว้ิจัยมอบเอกสารชีแ้จงรายละเอียดต่าง ๆ เรื่องการรกัษาความลบั การถอน
ตวั เมื่อไดพ้บกบัประชากร 

4. ผูว้ิจัยมอบเอกสารชีแ้จงรายละเอียดต่าง ๆ เรื่องการรกัษาความลบั การถอน
ตวัเมื่อไดพ้บกบักลุม่ตวัอย่างที่สมคัรใจเขา้รว่มโครงการ และเสรจ็สิน้กระบวนการคดัเลือก 

5. ผูว้ิจยัแจง้ว่าจะใชข้อ้มูลในเชิงวิชาการเท่านัน้โดยน าเสนอผลวิจยัในภาพรวม 
และพิทักษ์สิทธิไม่เปิดเผยชื่อจริง และใชช้ื่อสมมติในการน าเสนอขอ้มูล และปกป้องขอ้มลูเฉพาะ
อ่ืน ๆ โดยไม่สามารถระบตุวัผูใ้หข้อ้มลูได ้

6. ผูว้ิจยัแจง้เรื่องการรกัษาความลบัว่าจะมีการท าลายคลิปไฟลเ์สียงและเอกสาร
ต่างๆ หลงัเสรจ็สิน้การวิจยั 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การศึกษาค้นคว้าครั้งนีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนว
ทฤษฎีฯ ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั้น ปีที่  1 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  ผูศ้ึกษาไดท้ าการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 50 
คน โดยใชแ้บบสอบถามจ านวน  ตอน มีเนือ้หาเก่ียวกับการปรบัตัวดา้นการเรียน เป็นเครื่องมือที่
ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ 

เพื่อให้การแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นที่เขา้ใจตรงกัน ผู้วิจัยได้ใช้
สญัลกัษณ ์และค าย่อที่ใชใ้นการศกึษาคน้ควา้ ดงันี ้
  M หมายถึง  ค่าเฉลี่ย 

  S.D. หมายถึง  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  n หมายถึง  กลุม่ตวัอย่าง 

  SS หมายถึง  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 

  MS หมายถึง  ค่าเฉลี่ยยกก าลงัสอง 

df หมายถึง  ชัน้ความเป็นอิสระ 

  t หมายถึง  ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณา t-test 

  F หมายถึง  ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณา F-test 

  p-value หมายถึง  ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ 

  SE หมายถึง  ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน   

ส าหรบัการวิเคราะหข์อ้มูลและน าเสนอขอ้มลู ผูศ้ึกษาไดน้ าเสนอการศึกษาคน้ควา้ในรูป
ของตารางประกอบค าบรรยาย โดยแบ่งการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้

1. ผลการวิเคราะหเ์จตคติของนกัศึกษาปรญิญาตรีชัน้ปีที่ 1 เพื่อแบ่งกลุม่ควบคมุ 
จ านวน 25 คน ออกเป็น กลุ่มที่มีเจตคติสงู จ านวน 13 คน และ กลุ่มที่มีเจตคติต ่า จ านวน 12 คน
และกลุม่ทดลอง จ านวน 25 คน ออกเป็น กลุม่ที่มีเจตคติสงู จ านวน 13 คน และ กลุม่ที่มีเจตคติต ่า 
จ านวน 12 คน รวมกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาทัง้หมด 50 คน 

2. ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
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ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหลั์กษณะทางชีวสังคมของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างจ าแนกตามลกัษณะทางชีวสงัคม 
กลุ่มการ
ทดลอง 

เจตคติต่อการ
เรียน 

ลักษณะท่ัวไป จ านวน (n) 
ร้อยละ 
(%) 

กลุม่ทดลอง สงู เพศ ชาย 8 16.0 
   หญิง 5 10.0 
  รวม  13 26.0 
  อายุ 18 ปี 5 10.0 
   19 ปี 8 16.0 
  รวม  13 26.0 
กลุม่ทดลอง ต ่า เพศ ชาย 4 8.0 
   หญิง 8 16.0 
  รวม  12 24.0 
  อายุ 18 ปี 5 10.0 
   19 ปี 7 14.0 
  รวม  12 24.0 
กลุม่ควบคมุ สงู เพศ ชาย 7 14.0 
   หญิง 6 12.0 
  รวม  13 26.0 
  อายุ 18 ปี 4 8.0 
   19 ปี 9 18.0 
  รวม  13 26.0 
กลุม่ควบคมุ ต ่า เพศ ชาย 5 10.0 
   หญิง 7 14.0 
  รวม  12 24.0 
  อายุ 18 ปี 7 14.0 
   19 ปี 5 10.0 
  รวม  12 24.0 



  55 

จากตารางที่  2 เมื่อวิเคราะห์ลักษณะทางชีวสังคมของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 คน 
สามารถแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ตามกลุ่มการทดลองและเจตคติต่อการเรียน ประกอบดว้ย 1) กลุ่ม
ทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 26.0) 2) กลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการ
เรียนต ่า (รอ้ยละ 24.0) 3) กลุ่มควบคุมที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง (รอ้ยละ 26.0) และ 4) กลุ่ม
ควบคมุที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า (รอ้ยละ 24.0) แต่ละกลุม่มีลกัษณะทางชีวสงัคมดงันี ้

1) กลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (รอ้ยละ 16.0) 
และสว่นใหญ่มีอาย ุ19 ปี (รอ้ยละ 16.0) 

2) กลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (รอ้ยละ 16.0) 
และมีอาย ุ19 ปี (รอ้ยละ 14.0) 

3) กลุ่มควบคุมที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  (รอ้ยละ 14.0) 
และสว่นใหญ่มีอาย ุ19 ปี (รอ้ยละ 18.0) 

4) กลุ่มควบคุมที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (รอ้ยละ 14.0) 
และมีอาย ุ18 ปี (รอ้ยละ 14.0) 
 
ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

หัวข้อนี ้เป็นการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน สามารถแบ่ง
ออกเป็น 4 หัวขอ้ ประกอบดว้ย 2.1 ผลการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบปกติ 2.2 ผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 2.3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 และ 
2.4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 3 แต่ละหวัขอ้มีรายละเอียดดงันี ้
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2.1 ผลการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบปกติ  
ขัน้ตอนแรกก่อนจะเริ่มตน้วิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน  จะตอ้งทดสอบ

การแจกแจงแบบปกติของข้อมูลด้วยการทดสอบชาพิโร-วิลก์ (Shapiro-Wilk) เพื่อให้สามารถ
เลือกใช้สถิติทดสอบได้สอดคล้องและเป็นไปตามข้อตกลงเบื ้องต้นของการวิเคราะห์ความ
แปรปรวน (ANOVA) 

ตาราง 3 การทดสอบการแจกแจงแบบปกติของค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียน 
ตัวแปร Shapiro-Wilk              df p-value 

ค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียน .954 50 .052 

จากตารางที่ 3 เมื่อทดสอบการแจกแจงแบบปกติของค่าเฉลี่ยการปรบัตัวดา้นการเรียน
พบว่า ค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนมีการแจกแจงแบบปกติอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 ดว้ยเหตนุี ้ในงานวิจยันีส้ามารถวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนซึ่งเป็นสถิติ
อิงพารามิเตอร ์(Parametric statistics) ได ้

2.2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อที ่1 
การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่  1 ได้แก่ “นักศึกษาที่ ได้รับ

โปรแกรมและอยู่ในกลุ่มที่มีเจตคติสูงมีการปรับตัวมากกว่ากลุ่มอ่ืน ” ด้วยการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบสองทาง (Two-way ANOVA) สามารถวิเคราะหไ์ดด้งันี ้
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ตาราง 4 การวิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ฯ
ต่อการปรบัตวัดา้นการเรียน 
แหล่งความแปรปรวน SS          df   MS   F   p-value 

Corrected Model 6.643 3 2.214 84.410 <0.001 

Intercept 832.425 1 832.425 31733.331 <0.001 

กลุม่ 4.931 1 4.931 187.983 <0.001 

เจตคติต่อการเรียน 1.651 1 1.651 62.938 <0.001 

กลุม่*เจตคติต่อการเรียน .112 1 .112 4.271 .044 

Error 1.207 46 .026   

Total 844.582 50    

Corrected Total 7.849 49    

หมายเหต:ุ Levene’s test F(3, 46) = .445, p-value = .722 

 
ภาพประกอบ 2 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ตามทฤษฎี

พิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรมต่อการปรบัตวัดา้นการเรียน 
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จากตารางที่ 4 และภาพประกอบ 2 เมื่อตรวจสอบความแตกต่างของความแปรปรวน
ค่าเฉลี่ยการปรับตัวด้านการเรียนระหว่างกลุ่มพบว่า ค่าเฉลี่ยการปรับตัวด้านการเรียนของ
นกัศกึษาปรญิญาตรีชัน้ปีที่ 1 แต่ละกลุ่มมีความแปรปรวนไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 (p-value = .722) เป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการวิเคราะหค์วามแปรปรวน  

ผลการวิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มฯ
ต่อการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนพบว่า มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างเจตคติต่อการเรียนกบัโปรแกรม
ใหค้ าปรกึษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (F = 4.271, p-value = .044) ดังนัน้จึงพิจารณาอิทธิพลร่วมของตวัแปรอิสระทัง้ 2 ตัว
ในล าดบัต่อไป 

ตารางที ่4 การเปรียบเทียบรายคู่ค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของกลุม่การทดลองที่มีเจตคติ
ต่างกนั 

กลุ่มการทดลอง เจตคติต่อการเรียน ค่าเฉลี่ย การเปรียบเทียบ ความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ย SE p-value 

กลุ่มทดลอง สงู (1) 4.532 1-2 0.269** 0.065 <0.001 
 ต ่า (2) 4.263     
กลุ่มควบคมุ สงู (1) 3.998 1-2 0.458** 0.065 <0.001 
 ต ่า (2) 3.540     

หมายเหต:ุ ** p-value < .01 

จากตารางที่ 4 เมื่อวิเคราะหอิ์ทธิพลร่วมของเจตคติต่อการเรียนกับโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่มฯพบว่า นกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง ไม่ว่าจะไดร้บัโปรแกรม
ใหค้ าปรกึษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม (กลุ่มทดลอง) หรือไม่ไดร้บั 
(กลุ่มควบคมุ) ต่างมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนสงูกว่านกัศึกษาที่มีเจตคติต่อการ
เรียนต ่าอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 โดยกลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนสงูมีค่าเฉลี่ย
การปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนสงูที่สดุ อาจกล่าวอีกนยัหนึ่งไดว้่า นกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 
1 ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มฯและมีเจตคติต่อการเรียนสงูมีการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้น
การเรียนมากกว่ากลุ่มอ่ืน ดังนั้นสมมติฐานขอ้ที่ 1 “นักศึกษาที่ไดร้บัโปรแกรมและอยู่ในกลุ่มที่มี
เจตคติสงูมีการปรบัเปลี่ยนตวัเองมากกว่ากลุม่อื่น” จึงยอมรบัได ้
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2.3 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อที ่2 
การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 ไดแ้ก่ “ค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้น

การเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ของกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีพิจารณาฯ สงูกว่ากลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม” สามารถวิเคราะหไ์ดด้งันี ้

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของกลุม่ตวัอย่าง
แยกตามกลุม่การทดลอง 

กลุ่มการทดลอง n M S.D. t  p-value 
กลุม่ทดลอง 25 4.403 0.200 8.881†† <0.001 
กลุม่ควบคมุ 25 3.778 0.289   
หมายเหต:ุ F = 4.801, p-value = .033 

หมายเหตุ: * p-value < .05, two-tailed. ** p-value < .01, two-tailed. †p-value < .05, one-

tailed. ††p-value p < .01, one-tailed. 

จากตารางที่  5 ผลการตรวจสอบความแตกต่างของความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนของกลุ่มตัวอย่างแยกตามกลุ่มการทดลองพบว่า ความแปรปรวน
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 4.801,  
p-value = .033) 

เมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัตัวดา้นการเรียนของกลุ่ม
ตัวอย่างแยกตามกลุ่มการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการปรบัตัวดา้นการเรียนสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t = 8.881, p-value /2 = <0.001) อาจกล่าว
อีกนยัหนึ่งไดว้่า นกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มฯมีการปรบัตวั
ดา้นการเรียนมากกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม ดังนัน้สมมติฐานขอ้ที่ 2 “ค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยน
ตวัเองดา้นการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ของกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุม่ฯ สงูกว่ากลุม่ที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม” จึงยอมรบัได ้
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2.4 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อที ่3 
การวิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 3 ไดแ้ก่ “นักศึกษาที่มีเจตคติต่อ

การเรียนสูงมีการปรบัตัวด้านการเรียนมากกว่านักศึกษาที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า ” สามารถ
วิเคราะหไ์ดด้งันี ้

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัตวัดา้นการเรียนของกลุม่ตวัอย่าง
แยกตามเจตคติต่อการเรียน 

เจตคติต่อการเรียน n M S.D. t p-value 
สงู 26 4.265 0.405 3.538†† .001 
ต ่า 24 3.902 0.311   
หมายเหต:ุ F = 4.500, p = .039 

หมายเหตุ: * p-value < .05, two-tailed. ** p-value < .01, two-tailed. †p-value < .05, one-

tailed. ††p-value < .01, one-tailed. 

จากตารางที่  6 ผลการตรวจสอบความแตกต่างของความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยการ
ปรบัตวัดา้นการเรียนของกลุ่มตวัอย่างแยกตามเจตคติต่อการเรียนพบว่า ความแปรปรวนของกลุ่ม
ที่มีเจตคติต่อการเรียนสงูและกลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ
ที่ระดบั .05 (F = 4.500, p-value = .039) 

เมื่อวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัตัวดา้นการเรียนของกลุ่ม
ตัวอย่างแยกตามเจตคติต่อการเรียนพบว่า กลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงมีค่าเฉลี่ยการปรบัตัว
ด้านการเรียนสูงกว่ากลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t = 
3.538, p-value /2 = .001) อาจกล่าวอีกนยัหนึ่งไดว้่า นกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ที่มีเจตคติต่อ
การเรียนสงูมีการปรบัตวัดา้นการเรียนมากกว่ากลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า ดงันัน้สมมติฐานขอ้
ที่ 3 “นกัศึกษาที่มีเจตคติต่อการเรียนสงูมีการปรบัตวัดา้นการเรียนมากกว่านกัศึกษาที่มีเจตคติต่อ
การเรียนต ่า” จึงยอมรบัได ้
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บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และ พฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาชั้นปีที่  1 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครใช ้วิธีการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 
Research) วดัก่อนและหลงัทดลอง แบบมีกลุม่ควบคมุ ผูว้ิจยัไดส้รุปและอภิปรายผล ดงัต่อไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั  
2. อภิปรายผลการวิจยั  
3. ขอ้จ ากดัของงานวิจยั  
4. ขอ้เสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย  

การวิจยัเรื่องผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบพิจารณาฯ รว่มกบัเจตคติต่อการ
ปรับ เปลี่ ยนตัว เองด้านการเรียนของนักศึกษาชั้น ปีที่  1  ในมหาวิทยาลัยแห่ งหนึ่ ง ใน
กรุงเทพมหานคร มีวตัถุประสงคห์ลกั 3 ประการ ไดแ้ก่ 1) เพื่อศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างเจตคติ
ต่อการเรียนกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม 
2) เพื่อเปรียบเทียบการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนของนักศึกษาชัน้ปีที่ 1 ที่ไดร้บัและไม่ไดร้บั
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และ 3) เพื่อเปรียบเทียบการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนของ
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ตามกลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนแตกต่างกัน การวิจัยนีแ้บ่งออกเป็น 3 ระยะ 
ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะหลงัการทดลอง กลุ่มตัวอย่างประกอบดว้ย
นกัศึกษาชัน้ปีที่ 1 จ านวน 179 คน โดยคดัเลือกนักศึกษาที่มีการปรบัเปลี่ยนตัวเองต ่าจ านวน 50 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน กลุ่มทดลองถูกแบ่งย่อยตามเจตคติต่อ
การเรียนเป็นกลุ่มที่มี เจตคติต่อการเรียนสูงและกลุ่มที่มี เจตคติต่อการเรียนต ่า งานวิจัยนี ้
ตัง้สมมติฐานการวิจยั 3 ขอ้ 

ผู้วิจัยใช้สถิติพรรณนาและสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way 
ANOVA) ในการวิเคราะหข์อ้มูล ผลการวิเคราะหพ์บว่า 1) นักศึกษาที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง ทัง้
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนสงูกว่านกัศึกษาที่มี
เจตคติต่อการเรียนต ่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยกลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการ
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เรียนสงูมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัเองสงูที่สดุ 2) กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่มี
ค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.01 และ 3) กลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนสูงกว่า
กลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ผลการวิจัยสรุปได้ว่าทั้ง 3 
สมมติฐานการวิจัยเป็นจริง กล่าวคือ นักศึกษาที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มและมีเจตคติต่อ
การเรียนสูงจะมีการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนมากกว่ากลุ่มอ่ืน นักศึกษาที่ไดร้บัโปรแกรม
การปรกึษากลุม่มีการปรบัเปลี่ยนตวัเองสงูกว่ากลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม และนกัศกึษาที่มีเจตคติต่อ
การเรียนสงูมีการปรบัเปลี่ยนตวัเองดีกว่ากลุม่ที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า 

 
อภปิรายผลการวิจัย  

สมมติฐานข้อที่  1: นักศึกษาที่ ได้รับโปรแกรมและอยู่ในกลุ่มที่มี เจตคติสูงจะมีการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองมากกว่ากลุ่มอ่ืน ผลการวิจยัสนบัสนุนสมมติฐาน โดยพบว่า นกัศึกษาปริญญา
ตรีชั้นปีที่ 1 ที่มีเจตคติต่อการเรียนสูง ไม่ว่าจะได้รบัโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
พิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม (กลุ่มทดลอง) หรือไม่ไดร้บั (กลุ่มควบคมุ) ต่างมีค่าเฉลี่ย
การปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนสงูกว่านกัศกึษาที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .01 โดยกลุ่มทดลองที่มีเจตคติต่อการเรียนสงูมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการ
เรียนสูงที่สุด นั่นหมายความว่า นักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และมีเจตคติต่อการเรียนสูงจะมีการ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนมากกว่ากลุ่มอ่ืน ผลการวิจยันีส้มัพันธก์ลบัทฤษฎีการปรบัเปลี่ยน
ตวัเองของ (Rogers, 1967; ปฐพร แสงเขียว et al., 2565) ซึ่งอธิบายว่า บุคคลที่ปรบัเปลี่ยนตวัเอง
ไดจ้ะเป็นตัวของตัวเอง เขา้ใจ ยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งสามารถรบัรูป้ระสบการณ์ต่าง ๆ 
ตามความเป็นจริงและปรบัประสบการณน์ัน้ใหเ้ขา้กบัโครงสรา้งบุคลิกของตนเองไดโ้ดยไม่ขดัแยง้
หรือบิดเบือน และรบัรูค้วามคิดในเชิงบวกเก่ียวกับตนเอง ขณะที่บุคคลที่ไม่สามารถปรบัเปลี่ยน
ตวัเองไดจ้ะมีความขดัแยง้ระหว่างความคิดเก่ียวกบัตนเองกบัประสบการณใ์หม่ ๆ ท าใหเ้กิดความ
ตึงเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งน าไปสู่อาการสบัสนและขาดความมั่นใจ การทราบถึงระดบัการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองของนกัเรียนสามารถช่วยใหค้รูที่ปรกึษาวางแผนและคาดการณใ์นการช่วยเหลือ
นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การป้องกัน แก้ไขปัญหา และส่งต่อข้อมูลในระบบดูแล
ช่วยเหลือนกัเรียน การใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มสามารถช่วยใหน้กัเรียนพฒันาตนเองและ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองไดดี้ขึน้ โดยไม่เนน้การชีแ้นะ แต่จะเป็นการรว่มมือหาทางออกกบัสมาชิกในกลุ่ม 
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ซึ่งเป็นแนวทางการพัฒนาทักษะที่ส  าคัญ นอกจากนี ้ผลการวิจัยยังสมัพันธก์ลบังานวิจัยของ ธีร
พงษ์ จนัเปรียง et al. (2564) ที่ศึกษาการพัฒนาโมเดลความสมัพันธเ์ชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผล
ต่อการปรบัเปลี่ยนตวัเองของนกัศกึษาปรญิญาตรี โดยพบว่า ปัจจยัที่สง่อิทธิพลต่อการปรบัเปลี่ยน
ตวัเองดา้นการเรียนของนกัศกึษามากที่สดุคือปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการปรบัเปลี่ยนตวัเองและ
ความสัมพันธ์ทางสังคม  เจตคติต่อการสอนและการเรียนรู้ และการศึกษาของ Tohirjonovich 
(2022) พบว่า นกัเรียนกีฬาเมื่อเขา้สูก่ารเรียนในมหาวิทยาลยัมีกระบวนการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้น
การเรียนเป็นด้านที่ต้องปรบัเปลี่ยนตัวเองมาก นอกจากนีย้ังมีการศึกษาของ Kamalova et al. 
(2020) ศึกษาการปรบัเปลี่ยนตัวเองทางภาษาศาสตรแ์ละสงัคมวฒันธรรมของนักศึกษาต่างชาติ
ในระหว่างการศึกษาในมหาวิทยาลยัรสัเซีย พบว่า นกัศกึษาต่างชาติตอ้งปรบัเปลี่ยนตวัเองในเรื่อง
การเรียนภาษาที่ไม่ใช่ภาษาบา้นเกิด 

สมมติฐานขอ้ที่ 2: ค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรี
ชั้นปีที่  1 ของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯจะสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม 
ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน โดยพบว่า ความแปรปรวนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 4.801, p-value = .033) เมื่อวิเคราะห์
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (t = 8.881, p-value /2 = <0.001)  โปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาฯ ในการเพิ่มการปรับเปลี่ยนตัวเองด้านการเรียนของ
นักศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 โดยสามารถอธิบายกลไกการเปลี่ยนแปลงผ่านองคป์ระกอบทั้ง 4 
ดา้นของการปรบัเปลี่ยนตัวเองในการเรียน ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ โปรแกรมการปรึกษา
ช่วยใหน้กัศกึษาทา้ทายความเชื่อที่ไรเ้หตผุลเก่ียวกบัการเรียนและปรบัเปลี่ยนมมุมองใหม้ีความคิด
ที่สมเหตุสมผลมากขึน้ (Ellis, 1999) ความเชื่อใหม่นีท้  าใหเ้กิดแรงจูงใจและความมุ่งมั่นในการ
เรียนที่สงูขึน้  ดา้นความวิตกกงัวล การเขา้รว่มโปรแกรมช่วยใหน้กัศึกษาลดความวิตกกงัวลในการ
เรียนลงผ่านการเรียนรูท้ักษะการจัดการความคิดและอารมณ์ในเชิงบวกแทนการยึดติดกับความ
กงัวล (Turner, 2016) บรรยากาศของกลุ่มยังส่งเสริมการแบ่งปันความรูส้ึกและการสนบัสนุนกัน
ในกลุ่ม ซึ่งช่วยลดความรูส้ึกไม่มั่นใจและกงัวล (Sapp, 1996) ดา้นนิสยัในการเรียน การท าความ
เขา้ใจอารมณแ์ละความคิดของตน ร่วมกบัการเรียนรูว้ิธีปรบัพฤติกรรมในการเขา้ร่วมโปรแกรมช่วย
ใหน้กัศึกษามีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการเรียนไปในทางที่ดีขึน้ (Gonzalez et al., 
2004) เช่น การก าหนดแผนการเรียนและเป้าหมายที่เหมาะสม  ดา้นวินยัในตนเอง การเรียนรูว้ิธี
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คิดและแยกแยะความเชื่อที่สมเหตุสมผล รวมทัง้การฝึกความรบัผิดชอบในโปรแกรมการปรกึษา
ช่วยใหน้กัศึกษาพฒันาการก ากบัตนเองในการเรียน มีวินัย และรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมการเรียน
ของตนเองมากขึน้ (Maxwell & Wilkerson, 1982) 

ดังนั้นกลไกส าคัญของการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียน ไดแ้ก่ 1) การปรบัเปลี่ยนความคิดความ
เชื่อเก่ียวกบัตนเองและการเรียนใหส้มเหตุสมผลมากขึน้ 2) การเรียนรูท้ักษะการจดัการความคิด
และอารมณ์ในเชิงบวก 3) การเสริมสร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์และความมุ่งมั่นในการเรียน  
4) การพัฒนาการก ากับตนเองและความรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมการเรียน และ 5) การไดร้บัการ
สนบัสนุนทางสงัคมจากเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม โดยปัจจัยทัง้หมดนีส้่งเสริมใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนที่
น าไปสู่การปรบัเปลี่ยนตัวเองทางการเรียนที่ดีขึน้  ผลการวิจัยสัมพันธ์กลบังานวิจัยของ Kara et 
al. (2023) ซึ่งศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (REBT) ต่อความวิตกกังวลในการแข่งขันของนักเรียนกีฬาที่ไม่ใช่ชาวตะวันตก พบว่า 
นกัเรียนกีฬาในกลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมมีความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเทียบกบักลุ่มที่
ไม่ไดร้บัโปรแกรม ท าใหเ้ห็นว่า REBT ส่งผลต่อระดับความวิตกกงัวลได้  งานวิจยัของ Abiogu et 
al. (2020) ที่ศกึษาผลของการปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรมต่อระบบคณุค่า
ส่วนบุคคลของนักศึกษาที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น พบว่า นักศึกษาที่ไดร้บัการปรกึษามี
ภาวะซึมเศรา้ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยของ Ogbuanya et al. (2018) ที่
พบว่าการปรกึษาแบบ REBT ช่วยลดความคิดดา้นอาชีพเชิงลบของนักศึกษาวิทยาลยัเทคนิคใน
ไนจีเรียไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ การศึกษาของ Yazdizadeh et al. (2023) พบว่า REBT ช่วยลดการ
ท าตนเองเสียเปรียบทางการเรียนและเพิ่มการมีส่วนร่วมทางวิชาการในกลุ่มนกัเรียนมัธยมปลาย
ชายในอิหร่านได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยของ Tóth et al. (2024) ที่พบว่า 
REBT มีประสิทธิผลในการลดความวิตกกงัวลและความเชื่อที่ไม่สมเหตสุมผลในนกักีฬา โดยช่วย
ปรบัเปลี่ยนเจตคติต่อการแข่งขันและความส าเร็จ รวมถึงเจตคติต่อตนเองและผูอ่ื้น   ในท านอง
เดียวกัน Dharma et al. (2024) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่ม REBT ต่อความวิตก
กังวลจากการเรียนออนไลนใ์นวัยรุ่นหลังการแพร่ระบาดของโควิด-19 พบว่า โปรแกรมนีม้ีผลใน
การลดความวิตกกังวลและช่วยพัฒนาความสามารถในการปรับเปลี่ยนตัวเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยใชก้ารผสมผสานระหว่างการบ าบัดกลุ่มและเทคนิครายบุคคล  งานวิจัยของ 
Maulidia et al. (2024) ที่ศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มร่วมกบัเทคนิค REBT 
ต่อการปรบัเปลี่ยนตัวเอง (Self-adjustment) ก็สัมพันธ์กลับการศึกษาดังกล่าว โดยชีใ้ห้เห็นว่า 
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REBT มีผลดีต่อการพฒันาความสามารถในการปรบัเปลี่ยนตวัเองและจดัการอารมณข์องนกัเรียน
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยใชแ้บบแผนการวิจยัเชิงทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group 
Design กบันกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียน MTsN 2 Aceh Besar โดยใชแ้บบประเมินการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเอง 25 ขอ้ และแบบสงัเกตพฤติกรรม การปรกึษาด าเนินการตามกระบวนการ A-B-
C-D-E-F ของทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม แบ่งเป็น 2 วงรอบการทดลอง 
ผลการวิจัยพบว่านักเรียนมีพัฒนาการด้านการปรับเปลี่ยนตัวเองดีขึน้ทั้งในด้านความรู้สึก 
ความคิด และพฤติกรรม โดยนกัเรียนทัง้ 10 คนที่เขา้รว่มโปรแกรมใหผ้ลตอบรบัเชิงบวก 100% ทัง้
ในแง่ความพึงพอใจ การเห็นประโยชนข์องกิจกรรม แรงจูงใจในการพฒันาตนเอง ความเชื่อมั่นใน
การแก้ปัญหา และความตอ้งการพัฒนาการปรบัเปลี่ยนตัวเองในโรงเรียน ผลการวิจัยนีส้มัพันธ์
กลับงานวิจัยOmeke et al. (2024) ที่ศึกษาผลของการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ ์ 
และพฤติกรรมที่มีต่อความเครียดทางการเรียนและการปรบัเปลี่ยนตวัเองของนักเรียนในโรงเรียน
ชนบท โดยใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design กับ
นกัเรียน 94 คนที่เรียนสงัคมศาสตรใ์นโรงเรียนชนบทของรฐั Enugu ประเทศไนจีเรีย ผูเ้ขา้ร่วมถูก
สุ่มแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 47 คน โดยกลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรม REBT 
จ านวน 12 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที เป็นเวลา 3 เดือน ใชแ้บบวดัการปรบัเปลี่ยนตัวเองทางการเรียน
และแบบวดัความเครียดทางการเรียนในการประเมินผล ผลการวิจยัพบว่า REBT มีประสิทธิผลใน
การลดความเครียดทางการเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การติดตามผลพบว่าผลการลด
ความเครียดยังคงอยู่อย่างต่อเนื่อง   นอกจากนี ้ยังมีงานวิจัยของ Susanti (2024) ที่ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ ์และพฤติกรรม
ที่มีต่อการปรบัเปลี่ยนตัวเองทางวัฒนธรรม (Culture Shock) ในนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ 
โรงเรียน SMP PGRI 6 เมืองมาลงั ใชแ้บบแผนการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียววดัผลก่อน-หลัง 
คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงจ านวน 5 คน จากนกัเรียน 26 คนที่มีคะแนน culture shock สงู
จากแบบวดั culture shock scale ด าเนินการปรกึษากลุ่ม 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ การสรา้งสมัพนัธภาพ 
การระบุความเชื่อที่ไม่สมเหตสุมผล การปรบัเปลี่ยนความเชื่อ การพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหา 
และการเสรมิสรา้งกลยุทธใ์หม่ ผลการวิเคราะหพ์บว่าหลงัเขา้รว่มโปรแกรม นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
ลดลงจาก 118 (ระดับสูง) เป็น 80.6 (ระดับต่ำ) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

สมมติฐานขอ้ที่  3: นักศึกษาที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงจะมีการปรบัเปลี่ยนตัวเองด้าน  
การเรียนมากกว่านักศึกษาที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน โดยพบว่า 
ความแปรปรวนของกลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนสูงและกลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าแตกต่างกัน
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 4.500, p-value = .039) เมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนของกลุ่มตัวอย่างแยกตามเจตคติ
ต่อการเรียน พบว่า กลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนสงูมีค่าเฉลี่ยการปรบัเปลี่ยนตวัเองดา้นการเรียนสงู
กว่ากลุม่ที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (t = 3.538, p-value /2 = 
.001)  ผลการวิจยันีส้มัพนัธก์ลบัแนวคิดของนิรุธ มะโนมยั และคณะ (2563) ซึ่งใหค้วามหมายว่า 
เจตคติเป็นความรูส้ึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดจากการเรียนรูแ้ละประสบการณ ์โดยเจตคติ
นีส้ามารถกระตุน้ใหบ้คุคลแสดงพฤติกรรมที่ตอบสนองต่อสิ่งเรา้นัน้ ๆ ไปในทิศทางที่สนบัสนนุหรือ
คัดคา้น ขึน้อยู่กับการอบรมและระเบียบวิธีของสงัคม ซึ่งเจตคติจะปรากฏชัดเจนในกรณีที่สิ่งเรา้
นัน้เป็นสิ่งเรา้ทางสงัคม นอกจากนีย้ังสมัพนัธก์ลบัแนวคิดของสง่า คูค า (2559) ที่กล่าวว่า เจตคติ
เป็นการเตรียมความพรอ้มในการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ซึ่งเป็นสภาวะความพรอ้มภายในของจิตใจ
ในการตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ ความแปลกใหม่ของงานวิจยันีคื้อ การศึกษา
ตวัแปรเจตคติต่อการเรียนร่วมกบัการใชโ้ปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล 
อารมณ ์และพฤติกรรม ซึ่งชีใ้หเ้ห็นถึงความส าคญัของปัจจยัทางจิตวิทยาดา้นความคิดและเจตคติ
ที่มีผลต่อประสิทธิผลของการปรกึษา โดยการผสมผสานระหว่างการปรบัเปลี่ยนความคิดความเชื่อ
ผ่านกระบวนการทางจิตวิทยา และการมีเจตคติเชิงบวกที่ช่วยส่งเสริมการปรับเปลี่ยนตัวเอง 
นอกจากนีย้ังมีการวัดการปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนแบบรอบดา้นใน 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธิ์ ความวิตกกังวล นิสยัในการเรียน และวินัยในตนเอง ซึ่งช่วยสะทอ้นภาพการ
ปรบัเปลี่ยนตวัเองในแต่ละมิติไดช้ดัเจน และจะเป็นประโยชนต่์อการพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรม
ที่สง่เสรมิการปรบัเปลี่ยนตวัเองในแต่ละดา้นใหเ้หมาะสมและมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ในอนาคต 

 
ข้อจ ากัดของงานวิจัย  

ขอ้จ ากัดของงานวิจยัในครัง้นีอ้าจใชไ้ดเ้ฉพาะในบริบทของนกัศึกษามหาวิทยาลยัในเขต
เมืองใหญ่ เช่น กรุงเทพมหานคร ซึ่งอาจแตกต่างจากกลุ่มนกัศึกษาในพืน้ที่อ่ืน การน าผลไปปรบัใช้
ในระดับมหาวิทยาลัยอ่ืนหรือกลุ่มเป้าหมายอ่ืนอาจต้องปรับเปลี่ยนวิธีการหรือเนื ้อหาของ
โปรแกรม 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ือการน าไปใช้  

จากผลการวิจัยที่พบว่าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯมีประสิทธิผลในการเพิ่มการ
ปรบัเปลี่ยนตัวเองดา้นการเรียนของนกัศึกษาปริญญาตรีชัน้ปีที่ 1 และนกัศึกษาที่มีเจตคติต่อการ
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เรียนสูงมีการปรับเปลี่ยนตัวเองด้านการเรียนสูงกว่ากลุ่มที่มีเจตคติต่อการเรียนต ่า ผู้วิจัยมี
ขอ้เสนอแนะดงันี ้

1. มหาวิทยาลยัควรพิจารณาน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯไปประยุกตใ์ช้
เป็นส่วนหนึ่งของระบบดูแลให้ค าปรึกษานักศึกษา โดยเฉพาะในช่วงปีแรกของการศึกษาใน
มหาวิทยาลยั เพื่อช่วยใหน้กัศกึษาปรบัเปลี่ยนตวัเองเขา้กบัการเรียนในระดบัอดุมศึกษาไดดี้ยิ่งขึน้ 

2. อาจารยท์ี่ปรึกษาและนักจิตวิทยาการปรึกษาในมหาวิทยาลัยควรไดร้บัการ
อบรมเพิ่มเติมเก่ียวกับการใชท้ฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมในการใหค้ าปรึกษา
นกัศึกษา เพื่อใหส้ามารถน าแนวคิดและเทคนิคไปใชช้่วยเหลือนกัศึกษาที่มีปัญหาการปรบัเปลี่ยน
ตวัเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

3. มหาวิทยาลยัควรใหค้วามส าคญักบัการสง่เสริมเจตคติเชิงบวกต่อการเรียนใน
นักศึกษา ผ่านการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรหรือสอดแทรกในกระบวนการเรียนการสอน เพื่อ
เสริมสรา้งแรงจูงใจและทัศนคติที่ดีต่อการศึกษา ซึ่งจะส่งผลใหน้ักศึกษาปรบัเปลี่ยนตัวเองไดดี้
ยิ่งขึน้ 

4. ผูบ้ริหารและคณาจารยใ์นคณะต่างๆ ควรตระหนักถึงความส าคัญของปัจจัย
ด้านจิตวิทยาอย่างเช่น ความคิดความเชื่อ และเจตคติ ที่มีผลต่อการปรับเปลี่ยนตัวเองของ
นักศึกษา โดยน าไปเป็นแนวทางในการออกแบบหลักสูตรและจัดสภาพแวดล้อมใหเ้อือ้ต่อการ
ปรบัเปลี่ยนกระบวนการคิดและพฒันาเจตคติเชิงบวกในนกัศกึษา 
 
ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯในกลุ่มตัวอย่างที่มี
ความหลากหลายมากขึน้ เช่น นักศึกษาในมหาวิทยาลัยต่างจังหวัด นักศึกษากลุ่มเฉพาะ เช่น 
นักศึกษาพิการ นักศึกษาต่างชาติ นักศึกษาที่มีภูมิหลงัทางเศรษฐกิจและสงัคมแตกต่างกัน เพื่อ
ยืนยนัผลการวิจยัในบรบิทท่ีหลากหลาย 

2. การวิจยัในอนาคตควรติดตามผลระยะยาวของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มฯต่อการ
ปรบัตัวของนักศึกษา เพื่อดูความคงทนของผลการเปลี่ยนแปลง รวมถึงการขยายขอบเขตการ
ประเมินผลใหค้รอบคลุมตัวแปรดา้นอ่ืนนอกเหนือจากการปรบัตัว เช่น ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ความเครียด ความวิตกกงัวล ความสขุในชีวิต เป็นตน้ 

3. ควรพัฒนาการศึกษาเชิงคุณภาพควบคู่ไปกับการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อท าความเขา้ใจ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงภายในของนกัศึกษาระหว่างเขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษา รวมถึงปัจจัย
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เชิงบริบทอ่ืนๆ ที่มีผลต่อประสิทธิผลของโปรแกรม เช่น ลักษณะของนักจิตวิทยาการปรึกษา 
ปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุ่ม ปัจจยัแวดลอ้มในการเรียน เป็นตน้ ขอ้มลูเชิงลึกเหล่านีจ้ะช่วยใหส้ามารถ
ปรบัปรุงและพฒันาโปรแกรมใหม้ีประสิทธิภาพสงูสดุต่อไป 

4. การศึกษาในอนาคตควรมุ่งเน้นการวิจัยและพัฒนานวัตกรรมเพื่อส่งเสริมเจตคติเชิง
บวกต่อการเรียนในนักศึกษา เช่น การพัฒนาแอปพลิเคชนัหรือสื่อการเรียนรูท้ี่กระตุน้ความสนใจ 
การสรา้งชุมชนเรียนรูท้ี่ใหน้กัศกึษาไดแ้ลกเปลี่ยนแรงบนัดาลใจและใหก้ าลงัใจกนั การจดักิจกรรม
และสิ่งแวดลอ้มที่สง่เสรมิวฒันธรรมการเรียนรูเ้ชิงบวก เป็นตน้ งานวิจยัเชิงพฒันาเหลา่นีจ้ะช่วยให้
สามารถน าไปสู่การออกแบบระบบสนบัสนนุที่ตอบสนองต่อการพฒันาเจตคติและการปรบัตวัของ
นกัศกึษาในยคุปัจจบุนั 
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การหาค่าความเทีย่งตรงของแบบวัดและโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม (IOC) 
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สรุปผลการประเมินความสอดคล้อง (IOC) 

งานวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพจิารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษา

ปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 

ข้อ รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ IOC 

สรุปผล ท่าน
ที่1 

ท่าน
ที่2 

ท่าน
ที่3 

1. ข้อมูลทั่วไปของตอบแบบสอบถาม 

คำชี้แจง : โปรดใส่เครื่องหมาย ✓  ลงในช่อง   ที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 
1.1 เพศ 

 ชาย   
 หญิง   
 LGBTQ+ 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

1.2 คณะที่กำลังศึกษา……… 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
2. ข้อมูลเกี่ยวกับการปรับตัวด้านการเรียน 
คำชี้แจง โปรดใส่เครื่องหมาย ✓ ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุดเพียงข้อเดียวโดยมี
ข้อกำหนดคือ 
ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
2.1 ฉันอ่านหนังสือก่อนสอบอย่างตั้งใจ 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
2.2 ฉันมุ่งม่ันทำงานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จอย่าง

มีประสิทธิภาพ 
1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.3 ฉันพยายามทำงานให้เสร็จแม้มีสิ่งรบกวน 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
2.4 ฉันมีความอดทนต่ออุปสรรคด้านการเรียน 0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.5 ฉันมีการวางแผนการเรียนเพื่อให้สำเร็จ
การศึกษาได้รับเกียรตินิยม 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ IOC 

สรุปผล ท่าน
ที่1 

ท่าน
ที่2 

ท่าน
ที่3 

2.6 ฉันพยายามอ่านหนังสือตั้งแต่เดือนแรกของการ
เปิดเพื่อจะได้มีผลการเรียนดี 

0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.7 หากฉันมีผลการสอบไม่ดีฉันจะกระตุ้นตัวเองให้
ขยันศึกษาเล่าเรียนและหาความรู้เพ่ิมเติม 

0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

ด้านความวิตกกังวล 
2.8 ฉันวิตกกังวลในเรื่องการสอบ 0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.9 ฉันรู้สึกวิตกกังวลเกี่ยวกับการสอน -1 1 1 0.33 ตัดทิ้ง 

2.10 ฉันรู้สึกประหม่าเมื่ออาจารย์ให้นำเสนอหน้าชั้น
เรียน 

1 1 0 0.66 ใช้ได้ 

2.11 ฉันรู้สึกกังวลเมื่อไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์กำลัง
บรรยาย 

0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.12 ฉันรู้สึกกลัวหรือกังวลมากเมื่อรู้ว่าจะถูกเรียกให้
ตอบคำถามในห้องเรียน 

1 0 1 0.66 ใช้ได้ 

2.13 ฉันรู้สึกเครียดเมื่อไม่เข้าใจทักษะบางวิชา เช่น 
ภาษาอังกฤษ เป็นต้น 

0 1 0 0.33 ตัดทิ้ง 
 

2.14 ฉันไม่รู้สึกกดดันเมื่อต้องทำงานกลุ่มหรือ
รายงานร่วมกับผู้อ่ืน 

1 1 0 0.66 ใช้ได้ 

2.15 ฉันรู้สึกกดดันเมื่อหาข้อมูลทำรายงานไม่ได้ 1 1 0 0.66 ใช้ได้ 

2.16 ฉันไม่กลัวว่าจะทำข้อสอบไม่ผ่านหรือได้คะแนน
น้อย 

1 0 1 0.66 ใช้ได้ 

ด้านนิสัยการเรียน 
2.17 เมื่อมีข้อสงสัยฉันจะซักถามอาจารย์ทันทีท่ีมี

โอกาส 
1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.18 ฉันจะตรวจสอบความเรียบร้อยของงานที่ได้รับ
มอบหมายก่อนส่งอาจารย์ 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.19 ฉันจดบันทึกคำบรรยายทุกครั้ง 
 

-1 1 1 0.33 ตัดทิ้ง 
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ข้อ รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ IOC 

สรุปผล ท่าน
ที่1 

ท่าน
ที่2 

ท่าน
ที่3 

2.20 ฉันมีตำราและอุปกรณ์การเรียนพร้อมจะเรียน
ทุกครั้ง 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.21 ฉันมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชั้น
เรียน 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.22 ฉันสรุปใจความสำคัญและบันทึกย่อในเรื่องที่
เรียน 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.23 ฉันจะค้นคว้าเนื้อหาที่เรียนเพิ่มเติมจากแหล่ง
ต่าง ๆ 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.24 ฉันเต็มใจปรับปรุงแก้ไขเรื่องต่าง ๆ ตาม
คำแนะนำของอาจารย์ผู้สอน 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.25 ฉันมีส่วนร่วมในการอภิปรายขณะเรียน 0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.26 ฉันมีการเตรียมตัวก่อนการเข้าเรียน -1 1 1 0.33 ตัดทิ้ง 

2.27 ฉันมักเตรียมตัวกับการสอบแต่ละครั้ง 0 1 1 0.66 ใช้ได้ 
ด้านวินัยในตนเอง 
2.28 ฉันสามารถทำงานที่อาจารย์มอบหมายให้เสร็จ

ทันเวลาได้ 
1 0 1 0.66 ใช้ได้ 

2.29 ฉันเข้าชั้นเรียนตรงตามกำหนดเวลา 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.30 ฉันทำการบ้านด้วยตนเองทุกครั้ง 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.31 ฉันไม่ตั้งใจเรียนและไม่สนใจในรายวิชาที่เรียน 0 -1 1 0.00 ตัดทิ้ง 

2.32 ฉันพยายามทำงานตามท่ีได้รับมอบหมายให้
เสร็จแม้ว่าจะรู้สึกเหนื่อยเพียงใดก็ตาม 

0 1 1 0.66 ใช้ได้ 

2.33 ฉันแบ่งเวลาในการทำการบ้าน การทบทวน 
บทเรียน และการพักผ่อนได้ตามตารางท่ี
กำหนด 

1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2.34 ขณะที่อาจารย์สอนฉันไม่นำเครื่องมือสื่อสารมา
เล่นในขณะเรียน เช่น โทรศัพท์มือถือ เป็นต้น 

0 1 1 0.66 ใช้ได้ 



  
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 

 



  
 

 



  
 

ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างแบบวัดเจตคติต่อการเรียน 
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามเจตคดีต่อการเรียน 
 ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย P ในช่องว่างขวามือช่องใดช่องหนึ่งเพียงช่องเดียว ท่ีตรงกบั
ความเป็นจรงิของนกัศกึษามากที่สดุ และตอบใหค้รบทกุขอ้ โดยพิจารณาดงันี ้
 จรงิมากท่ีสดุ หมายถึง ขอ้ความตรงกบัควานเป็นจรงิของศกึษามากที่สดุ 
 จรงิ หมายถึง ขอ้ความตรงกบัความเป็นจรงิของนกัศกึษามาก 
 จรงิบา้ง ขอ้ความตรงกบัความเป็นจรงิของนกัศึกษาบา้งบางครัง้ หมายถึง 
 จรงินอ้ย หมายถึง ข ้ขอ้ความตรงกบัความเป็นจรงิของนกัศึกษานอ้ย 
 จรงินอ้ยที่สดุ  หมายถึง ขอ้ความตรงกบัความเป็นจรงิของนกัศกึษานอ้ยที่สดุ 

ล ำ
ดับ 

ข้อควำม 
จริง
มำก
ทีสุ่ด 

จ
ริ
ง 

จริง
บ้ำง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

1 นกัศกึษาคดิวา่การเรียนเป็นส่ิงส าคญัต่ออนาคตของตนเอง           
2 นกัศกึษาคดิวา่การเขา้เรียนทกุวนัเป็นส่ิงจ าเป็น           

3 
นกัศกึษาคดิวา่ผลการเรยีนมีความส าคญัต่อโอกาสใน
การศกึษาต่อและการท างาน           

4 นกัศกึษาคดิวา่การเขา้เรียนตรงเวลาเป็นส่ิงที่ควรกระท า           

5 
นกัศกึษาคดิวา่การเรียนในระดบัการศกึษาสงูชว่ยให้
นกัศกึษามงีานท่ีดีท าในอนาคต           

6 
นกัศกึษาคดิวา่การเรียนเป็นเรื่องที่ทา้ทายสติปัญญาและ
ความสามารถของตนเอง           

7 
นกัศกึษาคดิวา่การเรียนเป็นส่ิงที่ท  าใหป้ระสบความส าเรจ็ใน
ชีวิต           

8 
นกัศกึษาคดิวา่การมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เป็น
ประสบการณช์ีวติที่จ  าเป็นในการเป็นนกัศกึษา           

9 
นกัศกึษาคดิวา่การศกึษาไมเ่ก่ียวขอ้งกบัการไดง้านท าที่ดใีน
อนาคต           

10 นกัศกึษาคดิวา่การเรียนไมช่่วยใหช้ีวิตเจรญิกา้วหนา้           

11 
นกัศกึษาคดิวา่การขาดเรียนบ่อยครัง้ไม่เป็นส่ิงที่ก่อใหเ้กิด
ความเสียหาย เพราะสามารถเรียนรูไ้ด ้           

12 
นกัศกึษาคดิวา่การขาดเรียนบ่อยครัง้ไม่เป็นส่ิงที่ก่อใหเ้กิด
ความเสียหาย เพราะสามารถเรียนรูไ้ดด้ว้ยตนเอง           
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ล าดั
บ 

ข้อความ 
จริงมาก
ทีสุ่ด จริง 

จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริงน้อย
ทีสุ่ด 

13 
นกัศกึษาคดิวา่การมาเรียนท าใหเ้สียเวลาและเสีย
โอกาสในการท าส่ิงที่ปรารถนา           

14 นกัศกึษาสนกุสนานกบัการเรียนในแต่ละรายวชิา           
15 นกัศกึษาไมช่อบการเขา้เรียนสาย           

16 
นกัศกึษาชอบบรรยากาศและส่ิงแวดลอ้มใน
มหาวิทยาลยั           

17 นกัศกึษารูส้กึเบื่อกบัการเรียน           
18 นกัศกึษาชอบบรรยากาศการเรยีนในหอ้งเรยีน           
19 นกัศกึษารูส้กึชอบเมื่ออาจารยม์อบหมายงานใหท้ า           
20 นกัศกึษาดใีจที่ไดศ้กึษาในระดบัปรญิญาตรี           

21 
นกัศกึษาไม่สบายใจหากท างานที่ไดร้บัมอบหมาย
เสรจ็ไม่ทนัในเวลาที่ก าหนด           

22 
นกัศกึษาพยายามพฒันาทกัษะในการเรียนใหด้ี
ยิ่งขึน้ เพื่อจะไดป้ระสบความส าเรจ็ในการเรียนดี           

23 
นกัศกึษาจะเพียรพยายามท างานท่ีไดม้อบหมายใน
แต่ละวิชาใหเ้สรจ็ในเวลาที่ก าหนด           

24 

หากมเีวลา นกัศกึษาจะศกึษาคน้ควา้เพิ่มเติมจาก
ที่ไดเ้รียนในหอ้งเรียน เพื่อจะไดเ้ขา้ใจเนือ้หาในการ
เรียนไดด้ียิง่ขึน้           

25 
นกัศกึษาจะตัง้ใจเรียนในทกุรายวิชา เพื่อใหต้นเอง
มีความรูค้วามเขา้ใจในการเรยีนดียิ่งขึน้           

26 นกัศกึษาตัง้ใจมาเรียนใหต้รงต่อเวลา           
27 นกัศกึษาตัง้ใจจะศกึษาต่อในระดบัท่ีสงูขึน้           
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม 

ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที ่1 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณแ์ละพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการ

ปรับตัว 
ด้านการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีที ่1 

 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 1 

หัวข้อ   
รู้จักกันและกัน 
 

ระยะเวลา  
90 นาท ี

 
วัตถุประสงค์ 

1. สร้างความคุ้นเคยและไว้วางใจกันภายในกลุ่ม 
2. อธิบายหลักการ ประโยชน์ และข้อตกลงของการปรึกษาแบบกลุ่มได้ 
3. วิเคราะห์เจตคติของตนที่มีต่อการเรียนได้ครบทั้ง 3 ด้าน   
4. ระบุความคาดหวังของตนต่อการมาเข้าร่วมกลุ่มได้อย่างเฉพาะเจาะจง 

 
แนวคิดสำคัญ 

การสร้างสัมพันธภาพที่ดีและบรรยากาศที่ไว้วางใจกัน มีความสำคัญเป็นอย่างยิ่งในการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม โดยเฉพาะในช่วงแรก ผู้นำกลุ่มมีหน้าที่อำนวยให้เกิดบรรยากาศที่อบอุ่น ปลอดภัย 
ซึ่งจะนำไปสู่การเปิดเผยตนเอง การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดี การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ภายในกลุ่ม ( Jacobs et 
al., 2016) 

การปรึกษาแบบกลุ่ม (group counseling) คือ กระบวนการที่บุคคลมารวมกลุ่มกัน เพ่ือ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความคิด ความรู้สึก และเรียนรู้การจัดการกับปัญหาร่วมกัน โดยมีผู้นำกลุ่ม
ทำหน้าที่อำนวยให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีในกลุ่ม ใช้ทักษะการปรึกษาเพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกเข้าใจตนเอง
และผู้อ่ืน ค้นพบศักยภาพและวิธีการพัฒนาตนเอง (ปานฤทัย ปานขวัญ, 2563)   

เจตคติ (attitude) คือ ความโน้มเอียงทางจิตใจที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความคิด: ความเชื ่อ ความรู ้ และการรับรู ้ 2) อารมณ์ความรู ้ส ึก : 
ความชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ  3) พฤติกรรม: แนวโน้มที่จะแสดงการกระทำ การทำความ
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เข้าใจเจตคติของตนเองมีความสำคัญ เพื่อนำไปสู ่การปรับเปลี ่ยนความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมให้สอดคล้องกัน (Oskamp, 1991) 
 
เทคนิคที่ใช้ 

- กิจกรรมแนะนำตัว เล่าความคาดหวังจากการมาเข้ากลุ่ม 
- กิจกรรม ice breaking เพ่ือสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย  
- ใช้ใบงาน "รู้สึกยังไงไหนบอกซิ?" ให้วิเคราะห์เจตคติของตนต่อการเรียน  
- กระตุ้นการอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกัน 

 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (Go-round)  
2. การเชื่อมโยง (Linking)  
3. การใส่ใจ (Attending) 
4. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) 
5. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) 
6. การตั้งคำถาม (Questioning) 
7. การให้ข้อมูล (Giving information)  
8. การประเมินการทำกลุ่ม (Wrap-up) 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4 และอุปกรณ์เครื่องเขียน  
2. ใบความรู้ "คำชี้แจง ข้อตกลง" 
3. ใบงาน "รู้สึกยังไงไหนบอกซิ ?" 

 
วิธีดำเนินการ 

ขั้นเริ่มต้น (30 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มทักทายและแนะนำตัวเอง เน้นการสร้างบรรยากาศที่อบอุ่น ไว้วางใจ และ
ปลอดภัย 
   2. ให้สมาชิกแต่ละคนแนะนำตัวเอง บอกชื่อ ความสนใจ และความคาดหวังจากการมา
อยู่ในกลุ่ม  



 93 
 
   3. นำกิจกรรม ice breaking ให้สมาชิกจับคู่ พูดคุยทำความรู้จักกันเล็กน้อย แล้วผลัด
กันแนะนำคู่ของตนให้สมาชิกคนอื่นรู้จัก เพ่ือสร้างปฏิสัมพันธ์และไว้วางใจกันมากขึ้น 
   4. อธิบายความหมาย หลักการ และประโยชน์ของการปรึกษาแบบกลุ่ม เปรียบเทียบกับ
การปรึกษารายบุคคล 
   5. ชี้แจงบทบาทของผู้นำกลุ่มและสมาชิกกลุ่ม เน้นย้ำข้อตกลงการรักษาความลับ การ
เคารพความคิดเห็นที่แตกต่าง เพ่ือสร้างความรู้สึกปลอดภัยทางจิตใจ 
   6. เปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และร่วมกำหนดข้อตกลงเพ่ิมเติม 
 
 ขั้นดำเนินการ (50 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มอธิบายความหมายของคำว่า "เจตคติ" ว่าประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
   2. ยกตัวอย่างเจตคติต่อการเรียน ว่าจะส่งผลต่อความคิด ความรู้สึก และการกระทำ
อย่างไร พร้อมชวนให้สมาชิกร่วมแสดงความเห็นและยกตัวอย่างเพ่ิมเติม 
   3. แจกใบงาน "รู้สึกยังไงไหนบอกซิ?" เพ่ือให้สมาชิกวิเคราะห์เจตคติการเรียนของตนใน
ทั้ง 3 ด้าน พร้อมอธิบายเพิ่มเติมให้เข้าใจวิธีการตอบ 
   4. ผู้นำกลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนคำตอบ แบ่งปันความคิดและความรู้สึกที่
เกิดข้ึนถึงสิ่งที่ได้เขียนลงไปในใบงาน เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการสะท้อนคิดต่อเจตคติของตนเอง  
   5. ผู้นำกลุ่มใช้ทักษะการฟัง การทวนความ และการสะท้อนความรู้สึกระหว่างการ
แลกเปลี่ยนกัน เพ่ือแสดงการใส่ใจและทำความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง 
   6. กระตุ้นให้สมาชิกให้กำลังใจกันและกัน เพ่ือการเรียนรู้และเข้าใจกันมากขึ้น เพ่ือสร้าง
พลังบวกในกลุ่ม 
  ขั้นสรุป (10 นาที) 
    1. ให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทำกิจกรรมในวันนี้ ทั้งจากการแนะนำตัวและการ
แลกเปลี่ยนในกลุ่ม 
   2. ใช้คำถามสะท้อนความรู้สึก เช่น "การได้มาเข้าร่วมกลุ่มครั้งแรกในวันนี้ ให้ความรู้สึก
อย่างไรกับเรา" เพ่ือกระตุ้นการแสดงออกทางอารมณ์อีกด้านหนึ่ง 
   3. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณ ให้กำลังใจ นัดหมายการพบครั้งต่อไป และปิดการปรึกษา 
 
การประเมินผล 
  1. ผู้นำกลุ่มถามคำถามทบทวนความเข้าใจเกี่ยวกับการปรึกษาแบบกลุ่ม เช่น หลักการ
สำคัญ ข้อตกลงที่ต้องปฏิบัติ 
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  2. ประเมินการมีส่วนร่วม ปฏิสัมพันธ์ และบรรยากาศการเรียนรู้ของกลุ่มโดยรวม จาก
การสังเกตตลอดกระบวนการ 
  3. อ่านใบงานของสมาชิกแต่ละคน พิจารณาความครบถ้วนในการวิเคราะห์เจตคติทั้ง 3 
ด้าน และความเฉพาะเจาะจงของความคาดหวังที่ระบุ  
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียน

ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 2 

 
หัวข้อ  
 มารู้จัก ABCDE กันเถอะ 
 
ระยะเวลา  
 90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. อธิบายแนวคิดและองค์ประกอบของทฤษฎี REBT ตามโมเดล ABCDE ได้  
 2. ยกตัวอย่างความเชื่อมโยงของ A-B-C ในสถานการณ์สมมติได้อย่างถูกต้อง 
 3. เขียนแผนภาพ ABCDE ของตนเองจากสถานการณ์จริงได้   
 4. ระบุความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล (irrational beliefs) ของตนเองได้อย่างน้อย 1 ข้อ 
 
แนวคิดสำคัญ 
 ทฤษฎี REBT มองว่าปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรมเกิดจากความคิดและความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผล (Ellis, 2000) ไม่ใช่เกิดจากเหตุการณ์ภายนอกโดยตรง โดยเสนอกรอบ ABCDE ในการ
ทำความเข้าใจถึงความเชื่อมโยงของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ดังนี้ 
  A (activating event) = เหตุการณ์กระตุ้น   
  B (belief) = ความคิด/ความเชื่อ ที่มีต่อเหตุการณ์นั้น 
  C (consequence) = ผลที่เกิดขึ้นทางอารมณ์และพฤติกรรม 
  D (disputation) = การโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล 
  E (effective new belief) = การพัฒนาความคิดใหม่ที่สมเหตุสมผลและมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 
 ผู้นำกลุ่มช่วยให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจความเชื่อมโยงของ A-B-C จากนั้นจึงฝึกการโต้แย้งความคิด
ที่ไม่สมเหตุสมผล (D) และพัฒนาความคิดใหม่ที่ดีกว่าเดิม (E) ซึ่งจะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณ์และพฤติกรรมในเชิงบวก  



 98 
 
 การฝึกวิเคราะห์ตามแนวคิด ABCDE กับสถานการณ์ของตนเอง จะช่วยให้เกิดการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ตรง และสามารถประยุกต์ใช้แนวคิดนี้กับปัญหาในชีวิตจริงได้ดีข้ึน 
เทคนิคที่ใช้ 
 - การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching)  
 - การยกตัวอย่าง (Exampling) 
 - การเปิดโอกาสให้ซักถาม (Questioning) 
 - การเชื่อมโยง (Linking)   
 - การฝึกปฏิบัติ (Practicing) 
 - การประเมินการเรียนรู้ (Learning Assessment) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1. การใส่ใจ (Attending)  
 2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active Listening) 
 3. การตั้งคำถาม (Questioning)  
 4. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) 
 5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบความรู้ "การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT" 
 2. ใบความรู้ "กรอบแนวคิด ABCDE" 
 3. ใบงาน "ฝึกคิดตาม ABC" 
 4. กระดาษ A4 และอุปกรณ์เครื่องเขียน 
 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (15 นาที) 
  1. ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยการทบทวนสิ่งที่เรียนรู้จากครั้งที่แล้ว และแนะนำกิจกรรมของ
วันนี้ 
  2. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ์การสังเกตเจตคติของตนเองในช่วงที่
ผ่านมา เพ่ือเชื่อมโยงการเรียนรู้สู่เนื้อหาใหม่ 
 ขั้นดำเนินการ (60 นาที) 
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  1. ผู้นำกลุ่มแจกใบความรู้ แล้วอธิบายแนวคิดของทฤษฎี REBT และองค์ประกอบของ
โมเดล ABCDE พร้อมยกตัวอย่างประกอบ โดยใช้ภาพ หรือไดอะแกรม ช่วยให้เข้าใจง่าย 
  2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้สำรวจและทบทวนประสบการณ์ส่วนตัวเกี่ยวกับความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนของตนเองในเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องการเรียน จากนั้น
ให้บันทึกลงในใบงานฝึกคิดตาม ABC 
  3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่ส่งผลต่อความคิดความรู้สึก อารมณ์ 
และพฤติกรรมที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากสมาชิกกลุ่มที่มีความสมัครใจได้เล่าเหตุการณ์ของตนเองและ เมื่อ
สมาชิกคนแรกได้เล่าประสบการณ์ของตนเองจบลง ผู้นำกลุ่มขอให้สมาชิกคนถัดไปที่มีประสบการณ์ที่
คล้ายคลึงกันได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์เป็นคนถัดไปจนถึงคนสุดท้าย โดยผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่ม
ร่วมกันสังเกตว่าความคิดของตนเองที่เกิดขึ้นนั้นสามารถส่งผลให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมอย่างไร
บ้าง 
  4. ผู้นำกลุ่มทบทวนกรอบแนวคิด ABCDE พร้อมทั้งให้ความรู้เรื่องความคิดที่ ไม่
สมเหตุสมผลของ 
เอลลิสทั้ง 15 ประการให้กับสมาชิกกลุ่ม โดยอธิบายถึงความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลที่มักประกอบด้วย
คำหรือประโยค 
ที่คาดหวังของผู้พูด และร่วมกันแลกเปลี่ยนกับสมาชิกกลุ่มว่าความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลทั้ง 15 ข้อนั้น
เป็นความคิดที่มักจะแสดงถึงการคาดหวังในสิ่งที่จะเกิดขึ้น และมักประกอบด้วยคำเหล่านี้ เช่น ต้อง 
ควรจะ อาจจะ เป็นต้น 
 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปข้อคิดที่ได้จากการฝึกคิดตามแบบ ABC โดยเน้น
ให้เห็นความเชื่อมโยงของความคิด อารมณ์ พฤติกรรม ตามหลัก REBT 
   3. ให้สมาชิกบอกความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลของตัวเองคนละ 1 ข้อ แลกเปลี่ยนกับเพ่ือน
ในกลุ่ม เพ่ือเปิดใจรับฟังความเห็นเพิ่มเติม 
   4. ผู้นำกลุ่มเน้นย้ำว่าความคิดเหล่านี้สามารถปรับเปลี่ยนได้ ซึ่งเราจะได้เรียนรู้วิธีการ
ร่วมกันในครั้งต่อๆไป พร้อมมอบหมายให้สังเกตความคิดความเชื่อของตนต่อสถานการณ์ต่างๆ ใน
ชีวิตประจำวัน มาแลกเปลี่ยนกันครั้งหน้า 
 
การประเมินผล 
  1. ประเมินความเข้าใจแนวคิด REBT โดยการถาม-ตอบ และการนำเสนอผลการ
วิเคราะห์ใบงานกลุ่ม 
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  2. ประเมินทักษะการวิเคราะห์สถานการณ์ตามโมเดล ABC จากการตรวจใบงานของ
สมาชิกแต่ละคน 
  3. ประเมินความตระหนักรู้ในความคิดของตนเอง จากการระบุ irrational beliefs ของ
ตนคนละ 1 ข้อ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียน

ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 3 

หัวข้อ  
 ความเชื่อที่ไร้เหตุผลและความวิตกกังวล   
 
ระยะเวลา  
 90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่อที่ไร้เหตุผลกับความวิตกกังวลได้ 
 2. ระบุความเชื่อที่ไร้เหตุผล (irrational beliefs) ของตนเองได้อย่างน้อย 3 ข้อ   
 3. บอกวิธีการโต้แย้งความเชื่อที่ไร้เหตุผล (disputing) ได้อย่างน้อย 2 วิธี 
 4. สาธิตการโต้แย้งความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนเองกับเพื่อนในกลุ่มได้ 
 
แนวคิดสำคัญ 
 ความเชื่อที่ไร้เหตุผล (irrational beliefs) เป็นแนวคิดสำคัญของทฤษฎี REBT ซึ่งมองว่าเป็น
ต้นเหตุของปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด ความซึมเศร้า เป็นต้น 
โดยความเชื่อที่ไร้เหตุผล มักมีลักษณะ ดังนี้ 
  1. เป็นการประเมินตนเองหรือผู้อ่ืนในเชิงลบอย่างสุดโต่ง (negative global rating)  
  2. เป็นความคิดแบบต้องการสมบูรณ์แบบ (perfectionism)  
  3. เป็นความคิดแบบมองแต่ด้านร้ายของเหตุการณ์ (catastrophizing) 
  4. เป็นความคิดแบบยึดติดอยู่กับอดีต (dwelling on past)  
 การจัดการกับความเชื่อที่ไร้เหตุผล ทำได้ด้วยการโต้แย้ง (disputing) ซึ่งประกอบด้วย 3 
ขั้นตอน (Ellis, 1994 อ้างถึงใน Corey, 2004) คือ 
  1. ตรวจจับความคิดนั้นว่าไม่สมเหตุผล ไม่เป็นความจริง (detecting) 
  2. โต้แย้งความคิดนั้นว่าไม่มีหลักฐานรองรับ (debating)   
  3. เปลี่ยนความเชื่อใหม่ที่สมเหตุสมผลและมีประสิทธิภาพกว่า (developing) 
 การฝึกโต้แย้งความคิดด้วยตนเองบ่อยๆ จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มสามารถจัดการความคิดที่ไร้
เหตุผล จนนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และพฤติกรรมในทางบวกได้ในที่สุด  
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เทคนิคที่ใช้ 
 - การบรรยายให้ความรู้ (Lecturing) 
 - การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion) 
 - การฝึกปฏิบัติด้วยใบงาน (Worksheet)  
 - การสาธิตย้อนกลับ (Role playing) 
 - การชื่นชมให้กำลังใจ (Complimenting) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1. การใส่ใจ (Attending) 
 2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening)  
 3. การตั้งคำถาม (Questioning) 
 4. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings)  
 5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying)  
 6. การระบุผลกระทบ (Identifying consequences)   
 7. การสนับสนุน (Supporting) 
 8. การสรุปประเด็น (Summarizing) 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบงาน "ความวิตกกังวล ความเชื่อ และการโต้แย้ง" 
 2. กระดาษ A4 และปากกา 
 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (10 นาที) 
   ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยการทบทวนสิ่งที่เรียนรู้จากครั้งที่แล้วเกี่ยวกับแนวคิด A-B-C โดยให้
สมาชิกช่วยกันยกตัวอย่างสถานการณ์ที่แสดงให้เห็นความเชื่อมโยงของความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
 
 ขั้นดำเนินการ (70 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มแจกกระดาษ ให้สมาชิกทุกคนเขียนหัวข้อ "สิ่งที่ฉันวิตกกังวล" แล้วให้เขียน
ความกังวลของตัวเองลงไป 3-5 ข้อ พร้อมอธิบายว่าแต่ละเรื่องส่งผลต่อความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรมอย่างไรบ้าง 
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   2. ให้สมาชิกแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเรียนภายในกลุ่ม เพ่ือสร้าง
บรรยากาศของความเข้าใจและการสนับสนุนซึ่งกันและกัน 
   3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแบ่งปันสิ่งที่ตนเขียน เปิดโอกาสให้เพ่ือนซักถาม ให้กำลังใจ 
และช่วยกันสะท้อนความคิดเห็นและความรู้สึก โดยผู้นำกลุ่มคอยเน้นย้ำว่าความวิตกกังวลเป็นเรื่อง
ปกติท่ีทุกคนเผชิญ 
   4. ผู้นำกลุ่มสรุปประเด็นความวิตกกังวลที่พบบ่อย และชวนให้สมาชิกร่วมกันพูดคุย
ค้นหาสาเหตุของความกังวลเหล่านั้น ซึ่งน่าจะมาจากความคิดหรือความเชื่อบางอย่างที่มีต่อ
สถานการณ ์
   5. ผู้นำกลุ่มทบทวนถึงแนวคิดเรื่องความเชื่อที่ไร้เหตุผล (irrational beliefs) พร้อม
ยกตัวอย่างประกอบ 4-5 ข้อ ซักถามความเข้าใจของสมาชิก 
   6. ผู้นำกลุ่มแจกใบงาน "ความวิตกกังวล ความเชื่อ และการโต้แย้ง" ให้สมาชิกแต่ละคน
เขียนสถานการณ์ที่ทำให้ตนเองเกิดความกังวล 1 เรื่อง (เลือกจากที่เคยเขียนใน ข้อ 1) แล้ววิเคราะห์
ตามโมเดล ABCDE โดยเน้นการระบุความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนเอง 
   7. ผู้นำกลุ่มให้คำแนะนำสมาชิกที่ยังสับสน ช่วยเหลือเป็นรายบุคคล เน้นให้ระบุ 
irrational beliefs ให้ได้อย่างน้อย 3 ข้อ 
   8. ผู้นำกลุ่มอธิบายหลักการ 3 ขั้นตอนในการโต้แย้งความเชื่อที่ไร้เหตุผล (detecting, 
debating, developing) พร้อมสาธิตตัวอย่างให้ดู โดยใช้การ "คิดดังๆ" เพ่ือแสดงกระบวนการตั้ง
คำถามและหาคำตอบ 
   9. ให้สมาชิกฝึกเขียนโต้แย้งความเชื่อของตัวเองในใบงาน (D: disputation) อย่างน้อย 
2 ข้อ 
   10. ผู้นำกลุ่มจับคู่สมาชิก ให้ผลัดกันสวมบทบาทเป็นผู้โต้แย้ง และ ผู้ถูกโต้แย้ง ฝึกการ
โต้แย้งด้วยวาจา โดยอ้างอิงจากสิ่งที่เขียนไว้ในใบงานข้อ 8 โดยให้ผู้ฟังจดบันทึกข้อสังเกตจากการ
โต้แย้งของอีกฝ่ายด้วย ผู้นำกลุ่มคอยสังเกตและให้คำแนะนำเพิ่มเติม 
 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมวันนี้ โดยเฉพาะ
ความรู้สึกท่ีมีต่อการโต้แย้งความคิดของตัวเอง  
   2. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกได้สะท้อนความคิดจากการฟังข้อสังเกตของคู่ตน และ
รับฟังความคิดเห็นจากเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน 
   3. ผู้นำกลุ่มสรุปประเด็นสำคัญ ให้กำลังใจ และเน้นย้ำว่าการโต้แย้งความเชื่อด้วยตนเอง
เป็นทักษะที่ฝึกฝนได้ จะช่วยลดความวิตกกังวลได้ในระยะยาว  
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   4. ปิดกลุ่มด้วยการชวนทุกคนกล่าวคำหรือข้อความปลุกใจให้กำลังใจแก่ตนเองและเพ่ือน
ร่วมกลุ่ม 
 
การประเมินผล 
   1. ประเมินความรู้เรื่องความเชื่อที่ไร้เหตุผล จากการตอบคำถามและการอภิปรายร่วมกัน
ในขั้นดำเนินการ 
  2. ประเมินทักษะการระบุความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนเอง จากการตรวจใบงานว่า
สามารถระบุได้ครบ 3 ข้อหรือไม่   
  3. ประเมินความรู้เรื่องวิธีการโต้แย้งความคิด จากการสังเกตการโต้ตอบในคู่ และการ
สอบถามสรุปวิธีการโต้แย้งได้อย่างน้อย 2 วิธี    
  4. ประเมินความกล้าในการสาธิตการโต้แย้งความเชื่อของตน จากการสังเกตการณ์อาสา
นำเสนอ และความตั้งใจในการแสดงบทบาทสมมติ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัว 

ด้านการเรียนของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 4 

หัวข้อ  
 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 
 
ระยะเวลา  
 90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. อธิบายความหมายและองค์ประกอบของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ได้ 
 2. ระบุเหตุผลและสิ่งที่คาดหวังจากการเรียนของตนเองได้อย่างชัดเจน 
 3. ระบุอุปสรรคและวิธีการจัดการกับอุปสรรคในการเรียนของตนเองได้อย่างน้อย 2 วิธี  
 4. สาธิตการเสริมแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ให้กับเพ่ือนสมาชิกได้อย่างเหมาะสม 
 
แนวคิดสำคัญ 
 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (achievement motivation) เป็นแรงผลักดันที่ทำให้บุคคลมุ่งมั่นทำงาน
ให้ประสบความสำเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้ โดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค บุคคลที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูง 
มักจะมีลักษณะดังนี้ (McClelland, 1985) 
  1. กล้าที่จะตั้งเป้าหมายที่ท้าทายแต่อยู่ในวิสัยที่เป็นไปได้ 
  2. ชอบงานที่ต้องใช้ความพยายามและความสามารถของตนเอง  
  3. อดทนและมานะบากบั่นเพื่อให้ไปถึงเป้าหมาย 
  4. มีความรับผิดชอบในผลงานของตนเอง ยอมรับผลที่เกิดข้ึน 
  5. มีความสุขและภาคภูมิใจเมื่อประสบความสำเร็จ 
 การส่งเสริมแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ในการเรียน สามารถทำได้โดย 
  - การตั้งเป้าหมายการเรียนที่ชัดเจนและเป็นรูปธรรม 
  - การวางแผนการเรียนและการบริหารเวลาที่มีประสิทธิภาพ 
  - การหาแรงบันดาลใจและการเสริมแรงทางบวกให้กับตนเอง 
  - การคิดบวกและการโต้แย้งความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลเกี่ยวกับการเรียน 
  - การขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อเผชิญอุปสรรค 
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เทคนิคที่ใช้ 
 - กรณีตัวอย่าง (Case study) 
 - การระดมสมอง (Brainstorming)  
 - การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion) 

- กิจกรรมเขียนเป้าหมายและวางแผน (Goal setting & planning) 
 - การชื่นชมและให้กำลังใจ (Complimenting & encouraging) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1. การใส่ใจ (Attending)  
 2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) 
 3. การถามคำถาม (Questioning) 
 4. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) 
 5. การระบุผลที่ตามมา (Identifying consequences) 
 6. การสนับสนุนให้กำลังใจ (Supporting) 
 7. การสรุปประเด็น (Summarizing) 
 
สื่อ/อุปกรณ์   
 1. ใบงาน "เป้าหมายและเส้นทางแห่งความสำเร็จ"   
 2. กระดาษ Flipchart และปากกาเมจิก 
 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (15 นาที) 
  1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายและให้สมาชิกทุกคนตรวจสอบความรู้สึก เพ่ือจะได้กลับมาอยู่
กับปัจจุบันขณะ 
  2. ผู้นำกลุ่มเชิญชวนสมาชิกพูดคุยและทบทวนถึงใบงานที่ให้สมาชิกได้ทำครั้งที่ผ่านมา
เกี่ยวกับการฝึกคิดตามรูปแบบ ABCDE ที่ทำให้ตนเองเกิดความคิดเชิงวิพากษ์วิจารณ์ตนเองคนละ 1 
เหตุการณ์ พร้อมเปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอ่ืนได้แสดงความรู้สึกกับเหตุการณ์ของเพ่ือนสมาชิกแต่ละ
คน 
 ขั้นดำเนินการ (60 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มให้ความรู้เรื่องแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ทั้งความหมายและองค์ประกอบ ตาม
แนวคิดของ McClelland 
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   2. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ยกตัวอย่างลักษณะแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธิ์ที่เคยพบเจอ ทั้งในตัวเองและผู้อ่ืน 
   3. ผู้นำกลุ่มแจกใบงาน "เป้าหมายและเส้นทางแห่งความสำเร็จ" ให้สมาชิกแต่ละคน
กรอกข้อมูลเกี่ยวกับ 1) เหตุผลในการเรียนต่อปริญญาตรี 2) เป้าหมายหลังจบการศึกษา 3) สิ่งที่คาด
ว่าจะเป็นอุปสรรคในการเรียน โดยขณะเขียน ให้ลองนึกถึงเหตุผลทั้งด้านบวกและด้านลบของความ
คาดหวัง เพ่ือให้มีมุมมองที่รอบด้านและพร้อมรับมือกับสถานการณ์ที่ไม่เป็นไปตามคาด 
   4. ผู้นำกลุ่มเปิดพ้ืนที่ให้สมาชิกนำเสนอใบงานของตนทีละคน เน้นการนำเสนอเหตุผล
และเป้าหมายในการเรียนอย่างภาคภูมิใจ โดยผู้นำใช้คำถามเชื่อมโยงเหตุผลเหล่านี้เข้ากับความคิด
ความเชื่อในตน ตามหลักของ REBT ผู้นำและเพ่ือนสมาชิกร่วมกันรับฟังและให้กำลังใจ 
   5. สมาชิกแต่ละคนนำเสนออุปสรรคที่คาดว่าจะเจอ ผู้นำกลุ่มเขียนสรุปอุปสรรคทั้งหมด
บนกระดาษ Flipchart 
   6. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนแนวทางในการจัดการกับอุปสรรคแต่ละข้อ
ร่วมกัน เน้นการช่วยกันคิดหลายๆทางเลือก ไม่ตัดสินความคิดของกันและกัน พร้อมชี้ให้เห็นว่าการ
เตรียมแผนสำรองไว้หลายทางจะช่วยให้ไม่ท้อถอยเมื่อเจออุปสรรค 
   7. ผู้นำกลุ่มเติมเทคนิคเสริมแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์อ่ืนๆเพ่ิมเติม เช่น การวางแผน การคิด
บวก การเสริมแรงตัวเอง เพ่ือขยายขอบเขตของวิธีการให้หลากหลายขึ้น 
   8. สมาชิกแต่ละคนเลือกแนวทางจัดการอุปสรรคที่เหมาะกับตนเองอย่างน้อย 2 วิธี 
เขียนลงในใบงาน พร้อมบอกเหตุผลว่าเลือกวิธีนี้เพราะอะไร 
   9. ให้สมาชิกผลัดกันเล่าเรื่องเป้าหมายและอุปสรรคของตนเอง โดยเปิดโอกาสให้สมาชิก
ในกลุ่มคนอ่ืน ๆ คอยให้กำลังใจ ชื่นชม และเสริมแรงจูงใจที่ เหมาะสม โดยมีผู้นำกลุ่มคอยให้
คำแนะนำเพ่ิมเติม 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มชวนให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมวันนี้ทั้งในแง่เนื้อหาและ
ประสบการณ ์
   2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกแต่ละคนบอกสิ่งที่ตั้งใจจะนำไปปฏิบัติเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธิ์ให้ตนเองคนละ 1 อย่าง โดยเน้นที่การตั้งเป้าหมายระยะสั้นที่ทำได้จริงในช่วงสัปดาห์นี้ 
   3. ผู้นำกลุ่มชื่นชมในความตั้งใจของสมาชิก เน้นย้ำว่าทุกคนมีพลังในการขับเคลื่อน
ตนเองสู่ความสำเร็จได้เสมอ หากมีเป้าหมายที่ชัดเจนและวางแผนรับมือกับอุปสรรคเอาไว้ 
   4. นัดหมายวันเวลาในการเข้ากลุ่มครั้งต่อไป ปิดกลุ่มด้วยการให้สมาชิกชื่นชมกันและกัน 
 
การประเมินผล 
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 1. ประเมินความรู้ความเข้าใจเรื่องแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ จากการอภิปรายและการยกตัวอย่าง
ของสมาชิก 
 2. ประเมินทักษะการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน จากการตรวจใบงานของสมาชิกว่าระบุเหตุผล สิ่ง
ที่คาดหวัง และเป้าหมายของการเรียนได้ชัดเจนหรือไม่   
 3. ประเมินทักษะการจัดการอุปสรรค จากการสังเกตการระดมสมองในกลุ่มและการเลือก
วิธีการของสมาชิกแต่ละคน   
 4. ประเมินทักษะการเสริมแรงจูงใจให้ผู้อ่ืน จากการสังเกตการโต้ตอบในคู่ การให้กำลังใจ 
และการเสนอแนวทางท่ีเหมาะสม 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียน

ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 5 

หัวข้อ  
 นิสัยการเรียน 
 
ระยะเวลา 
  90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. ระบุนิสัยการเรียนของตนเองได้อย่างชัดเจนและเป็นรูปธรรม 
 2. วิเคราะห์ความคิดที่อยู่เบื้องหลังการกระทำในสถานการณ์ต่างๆ ได้อย่างสมเหตุสมผล  
 3. บอกข้อดีและข้อเสียของนิสัยการเรียนแต่ละแบบได้อย่างน้อยแบบละ 3 ข้อ 
 4. ระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนนิสัยการเรียนของตนเองให้ดีขึ้นได้อย่างน้อย 2 วิธี 
 
แนวคิดสำคัญ  
 นิสัยการเรียน (study habit) คือ พฤติกรรมการเรียนที่มีแบบแผน ซ้ำๆ คงเส้นคงวา จนเป็น
ธรรมชาติของบุคคลนั้น นิสัยการเรียนที่ดีจะช่วยให้บุคคลเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ บรรลุ
เป้าหมายทางการศึกษาท่ีตั้งไว้ ตัวอย่างนิสัยการเรียนที่ดี (สกุล มูลแสดง,2550) เช่น 
  - การแบ่งเวลาอ่านหนังสือสม่ำเสมอ ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง 
  - การทบทวนบทเรียนก่อนและหลังเข้าเรียนเสมอ 
  - การจดบันทึกและทำแผนผังความคิดในสิ่งที่เรียน 
  - การค้นคว้าความรู้เพ่ิมเติมนอกห้องเรียน 
  - การกล้าถามเม่ือมีข้อสงสัยในบทเรียน 
  - การทำการบ้านและงานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จตามกำหนด 
 อย่างไรก็ตาม การพัฒนานิสัยการเรียนเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล ขึ้นอยู่กับความถนัด ความชอบ 
และบุคลิกภาพของแต่ละคน บางคนอาจเรียนดีในตอนเช้า บางคนเรียนดีกว่าในตอนดึก บางคนเรียน
คนเดียวแล้วเข้าใจ บางคนต้องเรียนเป็นกลุ่มถึงจะได้ผล ดังนั้น สิ่งสำคัญคือการรู้จักตนเอง เข้าใจนิสัย
การเรียนของตน แล้วปรับให้เข้ากับวิถีชีวิตและเป้าหมายของตนให้ได้ 
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 ตามแนวคิด REBT หากบุคคลมีนิสัยการเรียนที่ไม่เหมาะสม ควรพิจารณาความคิดและความ
เชื่อที่อยู่เบื้องหลังพฤติกรรมการเรียนนั้นๆ หากพบว่ามีความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ก็ให้ฝึกโต้แย้ง
ความคิดนั้น และปรับเปลี่ยนเป็นความคิดใหม่ที่มีประสิทธิภาพกว่า ซึ่งจะนำไปสู่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมตามมา 
 
 
เทคนิคที่ใช้ 
 - การสำรวจตนเอง (Self-exploration) 
 - การวิเคราะห์ความคิดด้วยการตั้งคำถาม (Socratic questioning) 
 - การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion) 
 - กิจกรรมการเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติ (Experiential learning) 
 - การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม   
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (Go-round) 
 2. การเชื่อมโยง (Linking) 
 3. การใส่ใจ (Attending)  
 4. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) 
 5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) 
 6. การสะท้อนความรู้สึก (Reflecting feelings) 
 7. การตั้งคำถาม (Questioning) 
 8. การประเมินกลุ่ม (Group assessment) 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบงาน "รู้หรือไม่ นิสัยของฉันเป็นอย่างไร" 
 2. ใบงาน "นิสัยการเรียนของฉัน" 
 3. กระดาษ A4  
 4. ดินสอ ยางลบ 
 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (15 นาที) 
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   1. ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกอย่างอบอุ่น ถามถึงความรู้สึกของแต่ละคนในวันนี้ 
   2. ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้จากครั้งที่แล้ว ชวนให้แต่ละคนแบ่งปันการนำสิ่งที่ได้เรียนรู้เรื่อง
แรงจูงใจไปปรับใช้กับการตั้งเป้าหมายของตนในสัปดาห์ที่ผ่านมา 
 
   3. ผู้นำกลุ่มบอกวัตถุประสงค์ของวันนี้ แล้วอธิบายความสำคัญของการสร้างนิสัยการ
เรียนที่ดี ซึ่งเป็นกลไกที่จะช่วยให้เราบรรลุเป้าหมายในการเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ขั้นดำเนินการ (60 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มแจกใบงาน "รู้หรือไม่ นิสัยของฉันเป็นอย่างไร" ให้สมาชิกประเมินนิสัยการ
เรียนของตนเองอย่างตรงไปตรงมา พร้อมเพ่ิมตัวอย่างนิสัยการเรียนทั้งด้านบวกและด้านลบ เพ่ือ
สะท้อนให้เห็นภาพรวมของนิสัยการเรียนของตนเองได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
   2. ให้สมาชิกในกลุ่มแลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนเองตอบในใบงาน รวมถึงนิสัยการเรียนอ่ืนๆที่
ไม่ได้อยู่ในใบงาน โดยผู้นำกลุ่มย้ำให้รับฟังด้วยใจเปิดกว้าง ไม่ด่วนตัดสินและคอยทวนสิ่งที่สมาชิกแต่
ละคนแบ่งปันเพื่อสะท้อนให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ เข้าใจได้อย่างลึกซึ้งข้ึน 
   3. ผู้นำกลุ่มแจกใบงาน "นิสัยการเรียนของฉัน" ให้แต่ละคนระบุนิสัยการเรียนหลักของ
ตนเอง 3 อย่าง โดยเลือกจากใบงานที่แล้ว หรือเพ่ิมเติมใหม่ก็ได้ 
   4. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกช่วยกันยกตัวอย่างหรือแลกเปลี่ยนประสบการณ์ เกี่ยวกับ
สถานการณ์ท่ีสะท้อนนิสัยการเรียนของตน แล้วชวนสมาชิกกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์ด้วยคำถาม เช่น 
    - เหตุใดจึงแสดงพฤติกรรมเช่นนั้น มีความเชื่อหรือเหตุผลใดที่อยู่เบื้องหลัง ซึ่งอาจ
เป็นความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลก็ได้  
    - พฤติกรรมนั้นส่งผลดีหรือไม่ดีอย่างไร จะพัฒนาให้ดีขึ้นได้อย่างไร 
   5. ผู้นำกลุ่มอธิบายวิธีการวิเคราะห์ตามหลัก ABCDE ว่าเมื่อเจอสถานการณ์หนึ่งๆ (A) 
เรามักจะคิดอะไร (B) ซึ่งนำไปสู่ผลทางอารมณ์และพฤติกรรม (C) ดังนั้นหากต้องการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ต้องหาทางโต้แย้งความคิดเดิม (D) และสร้างความคิดใหม่ที่สมเหตุผลกว่า (E) 
   6. ให้สมาชิกกลับไปที่ใบงาน "นิสัยการเรียนของฉัน" ระบุข้อดีและข้อเสียของนิสัยแต่ละ
อย่าง แล้วให้ลองคิดวิธีปรับปรุงแก้ไขข้อเสียนั้น (นิสัยละ 2 วิธี) พร้อมเขียนเหตุผลว่าทำไมวิธีนั้นน่าจะ
ได้ผล  
   7. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกแต่ละคนนำเสนอสิ่งที่ตนเองเขียน โดยเน้นการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และให้กำลังใจกันในการปรับเปลี่ยนตัวเอง ไม่จำเป็นต้องหาคำตอบที่ถูกต้อง
เพียงคำตอบเดียว แต่เน้นการแลกเปลี่ยนความคิดท่ีหลากหลายและเป็นไปได้  
   ผู้นำกลุ่มเสริมเทคนิคการปรับนิสัยการเรียนเพ่ิมเติม เช่น การตั้งเป้าหมาย การจัด
สภาพแวดล้อม การใช้ระบบพ่ีเลี้ยง การให้รางวัลตัวเอง  
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 ขั้นสรุป (15 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้แต่ละคนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับตนเองจากกิจกรรมในวันนี้ 
   2. ผู้นำกลุ่มเน้นย้ำว่าทุกคนมีนิสัยการเรียนไม่เหมือนกัน ไม่มีใครดีหรือเลวไปกว่าใคร 
ขอให้เข้าใจและเคารพความแตกต่างของกันและกัน รวมถึงความแตกต่างของตนเองในแต่ละช่วงเวลา 
   3. ผู้นำกลุ่มให้การบ้าน โดยให้แต่ละคนเลือกนิสัยที่อยากปรับ 1 อย่าง ไปฝึกทำจริงใน
สัปดาห์นี้ โดยเริ่มจากเป้าหมายเล็กๆ สามารถวัดผลได้ แล้วค่อยขยับขึ้นไปเรื่อย ๆ 
    4. ผู้นำกลุ่มกล่าวชื่นชมสมาชิกทุกคนที่ให้ความร่วมมือในกิจกรรมเป็นอย่างดี นัดหมาย
ครั้งต่อไป แล้วปิดกลุ่มด้วยการให้ทุกคนยืนขึ้น ปรบมือให้กำลังใจตัวเองและเพ่ือนสมาชิกพร้อมกัน 
 
การประเมินผล 
  1. สังเกตการมีส่วนร่วม ความสนใจ และการแสดงความคิดเห็นของสมาชิกระหว่างกิจกรรม 
 2. ตรวจสอบความชัดเจนและความเป็นไปได้ของนิสัยการเรียนที่แต่ละคนระบุ 
 3. ตรวจใบงาน "นิสัยการเรียนของฉัน" ว่าสมาชิกแต่ละคนสามารถบอกข้อดีข้อเสียของนิสัย
การเรียนแต่ละแบบได้ครบถ้วนหรือไม่ อย่างน้อยแบบละ 3 ข้อ 
 4. พิจารณาความเป็นไปได้และความเหมาะสมของวิธีการปรับปรุงนิสัยการเรียนที่สมาชิกแต่
ละคนเสนอ โดยดูว่ามีความชัดเจน สอดคล้องกับข้อเสียที่ระบุไว้ และมีเหตุผลรองรับหรือไม่ 
 5. สอบถามสมาชิกแต่ละคนถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม และสิ่งที่จะนำไปปรับใช้จริง เพ่ือ
ประเมินผลลัพธ์ของการเรียนรู้เชิงประจักษ์ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียน

ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 6 

หัวข้อ  
 ปรับเปลี่ยนนิสัยในการเรียน 
 
ระยะเวลา  
 90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. ประเมินความก้าวหน้าของการปรับนิสัยการเรียนของตนเองได้อย่างเป็นรูปธรรม  
 2. ระบุปัจจัยที่ส่งผลต่อความสำเร็จและความล้มเหลวในการปรับนิสัยการเรียนของตนเองได้
อย่างน้อย 3 ปัจจัย 
 3. เสนอแนวทางการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการปรับนิสัยการเรียนของตนเองได้อย่าง
สร้างสรรค ์
 4. ให้กำลังใจและคำแนะนำแก่เพ่ือนสมาชิกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเรียนได้อย่าง
เหมาะสม 
 
แนวคิดสำคัญ 
 การปรับเปลี่ยนนิสัยการเรียนเป็นกระบวนการที่ต้องใช้ความตั้งใจ วินัย และความอดทน
อย่างมาก เพราะนิสัยเป็นสิ่งที่สะสมและฝังรากลึกมานาน การจะปรับเปลี่ยนในเวลาอันสั้นจึงเป็น
เรื่องท้าทาย 
 จากการศึกษาของ Sarıçam and Mert (2012) เสนอว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้
ประสบความสำเร็จ ควรคำนึงถึงหลักการสำคัญ ดังนี้ 
   1. ตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนและเป็นรูปธรรม โดยเริ่มจากเป้าหมายเล็กๆก่อน แล้วค่อยๆเพ่ิม
ความยากข้ึนทีละน้อย 
  2. วางแผนปฏิบัติที่ครอบคลุมรายละเอียดในแต่ละวัน พร้อมวิธีจัดการอุปสรรค 
   3. ติดตามประเมินความก้าวหน้าของตนเองเป็นระยะๆ และปรับวิธีการหากจำเป็น 
   4. มีระบบการช่วยเตือนและให้กำลังใจตัวเอง เช่น การจดบันทึก การใช้บัดดี้ในการเรียน  
   5. ทบทวนบทเรียนเมื่อล้มเหลวหรือท้อแท้ แล้วค้นหาแนวทางการแก้ไขปรับปรุง 
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   6. ฉลองกับความสำเร็จเล็กๆน้อยๆเป็นระยะ เพ่ือเสริมกำลังใจให้ตัวเอง 
 การปรึกษาแบบกลุ่มในครั้งนี้ จึงมุ่งเน้นที่การส่งเสริมให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การ
สะท้อนความคิด และการให้กำลังใจระหว่างสมาชิก ด้วยการร่วมกันคิดวิเคราะห์และแก้ไขปัญหา
อุปสรรคที่พบเจอระหว่างการฝึกเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในสัปดาห์ที่ผ่านมา ซึ่งจะช่วยให้เกิดการ
เรียนรู้อย่างลึกซึ้งจากประสบการณ์จริงของตนเองและผู้อ่ืน นำไปสู่ความมุ่งมั่นในการปรับปรุงตนเอง
ต่อไป 
 
เทคนิคที่ใช้ 
 - การบอกเล่าประสบการณ์ตนเอง (Self-disclosure) 
 - การซักถามเพ่ือการสะท้อนคิด (Reflective questioning) 
 - การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion)   
 - การแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์ (Creative problem solving) 
 - การเสริมพลังบวก (Positive reinforcement) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1. การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น (Go-round) 
 2. การเชื่อมโยง (Linking) 

3. การใส่ใจ (Attending)  
 4. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) 
 5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) 

6. การสะท้อนความรู้สึก (Reflecting feelings) 
7. การถามต่อเนื่อง (Probing) 

 8. การประเมินกลุ่ม (Group assessment) 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ Flipchart และปากกาเมจิก 
 2. ใบงาน "บันทึกการเปลี่ยนแปลงนิสัยการเรียน" 
 3. เอกสารแจกเรื่อง "เทคนิคการปรับนิสัยการเรียน" 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (15 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มทักทายสมาชิกอย่างอบอุ่น ถามความรู้สึกและสิ่งที่ประทับใจจากการร่วม
กิจกรรมที่ผ่านมา 
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   2. ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่แล้ว รวมถึงการบ้านที่มอบหมายให้แต่ละคนไปฝึกปรับ
นิสัยการเรียนของตนเอง และให้จัดลำดับความสำคัญของนิสัยที่อยากปรับปรุงมากท่ีสุด 1-2 อย่าง 
   3. ผู้นำกลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี้ ซึ่งเป็นการต่อยอดการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์จริง โดยมุ่งเน้นแลกเปลี่ยนปัจจัยความสำเร็จ อุปสรรค และแนวทางการพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่อง 
 ขั้นดำเนินการ (60 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มเริ่มต้นด้วยคำถามปลายเปิดทีละคน "จากการฝึกปรับนิสัยการเรียนใน
สัปดาห์ที่ผ่านมา แต่ละคนพบเจออะไรบ้าง รู้สึกอย่างไร อะไรเป็นปัจจัยที่ทำให้ทำได้สำเร็จหรือไม่
สำเร็จ 
   2. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน โดยผลัดกันเล่าให้ฟังทีละคน 
โดยมีผู้นำกลุ่มคอยทวนความและสะท้อนความรู้สึกของสมาชิกท่ีเป็นผู้พูด เพื่อให้สมาชิกคนอื่น ๆ เกิด
ความกระจ่าง โดยใช้ทักษะการฟังอย่างลึกซึ้งเพ่ือจับประเด็นสำคัญ 
    3. ผู้นำกลุ่มแจกใบงาน "บันทึกการเปลี่ยนแปลงนิสัยการเรียน" ให้สมาชิกแต่ละคน
ทบทวนสิ่งที่ทำได้และทำไม่ได้ตามเป้าหมาย พร้อมบอกเหตุผลประกอบ แล้วให้เขียนเป้าหมายใหม่ที่
ปรับให้ชัดเจนและเป็นไปได้มากขึ้น 
   4. ผู้นำกลุ่มเขียนหัวข้อ "ปัจจัยแห่งความสำเร็จ" และ "อุปสรรคที่พบเจอ" บนกระดาษ 
Flipchart สองแผ่น แล้วขอให้สมาชิกช่วยกันแลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนเองคิด บอกสาเหตุหรือปัจจัยที่ทำให้
ตนเองประสบความสำเร็จหรือล้มเหลว ผู้นำกลุ่มจดบันทึกประเด็นต่างๆที่หลากหลายลงบนกระดาษ
โดยไม่ตัดสิน 
   5. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกพูดคุยถึงข้อมูลที่ได้ ชี้ให้เห็นปัจจัยร่วมที่หลายคนประสบ 
โดยเฉพาะด้านอุปสรรค เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนเทคนิควิธีการรับมือที่หลากหลาย อาจใช้
การ์ดสีต่างๆ เขียนอุปสรรคและแนวทางแก้ไข แล้วนำมาจัดหมวดหมู่ให้เห็นภาพรวมได้ง่าย 
   6. เปิดโอกาสให้สมาชิกแต่ละคนได้แบ่งปันเทคนิคของตนเองในการเปลี่ยนแปลงนิสัย
การเรียนของตนเองกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ และให้สมาชิกแต่ละคนประกาศเป้าหมายการปรับนิสัยการ
เรียนของตนเองต่อไปในสัปดาห์หน้า โดยให้ปรับจากสิ่งที่เรียนรู้ในวันนี้ พร้อมบอกแผนการป้องกัน
และแก้ไขอุปสรรคล่วงหน้า โดยกระตุ้นให้เพ่ือนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ช่วยกันให้กำลังใจและคำแนะนำเชิง
บวก ส่วนผู้นำกลุ่มจะคอยเสริมแรงด้วยการชื่นชมความมุ่งมั่นของแต่ละคน 
 
 
ขั้นสรุป (15 นาที) 
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   1. ผู้นำกลุ่มสรุปบทเรียนสำคัญของวันนี้ ย้ำเตือนให้เห็นคุณค่าของทั้งความสำเร็จและ
ความล้มเหลว ซึ่งล้วนเป็นโอกาสในการเติบโตทั้งสิ้น 
   2. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนความคิดสะท้อนต่อการร่วมกิจกรรมใน
วันนี้ โดยเน้นสิ่งที่ได้เรียนรู้ใหม่ และสิ่งที่รู้สึกประทับใจ 
   3. ผู้นำกลุ่มแนะนำให้สมาชิกจับคู่เป็น "บัดดี้" เพ่ือคอยให้กำลังใจ เตือนความจำ และ
ติดตามความก้าวหน้าของกันและกันในการปรับนิสัยการเรียนจนจบโปรแกรม เป็นการสร้างเครือข่าย
สนับสนุนระยะยาว 
   4. มอบหมายการบ้านให้สมาชิกนำความคิดเชิงบวกจากกิจกรรมวันนี้ไปเขียนเตือน
ตนเองในที่ท่ีมองเห็นบ่อยๆ เพ่ือเสริมสร้างวินัยในการเรียนอย่างต่อเนื่อง 
   5. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ให้กำลังใจ และนัด
หมายกลุ่มในครั้งต่อไป 
 
การประเมินผล  
 1. สังเกตจากการแสดงออก ความคิดเห็น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกตลอดการทำ
กิจกรรม 
 2. ประเมินความสามารถในการประเมินตนเองอย่างเป็นรูปธรรม จากใบงาน "บันทึกการ
เปลี่ยนแปลงนิสัยการเรียน" ที่สมาชิกกรอก โดยพิจารณาว่าระบุสิ่งที่ทำได้และทำไม่ได้ตามเป้าหมาย
ได้ชัดเจนหรือไม่  
 3. ประเมินความสามารถในการวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อความสำเร็จและความล้มเหลว จาก
การมีส่วนร่วมในการระดมสมองและอภิปรายกลุ่ม ว่าสมาชิกสามารถระบุปัจจัยสำคัญได้อย่างน้อย 3 
ปัจจัยหรือไม่ 
 4. ประเมินความคิดสร้างสรรค์ในการเสนอแนวทางการแก้ปัญหาและอุปสรรค จากการ
แลกเปลี่ยนเทคนิควิธีการรับมือ ว่ามีความหลากหลายและมีความเป็นไปได้ในทางปฏิบัติหรือไม่   
 5. ประเมินการให้กำลังใจและคำแนะนำของสมาชิก จากการสังเกตการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
กัน โดยดูว่ามีการให้กำลังใจและคำแนะนำที่เหมาะสมแก่กันหรือไม่ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ร่วมกับเจตคติต่อการปรับตัวด้านการเรียน

ของนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
การให้คำปรึกษาครั้งที่ 7 

หัวข้อ  
 วินัยในตนเอง  
 
ระยะเวลา  
 90 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. บอกความหมายและองค์ประกอบของการมีวินัยในตนเองได้อย่างถูกต้อง 
 2. วิเคราะห์ปัญหาพฤติกรรมการเรียนของตนที่ เกิดจากการขาดวินัยได้อย่างน้อย 2 
พฤติกรรม   
 3. ระบุความคิดและความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนที่นำไปสู่ปัญหาการขาดวินัยในการเรียนได้ 
 4. สาธิตการปรับความคิดใหม่ท่ีมีเหตุผลและส่งเสริมการมีวินัยในตนเองได้อย่างน้อย 2 ข้อ 
 
แนวคิดสำคัญ 
 การมีวินัยในตนเอง (self-discipline) คือ ความสามารถในการควบคุมและกำกับพฤติกรรม
ของตนเองให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสม แม้จะมีแรงกระตุ้นหรืออุปสรรคมาขัดขวาง ซึ่งเป็น
ปัจจัยสำคัญที่ช่วยให้บุคคลมีความรับผิดชอบ ตรงต่อเวลา จัดการตนเองได้ดี และบรรลุเป้าหมายที่ตั้ง
ไว้ได้ (Baumeister, Vohs & Tice, 2007) 
 องค์ประกอบหลักของการมีวินัยในตนเอง ได้แก่ 
   1. การตระหนักรู้ (self-awareness):รู้จักตนเอง เข้าใจความต้องการและเป้าหมายของ
ตัวเอง   
  2. การกำกับตนเอง (self-regulation):สามารถควบคุมความคิด อารมณ์และพฤติกรรม
ของตนได้ 
  3. การสร้างแรงจูงใจ (self-motivation):สามารถกระตุ้นและผลักดันตัวเองให้มุ่งมั่นทำ
สิ่งต่างๆ 
  4. ความรับผิดชอบ (responsibility):ยอมรับและรับผิดชอบต่อผลของการกระทำของ
ตนเอง 



 126 
 
 ในการพัฒนาวินัยในตนเอง จำเป็นต้องฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง และอาศัยความร่วมมือจาก
สภาพแวดล้อมรอบข้าง ซึ่งหลักการของ REBT สามารถนำมาใช้ในการปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ 
และพฤติกรรมที่เป็นอุปสรรคต่อการมีวินัย เช่น ความเชื่อที่ว่าการอ่านหนังสือเป็นเรื่องน่าเบื่อ ขี้เกียจ
ทำงานเพราะคิดว่าตนเองไม่มีความสามารถ ทั้งหมดนี้เป็นความเชื่อที่ไร้เหตุผลและต้องได้รับการ
โต้แย้ง ปรับเปลี่ยนให้เหมาะสม  
 การปรึกษาแบบกลุ่มในครั้งนี้ จึงมุ่งเน้นให้สมาชิกได้สำรวจปัญหาการขาดวินัยในตนเอง 
วิเคราะห์ความคิดความเชื่อที่เป็นสาเหตุ และฝึกปรับความคิดใหม่ที่มีประสิทธิภาพ เพ่ือให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนในทางท่ีดีขึ้น 
 
เทคนิคที่ใช้   
 - การบรรยายให้ความรู้ (Lecturing) 
 - การวิเคราะห์ตนเอง (Self-analysis) 
 - การอภิปรายกลุ่ม (Group discussion)   
 - การฝึกคิดบวก (Positive thinking) 
 - การเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement) 
 
ทักษะท่ีใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1. การใส่ใจ (Attending) 
 2. การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) 
 3. การถามคำถาม (Questioning)  
 4. การสะท้อนความรู้สึก (Reflection of feelings) 
 5. การทำให้กระจ่าง (Clarifying) 
 6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying consequences) 
 7. การสนับสนุน (Supporting) 
 8. การสรุปประเด็น (Summarizing) 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบความรู้ “วินัยในตนเอง: กุญแจสู่ความสำเร็จ" 
 2. ใบงาน "วินัยที่ดี เริ่มที่ความคิด" 
 3. กระดาษ Flipchart และปากกาเมจิก 
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วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น (15 นาที) 
  1. ผู้นำกลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก และถามไถ่การนำสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปปฏิบัติในช่วงสัปดาห์
ที่ผ่านมา โดยเฉพาะความก้าวหน้าในการปรับนิสัยการเรียนร่วมกับเพื่อนบัดดี้ 
 
   2. ผู้นำกลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรมในวันนี้ ที่เน้นการพัฒนาวินัยในตนเองซึ่งเป็น
คุณลักษณะสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างนิสัยการเรียนที่ดี 
   3. ผู้นำกลุ่มแจกใบความรู้ "วินัยในตนเอง: กุญแจสู่ความสำเร็จ" เป็นตัวอย่างในการ
โต้แย้งความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลแล้วชวนสมาชิกแลกเปลี่ยนความเข้าใจ 
 
 ขั้นดำเนินการ (60 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มเชิญชวนให้สมาชิกแต่ละคนแบ่งปันประสบการณ์เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
เรียนของตนที่แสดงถึงการขาดวินัย พร้อมบอกผลกระทบที่เกิดขึ้น โดยเริ่มจากการเขียนสะท้อน
ตนเองในกระดาษ แล้วจึงนำมาแลกเปลี่ยนเรื่องราวกันกับสมาชิกในกลุ่ม 
   2. ผู้นำกลุ่มเขียนพฤติกรรมการขาดวินัยที่สมาชิกแต่ละคนแบ่งปันร่วมกันก่อนหน้านี้บน
กระดาษ Flipchart เพ่ือช่วยให้เห็นภาพรวมของปัญหา และชวนสมาชิกพูดคุยเพ่ิมเติมว่าพฤติกรรม
เหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความเชื่ออะไร ทั้งความเชื่อที่สมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล 
   3. ผู้นำกลุ่มชวนสมาชิกกลุ่มพูดคุยถึงใบงาน "วินัยที่ดี เริ่มที่ความคิด"  โดยให้สมาชิกแต่
ละคนเชื่อมโยงปัญหาการขาดวินัยของตนเอง 1-2 พฤติกรรม มาวิเคราะห์ตามแบบ ABCDE โดยมี
ผู้นำกลุ่มเน้นย้ำถึงความหมายแต่ละตัวตั้งแต่ A-E 
    - A (Activating event): สถานการณ์ใดที่ทำให้แสดงพฤติกรรมขาดวินัยนั้นออกมา 
และมีบ่อยแค่ไหน 
   - B (Belief): ขณะนั้นเรามีความคิดหรือความเชื่อแบบไหนอยู่ในใจ 
   - C (Consequence): ผลของความคิดนั้นทำให้รู้สึกและแสดงพฤติกรรมอย่างไร 
   - D (Dispute): ลองโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผลนั้น โดยใช้ข้อมูล หลักฐาน 
หรือมุมมองใหม่ท่ีสมเหตุสมผลกว่า 
   - E (Effective new belief): พัฒนาความคิดความเชื่อใหม่ที่มีเหตุผลและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 
   4. ผู้นำกลุ่มให้เวลาสมาชิกคิดวิเคราะห์ตามประสบการณที่ผ่านมาของตนเองสักครู่ 
ระหว่างนั้นผู้นำกลุ่มจะคอยให้คำแนะนำเป็นรายบุคคล 
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   5. ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกนำเสนอผลการวิเคราะห์ตามแนวคิด ABCDE ของ
ตนเอง พร้อมให้เพ่ือนสมาชิกได้ซักถาม แลกเปลี่ยนเรื่องราวหรือประสบการณ์ของตนเองที่อาจ
คล้ายคลึงกัน  
   6. หลังจากนำเสนอเสร็จ ผู้นำกลุ่มเปิดโอกาสให้เพ่ือนสมาชิกช่วยกันแสดงความคิดเห็น 
แนะนำเพ่ิมเติม เพ่ือการเรียนรู้ร่วมกันและช่วยกันเสริมแรงทางบวกด้วยการชื่นชมและให้กำลังใจกัน
ภายในกลุ่ม 
 
   7. ผู้นำกลุ่มสรุปข้อคิดที่ได้จากการฝึกวิเคราะห์ความคิดตามแบบ ABCDE ชี้ให้เห็น
ความสำคัญของการปรับความคิดใหม่ในการพัฒนาวินัยในตนเอง และยกตัวอย่างวิธีการโต้แย้ง
ความคิดท่ีไร้เหตุผลที่พบบ่อย 
   8. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกกลับไปที่ใบงานของตัวเอง นึกถึงสถานการณ์ที่ต้องใช้วินัยในการ
เรียน แล้วเขียนความคิดหรือคำพูดเชิงบวกที่จะช่วยเสริมกำลังใจให้ตนเองมีวินัยและรับผิดชอบมาก
ขึ้นได ้
   9. ให้สมาชิกแบ่งปันความคิดเชิงบวกท่ีตนเองเขียน โดยสมาชิกคนอื่น ๆ จะทำหน้าที่เป็น
กระจกสะท้อนคำพูดเชิงบวกนั้น เพ่ือเสริมพลังอีกชั้นหนึ่ง 
 
 ขั้นสรุป (15 นาที) 
   1. ผู้นำกลุ่มถามคำถามกระตุ้นการสะท้อนคิด เช่น "สิ่งที่ได้เรียนรู้วันนี้จะนำไปปรับใช้ใน
การสร้างวินัยการเรียนของตนเองได้อย่างไรบ้าง" 
   2. เปิดโอกาสให้สมาชิกแต่ละคนแลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนได้เรียนรู้โดยการบอกวิธีการในการ
สร้างวินัยในการเรียนที่จะนำไปใช้พัฒนาตนเองหลังจากนี้ และข้อคิดที่ประทับใจจากการทำกิจกรรม
ในวันนี้  
   3. ผู้นำกลุ่มสรุปภาพรวมของการพัฒนาวินัยในตนเอง เน้นย้ำคุณค่าของการตระหนักรู้
และปรับเปลี่ยนความคิดของตนอยู่เสมอ ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดี
ขึ้น 
   4. มอบหมายการบ้านให้สมาชิกนำความคิดเชิงบวกจากกิจกรรมวันนี้ไปเขียนเตือน
ตนเองในที่ที่มองเห็นบ่อยๆ เพ่ือเสริมสร้างวินัยในการเรียนอย่างต่อเนื่อง และจดบันทึกการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นมาแลกเปลี่ยนในครั้งต่อไป 
   5. ผู้นำกลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกทุกคนที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี ให้กำลังใจ และนัด
หมายกลุ่มในครั้งต่อไป 
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การประเมินผล 
  1. สังเกตการมีส่วนร่วม ความตั้งใจ และการแสดงความคิดเห็นของสมาชิกในแต่ละ
กิจกรรม 
  2. ตรวจสอบความถูกต้องและครบถ้วนในการอธิบายความหมายและองค์ประกอบของ
การมีวินัยในตนเอง    
  3. พิจารณาใบงานของสมาชิกแต่ละคน ว่าสามารถวิเคราะห์ปัญหาพฤติกรรมการเรียน
และระบุความคิดความเชื่อแบบ ABCDE ได้ถูกต้องสอดคล้องกันหรือไม่ 
  4. ประเมินความสามารถในการปรับความคิดที่มีเหตุผลและเชิงบวก จากการนำเสนอ
ผลงานและการให้ข้อมูลย้อนกลับของสมาชิกด้วยกัน 
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