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การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยแบบผสานวิธีในรูปแบบเชิงส ารวจ  มีวัตถุประสงค์ 3 ข้อ คือ 1) เพ่ือศึกษา
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเอง 2) เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ และ 3) เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมฝึกทกัษะ
การก ากบัอารมณ์รว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายใน
นักศึกษาพยาบาล โดยแบ่งการศึกษาออกเป็น 2 ระยะ ดังนี้ ระยะท่ี 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นกัศกึษาพยาบาลที่มีคณุสมบตัติามเกณฑท่ี์ก าหนดและผูป้กครองนกัศกึษาพยาบาล เก็บขอ้มลูดว้ยวธีิการสมัภาษณเ์ชิง
ลึก ผลการวิจัยพบว่า 1.ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท าร้ายตัวเอง  ได้แก่ 1) 
ความสามารถในการเผชิญกบัสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 2) ความสามารถในการจดัการความเครียด และ 3) 
การมีสติ  2. ปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ์ ไดแ้ก่ 1) ความรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากับอารมณ์  2) การ
ฝึกฝนการก ากับอารมณ์ 3) การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด และ 4) การมีแหล่งช่วยเหลือ  3. ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับ
การพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  ไดแ้ก่ 1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนักเรื่องการก ากับ
อารมณ์  2)ประสบการณก์ารใชก้ลยุทธใ์นการก ากบัอารมณ์  3) การมีแบบอย่าง 4) อาจารยแ์ละหน่วยงานการศกึษา 5) 
การอบรมสั่งสอน และ 6) การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง ระยะท่ี 2 เป็นการวิจยักึ่งทดลอง มีการวดัผลก่อนและหลงัการไดร้บั
โปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์่วมกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ กลุ่มตวัอย่าง 
คือ นกัศกึษาพยาบาล จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มควบคมุ 20 คน ผลการศกึษาพบว่า หลงัการ
ทดลองผลของค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละค่าเฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่า
ตวัตายระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีความแปรปรวนท่ีแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) โดยมีค่า
ขนาดอิทธิพล หรือ Partial Eta Squared เท่ากบั .351  และภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะ
การก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  มีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณส์งูขึน้กว่าก่อนทดลอง และคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายลดลงกว่า
ก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p< .05) 
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This research is a mixed methods study. There are three objectives: (1)  to study the factors 

related to emotional regulation and suicide risk behavior; (2) to study the factors related to the development 
of  regulatory emotional self-efficacy; and (3) to study the effect of an emotional regulation skills training with 
enhanced regulatory emotional self-efficacy program on suicidal risk behavior among nursing students. The 
study is divided into two phases:  Phase 1 is qualitative research.  The sample group consisted of nursing 
students who met the specified criteria and parents of nursing students.  The data were collected using in-
depth interviews. The results described factors related to suicidal behavior include a lack of ability to cope 
with emotional stressful situations.  The factors related to emotional regulation are knowledge, and an 
awareness and an ability to cope with emotional stressful situations, experiences in managing emotions and 
social support.  The factors related to the development of regulatory emotional self-efficacy are knowledge 
and awareness of emotion regulation, experiences using strategies for regulating emotions, role models, 
teachers and educational institutions, and consultants.  Phase 2 is quasi-experimental research, and the 
researcher used qualitative results.  The sample group consisted of 40 nursing students and 20 in the 
experimental group who received the program and 20 in the control group without the program. The study 
found that after the experiment, the results of the mean score of regulatory emotional self-efficacy and a 
mean score of suicide risk behavior. There are different variances at a statistically significant level of .05, with 
an effect size or partial eta squared of .351 and the experimental group also had higher regulatory emotional 
self-efficacy and lower suicide risk behavior scores in the post-experimental compared with pre-experimental 
period at a statistically significant level of .05. 
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สรา้งประโยชนใ์หก้ับสังคม ขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน ท่ีไดก้รุณาสละเวลาอันมีค่าในการให้
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ปริญญาเอก คอยสนบัสนุนและใหก้ าลงัใจเสนอมา  ขอขอบคณุนกัศกึษาพยาบาล ท่ีตัง้ใจในการสมคัรเขา้
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง  
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior) น าไปสู่การฆ่าตัวตายส าเร็จของ

กลุ่มวัยรุ่นเพิ่มมากขึน้ (Plemmons et al., 2018) ซึ่งการฆ่าตวัตายส าเร็จนั้น ถือเป็นสาเหตุการ
ตายอันดบัสองในกลุ่มวัยรุ่น (World Health Organization, 2020) โดยพบการฆ่าตวัตายส าเร็จ
เฉล่ีย 10.6 ต่อแสนประชากรในหนึ่งปี (World Health Organization, 2018) จากขอ้มูลประเทศ
สหรฐัอเมริกามีรายงานอตัราการฆ่าตวัตายของวยัรุ่น อายุ 15-24 ปี เสียชีวิตจากการฆ่าตวัตาย
จ านวน 5,723 คน คิดเป็นรอ้ยละ 17 (National Institute of Mental Health & 2019) และข้อมูล
จากรฐัแคลิฟอรเ์นีย พบว่า วัยรุ่นมีความคิดฆ่าตัวตาย รอ้ยละ 4-67 (Benbenishty, Astor, & 
Roziner, 2018) ขณะท่ีประเทศแคนาดา พบว่า วยัรุ่นมีความคิดในการฆ่าตวัตายสูงถึง รอ้ยละ 
68.90 (Alavi et al., 2017) นอกจากนัน้การศกึษาในประเทศจีน พบว่า กลุม่วยัรุน่มีความคิดฆ่าตวั
ตาย รอ้ยละ 17.50 (Li, Li, Wang, & Bao, 2016) ในกลุ่มนีมี้สถิติการฆ่าตัวตายเพิ่มสูงมากขึน้ 
(Jiang et al., 2018; Zhang, 2019) ส าหรบัประเทศไทยตามการรายงานอตัราการฆ่าตัวตายของ
ประชากร จากกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  พบว่าในปี พ.ศ. 2562 - 2564 มีอตัราการ
ฆ่าตวัตายเป็น 6.32, 6.64, 7.37 ตอ่แสนประชากร ตามล าดบั โดยพบว่าวยัรุน่ช่วงอาย ุ10-19 ปี 
มีอตัราการฆ่าตวัตายเพิ่มสูงขึน้ (กรมสุขภาพจิต, 2564)  โดยเฉพาะในปี 2563 สถิติวยัรุน่ฆ่าตวั
ตายมากกวา่ 5 ตอ่แสนประชากรตอ่ปี (กรมสขุภาพจิต, 2564) 

ผลการประเมินสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ไทย โดยกรมสขุภาพจิตผ่านแอปพลิเคชัน 
Mental Health Check-in ของกรมสุขภาพจิต ตัง้แตว่นัท่ี 1 มกราคม 2563 ถึง 30 กันยายน 2564 
พบวา่ เด็กและวยัรุน่รอ้ยละ 28 มีภาวะเครียดสงู รอ้ยละ 32 มีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคซึมเศรา้ และ
รอ้ยละ 22 มีความเส่ียงในการฆ่าตวัตาย (กรมสขุภาพจิต, 2564) จากขอ้มลูดงักล่าวท าใหเ้ห็นว่า
วยัรุน่ไทยก าลงัเผชิญกับปัญหาดา้นสุขภาพจิตมากขึน้เรื่อย ๆ  ทัง้นีช้่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญ
กบัความกดดนัหลายดา้น รวมทัง้สภาพสงัคมท่ีเปล่ียนไปเป็นสงัคมดิจิทลั ส่งผลตอ่พฒันาการใน
ดา้นต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งดา้นอารมณ ์ซึ่งพบว่าวยัรุน่มีพฒันาการดา้นดงักล่าวไม่เหมาะสม 
ส่งผลใหว้ัยรุ่นหาทางออกโดยการฆ่าตวัตายมากขึน้ (สมบูรณ์ หทัยอยู่สุข & สุพร อภินันทเวช, 
2563)  ยิ่งไปกว่านัน้ในช่วงสถานการณท่ี์มีการแพรร่ะบาดของโรคไวรสัโควิด-19 รูปแบบการเรียน
การสอนในมหาวิทยาลยัเปล่ียนไปเป็นการเรียนออนไลนเ์ต็มรูปแบบ ท าใหน้กัศึกษาขาดการเขา้
สังคม กิจกรรมต่าง ๆ ลดลง หรือแม้กระทั่ งไม่ได้เจอการเผชิญโลกกว้าง ไม่เอื ้ออ านวยต่อ
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พัฒนาการท่ีควรจะเป็น ส่งผลให้เกิดความวิตกกังวลและความเครียด ทั้งนีจ้ากสถิติของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2564) พบว่า ในช่วงปี 2563-2564 กลุ่มนักศึกษาไดโ้ทรมา
ปรกึษาสายดว่นสขุภาพจิต 1323 มากท่ีสดุ โดยสาเหตสุว่นใหญ่ คือ ความเครียด ความวิตกกงัวล
และภาวะซึมเศรา้ (ไทยรัฐออนไลน์, 2564) ปัจจัยเหล่านี ้อาจน าไปสู่การคิดฆ่าตัวตายได้ (
(Czeisler et al., 2020) ซึ่งการมีความคิดฆ่าตวัตาย ถือเป็นพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายอย่างหนึ่งท่ี
สามารถน าไปสู่การฆ่าตวัตายไดส้  าเร็จ มีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีตอ้งสรา้งป้องกันและช่วยเหลือ
กลุม่นกัศกึษาเพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้ (Zalsman et al., 2016) 

พฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior) เป็นปัญหาส าคัญทางด้าน
การแพทยแ์ละสาธารณสขุทั่วโลกรวมทัง้ประเทศไทย (สรุชยั เฉนียง & ปาริชาติ เมืองขวา, 2562) 
มีลกัษณะการเกิดขึน้เป็นกระบวนการ เริ่มตน้จากการมีความคิดอยากฆ่าตวัตาย การพยายามท่ี
จะฆา่ตวัตาย และการฆ่าตวัตายไดส้  าเรจ็ โดยบคุคลท่ีฆ่าตวัตายส่วนใหญ่นัน้รูส้กึเป็นทกุขแ์ละสิน้
หวังอย่างมาก จึงไดใ้ช้การฆ่าตัวตายเป็นทางออก (พิชญวดี จิตตโรภาส & มนัท สูงประสิทธ์ิ, 
2 5 5 8 )  จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Thanoi, Phancharoenworakul, Thompson, Panitrat, and 
Nityasuddhi (2010) และ สุรชัย เฉนียง and ปาริชาติ เมืองขวา (2562) ได้ให้ความหมายของ 
พฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตาย หมายถึง การมีทัศนคติต่อการฆ่าตัวตาย (Attitudes toward 
suicide) การมีความคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย (Suicidal ideation) การมีภาวะคกุคามเก่ียวกบัการฆ่าตวั
ตายทั้งทางตรงและทางอ้อม (Communicated suicide threats [direct and indirect]) และมี
ประสบการณ์เคยพยายามฆ่าตัวตายมาก่อน (Prior suicide attempted) รวมถึงการมีความตึง
เครียดทางอารมณ์ร่วมดว้ย (วารีรตัน ์ถานอ้ย, อทิตยา พรชยัเกต,ุ โอว ยอง, & ภาศิษฏา อ่อนดี, 
2555) ทัง้นีก้ารประเมินพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย อนัไดแ้ก่ การประเมินความคิดฆ่าตวัตาย และ
การประเมินความตึงเครียดทางอารมณ ์เป็นวิธีการหนึ่งท่ีสามารถช่วยเหลือบุคคลท่ีมีพฤติกรรม
เส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายได ้

นกัศกึษาพยาบาล เป็นกลุ่มประชากรท่ีอยู่ในช่วงวยัรุน่ มีอายรุะหว่าง 18-22 ปี เป็นช่วง
วยัท่ีมีการเปล่ียนผ่านเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ มีการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจและ
ดา้นสังคม ต้องมีการปรบัตัวในทุกด้าน (กาญจนา คงมั่น & ชุติมา ฮากิม, 2563) ทั้งนีพ้บว่า
นกัศึกษาพยาบาลมีโอกาสเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตไดง้่าย (เสาวลกัษณ์ ศรีโพธ์ิ, วฒันสินธุ,์ & 
ชนัดดา แนบเกสร, 2562) และเป็นกลุ่มหนึ่งท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย เน่ืองจากเป็นกลุ่ม
นกัศกึษาท่ีมีความเครียดสงู (ทิวาพร ฟูเฟ่ือง & กญัญาวีร ์โมกขาว, 2562; สืบตระกลู ตนัตลานกุลุ 
& ปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์, 2560) และมีแนวโน้มต่อการเจ็บป่วยด้วยภาวะซึมเศร้า (ธนพล 
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บรรดาศกัดิ,์ นฤมล จนัทรเกษม, อลิษา ทรพัยส์งัข,์ & วรรณา ชยัชนะรุง่เรือง, 2564) อนัเป็นสาเหตุ
หนึ่งของความตงึเครียดทางอารมณ ์อนัจะน าไปสูพ่ฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย (Thanoi et al., 2010; 
Vongsirimas, Sitthimongkol, Beeber, Wiratchai, & Sangon, 2009) สอดคล้องกับการศึกษา
ของ เฉลิมพล ก๋าใจ and อรญัญา นางวงศ ์(2562) ท่ีพบวา่ นกัศกึษาพยาบาลมีความเส่ียงในการ
ฆ่าตวัตายรอ้ยละ 7.83 ในจ านวนนีเ้ป็นผูท่ี้มีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ในระดบัมากรอ้ยละ 10.0 
นอกจากนัน้จากการศึกษาของ ชมพูนุท กาบค าบา, เนตรชนก แกว้จนัทา, and สมพร รุ่งเรืองกล
กิจ (2564) พบว่า นกัศกึษาพยาบาลประมาณรอ้ยละ 30 มีพฤติกรรมท ารา้ยตนเองแบบไม่เจตนา
ใหเ้สียชีวิต ซึ่งจากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งพบว่า การท ารา้ยตนเองแบบไม่เจตนาใหเ้สียชีวิต  (non-
suicidal  self-harm  behavior) เป็นพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย โดยเป็นปัจจยัท านายท่ีส าคญัต่อ
การเกิดพฤติกรรมการฆ่าตัวตาย  (Gholamrezaei, Heath, & Panaghi, 2017) ทั้งนีมี้หลักฐาน
ยืนยนัว่าบุคคลท่ีมีพฤติกรรมท ารา้ยตนเองมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดความคิดฆ่าตวัตายเกือบ   5  
เท่า (Castellví et al., 2017) และมีโอกาสเส่ียงต่อการพยายามฆ่าตัวตายสูงถึง   9.4  เท่า เม่ือ
เปรียบเทียบกับประชากรทั่วไป (Gillies et al., 2018) จากขอ้มูลดงักล่าวท าใหเ้ห็นว่า นักศึกษา
พยาบาลมีความจ าเป็นท่ีตอ้งไดร้บัการปอ้งกนัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย แตใ่นปัจจบุนัพบวา่ ยงัไม่
มีการศกึษาหรือการพฒันากิจกรรมเพ่ือปอ้งกนัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายใหก้บันกัศกึษาพยาบาล
โดยตรง ทัง้นีส้ถาบนัการศกึษาพยาบาลจะเนน้การจดักิจกรรมในรูปแบบของการใหค้  าปรกึษาเป็น
สว่นใหญ่ และเนน้ในกลุ่มนกัศกึษาท่ีมีภาวะซมึเศรา้เป็นหลกั ดงันัน้ผูว้ิจยัจงึเห็นถึงความส าคญัใน
การจัดกิจกรรมการเรียนรูเ้พ่ือป้องกันพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายให้กับนักศึกษาพยาบาล ให้
สามารถจดัการอารมณข์องตนเองได ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณก์ดดนัตา่ง ๆ และลดพฤตกิรรม
เส่ียงฆา่ตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้ 

จากการทบทวนงานวิจยัท่ีผ่านมาพบว่า ปัจจยัหนึ่งท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
คื อ  ก า รก ากั บ อ า รมณ์  (Baer, Spitzen, Richmond, Tull, & Gratz, 2 022 ; Turton, Berry, 
Danquah, & Pratt, 2021) โดยผูท่ี้มีพฤติกรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย รวมถึงผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้จะมีความ
ยากล าบากต่อการก ากับอารมณ์  (Emotional Regulation Difficulties) (Brockmeyer et al., 
2012; Hatkevich, Penner, & Sharp, 2019) จากการศึกษาของ ขวญัใจ ฤทธ์ิค ารพ (2563) และ 
Gross and Jazaieri (2014) ได้ให้ความหมายของการก ากับอารมณ์ หมายถึง การจัดการกับ
อารมณ์และรูจ้ักเลือกท่ีจะแสดงออกในการเผชิญกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง สามารถหา
วิธีการจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งการก ากับอารมณ์นั้นจะเน้นพฤติกรรมการปรบัสรีรวิทยา 
สามารถควบคมุและการหลีกเล่ียงพฤติกรรมตา่ง ๆ ท่ีเป็นผลมาจากอารมณเ์ชิงลบ โดยการก ากับ



  4 

อารมณจ์ะมุง่เนน้การเพิ่มอารมณเ์ชิงบวกและลดอารมณเ์ชิงลบ (Gross & John, 2003; ณฏัฐลิณ 
คุม้รอด & รงัสิมันต ์สุนทรไชยา, 2560) ทั้งนีค้วามสามารถในการก ากับอารมณ์จะเป็นตัวบ่งชี ้
ส  าคญัในการท านายพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย (Shelef, Fruchter, Hassidim, & Zalsman, 2015) 
และปัญหาทางด้านสุขภาพจิต ท่ีอาจเกิดขึ ้นในอนาคตได้  (Thornback & Muller, 2015) 
โดยเฉพาะในกลุ่มนกัศกึษา (Turpyn, Chaplin, Cook, & Martelli, 2015) ดงันัน้การฝึกทกัษะการ
ก ากับอารมณจ์ึงเป็นสิ่งท่ีมีความส าคญั เน่ืองจากเป็นการฝึกฝนใหน้กัศึกษาสามารถเลือกใชก้ล
ยทุธใ์นการเผชิญกับสถานการณต์่าง ๆ ทัง้อารมณเ์ชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ แสดงอารมณโ์ดย
การควบคมุจดัการกับสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ให้มีการแสดงออกอย่างเหมาะสมสอดคลอ้งกับ
ความต้องการมากท่ีสุด ถือเป็นกระบวนการหนึ่งท่ีช่วยป้องกันพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายใน
นกัศกึษาได ้

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Turton, Berry, Danquah, & Pratt 
(2021) ไดร้วบรวมเอกสารทางวิชาการเก่ียวกบัความสมัพนัธร์ะหว่างความสามารถในการก ากับ
อารมณก์บัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย โดยมีผลการศกึษาหลายเรื่องสนบัสนนุว่า ความสามารถใน
การก ากับอารมณ์นัน้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย (Duggan, Toste, & Heath, 
2013; Fadoir, Lutz-Zois, & Goodnight, 2019) โดยบุคคลท่ีมีความยุ่งยากในการก ากับอารมณ ์
หรือขาดทกัษะในการก ากบัอารมณ ์จะมีแนวโนม้เกิดปัญหาทางสขุภาพจิตและมีพฤติกรรมเส่ียง
ฆ่าตัวตายได้ อีกทั้งผลการศึกษาของ Turton et al. (2021) ได้ให้ข้อเสนอแนะว่า การส่งเสริม
ความสามารถในการก ากบัอารมณเ์พียงอย่างเดียว อาจไม่เพียงพอตอ่การปอ้งกนัพฤติกรรมเส่ียง
ฆ่าตวัตายในระยะยาวได ้ควรมีการฝึกฝนทกัษะการก ากับอารมณอ์ย่างตอ่เน่ือง นอกจากนัน้จาก
การศึกษาของ Liu, You, Ying, Li, and Shi (2020); Zeng et al. (2018); Jiefeng , Jianing, 
Jiaqi (2020) พบว่า การปอ้งกนัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายนัน้ นอกจากตอ้งฝึกทกัษะท่ีจ าเป็นตา่ง 
ๆแล้ว ตอ้งส่งเสริมให้บุคคลมีการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory 
Emotional Self-efficacy) ดว้ย 

การรับ รู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  (Regulatory Emotional Self-
efficacy) หมายถึง ความสามารถของแตล่ะบคุคลท่ีมีตอ่ความมั่นใจในตนเองในการก ากบัอารมณ์
ในสถานการณ์ต่าง ๆ (G. Caprara & Gerbino, 2001) การรับรู ้ความสามารถแห่งตนได้รับ
อิทธิพลอย่างมากจากประสบการณ์ท่ีผ่านมาและเป็นแรงจูงใจท่ีส าคญัต่อพฤติกรรมในอนาคต 
(Bandura, 1997) การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณไ์ดก้ล่าวถึงสองประเด็นหลกั 
คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการจดัการกับอารมณ์เชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถ
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ของตนเองในการแสดงอารมณ์เชิงบวก ทัง้นีส้ามารถอธิบายไดว้่าเป็นความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองท่ีจะปรบัอารมณ์เชิงลบ ซึ่งเกิดขึน้ไดเ้ม่ือตอ้งเผชิญกบัเหตกุารณก์ดดนัตา่ง ๆ และเพ่ือ
ปอ้งกนัผลลพัธท่ี์ไม่พึงประสงค ์เช่น การฆ่าตวัตาย  และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการ
แสดงอารมณ์เชิงบวก หมายถึง ความเช่ือในความสามารถของตนเองท่ีจะทดลองหรือยอมให้
ตนเองแสดงออกในอารมณ์เชิงบวก เช่น ความสขุ ความกระตือรือรน้และความภาคภูมิใจ รวมถึง
การรูจ้กัช่ืนชมตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ (Mesurado, Vidal, & Mestre, 2018) จากการศึกษา
ของ (G. Caprara & Gerbino, 2001) ไดอ้ธิบายเพิ่มเติมว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) จะเช่ือมโยงถึงความสัมพันธ์ทางสังคมท่ี
บุคคลจะแสดงออกในทางท่ีเหมาะสม จะเห็นไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) เป็นจุดแข็งภายในจิตใจท่ีเอือ้ต่อการแก้ปัญหา 
การควบคมุตนเอง ความมุ่งมานะอตุสาหะ การมองโลกในแง่ดี ส่งผลใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิต
และอารมณ์เชิงบวก (Bandura, 1986; G. V. Caprara et al., 2008) และการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเป็นตวัแปรท่ีมีอิทธิพลต่อแรงจูงใจของบุคคลในการเผชิญกับความทา้ทายท่ียากล าบาก 
การปรบัตวัใหเ้ขา้กับสถานการณแ์ละการควบคมุตนเองใหป้ระสบความส าเร็จ (Bandura, 1997; 
Gianvittorio Caprara, Vecchione, Barbaranelli, & Alessandri, 2013; Gunzenhauser et al., 
2013) ดงันัน้หากนักศึกษาพยาบาลไดร้บัการส่งเสริมใหมี้การรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ จะส่งผลให้มีแรงจูงในการเผชิญกับอารมณ์เชิงบวกและ
อารมณเ์ชิงลบ มีความมั่นใจในการควบคมุและก ากบัอารมณข์องตนเอง ลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายท่ีอาจเกิดได ้   

จากการศกึษาท่ีผ่านมา มีนกัวิชาการหลายท่านไดน้  าทฤษฎีเรื่องการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) ไปใช้ในการศึกษาเพ่ือหา
ความสมัพันธก์ับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัศึกษาท่ีมีความเครียด หรือ
ปัญหาทางสุขภาพจิต ข้อค้นพบคือ การรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มี
ความสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายและเป็นตวัแปรส่ือกลางท่ีบอกถึงความรุนแรงของความ
เส่ียงในการฆ่ าตัวตาย  (Zeng, et al., 2018; Jiefeng Ying, Jianing You, Jiaqi Guo, 2020) 
นอกจากนั้นยังพบว่าการรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  เป็นตัวบ่งบอก
ความสามารถในการจดัการกบัอารมณเ์ชิงลบเพ่ือปอ้งกนัพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได ้(Mesurado 
et al., 2018) แต่ปัจจุบนัยงัมีการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) ในกลุ่มนักศึกษาค่อนข้างน้อย ในขณะท่ี
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กลุ่มนักศึกษามีความจ าเป็นท่ีจะไดร้บัการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) ให้มีความมั่นใจในความสามารถของตนเองใน
การควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ ดังจะเห็นไดจ้ากการศึกษาของ สุพัตรา สุขาวห and 
สุวรรณา อรุณพงคไ์พศาล (2560) ท่ีได้ให้ข้อเสนอแนะว่า ปัจจัยภายในบุคคล เป็นปัจจัยท่ีมี
ความส าคญัต่อการเฝ้าระวงัและช่วยเหลือนกัศกึษาท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ควรส่งเสริมให้
นกัศึกษามีความมั่นใจในความสามารถของตนเองในการจดัการกับสถานการณต์่าง ๆ และรูส้ึก
ภาคภูมิใจในตวัเองมากขึน้  และการศึกษาของ อนุพงศ ์ค ามา (2556) ท่ีพบว่าความสามารถใน
การจดัการอารมณเ์ชิงลบ เป็นปัจจยัส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกับการฆ่าตวัตายส าเร็จ ดงันัน้จึงมีจ  าเป็น
อย่างยิ่งท่ีจะส่งเสริมปัจจยัทางจิตวิทยาเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์น
นกัศกึษาใหม้ากขึน้ เพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

จากขอ้มูลดังกล่าว จึงเป็นเหตุผลส าคญัท่ีผูว้ิจัยจะพัฒนาโปรแกรมเพ่ือลดพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตายใหก้ับนักศึกษาพยาบาล โดยมุ่งเนน้แนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ์ ของ Gross 
and Jazaieri (2014) เป็นหลกั และเสริมดว้ยทฤษฎีการเรียนรูเ้รื่องการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ของ (Bandura, 1997) เพ่ือพฒันาความคิด การรบัรูแ้ละความมั่นใจในการแสดงออกทางอารมณ์
ท่ีเหมาะสม ทัง้อารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ ใหส้ามารถลดพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได ้ทัง้นี ้
เม่ือทบทวนวรรณกรรมดา้นการก ากบัอารมณแ์ละการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์พบว่า งานวิจยัส่วนใหญ่มุ่งเนน้ในกลุ่มประชากรท่ีมีภาวะเจ็บป่วยดว้ยโรคซึมเศรา้
หรือปัญหาอ่ืน ๆ ทางสขุภาพจิต เพ่ือลดความรุนแรงของโรค (Chubdari, Kargar Barzi, & Rasuli, 
2016; Gratz & Roemer, 2004; ขวัญใจ ฤทธ์ิค ารพ, 2563) และไม่พบงานวิจัยท่ีกล่าวถึงกลุ่ม
ประชากรท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาล  นอกจากนัน้ยงัพบว่ารูปแบบโปรแกรมการป้องกันพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตัวตายส าหรบันักศึกษาในประเทศไทยยังมีน้อย (สุรชัย เฉนียง & ปาริชาติ เมืองขวา, 
2562) รวมถึงไม่พบงานวิจัยท่ีใชแ้นวคิดเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  
นอกจากนีก้ารศกึษาของ สรุชยั เฉนียง และ ปารชิาต ิเมืองขวา (2562) พบวา่ การพฒันาโปรแกรม
การบ าบดัเพ่ือช่วยเหลือกลุ่มนกัเรียนนกัศึกษาในการป้องกันการฆ่าตวัตายนัน้ ส่วนใหญ่มาจาก
มมุมองของนกัวิจยัเป็นผูอ้อกแบบและพฒันาโปรแกรม ยงัขาดการมีส่วนรว่มในการออกแบบและ
พัฒนาโปรแกรมเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายจากผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เช่น กลุ่มนักศึกษา 
ผูป้กครอง และชมุชน ซึ่งโปรแกรมท่ีไดม้านัน้ควรมีความสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผู้มีส่วนได้
ส่วนเสียและสามารถน ามาแกไ้ขปัญหาไดจ้ริงตามบริบทของสงัคมนัน้ๆ (Chaniang, Fongkaew, 
Stone, Sethabouppha, & Lirtmunlikaporn, 2019) ขอ้มลูดงักล่าวจึงเป็นช่องวา่งใหง้านวิจยันีไ้ด้
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เติมเต็มเพ่ือพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนักศึกษาพยาบาล โดยเริ่มตน้จาก
วิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ เพ่ือศกึษาและท าความเขา้ใจเรื่องการก ากบัอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่า
ตวัตายของนักศึกษาพยาบาล โดยเป็นการศึกษาจากนักศึกษาพยาบาลท่ีมีประสบการณ์ตาม
สถานการณท่ี์เป็นจริงและตามการรบัรูข้องเจา้ของประสบการณ ์การศึกษาในรูปแบบนีเ้ป็นการ
วิจยัเชิงคุณภาพท่ีมุ่งท าความเขา้ใจเก่ียวกับเหตุการณใ์นชีวิตจากผูมี้ประสบการณ์ (ฐาศกุร ์จัน
ประเสริฐ, 2565)รวมถึงศึกษาแนวทางและวิธีการในการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากบัอารมณ ์จากผูมี้ส่วนไดส้่วนเสีย คือ นกัศกึษาพยาบาลและผูป้กครอง จากนัน้น าขอ้มลูท่ี
ไดม้าพัฒนาโปรแกรม และศึกษาผลลัพธ์ของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการ
สง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์  

จากขอ้มลูท่ีกล่าวมาสรุปไดว้่า การวิจยัครัง้นีมี้จดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาและท าความเขา้ใจ
การก ากับอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของนักศึกษาพยาบาล รวบรวมขอ้มูลจากการ
สัมภาษณ์นักศึกษาพยาบาลและผู้ปกครอง เพ่ือพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์
รว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วาม สามารถของตนในการก ากับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายในนกัศึกษาพยาบาล ดว้ยการวิจยัแบบผสานวิธีในรูปแบบเชิงส ารวจ (Exploratory Design) 
(Creswell & Clark, 2017) ผูว้ิจยัจงึสนใจศกึษาเรื่อง “ผลของโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
รว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย
ในนกัศึกษาพยาบาล : การวิจยัผสานวิธี” ผลการศึกษาในครัง้นีท้  าใหไ้ดโ้ปรแกรมการช่วยเหลือ
นกัศกึษาพยาบาลเพื่อลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย ท่ีใชไ้ดจ้รงิในสภาพสงัคมปัจจบุนั นอกจากนัน้
ยังน าไปสู่การพัฒนากิจกรรมการเรียนรูใ้ห้กับสถานศึกษา เพ่ือพัฒนานักศึกษาพยาบาลให้
สามารถเลือกใชว้ิธีการในการจดัการอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณต์่าง ๆ ทัง้อารมณเ์ชิง
บวกและอารมณเ์ชิงลบ แสดงออกทางอารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสม และเป็นแนวทางในการพฒันา
นกัศกึษาพยาบาลใหเ้ป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีมีสขุภาพจิตดี  

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
งานวิจยันีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดความมุ่งหมายของงานวิจยัไวคื้อ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรม

ฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์
ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศึกษาพยาบาล โดยใชแ้นวคิดเรื่องการก ากับอารมณร์่วมกับ
เทคนิคการส่งเสริมการรบัรูค้วาม สามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ และออกแบบงานวิจยัแบบ
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ผสานวิธี ทั้งนีใ้ช้ผลการวิจัยเชิงคุณภาพน ามาสรา้งโปรแกรม ซึ่งเป็นขั้นตอนของการวิจัยเชิง
ปรมิาณ โดยก าหนดความมุง่หมายการวิจยัยอ่ย ดงันี ้

 
ระยะก่อนการทดลอง 
1. เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือ

การตดัสินใจท ารา้ยตนเอง 
2. เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ

อารมณ ์
ระยะทดลอง 
1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรู ้

ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล หลงั
การทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ความส าคัญของการวิจัย 
ประโยชนท์างวิชาการ  ผลการวิจยัมีประโยชนต์่อทางวิชาการในดา้นองคค์วามรูท้าง

จิตวิทยาเรื่องการก ากบัอารมณแ์ละการรบัรูค้วามสามารถของตนในการควบคมุอารมณ ์ท่ีน ามาใช้
ในการพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณแ์ละการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ์ท่ีได้รับการพัฒนาและทดลองแล้วว่ามีประสิทธิภาพ สามารถน าไป
ประยกุตใ์ชใ้นการสง่เสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณข์องเยาวชนกลุ่มอ่ืน ๆ 
เพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

ประโยชนท์างการปฏิบัติ ผลการวิจยัมีประโยชนต์่องานดา้นการพยาบาลสุขภาพจิต
และจิตเวช หนว่ยงานในสถานศกึษา ท่ีจะน าองคค์วามรูท่ี้ไดจ้ากผลการวิจยันีไ้ปประยกุตใ์ชใ้นการ
ส่งเสริมและป้องกันปัญหาสุขภาพจิตใหก้ับนักเรียนนักศึกษา เพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย
และลดปัญหาทางสขุภาพจิตท่ีอาจเกิดขึน้ไดใ้นอนาคต 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยระยะที ่1 
ผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant) ท่ีใชใ้นการวิจยั เป็นนกัศกึษาพยาบาล อาย ุ18-22 ปี 

ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบันการศึกษาแห่งหนึ่งใน
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กรุงเทพมหานคร จ านวน 3-5 คน และผูป้กครองนักศึกษาพยาบาล จ านวน 3 คน ผูว้ิจัยท าการ
สมัภาษณแ์บบเจาะลึก (In-depth Interviews) ผูว้ิจยัมีเกณฑก์ารคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลส าคญั (Key 
Informant) คือ 

กลุม่ตวัอยา่งของความมุง่หมายงานวิจยัขอ้ท่ี 1 (จ  านวน 3 คน) 
1. เคยมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง หรือเคยมีพฤตกิรรมพยายามฆา่ตวัตาย 
2. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 
3. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 
4. ไมอ่ยูใ่นระหวา่งการบ าบดัรกัษาหรือไดร้บัยาทางจิตเวช 

กลุม่ตวัอยา่งของความมุง่หมายงานวิจยัขอ้ท่ี 2 

นกัศกึษาพยาบาล (จ านวน 5 คน) 
1. มีความสามารถในการก ากบัอารมณ ์อยูใ่นระดบัสงู 
2. มีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์อยูใ่นระดบัสงู 
3. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 
4. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

ผูป้กครองนกัศกึษาพยาบาล (จ านวน 3 คน) 
1. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 
2. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

 
การวิจัยระยะที ่2 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
เป็นนักศึกษาพยาบาล อายุ 18-22 ปี ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-4 คณะ

พยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศกึษาแหง่หนึ่งในกรุงเทพมหานคร  
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย   
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาพยาบาล อายุ 18-22 ปี ก าลังศึกษาระดับ

ปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบันการศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มควบคมุ 20 คน ซึ่งจากแนวคิดของไมเออรส์
และแฮสเซน (Myers & Hansen, 2007) เสนอแนะว่าการก าหนดกลุ่มเพ่ือประสิทธิภาพของ
โปรแกรมควรมีระหวา่ง 20-30 คน เพ่ือใหเ้กิดความเท่ียงตรงในวิธีการทดลอง   
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ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรท่ีใชใ้นการส่งเสริมทกัษะการก ากบัอารมณแ์ละการรบัรูค้วามสามารถของตนใน

การก ากบัอารมณข์องนกัศกึษาพยาบาล ไดแ้ก่ 
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ได้แก่  โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับ

อารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์
2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการ

ก ากบัอารมณแ์ละพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย                                                                                                                                                                                                                                      

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
การก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) หมายถึง ความสามารถในการจัดการ

อารมณ์ของบุคคล โดยรู้จักเลือกใช้กลยุทธ์ท่ีเหมาะสมในการแสดงออกเม่ือต้องเผชิญกับ
สถานการณต์า่งๆ มีความพยายามในการจดัการกบัอารมณเ์ชิงลบ คงไวซ้ึ่งอารมณเ์ชิงบวกและมี
พฤตกิรรมแสดงออกท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ ์

การรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-
efficacy)  หมายถึง ความเช่ือมั่นของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถในการก ากับอารมณ์ใน
สถานการณต์่าง ๆ (G. Caprara & Gerbino, 2001) โดยไดร้บัอิทธิพลมาจากประสบการณท่ี์ผ่าน
มาและเป็นแรงจงูใจท่ีส าคญัตอ่พฤติกรรมในอนาคต (Bandura, 1997) ประกอบดว้ยสองประเด็น
หลกั คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการจดัการกบัอารมณ์เชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการแสดงอารมณเ์ชิงบวก 

โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณร่์วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ์  (The emotional regulation skills training with enhancing 
regulatory emotional self-efficacy program) หมายถึง ชุดกิจกรรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึน้ เพ่ือเป็น
เครื่องมือในการพฒันาทกัษะการก ากบัอารมณ ์ส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ ์ และลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของนกัศกึษาพยาบาล โดยไดก้ารศึกษาเอกสาร ต ารา 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับแนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ ์ของ Gross and Jazaieri (2014) และ
ทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสงัคมเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตน ของ Bandura (1997) และ 
Bandura, Caprara, Barbaranelli, Gerbino, and Pastorelli (2003) เพ่ือเป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมการรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีลักษณะเป็นชุดกิจกรรมท่ีน า
ผลการวิจยัเชิงคณุภาพ ระยะท่ี 1 มาสรา้งเป็นกิจกรรมเพ่ือฝึกทกัษะการก ากบัอารมณแ์ละสง่เสริม
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์หก้บันกัศกึษาพยาบาล   
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 พฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior)  หมายถึง การท่ีบุคคลมี
ความคิดท่ีจะท ารา้ยตนเองหรือฆ่าตวัตาย มีความพยายามท่ีจะฆ่าตวัตาย อาจมีการวางแผนการ
ฆ่าตวัตายไวล้่วงหน้า โดยบุคคลเหล่านัน้ลว้นแลว้แต่มีความตึงเครียดทางอารมณ์ ไม่สามารถ
หาทางออกได ้จงึไดใ้ชก้ารฆา่ตวัตายเป็นทางออก 

นักศึกษาพยาบาล (Nursing Students) หมายถึง บุคคลท่ีก าลังศึกษาระดบัปริญญา
ตรี หลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชัน้ปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศึกษาแห่งหนึ่ง
ในกรุงเทพมหานคร มีอายรุะหวา่ง 18-22 ปี  



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

งานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายในนักศึกษาพยาบาล 
ท าการศึกษาโดยใชว้ิธีวิจยัแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) ผูว้ิจยัไดร้วบรวมเอกสาร
และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ตามรายละเอียดดงันี ้

1. แนวคดิเรื่องพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย (Suicide Risk Behavior) 
1.1 ความหมายของพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 
1.2 ประเภทของพฤตกิรรมการฆา่ตวัตาย 
1.3 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 
1.4 ผลกระทบจากการพยายามฆา่ตวัตาย 
1.5 แนวทางการปอ้งกนัการฆา่ตวัตาย 
1.6 การวดัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 
1.7 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

2. แนวคดิเรื่องการก ากบัอารมณ ์(Emotional Regulation) 
2.1 ความหมายของการก ากบัอารมณ ์
2.2 กลยทุธข์องการก ากบัอารมณ ์
2.3 ประโยชนข์องการก ากบัอารมณ ์
2.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์

3. การรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-
efficacy) 

3.1 แนวคดิและทฤษฎีของการรบัรูค้วามสามารถของตน 
3.2 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
3.3 ความหมายของการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์
3.4 การวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์
3.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

4. นิยามปฏิบตักิาร 
5. กรอบแนวคดิการวิจยั 
6. สมมตฐิานการวิจยั 
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1. แนวคิดพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior) 
1.1 ความหมายของพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย 
ก่อนจะใหร้ายละเอียดถึงพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย ผูว้ิจยัขอท าความเขา้ใจและกลา่วถึง

การฆ่าตวัตาย ก่อนโดย การฆา่ตวัตาย ในภาษาองักฤษ ตรงกบัค าวา่ Suicide มาจากภาษาละติน 
(Latin) สองค า คือ ค าว่า sui หมายถึง ตนเอง (self)  และ cide หมายถึง ฆาตกรรม (murder) 
(Webster, 1995) ในภาษาไทยใชค้  าว่า อัตวินิบาตกรรม ซึ่งหมายถึง การกระท าท่ีท าให้ตนเอง
เสียชีวิตโดยตัง้ใจ บุคคลท่ีมีพฤติกรรมท่ีจะท าลายหรือท่ีจะท าใหต้นเองเสียชีวิตโดยไม่มีเจตนาให้
ตนเองตายจริงไม่ถือว่าเป็นการฆ่าตวัตายจนกว่าจะไดข้อ้มูลว่าการกระท านัน้เป็นไปเพ่ือจบชีวิต
ของตนเอง (สายฝน เอกวรางกลู & สมสขุ สมมะลวน, 2559) 

นอกจากนัน้ นพพร ว่องสิรมิาศ and พวงเพชร เกสรสมทุร (2561) ไดใ้หค้วามหมายของ 
การฆ่าตวัตาย คือ การกระท าใหต้นเองถึงแก่ความตายดว้ยความตัง้ใจ โดยมีความคดิเรื่องการฆ่า
ตวัตาย (suicidal idea) คิดอยากตายซ า้ ๆ หรือมีความพยายามฆ่าตวัตาย (attempted suicide) 
และมีแผนท่ีจะฆา่ตวัตายส าเรจ็ 

ฉวีวรรณ สตัยธรรม (2562) ใหน้ิยามของ การฆ่าตวัตายหรืออตัวินิบาตกรรม (Suicide) 
หมายถึง การมีความคิดอยากท ารา้ยตนเอง เน่ืองจากมีความรูส้ึกหมดหวงัในชีวิต หรือจากสาเหตุ
อ่ืนๆ ความคิดอยากตายเป็นอารมณช์ั่ววบูหนึ่ง ซึ่งอาจเกิดขึน้ในคนปกติ ถา้คิดซ า้  ๆ จนเป็นพยาธิ
สภาพ การฆ่าตวัตายเป็นพฤติกรรมท่ีผิดปกติ คนท่ีฆ่าตวัตายทุกคนมีความรูส้ึกลงัเล ทัง้อยากมี
ชีวิตอยูแ่ละอยากจบชีวิตในขณะเดียวกนั เพียงแตมี่ความรูส้กึทางฝ่ายใดมากกวา่กนั 

De Berardis, Martinotti, and Di Giannantonio (2018) กล่าวว่า พฤติกรรมฆ่าตวัตาย
เป็นปรากฏการณ์ท่ีซับซ้อน มองไดห้ลายแง่มุม แสดงออกในเชิงพฤติกรรมท่ีหลากหลาย เช่น 
ความคดิฆา่ตวัตาย การวางแผน การพยายามและฆา่ตวัตายส าเรจ็ 

นฤมล เอือ้มณีกลู (2560) กลา่ววา่ การฆ่าตวัตายจดัเป็นพฤตกิรรมท่ีมีความรุนแรง ผูท่ี้มี
ความเส่ียงไดก้ระท าตอ่ตนเองและจดัเป็นปัญหาการท ารา้ยตนเองท่ีส าคญั โดยพฤติกรรมการฆ่า
ตวัตายนัน้ มีความหมายตัง้แต่การมีความคิดฆ่าตวัตาย การพยายามฆ่าตวัตายและการฆ่าตวั
ตายส าเรจ็ โดยสาเหตสุ่วนใหญ่เกิดจากความลม้เหลวในชีวิต ขาดทกัษะและความสามารถในการ
จัดการความเครียดภายในตนเอง มีความวิตกกังวล เครียด และซึมเศร้า หากไม่ได้รับการ
ชว่ยเหลือหรือการปอ้งกนัท่ีดีพอ อาจน าไปสูก่ารท ารา้ยตนเองถึงขึน้ฆา่ตวัตายในท่ีสดุ 

จากขอ้มูลดงักล่าวสรุปไดว้่า การฆ่าตัวตาย (Suicide) หมายถึง การกระท าท่ีตัง้ใจท า
ใหต้นเองเสียชีวิต มีความเก่ียวขอ้งกบัความคดิ อารมณแ์ละพฤติกรรม โดยเริ่มจากการมีความคิด
เรื่องการฆ่าตวัตาย (suicidal ideation)  มีความพยายามในการฆ่าตวัตาย (suicidal attempts) 
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อาจมีการวางแผนไว้ล่วงหน้าหรือไม่ก็ได้ จนกระทั่ งสามารถฆ่าตัวตายส าเร็จ ( completed 
suicidal) 

จากนิยามของการฆ่าตวัตาย (Suicide) ขา้งตน้ ท าใหเ้ห็นว่า การท่ีบุคคลจะกระท าการ
ฆ่าตัวตายได้นั้น ย่อมมีพฤติกรรมเส่ียงท่ีก่อให้เกิดการฆ่าตัวตาย อันประกอบไปด้วย การ มี
ความคิดฆ่าตัวตาย (suicidal ideation)  การมีความพยายามในการฆ่าตัวตาย (suicidal 
attempts) หรืออาจมีการวางแผนไวล้ว่งหนา้ก็ได ้ทัง้นี ้พิชญวดี จิตตโรภาส and มนทั สงูประสิทธ์ิ 
(2558) ไดใ้ห้นิยามของพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior) ว่าหมายถึง การมี
ความคดิอยากฆา่ตวัตาย การพยายามฆา่ตวัตาย และการฆา่ตวัตายส าเร็จ โดยบคุคลท่ีฆา่ตวัตาย
สว่นใหญ่นัน้รูส้กึเป็นทกุขแ์ละสิน้หวงัอยา่งมาก จงึไดใ้ชก้ารฆา่ตวัตายเป็นทางออก  

ปริยศ กิตติธีระศักดิ์ (2555) กล่าวว่า บุคคลท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการฆ่าตัวตายทุก
รูปแบบ ไม่ว่าจะมีความคิดฆ่าตวัตาย เคยพยายามฆ่าตวัตาย หรือแม้แต่สามารถฆ่าตวัตายได้
ส  าเร็จนัน้ ลว้นแลว้แต่เป็นพฤติกรรมท่ีมีความเก่ียวขอ้งกนัอย่างตอ่เน่ือง ไม่สามารถแยกออกจาก
กนัไดช้ดัเจน ผูท่ี้สามารถฆ่าตวัตายไดส้  าเร็จมกัเป็นผลสืบเน่ืองมาจากบุคคลนัน้เคยพยายามฆ่า
ตวัตายมาก่อน และพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ทัง้หมดลว้นแลว้มีจดุเริ่มตน้ คือ การมีความคิดฆ่าตวัตาย 
ดงันัน้ จะเห็นไดว้่าการมีความคิดฆ่าตวัตายนัน้ มีความส าคญัในการท่ีจะบอกถึงพฤติกรรมเส่ียง
ตอ่การฆา่ตวัตายของบคุคลได ้ 

ในส่วนของ วารีรตัน ์ถานอ้ย et al. (2555) กล่าวว่า พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ถือเป็น
ตวัชีว้ัดภาวะสุขภาพจิตท่ีส าคญัของกลุ่มนักเรียนนักศึกษา โดยมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งคือ ความตึง
เครียดทางอารมณ์ อันหมายถึง ภาวะซึมเศรา้ ความวิตกกังวล และความสิน้หวงั  นอกจากนั้น 
สุรชัย เฉนียง and ปาริชาติ เมืองขวา (2562) ไดใ้ห้ความหมาย พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ว่า 
หมายถึง การมีทัศนคติต่อการฆ่าตวัตาย (Attitudes toward suicide) การมีความคิดท่ีจะฆ่าตวั
ตาย (Suicidal ideation) มีภาวะคุกคามเก่ียวกับการฆ่าตัวตายทั้งทางตรงและทางอ้อม 
(Communicated suicide threats) และมีพฤติกรรมเคยพยายามฆ่าตัวตายมาก่อน (Prior 
suicide attempted) (Thanoi et al., 2010) 

นอกจากนัน้จากการศกึษาของ สธิุดา พลพิพฒันพ์งศ,์ นจุรี ไชยมงคล, and ดวงใจ วฒัน
สินธุ ์(2561) ไดก้ล่าวว่า ความคิดฆ่าตัวตายเป็นเสมือนจุดเริ่มตน้ท่ีแสดงใหเ้ห็นว่า บุคคลนัน้มี
พฤติกรรมเส่ียงต่อการฆ่าตัวตาย และมีจ าเป็นท่ีตอ้งไดร้บัความช่วยเหลือ เพราะหากบุคคลมี
พฤติกรรมการฆา่ตวัตายเกิดขึน้แลว้ ย่อมแสดงถึงระบบการดแูลท่ีลา่ชา้และไมมี่ประสิทธิภาพ การ
คน้หาความคดิฆา่ตวัตายท่ีเกิดขึน้อยา่งรวดเรว็ จงึเป็นวิธีการท่ีเหมาะสมและทนัทว่งที  
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จากข้อมูลข้างต้น  ผู้วิจัยขอสรุปว่า พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (Suicide Risk 

Behavior) หมายถึง การท่ีบคุคลมีความคิดท่ีจะท ารา้ยตนเองหรือฆ่าตวัตาย มีความพยายามท่ีจะ
ฆ่าตวัตาย อาจมีการวางแผนการฆ่าตวัตายไวล้่วงหนา้ โดยบคุคลเหล่านัน้ลว้นแลว้แตมี่ความตึง
เครียดทางอารมณ์ ไม่สามารถหาทางออกได ้จึงไดใ้ชก้ารฆ่าตวัตายเป็นทางออก  ดงันัน้การคดั
กรองและการประเมินพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย อนัไดแ้ก่ การประเมินความคดิฆ่าตวัตาย และการ
ประเมินความตงึเครียด จงึเป็นวิธีการหนึ่งท่ีมีประสิทธิภาพในการท่ีจะใหค้วามชว่ยเหลือบคุคลท่ีมี
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได ้เน่ืองจากบุคคลท่ีคิดฆ่าตวัตายนัน้ส่วนใหญ่มีแนวโนม้ท่ีจะเปล่ียนใจ
ไม่ลงมือกระท าหากไดร้บัความความช่วยเหลือท่ีถกูตอ้ง การเฝา้ระวงัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายจึง
เป็นวิธีการปอ้งกนัการฆา่ตวัตายท่ีดีท่ีสดุอีกหนึ่งวิธี 

 
1.2 ประเภทของพฤตกิรรมการฆ่าตัวตาย 
จากขอ้มลูขององคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, 2013) และการศึกษา

ของ ปรญิญา ชะอินวงษ ์(2563) ไดแ้บง่ประเภทพฤตกิรรมการฆ่าตวัตาย ออกเป็น 6 ประเภท โดย
เริ่มตน้จากการมีพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย ดงันี ้

จากการศกึษาประเภทของพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย พบว่า องคก์ารอนามยัโลก (World 
Health Organization, 2013) ไดแ้บง่ประเภทพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายออกเป็น 6 ประเภท ดงันี ้

1. การคิดฆ่าตัวตาย (suicidal ideation) เป็นความคิดท่ีเกิดขึน้แบบตรงไปตรงมา
หรือคิดแบบออ้มคอ้ม เก่ียวกับการฆ่าตวัตายหรือท ารา้ยตนเอง อาจแสดงออกมาในทางค าพูด 
การเขียน การวาดภาพ แตไ่มมี่ความตัง้ใจหรือการกระท า 

 2. การขู่ฆ่าตวัตาย (suicide threats) คือ การพูดหรือการเขียน แบบตรงไปตรงมา
เก่ียวกบัความตัง้ใจท่ีจะจบชีวิตของตนเอง แตไ่มมี่การกระท า 

3. การมีท่าทีจะฆ่าตัวตาย (suicide gesture) คือ การท ารา้ยตนเอง แต่ไม่ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรง ผูก้ระท า ไม่ไดมี้ความตัง้ใจท่ีจะจบชีวิตของตนเองลงและมีคาดหวงัว่าตนเองจะถึง
แก่ชีวิต เพียงแตท่ าไปเพ่ือใหผู้อ่ื้นคดิวา่ตนเองตอ้งการท่ีจะจบชีวิต 

4. การพยายามฆ่าตวัตาย (suicide attempts) คือ การท ารา้ยตนเองดว้ยวิธีการท่ี
รุนแรง ก่อใหเ้กิดความบาดเจ็บ ผูก้ระท ามีความตัง้ใจท่ีจะจบชีวิตของตนเองหรือตอ้งการใหต้นเอง
ไดร้บับาดเจ็บรุนแรง เชน่ การกินยาเกินขนาด การใชอ้าวธุท ารา้ยรา่งกาย เป็นตน้ 
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5 . การฆ่ าตัวตายส า เร็จ  (completed or successful or committed suicides) 
ผูก้ระท ามีความตัง้ใจท่ีจะจบชีวิตของตนเอง และมีสติสมัปชญัญะสมบูรณข์ณะลงมือกระท าการ
ฆา่ตวัตาย 

6. การฆ่าตัวตายในลักษณะอ่ืน ๆ ประกอบด้วย การฆ่าตัวตายท่ีได้วางแผนไว้
ล่วงหนา้ (premeditated suicide) การฆ่าตวัตายแบบสองจิตสองใจ (ambivalent suicide) การ
ฆ่าตวัตายเม่ือไดท้  ารา้ยผูอ่ื้นดว้ยวิธีรุนแรง (coercive suicide) การฆ่าตวัตายแบบไม่ตัง้ใจ (false 
suicide) รวมถึงความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตาย (suicide risk) 

จะเห็นไดว้่า พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายนั้นมีลักษณะเป็นกระบวนการ (process) ผู้ท่ี
กระท าการฆ่าตวัตาย มกัเริ่มตน้ดว้ยการคิดฆ่าตวัตายและเพิ่มระดบัความรุนแรงมากขึน้จนกระทั่ง
สามารถฆา่ตวัตายไดส้  าเรจ็ ซึ่งความคิดฆ่าตวัตายรวมถึงความตงึเครียดทางอารมณท่ี์เกิดระหวา่ง
การมีความคิดฆ่าตวัตายนัน้ เป็นความเส่ียงท่ีจะน าไปสู่การฆ่าตวัตายส าเร็จ ในการศึกษาครัง้นี ้
ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศกึษาวิธีการท่ีสามารถช่วยลดพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตาย ท่ีกล่าวถึงการ
จดัการความคดิ การจดัการอารมณ ์และการควบคมุพฤตกิรรมท่ีน าไปสูก่ารฆา่ตวัตาย 
 

1.3 ปัจจัยทีม่ีความเกี่ยวข้องกับพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย 
จากการศึกษาของ เบญจมาภรณ์ รุ่งสาง, นุจรี ไชยมงคล, and วรรณี เดียวอิศเรศ 

(2560) ไดอ้ธิบายว่าการฆ่าตัวตายนั้นมักเริ่มตน้จากการมีความคิด มีการวางแผน และมีการ
พยายามกระท าพฤติกรรมเพ่ือจบชีวิตตนเองลง ท าใหเ้ห็นว่าการคิดฆ่าตวัตายเป็นปัจจยัเบือ้งตน้
ของการพยายามฆ่าตวัตายและการฆ่าตวัตายส าเรจ็ ทัง้นีปั้จจยัท่ีท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรม
เส่ียงฆ่าตวัตายประกอบดว้ยหลายสาเหต ุสามารถแยกเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ไดส้ามกลุ่ม คือ  สมบรูณ ์
หทยัอยูส่ขุ and สพุร อภินนัทเวช (2563) 

1) ปัจจัยด้านชีวภาพและพันธุกรรม    มีงานวิจัยหลายเรื่องท่ีท าการศึกษา
เก่ียวกับคู่แฝดและการรับเป็นบุตรบุญธรรมท่ีสนับสนุนว่าการฆ่าตัวตายเกิดจากสาเหตุทาง
พนัธุกรรม มากกว่าการเลีย้งดูหรือสิ่งแวดลอ้มและพบว่าฝาแฝดไข่ใบเดียวกันมีอตัราการฆ่าตวั
ตายสูงกว่าฝาแฝดท่ีเป็นไข่คนละใบ นอกจากนัน้โรคทางจิตเวชท่ีเป็นสาเหตุของการฆ่าตวัตาย 
พบว่ามีการถ่ายทอดผ่านทางพันธุกรรมและเก่ียวข้องกับการฆ่าตวัตาย ไดแ้ก่ โรคทางอารมณ ์
(mood disorders) โรคจิ ต เภท  (schizophrenia) หรือ  การใช้สารเสพติด  (substance use 
disorders) (กรมสุขภาพจิต, 2563) นอกจากนี้ยังพบว่าพฤติกรรมการฆ่าตัวตายของคนใน
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ครอบครวัเพิ่มความเส่ียงในการฆ่าตวัตายเป็น 3 เทา่ ในวยัรุน่ท่ีเคยประสบเหตกุารณด์งักล่าวตอน
วยัเดก็ (Björkenstam, Kosidou, & Björkenstam, 2017) 

2) ปัจจัยด้านสังคมวิทยา จากการศึกษาของ สมบูรณ์ หทยัอยู่สุข, สุพร อภินันท
เวช (2563) พบว่าปัจจัยด้านสังคมวิทยาเป็นลักษณะของสังคมแวดล้อมของวัยรุ่น ซึ่งได้แก่ 
ครอบครวั โรงเรียน กลุ่มเพ่ือน เศรษฐานะ ท่ีส่งผลกระทบท าใหว้ยัรุน่มีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย  
การเลีย้งดใูนครอบครวัมีผลตอ่พฒันาการทางจิตใจและบคุลิกภาพของวยัรุน่ โดยการเลีย้งดแูบบ
ควบคมุอยา่งเขม้งวดจะมีความรูส้กึเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า เช่ืออ านาจภายนอกตวัมากกวา่อ านาจ
ภายในตวั มีความเครียด และมีแนวโนม้เกิดภาวะซมึเศรา้สงู ผลกระทบดงักลา่วมีความสัมพนัธก์บั
ความคดิฆ่าตวัตาย (สายฝน เอกวรางกลู และ สมสขุ สมมะลวน, 2559) เชน่เดียวกบัวยัรุน่ท่ีไดร้บั
การเลีย้งดแูบบปกปอ้งมากเกินไป มกัไม่สามารถปรบัตวัตอ่ภาวะสญูเสียท่ีเกิดขึน้ ท าใหเ้กิดความ
เส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายเพิ่มขึน้ (มาโนช หลอ่ตระกลู, 2553) ในส่วนของภาวะเศรษฐกิจในครอบครวั 
มีการศกึษาพบวา่ ครอบครวัท่ีมีภาวะยากจน รายไดต้  ่า มีภาวะเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตายและมีอตัรา
การพยายามฆ่าตวัตายสูงเน่ืองจากปัญหาทางเศรษฐกิจ โดยเฉพาะการมีรายได้ท่ีไม่เพียงพอกับ
รายจ่ายในสิ่งท่ีจ  าเป็นพืน้ฐานเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้เกิดความท้อแท้ น ามาซึ่งปัญหาอ่ืนๆใน
ครอบครวั (กรมสขุภาพจิต, 2563) ในส่วนของกลุ่มเพ่ือนและโรงเรียน สมบูรณ ์หทยัอยู่สขุ and สุ
พร อภินนัทเวช (2563) กล่าวว่าเป็นปัจจยัดา้นสงัคมท่ีมีอิทธิพลตอ่กลุ่มวยัรุน่ การท่ีเห็นเพ่ือนฆ่า
ตวัตายส่งผลตอ่การมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของวยัรุน่ 2-4 เท่า เม่ือเทียบวยัรุน่ท่ีไม่มีเพ่ือนฆ่า
ตวัตาย (Hawton, O'Connor, & Saunders, 2015) รวมถึงการใชส่ื้อออนไลนข์องกลุม่วยัรุน่ พบว่า
การถกูรงัแกผ่านสงัคมออนไลนมี์ความสมัพนัธก์บัความเส่ียงของการฆ่าตวัตายได ้ (ปริญญา ชะ
อินวงษ,์ สมบตั ิสกลุพรรณ,์ & ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2564) 

3) ปัจจัยด้านจิตใจ จากการศึกษาพบว่า ปัจจยัดา้นจิตใจท่ีส่งผลใหว้ยัรุน่มีวิธีการ
จดัการกับเหตกุารณใ์นชีวิตท่ีแตกต่างกนั เป็นสาเหตสุ  าคัญของการเกิดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
อาทิเช่น เหตุการณ์กระทบ กระเทือนใจ ความรูส้ึกสิน้หวัง มองโลกในแง่ลบ วิตกกังวล รูส้ึกว่า
สิ่งแวดลอ้มรอบตวักดดนั รวมถึงขาดความสามารถในการแกไ้ขปัญหา (Thompson et al., 2005 
อา้งใน สมบูรณ ์หทยัอยู่สุข,   สุพร อภินนัทเวช, 2563) ขาดการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการ
ก ากับอารมณ์หรือจัดการกับสถานการณ์ต่างๆ (Jiefeng Ying, Jianing You, Jiaqi Guo, 2020)  
เป็นปัจจยัท่ีน าไปสู่การฆ่าตวัตายได ้รวมทัง้บุคลิกภาพบางประเภท เช่น บุคลิกภาพแบบต่อตา้น
สงัคม (antisocial)  เป็นผูท่ี้มีความวู่วาม หุนหนัพลันแล่น กา้วรา้ว วิตกกังวลมาก ความรูส้ึกโดด
เด่ียวอา้งวา้ง รูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเองต ่า มีทักษะการเผชิญปัญหาไม่เหมาะสม มีความยึดติด
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ทางดา้นความคิด ไม่มีความยืดหยุน่ ปัจจยัเหล่านีพ้บว่าสมัพนัธก์บัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของ
วยัรุน่ (Sukhawaha, Arunpongpaisal, & Rungreangkulkij, 2016) นอกจากนัน้ยงัพบว่า วยัรุน่ท่ี
มีลักษณะของความรูส้ึกทางอารมณ์ท่ีหวั่นไหว ไม่มั่นคงในความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น ส่งผลให้เกิด
ความเครียด น าไปสู่ภาวะซึมเศรา้ได ้ซึ่งเป็นสาเหตุส  าคญัของพฤติกรรมการฆ่าตวัตาย (วรสิทธ์ิ 
เจรญิศลิป์, วาสนา สปิุนนะ, จฑุามาส สขุอ่ิม, & ศภุชยั นาทองไชย, 2562) 

นอกจากนัน้จากการทบทวนวรรณกรรมทัง้ของตา่งประเทศและในประเทศไทย พบว่า มี
การศึกษาถึงปัจจยัท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในกลุ่มของนกัเรียนนกัศึกษา 
โดยระบวุา่กลุม่ท่ีมีพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย มีปัจจยัส าคญัท่ีสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 
คือ การมีความคดิฆา่ตวัตายและมีความตงึเครียดทางอารมณ ์ มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

1) การมีความคิดฆ่าตัวตาย  ซึ่งเป็นการมีความคดิวา่อยากท ารา้ยตนเอง หรืออยากท า
ใหต้นเองเสียชีวิต เน่ืองจากมีความทุกขท์รมานทางใจ ความรูส้ึกสิน้หวงัในชีวิต คิดว่าตนเองไม่
สมควรมีชีวิตอยู่ ความคิดอยากตายอาจมาเป็นอารมณ์ชั่ววูบหนึ่ง หรืออาจมีความหมกมุ่นใน
ความคิดท่ีจะท ารา้ยตนเองมากขึน้ จนกระทั่งคิดวางแผนจบชีวิตตนเองลง ซึ่งบุคคลกลุ่มนีล้ว้น
แลว้แตมี่ภาวะวิกฤตทางอารมณ ์มีความยาก ล าบากในการก ากับอารมณข์องตนเอง (Turton et 
al., 2021) ท าให้เกิดความคิด ความ รู ้สึกท่ีมองไม่เห็นทางออกของปัญหา และมองไม่เห็น
ความหมายของการมีชีวิตอยู่ต่อไป (วงคพ์รรณ ์มาลารตัน ์et al., 2557) ทัง้นีพ้บว่ากระบวนการ
คิดและตัดสินใจของบุคคลในภาวะท่ีมีความยากล าบากในการก ากับหรือควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง ส่งผลใหเ้กิดความยุ่งยากในการตดัสินใจหรือไม่สามารถแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดขึน้ได ้มีความ
ทกุขท์รมานทางใจ กลไกการปรบัตวัตา่ง ๆ ท่ีเคยใชก้ลบัใชไ้ม่ไดผ้ลเหมือนเดิม ท าใหเ้กิดความคิด
ท่ีจะไม่มีชีวิตอยู่หรือคิดว่าการฆ่าตวัตายคือทางออกท่ีดีท่ีสดุ จนน าไปสู่พฤติกรรมและเกิดการฆ่า
ตัวตายได้ส  าเร็จ (Center for Disease Control and Prevention, 2015; สุธิดา พลพิพัฒน์พงศ์, 
2560) 

2) ความตึงเครียดทางอารมณ์ ความตึงเครียดทางอารมณ์ (Emotional stress) ถือ
เป็นดัชนีชีว้ัดภาวะสุขภาพจิตท่ีส าคัญของนักเรียนนักศึกษา เป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมการฆ่าตวัตาย อนัประกอบไปดว้ย ภาวะซมึเศรา้ ความวิตกกงัวลและความสิน้หวงั (วารี
รตัน ์ถาน้อย, อทิตยา พรชัยเกตุ โอว ยอง และภาศิษฏา อ่อนดี, 2555) ซึ่งในการหาวิธีป้องกัน
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายนั้น มีความจ าเป็นตอ้งศึกษาถึงระดับความตึงเครียดทางอารมณ์ท่ี
เกิดขึน้ เพ่ือการพฒันาโปรแกรมในการสรา้งเสรมิสขุภาพจิตของนกัเรียนนกัศกึษาตอ่ไป 
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1.4 ผลกระทบของการพยายามฆ่าตัวตาย 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า การพยายามฆ่าตวัตายนัน้ส่งผลกระทบ
เป็นวงกวา้ง ทัง้ตอ่ตนเอง ครอบครวั สงัคมและระบบเศรษฐกิจ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) ผลกระทบต่อตัวเอง ได้แก่ มีการเสียชีวิตหากมีการฆ่าตัวตายส าเร็จ หรือเกิดการ
บาดเจ็บทางรา่งกาย ความพิการ ผลกระทบตอ่ความรูส้กึหรือตอ่สภาพจิตใจของบคุคลท่ีพยายาม
ฆ่าตวัตาย (รวิพรรดิ พูลลาภ, 2560) เพราะเม่ือกระท าการฆ่าตวัตายไม่ส  าเร็จก็อาจรูส้ึกผิดและ
มองวา่ตนเองเป็นคนสรา้งปัญหาให ้กบัครอบครวัและคนรอบขา้ง ซึ่งก่อใหเ้กิดการมีพฤตกิรรมการ
ฆา่ตวัตายซ า้อีก รูส้ึกตอ้ยต ่าใจ ไรค้ณุคา่ เกิดความรูส้ึกเกลียดชงัตนเอง คิดท่ีจะท าใหต้นเองไดร้บั
ความเจ็บปวดหรือบาดเจ็บมากขึน้ อีกทัง้ยงัมีความกังวลใจ สบัสน รูส้ึกโกรธ เกิดความละอายใจ 
เกิดความรูส้ึกว่าตนเองถูกแบ่งแยก (Shives, 1998 อา้งใน ปริญญา ชะอินวงษ์, 2563) อาจเกิด
ความพยายามฆา่ตวัตายซ า้จนสามารถฆา่ตวัตายส าเรจ็ 

2) ผลกระทบต่อครอบครวั ซึ่งการฆ่าตวัตายในแต่ละครัง้นัน้ จะส่งผลกระทบต่อบุคคล
ใกลช้ิดอย่างนอ้ย 6 คน ไดแ้ก่ สมาชิกในครอบครวั คู่สามีภรรยา พ่อแม่ ลูก พ่ีนอ้ง รวมถึงเพ่ือน
รว่มงาน (Drapeau, Cerel, & Moore, 2016) ทุกครัง้ท่ีมีการฆ่าตวัตาย สมาชิกครอบครวัของผูท่ี้
ฆ่าตวัตาย อาจรูส้ึกอบัอาย รูส้ึกแปลกแยกจากสงัคม และเกิดความรูส้ึกท่ีเจ็บปวดและในบางราย
ไม่สามารถตระหนักถึงความรูส้ึกของตนเอง ความเจ็บปวดนีอ้าจสรา้งตราบาปใหก้ับสมาชิกใน
ครอบครวัของผูท่ี้ฆ่าตวัตายได ้(เฉลิมพรรณ์ เมฆลอย, 2563) นอกจากนัน้พ่อแม่ ผูป้กครองจะมี
ความรูส้ึกเครียด วิตกกงัวล รูส้ึกผิดในการท าหนา้ท่ีไม่ดีพอ รูส้ึกอายตอ่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้จนอาจ
ท าใหต้อ้งแยกตวัออกจากสงัคมและบางรายมีภาวะซมึเศรา้เกิดขึน้ (Ferrey et al., 2016; ปรญิญา 
ชะอินวงษ์, 2563) ซึ่งผลกระทบท่ีเกิดขึน้ต่อครอบครัวนั้นถือเป็นภาวะวิกฤตของครอบครัว 
ก่อใหเ้กิดความสะเทือนขวญัต่อญาติพ่ีนอ้ง และอาจส่งผลกระทบใหบุ้คคลในครอบครวัมีความ
เส่ียงในการฆ่าตวัตายได ้เน่ืองจากบุคคลท่ีมีประวตัิของสมาชิกครอบครวัมีพฤติกรรมการฆ่าตวั
ตาย จะเป็นสาเหตหุนึ่งท่ีท าใหบ้คุคลนัน้พยายามฆา่ตวัตายได ้(สดใส คุม้ทรพัยอ์นนัต,์ 2554) 

3) ผลกระทบตอ่สงัคม  ปัญหาการพยายามฆา่ตวัตาย เป็นดชันีชีว้ดัท่ีสามารถบง่บอกถึง
สถานการณท์างสงัคมไดเ้ป็นอย่างดี (พนัธุว์ิภา เหมือนเพชร, 2554) หากมีการพยายามฆ่าตวัตาย
เกิดขึน้ในสงัคม บคุคลท่ีมีปัญหาลกัษณะคลา้ยคลึงกับผูท่ี้พยายามฆ่าตวัตาย อาจเกิดพฤติกรรม
เลียนแบบได ้น าไปสู่ปัญหาของชุมชนและสงัคม (อภิชยั มงคล และคณะ, 2553)  ทัง้นีก้ารฆ่าตวั
ตายในกลุ่มวยัรุ่นเป็นปัญหาท่ีตอ้งการการแก้ไขและป้องกัน เน่ือง จากมีระดบัความรุนแรง และ
อ่อนไหวต่อความรูส้ึกของคนในสังคม ยิ่งบุคคลท่ีฆ่าตัวตายมีอายุน้อยเพียงใด ยิ่งน ามาซึ่ง
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ความรูส้ึกสะเทือนใจต่อคนในสังคมและน ามาซึ่งความสูญเสียทัง้ทางดา้นจิตใจ เศรษฐกิจและ
สงัคม ในการท่ีจะเลีย้งดใูหว้ยัรุน่คนหนึ่งไดเ้ตบิโตขึน้มาเป็นปกติและสามารถท างานหารายได ้ท า
ประโยชนใ์หก้ับครอบครวัและสงัคม แตต่อ้งมาหยุดอนาคตเน่ืองจากการฆ่าตวัตาย หรือบางครัง้
อาจเกิดความพิการขึน้ไดห้ากพยายามฆ่าตวัตายแลว้แต่ไม่ส  าเร็จ (สุพัตรา สุขาวห & สุวรรณา 
อรุณพงคไ์พศาล, 2560) 

4) ผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจ  จากการศึกษาของ รวิพรรดิ พูลลาภ (2560) พบว่า
ผลกระทบจากการพยายามฆ่าตวัตายท่ีมีต่อระบบเศรษฐกิจ คือ ท าให้ตอ้งเสียค่าใชจ้่ายในการ
ดแูลรกัษาพยาบาล ท าใหข้าดรายไดจ้ากการเจ็บป่วยหรือมีความพิการเกิดขึน้ ส่งผลให้เกิดการ
สญูเสียทรพัยากรมนุษยท่ี์ช่วยพฒันาสงัคมและประเทศชาติ โดยเฉพาะหากบุคคลท่ีพยายามฆ่า
ตวัตายอยู่ในช่วงการเป็นนักเรียนนักศึกษา ยิ่งสามารถนับไดว้่าเป็นอีกหนึ่งปัญหาท่ีก่อให้เกิด 
ผลกระทบตอ่การพฒันาเศรษฐกิจและประเทศอยา่งมาก เริ่มตน้จากผลกระทบตอ่สภาพจิตใจของ
พ่อแม่ ผูป้กครอง ครอบครวั ญาติพ่ีนอ้งและผูใ้กลช้ิด ตลอดไปจนถึงภาพรวมของระบบเศรษฐกิจ 
เน่ืองจากภาครฐับาลตอ้งสูญเสียกลุ่มนักศึกษาซึ่งทรพัยากรบุคคลอันเป็นก าลังส าคัญต่อการ
พฒันาความเจรญิของประเทศ (วรสิทธ์ิ เจรญิศลิป์ et al., 2562) 

จากขอ้มลูดงักล่าวจะเห็นไดว้่า การพยายามฆ่าตวัตายนัน้ส่งผลกระทบรอบดา้น ทัง้ต่อ
ตัวผู้ท่ีพยายามฆ่าตัวตาย ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ มีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะหา
แนวทางปอ้งกนัการฆ่าตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้ ซึ่งการปอ้งกนัหรือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายถือเป็น
วิธีการหนึ่งท่ีสามารถช่วยลดปัญหาการฆ่าตัวตายได้ ผู้วิจัยจึงให้ความส าคัญในการพัฒนา
โปรแกรมเพ่ือเสริมสรา้งสุขภาพของนกัศึกษาพยาบาล ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
และปอ้งกนัการเกิดปัญหาทางสขุภาพจิตในอนาคต 
 

1.5 แนวทางการป้องกันการฆ่าตัวตาย 
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายสามารถเกิดขึ ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย ขึ ้นอยู่กับ

ความสามารถในการเผชิญปัญหาและการจดัการอารมณข์องแตล่ะบคุคล ทัง้นี ้พฤตกิรรมเส่ียงฆ่า
ตวัตายดงักล่าว สามารถปอ้งกนัและรกัษาได ้โดยเฉพาะในกลุ่มวยัรุน่ท่ีอยู่ในช่วงการเป็นนกัเรียน
นักศึกษา หากได้รับการส่งเสริมให้มีภูมิคุ้มกันทางใจท่ีแข็งแรง มีทักษะการเผชิญปัญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพ ตระหนกัรูใ้นคณุคา่ของตนเอง และส่งเสริมความสามารถในการก ากบัอารมณข์อง
ตนเอง ยอ่มเป็นการปอ้งกนัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายไดอี้กหนึ่งวิธี 
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จากการศึกษาของ สมบูรณ์ หทัยอยู่สุข, สุพร อภินันทเวช (2563) ได้อธิบายว่า แนว
ทางการปอ้งกนัการฆา่ตวัตายในนกัเรียนนกัศกึษา แบง่เป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ 

1. การปอ้งกนัแบบทั่วไป เช่น การใหค้วามรูค้วามเขา้ใจ เสริมสรา้งการมีคณุคา่ในตนเอง 
การเพิ่มความตระหนกัถึงการแกปั้ญหา (World Health Organization, 2018)  

2. การปอ้งกนัแบบเลือกเฉพาะกลุ่มเส่ียงและในวยัรุน่ท่ีมีขอ้บง่ชี ้โดยพิจารณาจากปัจจยั
สาเหตุ เช่น เพศภาวะ การถูกกลั่นแกล้งรงัแก ความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองต ่า ขาดทักษะการ
จดัการปัญหา การใชโ้รงเรียนเป็นฐานใน การปอ้งกนัปัญหาดงักลา่วประกอบดว้ย 

2.1 การคดักรองวยัรุน่กลุม่เส่ียง  
2.2 การฝึกอบรมผู้ให้ค  าปรึกษาเบือ้งต้นทั้งในระดับครูอาจารย์และเพ่ือนวัยรุ่น

ดว้ยกนัเอง 
2.3 ใชเ้ทคโนโลยีเขา้มาชว่ยเหลือในการศกึษาอบรม 
2.4 น าการคดักรอง หรือใหค้วามรูก้ารจดัการเรื่องการฆา่ตวัตายในวยัรุน่ผา่นรูปแบบ

ออนไลน ์ช่วยลดอุปสรรคในแง่ต่าง ๆ เพิ่มการเขา้ถึงบริการดา้นสุขภาพจิตและป้องกนัการฆ่าตวั
ตายในวยัรุน่ได ้

โดยส่วนใหญ่ในปัจจุบันการป้องกันการฆ่าตัวตายและการให้การช่วยเหลือในกลุ่ม
นักเรียนนักศึกษาของประเทศไทยเน้นไปท่ีกลุ่มท่ีมีการเจ็บป่วยดว้ยโรคซึมเศรา้ ซึ่งเป็นสาเหตุ
ส  าคญัในการน าไปสู่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย โดยมีหลกัการ คือ  1) การใหค้วามรูเ้รื่องโรคและ
การดแูลตนเอง  2) ลดการเกิดโรคในกลุ่มเส่ียง มีการป้องกันกลุ่มเส่ียงโดยการคดักรองและสอน
วิธีการจดัการความเครียดตา่ง ๆ  3) ลดระยะเวลาของการเป็นโรค โดยหากพบว่าเจ็บป่วยดว้ยโรค
ซมึเศรา้ จะตอ้งเขา้สูก่ระบวนการรกัษาใหเ้รว็ท่ีสดุ เพ่ือปอ้งกนัความรุนแรงของโรคท่ีอาจเกิดขึน้ 4) 
ป้องกันการฆ่าตวัตาย โดยการประเมินความเส่ียงของการฆ่าตวัตาย การใหค้วามรูแ้ก่ญาติและ
ครอบครวัในการดูแลผู้ป่วยและการขอความช่วยเหลือ และ 5) ป้องกันการกลับเป็นซ า้ของโรค 
ดว้ยการส่งเสริมใหผู้ป่้วยปฏิบตัิตนตามแผนการรกัษา รบัประทานยาอย่างต่อเน่ือง ส่งเสริมใหมี้
วิธีการจดัการปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพและสง่เสรมิใหผู้ป่้วยมีคณุภาพชีวิตดีขึน้  

จะเห็นได้ว่าแนวทางการป้องกันการฆ่าตัวตายในปัจจุบัน ส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปท่ี
นักเรียนนักศึกษาท่ีมีอาการเจ็บป่วยดว้ยโรคซึมเศรา้ หรือโรคอ่ืน ๆ ทางสุขภาพจิตและจิตเวช 
รวมถึงกลุ่มท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคซึมเศรา้ท่ีเป็นสาเหตสุ  าคญัในการน าไปสู่พฤติกรรมการ
ฆ่าตัวตาย ทั้งนี ้นักวิชาการหลายกลุ่มได้ให้ข้อเสนอแนะว่า การป้องกันการฆ่าตัวตายท่ีมี
ประสิทธิภาพนัน้ ควรเนน้ท่ีการป้องกันในกลุ่มบุคคลท่ีมีภาวะปกติ โดยการสรา้งภูมิคุม้กันทาง
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จิตใจใหแ้ข็งแกรง่ ส่งเสรมิใหมี้ทกัษะในการใชชี้วิตท่ีดี เผชิญปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เช่ือมั่น
ในความสามารถของตนเองในการจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ สามารถก ากับอารมณท่ี์เกิดขึน้กับ
ตนเองไดท้ัง้อารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ และลดปัจจยัเส่ียงตา่ง ๆ ท่ีน าไปสู่พฤติกรรมเส่ียง
ฆ่าตัวตาย สิ่งเหล่านีคื้อกลยุทธ์ท่ีส  าคัญในการป้องกันปัญหาการฆ่าตัวตายในกลุ่มนักเรียน
นกัศกึษา (Ren, You, Lin, & Xu, 2019; Salami, Brooks, & Lamis, 2015) 

การป้องกันการฆ่าตัวตายท่ีอาจเกิดขึน้ในกลุ่มนักศึกษานั้น สถาบันการศึกษาไดใ้ห้
ความส าคญัและผลกัดนัใหเ้ป็นมาตรการการปอ้งกนัการฆา่ตวัตายของนกัศกึษา ดงัจะเห็นไดจ้าก
การศึกษาของ วรสิทธ์ิ เจริญศิลป์, วาสนา สุปินนะ, จุฑามาส สุขอ่ิม และศุภชัย นาทองไชย 
(2562) ท่ีพบวา่ มหาวิทยาลยัมีการผลกัดนัและน านโยบายการปอ้งกนัการฆา่ตวัตายของนกัศกึษา
มาปรบัใชใ้นรูปแบบตา่ง ๆ ไดแ้ก่  

1. การสรา้งพืน้ท่ีสาธารณะในการท ากิจกรรม เพ่ือลดความเครียดใหก้ับนักศึกษา 
เชน่ สวนสาธารณะ ตลาดนดั ศนูยอ์าหาร อาคารกีฬา อาคารกิจกรรม หอ้งชมรม หรือลานกิจกรรม
ตา่งๆ เป็นตน้  

2. การจดักิจกรรมการบริหารความเครียด การจดักิจกรรมอบรมการรบัมือและคลาย
ความเครียด การออกก าลงักาย หรือกิจกรรมทางศาสนา 

3. การเพิ่มช่องทางในการใหค้  าปรึกษาใหแ้ก่นักศึกษา เช่น การขอรบับริการใหก้าร
ปรกึษาผา่นระบบออนไลน ์การก าหนดกิจกรรมการเขา้พบอาจารยท่ี์ปรกึษา เป็นตน้  

4. การจดัตัง้หนว่ยใหค้  าปรกึษาอย่างเป็นทางการ การเปิดบรกิารสายดว่นสขุภาพจิต
และแอปพลิเคชนัออนไลนเ์พ่ือทดสอบสขุภาพจิตใหแ้ก่นกัศกึษา  

5. การปรบัปรุงหลกัสตูรและรายวิชาท่ีเอือ้ตอ่ความสขุในการเรียนรูแ้ละการยดึผูเ้รียน
เป็นศนูยก์ลางสง่เสรมิใหน้กัศกึษาสามารถมีทกัษะชีวิตควบคูก่บัทกัษะทางวิชาการ 

6. เพิ่มวิธีการตรวจสอบพืน้ท่ีภายในมหาวิทยาลัยท่ีสุ่มเส่ียงและเอือ้ต่อการฆ่าตัว
ตายของนักศึกษา เช่น การเพิ่มก าลงัคนตรวจหอพักและอาคารสถานท่ีตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
การติดกล้องวงจรปิดและเพิ่มความสว่างในพื ้นท่ีต่าง  ๆ เพ่ือการเฝ้าระวังการฆ่าตัวตายของ
นกัศกึษา 

7. มหาวิทยาลยัไดมี้การปรบัปรุงโครงสรา้งของหอพกั และอาคารเรียนเพ่ือป้องกัน
การฆ่าตัวตัวตายของนักศึกษา อาทิ การใส่เหล็กดัดหน้าต่าง การต่อเติมระเบียงหอพักและ
ทางเดินใหมี้ความสูงขึน้จากเดิม การเพิ่มรัว้หรือระเบียงกัน้บนชัน้ดาดฟ้าของหอพักและอาคาร
เรียนและการปรบัปรุงหนา้ตา่งในอาคารเรียนท่ีเคยมีนกัศกึษาฆา่ตวัตาย เป็นตน้  
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จะเห็นไดว้่าหลายภาคส่วนรวมถึงสถาบันการศึกษาต่างใหค้วามส าคญัในการป้องกัน
การฆ่าตัวตายท่ีอาจเกิดขึน้ มีการผลักดันให้เป็นนโยบายของสถาบันการศึกษาและนโยบาย
ระดบัชาต ิแตก่ลบัพบว่าอตัราการฆ่าตวัตายของประชากรไทยยงัคงเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ โดยเฉพาะกลุ่ม
วยัรุน่ท่ีเป็นนกัเรียนนกัศกึษา (กรมสขุภาพจิต, 2564) ดงันัน้จึงแสดงใหเ้ห็นว่า การป้องกนัการฆ่า
ตวัตาย ยงัเป็นประเดน็ท่ีมีความส าคญัควรไดร้บัการจดัการอย่างตอ่เน่ืองและยงัคงตอ้งการวิธีการ
ปอ้งกนัและแกปั้ญหาใหมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ 

1.5 การวัดพฤตกิรรมเส่ียงของการฆ่าตัวตาย 
การวดัพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตาย หรือการประเมินพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวั

ตาย คือวิธีการคัดกรองความเส่ียงของบุคคลท่ีมีแนวโน้มในการฆ่าตวัตาย เป็นวิธีการหนึ่งท่ีมี
ประสิทธิภาพสามารถช่วยลดอัตราการฆ่าตวัตายได ้เน่ืองจากบุคคลท่ีจะฆ่าตวัตายมักเริ่มตน้ท่ี
การมีความคิด การวางแผนการกระท าพฤติกรรมตา่ง ๆ เพ่ือท าใหต้นเองเสียชีวิต (เบญจมาภรณ ์
รุง่สาง et al., 2560) และส่วนใหญ่มีแนวโนม้ท่ีจะเปล่ียนใจไม่ลงมือกระท า หากไดร้บัความความ
ช่วยเหลือท่ีถูกตอ้ง การเฝ้าระวังและประเมินพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตัวตายจึงเป็นวิธีการ
ป้องกันการฆ่าตวัตายท่ีดีท่ีสุดอีกหนึ่งวิธี (สุธิดา พลพิพัฒนพ์งศ ์et al., 2561) โดยการประเมิน
พฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตายจะเก่ียวขอ้งกับการประเมินทางดา้นอารมณ์เศรา้ ความคิดใน
การฆ่าตวัตาย การวางแผน การเตรียมการ และการลงมือกระท าการฆ่าตวัตาย อาการท่ีท าให้
บคุคลรูส้ึกควบคมุตนเองไม่ได ้มีความตงึเครียดทางอารมณแ์ละเกิดความทกุขท์รมานใจ (ขนิษฐา 
สนเทห่,์ วชันี หตัถพนม, ไพรวลัย ์รม่ซา้ย, & จิตภินนัท ์โชครศัมีหริญั, 2563) 

เครื่องมือท่ีใชว้ดัพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตาย มีการพฒันาแบบวดัพฤติกรรมเส่ียง
ของการฆ่าตวัตายเพ่ือน ามาใชใ้นการคดักรองความเส่ียงของการฆา่ตวัตายว่ามีความรุนแรงอยูใ่น
ระดบัใด เพ่ือจะไดว้างแผนแนวทางการชว่ยเหลือหรือปอ้งกนัพฤติกรรมการฆา่ตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้
ไดอ้ย่างเหมาะสม ส าหรบัเครื่องมือท่ีใชว้ดัพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตาย ผูว้ิจยัไดท้บทวนและ
รวบรวมไดด้งันี ้

1 .  แ บ บ ป ร ะ เมิ น ร ะ ดั บ ค ว า ม เ ส่ี ย ง ต่ อ ก า รฆ่ า ตั ว ต า ย  ( mini international 
neuropsychiatric interview,  
M.I.N.I.) พัฒนาโดย พันธุ์นภา กิตติรัตน ไพบูลย์ และคณะ (2550) ได้แปลเป็นภาษาไทย 

เครื่องมือฉบบันีจ้ะมีขอ้ค าถามทัง้หมด 9 ขอ้ ถามเก่ียวกบัประวตัิการพยายามฆ่าตวัตายในช่วง 1 

เดือนท่ีผ่านมาและการพยายามฆ่าตวัตาย ตลอดชีวิตท่ีผ่านมา ค าตอบมี “ใช่” และ “ไม่ใช่” แปล

ผลจากคะแนนรวมไดด้งันี ้ 
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1–8  คะแนน   หมายถึง มีระดบัความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายนอ้ย  
9–16  คะแนน   หมายถึง มีระดบัความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายปานกลาง  
17  คะแนนขึน้ไป  หมายถึง มีระดบัความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายมาก 
แบบประเมินความเส่ียงของการฆ่าตวัตายชดุนีไ้ดผ้่านการหาคา่ความตรงเชิงเนือ้หาและ

ภาษา (content and face validity) มีค่าสัมประสิทธ์ิของแคปป้า (Cohen’s kappa coefficient: 
K) หรือค่าความเช่ือมั่ นเท่ากับ 0.86 ค่า ความไว (sensitivity) เท่ากับ 0.96 ค่าความจ าเพาะ 
(specificity) เท่ากับ 0.91 ผูท่ี้สามารถใชเ้ครื่องมือชดุนีไ้ดน้ัน้ ตอ้งไดร้บัการอบรมการใชเ้ครื่องมือ
ก่อนท่ีจะน าเครื่องมือไปใช ้

2. แบบประเมินความคิดในการฆ่าตัวตาย ของปริยศ กิตติธีระศักดิ์ และเกสร มุ้ยจีน 
(2558) ท่ีไดพ้ัฒนามาจากแบบประเมินความคิดในการฆ่าตวัตาย (Scale for Suicide Ideation : 
SSI) ของ Beck, Kovacs, and Weissman (1979) มีช่ือว่าแบบประเมินความคิดฆ่าตวัตายฉบบั
ภาษาไทย (SSI-Thai Version 2014)  มีขอ้ค าถามทัง้หมด 19 ขอ้ ลกัษณะค าถามใหเ้ลือกตอบใน
มาตราส่วนประมาณคา่ 0-2 คะแนน ซึ่งแตล่ะขอ้ค าถามค าตอบจะขึน้อยู่กบัลกัษณะค าถามในขอ้
นัน้ ประกอบดว้ย ไม่มีเลย มีเล็กนอ้ย มีปานกลาง และมีมาก จากนัน้น าคะแนนทัง้หมดมารวมกนั 
มีคา่คะแนนระหว่าง 0-38 คะแนน  โดยคา่คะแนนท่ีสงูขึน้จะบง่บอกถึงระดบัความคดิฆ่าตวัตายท่ี
มากขึน้ 

แบบประเมินความคิดฆ่าตวัตายฉบบันีท่ี้ไดผ้่านกระบวนการแปลเป็นภาษาไทยและแปล
ยอ้นกลบั (forward translation) จากนัน้น าไปตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา พบว่า มีคา่ CVI 
= 0.89 ค่าความเท่ียง Cronbach’s alpha coefficient = 0.81    และค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ 
พบว่าค าถามทกุขอ้มีค่าอ านาจจ าแนกมากกว่า 2   (p < .001)   เป็นแบบประเมินความคิดฆ่าตวั
ตายฉบบัหนึ่งท่ีมีคณุภาพสอดคลอ้งกบัมาตรฐานของแบบประเมินตน้ฉบบั มีจ านวนขอ้ค าถามไม่
มากเกินไป มีความกระชับ สามารถบอกถึงระดับความรุนแรงของความคิดฆ่าตัวตายได้ และ
สามารถน าไปใชใ้นการประเมินความคิดฆ่าตวัตายในกลุ่มประชากรทั่วไปท่ีมีอายุระหว่าง 18-60 
ปี 

 

3. แบบประเมินความคิด ความรูส้ึกและประสบการณ์ของวยัรุ่น (Thoughts, Feelings 
and Experiences Questionnaire)  ซึ่ ง พั ฒ น าม า จ า ก เค รื่ อ ง มื อ วิ จั ย   The High School 
Questionnaire: A Profile of Experiences (HSQ) ท่ีสร้างโดย Eggert, Herting & Thompson 
(1994) และ  The Measurement of  Adolescent Potential for Suicide (MAPS) ท่ี ส ร้า ง โดย 



  25 

Eggert, Thompson, Niclolas & Herting (1999) โดยคัดเลือกข้อค าถามท่ีมีค่าความเช่ือมั่นท่ี
ยอมรับได้ น ามาปรับและแปลเป็นภาษาไทยโดย Thanoi et al. (2010) โดยใช้วิ ธี  back 
translation เพ่ือใชป้ระเมินภาวะตงึเครียดทางอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายประกอบดว้ย
ขอ้ค าถาม จ านวน 28 ขอ้ ซึ่งขอ้ค าถามทัง้หมดประกอบดว้ยภาวะสขุภาพจิต 2 ส่วน คือ ภาวะตึง
เครียดทางอารมณ ์มีขอ้ค าถาม 18 ขอ้ คะแนนรวมของภาวะตงึเครียดทางอารมณอ์ยูร่ะหวา่ง 0 ถึง 
108 ค่าคะแนนยิ่งมากแสดงว่ามีภาวะตึงเครียดทางอารมณ์ระดบัสูง และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตาย มีขอ้ค าถาม 10 ขอ้ คะแนนรวมของพฤติกรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย อยูร่ะหว่าง 0 ถึง 60 คา่คะแนน
ยิ่งมากแสดงวา่มีพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายระดบัสงู คดิคะแนนแบบ Likert score (0-1-2-3-4-5-6) 
โดย 0 หมายถึง ไม่เคยมีความคิด ความรูส้ึกหรือประสบการณนี์เ้ลย จนกระทั่งถึง 6 ซึ่งหมายถึง มี
ความคดิ ความรูส้กึหรือประสบการณนี์ ้เกือบตลอดเวลา 

จากงานวิจยัของ (สุรชัย เฉนียง, ปาริชาติ เมืองขวา, & กมลนัทธ ์คล่องดี, 2563) ท่ีน า
แบบประเมินความคิด ความรูส้ึกและประสบการณข์องวยัรุน่ ไปใชใ้นงานวิจยั พบว่า ในส่วนของ 
ความตึงเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย มีค่าความเท่ียงตรงอยู่ในระดับสูง 
(CVI= 1.00 และ 1.00 ตามล าดับ) และมีค่าความเช่ือมั่ น (Cronbach’s alpha coefficient) 
เท่ากับ 0.93 และ 0.86 ตามล าดบั แสดงใหเ้ห็นว่า แบบประเมินชุดนีส้ามารถน าไปใชใ้นการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูท่ีน ามาวิเคราะหเ์พ่ือตอบปัญหาการวิจยัไดเ้ป็นอย่างดี 

การวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยใช้แบบวัดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย โดยปรบัจากแบบประเมิน
ความคิด  ความ รู้สึกและประสบการณ์ของวัย รุ่น  (Thoughts, Feelings and Experiences 
Questionnaire) ท่ีไดแ้ปลเป็นภาษาไทยโดย Thanoi et al. (2010) เหตผุลท่ีเลือกใชแ้บบประเมิน
ชุดนี ้คือ แบบประเมินชุดนีมี้จ  านวนขอ้ค าถามไม่มากเกินไป เขา้ใจง่าย มีความกระชบั มีเนือ้หา
ครอบคลมุทัง้ในสว่นของภาวะตงึเครียดทางอารมณแ์ละความคิดท่ีเป็นพฤตกิรรมเส่ียงของการฆ่า
ตวัตาย สามารถบอกถึงระดบัความรุนแรงของพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได ้ และสามารถน าไปใช้
ประเมินพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของนกัศกึษาพยาบาลไดเ้ป็นอย่างดี (วารีรตัน ์ถานอ้ย, อทิตยา 
พรชยัเกต ุโอว ยอง, ภาศษิฏา ออ่นดี, 2555)  

 

1.7 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย 
จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของนกัเรียนนกัศึกษา 

พบว่างานวิจัยส่วนใหญ่ท าการศึกษาเก่ียวกับข้อมูลสถิติของการมีความคิดฆ่าตัวตาย หรือมี
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย รวมถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ดงัจะเห็น



  26 

ไดจ้าก การศึกษาของ Benbenishty et al. (2018) ท่ีท าการศึกษาความคิดฆ่าตวัตายในนกัเรียน
ระดบัมัธยมศึกษาตอนปลายในรฐัแคลิฟอรเ์นีย ด าเนินการส ารวจในปี  2011-2013  ในโรงเรียน 
790 แห่ง จ  านวนนักเรียนทัง้หมด 345,203 คน ผลการศึกษาพบว่านักเรียนมีอตัราการคิดฆ่าตวั
ตายอยู่ระหว่าง 4% ถึง 67% โดยมีคา่มธัยฐาน 19.3% และค่าเฉล่ีย 20.0% (SD = 5.7%)  โดยมี
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการคิดฆ่าตวัตาย ไดแ้ก่ เพศ ความเก่ียวพนัทางชาติพันธุแ์ละเชือ้ชาติ การตก
เป็นเหย่ือในการถูกรงัแก และการรับรูเ้ก่ียวกับบรรยากาศของโรงเรียน รวมถึงความแตกต่าง
ระหว่างโรงเรียน  ผลการวิจัยเสนอแนะว่าสถานศึกษาควรให้ความส าคัญในจัดโครงการหรือ
กิจกรรมเพื่อปอ้งกนัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้ในกลุม่วยัเรียน 

และการศึกษาของ Czeisler et al. (2020) ไดท้  าการศึกษาเรื่องสุขภาพจิต การใชส้าร
เสพตดิ และความคดิฆา่ตวัตายในชว่งการระบาดของโควิด-19 ประเทศสหรฐัอเมรกิา ระหวา่งวนัท่ี 
24-30 มิถุนายน 2020 เก็บข้อมูลจากประชากรท่ีมีอายุตัง้แต่ 18 ปีขึน้ไป ผลการศึกษาพบว่ามี
จ านวน 40.9% ของผูต้อบแบบสอบถามรายงานว่ามีอาการทางจิตอย่างน้อยหนึ่งรายการหรือ
พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป รวมถึงอาการวิตกกังวลหรือโรคซึมเศรา้ 30.9% อาการผิดปกติท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัความเครียด 26.3% และไดเ้ริ่มหรือเพิ่มการใชส้ารเสพติดเพ่ือรบัมือกบัความเครียด 13.3% ท่ี
ส าคญัพบว่าผูต้อบแบบสอบถามจ านวน 10.7% มีแนวโนม้ฆ่าตวัตายอย่างจริงจงัมากขึน้อย่างมี
นยัส าคญั โดยเฉพาะในกลุ่มผูต้อบแบบสอบถามอายุ 18-24 ปี  มีจ  านวนถึง 25.5%  การศกึษานี ้
ไดใ้หข้อ้เสนอแนะว่า ในช่วงสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโควิด-19  กระทรวงสาธารณสุขควร
เพิ่มความพยายามในการแทรกแซงและการป้องกันแก้ไขปัญหาสุขภาพจิตท่ีเก่ียวขอ้ง   รวมทั้ง
จัดหากลยุทธ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะกับกลุ่มอายุ 18-24 ปี เพ่ือป้องกันปัญหาการฆ่าตัวตายท่ีอาจ
เกิดขึน้ การศึกษานีท้  าใหเ้ห็นว่าในช่วงของการแพร่ระบาดของโควิด-19 กลุ่มวยัเรียน มีความตึง
เครียดทางอารมณเ์พิ่มมากขึน้ ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายเพิ่มขึน้ดว้ยเช่นกนั ดงันัน้จึง
จ  าเป็นท่ีตอ้งพฒันาแนวทางการปอ้งกนัการฆ่าตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้กบัประชากรกลุม่นี ้

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Ferrey et al. (2016) ไดท้  าการศึกษาเชิงคุณภาพ ถึง
ผลกระทบของการท ารา้ยตนเองของกลุ่มวยัเรียนท่ีมีต่อพ่อแม่และครอบครวั มีวตัถุประสงคเ์พ่ือ
ศึกษาผลกระทบทางอารมณ์ ร่างกาย ของการท ารา้ยตนเองของกลุ่มวัยเรียนท่ีมีต่อพ่อแม่และ
ครอบครวั โดยท าการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้งกับผูป้กครองของวัย เรียนท่ีเคยท ารา้ยตวัเอง 
จ านวน 37 ครอบครวั ผลการศึกษาพบว่าหลงัการคน้พบการท ารา้ยตนเอง ผูป้กครองไดบ้รรยาย
ความรูส้ึกตกใจ โกรธ และไม่เช่ือในขัน้ตน้  จากนัน้เกิดความเครียด ความวิตกกงัวล ความรูส้ึกผิด 
และในบางกรณีเริ่มมีอาการซึมเศรา้หรือมีการแยกตวัทางสงัคมเน่ืองจากการรบัรูว้่ามีการตีตราท่ี
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เก่ียวข้องกับการท ารา้ยตนเองของคนในครอบครัว   นอกจากนั้นผู้ปกครองยังได้อธิบายถึง
ผลกระทบท่ีส าคญัต่อพ่ีนอ้งของกลุ่มวยัเรียนท่ีท ารา้ยตนเองว่ามีผลกระทบตัง้แต่อารมณท่ี์แย่ลง 
ความเครียด ไปจนถึงความรูส้ึกรบัผิดชอบและความกงัวลเก่ียวกบัการตีตราท่ีโรงเรียน  การศกึษา
ครัง้นีไ้ดใ้หข้อ้เสนอแนะว่าบุคลากรทางการแพทยท่ี์ดูแลกลุ่มวยัเรียนท่ีมีพฤติกรรมท ารา้ยตวัเอง 
ควรมีความเขา้ใจตอ่ปัญหาและใหก้ารสนบัสนนุและค าแนะน าท่ีเหมาะสมแก่ครอบครวัดว้ย ซึ่งท า
ใหเ้ห็นว่าการท่ีกลุ่มวัยเรียนท่ีอยู่ในช่วงวยัรุ่นมีพฤติกรรมท าร้ายตนเองนัน้ ส่งผลกระทบเป็นวง
กวา้ง ก่อให้เกิดความเสียหายหลายดา้น โดยเฉพาะปัญหาทางสุขภาพจิตของคนรอบข้าง จึง
จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะหาวิธีการในการลดพฤตกิรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตาย เพ่ือใหก้ารช่วยเหลือและ
ลดอตัราการท ารา้ยตนเองซ า้อีก 

ส าหรับในประเทศไทย มีการศึกษาของ รวิพรรดิ พูลลาภ (2560) ท่ีได้ศึกษาภาวะ
ซมึเศรา้ การฆา่ตวัตาย ความเครียดและการจดัการความเครียดของประชาชนในเขตเทศบาลเมือง
พาน อ าเภอเมืองพาน จังหวดัเชียงราย กลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษาเป็นประชาชน จ านวน 403 คน ใช้
แบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต(ST-5) แบบประเมินภาวะซึมเศรา้และความเส่ียงต่อ
การฆ่าตวัตาย กรมสุขภาพจิต (DS8) และแบบสอบถามขอ้มูลดา้นการจดัการความเครียด  ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนหนึ่งมีความตึงเครียดทางอารมณ์ และมีความคิดท่ีจะฆ่าตวั
ตาย ส่วนการจดัการความเครียดท่ีใชก้นัส่วนมากคือพดูคยุปัญหาท่ีเกิดขึน้กบัคนในครอบครวัหรือ
เพ่ือนท่ีไวใ้จและพยายามตัดปัญหาออกจากจิตใจและหันไปสนใจเรื่องอ่ืนแทน การศึกษานีมี้
ขอ้เสนอแนะควรมีกิจกรรมหรือแนวปฏิบตัิเพ่ือช่วยเสริมสรา้งความแข็งแรงทางใจใหก้บัประชาชน 
เพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงของการฆา่ตวัตาย 

นอกจากนัน้ยังมีการศึกษาของ (สมบูรณ์ หทัยอยู่สุข & สุพร อภินันทเวช, 2563) ท่ีได้
น าเสนอขอ้มลูในเชิงบทความวิชาการ เรื่อง การฆ่าตวัตายของวยัรุน่ในประเทศไทย : อุบตัิการณ ์
สาเหตแุละการปอ้งกนั  โดยมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือทบทวนองคค์วามรูเ้รื่องอบุตัิการณ ์สาเหต ุและการ
ปอ้งกนั รวบรวมมาจากการศกึษาและวิจยัทัง้ในและตา่งประเทศ มีเนือ้หาโดยยอ่คือ ในยคุปัจจบุนั
การฆ่าตวัตายของวัยรุ่นเป็นปัญหาส าคญัท่ีเกิดขึน้ จากขอ้มูลพบว่าสาเหตุการตายในวยัรุ่นใน
ล าดับตน้ๆ มาจากการฆ่าตัวตาย วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีพัฒนาการในแต่ละดา้นเปล่ียนแปลงอย่าง
รวดเรว็ ในขณะเดียวกนัวยัรุน่เป็นวยัท่ีเปราะบางและตอ้งเผชิญกบัปัญหาหลายดา้น ท าใหบ้างครัง้
วยัรุ่นเลือกท่ีจะจดัการปัญหาดว้ยการฆ่าตวัตาย ผลกระทบจากการฆ่าตวัตายส่งผลต่อตวัวยัรุ่น 
ครอบครวั สถานศึกษา และสงัคมรอบตวัวยัรุน่ น ามาซึ่งความสูญเสียท่ีมีมูลค่ามหาศาล สาเหตุ
และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฆ่าตวัตายของวยัรุน่ทัง้ดา้นชีวภาพ ดา้นจิตใจและดา้นสงัคมวิทยา มี
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ความเฉพาะแตกต่างจากวยัอ่ืน ขอ้มูลจากรายงานของประเทศต่าง ๆ พบว่าวยัรุน่ทั่วโลกมีความ
แตกต่างกันในบางส่วน ขึน้อยู่กับรูปแบบสงัคม วฒันธรรม และกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง การป้องกัน
ปัญหาการฆ่าตวัตายของวยัรุ่นเป็นเรื่องท่ีหน่วยงานระดบันานาชาติใหค้วามส าคัญและกล่าวถึง
อย่างมาก จากการศึกษานีท้  าใหเ้ห็นว่า ปัญหาการฆ่าตวัตายของวยัรุน่มีความรุนแรงเพิ่มมากขึน้ 
ดงันัน้จึงตอ้งมีแนวทางการจดัการและช่วยเหลือท่ีหลากหลาย เพ่ือใหส้อด คลอ้งกบัปัญหาท่ีวยัรุน่
ก าลงัเผชิญอยู ่โดยเฉพาะทางดา้นการก ากบัอารมณ ์เพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

ส่วนการศึกษาของ (เบญจมาภรณ์ รุง่สาง et al., 2560)  ไดศ้ึกษาปัจจยัท านายการคิด
ฆ่าตวัตายในวยัรุ่นชาวไทย   เนน้ย า้ว่าการท่ีวยัรุน่มีความคิดฆ่าตวัตายนัน้คือพฤติกรรมเส่ียงต่อ
การฆ่าตวัตาย การวิจยันีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาการคดิฆ่าตวัตายและปัจจยัท านายการคดิฆา่ตวั
ตายในวยัรุ่นชาวไทย กลุ่มตวัอย่างคือ วยัรุ่นท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนมธัยมศึกษา ในปี พ.ศ. 
2559 จงัหวดัปทมุธานี จ  านวน 408 คน มีอายเุฉล่ีย 15.35 ปี (SD = 1.76) คดัเลือกโดยวิธีการสุ่ม
แบบหลายขัน้ตอน การเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยไดใ้ชแ้บบสอบถามท่ีใหก้ลุ่มตวัอย่างเป็นผูต้อบดว้ย
ตนเอง ไดแ้ก่ แบบวดัการคิดฆ่าตัวตาย แบบสอบถามความเครียดทั่วไป แบบสอบถามพฤติกรรม
การแสดงออก แบบสอบถามความรูส้ึกมีคณุคา่ในตนเอง และแบบวดัการรบัรูต้อ่เหตกุารณท่ี์สรา้ง
ความยุ่งยากใจ มีค่าความเช่ือมั่นของครอนบาคเท่ากับ 82, .79, .70, .84, และ .85 ตามล าดับ  
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มวัยรุ่นมีคะแนนการคิดฆ่าตัวตายอยู่ในระดบัเส่ียงสูง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
6.61 (SD = 5.05)  การรบัรูต้อ่เหตกุารณท่ี์สรา้งความยุ่งยากใจเป็นปัจจยัท านายท่ีมีนยัส าคญัทาง

สถิตท่ีดีท่ีสุด (β = .293) อันดับสองคือความเครียดโดยรวม (β = .163) และอันดับสามคือ

พฤติกรรมการแสดงออกทางลบ (β = .151) ปัจจยัท านายทัง้สามนีอ้ธิบายความแปรปรวนในการ
ท านายการคิดฆ่าตวัตายไดร้อ้ยละ 21.7 (p < .001) ผลการศกึษาใหข้อ้เสนอแนะว่าพยาบาลหรือ
ผูมี้หนา้ท่ีดแูลสขุภาพวยัรุน่ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการดแูลสขุภาพจิตควรวางแผนอยา่งเรง่ดว่นในการ
จัดกิจกรรมหรือโครงการท่ีมุ่งเน้นเพ่ือช่วยลดความตึงเครียดทางอารมณ์ และลดอัตราการมี
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายในวยัรุน่ชาวไทย 

สุธิดา พลพิพัฒน์พงศ์, นุจรี ไชยมงคล และ ดวงใจ วัฒนสินธุ์ (2561) ศึกษาเรื่อง
ความคิดฆ่าตวัตายในวยัรุน่และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ย เพศ คณุลกัษณะส่วนบคุคล และ
เหตกุารณท่ี์มีความเครียดในชีวิต กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษา โรงเรียนมธัยม
แห่งหนึ่งในจงัหวดัระยอง จ านวน 249 คน เก็บขอ้มลูเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2560 เครื่องมือท่ีใชใ้น
การวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป แบบวดัความคิดฆ่าตวัตาย แบบประเมินจดุแข็งจดุอ่อน 
และแบบประเมินเหตกุารณค์วามเครียดในชีวิต ผลการศึกษาพบว่า วยักลุ่มตวัอย่างมีความเส่ียง
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สูงต่อการมีความคิดฆ่าตวัตาย  กลุ่มตวัอย่างท่ีมีเหตุการณ์ความเครียดในชีวิต คือ มี ปัญหาท่ี
โรงเรียน เก่ียวกับเพ่ือนนกัเรียนอ่ืนและมีปัญหากบัครู/อาจารย ์มีโอกาสมีความคิดฆ่าตวัตายมาก
เป็น 3.7 เท่า ของผูท่ี้ไม่มีปัญหากับนักเรียนอ่ืน และ 2.2 เท่าของผู้ท่ีไม่มีปัญหากับครู/อาจารย ์ 
นอกจากนี ้ผูท่ี้มีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหามีโอกาสมีความคดิฆ่าตวัตายมากเป็น 2.4 เทา่ ของผูท่ี้ไม่มี
พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา การศกึษาครัง้นีใ้หข้อ้เสนอแนะว่าพยาบาลและผูมี้หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งในการ
ดแูลสขุภาพวยัรุน่ ควรมีการวางแผนจดักิจกรรมหรือโปรแกรมเพ่ือส่งเสริมการมีพฤตกิรรมทางบวก 
รวมทัง้สนบัสนนุการมีสมัพนัธภาพท่ีดีเหมาะสมระหวา่งเพ่ือนนกัเรียนและครู/อาจารย ์เพ่ือลดและ
ปอ้งกนัการมีความคดิฆา่ตวัตายในวยัรุน่ 

และการศกึษาของ วรสิทธ์ิ เจริญศิลป์, วาสนา สปิุนนะ, จฑุามาส สขุอ่ิม และ ศภุชยั นา
ทองไชย (2562) เรื่อง การฆ่าตวัตายของนกัศกึษากบัการปรบัตวัของครอบครวั มหาวิทยาลยัและ
รฐั  โดยใชข้่าวในหนงัสือพิมพเ์ป็นฐาน  มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาปรากฏการณ ์สาเหตกุารฆ่าตวั
ตายของนักศึกษา และศึกษาการปรบัตัวของครอบครวั มหาวิทยาลัยและรฐั เม่ือมีเหตุการณ์
นกัศึกษาฆ่าตวัตาย ระเบียบวิธีวิจัยท่ีใชคื้อการวิจัยเชิงคณุภาพ มีวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลข่าว
การฆ่าตวัตายของนกัศกึษาจากศนูยข์อ้มลู ขา่วมตชินออนไลนต์ัง้แตว่นัท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 2540 – 
วัน ท่ี 31 ธันวาคม พ.ศ. 2560 จากนั้นจึงน าข่าวมาวิเคราะห์เชิงเนื ้อหา ผลการวิจัยพบว่า 
หนังสือพิมพน์ าเสนอข่าวการฆ่าตวัตายของนักศึกษา จ านวน 183 ราย ซึ่งส่วนใหญ่ฆ่าตวัตาย
ส าเร็จ โดยนกัศึกษาฆ่าตวัตายมากท่ีสุดในปี พ.ศ. 2543 จ านวน 18 ราย วิธีการท่ีนกัศึกษาเลือก
ฆ่าตวัตายมากท่ีสุด คือ กระโดดจากท่ีสงู ส่วนสถานท่ีท่ีนกัศึกษา ฆ่าตวัตายมากท่ีสุด คือ หอพัก 
และสาเหตุหลักของการฆ่าตัวตายมาจากปัญหาความรัก (อกหัก ทะเลาะและประชดคนรัก 
นอ้ยใจคนรกั) จ  านวน 62 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 33.88 และปัญหาการเรียน (ติด F ถูกรีไทร ์เครียด
การเรียน ไม่มีคา่เทอม เกรดลดลง สอบตก) จ านวน 49 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 26.78   ในขณะท่ีการ
ปรับตัวของผู้มีส่วนได้ส่วนเสียเม่ือนักศึกษาฆ่าตัวตาย แบ่งออกเป็น 3 ตัวแสดง ได้แก่ 1) 
ครอบครวั จะเนน้ไปท่ีการรบัมือกับสภาวะโศกเศรา้เสียใจและการเตรียมใจใหพ้รอ้มกับอารมณ์
ของตนเอง  2) มหาวิทยาลยั ไดเ้นน้การสรา้งพืน้ท่ีสาธารณะใหน้กัศกึษาไดท้  ากิจกรรมตา่ง ๆ เพ่ือ
เพิ่มความผ่อนคลายและจดัตัง้ศนูยใ์หค้  าปรกึษาแก่นกัศึกษาในรูปแบบต่าง ๆ รวมทัง้สรา้งความ
ปลอดภัย ตรวจสอบและปรบัปรุงพืน้ท่ีสุ่มเส่ียงภายในมหาวิทยาลัย และ 3) รฐั ผลกัดนัประเด็น
ปัญหาการฆ่าตวัตายใหเ้ป็นวาระนโยบายสาธารณสขุและปรบัปรุงกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฆ่า
ตวัตาย  
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จากการทบทวนงานวิจยัทัง้หมด ท าใหเ้ห็นว่า วยัรุน่ท่ีอยู่ในช่วงของการเป็นนกัศกึษา มี
ความตึงเครียดทางอารมณเ์พิ่มมากขึน้และมีความคิดฆ่าตวัตายเพิ่มมากขึน้ ขอ้มลูทัง้สองส่วนนี ้
สะท้อนให้เห็นว่า นักศึกษามีแนวโน้มของพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายเพิ่มขึน้ สถานศึกษา ครู
อาจารย ์ผูป้กครองรวมถึงผูท่ี้มีความเก่ียวขอ้งในการดแูลกลุ่มนี ้ควรใหค้วามส าคญัและหาแนว
ทางการลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายใหมี้ประสิทธิภาพมากท่ีสดุ สอดคลอ้งกบับริบทของนกัศกึษา 
เพ่ือช่วยลดอตัราการฆ่าตวัตายและส่งเสริมใหน้กัศึกษามีสุขภาพจิตท่ีดีและมีความพรอ้มในการ
เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคณุภาพในอนาคต 

 

2. แนวคิดเร่ืองการก ากับอารมณ ์(Emotional Regulation) 
2.1 ความหมายของการก ากับอารมณ ์
การก ากบัอารมณ ์(Emotional Regulation)  จดัเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาเชิงบวก ท่ีไดร้บั

ความสนใจจากนักวิจัยเป็นอย่างมาก ทั้งในการวิจัยทางคลินิก การวิจัยทางการศึกษา และ
งานวิจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูท่ี้มีปัญหาดา้นอารมณ ์(ขวญัใจ ฤทธ์ิค ารพ, 2563) ยงัไม่พบการน า
แนวคิดนีม้าประยุกตใ์ช้ในดา้นจิตวิทยาการเรียนรูท่ี้ชัดเจน ส าหรบัความหมายของการก ากับ
อารมณน์ัน้ มีผูใ้หค้  านิยามและใหค้วามหมายมากมายแตกตา่งกนัออกไปตามบริบทของงานวิจยั
และกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย ซึ่งจากการศึกษาของ ขวัญใจ ฤทธ์ิค ารพ (2563) ไดก้ล่าวว่าค า
จ ากัดความของ การก ากับอารมณ์ ยังมีความคลุมเครือไม่ชัดเจน โดยให้เหตุผลว่าการก ากับ
อารมณเ์ป็นกระบวนการโครงสรา้งท่ีมีลกัษณะเฉพาะในกระบวนการพฒันา ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัมมุมอง
ในการน าไปศึกษา  จากการทบทวนเอกสารทางวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งพบว่า Gross (2007) ไดก้ล่าวว่า 
การก ากับอารมณน์ัน้เป็นกระบวนการของแต่ละบุคคลท่ีจะตระหนกัรูใ้นอารมณ ์สามารถจดัการ
กบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสมตามสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีตนเองก าลงัเผชิญอยู ่ใหเ้กิดความ
สมดุลของอารมณ์ โดยมุ่งเน้นให้เกิดอารมณ์เชิงบวกต่อสถานการณ์นั้น ๆ นอกจากนั้น Röll, 
Koglin, and Petermann (2012) ไดอ้ธิบายเพิ่มเตมิวา่ การก ากบัอารมณเ์ป็นกระบวนการเฉพาะท่ี
บคุคลจะสามารถเลือกใชก้ลยทุธต์่าง ๆ ในการจดัการอารมณใ์หส้อดคลอ้งกับความตอ้งการของ
ตนเองมากท่ีสดุ เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์เป็นปัญหา เพ่ือใหส้ามารถกา้วผ่านอารมณเ์ชิงลบ
ท่ีเกิดขึน้ในสถานการณด์งักล่าวได ้ในส่วนของ (Gross & Jazaieri, 2014) ไดใ้หค้วามหมายของ
การก ากับอารมณ ์หมายถึง การจดัการกับอารมณ ์และรูจ้กัเลือกท่ีจะแสดงออกในการเผชิญกับ
เหตกุารณใ์ดเหตกุารณห์นึ่ง สามารถหาวิธีการจดัการกบัอารมณ์ ซึ่งการก ากับอารมณน์ัน้จะเนน้
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พฤติกรรมการปรบัสรีรวิทยา สามารถควบคุมและหลีกเล่ียงพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีเป็นผลมาจาก
อารมณเ์ชิงลบ 

ส าหรบัในประเทศไทยมีนกัวิจยัหลายท่านไดน้  าแนวคิดการก ากบัอารมณ ์มาประยกุตใ์ช้
ในการศึกษา และไดใ้ห้ความหมายตามบริบทท่ีแตกต่างกันออกไปแต่มีความสอดคลอ้งกันใน
หลายประเด็น ขึน้อยู่กับงานวิจยัเรื่องนัน้จะศึกษาในกลุ่มตวัอย่างใด ดงัจะเห็นไดจ้ากการศึกษา
ของ ณัฏฐลิณ คุม้รอด และรงัสิมันต ์สุนทรไชยา (2560) ท่ีไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการก ากับ
อารมณ์ต่ออาการซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคซึมเศรา้ ไดน้ิยามความหมายของการก ากับอารมณ์ว่า 
“เป็นกระบวนการท่ีบคุคลใชใ้นการควบคมุหรือจดัการกบัสภาวะอารมณข์องตนเองตอ่สถานการณ์
ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ โดยพยายามจัดการกับอารมณ์เชิงลบและคงไว้ซึ่งอารมณ์ทางบวกเพ่ือการ
แสดงออกอย่างเหมาะสม”   และการศึกษาของ พรพิมล พรมนสั (2561) ไดใ้หค้วามหมายว่าการ
ก ากับอารมณ์ คือ “กระบวนการจัดการกับความรูส้ึกของบุคคลเม่ือประสบกับเหตุการณ์ใด
เหตกุารณห์นึ่ง จากการปรบัความคดิการรบัรูแ้ละตดัสินใจในการแสดงออกในทางท่ีเหมาะสม” ใน
สว่นของ ขวญัใจ ฤทธ์ิค ารพ (2563) ไดใ้หน้ิยามของการก ากบัอารมณ ์คือ “กระบวนการของแตล่ะ
บคุคลในการตรวจสอบและประเมินประสบการณท์างอารมณ์ เพ่ือใหเ้กิดการตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจ
อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ สามารถจัดการกับอารมณ์ เพ่ือการปรบัเปล่ียนลักษณะความเข้มข้นรุนแรง 
ระยะเวลา และพฤติกรรมต่อการตอบสนองทางอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญหนา้กับสถานการณท่ี์เป็น
ปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมเพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายความตอ้งการของแตล่ะบคุคล” 

จากการรวบรวมข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยขอสรุปว่า การก ากับอารมณ์ (Emotional 

Regulation) หมายถึง ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของแต่ละบุคคล โดยรูจ้ักเลือกใชก้ล
ยุทธ์ท่ีเหมาะสมในการแสดงออกเม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ มีความพยายามในการ
จัดการกับอารมณ์เชิงลบ คงไว้ซึ่งอารมณ์เชิงบวกและมีพฤติกรรมแสดงออกท่ีเหมาะสมกับ
สถานการณน์ัน้ ๆ 
 

2.2 กลยุทธข์องการก ากับอารมณ ์
จากการศกึษาของ ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกุล and เพ็ญนภา กุลนภาดล (2558) และ (พร

พิมล พรมนสั, 2561) ท่ีไดส้งัเคราะหอ์งคป์ระกอบของการก ากบัอารมณ ์(Emotion regulation) ท่ี
เหมาะสมในการน ามาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการบ าบดักับนกัเรียนนกัศึกษาท่ีอยู่ในช่วงวยัรุ่น 
โดยไดม้าจากกรอบแนวคิด 3 ทฤษฎี ไดแ้ก่ แนวคิดของ  Gross and John (2003) แนวคิด Gratz 
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and Roemer (2004)  แ ล ะ  Garnefski, Kraaij, and van Etten (2005)  ส า ม า รถ ส รุป ได้  4 
องคป์ระกอบดงันี ้

1. การยอมรบัอารมณ์ (Emotional acceptance) คือ การท่ีบุคคลสามารถเรียนรู้
อารมณข์อง ตนเองจากการตระหนกัรูค้วามรูส้ึกและมีการแสดงออกมาทางอารมณแ์ละพฤติกรรม
อยา่งเหมาะสม 

2. การทบทวน (Rumination) คือ การท่ีบุคคลไดต้รวจสอบและทบทวนความรูส้ึก
และอารมณข์องตนเองทัง้ความรูส้กึภายในท่ียงัไมแ่สดงออกและขณะท่ีแสดงออก 

3. การสร้างเสริมอารมณ์ในเชิงบวก (Positive reappraisal) คือ การท่ีบุคคลได้
จดัการกับความคิด ความรูส้ึกต่ออารมณโ์ดยปรบัเปล่ียนเป็นอารมณ์เชิงบวกและสามารถแสดง
ออกมาไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. การสะกดกลัน้การแสดงออกทางอารมณ์ (Expressive suppression) คือ การท่ี
บุคคลได้ควบคุม ยุติ การสะกดกลั้น และการก ากับตนเองให้สามารถจัดการกับอารมณ์ท่ีไม่
เหมาะสมและแสดงออกไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ทั้งนี ้ Gross (2007) กล่าวว่า อารมณ์นั้นเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
สามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลาเม่ือเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ บุคคลจ าเป็นตอ้งมีการฝึกฝนใน
ตนเองมีทกัษะการก ากบัอารมณใ์หมี้ประสิทธิภาพ เพ่ือลดการเกิดปัญหาดา้นสขุภาพจิตในอนาคต 
จากการศกึษาของ Gross & Jazaieri (2014) ไดอ้ธิบายว่า ลกัษณะการเกิดของอารมณจ์ะด าเนิน
เป็นเสน้ตรง ดงัแสดงใหเ้ห็นตามรูปภาพดงันี ้ (พรพิมล พรมนสั, 2561) 
 

การเลือกสถานการณ ์     การปรบัสถานการณ ์     การใสใ่จสถานการณ ์      การปรบัความคิด   การปรบัการตอบสนอง 

 

 

           สถานการณ ์                    ความสนใจ                  การประเมิน                  การตอบสนอง 

 

ภาพประกอบ 1   แสดงกระบวนการก ากบัอารมณ ์(The process model of emotional 
regulation) 

ที่ ม า  :  Gross, J.  J.  ( 2014) .  Emotion Regulation:  Conceptual and Empirical 
Foundations. New York: Guilford. 
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1. การเลือกสถานการณ์ (Situation selection) ขั้นตอนนีเ้ป็นการเลือกสถานการณ์ท่ี
บคุคลตอ้งการจะเผชิญหรือสถานการณท่ี์ก าลงัหลีกเล่ียงอยู ่อาจเป็นผูค้นหรือสถานท่ีท่ีบคุคลรบัรู ้
ว่าเป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบหรือเป็นสิ่งท่ีท าให้เกิดความรูส้ึกไม่สบายใจ การเลือก
สถานการณนี์บุ้คคลตอ้งประเมินถึงความเส่ียง และตอ้งใหค้วามส าคญักับอารมณท่ี์เป็นอปุสรรค
ตอ่ตนเองทัง้ระยะสัน้และระยะยาว ดงันัน้การเลือกสถานการณจ์ึงเป็นขัน้ตอนของการเลือกสิ่งท่ี
ก่อใหเ้กิดอารมณข์องบุคคลก่อนการเผชิญกับสถานการณ ์หากเป็นสถานการณท่ี์ก าลงัเผชิญอยู ่
(Confrontation) การใชก้ระบวนการก ากบัอารมณจ์ะสามารถสง่เสรมิทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และสามารถมีสุขภาวะท่ีดีในได ้ส่วนการหลีกเล่ียงสถานการณ์ (Avoidance) อาจท านายไดว้่า
บคุคลนัน้ขาดทกัษะการจดัการกบัอารมณ ์อาจสง่ผลใหเ้กิดปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตได ้ 

2. การปรบัสถานการณ์ (Situation modification) ขั้นตอนนีเ้ป็นการแก้ไขสถานการณ์
โดยปรบัเปล่ียนสิ่งแวดล้อมภายนอกเพ่ือปรบัเปล่ียนอารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ในขณะนั้น โดยอาจลด
ระยะเวลาท่ีตอ้งอยู่กับ สถานการณน์ัน้ หรือการปรบัเปล่ียนสิ่งแวดลอ้มภายในตนเอง ไดแ้ก่ การ
ปรบัความคิด การท าความเข้าใจต่อ สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยสามารถปรบัสถานการณ์ได้ 3 
แนวทาง ดงันี ้

1) ปรบัเปล่ียนสถานการณโ์ดยตรง (Direct situation modification) คือการใหค้วาม 
ส าคญัและปรบัตวักบัปัญหา ลกัษณะเดียวกับการเผชิญกับความเครียด (Coping) เพ่ือลดความ

ตงึเครียดทางอารมณต์อ่สถานการณท่ี์เกิดขึน้  

2) การหาผูช้่วยเหลือหรือสนบัสนุน (Help/support-seeking) คือ การขอความช่วย 
เหลือจากบคุคลอ่ืนใหช้ว่ยในการปรบัสถานการณ ์ 

3) การจัดการกับความขัดแย้ง (Conflict resolution) คือ การกลบเกล่ือนกับ
สถานการณค์วามขดัแยง้ท่ีเกิดขึน้  

3. การใส่ใจต่อสถานการณ์ (Attentional deployment) ขัน้ตอนนีเ้ป็นการพิจารณาให้
ความสนใจกับสถานการณ์ โดยสามารถเลือกท่ีจะไม่ใส่ใจเม่ือมีสถานการณ์ท่ีรบกวนอารมณ์
ตนเองมากเกินไป อาจใชว้ิธีการเบี่ยงเบนความสนใจมาช่วยในการลดความใส่ใจต่อสถานการณ ์
ขั้นตอนนีจ้ะเป็นการเพ่งเล็งต่อสถานการณ์โดยมีเป้าหมายเพ่ือพิจารณาความสอดคล้องกับ
ความรูส้กึ โดยมี 3 รูปแบบการใสใ่จ ดงันี ้ 

1) การเบี่ยงเบนความสนใจจากสถานการณ ์(Distraction) การกระท านีอ้าจส่งผลให้
บคุคลมีความคิดหรือพฤติกรรมท่ีส่งเสรมิอารมณเ์ชิงลบนอ้ยลง เชน่ อยู่ไมน่ิ่ง กระวนกระวาย หรือ
มีความคดิอยากท ารา้ยตนเอง โดยบางครัง้อารมณท่ี์เกิดขึน้อาจเกิดจากการคดิถึงสถานการณอ่ื์นๆ  
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2) การหมกมุ่นครุ่นคิด (Rumination) ซึ่งเป็นรูปแบบของการมีความคิดและความ 
รูส้ึกถึงสถานการณ์ ท่ีเผชิญซ ้า ๆ ส่งผลให้ต้องใช้เวลาและเพิ่มความรุนแรงของอารมณ์ต่อ
สถานการณน์ัน้มากขึน้ และเป็นสิ่งท่ีสามารถท านายความเส่ียงของการเกิดภาวะซมึเศรา้ได ้ 

3) การมีสติรบัรู ้(Mindfulness) เป็นรูปแบบของการท่ีบุคคลรบัรูต้่อสถานการณ์แต่
ไม่ใฝ่หาหนทางในการหลีกหนีสถานการณ์ดังกล่าว ทัง้นีบุ้คคลจะทราบว่าเกิดอะไรขึน้โดยเป็น
กระบวนการภายในของบุคคล นั่นคือ เม่ือบุคคลประสบกับสถานการณใ์ด ๆ สิ่งท่ีเกิดขึน้ตามมา
คือ การรบัรู ้การมีความคิด การกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมบางอย่าง โดยอาจแสดงออกทางค าพดูท่ี
ไมไ่ดต้ดัสินสถานการณ ์ 

4. การประเมินและเปล่ียนความคิด (Cognitive change) ขัน้ตอนนีคื้อการท่ีบุคคลคิด
ทบทวนประเมิน ท าความเขา้ใจกับสถานการณ์โดยใชเ้หตุผล ประมวลความคิดของตนเอง เพ่ือ
แปลความหมายของสถานการณ์นัน้ ๆ ลดอารมณเ์ชิงลบหรือภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์โดยเริ่ม
จากการประเมินความสามารถของตนเองในการจัดการกับสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญ รวมถึงการ
ประเมินขอ้ดีขอ้เสียของสถานการณด์งักลา่ว โดยสามารถประเมินได ้4 รูปแบบดงันี ้

1) การประเมินความสามารถของตนเอง (Self - efficacy appraisals) คือการ
ประเมิน ความสามารถของตนเองในการจดัการกบัสถานการณ ์หากประเมินคwวามสามารถของ
ตนเองในระดบัสงูมกัมีความสมัพนัธก์บัระดบัภมูิคุม้กนัตอ่ภาวะความเครียดไดดี้  

2) ประเมินความทา้ทายและภาวะคกุคาม (Challenge and threat appraisals) เป็น
การประเมินผลลัพธ์และการสูญเสียจากการเกิดสถานการณ์ ซึ่งการสูญเสียท่ีเกิดขึน้อาจ
เน่ืองมาจากเกินศกัยภาพในการจัดการ และการทา้ทายต่อสถานการณ์เป็นวิธีการคน้หาแหล่ง
ประโยชนจ์ากการเผชิญกับสถานการณ์ เช่น การเพิ่มความสามารถของตนเอง โดยการประเมิน
สถานการณว์า่เป็นความทา้ทายนัน้สามารถลดสาเหตขุองความเครียดทางอารมณไ์ด ้

3) การประเมินสถานการณ์ในทางบวก (Positive reappraisals) เป็นการประเมิน
สถานการณเ์พ่ือปรบัเปล่ียนใหเ้ป็นสถานการณเ์ชิงบวก โดยจากครัง้แรกท่ีคิดว่าเป็นสถานการณ์
เชิงลบ มีการศกึษาพบว่ารูปแบบการปรบัสถานการณ์แบบนีมี้ความสมัพนัธก์บัการลดอารมณ์เชิง
ลบได ้รวมถึงสามารถควบคมุพฤตกิรรมการแสดงออกได ้(Webb, Miles, & Sheeran, 2012) 

4) การยอมรับ (Acceptance) เป็นการอยู่กับสถานการณ์นั้น แม้ว่าจะรูส้ึกไม่พึง
พอใจก็ตาม การยอมรบัในสิ่งท่ีไม่สามารถควบคมุหรือจดัการไดน้ัน้ ถือวา่เป็นการสรา้งเสรมิปัจจยั
ปอ้งกนัดา้น สขุภาพจิตอยา่งหนึ่ง ซึ่งหมายถึง เป็นการลดอารมณเ์ชิงลบ  
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5. การตอบสนองตอ่สถานการณ ์(Response modulation) เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายหลงัการ
เกิดอารมณ ์ความรูส้ึก น ามาเป็นกลยุทธก์ารปรบัการตอบสนองอารมณ์ เป็นการแสดงออกทาง
สรีรวิทยาตามวตัถุประสงคห์ลังจากวิเคราะหแ์ลว้อย่างมีเหตผุล ผ่านการแสดงออกทางอารมณ์
หรือพฤติกรรม เป็นกระบวน การก ากับอารมณ์ขั้นตอนสุดท้าน ซึ่งการตอบสนองมีรูปแบบ
ดงัตอ่ไปนี ้ 

1) การแลกเปล่ียนอารมณ์ (Emotion sharing) เป็นการแสดงออกถึงอารมณ์หนึ่งๆ
ใหผู้อ่ื้นสามารถรบัรูจ้ากเล่าประสบการณ์การเกิดอารมณ์ในสถานการณ์ท่ีผ่านมา เพ่ือปรบัปรุง
อารมณใ์หอ้ยูใ่นสภาวะปกต ิ 

2) การแสดงค าพูด น า้เสียงหรือพฤติกรรมกา้วรา้ว (Verbal/physical aggression) 
เพ่ือลดความกดดนัดา้นรา่งกายจากสถานการณท่ี์ส่งผลใหเ้กิดสภาวะอารมณ ์โดยสามารถแสดง
ตอ่บุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้งหรือไม่มีส่วนเก่ียวขอ้งก็ได ้ทัง้นีพ้บว่าการแสดงออกดว้ยวิธีนีมี้ความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือดสูง และส่งผลเชิงลบต่อความสัมพันธ์ทางสังคม 
เน่ืองจากเป็นการแสดงออก ท่ีบอกถึงความเกลียดชงัและอารมณเ์ชิงลบสงู  

3) การใช้สารเสพติด (Substance abuse) รวมถึงสุรา หรือยาต่าง ๆ เพ่ือหยุด
ความคิด ความรูส้ึกหรือการรบัรูด้า้นรา่งกาย หากมีการประเมินความเหมาะสมและใชใ้นระดบัท่ี
พอเหมาะ อาจเรียกวา่เป็นการจดัการกบัอารมณแ์บบหนึ่ง  

4) การแสดงออกจากการสะกดกลั้นอารมณ์ (Expressive suppression) คือการ
ยบัยัง้พฤตกิรรมการแสดงออกของอารมณ์เชิงลบ เช่น การเก็บซ่อนอารมณโ์กรธไว ้การสะกดกลัน้
อารมณน์ัน้ถือว่าเป็นการจดัการกับอารมณ์เชิงลบท่ีไดผ้ลนอ้ยมาก ถึงแมจ้ะมีการแสดงออกดว้ย
อารมณเ์ชิงบวกก็ตาม และรูปแบบการแสดงออกเชน่นีย้งัสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพรา่งกายดว้ย  
 

2.3 ประโยชนข์องการก ากับอารมณ ์
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีผ่านมาพบว่า การก ากับอารมณ ์จัดเป็นตวัแปร

ทางจิตวิทยาท่ีมีความส าคญัเป็นอย่างมาก เป็นตวับ่งบอกถึงเหตุปัจจัยท่ีท าใหเ้กิดปัญหาทาง
สุขภาพจิตท่ีอาจเกิดขึน้  (Thornback &Muller, 2015; พรพิมล พรมนัส , 2561) รวมถึงการมี
พฤติกรรมแสดงออกท่ีเหมาะสมและลดความขัดแย้งในการอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน (ฐานิดาวัลคุ ์
วนัทนียกลุ และ เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2558)  นอกจากนัน้ยงัพบวา่การก ากบัอารมณเ์ป็นตวับง่ชีท่ี้
ส  าคัญในการท านายพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (Shelef et al., 2015) โดยเฉพาะในกลุ่มของ
นกัศกึษา (Turpyn et al., 2015)  
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ดงันัน้นกัศกึษารวมถึงบคุคลทั่วไป จ าเป็นตอ้งไดร้บัการฝึกทกัษะการก ากบัอารมณอ์ย่าง
ต่อเน่ือง ฝึกฝนใหน้ักสามารถเลือกใชก้ลยุทธ์ในการเผชิญกับสถานการณ์ต่าง  ๆ ทัง้อารมณ์เชิง
บวกและอารมณ์เชิงลบ แสดงอารมณ์ควบคุมจัดการกับสภาวะอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ให้ มีการ
แสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสมสอดคลอ้งกบัความตอ้งการมากท่ีสุด ถือเป็นกระบวนการหนึ่งท่ีช่วย
ป้องกันพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได้  ซึ่งจากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่ามีการน าแนวคิดเรื่องการ
ก ากับอารมณ์มาพัฒนาแนวปฏิบตัิ หรือโปรแกรมเพ่ือฝึกฝนใหน้ักศึกษามีความสามารถในการ
ก ากบัอารมณ ์ค่อนขา้งนอ้ยและขาดความชดัเจน ส่วนใหญ่มุ่งเนน้ไปในกลุ่มนกัศึกษาท่ีเจ็บป่วย
ดว้ยปัญหาทางสขุภาพจิตหรือปัญหาซึมเศรา้เพ่ือลดความรุนแรงของการด าเนินโรค จากขอ้มูลนี ้
ผู้วิจัยจึงให้ความส าคัญในการพัฒนาโปรแกรม เพ่ือฝึกฝนให้นักศึกษาพยาบาลท่ีไม่มีภาวะ
เจ็บป่วยทางสขุภาพจิตมีทกัษะการก ากบัอารมณเ์พิ่มมากขึน้ เพ่ือเป็นการเสรมิสรา้งภูมิคุน้กนัทาง
ใจใหน้กัศกึษามีสขุภาพจิตท่ีดีและลดความเส่ียงของการฆา่ตวัตาย 

2.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ ์
จากการทบทวนงานวิจัยท่ีผ่านมา พบว่าในต่างประเทศมีการศึกษาเรื่องการก ากับ

อารมณ ์(Emotional Regulation) กบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายเป็นจ านวนมาก ซึ่งในประเทศไทย
มีการศกึษาถึงเรื่องนีค้อ่นขา้งนอ้ยสว่นใหญ่ไดน้  าการก ากบัอารมณ ์มาใชใ้นการวิจยัเก่ียวกบัภาวะ
ซมึเศรา้ในกลุ่มประชากรท่ีเจ็บป่วยดว้ยโรคซึมเศรา้ การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณข์องวยัรุน่
ท่ีมีปัญหาครอบครวั รวมถึงน ามาช่วยแกไ้ขปัญหาในเรื่องการติดเกมของกลุ่มวยัรุน่  ผูว้ิจยัไดร้วม
รวมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณไ์วด้งัตอ่ไปนี ้

Turton, Berry, Danquah, & Pratt (2021) ไดท้  าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ
เก่ียวกับประเด็นของการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ผลพบว่า มีงานวิจยัหลาย
ฉบับท่ีบ่งบอกว่าการก ากับอารมณ์มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ซึ่ง
ประกอบดว้ยการมีความคิดฆ่าตวัตายและการพยายามฆ่าตวัตาย สอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
Baer, Spitzen, Richmond, Tull, & Gratz (2022) ท่ีไดศ้ึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างกลยุทธ์
ในการก ากบัอารมณก์ับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ผลการศกึษาพบว่า ผูท่ี้มีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตาย ส่วนใหญ่จะมีความยากล าบากในการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Difficulties) 
หรือมีกลยทุธก์ารก ากบัอารมณท่ี์ไมมี่ประสิทธิภาพ ควรมีการพฒันาทกัษะการก ากบัอารมณใ์หก้บั
กลุม่ตวัอยา่งเพิ่มมากขึน้ เพ่ือลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย  

นอกจากนัน้งานวิจยัของ Gratz et al., (2015) ไดศ้กึษาถึงกลไกการเปล่ียนแปลงในการ
บ าบดัการก ากบัอารมณแ์บบกลุม่ในผูห้ญิงท่ีมีบคุลิกภาพแปรปรวนและมีพฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง 
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ใชก้ารบ าบดัในรูปแบบกลุ่มบ าบดั มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือใหก้ลุม่ตวัอย่างมีความเขา้ใจ ตระหนกัรูแ้ละ
ยอมรบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ สามารถยบัยัง้พฤติกรรมหนุหนัพลนัแลน่ เม่ือตอ้งเผชิญกบัอารมณเ์ชิงลบ
และมีกลยทุธใ์นการปรบัเปล่ียนหรือลดระดบัความรุนแรงของการเกิดอารมณ ์ปรบัพฤติกรรมการ
แสดงออกใหเ้หมาะสมกับสถานการณ ์ท าการบ าบดัทัง้หมด 14 สปัดาห ์ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีทกัษะการก ากับอารมณท่ี์ดีขึน้ มีกระบวนการคิดและความรูใ้นการก ากับอารมณ์เพิ่ม
มากขึน้ การวิจัยเรื่องนีท้  าใหเ้ห็นว่า การฝึกทักษะการก ากับอารมณ์สามารถช่วยเพิ่มทักษะการ
จดัการกบัอารมณเ์ชิงลบได ้สง่เสรมิใหบ้คุคลมีสขุภาพจิตดีมากขึน้ 

ส  าหรับในประเทศไทยมีการศึกษาของ ณัฏฐลิณ คุ้มรอด และรังสิมันต ์สุนทรไชยา 
(2560) ไดศ้กึษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการก ากบัอารมณต์อ่อาการซมึเศรา้ของผูป่้วยโรคซมึเศรา้ มี
วตัถปุระสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบอาการซมึเศรา้ของผูป่้วยโรคซึมเศรา้ก่อนและหลงัไดร้บัโปรแกรมการ
ก ากับอารมณแ์ละเปรียบเทียบอาการซึมเศรา้ของผูป่้วยโรคซึมเศรา้ระหว่างกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรม
การก ากบัอารมณก์บักลุม่ท่ีไดร้บัการพยาบาลตามปกติ กลุม่ตวัอยา่งเป็นผูป่้วยโรคซมึเศรา้ท่ีมีอายุ
ตัง้แต่ 21-59 ปี ด  าเนินกิจกรรมแบบกลุ่ม เป็นระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห ์ ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของอาการซึมเศรา้นอ้ยกว่าก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของอาการซึมเศร้าน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่าง
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั 0.05  การศึกษาวิจัยนี ้ท าใหเ้ห็นว่า การฝึกทักษะการก ากับอารมณ์
สามารถชว่ยลดความรุนแรงของพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายได ้

การศึกษาของ พรพิมล พรมนัส (2561) เรื่อง ผลของโปรแกรมการกากับอารมณ์ต่อ
ความสามารถทางอารมณแ์ละสงัคมของเด็กท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้ง รูปแบบการวิจยัแบบกึ่ง
ทดลอง มีวัตถุประสงคคื์อเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับอารมณ์ต่อความสามารถทาง
อารมณแ์ละสงัคมของเดก็ท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้ง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนท่ีมาจากครอบครวั
หย่ารา้ง อาย ุ10 – 12 ปี ในโรงเรียนสงักดัของรฐับาล จงัหวดัปทมุธานี คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างตาม
เกณฑค์ดัเขา้จานวน 60 ราย แลว้สุ่มอย่างง่ายเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 30 ราย 
ประกอบดว้ยกิจกรรม 10 ครัง้ๆ ละ 90 นาที สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมทัง้สิน้ 5 สปัดาห ์ ผลการวิจยั
สรุปว่า หลังการทดลองเด็กท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้งกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถทาง
อารมณ์และสังคมสูงกว่าก่อนการทดลอง  และผลต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทาง
อารมณ์และสงัคมระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง ของเด็กท่ีมาจากครอบครวัหย่ารา้งกลุ่ม สูง
กว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรม การศึกษานีท้  าใหเ้ห็นว่า การน าแนวคิดการก ากบัอารมณไ์ป
พฒันาเป็นโปรแกรมการบ าบดันัน้สามารถเพิ่มความสามารถทางอารมณแ์ละสงัคมของเยาวชนได ้ 
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จากการทบทวนงานวิจยัท าใหเ้ห็นว่า การก ากับอารมณ์ เป็นตวัแปรท่ีมีความส าคญั มี
ความเก่ียวขอ้งกับปัญหาทางสุขภาพจิตรวมถึงพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย เป็นทักษะท่ีสามารถ
ฝึกฝนและควบคุมได้ บุคคลจ าเป็นต้องมีการฝึกทักษะให้สามารถก ากับอารมณ์ได้ถูกต้อง
เหมาะสมกบัสถานการณ ์ตระหนกัรูใ้นอารมณ ์ของตนเอง รูจ้กัปรบัเปล่ียนใหเ้กิดอารมณเ์ชิงบวก 
เพ่ือสง่เสรมิสขุภาพจิตท่ีดี ลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

 3. แนวคิดเร่ืองการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์จดัเป็นตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีส าคญั 
บง่บอกถึงจดุแข็งภายในจิตใจของบคุคลในการก ากบัอารมณข์องตนเอง  พฒันาขึน้โดย Caprara 
& Gerbino (2001) โดยมีพื ้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social 
Cognitive Learning Theory) การรบัรูค้วาม สามารถของตนเอง (Self-Efficacy) ของ Bandura 
(1986) ผูว้ิจยัขออธิบายตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

3.1 แนวคิดและทฤษฎีของการรับรู้ความสามารถของตน 
ผูว้ิจยัไดศ้กึษาคน้ควา้เรื่อง การรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-Efficacy) ซึ่งเป็นแนวคิด

ของ Bandura โดยไดใ้ห้ความหมายว่า การรบัรูค้วามสามารถของตน   หมายถึง ความเช่ือใน
ความสามารถของบุคคลท่ีจะกระท าพฤติกรรมใหส้  าเร็จตามท่ีตัง้เป้าหมายไว ้(Bandula, 1997)   
การท่ีบุคคลจะรบัรูค้วามสามารของตนมากน้อยเพียงใดนั้นขึน้อยู่กับกระบวนการคิดในการ
ประเมินค่า (Cognitive  appraisal  process)  ต่อสถานการณเ์ฉพาะท่ีบุคคลเผชิญ   บุคคลตอ้ง
รบัรูก้่อนวา่ตนมีความสามารถท่ีมากพอก่อนแลว้จึงจะเกิดความพยายามมุ่งมานะท่ีจะกระท าหรือ
เผชิญกับสถานการณต์่าง ๆ ได ้ เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายตามท่ีคาดหวงัไว ้   โดย Bandura เช่ือว่า 
การรับรู ้ความสามารถของตนนั้น ส่งผลต่อการกระท าของบุคคล ทั้งนี ้บุคคลสองคน อาจมี
ความสามารถคลา้ยคลงึกนั แตอ่าจมีพฤติกรรมแสดงออกในคณุภาพท่ีตา่งกนัได ้ถา้บคุคลสองคน
นัน้มีการรบัรูค้วามสามารถของตนท่ีแตกต่างกนั ในตวับุคคลก็เช่นกนั ถา้มีการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในสถานการณ์ต่าง ๆ แตกต่างกัน ก็อาจจะท าให้แสดงพฤติกรรมออกมาไดแ้ตกต่างกัน 
ดงันัน้จะเห็นว่าความสามารถของคนเรานัน้ไม่ไดมี้ความตายตวัเสมอไป แต่สามารถยืดหยุ่นตาม
สถานการณ์ สิ่งท่ีจะบ่งบอกถึงประสิทธิภาพของพฤติกรรมการแสดงออก จึงขึน้กับการรับรู ้
ความสามารถของตนในสถานการณ์นั้น  ๆ นั่ นหมายความว่า หากบุคคลมีการรับรู ้ว่ามี
ความสามารถ บุคคลนั้นก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา บุคคลท่ีรับรูว้่าตนเองมี
ความสามารถ จะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ย่อท้อและจะสามารถประสบความส าเร็จในท่ีสุด 
(Evans, 1989 อา้งใน สมโภชน ์เอ่ียมสภุาษิต, 2562) 
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การรบัรูค้วามสามารถของตนนั้น มีความเก่ียวข้องกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึน้ 
(Outcome Expectation)  โดย Bandura (1977) ได้แสดงภาพความแตกต่างระหว่างการรับรู ้
ความสามารถของตน และความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ ดงัจะเห็นไดจ้ากภาพท่ี 2 

 
 

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกตา่ง ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนและความ
คาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ (Bandura, 1977) 

การรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-efficacy) เป็นการท่ีบุคคลตดัสินในความสามารถ
ของตนเองเก่ียวกบัการกระท าหรือพฤติกรรมบางอย่าง ว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะท ากระท าได้
ในระดบัใด สว่นความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้นัน้ เป็นการบอกถึงวา่ผลการกระท าใดจะเกิดขึน้จาก
การกระท าพฤติกรรมดงักล่าว เช่น นักศึกษาพยาบาลมีความเช่ือว่า เขาสามารถก ากับอารมณ์
ตนเองไดดี้เม่ือตอ้งเผชิญกับความผิดหวัง ความเช่ือดังกล่าวเป็นการตดัสินความสามารถของ
ตนเอง  การไม่มีความเครียดหรือภาวะซึมเศรา้หรือปัญหาทางสุขภาพจิต เป็นความคาดหวงัผลท่ี
จะเกิดขึน้ ผลท่ีจะเกิดขึน้ในท่ีนีห้มายถึง ผลกรรมของการกระท าพฤติกรรมเท่านัน้ ไม่ไดห้มายถึง
ผลท่ีแสดงถึงการกระท าพฤติกรรม เพราะว่าผลท่ีแสดงถึงการกระท าพฤติกรรมนัน้จะพิจารณาว่า
พฤติกรรมนัน้สามารถท าไดต้ามการตดัสินความสามารถของตนเองหรือไม ่นั่นคือจะก ากบัอารมณ์
ตนเองไดดี้เม่ือตอ้งเผชิญกบักบัความผิดหวงัหรือไม่ ซึ่งการจะก ากบัอารมณต์นเองไดดี้หรือไม่นัน้ 
ไม่ใช่เป็นการคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ ซึ่งมุ่งท่ีผลของการกระท าท่ีจะไดจ้ากการกระท าพฤติกรรม
ดงักลา่ว 

 
3.2 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการรับรู้ความสามารถของตน 
การรบัรูค้วามสามรถของตน เป็นตวัแปรทางจิตวิทยาท่ีสามารถพฒันาหรือเสริมสรา้งให้

มีมากขึ ้นได้ ผ่านกระบวนการต่าง  ๆ โดย Bandura เสนอว่าปัจจัยท่ี เก่ียวข้องกับการรับรู ้

  บุคคล            พฤติกรรม         ผลที่เกิดขึ้น 

 

 

 

การรับรู้ 

ความสามารถของตน 

ความคาดหวัง 

ผลที่จะเกิดขึ้น 
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ความสามารถของตน มีอยู่ดว้ยกัน 4 ปัจจยั ไดแ้ก่ (Evans, 1989 อา้งใน สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต, 
2562) 

1. ประสบการณท่ี์ประสบความส าเร็จ (Mastery Experiences)  โดย Bandura เช่ือ
วา่วิธีการนีเ้ป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุท่ีจะชว่ยพฒันาและส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน เน่ืองจากว่าเป็นประสบการณโ์ดยตรง เพราะความส าเร็จนัน้ท าใหเ้พิ่มความสามารถของ
ตวับคุคลเอง โดยบคุคลจะเช่ือว่าเขาสามารถท่ีจะท าได ้ดงันัน้การท่ีจะพฒันาและส่งเสรมิการรบัรู ้
ความสามารถของตนนั้น จ  าเป็นท่ีจะต้องฝึกฝนให้เขามีทักษะเพียงพอท่ีสามารถจะประสบ
ความส าเร็จไดพ้รอ้มกับการท่ีท าใหเ้ขารบัรูว้่า เขามีความสามารถท่ีจะกระท าเช่นนัน้ได ้จะท าให้
เขาใช้ทักษะท่ีได้รับการฝึกฝนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เม่ือบุคคลท่ีรับรูว้่าตนเองมี
ความสามารถนัน้ ย่อมจะไม่ยอมแพแ้ตจ่ะใชค้วามพยายามท างานตา่ง ๆ เพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายท่ี
ตัง้ใจ 

2. การใชต้วัแบบ (Modeling) การท่ีไดส้งัเกตเห็นตวัแบบแสดงพฤติกรรมตา่ง ๆ และ
ได้รบัผลการกระท าท่ีพึงพอใจ จะท าให้ผู้ท่ีสังเกตไดฝึ้กความรูส้ึกว่า เขาก็จะสามารถประสบ
ความส าเร็จได ้ถา้เขาไม่ย่อทอ้ และมีความพยายามจรงิ ลกัษณะของตวัแบบท่ีสง่ผลตอ่ความรูส้ึก
ว่าบุคคลมีความสามารถท่ีจะท าไดน้ัน้ คือ กระบวนการแกไ้ขปัญหาของบุคคลหนึ่งท่ีมีความกลวั
ตอ่สิ่งต่าง ๆ โดยท่ีใหส้งัเกตจากตวัแบบท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัตนเอง ก็จะส่งผลใหส้ามารถลด
ความกลวัตา่ง ๆ เหลา่นัน้ได ้

3. การใช้ค  าพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เป็นการใช้ค  าพูดบอกว่าบุคคลนั้นมี
ความสามารถท่ีจะกระท าสิ่งต่าง ๆจนประสบความส าเร็จได ้ ทัง้นี ้Bandura ไดก้ล่าวว่า การใช้
ค  าพูดชักจูงอาจไม่ค่อยได้ผลมากนัก การท่ีจะท าให้บุคคลสามารถท่ีจะพัฒนาการรับ รู ้
ความสามารถของตนนั้น ควรใช้ค  าพูดชักจูงร่วมกับการท าให้บุคคลมีประสบการณ์ของ
ความส าเร็จ ซึ่งอาจจะตอ้งสรา้งความสามารถใหก้บับคุคลอย่างคอ่ยเป็นคอ่ยไปและช่วยเหลือให้
เกิดความส าเร็จตามล าดบัขัน้ตอน พรอ้มทั้งการใชค้  าพูดชักจูงร่วมกัน ย่อมท่ีจะไดผ้ลดีในการ
พฒันาหรือสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

4. การกระตุน้ทางอารมณ ์(Emotional Arousal)  ในส่วนการกระตุน้ทางอารมณ์นัน้
ส่งผลตอ่การพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตน โดยบคุคลท่ีถกูกระตุน้อารมณท์างลบ เช่น การ
อยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ีถูกข่มขู่ จะท าใหบุ้คคลนัน้เกิดความวิตกกงัวลและความเครียด อาจท าให้
เกิดความกลัว จนน าไปสู่การรบัรูค้วามสามารถของตนต ่าลง ถ้าอารมณ์ลักษณะดังกล่าวเกิด
ตอ่เน่ืองมากขึน้ ก็จะส่งผลท าใหบ้คุคลนัน้ไมส่ามารถท่ีจะแสดงพฤตกิรรมออกไดดี้เท่าท่ีควร อนัจะ
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น าไปสูก่ารมีประสบการณข์องความลม้เหลว ซึ่งจะท าให้ระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนต ่าลง
ไปอีก แต่ถ้าบุคคลนั้นสามารถลดหรือระงับการถูกกระตุ้นทางอารมณ์ได้ จะท าให้การรับรู ้
ความสามารถของตนสงูขึน้ ท าใหมี้พฤตกิรรมแสดงออกถึงความสามารถท่ีดีขึน้ 

การวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้  าแนวทางการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตน ตามแนวคิด
ของ Bandura มาประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ ์โดย
ทกุกิจกรรมจะมีแนวทางการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน เพ่ือใหน้กัศกึษาพยาบาลท่ีเป็น
กลุม่ตวัอยา่งมีการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณเ์พิ่มมากขึน้ 
 

3.3 ความหมายของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการก ากับอารมณ ์
ผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์(Regulatory 

Emotional Self-efficacy) ม า เป็ น ตั วแป รใน ก ารศึ กษ า  โดยก าห นด ให้ เป็ น ตั วแป รจัด
กระท า  (Manipulate variable) ซึ่งการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์เป็นตวัแปร
ทางจิตวิทยาท่ีส าคญั เป็นจุดแข็งภายในจิตใจของบุคคลท่ีส่งเสริมการปรบัตวัทางจิตสงัคมและ
สามารถลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายได้ (Daruwala et al., 2018) Jiefeng Ying, Jianing You, 
Jiaqi Guo, 2020) ผูว้ิจยัไดศ้กึษาและนิยามความหมายของการรบัรูค้วาม สามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

เริ่ ม ต้น จ าก พื ้น ฐ าน แน วคิ ด ขอ ง  Bandura (1986, 1997) ท่ี ก ล่ า วว่ า  ก า รรับ รู ้
ความสามารถของตน เป็นความเช่ือในความสามารถของตนเอง ท่ีบคุคลยึดถือถึงความสามารถใน
การรบัมือกับความทา้ทายหรือการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีกดดนัต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยการรบัรูค้วามสามารถของตนไดร้บัอิทธิพลอย่างมากจากประสบการณ์ท่ีผ่านมาและเป็ น
แรงจูงใจท่ีส าคญัต่อพฤติกรรมในอนาคต โดยมีนักวิชาการท่ีสนใจน าแนวคิดนีม้าปรบัใชใ้นการ
ก ากับอารมณ์ โดย Caprara & Gerbino (2001) ไดอ้ธิบายว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ์นัน้ ไดถู้กก าหนดใหเ้ป็นความสามารถส่วนบุคคลท่ีจะบอกถึงความมั่นใจใน
ตนเองและความสามารถของตนเองในการก ากบัอารมณใ์นสถานการณต์า่ง ๆ 

นอกจากนั้น  Bandura et al. (2003)  ได้ท าการศึกษาและอธิบายว่า   การรับ รู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  (Regulatory Emotional Self-efficacy) แบ่งเป็น 2 
ประเดน็หลกั คือ 1) การรบัรูค้วาม สามารถของตนในการจดัการผลกระทบเชิงลบ หมายถึง ความ
เช่ือเก่ียวกับความสามารถของตนเองในการแก้ไขสภาวะทางอารมณ์เชิงลบ เม่ือถูกกระตุน้เพ่ือ
ตอบสนองตอ่ความทุกขย์ากหรือเหตกุารณท่ี์ไม่พึงพอใจ และเพ่ือหลีกเล่ียงการถูกอารมณ์เชิงลบ
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ครอบง า เชน่ ความโกรธ การระคายเคือง ความเสียใจและซึมเศรา้  และ 2) การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการแสดงอารมณ์เชิงบวก หมายถึง ความเช่ือในความสามารถของตนเองในการแสดง
อารมณ์เชิงบวก เช่น ความปิติยินดี ความกระตือรือรน้ และความภาคภูมิใจ ในตนเอง เพ่ือ
ตอบสนองตอ่ความส าเรจ็หรือเหตกุารณท่ี์น่ายินดี  ทัง้นีก้ารรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ์  จะรวมถึงความสามารถในการปรับตัวและการก ากับดูแลตนเองเม่ือต้องเผชิญกับ
สถานการณก์ดดนัตา่ง ๆ ดว้ย 

Bandura (1986) และ Caprara, Steca, Gerbino, Pacielloi & Vecchio (2006) กล่าว
ว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนในการควบคุมอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) 
เป็นจุดแข็งภายในจิตใจท่ีเอือ้ต่อการแก้ปัญหา การควบคุมตนเอง ความมุ่งมานะอุตสาหะ การ
มองโลกในแง่ดี ส่งผลใหเ้กิดความพึงพอใจในชีวิตและอารมณเ์ชิงบวก  สอดคลอ้งกับการศึกษา
ของ Alessandri, Vecchione & Caprara (2015) ท่ีพบว่า ความเช่ือเรื่องการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากบัอารมณถื์อเป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการสภาวะทางอารมณข์ัน้
พืน้ฐานและมีความเก่ียวขอ้งกบัการแสดงพฤตกิรรมทางสงัคมของบคุคล 

จากขอ้มูลดังกล่าวสรุปไดว้่า การรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

(Regulatory Emotional Self-efficacy) ห ม าย ถึ ง  ค ว าม เช่ื อ มั่ น ข อ งบุ ค ค ล ว่ า ต น เอ ง มี
ความสามารถในการก ากับอารมณ์ในสถานการณ์ต่างๆ (Caprara & Gerbino, 2001) ได้รับ
อิทธิพลจากประสบการณท่ี์ผ่านมาและเป็นแรงจูงใจท่ีส าคญัต่อพฤติกรรมในอนาคต (Bandura, 
1997) ประกอบดว้ยสองประเด็นหลกั คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการจดัการกับอารมณ์
เชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถของตนในการแสดงอารมณเ์ชิงบวก 
 

3.4 การวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์      
ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารทางวิชาการเก่ียวกับแนวคิดการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ

ก ากบัอารมณ ์ซึ่งเป็นสิ่งท่ีสามารถวดัไดจ้ากตวัของบคุคล แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ์ นี ้ ได้ถูกพัฒนาขึ ้น โดย Caprara & Gerbino (2001) และ Bandura et al. 
(2003) ส าหรบัใชว้ดัประเมินการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในเรื่องการก ากบัอารมณเ์ชิงลบและ
การรบัรูค้วามสามารถของตนในเรื่องการแสดงอารมณ์เชิงบวก โดยใหผู้ต้อบแบบวดัได้ประเมิน
ความสามารถในการก ากับอารมณ์ของตนเอง แบ่งระดบัการใหค้ะแนนจาก 1 (การจัดการไม่ดี
เลย) จนถึง 5 (การจัดการดีมาก)  แบบวดันีไ้ดห้วัขอ้การประเมินเก่ียวกับการรบัรูค้วามสามารถ

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2713723/#R12
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2713723/#R6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2713723/#R6
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ของตนในการก ากับอารมณด์า้นลบ จ านวน 9 ขอ้ และการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการแสดง
อารมณด์า้นบวก จ านวน 5 ขอ้ 

จากนัน้ Caprara et al. (2008) ไดพ้ฒันาแบบวดัประเมินการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) มีจ  านวนข้อค าถาม 12 ข้อ 
โดยแบง่เป็น การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์เชิงลบ ท่ีแสดงถึงความสามารถใน
การจัดการและระงับอารมณ์จ านวน 8 ข้อ และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการแสดง
อารมณเ์ชิงบวก ท่ีแสดงถึงความสามารถในการแสดงอารมณไ์ดอ้ยา่งอิสระ จ านวน 4 ขอ้ ดงัภาพท่ี 
3 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงตวัอย่าง แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์
(Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) (Caprara et al., 2008) 

 

การศึกษาครัง้นี ้ผู้วิจัยได้พัฒนาแบบวัดการรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์โดยไดพ้ฒันาจากแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์(Regulatory 
Emotional Self-efficacy Scale) ของ Caprara et al. (2008) เหตผุลท่ีเลือกพฒันาจากแบบวดัชดุ
นี ้คือ แบบวัดชุดนี ้ได้สร้างขึน้ตามแนวคิดการรับรู ้ความสามารถของตนของ Bandura โดย 

How well can you 
the capability to express positive affect 
1 Express joy when good things happen to you? 
2 Feel gratified over achieving what you setout to do? 
3 Rejoice over your successes? 
4 Express enjoyment freely at parties? 
to manage despondency/distress 
5 Keep from getting dejected when you are lonely? 
6 Keep from getting discouraged by strong criticism? 
7 Reduce your upset when you don’t get the appreciation you feel you deserve? 
8 Keep from getting discouraged in the face of difficulties? 
to manage anger/irritation affects  
9 Manage negative feelings when reprimanded by your parents or significant others? 
10 Avoid getting upset when others keep giving you a hard time? 
11 Get over irritation quickly for wrongs you have experienced? 
12 Avoid flying off the handle when you get angry? 
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Caprara & Gerbino (2001) และ Bandura et al. (2003) เนือ้หาในแบบวัดครอบคลุมเรื่องการ
ประเมินการรบัรูค้วามสามารถของตนในเรื่องการก ากับอารมณ์เชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในเรื่องการแสดงอารมณ์เชิงบวก ให้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ประเมินความ สามารถในการ
จดัการอารมณด์ว้ยตนเอง ซึ่งเป็นขอ้มลูท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งโดยตรง สามารถบง่บอกถึงระดบัการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ไดเ้ป็นอย่างดี ทั้งนี ้ผู้วิจัยจะเริ่มจากการทบทวน
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตน ปัญหาและอปุสรรคท่ีพบในกลุ่ม
นกัศึกษาพยาบาล จากนัน้ปรบัปรุงขอ้ค าถามในแบบวดัใหส้อดคลอ้งและเขา้กับบริบทของกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาล แปลภาษาขอ้ค าถามในแบบวัดให้เป็นภาษาไทย ตรวจสอบ
ความถูกตอ้งของภาษาและด าเนินการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (content validity) 
ตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือวดัท่ีพฒันาขึน้ ตามกระบวนการสรา้งเครื่องมือวิจยั และปรบัปรุง
ใหมี้คณุภาพสามารถใชว้ดัการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการก ากบัอารมณใ์นนกัศกึษาพยาบาล
ได ้ 
 

3.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
จากการทบทวนงานวิจัยในต่างประเทศ พบว่ามีการน าแนวคิด เรื่อง การรับ รู ้

ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์มาศึกษาวิจยัเพ่ือแกไ้ขปัญหาเก่ียวกบัพฤติกรรมเส่ียง
ต่อการฆ่าตัวตายของเยาวชนวัยรุ่นท่ีเป็นนักเรียนนักศึกษา ดังจะเห็นไดจ้ากผลงานของ (Gian  
Caprara, Steca, Gerbino, Paciello, & Vecchio, 2006) ท่ีได้ท าการศึกษาถึงความผาสุกของ
วัยรุ่น โดยมุ่งเน้นไปท่ีการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ การคิดเชิงบวกและ
ความสุข การศึกษานีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาระยะยาวเพ่ือระบุลกัษณะส่วนบุคคลและแนว
ทางการพฒันาท่ีเอือ้ต่อการปรบัตวัท่ีประสบความส าเร็จตัง้แตว่ยัรุ่นจนถึงวยัผูใ้หญ่  โดยมีตวัแปร 
คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนเองท่ีมีตอ่ความผาสกุในวยัรุน่ การคดิเชิงบวกและความสขุ  ทัง้นี ้
การคิดเชิงบวกเป็นตวัแปรส าคญัท่ีบ่งบอกถึงความพึงพอใจในชีวิต ความนบัถือตนเอง และการ
มองโลกในแง่ดี   กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มวยัรุน่ชาวอิตาลีจ านวน 664 คน   ผลการศกึษาพบว่าการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์มีผลตอ่การคิดเชิงบวกและความสขุ  ดงันัน้จึงควร
สง่เสริมใหว้ยัรุน่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์หม้ากขึน้ เพ่ือสง่เสรมิการคิด
เชิงบวก น าไปสู่ความพึงพอใจในชีวิตและการนบัถือตนเอง งานวิจยันีแ้สดงใหเ้ห็นว่า หากวยัรุ่น
ไดร้บัการส่งเสริมหรือพฒันาใหมี้การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณเ์พิ่มมากขึน้ จะ
สามารถลดความตึงเครียดทางอารมณ์ได้ มีความคิดเชิงบวกเพิ่มมากขึน้ และสามารถลด

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2713723/#R12
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2713723/#R6
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พฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตายได ้  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Belen Mesurado, Elisabeth 
Vidal, Anna Mestre, (2018) ท่ีไดศ้กึษาถึงบทบาทของการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณท่ี์มีตอ่อารมณแ์ละพฤตกิรรมเชิงลบ  การศกึษานีมี้วัตถปุระสงคคื์อเพ่ือทดสอบแบบจ าลอง
ตามยาวท่ีวิเคราะหผ์ลโดยตรงของอารมณเ์ชิงลบ (ความโกรธ ความซึมเศรา้ และความวิตกกงัวล) 
ซึ่งหมายถึงความตึงเครียดทางอารมณ์ ต่อพฤติกรรมก้าวรา้วในวัยรุ่น   ผ่านตัวแปรการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์ เก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นวยัรุน่  จ  านวน 417 
คน จากโรงเรียนท่ีตั้งอยู่ในเมืองบาเลนเซีย ประเทศสเปน   ผลการศึกษาพบว่า การรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณมี์ผลต่ออารมณแ์ละพฤติกรรมเชิงลบ  และเป็นตวัแปร
ส าคญัท่ีน าไปสูค่วามสามารถในการจดัการอารมณเ์ชิงลบท่ีเกิดขึน้ และช่วยลดพฤตกิรรมเส่ียงตอ่
การฆา่ตวัตายได ้

นอกจากนั้นยังมีการศึกษาของ Jiefeng Ying, Jianing You, Jiaqi Guo (2020)  ได้
ท าการศกึษาโมเดลความสมัพนัธร์ะหว่างความตงึเครียด การรบัรูค้วามสามารของตนในการก ากบั
อารมณแ์ละความเส่ียงในการฆ่าตวัตาย กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นชาวจีนทัง้หมด 1,379 คน (ชาย 
51.0% หญิง 49%) ใหต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเองเก่ียวกบัความเครียด ความเส่ียงในการฆ่าตวั
ตาย และการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ผลการศกึษาพบว่า ความตงึเครียดมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับความเส่ียงในการฆ่าตัวตายในเยาวชน และพบว่า ระดับการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  จะเป็นตวัแปรท่ีส าคญัในการบ่งบอกถึงความรุนแรง
ของความเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตายท่ีเกิดขึน้ในวยัรุน่ งานวิจยัเรื่องนีท้  าใหเ้ห็นวา่ การสง่เสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณน์ัน้เป็นสิ่งท่ีมีความส าคญั เพราะจะชว่ยใหว้ยัรุน่มีความ
มั่นในในศกัยภาพของตนเองในการเผชิญกบัภาวะตงึเครียดทางอารมณ ์สามาถจดัการกบัอารมณ์
เชิงลบท่ีเกิดขึน้ ไม่ท าใหเ้กิดความทุกขท์รมานทางใจและสามารถป้องกันพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายท่ีอาจเกิดได ้

ส าหรบัในประเทศไทย ยงัไม่พบการน าแนวคิดเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์มาเป็นตวัแปรการศกึษาเพ่ือปอ้งกนัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในวยัรุน่หรือวยัอ่ืน  ๆ 
ท่ีชดัเจน มีเพียงการศกึษาท่ีอา้งถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณแ์ละการจดัการอารมณเ์ชิงลบเพียง
เท่านัน้ ดงัจะเห็นไดจ้าก การศกึษาของอนุพงศ ์ค ามา (2556) ท่ีท าการศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับ
การฆ่าตวัตายส าเร็จ กรณีศกึษาจงัหวดัสุโขทยั วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาปัจจยัเส่ียงสมัพนัธก์บัการ
ฆ่าตัวตายส าเร็จของประชากรในจังหวัดสุโขทัย ใช้วิธีการศึกษาเชิ งวิเคราะหใ์นรูปแบบ case 
control study เปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ฆ่าตวัตายส าเร็จ จ  านวน 110 ราย กบักลุม่พยายามฆา่ตวั
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ตาย จ านวน 220 ราย เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสมัภาษณ์เชิงโครงสรา้งเป็นรายบุคคล ส าหรบั
กลุ่มฆ่าตัวตายส าเร็จท าการสืบค้นหลังเสียชีวิตโดยการสัมภาษณ์บุคคลใกล้ชิดในครอบครัว 
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขประจ าต าบลและพยาบาลจิตเวช ส่วนกลุ่มพยายามฆ่าตัวตาย ท าการ
สัมภาษณ์ผูป่้วยระหว่างเขา้รบัการรกัษาทางจิตเวช ช่วงเวลาศึกษาคือปี พ.ศ. 2549-2554  ผล
การศกึษา พบว่าปัจจยัเส่ียงท่ีสมัพนัธก์บัการฆ่าตวัตายส าเร็จ ไดแ้ก่ เพศชาย การมีโรคประจ าตวั 
การมีปัญหาทางอารมณ ์ไดแ้ก่ ภาวะซึมเศรา้ มีปัญหาเสียทรพัย/์ประสบภยั/เสียพนนั และปัญหา
ผิดหวงัเรื่องความรกั การศึกษานีแ้สดงใหเ้ห็นว่าความสามารถในการจดัการอารมณ์เชิงลบเป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกับการฆ่าตวัตายส าเร็จ สะทอ้นใหเ้ห็นว่า การบกพรอ่งในเรื่องการก ากับ
อารมณ ์และการขาดการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ ส่งผลใหบุ้คคลกลุ่มนีมี้
พฤตกิรรมการฆา่ตวัตายได ้

นอกจากนัน้ สพุตัรา สขุาวห และ สวุรรณา อรุณพงคไ์พศาล (2560) ไดศ้กึษาเรื่องปัจจยั
เส่ียงและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฆ่าตวัตายในวยัรุน่ มีวตัถปุระสงค ์เพ่ือทบทวนวรรณกรรมและ
รวบรวมองคค์วามรูใ้นปัจจบุนัเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งและทฤษฎีท่ีน ามาใชอ้ธิบายการฆ่าตวัตาย
ในวัยรุ่น โดยศึกษาด้วยการทบทวนวรรณกรรมเชิงลึกในฐานข้อมูลออนไลน์ท่ีมีหลักฐานเชิง
ประจกัษ์ในระดบัสากล แลว้น ามาวิเคราะหร์ะดบัคณุภาพ หลักฐานทางวิชาการ สงัเคราะหแ์ละ
สรุปเป็นองคค์วามรู ้ผลการศกึษาพบวา่ ปัจจยัเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตายในวยัรุน่ ประกอบดว้ย ภาวะ
ซึมเศรา้ โรคจิตเภท ความวิตกกงัวล การมีประวตัิฆ่าตวัตายมาก่อน ความผิดปกติของบคุลิกภาพ 
การใชส้ารเสพติด ครอบครวัขาดความผูกพัน พ่อแม่มีประวัติเคยฆ่าตัวตาย ความรูส้ึกดอ้ยค่า 
ความเครียดในชีวิต ใชก้ารเผชิญปัญหาท่ีไม่เหมาะสม ซึ่งแตกต่างกันไปตามเพศภาวะ และให้
ขอ้เสนอแนะว่า ผูเ้ก่ียวขอ้งควรท าความเขา้ใจเก่ียวกับปัจจยัและทฤษฎีในการอธิบายการฆ่าตวั
ตาย และน าไปพฒันาใหเ้หมาะสมต่อการจดับริการท่ีมีผลตอ่การปอ้งกนัการฆ่าตวัตายในวยัรุน่ท่ี
มีความเส่ียงฆ่าตวัตายโดยเฉพาะปัจจยัภายในบุคคลของวยัรุน่ เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัตอ่การ
เฝา้ระวงัและช่วยเหลือวยัรุน่ท่ีมีความเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตาย ควรส่งเสริมใหว้ยัรุน่มีความมั่นใจใน
ความสามารถของตนเองในการจดัการกบัสถานการณต์่าง ๆ และรูส้ึกภาคภูมิใจในตวัเองมากขึน้   

งานวิจยันีย้ิ่งท าใหเ้ห็นว่า การส่งเสริมใหว้ยัรุน่มีความ สามารถในการก ากับอารมณน์ัน้เป็นสิ่งท่ี
ผูเ้ก่ียวขอ้งควรด าเนินการ เพ่ือช่วยใหว้ยัรุน่สามารถจดัการกบัภาวะตงึเครียดทางอารมณท่ี์เกิดขึน้ 
สามารถจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นอารมณ์เชิงลบไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเอง ซึ่งจะชว่ยลดปัจจยัเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายของวยัรุน่ได ้
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4. นิยามปฏิบัตกิาร 
การรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-

efficacy) หมายถึง ความเช่ือมั่นของบุคคลว่าตนเองมีความสามารถในการก ากับอารมณ์ใน
สถานการณต์า่งๆ (Caprara & Gerbino, 2001) ไดร้บัอิทธิพลจากประสบการณท่ี์ผ่านมาและเป็น
แรงจูงใจท่ีส าคัญต่อพฤติกรรมในอนาคต (Bandura, 1997) มีสองประเด็นหลัก คือ การรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบักบัอารมณเ์ชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถของตนในการแสดง
อารมณเ์ชิงบวก สามารถประเมินไดจ้ากแบบประเมินการรบัรูค้วาม สามารถแห่งตนในการก ากับ
อารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) ท่ีผู้วิจัยพัฒนาจากแบบประเมินการรบัรู ้
ความสามารถแห่งตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) ของ 
Caprara et al., (2008) มีจ  านวนขอ้ค าถาม 12 ขอ้ แบ่งเป็น การรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการ
ก ากับอารมณด์า้นลบ จ านวน 8 ขอ้ และการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนในการแสดงอารมณด์า้น
บวก จ านวน 4 ขอ้ มีคะแนนตัง้แต ่1 คะแนน ถึง 5 คะแนน โดย 1 คะแนน หมายถึง การจดัการไม่
ดีเลย จนถึง 5 คะแนน หมายถึง สามารถจัดการได้ดีมาก แบบประเมินชุดนีมี้คะแนนเต็ม 60 
คะแนน ยิ่งคะแนนสงูจะบอกถึงระดบัของการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

พฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior)  หมายถึง การท่ีบุคคลมี
ความคิดท่ีจะท ารา้ยตนเองหรือฆ่าตวัตาย มีความพยายามท่ีจะฆ่าตวัตาย อาจมีการวางแผนการ
ฆ่าตวัตายไวล้่วงหน้า โดยบุคคลเหล่านัน้ลว้นแลว้แต่มีความตึงเครียดทางอารมณ์ ไม่สามารถ
หาทางออกได ้จงึไดใ้ชก้ารฆ่าตวัตายเป็นทางออก  สามารถประเมินไดจ้ากแบบวดัพฤติกรรมเส่ียง
ฆ่าตัวตาย ท่ีผู้วิจัยปรับจากแบบประเมินความคิด ความรู้สึกและประสบการณ์ของวัยรุ่น 
(Thoughts, Feelings and Experiences Questionnaire) ท่ีไดแ้ปลเป็นภาษาไทยโดย Thanoi et 
al. (2010) ประกอบด้วยข้อค าถาม จ านวน 28 ข้อ ซึ่งข้อค าถามทั้งหมดประกอบด้วยภาวะ
สขุภาพจิต 2 ส่วน คือ ภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์มีขอ้ค าถาม 18 ขอ้ และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตาย มีขอ้ค าถาม 10 ขอ้ คิดคะแนนแบบ Likert score (0-1-2-3-4-5-6) โดย 0 หมายถึง ไม่เคยมี
ความคิด ความรูส้ึกหรือประสบการณนี์เ้ลย จนกระทั่งถึง 6 ซึ่งหมายถึง มีความคิด ความรูส้ึกหรือ
ประสบการณนี์เ้กือบตลอดเวลา 

โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณร่์วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ ์หมายถึง ชดุกิจกรรมท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้โดยน าผลการวิจยัในระยะท่ี 
1 มาเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม รวมทั้งไดน้  าแนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ์ ของ Gross & 
Jazaieri (2014) และทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสงัคมเรื่องการรบัรูค้วามสามารถของตน ของ 
Bandura (1997) และ  Bandura et al. (2003) เพ่ื อ เป็นแนวทางในการส่ ง เสริมการรับ รู ้
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ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์หก้บันกัศกึษาพยาบาล  ผ่านการจดักิจกรรมทัง้หมด 6 
ครัง้ ครัง้ละ 90 – 120 นาที การวดัผลจากการใชแ้บบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณแ์ละแบบวดัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
การศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้

ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล เป็น
การวิจยัแบบผสานวิธี ผูว้ิจยัออกแบบการวิจยั เป็น 2 ระยะ ดงันี ้

การวิจยัระยะท่ี 1 มีวตัถุประสงค ์คือ เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ์
และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท ารา้ยตนเองของนักศึกษาพยาบาล และเพ่ือ
ศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์นมมุมอง
ของผูมี้ส่วนไดส้่วนเสีย อันประกอบดว้ย นักศึกษาพยาบาลและผู้ปกครอง  โดยผูว้ิจัยไดศ้ึกษา
ทบทวนเอกสารและงานวิจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ ์สรา้งขอ้ค าถามเพ่ือใชใ้นการ
สมัภาษณ์กลุ่มตวัอย่าง และตรวจสอบคุณภาพของของแบบสัมภาษณ์ จากนัน้สมัภาษณ์แบบ
เจาะลึก (In-depth Interviews)  กับนักศึกษาพยาบาลและผู้ปกครอง  ข้อค้นพบคือปัจจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเองและ
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณใ์นมุมมองของ
นกัศกึษาพยาบาลและผูป้กครอง จากนัน้น าขอ้มลูมาพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
รว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วาม สามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์เพ่ือชว่ยลดพฤติกรรมเส่ียง
ฆา่ตวัตายของนกัศกึษาพยาบาล 

การวิจยัระยะท่ี 2 มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศกึษาผลของโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
รว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย
ในนกัศกึษาพยาบาล โดยผูว้ิจยัไดศ้กึษาแนวคิดทฤษฎี และงานวิจยัตา่งๆ รวมทัง้ไดน้  าผลท่ีไดจ้าก
การสมัภาษณเ์ชิงลึกนกัศึกษาพยาบาลและผูป้กครอง มาสรา้งเป็นโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากับ
อารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรูค้วาม สามารถของตนในการก ากับอารมณ์  โดยน าผล
การศึกษาท่ีได้จากการวิจัยในระยะท่ี 1 มาก าหนดเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมเพ่ือ
พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์และลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของ
นักศึกษาพยาบาล กรอบการวิจัยได้ประยุกตใ์ช้แนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ์ ของ Gross & 
Jazaieri (2014) เป็นหลักและเสริมดว้ยทฤษฎีการเรียนรูเ้รื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนของ 
Bandura (1997) เพ่ือพัฒนาความคิด การรบัรูแ้ละความมั่นใจในการแสดงออกทางอารมณ์ท่ี
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เหมาะสม ทัง้อารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณแ์ละลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของนกัศกึษาพยาบาล ดงัภาพท่ี 4 

 

 

 
ระยะที่ 1 การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ระยะที่ 2 เป็นการวจัิยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) 
 

               ตัวแปรอิสระ                                                            ตัวแปรตาม 

 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงกรอบแนวคิดการวิจยั 

6. สมมตฐิานการวิจัย 
จากการทบทวนแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย การก ากับ

อารมณ ์และการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ผูว้ิจยัไดต้ัง้สมมติฐานในการวิจยั 
ดงันี ้

สมัภาษณแ์บบเจาะลกึ (In-depth Interviews)   
กบันกัศกึษาพยาบาลและผูป้กครอง  

เพื่อทราบปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการท ารา้ยตนเองและ
ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการสง่เสรมิการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

 

1. ไดค้น้พบปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ์
และพฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย หรอืการตดัสนิใจท า
รา้ยตนเอง 
2. ไดค้น้พบปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์นมมุมอง
ของผูม้ีสว่นไดส้ว่นเสยี ไดแ้ก่ นกัศกึษาพยาบาลและ
ผูป้กครอง 
 

โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ  

ของตนในการก ากับอารมณ ์
- กลุม่ทดลอง ไดร้บัโปรแกรมฯ 

- กลุม่ควบคมุ ไมไ่ดร้บัโปรแกรมฯ            

1. การรับรู้ความสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ ์

2. พฤติกรรมเสี่ยงฆา่ตัวตาย 
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สมมติฐานข้อที่ 1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับ
อารมณร์่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณม์ากกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมและมีคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายนอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรม 

สมมติฐานข้อที่ 2 หลงัทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณม์ากกว่าก่อนทดลองและมีคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายนอ้ยกวา่ก่อนทดลอง  



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล เป็น
การวิจัยแบบผสานวิธีในรูปแบบเชิงส ารวจ (Exploratory Design) (Creswell & Plano Clark, 
2018) โดยไดแ้บง่การศกึษาออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

ระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการก ากบัอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเอง และเพ่ือศกึษา
ปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์  จากนั้นน า
ผลลัพธ์ท่ี ได้มาพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับ รู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

ระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล โดยมีการวดัผลก่อนและหลงัการไดร้บั
การฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์ 

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั มีรายละเอียดดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

 

การวิจัยระยะที ่1 
1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant) ท่ีใชใ้นการวิจยั เป็นนกัศกึษาพยาบาล อาย ุ18-22 ปี 
ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบันการศึกษาแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 3-5 คน และเป็นผูป้กครองของนกัศกึษาพยาบาล จ านวน 3 คน ผูว้ิจยัท า
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การสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth Interviews) มีเกณฑก์ารคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลส าคัญ (Key 
Informant) คือ 

กลุม่ตวัอยา่งในวตัถปุระสงคก์ารวิจยัขอ้ท่ี 1 (จ  านวน 3 คน) 
1. เคยมีประสบการณก์ารท ารา้ยตนเอง หรือเคยมีพฤตกิรรมพยายามฆา่ตวัตาย 
2. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 
3. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 
4. ไมอ่ยูใ่นระหวา่งการบ าบดัรกัษาหรือไดร้บัยาทางจิตเวช 

กลุ่มตัวอย่างในวัตถุประสงคก์ารวิจัยข้อที ่2 
นกัศกึษาพยาบาล (จ านวน 5 คน) 

1. มีความสามารถในการก ากบัอารมณ ์อยูใ่นระดบัสงู 
2. มีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์อยูใ่นระดบัสงู 
3. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 
4. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

ผูป้กครองนกัศกึษาพยาบาล (จ านวน 3 คน) 

1. มีความเตม็ใจในการเป็นผูใ้หข้อ้มลูส าคญั 

2. ใหก้ารยินยอมเขา้รว่มวิจยั 

 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจยัระยะท่ี 1 มีเครื่องมือวิจยัท่ีใชท้ัง้หมด 3 สว่น คือ  

1. แบบสมัภาษณ์ เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเองและเพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันาการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์  

2. แบบวดัการก ากบัอารมณ ์ 
3. แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 

ผูว้ิจยัมีการพฒันาเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั โดยแยกเป็นแตล่ะสว่นดงันี ้
2.1 แบบสัมภาษณ ์
ผูว้ิจยัมีการสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ดงันี ้
1. ทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่า

ตวัตาย รวมถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์  
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2. ศึกษาระเบียบวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ การสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structure 
Interview) ดว้ยการสมัภาษณเ์ชิงลกึ (in-depth interview) 

3. ก าหนดข้อค าถามโดยเตรียมค าถามหลัก (main questions) และค าถามเพ่ือเก็บ
รายละเอียดหรือเพ่ือขอความชดัเจน (probes) (ชาย โพธิสิตา, 2562) โดยมีตวัอย่างแนวค าถาม
ดงันี ้

ตาราง 1ตวัอยา่งแนวค าถามการสมัภาษณ ์

ประเด็นการศึกษา แนวค าถามหลัก แนวค าถามเพื่อเก็บรายละเอยีด 
เพื่อศกึษาปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
ก า ร ก า กั บ อ า ร ม ณ์ แ ล ะ
พฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตวัตายหรือ
การตดัสนิใจท ารา้ยตนเอง 

ที่ผา่นมานกัศกึษามีประสบการณ์
การท ารา้ยตนเองหรอืพยายามฆา่
ตวัตายบา้งหรอืไม ่อยา่งบา้ง 

มีสาเหตหุรอืปัญหาเกิดขึน้อยา่งไร ถึง
พยายามที่จะท ารา้ยตนเองหรอืฆา่ตวั
ตาย 
 

เพื่อศกึษาปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
ก า ร พั ฒ น า ก า ร รั บ รู ้
ความสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์  
 

นกัศกึษาคดิวา่ปัจจยัใดบา้งที่ชว่ย 
พฒันาความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเองในการ
ก ากบัอารมณ ์

ช่วยยกตวัอยา่งสิง่ที่นกัศกึษาน ามาใช้
ในการสง่เสรมิความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเองในการก ากบั
อารมณใ์หห้นอ่ยครบั 

  

การศึกษาคุณภาพของแบบสัมภาษณ ์
ผูว้ิจยัด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. น าแนวค าถามการสมัภาษณท่ี์สรา้งขึน้ เสนออาจารยท่ี์ปรกึษาเพ่ือตรวจสอบ และ
ปรบัปรุงแกไ้ขขอ้ค าถามตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรกึษา 

2. น าแนวค าถามการสมัภาษณท่ี์ไดป้รบัแกไ้ข ส่งใหผู้ท้รงคณุวฒุิท่ีมีความเช่ียวชาญ
ดา้นจิตวิทยาพฤติกรรมศาสตร ์ดา้นการวดัประเมินผล และดา้นสุขภาพจิต จ านวน 5 ท่าน เป็นผู้
พิจารณาตรวจสอบขอ้ค าถามท่ีสรา้งขึน้ หลงัจากไดร้บัการประเมินแนวค าถามการสมัภาษณ์จาก
ผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ผู้วิจัยน าข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาท าการปรบัปรุงแนวค าถามการ
สมัภาษณใ์หส้มบรูณแ์ละเหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่ง 

3. ตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือแบบสมัภาษณ ์โดยน าแบบสมัภาษณท่ี์สรา้งขึน้ 
ไปสัมภาษณ์กระบวนการคิดในการตอบค าถาม (cognitive interview) กับนักศึกษาพยาบาล 
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จ านวน 1 คน และผู้ปกครองนักศึกษาพยาบาล จ านวน 1 คน นอกจากนั้นยังเป็นการฝึกการ
สมัภาษณแ์ละความคุน้ชินกบัแบบสมัภาษณ ์

 
2.2 แบบวัดการก ากับอารมณ ์
ผูว้ิจยัน าแบบวดัการก ากับอารมณม์าใชเ้ป็นเครื่องมือในการคดักรองกลุ่มตวัอย่างท่ีจะ

เขา้ร่วมการวิจัยโดยขออนุญาตใชแ้บบวดัการก ากับอารมณ์ ส าหรบันักศึกษาระดบัปริญญาตรี 
(Emotion Regulation Scale for Undergraduate Students) ท่ีพัฒนาขึ ้นโดย  ชนิตา รุ่ง เรือง 
(2564) มีจ  านวนค าถาม 15 ขอ้ แบ่งเป็นดา้นการตรวจสอบอารมณ์ 4 ขอ้ ดา้นการประเมินการ
แสดงออกทางอารมณ ์6 ขอ้ และดา้นการปรบัเปล่ียนวิธีการตอบสนองทางอารมณ ์5 ขอ้  แบบวดั
ชุดนีมี้การวิเคราะหค์ณุภาพของแบบวดัเป็นท่ีน่าเช่ือถือ มีอตัราส่วนความตรงเชิงเนือ้หาของขอ้
ค าถามทุกข้อมีค่าเท่ากับ 1.00 และมีค่าพารามิเตอรค์วามชันร่วมอยู่ระหว่าง 0.726 ถึง 1.959   
จากขอ้มูลการวิเคราะหค์ุณภาพของแบบวดั ท าใหเ้ห็นว่าสามารถน าแบบวดัการก ากับอารมณ ์
ส าหรบันักศึกษาระดับปริญญาตรี (Emotion Regulation Scale for Undergraduate Students) 
ชดุนี ้มาใชว้ดัการก ากบัอารมณข์องนกัศกึษาพยาบาลท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งของการวิจยัได ้

 
2.3 แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
ผู้วิจัยพัฒนาจากแบบประเมินการรับรูค้วามสามารถแห่งตนในการก ากับอารมณ ์

(Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) ของ Caprara et al., (2008) มีจ  านวนค าถาม 12 
ขอ้ แบ่งเป็นดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนในการจดัการกับอารมณ์เชิงลบ จ านวน 8 ขอ้ และ
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการแสดงอารมณ์เชิงบวก จ านวน 4 ขอ้ โดยมีขัน้ตอนการพฒันา
เครื่องมือ ดงันี ้

1.  ทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์เพ่ือท าความเขา้ใจองคป์ระกอบตามทฤษฎีทางจิตวิทยา 

2.  ท าจดหมายอิเล็กทรอนิกสข์ออนุญาตผูส้รา้งแบบประเมินการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ์  (Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) คือ Gian Vittorio 
Caprara, University of Southern Mississippi ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยได้รับอนุญาตให้ใช้
แบบสอบถามได ้(มีหลกัฐานการขออนญุาตแนบในภาคผนวก)       

3. แปลแบบสอบถามและตรวจสอบความถูกตอ้งของภาษาโดยผู้เช่ียวชาญดา้น
ภาษาจากวิทยาลยันานาชาติเพ่ือศึกษาความยั่งยืน มหาวิทยาลัยศรีนครรินทรวิโรฒ (ใบรบัรอง
แนบในภาคผนวก) 

https://www.researchgate.net/institution/University-of-Southern-Mississippi
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4. ปรบัปรุงขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งและเขา้กบับรบิทของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัศกึษา
พยาบาล 

 
การศึกษาคุณภาพของแบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
ผูว้ิจยัด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื ้อหา(content validity) ของแบบวัด โดยส่งให้

ผูท้รงคณุวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา ดา้นพฤติกรรมศาสตร ์ดา้นการวดัและประเมินผล 
และดา้นสขุภาพจิต  จ  านวน 5 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณาตรวจสอบขอ้ค าถามท่ีพฒันาขึน้ โดยการหาคา่
ดัชนีความสอดคล้องของข้อความตรงตามเนือ้หา (index of the item-objective congruence: 
IOC)  ผูว้ิจยัก าหนดระดบัความคดิเห็นของผูท้รงคณุวฒุิดงันี ้

+1   หมายถึง  ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเดน็ในการวดั 
0     หมายถึง  ไมแ่นใ่จวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเดน็ในการวดั 
-1     หมายถึง  ขอ้ค าถามไมมี่ความสอดคลอ้งกบัประเดน็ในการวดั 

เม่ือผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาข้อค าถามและให้ข้อแนะน า ผู้วิจัยวิเคราะห์ดัชนีความ
สอดคลอ้งของขอ้ความตรงตามเนือ้หา คดัเลือกขอ้ค าถามท่ีถือว่ามีความเท่ียงตรงตามเนือ้หาใน
ระดับดี สามารถน าไปวัดได้ ซึ่งจะตอ้งมีค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อความตรงตามเนือ้หา
มากกว่า 0.5 (Rovinelli & Hambleton, 1977) โดยผลพิจารณามีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 
และค่า IOC ของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากับ 0.88  พรอ้มทัง้ปรบัปรุงขอ้ค าถามตามขอ้แนะน า
ของผูท้รงคณุวฒุิ 

1. ตรวจสอบคุณภาพของแบบวัด โดยน าแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณท่ี์พฒันาขึน้ ไปเก็บขอ้มลูกบันกัศกึษาพยาบาลท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่ง
จ านวน 30 คน เพ่ือหาความเช่ือมั่น (reliability) ของแบบวัด โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาด (Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่ งต้องมีค่าความเช่ือมั่ นตั้งแต่ .70 ขึ ้นไป 
(Nunnally, 1967; อ้างถึงในประสพชัย พสุนนท์, 2557) โดยผลการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาด (Cronbach’s alpha coefficient) ของแบบวดัชดุนีไ้ดเ้ท่ากบั .836 แสดงว่าแบบวดั
นีส้ามารถน าไปวดัระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณข์องนกัศกึษาพยาบาล
ได ้
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยเริ่มด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล เม่ือได้รบัเอกสารรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยท่ีท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลข 
SWUEC/E/G-063/2566 โดยด าเนินการดงัตอ่ไปนี ้

1. ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลวิจัย ไปยังคณบดีคณะพยาบาลศาสตร ์
สถาบนัการศกึษาแหง่หนึ่งในกรุงเทพมหานคร 

2. ชีแ้จงขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยั วตัถุประสงคก์ารวิจัย โดยพบกับอาจารยป์ระจ าชัน้
และอาจารยท่ี์ปรึกษา ชั้นปีท่ี 1-4 เพ่ือสอบถามขอ้มูลนักศึกษาท่ีมีประวัติท  ารา้ยตนเองหรือมี
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

3. ผูว้ิจยัพบนกัศกึษาและผูป้กครองนกัศกึษา ท่ีเป็นผูใ้หข้อ้มูลส าคญั (Key Informant) มี
คณุสมบตัิตามท่ีก าหนดไว ้ชีแ้จงขอ้มูลส าหรบัการเขา้ร่วมการวิจยั การพิทักษ์สิทธ์ิของผูเ้ขา้ร่วม
การวิจยั และเอกสารขอความยินยอมใหก้ารเขา้รว่มการวิจยั (consent form) 

4. ผูว้ิจยัตรวจสอบความถกูตอ้งและสมบรูณข์องขอ้มลูท่ีไดร้บัจากแบบวดั 
5. ผูว้ิจัยด าเนินการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth Interviews) กับผูใ้หข้อ้มูลส าคญั 

(Key Informant) ท่ีคดัเลือกไว ้โดยเริ่มจากผูว้ิจยัแนะน าตนเอง อธิบายวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
บทบาทของผูใ้หข้อ้มลูส าคญั ระยะเวลาในการสมัภาษณแ์บบเจาะลึก และขออนญุาตบนัทึกเสียง
พรอ้มกบัการสมัภาษณ ์

6. ผูว้ิจยัน าเขา้สู่กระบวนการสมัภาษณ ์โดยใชเ้วลาสมัภาษณ์คนละ ประมาณ 60 นาที 
ระหวา่งการสมัภาษณผ์ูว้ิจยัไดจ้ดบนัทกึรายละเอียดไปดว้ย  

7. ภายหลังการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูลท่ีได้รบั  จากนั้น
สะท้อนข้อมูลดว้ยการทวนค าตอบให้กับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ เพ่ือให้ผู้ให้ข้อมูลส าคัญตรวจสอบ
ความถกูตอ้งของขอ้มลู  

8. น าขอ้มูลท่ีไดร้บัมาท าการถอดเทปใหอ้อกมาเป็นบทสัมภาษณ์ท่ีเป็นตวัอกัษร และมี
การตรวจสอบความถกูตอ้งดว้ยการฟังซ า้ เพ่ือใหไ้ดข้อ้มลูท่ีถกูตอ้งครบถว้นสมบรูณ์ แลว้น าขอ้มลู
ปรกึษาอาจารยท่ี์ปรกึษาเพ่ือท าการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพตอ่ไป 

 
4.  การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล 
 ผูว้ิจยัมีการจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึก ตามกระบวนการ
วิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ดงันี ้(ชาย โพธิสิตา, 2562) 
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1. จดัระเบียบขอ้มลู ผูว้ิจยัน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณม์าถอดเทปเป็นบทสมัภาษณ์
ท่ีเป็นตวัอักษร มีการฟังซ า้เพ่ือตรวจสอบความครบถว้นขงขอ้มูล จากนัน้อ่านบทสมัภาษณเ์พ่ือ
แบง่เป็นประเดน็ตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

2. จดัระเบียบดา้นเนือ้หาของขอ้มลู โดยการใหร้หสั (coding) กบัประโยคหรือขอ้ความท่ี
ไดจ้ากการสมัภาษณ ์ซึ่งขอ้ความนัน้มีนยัส าคญัหรือความหมายท่ีบง่บอกถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับ
การก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการท ารา้ยตวัเอง และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับ
การพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

3. จดักลุ่มรหสั (coding) ท่ีสอดคลอ้งกัน รวมไวด้ว้ยกัน โดยคน้หาความหมายของรหสั
ใหส้อดคลอ้งและเช่ือมโยงกนั จากนัน้ผูว้ิจยัจดัความเช่ือมโยงออกเป็นประเด็นหลกั ( theme) และ
ประเด็นย่อย (sub-theme) และพิจารณาเช่ือมโยงประเด็น จ าแนกตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
แลว้จงึใชก้ารบรรยายขอ้คน้พบท่ีไดต้ามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

4. ผูว้ิจยัน าขอ้มลูน าขอ้มลูท่ีได ้ไปเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมในการวิจยัระยะท่ี 
2 ตอ่ไป 
  

การวิจัยระยะที ่2 
ระยะท่ี 2 เป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ใชรู้ปแบบสองกลุ่ม

วดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (The pretest–posttest control group design) มีจดุประสงคเ์พ่ือ
ศกึษาผลของการใชโ้ปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณต์่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล ผูว้ิจยัขอน าเสนอ
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัตามระเบียบวิธีวิจยัท่ีใช ้ โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นนกัศกึษาพยาบาล อาย ุ18-22 ปี ก าลงัศกึษาระดบัปริญญา

ตรี ชัน้ปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศกึษาแหง่หนึ่งในกรุงเทพมหานคร  
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาพยาบาล อายุ 18-22 ปี ก าลังศึกษาระดับ

ปริญญาตรี ชัน้ปี ท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  มี
เกณฑก์ารคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง ตามคณุสมบตัดิงัตอ่ไปนี ้
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1. มีความสมคัรใจในการเขา้รว่มโครงการวิจยั 
2. สามารถเขา้รว่มโปรแกรมฯ ครบทกุกระบวนการ 
3. ไม่เคยไดร้บัการพัฒนาหรืออบรมเก่ียวกับการฝึกทักษะการก ากับอารมณ์หรือการ

สง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์นชว่ง 1 เดือนท่ีผา่นมา 
การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง มีข้ันตอนดังนี ้
1. ประชาสมัพันธโ์ครงการวิจยั เพ่ือรบัสมัครนกัศึกษาพยาบาลท่ีมีความสนใจเขา้ร่วม

โครงการวิจัยโดยประชาสัมพันธผ์่านการพบนักศึกษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 1 - 4 และประชาสัมพันธ์
ผา่นชอ่งทางออนไลน ์

2. นกัศกึษาพยาบาลท่ีมีความสนใจในการเขา้รว่มโครงการวิจยั ตอ้งท าแบบวดัการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละแบบวดัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย  

3. ผูว้ิจยัน าผลคะแนนของแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละ
คะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายท่ีไดจ้ากขอ้ 2 มาเรียงล าดบั โดยเรียงจากนอ้ยไปหามาก 

4. ผูว้ิจยัด  าเนินการจดักลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ดว้ยการเลือกจาก
ล าดบัของผูท่ี้มีคะแนนของแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์และแบบวดั
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย จากคะแนนน้อยท่ีสุด โดยให้ผู้ท่ีอยู่ในล าดับเลขค่ีเข้ากลุ่มทดลอง 
จ านวน 20 คน และผูท่ี้อยู่ในล าดบัเลขคู่เขา้กลุ่มควบคมุ จ านวน 20 คน มีจ านวนกลุ่มตวัอย่างท่ี
เขา้รว่มงานวิจยัระยะนีจ้  านวน 40 คน โดยใหมี้จ านวนผูท่ี้มีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายแตล่ะกลุม่ใกล ้เคียงกนั  ซึ่งจากแนวคิด
ของไมเออร์สและแฮสเซน  (Myers & Hansen, 2006) เสนอแนะว่าการก าหนดกลุ่ม เพ่ื อ
ประสิทธิภาพของโปรแกรมควรมีระหวา่ง 20-30 คน เพ่ือใหเ้กิดความเท่ียงตรงในวิธีการทดลอง   

แบบแผนการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 2 ผู้วิจัยเลือกใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบ Pretest-Posttest 

Control Group Design (Creswell & Clarck, 2018) มีตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ 
1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์

รว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์
2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั

อารมณแ์ละพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 
ผู้วิจัยออกแบบการวิจัยเพ่ือให้เกิดความเท่ียงตรงตามวิธีการทดลอง ทั้ง ด้านความ

เท่ียงตรงภายใน (Internal Validity) และความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct Validity) โดยมี
การออกแบบการจัดกระท าให้มีความชัดเจน น าข้อมูลท่ีได้จากผลการวิจัยในระยะท่ี 1 มา
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ออกแบบโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ ์จากนัน้น าเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิจ  านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรง
เชิงเนือ้หา (Content Validity) ทัง้นีเ้พ่ือใหม้ั่นใจว่าตวัแปรอิสระเท่านัน้ท่ีท าใหต้วัแปรตามเกิดการ
เปล่ียนแปลง  
 
2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัระยะท่ี 2 ประกอบดว้ย 1) แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากบัอารมณ ์2) แบบวดัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 3) โปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ ผู้วิจัยพัฒนาขึน้มี
รายละเอียดดงันี ้

2.1 แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
มีขัน้ตอนการพฒันาเครื่องมือและการศึกษาคณุภาพของแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถ

ของตนในการก ากบัอารมณ ์ตามการวิจยัระยะท่ี 1  
2.2 แบบวัดพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย 
ผู้วิจัยพัฒนาขึน้จากแบบประเมินความคิด ความรูส้ึกและประสบการณ์ของวัยรุ่น 

(Thoughts,Feelings and Experiences Questionnaire) เป็นแบบสอบถามท่ีมีเนือ้หาครอบคลุม
เรื่องภาวะตึงเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ซึ่งพัฒนามาจากเครื่องมือวิจัย  
The High School Questionnaire:  A Profile of Experiences (HSQ)  ท่ี ส ร้ า ง โ ด ย  Eggert, 
Herting & Thompson (1994) และ  The Measurement of  Adolescent Potential for Suicide 
(MAPS) ท่ีสรา้งโดย Eggert, Thompson, Niclolas & Herting (1999) น ามาปรับและแปลเป็น
ภาษาไทยโดย Thanoi et al. (2010) ขอ้ค าถามทัง้หมดประกอบดว้ยภาวะสุขภาพจิต 2ส่วน คือ
ภาวะตึงเครียดทางอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย  โดยภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์มีขอ้
ค าถาม18 ขอ้ คะแนนรวมของภาวะตงึเครียดทางอารมณอ์ยู่ระหว่าง 0 ถึง 108 คา่คะแนนยิ่งมาก
แสดงว่ามีภาวะตึงเครียดทางอารมณร์ะดบัสงู และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย มีขอ้ค าถาม 10 ขอ้ 
คะแนนรวมของพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย อยู่ระหว่าง 0 ถึง 60 ค่าคะแนนยิ่งมากแสดงว่ามี
พฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายระดบัสงู เหตผุลท่ีเลือกพฒันาจากแบบประเมินชดุนีคื้อ แบบประเมินชดุ
นีมี้ค่าความเท่ียงตรงและค่าความเช่ือมั่นอยู่ในระดบัสูง มีจ  านวนขอ้ค าถามไม่มากเกินไป เขา้ใจ
ง่าย มีความกระชบั สามารถบอกถึงระดบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได ้สามารถน าไปใชป้ระเมิน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายในกลุม่นกัศกึษา โดยมีขัน้ตอนการพฒันาเครื่องมือดงันี ้
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1. ทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ความเส่ียงของ
การฆา่ตวัตาย ปัญหาทางสขุภาพจิตและจิตเวชและแนวทางการปอ้งกนัพฤตกิรรมการฆา่ตวัตาย 

2. ท าจดหมายขออนุญาตผู้สรา้งแบบประเมินแบบประเมินความคิด ความรูส้ึกและ
ประสบการณ์ของวัยรุ่น  คือ รองศาสตราจารย์ วารีรัตน์ ถาน้อย คณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลยัมหิดล โดยไดร้บัอนญุาตใหใ้ชแ้บบสอบถามได ้(มีหลักฐานการไดร้บัอนญุาตแนบใน
ภาคผนวก)       

3. ปรบัปรุงขอ้ค าถามในแบบประเมินใหเ้ขา้กับบริบทของกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักศึกษา
พยาบาล 

 
การศึกษาคุณภาพของเคร่ืองมือประเมินพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย  
ผูว้ิจยัด  าเนินการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (content validity) ของเครื่องมือวดั 

โดยส่งใหผู้ท้รงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญดา้นจิตวิทยา ดา้นพฤติกรรมศาสตร ์ดา้นการวดัและ
ประเมินผล และดา้นสขุภาพจิต  จ  านวน 5 ท่าน เป็นผูพ้ิจารณาตรวจสอบขอ้ค าถามท่ีดดัแปลงขึน้ 
โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อความตรงตามเนือ้หา ( index of the item-objective 
congruence: IOC)  ผูว้ิจยัก าหนดระดบัความคดิเห็นของผูท้รงคณุวฒุิ ดงันี ้

+1   หมายถึง  ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเดน็ในการวดั 
0     หมายถึง  ไมแ่นใ่จวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัประเดน็ในการวดั 
-1     หมายถึง  ขอ้ค าถามไมมี่ความสอดคลอ้งกบัประเด็นในการวดั 

เม่ือผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาขอ้ค าถามและใหข้อ้แนะน าแลว้ ผูว้ิจัยวิเคราะหด์ัชนีความ
สอดคลอ้งของขอ้ความตรงตามเนือ้หา โดยคดัเลือกขอ้ค าถามท่ีถือว่ามีความเท่ียงตรงตามเนือ้หา
ในระดบัดี สามารถน าไปวดัได ้โดยจะตอ้งมีค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ความตรงตามเนือ้หา
มากกว่า 0.5 (Rovinelli & Hambleton, 1977) โดยผลพิจารณามีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.60-1.00 
และค่า IOC ของแบบสอบถามทัง้ฉบบัเท่ากับ 0.87 พรอ้มทัง้ปรบัปรุงขอ้ค าถามตามขอ้แนะน า
ของผูท้รงคณุวฒุิ 

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวัด โดยน าแบบประเมินพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายท่ี
พฒันาขึน้ ไปเก็บขอ้มลูกบันกัศกึษาพยาบาลท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน 
เพ่ือหาความเช่ือมั่น (reliability) ของเครื่องมือวดั โดยการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาด 
(Cronbach’s alpha coefficient) ซึ่งตอ้งมีคา่ความเช่ือมั่นตัง้แต ่.70 ขึน้ไป (Nunnally, 1967; อา้ง
ถึงในประสพชยั พสนุนท,์ 2557) โดยผลการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาด (Cronbach’s 
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alpha coefficient) ของแบบวัดชุดนีไ้ดเ้ท่ากับ .855 และตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้ง 
(construct validity) เพ่ือใหไ้ดเ้ครื่องมือวดัท่ีพฒันาขึน้อย่างถกูตอ้ง สามารถวดัพฤติกรรมเส่ียงฆ่า
ตวัตายของนกัศกึษาพยาบาลไดต้รงกบัความเป็นจรงิ 
 

2.3 โปรแกรม ฝึกทักษะการก า กับอารมณ์ ร่วม กับการส่งเส ริมการรับ รู้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

ผูว้ิจยัขอน าเสนอขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม ดงันี ้
ข้ันตอนที ่1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ผูว้ิจยัน าผลท่ีไดจ้ากการวิจยัระยะท่ี 1 มาเป็นขอ้มลูในการพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการ

ก ากบัอารมณร์ว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตายในนักศึกษาพยาบาล น าแนวคิดเรื่องการก ากับอารมณ์ ของ Gross & Jazaieri 
(2014) และทฤษฎีการเรียนรูเ้รื่องการรบัรูค้วามสามารถของตน ของ Bandura (1997) เพ่ือด าเนิน
กิจกรรมในการพัฒนาความคิด และความมั่นใจในการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมทั้ง
อารมณเ์ชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ สามารถลดพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

ข้ันตอนที ่2 การสร้างโปรแกรม 
ผูว้ิจัยด าเนินการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการ

ส่งเสริมการรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ใน
นกัศกึษาพยาบาล โดยน าขอ้มลูจากการวิจยัระยะท่ี 1 และผลจากการทบทวนแนวคดิ ทฤษฎีและ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งมาสรา้งเป็นโปรแกรม วางแผนก าหนดรูปแบบ ก าหนดโครงสรา้งของกิจกรรม
และขัน้ตอนการด าเนินกิจกรรมเป็นรายกลุม่ มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือส่งเสรมิใหน้กัศกึษาพยาบาลมีการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์เพิ่มขึน้  พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายลดลง โดย
วางแผนใหมี้กิจกรรมในโปรแกรมทัง้หมด 6 ครัง้  

ข้ันตอนที ่3 การหาคุณภาพของโปรแกรมและการปรับปรุงคุณภาพ 
ในขัน้ตอนนีผู้ว้ิจยัน าโปรแกรมท่ีสรา้งขึน้ ใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษาตรวจสอบแกไ้ขเนือ้หาใหมี้

ความเหมาะสม จากนัน้น ารายละเอียดกิจกรรมในโปรแกรมทั้งหมด ไปเสนอใหผู้ท้รงคณุวุฒิท่ีมี
ความเช่ียวชาญดา้นวิธีวิจยักึ่งทดลองและการจดัท าโปรแกรม มีความเช่ียวชาญในดา้นจิตวิทยา
การเรียนรูแ้ละผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบักลุ่มตวัอย่างในการวิจยั รวมจ านวน 3 ท่าน เพ่ือ
ตรวจสอบค่าความสอดคลอ้งภายใน (index of consistency: IOC) ของโปรแกรมฝึกทักษะการ
ก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์เม่ือไดร้บัการ
ตรวจสอบคุณภาพเป็นท่ีเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัด  าเนินการปรบัปรุงกิจกรรมตามขอ้เสนอแนะของ
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ผูท้รงคุณวุฒิ  โดยผูว้ิจัยก าหนดประเด็นท่ีจะให้ผูท้รงคุณวุฒิพิ จารณา ไดแ้ก่ วัตถุประสงคข์อง
กิจกรรม แนวคิด วิธีการด าเนินกิจกรรม และการประเมินผลการด าเนินกิจกรรม โดยเกณฑก์าร
พิจารณาก าหนดค่า IOC มากกว่า 0.5 (Rovinelli & Hambleton, 1977) โดยผลการประเมินค่า
ดชันีความสอดคลอ้งของกิจกรรมตรงตามเนือ้หา (IOC) เท่ากบั 0.945 ซึ่งแต่ละกิจกรรมมีคา่ IOC 
อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 แสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริม
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์มีความเหมาะสม สามารถน าไปท ากิจกรรมกับ
กลุม่ตวัอยา่งได ้ 

ตาราง 2 ตวัอยา่งโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากบัอารมณ ์

กิจกรรมที/่ช่ือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค ์ แนวคิดทฤษฎทีีใ่ช้ในการฝึก
ทกัษะการก ากับอารมณ ์

แนวคิดใชใ้นการ
ส่งเสริมการรับรู้

ความสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ ์

กิจกรรมท่ี 1 
รูจ้กัเพ่ือนและ
รูจ้กัการก ากบั
อารมณ ์

1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่าง
ผูว้ิจยัและสมาชิกกลุ่ม 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมมี
ความรูแ้ละตระหนกัถงึ
ความส าคญัในการก ากบัอารมณ์
และกระบวนการก ากบัอารมณ ์

- แนวคิดสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
(Sasse,1979) 
- แนวคิดเรือ่งอารมณ ์(Gross, 2007) 
- แนวคิดเรือ่งกระบวน การก ากบั
อารมณ ์ (Gross & Jazaieri, 2014) 
- ประโยชนข์องการก ากบัอารมณ ์ (พร
พิมล พรมนสั, 2561) 

การใชค้  าพดูชกัจงู 
(Verbal 
Persuasion) 

กิจกรรมท่ี 2  
ฝึกฝนการ
จดัการอารมณ์
เชิงลบ 

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
คน้หาสถานการณ ์(Situation 
selection) ท่ีท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิง
ลบและอธิบายถงึท่ีมาและผลของ
อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมไดฝึ้ก
ปรบัเปลี่ยนความคิด (Cognitive 
change) และปรบัวิธีการ
แสดงออก (Responsible 
modification) ในสถานการณท่ี์
ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 

- แนวคิดเรือ่งกระบวน การก ากบั
อารมณ ์ (Gross & Jazaieri, 2014) 
- ผลกระทบของอารมณเ์ชิงลบ (ฐานิ
ดาวลัคุ ์วนัทนียกลุ และ เพ็ญนภา กลุ
นภาดล, 2558) 
- กลยทุธข์องการก ากบัอารมณ ์(พร
พิมล พรมนสั, 2561) 

- ประสบการณท่ี์
ประสบความส าเรจ็ 
(Mastery 
Experiences) 
- การใชต้วัแบบ
(Modeling) 
- การใชค้  าพดูชกัจงู 
(Verbal 
Persuasion) 
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ตาราง 2 (ตอ่) 

กิจกรรมที/่ช่ือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค ์ แนวคิดทฤษฎทีีใ่ช้ในการฝึก
ทกัษะการก ากับอารมณ ์

แนวคิดใชใ้นการ
ส่งเสริมการรับรู้

ความสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ ์

กิจกรรมที่ 3 
สง่เสรมิการ
จดัการอารมณ์
เชิงบวกและฝึก
ช่ืนชมตวัเอง 

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
คน้หาสถานการณ ์(Situation 
selection) ที่ท าใหเ้กิดอารมณ์
เชิงบวกและอธิบายถงึที่มาและ
ผลของอารมณท์ี่เกิดขึน้ 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรม
วิเคราะหแ์ละประเมิน
สถานการณท์ี่ท าใหพ้งึพอใจ 
พรอ้มทัง้สง่เสรมิการมีพฤติกรรม
แสดงออกที่เหมาะสม 
3. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
เกิดความตระหนกัถึง
ความสามารถของตนเองในการ
ก ากบัอารมณ ์

- แนวคดิเรือ่งกระบวนการก ากบั
อารมณ ์ (Gross & Jazaieri, 2014) 
- กลยทุธข์องการก ากบัอารมณ ์(พร
พิมล พรมนสั, 2561) 
- ประโยชนข์องการก ากบัอารมณ ์ 
(พรพิมล พรมนสั, 2561) 

ประสบการณท์ี่
ประสบ
ความส าเรจ็ 
(Mastery 
Experiences) 
การใชต้วัแบบ
(Modeling) 

กิจกรรมที่ 4 
ฝึกทกัษะการ
จดัการ
ความเครยีด 

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมมี
ความรูค้วามเขา้ใจ เก่ียวกบั
สาเหต ุอาการและผลกระทบ
ของความเครยีด 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
ทกัษะการจดัการความเครยีด
ดว้ยเทคนิคการผอ่นคลาย
ความเครยีด 

- ผลกระทบของอารมณเ์ชิงลบ (ฐานิ
ดาวลัคุ ์วนัทนียกลุ และ เพ็ญนภา 
กลุนภาดล, 2558) 
- รูปแบบการลดความเครยีดของ
นกัศกึษาพยาบาล (สบืตระกลู 
ตนัตลานกุลุ, 2565) 

การกระตุน้ทาง
อารมณ ์
(Emotional 
Arousal) 
การใชต้วัแบบ 
(Modeling) 
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ตาราง 2 (ตอ่) 

กิจกรรมที/่ช่ือ
กิจกรรม 

วัตถุประสงค ์ แนวคิดทฤษฎทีีใ่ช้ในการฝึก
ทกัษะการก ากับอารมณ ์

แนวคิดใชใ้นการ
ส่งเสริมการรับรู้

ความสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ ์

กิจกรรมที่ 5 
ฝึกสติ 

1. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมสามารถ
อธิบายความหมายของสติและ
บอกถึงความส าคญัของสตติอ่
ทกัษะการก ากบัอารมณไ์ด ้ 
2. ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมไดฝึ้กสติ
และน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

- การก ากบัอารมณด์ว้ยสติ  
(ฉัตรวบิูลย ์ไพจเ์ซล, 2563) 
- การพฒันาการก ากบัอารมณด์ว้ย
การฝึกสติ (ปิยากร ออ่นลออ, 2563) 
- แนวคดิเรือ่งการก ากบัอารมณ ์ 
(Gross & Jazaieri, 2014) 

การกระตุน้ทาง
อารมณ ์
(Emotional 
Arousal) 

กิจกรรมที่ 6 
ฉนัมั่นใจ..ฉนั
ท าได ้

1. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
วางแผนการก ากบัอารมณเ์มื่อ
ตอ้งเผชิญกบัสถานการณท์ี่ท า
ใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 
2. เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมได้
แลกเปลีย่นความคิดเห็นกบั
สมาชิกในกลุม่ ในการก ากบั
อารมณเ์พื่อการแสดงออกที่
เหมาะสม 

- แนวคดิเรือ่งกระบวนการก ากบั
อารมณ ์ (Gross & Jazaieri, 2014) 
- กลยทุธแ์ละประโยชนข์องการก ากบั
อารมณ ์ (พรพิมล พรมนสั, 2561) 

ประสบการณท์ี่
ประสบ
ความส าเรจ็ 
(Mastery 
Experiences) 
การใชต้วัแบบ 
(Modeling) 
การใชค้  าพดูชกั
จงู (Verbal 
Persuasion) 

 
ข้ันตอนที ่4 การทดลองใช้โปรแกรม (Try out) 
ผูว้ิจยัท าการทดลองใชโ้ปรแกรม โดยด าเนินการจดัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์

รว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
โดยทดลองใชใ้นกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาลท่ีมีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 5 คน  เพ่ือประเมินความเหมาะสมของแต่ละกิจกรรม ระยะเวลาท่ีใชด้  าเนิน รูปแบบของ
กิจกรรม และการส่ืออุปกรณ์ต่าง ๆ โดยหลังจากการทดลองใช้โปรแกรม กลุ่มตัวอย่างได้ให้
ขอ้เสนอแนะว่า 1) ควรปรบัระยะเวลาของการท ากิจกรรมใหเ้หมาะสม ใหทุ้กคนในกลุ่มไดพู้ดทุก
คน 2) ควรเพิ่มส่ือการสอนท่ีน่าสนใจมากกว่าใหศ้กึษาในใบความรูเ้พียงอย่างเดียว จากนัน้ผูว้ิจยั
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ไดป้รบัรายละเอียดโปรแกรมและน าผลการด าเนินโปรแกรมไปปรกึษากบัอาจารยท่ี์ปรกึษาอีกครัง้
และปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมใหเ้หมาะสมก่อนท่ีจะน าไปใชใ้นการทดลองจรงิ   

 
3. การด าเนินการทดลองและการเก็บรวมรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยด าเนินการทดลองและเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยแบ่งการด าเนินการออกเป็น 4 

ขัน้ตอน ดงันี ้
ข้ันตอนที่ 1 ก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัประชาสมัพนัธโ์ครงการวิจยั เพ่ือรบัสมคัรนกัศกึษา

พยาบาลท่ีมีความสนใจเขา้รว่มโครงการวิจยั ประชาสมัพนัธผ์่านการพบนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 
1-4 และประชาสมัพนัธผ์า่นชอ่งทางออนไลน ์  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 ปา้ยประชาสมัพนัธก์ารรบัสมคัรกลุม่ตวัอยา่งเขา้รว่มโปรแกรม 

เม่ือได้กลุ่มตัวอย่างในจ านวนท่ีต้องการ ผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่าง   สรา้งสัมพันธภาพ  
แนะน าตนเองและใหข้อ้มูลส าหรบักลุ่มตวัอย่างหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัเก่ียวกับการท าวิจัย   
แจง้วตัถปุระสงค ์ ขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยั    และการพิทกัษส์ิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง  จากนัน้ใหล้ง
ช่ือในใบยินยอมเขา้รว่มการวิจยัและขอความรว่มมือในการตอบแบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป แบบวดั
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละแบบวดัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ก่อนการ
ทดลอง (pre-test) 

ในส่วนของการแบ่งกลุ่ม ผูว้ิจยัจดัเรียงคะแนนท่ีไดจ้ากแบบวดัจากนอ้ยไปมาก และสุ่ม
กลุ่มตวัอย่างดว้ยการเลือกจากล าดบัของผูท่ี้มีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณแ์ละคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายจากคะแนนนอ้ยท่ีสดุ โดยใหผู้ท่ี้อยูใ่นล าดบัเลขคี่เขา้
กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน และผูท่ี้อยู่ในล าดบัเลขคู่เขา้กลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน มีจ านวน
กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมงานวิจัยระยะนี ้จ  านวน 40 คน โดยให้มีจ  านวนผู้ท่ีมีคะแนนการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์คะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายแต่ละกลุ่มใกลเ้คียง
กนั 
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ข้ันตอนที่ 2 ระหว่างการทดลอง ผูว้ิจยัด  าเนินกิจกรรมในโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากับ
อารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ ตามท่ีไดอ้อกแบบไว้
ใหก้บักลุม่ทดลอง โดยกลุม่ควบคมุจะไมไ่ดร้บัการท ากิจกรรมในโปรแกรม 

ข้ันตอนที่ 3 หลังการทดลอง  ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุท าแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์และแบบวดัพฤติกรรม
เส่ียงฆา่ตวัตาย หลงัการทดลอง (post-test)  

ข้ันตอนที่ 4 ด  าเนินการจัดกิจกรรมในโปรแกรมให้กับกลุ่มควบคุมเช่นเดียวกับกลุ่ม
ทดลอง 

 
4. การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล  

1. วิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปดว้ยสถิติพรรณนา (descriptive statistics) เพ่ือใชใ้นการอธิบาย
ลักษณะข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ การแจกแจงความถ่ี ( frequency) และค่าเฉล่ีย 
(mean) การวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตน้โดยใช ้รอ้ยละ (percentage) การแสดงลกัษณะการกระจาย
ของขอ้มลูโดยใชส้ว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Mutivariate Analysis of Variance : MANOVA) 
เพ่ือทดสอบสมมติฐาน โดยการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์และคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย ก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม  

จริยธรรมการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจยั

ท่ีท าในมนุษย ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลข SWUEC/E/G-063/2566  กลุ่มตวัอย่าง
ทกุคนไดร้บัการชีแ้จงวตัถุประสงค ์ระยะเวลา วิธีการด าเนินการวิจยั ประโยชนท่ี์ผูเ้ขา้รว่มวิจยัจะ
ไดร้บั การรอ้งเรียน การถอนตวัออกจากการวิจยัหากผูเ้ขา้รว่มวิจยัไม่สบายใจหรือเกิดความอึดอดั
ใจขณะเขา้ร่วมวิจัย โดยไม่มีผลกระทบใดๆ และขอ้มูลท่ีไดร้บัจะเก็บไวเ้ป็นความลับ ผูว้ิจัยจะ
น าเสนอโดยภาพรวมเท่านัน้ และไฟลก์ารอดัเสียงขณะสมัภาษณห์รือเอกสารท่ีระบตุวัตนของกลุ่ม
ตวัอย่าง ผูว้ิจยัจะท าลายหลงัจากงานวิจยัครัง้นีเ้สร็จสิน้ โดยผูเ้ขา้รว่มวิจยัไดล้งช่ือรบัทราบและลง
ช่ือยินยอมเขา้รว่มการวิจยัดว้ยตนเอง 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจยัเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล เป็น
การวิจัยแบบผสานวิธีในรูปแบบเชิงส ารวจ (Exploratory Design) (Creswell & Plano Clark, 
2018) ผูว้ิจยัแบง่การน าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการ
ตดัสินใจท ารา้ยตนเอง  

ตอนท่ี 2 ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์  

ตอนท่ี 3 การเช่ือมโยงผลการวิจัยในระยะท่ี 1 (ตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2) สู่การพัฒนา
โปรแกรม 

ตอนท่ี 4 ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล 

ตอนที ่1 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการก ากับอารมณแ์ละพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการ
ตัดสินใจท าร้ายตนเอง 

การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพ่ือตอบวัตถุประสงคคื์อ 
เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเองและเพ่ือ
ศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์ผูว้ิจยัขอน าเสนอขอ้มลูเป็น 3 ส่วน โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั (Key Informant) คือ นักศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศา

สตรบณัฑิต คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 3 คน 
และมีประสบการณก์ารท ารา้ยตวัเอง ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 3 
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ตาราง 3 ขอ้มลูพืน้ฐานของผูใ้หข้อ้มลูส าคญั  

คนที ่ เพศ นาม
สมมต ิ

อายุ 
(ปี) 

ประสบการณก์ารท าร้ายตวัเอง 

1 ชาย A1 21 เวลาเครยีดจะชอบทบุหวัตวัเอง หรอืดงึผมอยา่งรุนแรง บางครัง้ใช้
วิธีชกก าแพงหรอืผนงัหอ้ง 

2 หญิง A2 20 ตบหนา้ตวัเอง ทบุตีของใหต้วัเองบาดเจ็บ หรอืชกก าแพง เคยมี
ความคิดอยากกินยาใหน้อนหลบัแบบไมต่ื่น หรอืเอามดีมากรดี
ตวัเอง 

3 หญิง A3 20 กดัปากตวัเองจนเลอืดออก เคยมคีวามคิดทีจ่ะกรดีขอ้มือ หรอืตบ
หนา้ตวัเอง 

  

จากตารางท่ี 3 มีผูใ้หข้อ้มูลส าคญัจ านวน 3 คน ประกอบดว้ย คนท่ี 1 เพศชาย อายุ 21 
ปี เคยมีประวตัิทุบหัวตวัเองหรือดึงผมอย่างรุนแรง บางครัง้ใชว้ิธีชกก าแพงหรือผนังหอ้ง คนท่ี 2 
เพศหญิง อายุ 20 ปี เคยมีประวตัิตบหนา้ตวัเอง ทุบตีของใหต้วัเองบาดเจ็บหรือชกก าแพง เคยมี
ความคิดอยากกินยาใหน้อนหลบัแบบไม่ต่ืน หรือเอามีดมากรีดตวัเอง คนท่ี 3 เพศหญิง อาย ุ20 ปี 
เคยมีประวตักิดัปากตวัเองจนเลือดออก เคยมีความคดิท่ีจะกรีดขอ้มือหรือตบหนา้ตวัเอง 

 ส่วนที ่2 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท าร้าย
ตัวเอง 

จากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informant) พบว่าปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท ารา้ยตัวเอง ประกอบด้วย 3 ประเด็น ได้แก่ 1) 
ความสามารถในการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบ 2) ความสามารถในการ
จดัการความเครียด และ 3) การมีสต ิโดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) ความสามารถในการเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ พบว่า เม่ือ
ผูใ้หข้อ้มูลส าคญัตอ้งเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดภาวะตึงเครียดอารมณ ์โดยเฉพาะอารมณ์
เชิงลบ เช่น โกรธ ผิดหวงั เสียใจ เครียด เศรา้ เหตกุารณเ์หล่านัน้ท าให้ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัขาดความ
มั่นใจในการเผชิญหรือจดัการอารมณข์องตนเอง รูส้ึกต่ืนเตน้หรือวิตกกังวลกบัเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้
และรูส้กึควบคมุตนเองไมไ่ด ้

“พอเจอคนอื่นท ำอะไรไม่ไดด้ั่งใจ จะรูส้ึกโกรธ หรือไม่ก็อำจรูส้ึกไม่พอใจเพือ่น ที่

เวลำท ำงำนกลุ่มแลว้พูดกนัไม่รูเ้รื่อง หรือไม่มีควำมรบัผิดชอบ บำงครัง้อำจเกี่ยวขอ้งกบัอำจำรย์
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ดว้ยนะครบั อำจำรยห์ลำยคน บอกไม่เหมือนกนั สั่งงำนไม่เขำ้ใจ ผมก็จะมีอำรมณ์หงดุหงิดขึน้มำ 

โดยเฉพำะเรือ่งทีผ่มจดักำรไม่ได”้ (A1) 

“ยิ่งโตขึน้ยิ่งท ำใหค้ิดว่ำ เรำใชช้ีวิตเพื่ออะไร ตอนนีก็้มีแต่เรียน เรียนแลว้ก็เรียน 

หลงัเรียนจบก็ตอ้งท ำงำน ท ำใหค้ิดว่ำชีวิตคนเรำมนัแค่นีห้รอ หนูคิดว่ำหนูไม่มีชีวิตทีห่นู่อยำกเป็น

เลย รูส้ึกวำ่ยงัขำดเป้ำหมำย และมนัยงัไม่ใช่ตวัเรำ สิ่งหล่ำนีม้ีมำสกัพกัละ ยิ่งเร่ิมเรียนตอนปี 2-3 

ควำมคิดเหล่ำนีม้นัมีมำกขึน้   ช่วงที่ตดัสินใจตบหนำ้ตวัเอง เพรำะรูส้ึกว่ำงเปล่ำ ดิ่งมำกๆ อยำก

หำยไปเลย ไม่อยำกมีชีวติยู่แลว้ นอกจำกนัน้เหตกุำรณ์ช่วงหลงัหนูเครียดเรือ่งฝึกงำนกบัเรือ่งเรียน

ดว้ยคะ่ พยำยำมจดักำรตวัเองแลว้ก็ยงัไม่พอใจ” (A2) 

“หนูมีปัญหำส่วนตวัค่ะ หนูเครียดเรื่องแฟน แฟนไม่รูว้่ำหนูเป็นแบบนี ้หนูไม่มี

ทำงออก คอืวำ่แฟนหนูไปท ำแฟนเก่ำเขำทอ้ง หนูมืดแปดดำ้น ไม่มีทำงออก สภำพอำรมณ์ตอนนัน้

คือ เศรำ้ รอ้งไหข้ำ้มวนัขำ้มคืน นอนไม่หลบัเลย เหมือนจะหลบัแต่ฝันแต่เรื่องนีต้ลอดเวลำ หนูก็

กินกำแฟตอนกลำงคนืเลย ไม่อยำกตวัเองหลบัดว้ยเพรำะกลวัวำ่จะฝันรำ้ยอกี” (A3) 

2) ความสามารถในการจดัการความเครียด พบวา่ เม่ืออยู่ในสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิด
ความเครียด ผู้ให้ข้อมูลส าคัญจะขาดความสามารถหรือทักษะในการจัดการกับอารมณ์หรือ
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ท าใหเ้ลือกท่ีจะท ารา้ยตนเองใหเ้กิดความเจ็บปวดแทน 

“เวลำเจอเหตกุำรณ์บำงอย่ำง เรำอำจไม่สำมำรถจดักำรได ้ควำมเครียดทีจ่ดักำร

ไม่ได ้กำรจัดกำรอำรมณ์ที่ไม่ดี และไม่สำมำรถจดักำรปัญหำได ้เมื่อไม่สำมำรถจัดกำรได ้ก็ไม่มี

ทำงออก กำรท ำรำ้ยตวัเองอำจเป็นกำรเรียกสต ิหรือกำรระบำยควำมรูส้กึก็ได”้ (A1) 

“บำงเหตกุำรณ์ทีห่นูเครียด หนูคิดไม่ออกเลยวำ่ตอ้งท ำอย่ำงไร หนูเองชอบกดดนั

ตวัเอง พอท ำไม่ไดก็้ซึมเศรำ้ โกรธตวัเอง เป็นอำรมณ์เชิงลบซะส่วนใหญ่ จนอยำกท ำรำ้ยตวัเอง

เพือ่หนปัีญหำพวกนี ้อำรมณ์พวกนีเ้กิดขึน้ไดก้บัทกุคน แต่ตวัหนูเกิดขึน้บ่อย หนูจดักำรไดค้อ่นขำ้ง

ยำกคะ่” (A2) 

“กำรกดัปำกใหเ้ลือดออก เป็นกำรระบำยควำมรูส้ึกออกมำ เป็นกำรเบีย่งเบนจำก

สิ่งที่หนูเครียด กงัวลไม่สบำยใจ พยำยำมจดักำรอำรมณ์ตวัเองแลว้ค่ะ แต่มนัท ำไม่ได ้สิ่งทีห่นูท ำ

อำจเป็นสิ่งเดียวทีส่ำมำรถท ำไดใ้นตอนนัน้ ถำ้มีปัญหำอีก อำจกดัปำกอีกหรืออำจท ำวิธีอืน่แต่มนั

ก็เจ็บนะคะ เป็นแผลดว้ย” (A3) 
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3) การมีสติ ผู้ให้ข้อมูลส าคัญบอกว่า เม่ือต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิด
อารมณ์เชิงลบบ่อยครัง้ท่ีขาดความรูส้ึกตัวว่าตนเองรูส้ึกอย่างไร ก าลังท าอะไร และควรท่ีจะ
แสดงออกอยา่งไรใหเ้หมาะสมตอ่สถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบหรือภาวะตงึเครียด 

“ผมเองเวลำเจอเหตกุำรณ์แย่ๆ จะขำดสติไป เหมือนท ำรำ้ยตวัเองใหต้วัเองรูส้ต ิ

หรืออำจเหมือนเบีย่งเบนควำมรูส้กึของตนเอง ใหเ้จ็บปวดแทน” (A1) 

“กำรตบหนำ้ตวัเอง พอไดท้ ำก็รูส้ึกว่ำตวัเองไดร้ะบำย ดึงสติกลบัมำไม่ใหฟุ้้งซ่ำน

กวำ่เดมิ พอดขีึน้ก็กลวันะคะ วำ่มนัจะเตลดิไปจนเกิดอนัตรำยกบัตวัเอง” (A2) 

“พอเสียใจมำก ๆ คงขำดสติ ท ำใหค้วบคุมตนเองไม่ได ้แมแ้ต่กำรนอนก็นอน

ไม่ได ้จนท ำใหห้นูเผลอท ำรำ้ยตนเอง ซ่ึงกำรเจ็บปวดก็ดีนะคะ ไดเ้รียกสติตวัเองดว้ยค่ะ ใจและ

ควำมคิดที่ล่องลอยก็พอที่จะตื่นตวัมำกขึน้ กดัปำกตวัเองจนเลือดออก ตอนท ำไม่เจ็บ พอผ่ำนไป

รูส้กึเจ็บ แตก็่ดกีวำ่ทีต่อ้งไปเครียดกบัเรื่องนัน้ บำงครัง้ท ำไปเหมือนไม่รูส้กึตวั” (A3) 

จากการศึกษาโดยการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ผู้วิจัยพบว่า ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท ารา้ยตัวเอง ประกอบด้วย 3 ประเด็น ได้แก่ 1) 
ความสามารถในการเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ พบว่า เม่ือผูใ้หข้อ้มูลส าคญั
ตอ้งเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดภาวะตงึเครียดอารมณ ์โดยเฉพาะอารมณ์เชิงลบ เช่น โกรธ 
ผิดหวงั เสียใจ เครียด เศรา้ เหตกุารณเ์หลา่นัน้ท าให้ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัขาดความมั่นใจในการเผชิญ
หรือจัดการอารมณ์ของตนเอง รูส้ึกต่ืนเตน้หรือวิตกกังวลกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้และรูส้ึกควบคุม
ตนเองไม่ได ้ 2) ความสามารถในการจดัการความเครียด พบว่า เม่ืออยู่ในสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิด
ความเครียด ผู้ให้ข้อมูลส าคัญจะขาดความสามารถหรือทักษะในการจัดการกับอารมณ์หรือ
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ท าใหเ้ลือกท่ีจะท ารา้ยตนเองใหเ้กิดความเจ็บปวดแทน และ 3) การมีสติ โดย
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ บอ่ยครัง้ท่ีผูใ้หข้อ้มลูส าคญัมกัขาดความ
รูส้ึกตัวว่าตนเองรูส้ึกอย่างไร ก าลังท าอะไร และควรท่ีจะแสดงออกอย่างไรให้เหมาะสมต่อ
สถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบหรือภาวะตงึเครียดท่ีเกิดขึน้ ซึ่งสรุปไดด้งัภาพประกอบท่ี 6 
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       ภาพประกอบ 6 ขอ้คน้พบเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเส่ียงฆา่ตวัตายหรือการ
ตดัสินใจท ารา้ยตวัเอง 

 
ส่วนที ่3 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ ์
ผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant) ไดก้ล่าวว่าปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ ์คือ 

สิ่งท่ีช่วยท าให้การจัดการอารมณ์ดีขึน้ ไม่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน มีพฤติกรรมการ

แสดงออกกับตนเองและผู้อ่ืนเหมาะสม ทั้งนี ้พบว่าปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการก ากับอารมณ์

ประกอบดว้ย 4 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) ความรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากบัอารมณ์  2) การฝึกฝน

การก ากับอารมณ์ 3) การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด และ 4) การมีแหล่งช่วยเหลือ โดยมี

รายละเอียดดงันี ้

1)   ความรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากบัอารมณ์ ผูใ้หข้อ้มูลส าคญัไดอ้ธิบายว่า 
นักศึกษาทุกคนควรมีความรูเ้รื่องอารมณ์ กระบวนการก ากับอารมณ์ วิธีต่างๆของการก ากับ
อารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ และการตระหนักถึงความส าคัญของการก ากับอารมณ์ เพ่ือจะไดน้  า
ความรูไ้ปใชใ้นการจดัการอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์า่งๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

“ไม่แน่ใจวำ่เขำ้ใจเรือ่งกำรก ำกบัอำรมณ์ถูกไหม อำรมณ์เป็นเรือ่งปกตทิีเ่กิดขึน้ได ้

เหมือนว่ำเรำมีอำรมณ์อย่ำงไร รูส้ึกอย่ำงไร จัดกำรอย่ำงไร ผลเป็นอย่ำงไร ประมำณนีค้รบั ถำ้ว่ำ

ไปกำรก ำกบัอำรมณ์ส ำคญันะครบั อยำกใหใ้นมหำวิทยำลยัมีสอนบำ้ง เคยเรียนตัง้แต่มธัยมมัง้

ครบั อยำกใหส้อนเพรำะมีควำมส ำคญัต่อกำรด ำเนินชีวติ  ช่วยใหเ้รำสำมำรถจดักำรอำรมณ์เวลำ

เผชิญกบัสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ได ้โดยที่เรำจะไดค้วบคุมอำรมณ์ตวัเองได ้ไม่ใหม้ีกำรท ำรำ้ยตวัเอง 

ซ่ึงอำจน ำไปสู่กำรฆ่ำตัวตำย โดยเฉพำะคนที่ไม่มีประสบกำรณ์ ควรท ำใหบุ้คคลเหล่ำนัน้รูจ้ัก

ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรมเสีย่งฆา่ตวั
ตายหรอืการตดัสนิใจท ารา้ยตวัเอง 

การมีสต ิ

ความสามารถในการจดัการความเครยีด 

ความสามารถในการเผชิญกบั
สถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 
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อำรมณ์ของตนเอง สถำนกำรณ์ทีท่  ำใหท้ ำรำ้ยตวัเอง รูเ้ทำ่ทนัอำรมณ์ของตนเอง รวมถงึผลกระทบ

ตำ่งๆ ทีอ่ำจเกิดขึน้” (A1) 

“ไม่เคยรูจ้ักกำรก ำกบัอำรมณ์เลยค่ะ รูจ้ักแต่เรื่องกำรจัดกำรอำรมณ์พอรูบ้ำ้งค่ะ 

เช่นที่ผ่ำนมำเวลำเครียด อำจคิดว่ำเกิดจำกสำเหตุอะไร แกไ้ขไดไ้หม จะแก้ไขอย่ำงไรไดบ้ำ้ง 

ประมำณนีค้่ะ ถำ้มีควำมรูเ้รื่องกำรก ำกบัอำรมณ์ก็ดีนะคะ คิดว่ำกำรจัดกำรอำรมณ์เป็นสิ่งที่ดี มี

ควำมส ำคญัในกำรอยูใ่นสงัคม และเป็นพืน้ฐำนทีท่กุคนควรมี พืน้ฐำนของหนูคอืจดักำรอำรมณ์ได้

ไม่คอ่ยด ีพอโตขึน้ไดค้ยุกบัอำจำรย ์รูส้กึวำ่ตวัเองจะคอ่ยๆ ควบคมุอำรมณ์ไดด้มีำกขึน้” (A2) 

“ไม่เคยไดย้ินกำรก ำกบัอำรมณ์เลย รูแ้ต่กำรควบคุมอำรมณ์  เวลำมีควำมรูส้ึก

อะไร ส ำหรบัหนูไม่เคยทบทวนอำรมณ์ของตนเองเลยนะคะ มีอะไรก็คยุกบัเพือ่นตรงๆ  ถำ้รูจ้กักำร

ก ำกบัอำรมณ์ก็คงดีค่ะ เพรำะคิดวำ่มีควำมส ำคญัในกำรใชช้ีวิต เพรำะเรำตอ้งเจอคนมำกมำย ทัง้

จำกกำรเรียน กำรท ำงำน ยิ่งจบไปเป็นพยำบำล ตอ้งท ำงำนกบัคนหลำกหลำย หำกมีควำมรู ้มี

กำรฝึกหรือเตรียมพรอ้มใหส้ำมำรถก ำกับอำรมณ์หรือจัดกำรอำรมณ์ไดเ้ป็นอย่ำงดี ก็น่ำจะไม่

เครียดเวลำท ำงำน” (A3) 

2) การฝึกฝนการก ากบัอารมณ ์คือ การฝึกทกัษะในการก ากบัอารมณใ์นสถานการณ์
ตา่งๆ ฝึกใหต้นเองมีความคุน้ชินในสถานการณน์ัน้ๆ รูจ้กัเลือกใชว้ิธีตา่งๆมาจดัการอารมณ ์เพ่ือให้
สามารถจดัการอารมณไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไมส่ง่ผลกระทบตอ่ตนเองและผูอ่ื้น 

“ฝึกเรื่องกำรจดักำรอำรมณ์ กำรจดักำรปัญหำ  ตอ้งมีกำรฝึกฝนใหเ้กิดทกัษะกำร

จดักำรอำรมณ์ โดยอำจเป็นกำรฝึกจำกสถำนกำณ์จ ำลอง หรือจำกประสบกำรณ์ทีต่นเองเคยพบ

เจอมำ  เพรำะถำ้เรำมีประสบกำรณ์ในกำรจดักำรอำรมณ์ทีม่ำกพอ เวลำทีเ่รำเจอสถำนกำณ์ทีแ่ย่

จริงๆ เรำจะไดจ้ดักำรอำรมณ์ของเรำไดด้ีมำกขึน้ ยิ่งมีเรื่องใหเ้รำตอ้งเผชิญเยอะ เรำจะไดเ้ขำ้ใจว่ำ

สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ มนัแตกต่ำงกนั เรำไม่สำมำรถที่จะท ำทุกอย่ำงใหเ้ป็นไปตำมที่เรำตอ้งกำรได้

ทัง้หมด เรำจะไดจ้ดักำรกบัควำมรูส้กึและควำมเครียดใหม้นัลดลง จะไดไ้ม่ท ำรำ้ยตวัเอง” (A1) 

“ต้องมีกำรฝึกฝนให้จัดกำรอะไรต่ำง  ๆ เก่งขึ้นค่ะ ฝึกทักษะกำรจัดกำร

ควำมเครียด ฝึกกำรปลอ่ยวำง ฝึกสตใิหม้ำกขึน้ ใหอ้ภยัตวัเอง” (A2) 

“อำจฝึกฝนกำรยอมรบัควำมเป็นจริง  ฝึกกำรปล่อยวำง และบอกตวัเองเสมอว่ำ 

เวลำจะช่วยใหทุ้กอย่ำงดีขึ ้น  รักตวัเองใหม้ำกขึ้น เพรำะหนูไม่ชอบตวัเองที่ตนเองเป็นแบบนัน้ 

ตอนทีต่วัเองแย ่ และตอ้งมีสตดิงึตวัเองมำหำเพือ่น มำหำอำจำรย์” (A3) 
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3) การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด โดยตอ้งรูจ้กัเทคนิคต่างๆในการผ่อนคลาย
ความเครียดและสามารถน าเทคนิคเหล่านัน้มาปรบัใชเ้ม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณค์วามเครียด
ตา่ง ๆ เพ่ือใหส้ามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัไดต้ามปกติ 

“ควำมเครียดทีจ่ัดกำรไม่ได ้ไม่รูจ้ักวิธี ก็อำจไม่มีทำงออก กำรท ำรำ้ยตวัเองอำจ

เป็นกำรระบำยควำมรูส้กึก็ไดอ้กีวธีิหนึ่ง” (A1) 

“ควำมเครียดค่ะ เวลำหนูเครียดมำก ๆ จะไม่กลำ้บอกใคร กลวัคนอื่นไม่เขำ้ใจ  

หนูเองชอบกดดนัตวัเอง พอท ำไม่ไดก็้ซึมเศรำ้ โกรธตวัเอง  เป็นอำรมณ์เชิงลบซะส่วนใหญ่  จน

อยำกท ำรำ้ยตวัเองเพือ่หนีปัญหำพวกนี ้อำรมณ์พวกนีเ้กิดขึน้ไดก้บัทุกคน แต่ตวัหนูเกิดขึน้บ่อย 

หนูจดักำรไดค้อ่นขำ้งยำกคะ่” (A2) 

“ก็เครียดเป็นประจ ำค่ะช่วงนั้น แต่ไม่รูว้่ำเครียดมำกนอ้ยแค่ไหน หรือตอ้งท ำ

อยำ่งไร เคยไปประเมินในอนิเตอร์เนต็บำ้งคะ่” (A3) 

4) การมีแหล่งช่วยเหลือ ประกอบด้วย บุคคล สถานท่ีหรือหน่วยงานท่ีนักศึกษา
ตอ้งการขอค าปรกึษา ขอความชว่ยเหลือเม่ือเกิดภาวะตงึเครียดทางอารมณ ์ไม่สามารถจดัการกบั
อารมณท่ี์เกิดขึน้ได ้

“อำจเป็นเพื่อนครบัที่ผมอำจจะนึกถึงเมื่อผมอยู่ในภำวะฉุกเฉิน เพรำะเพื่อนคือ

คนทีร่บัฟังเรือ่งของเรำได ้อยูเ่ป็นเพือ่น กำรมีคนรบัฟังเป็นสิ่งส ำคญันะครบั” (A1) 

“ส่วนตัวหนูคิดว่ำน่ำจะเป็นอำจำรย์ค่ะที่จะช่วยหนูได ้แลว้แต่เรื่องนะคะ ถำ้

จดักำรตวัเองไม่ได ้หนูเลือกทีจ่ะปรึกษำอำจำรย์ ไม่อยำกบอกแฟนหรือเพือ่นเพรำะกลวัว่ำมนัจะ

หนกัเกินไป ไม่อยำกท ำใหใ้ครมำหนกัใจไปกบัเรำ” (A2) 

“หนูเลือกที่จะคยุกบัเพือ่น เหมือนมีคนเขำ้ใจ  หรืออำจคุยกบัอำจำรย์ที่หน่วยให้

ค ำปรึกษำ เพือ่ไดแ้งค่ดิใหม่ๆ” (A3) 

จากการศกึษาโดยการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูส าคญั ผูว้ิจยัพบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ก ากบัอารมณป์ระกอบดว้ย 4 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) ความรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากับอารมณ์  
คือ ต้องความรูเ้รื่องอารมณ์ กระบวนการก ากับอารมณ์ วิธีต่าง  ๆ ของการก ากับอารมณ์ท่ีมี
ประสิทธิภาพ และการตระหนกัถึงความส าคญัของการก ากบัอารมณ ์เพ่ือจะไดน้  าความรูไ้ปใชใ้น
การจดัการอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 2) การฝึกฝนการ
ก ากบัอารมณ ์ คือ การฝึกทกัษะในการก ากบัอารมณใ์นสถานการณต์า่ง ๆ  ฝึกฝนใหมี้ความคุน้ชิน
ในสถานการณ์นั้น ๆ รูจ้ักเลือกใชว้ิธีต่าง ๆ มาจัดการอารมณ์ เพ่ือใหส้ามารถจัดการอารมณ์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ส่งผลกระทบตอ่ตนเองและผูอ่ื้น 3) การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด 
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คือ การรูจ้กัเทคนิคตา่ง ๆ ในการผ่อนคลายความเครียดและสามารถน าเทคนิคเหล่านัน้มาปรบัใช้
เม่ือมีความเครียด เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันไดป้กติ และ 4) การมีแหล่งช่วยเหลือ 
ประกอบดว้ย บุคคล สถานท่ีหรือหน่วยงานท่ีสามารถให้ค  าปรึกษาหรือความช่วยเหลือเม่ือเกิด
ภาวะตงึเครียดทางอารมณแ์ละไมส่ามารถจดัการกบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ได ้ซึ่งสรุปไดด้งัภาพประกอบ
ท่ี 7 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

ภาพประกอบ 7  ขอ้คน้พบเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์

ตอนที ่2 ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์  

การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพ่ือตอบวัตถุประสงค์
การศกึษา คือ เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ์ ผู้ใหข้อ้มูลส าคญั (Key Informant) ประกอบดว้ย 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 เป็นนักศึกษา
พยาบาล จ านวน 5 คน และกลุ่มท่ี 2 เป็นผู้ปกครองนักศึกษาพยาบาลจ านวน 3 คน ผู้วิจัยขอ
น าเสนอผลการศกึษาเป็น 4 สว่น ดงันี ้
 

ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ กลุ่มที ่1  
ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant) กลุ่มท่ี 1 คือ นกัศกึษาท่ีก าลงัศกึษา

ในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบันการศึกษาแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 5 คน และมีคะแนนการก ากบัอารมณแ์ละการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากบัอารมณอ์ยูใ่นระดบัสงู ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 4 

ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์

การฝึกทกัษะการจดัการความเครยีด 

การฝึกฝนการก ากบัอารมณ ์

ความรูแ้ละความตระหนกั 
เรือ่งการก ากบัอารมณ ์  

การมีแหลง่ช่วยเหลอื 
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ตาราง 4 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูส าคญั กลุม่ท่ี 1  

คนที ่ เพศ นามสมมต ิ อายุ (ปี) 
คะแนนความสามารถใน

การก ากบัอารมณ ์ 
(75 คะแนน) 

คะแนนการรับรู้ความสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ ์ 

(60 คะแนน) 
1 หญิง B1 21 64 52 
2 หญิง B2 21 65 52 
3 ชาย B3 20 70 54 
4 หญิง B4 20 65 49 
5 หญิง B5 20 69 54 

 

จากตารางท่ี 4 มีผูใ้หข้อ้มูลส าคญัจ าวน 5 คน ประกอบดว้ยเพศหญิง 4 คน อายุ 20-21 
ปี และเพศชาย 1 คน อายุ 20 ปี ทุกคนมีคะแนนความสามารถในการก ากับอารมณ์ในระดบัสูง
และคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณใ์นระดบัสงู 
 

ส่วนที่ 2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ ์

จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลส าคญัทัง้ 5 คน พบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ หมายถึง องคป์ระกอบต่างๆท่ีส่งเสริมใหมี้ความ
เช่ือมั่นในตนเองและเช่ือมั่นว่าสามารถจัดการอารมณ์ของตนเองไดดี้ ประกอบดว้ย 5 ประเด็น 
ไดแ้ก่ 1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากับอารมณ ์2) ประสบการณก์ารใชก้ลยุทธใ์น
การก ากบัอารมณ ์3) การฝึกฝน 4) การมีแบบอย่าง และ 5) อาจารยแ์ละหนว่ยงานการศกึษา โดย
มีรายละเอียดดงันี ้

1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนักเรื่องการก ากับอารมณ์  เป็นความรูค้วามเข้าใจ
เก่ียวกบัการก ากบัอารมณ ์กระบวนการก ากบัอารมณ ์วิธีการก ากบัอารมณไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
รวมถึงใหเ้กิดความตระหนกัในความส าคญัของการใชท้ักษะการก ากับอารมณ์ เพ่ือท่ีจะสามารถ
น าความรูไ้ปประยกุตใ์นชีวิตประจ าวนัได ้ 

“หนูคิดว่ำทุกคนควรมีควำมรูแ้ละใหค้วำมส ำคญักบัเรื่องนีน้ะคะ เพรำะถำ้เรำรู ้

เรำก็จะมั่นใจคะ่วำ่สิ่งทีเ่รำจะท ำลงไปมนัไม่เกิดผลเสยีอะไร” (B1) 

“ถำ้ค ำว่ำก ำกับอำรมณ์ไม่เคยไดย้ิน  แต่หนูคิดว่ำมันคือกำรจัดกำรกบัอำรมณ์ 

พอเรำมีอำรมณ์แบบนี ้เรำรูส้ึกยงัไง แลว้เรำจะจดักำรกบัมนัไดอ้ย่ำงไร เพือ่ไม่ใหส้่งผลกระทบกบั
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คนอื่น และเรำก็ตอ้งโอเคดว้ยค่ะ ถำ้เรำมีควำมรูเ้รื่องนีเ้ยอะๆก็ดีนะคะ เรำจะไดเ้ชื่อมั่นในตวัเอง

มำกขึน้” (B2) 

“ควำมรูเ้กี่ยวกบักำรก ำกบัอำรมณ์ครบั ถำ้ไดเ้รียนผมว่ำดีนะครบั คือบำงคนก็ยงั

จดักำรอำรมณ์ของตนเองไม่ได ้ถึงแมว้ำ่จะโตจนมีอำย ุ20 ปี แลว้ บำงคนยงัแสดงอำรมณ์ออกมำ

ยังไม่ถูกตอ้ง และแสดงออกมำในทำงที่ผิดอยู่เลย ถำ้มีโอกำสไดเ้รียน ไดเ้ขำ้ใจเกี่ยวกับเรื่อง

อำรมณ์ควำมรูส้ึกมำกขึน้ มนัก็จะช่วยใหเ้รำสำมำรถควบคุมอำรมณ์ตนเองได ้และแสดงออกมำ

ในทำงทีด่มีำกขึน้” (B3) 

“มีควำมส ำคญักบัจิตใจของเรำคะ่ ถำ้เรำมีกำรจดักำรกบัอำรมณ์ตวัเองไดด้ ีมนัก็

จะไม่มำกระทบกบัจิตใจเรำ อย่ำงเช่น ถำ้สมมติว่ำเรำโกรธ แลว้เรำเลือกที่จะแสดงออกโดยกำร

ด่ำๆ ออกไป สดุทำ้ยแลว้มนัก็จะขดัแยง้กนัทัง้สองฝ่ำย ซ่ึงมนัก็ไม่ไดส้่งผลดีกบัใครเลย คิดว่ำทุก

คนควรมีควำมรูเ้รือ่งนี”้ (B4) 

2) ประสบการณ์การใช้กลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ เป็นประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคลท่ีเคยใชว้ิธีต่าง ๆ ในการก ากับอารมณห์รือจดัการอารมณ์ โดยผูใ้หข้อ้มูลส าคญัไดร้ะบุว่า
การมีประสบการณ์ท่ีดี จะท าให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาให้ใช้วิธีการต่าง ๆ นั้นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ แต่หากมีประสบการณ์ท่ีไม่ดี จะเกิดการเรียนรูแ้ละไม่กลับไปใช้วิธีการ
เหลา่นัน้อีก 

“บำงสิ่งบำงอย่ำงมนัตอ้งมีประสบกำรณ์ขึน้มำก่อน แบบวำ่ถำ้มีเหตกุำรณ์แบบนี ้

เรำจะมีวิธีกำรจดักำรกบัมนัอย่ำงไร เหมือนเวลำทีขึ่น้ฝึกจิตเวช กำรจดักำรอำรมณ์โกรธ มนัก็ตอ้ง

มีสถำนกำรณ์ตวัอย่ำงมำใหผู้ป่้วย แลว้ดูว่ำผูป่้วยจะมีวิธีกำรอย่ำงไรที่จะจัดกำรกบัเหตุกำรณ์ใน

กำรแกปั้ญหำตรงนัน้ แลว้เทคนิคทีเ่ขำท ำแลว้ท ำใหเ้ขำสบำยใจมนัคืออะไร ถำ้มีกำรฝึกฝนควรมี

สถำนกำรณ์ตวัอย่ำง นอกจำกนัน้หนูคิดว่ำประสบกำรณ์จะช่วยใหเ้รำไดฝึ้กฝนมำกกว่ำ ถำ้เรำไม่

เจอกบัสถำนกำรณ์จริงเรำก็จะไม่รูเ้ลยวำ่ จะมีวธีิกำรจดักำรอยำ่งไร” (B1) 

“หนูรูส้ึกว่ำถำ้สมมุติว่ำมันมีเรื่องไม่ดี หนูจะกำรจัดกำรอำรมณ์กับตนเองก่อน 

และลองคิดกับตัวเองว่ำถำ้เรำเป็นเขำ เรำจะท ำอย่ำงไร คือนึกถึงใจคนอื่นท ำควำมเขำ้ใจกับ

สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ หลังจำกนัน้ก็จะปรับตัว แต่ถำ้สมมุติว่ำมีกำรมีเรื่องเครียดมำกๆ หนูก็จะ

ระบำยอำรมณ์แต่จะไม่ระบำยใหใ้ครฟังและจะไม่เล่ำดำ้นลบใหใ้ครฟัง ถำ้อำรมณ์ไม่ดีหรือมี เรือ่ง

ไม่สบำยใจ หนูก็จะใชว้ธีิกำรเขียนระบำยในไดอำรีแ่ละไม่เปิดอ่ำนมนัอีก กำรท ำแบบนีม้นัท ำใหห้นู

ดขีึน้ มนัเป็นประสบกำรณ์ทีส่ะสมมำคะ่” (B2) 
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“มนัเป็นสิ่งที่ถูกสะสมในตวัเรำ แลว้เป็นกำรตกตะกอนเองซะมำกกว่ำ ผมไม่ได้

เรียนรู ้และผมไม่รูว้่ำจะตอ้งท ำยงัไง มนัอยู่ที่แต่ละคนมำกกว่ำ ว่ำเรำเจอกบัอะไรยงัไง ไม่มีอะไร

จะท ำใหเ้รำมั่นใจ เพรำะมนัไม่มีกำรสอน มนัเป็นประสบกำรณ์ทีเ่รำไดเ้ก็บมำเรื่อย ๆ จนเกิดกำร

ตกตะกอนมำกกวำ่” (B3) 

“หนูรูส้ึกว่ำ น่ำจะเป็นกำรทบทวนตัวเองในแต่ละวนั ในแต่ละวนัเรำมีอำรมณ์

แบบไหน เรำเจอปัญหำแลว้ทีเ่รำแกไ้ขไปมนัดีใช่มัย้ ซ่ึงเคยมีอยูช่่วงหนึ่ง หนูท ำเป็นไดอำรีค่่ะ เป็น

โนต้และระบำยสี เพื่อทบทวนตวัเองในแต่ละวนั มันเหมือนเป็นกำรติดตำมอำรมณ์ของตนเอง 

นอกจำกนัน้หนูจะคิดว่ำเวลำมีเรื่องไม่ดี เรำจะไม่อยู่กบัสิ่งนัน้นำน พรอ้มทีจ่ะเร่ิมตน้วนัใหม่เสมอ  

อกีอย่ำงก็จะพยำยำมไม่โฟกสักบัปัญหำ และปลอ่ยวำงมนัคะ่ หนูรูส้ึกว่ำพอเรำเศรำ้ เรำไม่ควรจะ

เศรำ้นำนค่ะ เพรำะสุดทำ้ยแลว้เรื่องนีม้นัจะผ่ำนไปไดเ้อง เพรำะถำ้เรำอยู่กบัปัญหำนำน สดุทำ้ย

แลว้จะเป็นเรำเองที ่down ลงคะ่” (B4) 

“หนูคิดว่ำกำรมองอดีตทีผ่่ำนมำจะเป็นกำรเรียนรูอ้ย่ำงหนึ่งนะคะ  และตอ้งรูจ้ัก

ชืน่ชมตวัเองว่ำทีผ่่ำนมำทีเ่รำเจอเหตกุำรณ์แย่ๆ เรำยงัผ่ำนมนัมำได ้ดงันัน้ถำ้ในอนำคตถำ้เรำเจอ

เหตกุำรณ์แย่ๆ  อกี เรำก็ตอ้งผำ่นมนัไปไดเ้ช่นกนั” (B5) 

3) การฝึกฝน เป็นการเตรียมความพรอ้มในการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิด
ภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์บุคคลควรมีการฝึกฝนใหต้วัเองไดแ้สดงออกถึงการจดัการเม่ืออยู่ใน
สถานการณต์่าง ๆ เพ่ือใหเ้กิดความมั่นใจว่าเม่ือเกิดเหตกุารณต์่าง ๆ ขึน้ เราจะใชก้ลยทุธอ์ย่างไร
ในการจดัการกับสิ่งเหล่านัน้ได ้เพ่ือใหส้ามารถผ่านเหตกุารณน์ัน้ไปไดด้ว้ยดี ไม่ส่งผลกระทบต่อ
ตวัเองและผูอ่ื้น  

“กำรฝึกฝนคะ่ จะท ำใหเ้รำมีประสบกำรณ์มำกขึน้” (B1) 

“ฝึกชืน่ชมตวัเองบำ้งก็ดนีะคะ มนัจะท ำใหเ้รำรูส้ึกดขึีน้ พอเรำจดักำรกบัสิ่งนัน้ได้

ดมีนัก็จะสง่ผลใหเ้รำมีควำมมั่นใจมำกขึน้  หนูคดิว่ำทกุคนจ ำเป็นตอ้งฝึกสิ่งเหลำ่นีน้ะคะ ตอนแรก

เรำอำจจะจดักำรมนัไดไ้ม่ดี แต่ถำ้เรำเจอกบัสถำนกำรณ์หลำยๆ แบบเรื่อย ๆ กำรที่เรำฝึกคิด ฝึก

ควบคมุอำรมณ์หรือสติของตวัเองไปเรื่อย ๆ มนัจะท ำใหเ้รำมั่นใจมำกขึน้ และไม่คิดในแง่ลบ มอง

ในแงบ่วกมำก ๆ” (B2) 

“หนูก็จะเลยเลือกใชว้ิธีกำรฝึกฝนดว้ยวิธีเดิม ๆ จำกประสบกำรณ์เดิม ใหเ้รำมี

ควำมมั่นใจมำกขึน้ ท ำแลว้ก็ท ำตอ่” (B5) 
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4) การมีแบบอย่าง เป็นการสงัเกตหรือรบัรูจ้ากการมองเห็น การฟัง จากบุคคลหรือ
ส่ือต่าง ๆ เก่ียวกับการจดัการอารมณ ์หรือการก ากับอารมณ ์บุคคลจะเกิดการเรียนรูจ้ากตวัแบบ 
และเลือกสิ่งท่ีเหมาะสมกบัตนเองมาปรบัใชเ้ม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์า่ง ๆ 

“กำรดูคลปิ ดู youtube ตำ่ง ๆ ก็ช่วยได”้ (B1), (B4) 

“ปรึกษำเพื่อน ฟังเรื่องรำวและประสบกำรณ์ของเพื่อน แลว้น ำมำปรับใช้กับ

ตวัเอง” (B2) 

“ผมชอบฟัง podcast เกี่ยวกบักำรใชช้ีวิต เพือ่จะไดใ้ชมุ้มมองชีวิตไดด้ีมำกยิ่งขึน้ 

และมีเวลำในกำรทบทวนตวัเองมำกยิ่งขึน้ และไดน้ ำขอ้คิดเหล่ำนีม้ำปรบัใช ้ ซ่ึงมนัจะเป็นควำมรู้

และสำมำรถเป็นประโยชน์ อีกทัง้ยงัใชเ้ป็นควำมรูใ้นกำรบอกต่อใหก้บัคนอืน่ไดอ้ีกดว้ย กำรเรียนรู้

ตำ่งๆ ผมก็ไดจ้ำกประสบกำรณ์กำรฟัง podcast ครบั” (B3) 

“น ำเอำแบบอย่ำง ตวัอย่ำงของคนที่เขำมีประสบกำรณ์มำประยกุต์ใช ้มำลองใช ้

เพือ่เป็นวธีิในกำรเตรียมทีจ่ะรบัมือในกำรจดักำรอำรมณ์ของเรำ” (B5) 

5) อาจารยแ์ละหน่วยงานการศกึษา อาจารย ์คือ ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีในการถ่ายทอดความรู้
เรื่องต่างๆ และฝึกฝนใหน้กัศึกษาสามารถแสดงออกไดใ้นทางท่ีเหมาะสม ในส่วนของหน่วยงาน
การศึกษา จะเก่ียวขอ้งกบัเรื่องการอบรมอาจารยใ์หมี้ทกัษะและความพรอ้มในการดแูลนกัศกึษา 
และจดักิจกรรมพฒันานกัศกึษาใหมี้สขุภาพจิตท่ีดี 

“บำงอยำ่งถำ้เรำไดแ้สดงอำรมณ์ออกไป ท่ำนอำจำรย์เอง หรือบคุลำกรเอง ก็ควร

ใหค้วำมมั่นใจต่อเรำดว้ยว่ำสิ่งที่เรำแสดงออกไปมันเป็นเช่นไร อำจำรย์จะตอ้งยอมรับว่ำสิ่งที่

นักศึกษำแสดงออกมำมันเป็นเช่นไร อำจำรย์ต้องรับรูว้่ำนักศึกษำต้องกำรอะไร ควรให้ค ำ

เสนอแนะตอ่นกัศกึษำไดโ้ดยตอ้งยอมรบัตอ่ตวันกัศึกษำก่อน และอีกสิ่งทีส่  ำคญัคือกำรชืน่ชม และ

ในสว่นของสถำนศกึษำก็ควรเทรนอำจำรยเ์พือ่ทีจ่ะดูแลนกัศกึษำ” (B1) 

“เป็นเรือ่งของกำรใหข้อ้มูล ใหค้วำมรู ้มนัอำจจะแทรกอยู่ในระหว่ำงทีเ่รำเรียนอยู่

ก็ได ้ไม่จ ำเป็นตอ้งถึงขั้นเป็นรำยวิชำ แต่พยำยำมสอดแทรกในระหว่ำงๆ ที่เรียนอยู่ หรือทำ้ย

บทเรียนในคลำส มนัจะช่วยใหเ้รำคอ่ยๆ ซึมซบั คอ่ยๆเก็บ คอ่ยๆ ตกตะกอนทลีะนดิๆ และอกีดำ้น

หนึ่งก็คือเรื่องกำรจดักิจกรรม กำรจัดกิจกรรมระหว่ำงนกัศึกษำก็มีส่วนมำก และจดัใหแ้ต่ละชัน้ปี

มำอยู่ดว้ยกันทุกคน ไดม้ีโอกำสเปิดใจที่จะพูด เปิดใจที่จะระบำยดำ้นสิ่งต่ำง ๆ ที่อยู่ในใจให้

เพือ่นๆฟัง จะท ำใหต้วัเรำเขำ้ใจเพือ่นมำกยิ่งขึน้ แลว้ก็สำมำรถเขำ้ใจเพือ่นได ้หรือในบำงอย่ำง ใน

กรณีทีเ่พือ่นไม่สำมำรถหำทำงออกไดจ้ริง ๆ เรำก็สำมำรถเสนอแนวทำงเพือ่ช่วยเพือ่นหำทำงออก
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ในกำรแกปั้ญหำไดด้ว้ย ดงันัน้กำรจัดกิจกรรมใหเ้พือ่นไดพู้ดคุยกนั จะท ำใหเ้ขำ้ใจกนัมำกขึน้ ซ่ึง

อำจเป็นช่องทำงอีกช่องทำงหนึ่ง ทีส่ำมำรถเกิดขึน้ได ้และสำมำรถสอดแทรกเขำ้ไปในกำรเรียนได”้ 

(B2) 

“อำจำรย์ก็ช่วยในกำรส่งเสริมและเรียนรูไ้ปดว้ยกนั เพรำะอำจำรย์จะมีค ำแนะน ำ

ที่ดีกว่ำ แต่ก็ไม่อยำกใหอ้ำจำรย์เอำประสบกำรณ์ของอำจำรย์มำตดัสินในวิธีกำรแกปั้ญหำของ

นักศึกษำ อำจำรย์ใหข้้อเสนอแนะได ้แต่ไม่ควรตัดสินนักศึกษำ และอยำกใหอ้ำจำรย์ชื่นชม

นกัศึกษำบำ้งเวลำนกัศึกษำท ำถูกอะไรแบบนีค้่ะ ค ำชื่นชมก็ถอืวำ่จ ำเป็นเช่นเดียวกนัค่ะ เพรำะมนั

ท ำใหเ้รำมีควำมมั่นใจมำกขึน้” (B4) 

“อยำกใหอ้ำจำรย์จัดกิจกรรมอบรม มีกำรแทรกเนือ้หำ และมีกำรแลกเปลี่ยนให้

นกัศกึษำไดค้ดิเองดว้ย” (B5) 

 

จากการศึกษาโดยการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลส าคัญ กลุ่มท่ี 1 ท่ีเป็นนักศึกษาพยาบาล 
ผูว้ิจยัพบว่า  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
หมายถึง องคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีส่งเสริมใหมี้ความเช่ือมั่นในตนเองและเช่ือมั่นว่าสามารถจดัการ
อารมณข์องตนเองไดดี้ ประกอบดว้ย 5 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการ
ก ากับอารมณ์  คือ ความรูค้วามเข้าใจเก่ียวกับการก ากับอารมณ์ กระบวนการก ากับอารมณ ์
วิธีการก ากบัอารมณไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ รวมถึงใหเ้กิดความตระหนกัในความส าคญัของการใช้
ทักษะการก ากับอารมณ์  เพ่ือท่ีจะสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ในชีวิตประจ าวันได้  2) 
ประสบการณก์ารใชก้ลยทุธใ์นการก ากบัอารมณ ์คือ ประสบการณข์องแตล่ะบคุคลท่ีเคยใชว้ิธีตา่ง 
ๆ ในการก ากบัหรือจดัการอารมณ ์โดยผูใ้หข้อ้มลูส าคญัไดร้ะบวุ่าการมีประสบการณท่ี์ดี จะท าให้
เกิดการเรียนรู้และพัฒนาให้ใช้วิธีการต่าง ๆ นั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ แต่หากมี
ประสบการณ์ท่ีไม่ดี จะเกิดการเรียนรูแ้ละไม่กลับไปใชว้ิธีการเหล่านัน้อีก  3) การฝึกฝน คือ การ
เตรียมความพรอ้มในการเผชิญกบัสถานการณท่ี์ท าให้เกิดภาวะตงึเครียดทางอารมณ ์บคุคลควรมี
การฝึกฝนใหต้วัเองไดแ้สดงออกถึงการจดัการเม่ืออยู่ในสถานการณต์่าง ๆ เพ่ือใหเ้กิดความมั่นใจ
ว่าเม่ือเกิดเหตุการณ์ต่าง ๆ ขึน้ เราจะใช้กลยุทธ์อย่างไรในการจัดการกับสิ่งเหล่านั้นได ้เพ่ือให้
สามารถผ่านเหตกุารณน์ัน้ไปไดด้ว้ยดี ไม่ส่งผลกระทบตอ่ตวัเองและผูอ่ื้น 4) การมีแบบอย่าง คือ 
การสงัเกตหรือรบัรูจ้ากการมองเห็น การฟัง จากบคุคลหรือส่ือต่าง ๆ เก่ียวกับการจดัการอารมณ ์
หรือการก ากับอารมณ ์บุคคลจะเกิดการเรียนรูจ้ากตวัแบบ และเลือกสิ่งท่ีเหมาะสมกับตนเองมา
ปรบัใชเ้ม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ และ 5) อาจารยแ์ละหน่วยงานการศึกษา คือ ผูท่ี้ท  า



  80 

หน้าท่ีในการถ่ายทอดความรูเ้รื่องต่าง ๆ และฝึกฝนให้นักศึกษาสามารถแสดงออกไดใ้นทางท่ี
เหมาะสม ส่วนหน่วยงานการศึกษา จะเก่ียวขอ้งกับเรื่องการอบรมอาจารยใ์หมี้ทักษะและความ
พรอ้มในการดูแลนักศึกษา และจัดกิจกรรมพัฒนานักศึกษาให้มีสุขภาพจิตท่ีดี ซึ่งสรุปได้ดัง
ภาพประกอบท่ี 8 
 

 

 

  

 

 
 

 

 
 
 

 

ภาพประกอบ 8 ขอ้คน้พบเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากบัอารมณ ์

ส่วนที ่3 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ กลุ่มที ่2 
กลุ่มท่ี 2 ผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant) คือ ผูป้กครองนกัศึกษาพยาบาล จ านวน 3 

คน ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 5 

ตาราง 5 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูส าคญั กลุม่ท่ี 2  

คนที ่ เพศ นามสมมต ิ อายุ (ปี) อาชีพ 
1 ชาย P1 50 พนกังานบรษัิท 
2 หญิง P2 51 ธุรกิจสว่นตวั 
3 หญิง P3 48 พนกังานของรฐั 

ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ การฝึกฝน 

ประสบการณก์ารใชก้ลยทุธ ์
ในการก ากบัอารมณ ์

องคค์วามรูแ้ละความตระหนกัเรือ่งการ
ก ากบัอารมณ ์  

การมีแบบอยา่ง 

อาจารยแ์ละหนว่ยงานการศกึษา 
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จากตารางท่ี 3 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informant) คือ ผู้ปกครองนักศึกษาพยาบาล 
จ านวน 3 คน ประกอบดว้ย เพศชาย 1 คน อายุ 50 ปี อาชีพพนกังานบริษัท และเพศหญิง 2 คน 
อาย ุ51 และ 48 ปี ธุรกิจสว่นตวั และพนกังานของรฐั ตามล าดบั 
 

ส่วนที่ 4 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ ์

จากการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลส าคญัทัง้ 3 คน พบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ประกอบดว้ย 3 ประเดน็ ไดแ้ก่ 1) การอบรมสั่งสอน 
2) การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง 3) การมีแบบอยา่ง และ 4) การจดักิจกรรม โดยมีรายละเอียดดงันี ้

1) การอบรมสั่ งสอน ผู้ให้ขอ้มูลส าคัญไดก้ล่าวถึงพืน้ฐานของครอบครวั ท่ีพ่อแม่
ผูป้กครองท าหนา้ท่ีในการอบรมเลีย้งดใูหน้กัศึกษามีการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม คอยใหค้  าแนะน าในการด าเนินชีวิตใหมี้ความปลอดภยั รูจ้กัรกัตวัเองและรกัผูอ่ื้น 

“คดิวำ่เป็นกำรเลีย้งดู  กำรสอนใหเ้ขำรกัตวัเอง รกัผูอ้ืน่ ครอบครวัไม่กดดนั” (P1) 

“ก็คอืกำรคยุ อบรมสอนวิธีคลำยเครียดใหก้บัเขำ แต่หลกัๆ ก็คือกำรคยุหำสำเหตุ

กบัเขำ ว่ำมันเกิดอะไรขึน้ ให้เขำคุยกับครอบครวัก่อน และมีกำรฝึกซอ้มในสถำนกำรณ์จ ำลอง 

อย่ำงเช่น ถำ้คุณแม่ดูข่ำวแลว้ลองเอำไปถำมมุมมองควำมคิดของเขำดูว่ำ ถำ้มันเกิดเหตุกำรณ์

แบบนี ้ถำ้เป็นลูก ลูกจะมีวิธีจดักำรอย่ำงไร เล่ำใหฟั้งหน่อย และมีกำรแลกเปลีย่นควำมคิดกนักบั

ลูก” (P2) 

“อนัดบัแรกน่ำจะเป็นสถำบนัครอบครวั พอ่แม่ผูป้กครองมำกกว่ำนะคะ เพรำะว่ำ

ทกุครัง้ทีลู่กสอบเขำก็จะเลำ่ใหฟั้งเหมือนกนัวำ่ขอ้สอบเป็นยงัไง คะแนนเป็นยงัไง เพือ่นๆ เป็นยงัไง 

เรำก็ตอ้งรบัฟังเขำเยอะๆ ใหเ้ขำไดร้ะบำยควำมรูส้ึก เวลำที่เขำอยำกเล่ำ เรำก็ตอ้งฟังเขำเยอะๆ 

อนัไหนที่ดีเรำก็สนบัสนนุ อนัไหนทีไ่ม่ดีเรำก็สอดแทรกเป็นกำรสอนไปดว้ย นอกจำกนัน้น่ำจะเป็น

เพือ่น เขำก็จะมีกลุม่เพือ่น และอกีอนัน่ำจะขึน้อยู่กบัอำจำรยท์ีส่อน เขำจะมีครูทีเ่ขำไวใ้จและเขำก็

จะเขำ้ไปปรึกษำครูทีเ่ขำไวใ้จได”้ (P3) 

2) การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง คือบคุคลท่ีรบัฟังปัญหาของนกัศึกษา หรือเป็นท่ีปรกึษา
ใหก้ับนักศึกษาเวลาท่ีมีปัญหาและให้ก าลังใจ เช่ือมั่นในตัวนักศึกษาว่าสามารถจัดการปัญหา 
ตา่ง ๆ ได ้
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“กำรขำดที่พึ่ง ที่ใหร้ะบำยควำมรูส้ึกอึดอัน้ใจ ขำดวิธีกำรจัดกำรควำมเครียด 

หรือไม่ก็ขำดสติในกำรด ำเนินชีวิต หำกมีคอยใหค้ ำปรึกษำหรือรบัฟังปัญหำของเขำ เขำก็คงดีขึน้” 

(P1) 

“เรำก็ตอ้งรบัฟังเขำเยอะๆ ใหเ้ขำไดร้ะบำยควำมรูส้ึก เวลำที่เขำอยำกเล่ำ เรำก็

ตอ้งฟังเขำเยอะๆ อันไหนที่ดีเรำก็สนับสนุน อันไหนที่ไม่ดีเรำก็สอดแทรกเป็นกำรสอนไปดว้ย 

ส ำหรับที่คณะอยำกจะใหเ้นน้ในเรื่องกำรเปิดเวทีใหพ้วกเขำไดม้ีกำรพูดคุยไดร้ะบำย เพื่อสรำ้ง

ควำมเขำ้ใจตอ่กนัมำกขึน้ หรือกำรจดัใหเ้ขำมีทีร่ะบำยควำมรูส้กึไม่สบำยใจตำ่ง ๆ ” (P2) 

“ตอ้งมีเวลำรบัฟังเดก็ อำจจะตอ้งแสดงบทบำทเป็นทีป่รึกษำใหเ้ดก็เขำ้ถงึไดง้ำ่ยๆ 

ไม่ว่ำจะเป็นปัญหำกำรเรียน ปัญหำกำรทะเลำะเบำะแวง้ของนักเรียนในชัน้เรียน ครูน่ำจะเปิด

โอกำสใหเ้ดก็ไดพ้ดู และช่วยใหเ้ขำจดักำรอำรมณ์” (P3) 

3) การมีแบบอย่าง คือ ตัวแบบหรือส่ือต่าง ๆ ท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี ให้นักศึกษาได้
เรียนรูแ้ละน ามาปรบัใชก้บัตนเอง ในการจดัการอารมณห์รือการแกไ้ขปัญหา ซึ่งอาจอยู่ในรูปแบบ
ของตวับคุคล ส่ือออนไลน ์ละคร เป็นตน้  

“ใหเ้ขำมีแบบอย่ำงที่ดี เช่น มีรุ่นพี่ที่สุขภำพจิตดี ประสบควำมส ำเร็จ มำเป็น

แบบอยำ่งใหก้บันกัศกึษำ พวกนีก็้มีสว่นนะครบั” (P1) 

“มีกำรฝึกซอ้มในสถำนกำรณ์จ ำลอง อย่ำงเช่น ถำ้คุณแม่ดูข่ำวแลว้ลองเอำไป

ถำมมุมมองควำมคิดของเขำดูว่ำ ถำ้มนัเกิดเหตกุำรณ์แบบนี ้ถำ้เป็นลูก ลูกจะมีวิธีจดักำรอย่ำงไร 

เลำ่ใหฟั้งหนอ่ย และมีกำรแลกเปลีย่นควำมคดิกนักบัลูก” (P2) 

“นอกจำกนัน้น่ำจะเป็นเพื่อน เขำก็จะมีกลุ่มเพื่อน และอีกอันน่ำจะขึ้นอยู่กับ

อำจำรยท์ีส่อน เขำจะมีครูทีเ่ขำไวใ้จและเขำก็จะเขำ้ไปปรึกษำครูทีเ่ขำไวใ้จได ้เป็นแบบอย่ำงใหเ้ขำ

ได”้ (P3) 

4) การจดักิจกรรม คือ กิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีสถาบนัการศกึษาจดัขึน้ เพ่ือพฒันานกัศกึษา
ใหมี้ความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวการจดัการอารมณ ์รูเ้ท่าทันอารมณข์องตนเอง และสามารถจดัการ
อารมณข์องตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ นอกจากนัน้ควรมีกิจกรรมท่ีฝึกนกัศกึษาใหร้กัในตวัเอง
และรกัผูอ่ื้น ฝึกใหมี้จิตอาสา เสียสละเพ่ือผูอ่ื้น เสรมิสรา้งคณุคา่ในตนเอง 

“เด็กควรจะมีกิจกรรมเยอะๆ ไม่ว่ำจะเป็นกำรพฒันำตวัเอง พฒันำสงัคม พฒันำ

ผูอ้ื่น ถำ้เด็กมีควำมสุข และพฒันำใหค้นอื่นมีควำมสุข ตวัเองก็มีควำมสุขไปดว้ย ไม่ว่ำจะเป็น

พฒันำตวัเอง พฒันำสงัคมหรือพฒันำทอ้งถิ่น มนัสำมำรถท ำใหเ้ด็กคลำยเครียด มีก ำลงัใจมำก
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ขึน้ หรือกิจกรรมในสงัคมใหเ้ขำไดเ้ห็นคณุค่ำในตวัเอง เช่น บำงคนคิดวำ่ตวัเองไม่มีค่ำเลย แต่พอ

ไปอยู่กบัคนอืน่แลว้ ไดท้ ำใหค้นอืน่มีควำมสขุ ไดพ้ฒันำสงัคม พฒันำชนบท และพฒันำทอ้งที ่เรำ

ก็มีคำ่เหมือนกนั ทีส่ำมำรถท ำในสิ่งทีท่  ำใหค้นอืน่ได”้ (P1) 

“ใหน้กัศึกษำไดม้ีพืน้ที่ในกำรท ำกิจกรรมร่วมกนั ไดฝึ้กฝนทกัษะที่จ ำเป็นในกำร

ด ำรงชีวิต ไดแ้ลกเปลีย่นควำมคิดเห็น และไดเ้ห็นตวัอย่ำงจำกคนอื่น ว่ำคนอื่นเขำจัดกำรปัญหำ

อย่ำงไร เขำมีวิธีกำรท ำอย่ำงไรใหป้ระสบควำมส ำเร็จ ก็จะเป็นช่องทำงหนึ่งในกำรทีเ่ขำจะเอำมำ

ปรบัใชใ้หก้บัตนเอง” (P2) 

“อยำกใหม้ีกำรจัดกิจกรรมดำ้นอำรมณ์ เพรำะคิดว่ำจะช่วยใหเ้ขำมีกำรสะทอ้น

ควำมคิดของตัวเอง ว่ำอำรมณ์เขำเป็นอย่ำงไร เขำจะตอ้งปรับอำรมณ์อย่ำงไร  ควรเป็นกำร

ฝึกซอ้มใหก้บันกัศึกษำ ชีวิตของเขำแฮปป้ีมำโดยตลอด แต่ถำ้วนัหนึ่งเขำผิดหวงั เขำจะจัดกำรตวั

เขำอย่ำงไร มันก็ควรฝึกตัง้แต่เร่ิมตน้ เพรำะเป็นกำรวิเครำะห์ตัวเองดว้ย ลองสมมติใหลู้กเรำ

จ ำลองสถำนกำรณ์เป็นอยำ่งเพือ่นของพวกเขำ เขำจะเป็นยงัไงจดักำรอำรมณ์อยำ่งไร มนัก็คอืกำร

จัดกำรอำรมณ์ของตวัเอง วิเครำะห์ตวัเองก่อนว่ำถำ้ตวัเองมีปัญหำ ตวัเองจะจัดกำรกบัอำรมณ์

ตวัเองอยำ่งไร ถำ้มีกำรฝึกก็จะท ำใหพ้วกเขำสำมำรถวเิครำะห์ตวัเองได”้ (P3) 

จากการศึกษาโดยการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั กลุ่มท่ี 2 ท่ีเป็นผูป้กครองนักศึกษา
พยาบาล ผูว้ิจยัพบว่า  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ์ของนักศึกษา  ประกอบด้วย 3 ประเด็น ได้แก่ 1) การอบรมสั่ งสอน คือ พื ้นฐานของ
ครอบครวัท่ีพ่อแม่ผูป้กครองท าหนา้ท่ีในการอบรมเลีย้งดใูหน้กัศึกษามีการแสดงออกทางอารมณ์
และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม คอยใหค้  าแนะน าในการด าเนินชีวิตใหมี้ความปลอดภัย รูจ้กัรกัตวัเอง
และรกัผูอ่ื้น 2) การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง คือ บคุคลท่ีรบัฟังปัญหาของนกัศกึษา หรือเป็นท่ีปรกึษา
ใหก้ับนักศึกษาเวลาท่ีมีปัญหาและให้ก าลังใจ เช่ือมั่นในตัวนักศึกษาว่าสามารถจัดการปัญหา 
ตา่ง ๆ ได ้3) การมีแบบอย่าง คือ ตวัแบบหรือส่ือต่าง ๆ ท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี ใหน้กัศึกษาไดเ้รียนรู้
และน ามาปรบัใชก้บัตนเอง ในการจดัการอารมณห์รือการแกไ้ขปัญหา ซึ่งอาจอยู่ในรูปแบบของตวั
บุคคล ส่ือออนไลน ์ละคร และ 4) การจัดกิจกรรม คือ กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีสถาบนัการศึกษาจดัขึน้
เพ่ือพฒันานกัศกึษาใหมี้ความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวการจดัการอารมณ ์รูเ้ท่าทนัอารมณแ์ละสามารถ
จดัการอารมณข์องตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และควรมีกิจกรรมท่ีฝึกนกัศึกษาใหร้กัในตวัเอง
และรักผู้อ่ืน ฝึกให้มีจิตอาสา เสียสละเพ่ือผู้อ่ืน เสริมสร้างคุณค่าในตนเอง  ซึ่งสรุปได้ดัง
ภาพประกอบท่ี 9  
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ภาพประกอบ 9  ขอ้คน้พบเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตน       
ในการก ากบัอารมณ ์

ตอนที ่3 การเชื่อมโยงผลการวิจัยในระยะที ่1 (ตอนที ่1 และตอนที ่2) สู่การพัฒนา
โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณร่์วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ ์

ผูว้ิจยัน าผลการวิจยัเชิงคณุภาพ ท่ีไดจ้ากการวิจยัในระยะท่ี 1 รว่มกบัการทบทวนแนวคิด
ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง มาเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
รว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์รายละเอียดตามตารางท่ี 6 
 

ตำรำง 6 กำรเชือ่มโยงผลกำรวจิยัเชิงคณุภำพในระยะที ่1 สูก่ำรพฒันำโปรแกรม 
 

หัวข้อ ข้อคน้พบจากการวิจัยเชิง
คุณภาพ 

การเชื่อมโยงสูก่ารพัฒนาโปรแกรม 

ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
กบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายหรือการตดัสินใจ 

ท ารา้ยตวัเอง 

 
ความสามารถในการเผชิญกบั

สถานการณ ์
ท่ีท  าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 

 

กิจกรรมที่ 2 ฝึกฝนการจดัการอารมณเ์ชิงลบ 
เป็นการวเิคราะหส์ถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิง
ลบ และฝึกทักษะในการจัดการอารมณ์เชิงลบท่ี
เกิดขึน้ โดยประยกุต ์
- แนวคิดการก ากับอารมณ์  (Gross & Jazaieri, 
2014) 
- ผลกระทบของอารมณ์เชิงลบ (ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนี
ยกลุ และ เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2558) 
- กลยุทธ์ของการก ากับอารมณ์ (พรพิมล พรมนัส, 
2561) 

ปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

การมีแบบอยา่ง 

การมีที่ปรกึษาคอยรบัฟัง 

การอบรมสั่งสอน 

การจดักิจกรรม 
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ตาราง 6 (ตอ่)  

หัวข้อ ข้อคน้พบจากการวิจัยเชิง
คุณภาพ 

การเชื่อมโยงสูก่ารพัฒนาโปรแกรม 

 

ความสามารถในการจดัการความเครยีด 

กิจกรรมที่ 4 ฝึกทกัษะการจดัการความเครยีด 
เป็นกิจกรรมระดมสมองเก่ียวกับความเครียด สาเหต ุ
อาการ และการจดัการความเครยีด โดยประยกุต ์
- ผลกระทบของอารมณเ์ชิงลบ (ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกุล 
และ เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2558) 
- รูปแบบการลดความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาล (สบื
ตระกลู ตนัตลานกุลุ, 2565) 

การมีสต ิ

กิจกรรมที่ 5 ฝึกสต ิ
เป็นการเรยีนรูเ้รือ่งสติ ตวัอยา่งการฝึกสติ และฝึกสติ
แบบงา่ยโดยประยกุต ์
- การก ากับอารมณ์ด้วยสติ (ฉัตรวิบูลย์ ไพจ์เซล, 
2563) 
- การพฒันาการก ากบัอารมณด์ว้ยการฝึกสติ (ปิยากร 
ออ่นลออ, 2563) 

ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง 
กบัการก ากบัอารมณ ์

ความรูแ้ละความตระหนกั 
เรือ่งการก ากบัอารมณ ์

กิจกรรมที่ 1 รูจ้กัเพ่ือน..รูจ้กัการก ากบัอารมณ ์
เป็นกิจกรรมเรยีนรูเ้ก่ียวกบัการก ากบัอารมณ ์
กระบวนการก ากบัอารมณ ์องคป์ระกอบของการก ากบั
อารมณ ์และความส าคญัของการก ากบัอารมณ ์โดย
ประยกุต ์
- แนวคิดเรือ่งอารมณ ์(Gross, 2007) 
- แนวคิดกระบวนการก ากับอารมณ ์(Gross & Jazaieri, 
2014) 
- ประโยชนข์องการก ากบัอารมณ ์ (พรพิมล พรมนสั, 
2561) 

การฝึกฝนการก ากบัอารมณ ์
กิจกรรมที่  2-6 เป็นการฝึกฝนการก ากับอารมณ์ ทั้ง
อารมณ์เชิงบวกและอารมณเ์ชิงลบ และเรียนรูผ้่านการ
แลกเปลี่ยนประสบการณข์องสมาชิกในกลุม่ 

การฝึกทกัษะการจดัการความเครยีด 

กิจกรรมที่ 4 ฝึกทกัษะการจดัการความเครยีด 
เป็นกิจกรรมระดมสมองเก่ียวกับความเครียด สาเหต ุ
อาการ และการจดัการความเครยีด โดยประยกุต ์
- ผลกระทบของอารมณเ์ชิงลบ (ฐานิดาวลัคุ ์วนัทนียกุล 
และ เพ็ญนภา กลุนภาดล, 2558) 
- รูปแบบการลดความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาล (สบื
ตระกลู ตนัตลานกุลุ, 2565) 
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ตาราง 6 (ตอ่)  

หวัข้อ ข้อค้นพบจากการวิจัยเชิงคุณภาพ การเช่ือมโยงสู่การพัฒนาโปรแกรม 

 การมีแหลง่ชว่ยเหลือ 

กิจกรรมที่ 6 วางแผนสูค่วามส าเรจ็ 
โดยสว่นหนึ่งของกิจกรรม จะใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรม ได้
ระบถุึงแหลง่ชว่ยเหลือที่คาดวา่จะสามารถชว่ยเหลือได้
เม่ือเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ ์

ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง 
กบัการพฒันาการรบัรู ้
ความสามารถของตน 
ในการก ากบัอารมณ ์

 

องคค์วามรูแ้ละความตระหนกั 
เรือ่งการก ากบัอารมณ ์

กิจกรรมที่ 1 รูจ้กัเพ่ือน..รูจ้กัการก ากบัอารมณ ์
เป็นกิจกรรมเรยีนรูเ้ก่ียวกบัการก ากบัอารมณ ์
กระบวนการก ากบัอารมณ ์องคป์ระกอบของการก ากบั
อารมณ ์และความส าคญัของการก ากบัอารมณ ์โดย
ประยกุต ์
- แนวคิดเรือ่งอารมณ ์(Gross, 2007) 
- แน วคิ ด ก ระบ วนการก ากับ อารมณ์  (Gross & 
Jazaieri, 2014) 
- ประโยชนข์องการก ากบัอารมณ ์ (พรพิมล พรมนสั, 2561) 

ประสบการณก์ารใชก้ลยทุธ ์
ในการก ากบัอารมณ ์

กิจกรรมที่ 2-6 เป็นทบทวนประสบการณแ์ละฝึกฝนการ
ก ากับอารมณ์ ทั้งอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ 
และเรียนรู ้ผ่านการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ของ
สมาชิก ในกลุ่ ม  แล ะสื่ อต่ า งๆ  เช่น  ยูทู ป  ล ะค ร 
นอกจากนัน้ยงัเรยีนรูผ้่านอาจารย ์รุน่พี่ โดยสามารถน า
ตวัแบบเหลา่นีม้าประยกุตใ์หเ้หมาะสมกบัตวัเอง 

การฝึกฝน 

การมีแบบอยา่ง 

อาจารยแ์ละหน่วยงานการศกึษา 

ในหวัขอ้นี ้ผูว้ิจยัวางแผนที่จะน าขอ้มลูเสนอตอ่ผูบ้รหิาร
ของสถาบัน เพื่อพัฒนาการเตรียมความพรอ้มให้กับ
อาจารยใ์นการดแูลนกัศึกษาใหมี้คณุภาพมากขึน้ และ
ข้อมูลจะเป็นส่วนส าคัญในการน าไปพัฒนาการจัด
กิจกรรมพัฒนานักศึกษาใหมี้สุขภาวะที่ดี มีจิตอาสา 
และตระหนกัในคณุคา่ของตวัเอง 

การมีที่ปรกึษา 

กิจกรรมที่ 6 วางแผนสูค่วามส าเรจ็ 
โดยส่วนหนึ่งของกิจกรรม จะใหผู้้เขา้ร่วมกิจกรรม ได้
ระบุถึงแหล่งชว่ยเหลือที่คาดวา่จะสามารถช่วยเหลือได้
เม่ือเกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ ์

การจดักิจกรรม 

โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการ
ส่งเสริมการรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์จดัเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมที่สามารถพฒันา
นักศึกษาใหรู้เ้ท่าทันอารมณ์ของตนเอง ฝึกฝนในการ
จดัการอารมณ์ และเป็นส่วนหนึ่งในการส่งเสริมการมี
สขุภาพจิตดี 



  87 

ตอนที ่4  ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณร่์วมกับการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณต์่อพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตายในนักศึกษา
พยาบาล 

เพ่ือตอบความมุ่งหมายของการวิจัยข้อท่ี 3 คือ ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะการ
ก ากบัอารมณร์ว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตัวตายในนักศึกษาพยาบาล ด้วยระเบียบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Research) โดยมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 20 คน วดัคะแนนการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ก่อนการทดลอง (Pretest) และ
หลงัการทดลอง (Posttest) ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู แบง่เป็น 3 สว่น ดงันี ้ 

สว่นท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
สว่นท่ี 2 คา่เฉล่ียและคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
สว่นท่ี 3 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจยั 
ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์และอักษรย่อท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล และการแปล

ความหมายของการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
 

สัญลักษณ ์ ความหมาย 
M คา่เฉล่ีย (Mean) 

S.D. คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
n จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
df คา่องศาแหง่ความอิสระ (Degree of freedom) 
F การทดสอบดว้ยคา่สถิต ิF (F-test) 
t การทดสอบดว้ยคา่สถิต ิt (t-test) 
p คา่ระดบันยัส าคญัทางสถิต ิ(p-value) 

 
ส่วนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัเป็นนกัศกึษาพยาบาล อาย ุ18-22 ปี ก าลงัศกึษาระดบัปรญิญา

ตรี ชัน้ปีท่ี 1-4 คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบนัการศกึษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  มีเกณฑก์าร
คดัเลือกตามคณุสมบตัิท่ีก าหนด แบง่เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 20 
คน รวมจ านวนทัง้สิน้ 40 คน มีขอ้มลูทั่วไปตามตารางท่ี 7 
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ตาราง 7 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n=20) กลุ่มควบคุม (n=20) รวม (n=40) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ       
ชาย 4 20 4 20 8 20 
หญิง 16 80 16 80 32 80 

อาย ุ       
18 1 5 0 0 1 2.5 
19 5 25 4 20 9 22.5 
20 7 35 9 45 16 40 
21 7 35 7 35 14 35 

 

จากตารางท่ี 7 สรุปว่า กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทัง้สิน้ 40 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิด
เป็นรอ้ยละ 80 และมีอาย ุ20 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 40 ทัง้กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ มีกลุม่ตวัอย่าง
เพศชายและเพศหญิงเทา่กนั และทัง้สองกลุม่มีกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีอายใุกลเ้คียงกนั 
 

ส่วนที ่2 ค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ขอ้มูลค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์และค่าเฉล่ีย

คะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง ดงัแสดงในตารางท่ี 8 

ตาราง 8  คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

กลุ่มตวัอยา่ง / ตวัแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

M S.D. M S.D. 
กลุ่มทดลอง (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 44.800 1.530 50.400 1.530 
พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 43.750 3.449 33.250 3.449 
กลุ่มควบคุม (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 45.500 1.590 40.600 1.590 
พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 44.250 4.055 45.750 4.055 
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จากตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลพบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากับอารมณ์ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 44.80 และของกลุ่มควบคุม
เท่ากับ 45.50 ภายหลังการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ์ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้เป็น 50.40 ในขณะท่ีของกลุ่มควบคุมลดลงเป็น 40.60 และ
คา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองเท่ากบั 43.75 และของ
กลุ่มควบคมุเท่ากบั 44.25 ภายหลงัการทดลองคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่ม
ทดลองลดลงเป็น 33.25 ในขณะท่ีของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึน้เป็น 45.75 สรุปไดว้่า กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์เพิ่มขึน้ภายหลังการทดลอง 
และมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายลดลงภายหลังการทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุมมี
คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณล์ดลงภายหลงัการทดลอง และ
มีคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายเพิ่มขึน้ภายหลงัการทดลอง 
 

ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะหข้์อมูลเพือ่ทดสอบสมมตฐิานการวิจัย 
ก่อนด าเนินการทดสอบสมมติฐานการวิจัย ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ โดยได้

ท าการตรวจสอบลกัษณะการแจกแจงของขอ้มูลตวัแปร ว่ามีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ ดว้ย
วิธีการดงันี ้

3.1 การวิเคราะหส์ถิติบรรยาย Shapiro-wilk เพ่ือทดสอบการแจกแจงขอ้มูลของตวัแปร 
ดงัแสดงในตารางท่ี 9 

ตาราง 9 คา่สถิต ิShapiro-wilk ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ จ าแนกเป็นก่อนทดลองและหลงั
ทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง / ตัวแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

Shapiro-wilk p-value Shapiro-wilk p-value 
กลุ่มทดลอง (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 0.944 0.288 0.936 0.204 
พฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตวัตาย 0.906 0.053 0.945 0.300 
กลุ่มควบคุม (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 0.892 0.030 0.897 0.037 
พฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตวัตาย 0.938 0.221 0.926 0.132 
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จากตารางท่ี 9 ผลการทดสอบการแจกแจงของขอ้มูล ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เม่ือท าการวดัตวัแปรก่อนทดลองและหลงัทดลอง พบว่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ ์มีค่า      p-value อยู่ระหว่าง 0.030 – 0.288 และตวัแปรพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตาย มีค่า p-value อยู่ระหว่าง 0.053 – 0.300 ซึ่งข้อมูลทุกตัวแปรมีค่า p-value มากกว่า 0.01 
สรุปไดว้่า ขอ้มูลโดยรวมมีการแจกแจงแบบปกติ ท่ีระดบันัยส าคญัท่ี 0.01 เป็นไปตามขอ้ตกลง
เบือ้งตน้ 

3.2 ผู้วิจัยได้ทดสอบความเท่ากันของเมทริกซ์ความแปรปรวน (Homogeneity of 
variance testing) โดยใชส้ถิติ Levene’s test ซึ่งเป็นสถิติเพ่ือทดสอบความแปรปรวนของตวัแปร
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละตวัแปรพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย จ าแนก
เป็นก่อนทดลองและหลงัทดลอง     ดงัแสดงในตารางท่ี 10 

ตาราง 10 ผลการทดสอบความเทา่กนัของเมทรกิซค์วามแปรปรวน จ าแนกเป็นก่อนทดลองและ
หลงัทดลอง      

ตัวแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

Levene’s test p-value 
Levene’s 

test 
p-value 

การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ ์

0.117 0.735 14.918 0.014 

พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 1.120 0.297 5.736 0.022 
   

จากตาราง ท่ี  10 ผลการทดสอบความ เท่ ากัน ของเมท ริกซ์ค วามแปรปรวน 
(Homogeneity of variance testing) โดยใชส้ถิติ Levene’s test เพ่ือทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ว่า
ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละตวัแปรพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายมี
ความแตกตา่งกนัหรือไม่ พบว่า คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์
และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายมีความแปรปรวนแตกต่างกัน อย่างไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p > 0.01) จึงสรุปไดว้่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณแ์ละ
ตวัแปรพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายมีความแปรปรวนเทา่กนั ซึ่งเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้  

3.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการรับรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อน
การทดลอง เพ่ือตรวจสอบความเท่ากนัของตวัแปรจดักระท า ใหเ้กิดความมั่นใจวา่ก่อนการทดลอง 
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กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์
และคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายไมแ่ตกตา่งกนั ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 11 

ตาราง 11  คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 

 

กลุ่มตวัอยา่ง / ตวัแปร M S.D. t-test p-value 
กลุ่มทดลอง (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 44.800 1.530 0.097 0.757 
พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 43.750 3.449 0.008 0.931 
กลุ่มควบคุม (n=20)     
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 45.500 1.590 0.004 0.127 
พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 44.250 4.055 0.056 0.881 

* significant level .05  

จากตารางท่ี 11 แสดงใหเ้ห็นว่า ก่อนการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากับอารมณ์และคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p>.05) ข้อมูลดังกล่าวสรุปได้ว่า ก่อนการ
ทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย เทา่เทียมกนั 

จากการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการใชส้ถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหคุณู 
(Mutivariate Analysis of Variance : MANOVA) พบว่าเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ผูว้ิจยัจึงท า
การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจยัตอ่ไป 

 
สมมติฐานข้อที่ 1 หลังการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับ

อารมณร์่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณม์ากกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมและมีคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายนอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดร้บัโปรแกรม 

ผลการทดสอบสมมตฐิานขอ้ท่ี 1 แสดงในตารางท่ี 12 
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2. วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Mutivariate Analysis of Variance : MANOVA) 
ของตัวแปร เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนการรับรูค้วามสามารถของตนและคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย หลงัการทดลอง ดงัแสดงในตารางท่ี 12 และตารางท่ี 13 

ตาราง 12 วิเคราะหค์วามแปรปรวนของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนและพฤตกิรรมเส่ียง
ฆา่ตวัตาย หลงัการทดลอง 

แหล่งความ
แปรปรวน 

Wilks' 
Lambda 

Multivariate 
F test 

Hypothesis df Error df p-value Partial Eta 
Squared 

กลุม่การทดลอง 0.649 10.012 2.00 37 0.000* 0.351 

* significant level .05  

จากตารางท่ี  12 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนและคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในการทดสอบหลงั
การทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการรับรูค้วามสามารถของตนและ
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (คา่ Wilk's Lambda = .649, F 
= 10.012, p-value < .05) สรุปไดว้่าหลงัการทดลองผลของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มี
ความแปรปรวนท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยมีค่าขนาดอิทธิพล หรือ 
Partial Eta Squared เทา่กบั .351  

ตาราง 13  ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรายตวัแปร เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย
คะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่
ตวัตาย ในระยะหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

แหล่งความ
แปรปรวน 

variables 
Type III Sum 
of Squares 

df 
Mean 

Square 
F p-value 

Partial Eta 
Squared 

กลุม่การ
ทดลอง 

การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากบัอารมณ ์

960.400 1 960.400 20.508 0.000** 0.351 

พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 1562.500 1 1562.500 6.597 0.014* 0.147 

* significant level .05  
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จากตารางท่ี 13 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนรายตวัแปร พบว่า ทัง้ค่าเฉล่ียคะแนน
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
ในระยะหลงัการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(p<.05)  ดงันัน้จงึเป็นการยอมรบัสมมตฐิานขอ้ท่ี 1 
 

สมมติฐานข้อที่ 2 หลงัทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณม์ากกว่าก่อนทดลองและมีคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายนอ้ยกวา่ก่อนทดลอง  

ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติ paired sample t-test เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง ดงัแสดงในตารางท่ี 14 

ตาราง 14 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละ
คา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการ
ทดลอง 

 

กลุ่มตวัอยา่ง / ตวัแปร 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t-test p-value 
M S.D M S.D 

กลุ่มทดลอง (n=20)       
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์

44.800 1.530 50.400 1.530 -5.600 0.002* 

พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 43.750 3.449 33.250 3.449 10.500 0.020* 
กลุ่มควบคุม (n=20)       
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์

45.500 1.590 40.600 1.590 4.900 0.070 

พฤติกรรมเสีย่งฆา่ตวัตาย 44.250 4.055 45.750 4.055 -1.500 0.809 

*significant level .05 

จากตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่  
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1) ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากับอารมณ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารของตนในการก ากับอารมณ์ มีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณส์ูงขึน้กว่าก่อนทดลอง และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตายลดลงกว่าก่อนลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) สรุปไดว้่า ก่อนและหลงั
การทดลองคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนน
พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายของกลุม่ทดลองแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p< .05) 

2) กลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุม่ทดลองแตกตา่งกนั 
อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิ(p> .05) 

ดงันัน้จงึเป็นการยอมรบัสมมตฐิานขอ้ท่ี 2 
 

 
 

 



 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

การวิจยัเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล เป็น
การวิจัยแบบผสานวิธีในรูปแบบเชิงส ารวจ (Exploratory Design) (Creswell & Plano Clark, 
2018) โดยไดแ้บง่การศกึษาออกเป็น 2 ระยะ ดงันี ้

ระยะท่ี 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ (Qualitative Research) เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการก ากบัอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเอง และเพ่ือศกึษา
ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ เก็บขอ้มลูดว้ย
การสมัภาษณเ์ชิงลกึกบัผูใ้หข้อ้มลูส าคญั ประกอบดว้ย นกัศกึษาพยาบาลและผูป้กครองนกัศกึษา
พยาบาล จากนัน้ท าการวิเคราะหข์อ้มลูตามกระบวนการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพของ ชาย โพธิ
สิตา (2562) เพ่ือน าผลลพัธท่ี์ไดไ้ปพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสริม
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

ระยะท่ี 2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล มีกลุ่มตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัจ านวน 
40 คน แบง่เป็นกลุ่มทดลอง 20 คนและกลุ่มควบคมุ 20 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัโปรแกรมฝึก
ทกัษะการก ากับอารมณร์ว่มกบัการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มี
กิจกรรมทั้งหมด 6 ครั้ง  ใช้เวลากิจกรรมละ 90 – 120 นาที มีการวัดผลคะแนนการรับ รู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายก่อนและหลงัการ
ไดร้บัการฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกับการส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ ์ 

ผูว้ิจัยน าเสนอการสรุปผลการวิจัย การอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ ดังรายละเอียด
ตอ่ไปนี ้
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การสรุปผลการวิจัย 
 ผูว้ิจยัน าเสนอการสรุปผลการวิจยั ตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยั ดงันี ้

1. สรุปผลการวิจัย การศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ์และ
พฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจท าร้ายตนเอง  

1.1 ข้อมูลทั่ วไปของผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informant) คือ นักศึกษาพยาบาล 
จ านวน 3 คน ประกอบดว้ย คนท่ี 1 เพศชาย อาย ุ21 ปี เคยมีประวตัิทบุหวัตวัเองหรือดึงผมอย่าง
รุนแรง บางครัง้ใช้วิธีชกก าแพงหรือผนังห้อง คนท่ี 2 เพศหญิง อายุ 20 ปี เคยมีประวัติตบหน้า
ตวัเอง ทบุตีของใหต้วัเองบาดเจ็บหรือชกก าแพง เคยมีความคิดอยากกินยาใหน้อนหลบัแบบไม่ต่ืน 
หรือเอามีดมากรีดตวัเอง คนท่ี 3 เพศหญิง อาย ุ20 ปี เคยมีประวตัิกดัปากตวัเองจนเลือดออก เคย
มีความคดิท่ีจะกรีดขอ้มือหรือตบหนา้ตวัเอง 

1.2 ผลการวิจยั ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายหรือการตดัสินใจท า
รา้ยตนเอง พบวา่ ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัไดอ้ธิบายถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายหรือ
การตดัสินใจท ารา้ยตวัเอง ซึ่งสามารถจ าแนกเป็นประเดน็หลกั (Theme) ได ้3 ประเดน็หลกั ไดแ้ก่  

1) ความสามารถในการเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบ พบว่า 
เม่ือผู้ให้ข้อมูลส าคัญตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดภาวะตึงเครียดอารมณ์ โดยเฉพาะ
อารมณเ์ชิงลบ เช่น โกรธ ผิดหวงั เสียใจ เครียด เศรา้ เหตุการณ์เหล่านัน้ท าให้ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั
ขาดความมั่นใจในการเผชิญหรือจดัการอารมณข์องตนเอง รูส้กึต่ืนเตน้หรือวิตกกงัวลกบัเหตกุารณ์
ท่ีเกิดขึน้และรูส้กึควบคมุตนเองไมไ่ด ้

2) ความสามารถในการจดัการความเครียด พบว่า เม่ืออยู่ในสถานการณท่ี์ท าให้
เกิดความเครียด ผูใ้หข้อ้มูลส าคญัจะขาดความสามารถหรือทกัษะในการจดัการกับอารมณ์หรือ
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ท าใหเ้ลือกท่ีจะท ารา้ยตนเองใหเ้กิดความเจ็บปวดแทน  

3) การมีสติ โดยเม่ือต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ 
บอ่ยครัง้ท่ีผูใ้หข้อ้มลูส าคญัมกัขาดความรูส้ึกตวัว่าตนเองรูส้ึกอย่างไร ก าลงัท าอะไร และควรท่ีจะ
แสดงออกอย่างไรให้เหมาะสมต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบหรือภาวะตึงเครียดท่ี
เกิดขึน้   

1.3 ผลการวิจัย ปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ์ พบว่า ผูใ้หข้อ้มูลส าคญัได้
อธิบายถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์ซึ่งสามารถจ าแนกเป็นประเด็นหลกั (Theme) ได ้
4 ประเดน็หลกั ไดแ้ก่ 

1)  ความรูแ้ละความตระหนักเรื่องการก ากับอารมณ์  หมายถึง ความรูเ้รื่อง
อารมณ์ กระบวนการก ากับอารมณ์ วิธีต่าง ๆ ของการก ากับอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ และการ



  97 

ตระหนกัถึงความส าคญัของการก ากับอารมณ ์เพ่ือจะไดน้  าความรูไ้ปใชใ้นการจดัการอารมณเ์ม่ือ
ตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์า่ง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2)  การฝึกฝนการก ากับอารมณ ์หมายถึง การฝึกทกัษะในการก ากับอารมณใ์น
สถานการณต์า่ง ๆ ฝึกใหต้นเองมีความคุน้ชินในสถานการณน์ัน้ ๆ รูจ้กัเลือกใชว้ิธีตา่ง ๆ มาจดัการ
อารมณ ์เพ่ือใหส้ามารถจดัการอารมณไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไมส่ง่ผลกระทบตอ่ตนเองและผูอ่ื้น 

3) การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด หมายถึง การฝึกฝนใหรู้จ้กัเทคนิคตา่ง ๆ
ในการผ่อนคลายความเครียดและสามารถน าเทคนิคเหล่านัน้มาปรบัใชเ้ม่ือมีความเครียด เพ่ือให้
สามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัไดป้กต ิ

4) การมีแหล่งช่วยเหลือ หมายถึง บุคคล สถานท่ีหรือหน่วยงาน ท่ีนักศึกษา
ตอ้งการขอค าปรกึษา ขอความชว่ยเหลือเม่ือเกิดภาวะตงึเครียดทางอารมณ ์ไม่สามารถจดัการกบั
อารมณท่ี์เกิดขึน้ได ้
  

2. ส รุปผลการวิ จัย การศึกษาปัจจัยที่ เกี่ ยวข้องกับการพัฒนาการรับ รู้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

2.1 ขอ้มูลทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูส าคญั (Key Informant)  การศึกษาครัง้นีมี้ผูใ้หข้อ้มูล
ส าคัญแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 คือ นักศึกษาท่ีก าลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร ์สถาบันการศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 5 คน 
ประกอบด้วย เพศหญิง 4 คน อายุ 20-21 ปี และเพศชาย 1 คน อายุ 20 ปี ทุกคนมีคะแนน
ความสามารถในการก ากับอารมณ์ในระดบัสูงและคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากับอารมณ์ในระดับสูง และกลุ่ม ท่ี  2 คือ ผู้ปกครองนักศึกษาพยาบาล จ านวน 3 คน 
ประกอบดว้ย เพศชาย 1 คน อาย ุ50 ปี อาชีพพนกังานบรษิัท และเพศหญิง 2 คน อาย ุ51 และ 48 
ปี อาชีพธุรกิจสว่นตวัและพนกังานของรฐั ตามล าดบั 

2.2 ผลการวิจยั ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณ ์ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั กลุ่มท่ี 1 ซึ่งเป็นนกัศกึษาพยาบาล ไดอ้ธิบายถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ว่าหมายถึง องคป์ระกอบตา่งๆท่ี
ส่งเสริมใหมี้ความเช่ือมั่นในตนเองและเช่ือมั่นว่าสามารถจดัการอารมณข์องตนเองไดดี้ สามารถ
จ าแนกเป็นประเดน็หลกั (Theme) ได ้5 ประเดน็หลกั ไดแ้ก่  

1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากับอารมณ ์คือ ความรูค้วามเขา้ใจ
เก่ียวกบัการก ากบัอารมณ ์กระบวนการก ากบัอารมณ ์วิธีการก ากบัอารมณไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
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รวมถึงใหเ้กิดความตระหนกัในความส าคญัของการใชท้กัษะการก ากับอารมณ ์เพ่ือท่ีจะสามารถ
น าความรูไ้ปประยกุตใ์นชีวิตประจ าวนัได ้  

2) ประสบการณก์ารใชก้ลยทุธใ์นการก ากับอารมณ ์คือ ประสบการณข์องแตล่ะ
บุคคลท่ีเคยใช้วิธีต่างๆในการก ากับหรือจัดการอารมณ์ โดยผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้ระบุว่าการมี
ประสบการณ์ท่ีดี จะท าใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละพฒันาใหใ้ชว้ิธีการต่างๆนัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ แตห่ากมีประสบการณท่ี์ไมดี่ จะเกิดการเรียนรูแ้ละไมก่ลบัไปใชว้ิธีการเหลา่นัน้อีก  

3) การฝึกฝน คือ การฝึกทกัษะใหมี้ความพรอ้มในการเผชิญกบัสถานการณท่ี์ท า
ใหเ้กิดภาวะตงึเครียดทางอารมณ ์บุคคลควรมีการฝึกฝนใหต้วัเองไดแ้สดงออกถึงการจดัการเม่ือ
อยู่ในสถานการณ์ต่างๆ เพ่ือให้เกิดความมั่นใจว่าเม่ือเกิดเหตุการณ์ต่างๆขึน้ เราจะใชก้ลยุทธ์
อย่างไรในการจัดการกับสิ่งเหล่านั้นได ้เพ่ือใหส้ามารถผ่านเหตุการณ์นั้นไปไดด้ว้ยดี ไม่ส่งผล
กระทบตอ่ตวัเองและผูอ่ื้น  

4) การมีแบบอย่าง คือ การสงัเกตหรือรบัรูจ้ากการมองเห็น การฟัง จากบุคคล
หรือส่ือต่างๆ เก่ียวกับการจดัการอารมณ ์หรือการก ากับอารมณ์ บุคคลจะเกิดการเรียนรูจ้ากตวั
แบบ และเลือกสิ่งท่ีเหมาะสมกบัตนเองมาปรบัใชเ้ม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์า่งๆ  

5) อาจารยแ์ละหน่วยงานการศกึษา คือ ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีในการถ่ายทอดความรูเ้รื่อง
ตา่งๆ และฝึกฝนใหน้กัศกึษาสามารถแสดงออกไดใ้นทางท่ีเหมาะสม สว่นหน่วยงานการศกึษา จะ
เก่ียวข้องกับเรื่องการอบรมอาจารยใ์ห้มีทักษะและความพรอ้มในการดูแลนักศึกษา และจัด
กิจกรรมพฒันานกัศกึษาใหมี้สขุภาพจิตท่ีดี  

ผูใ้ห้ข้อมูลส าคัญ กลุ่มท่ี 2 ซึ่งเป็นผู้ปกครองนักศึกษาพยาบาล ไดอ้ธิบายถึงปัจจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ สามารถจ าแนกเป็น
ประเดน็หลกั (Theme) ได ้4 ประเดน็หลกั ไดแ้ก่  

1) การอบรมสั่งสอน คือ พืน้ฐานของครอบครวั ท่ีพ่อแม่ผูป้กครองท าหนา้ท่ีใน
การอบรมเลีย้งดูให้นักศึกษามีการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม คอยให้
ค  าแนะน าในการด าเนินชีวิตใหมี้ความปลอดภยั รูจ้กัรกัตวัเองและรกัผูอ่ื้น 

2) การมีท่ีปรึกษาคอยรบัฟัง คือ บุคคลท่ีรบัฟังปัญหาของนักศึกษา หรือเป็นท่ี
ปรึกษาใหก้ับนักศึกษาเวลาท่ีมีปัญหาและใหก้ าลังใจ เช่ือมั่นในตวันักศึกษาว่าสามารถจัดการ
ปัญหาตา่งๆได ้ 
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3) การมีแบบอย่าง คือ การสงัเกตจากตวัแบบหรือส่ือต่างๆท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดี 
ใหน้กัศกึษาไดเ้รียนรูแ้ละน ามาปรบัใชก้บัตนเอง ในการจดัการอารมณห์รือการแกไ้ขปัญหา ซึ่งอาจ
อยูใ่นรูปแบบของตวับคุคล ส่ือออนไลน ์ละคร  

4) การจัดกิจกรรม คือ กิจกรรมต่างๆท่ีสถาบันการศึกษาจัดขึน้เพ่ือพัฒนา
นักศึกษาให้มีความรูค้วามเข้าใจเก่ียวการจัดการอารมณ์ รูเ้ท่าทันอารมณ์และสามารถจัดการ
อารมณข์องตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และควรมีกิจกรรมท่ีฝึกนกัศึกษาใหร้กัในตวัเองและรกั
ผูอ่ื้น ฝึกใหมี้จิตอาสา เสียสละเพ่ือผูอ่ื้น เสรมิสรา้งคณุคา่ในตนเอง 

ผูว้ิจยัน าน าผลลัพธท่ี์ไดไ้ปพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการ
สง่เสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรม โดยไดส้รุป
ผลการวิจยัในหวัขอ้ตอ่ไป 
 

3. สรุปผลการวิจัย ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณต์่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย
ในนักศึกษาพยาบาล 

3.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างมีจ านวนทัง้สิน้ 40 คน ส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 80 และมีอายุ 20 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 40 แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน แตล่ะกลุ่ม มีเพศชายและเพศหญิงเท่ากนั และทัง้สองกลุ่มมีกลุ่มตวัอย่าง
ท่ีมีอายใุกลเ้คียงกนั 

3.2 ขอ้มูลค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์และ
คา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง พบว่าคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณข์องกลุ่ม
ทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 44.80 และของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 45.50 ภายหลังการทดลอง
ค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึน้เป็น 
50.40 ในขณะท่ีของกลุ่มควบคมุลดลงเป็น 40.60 และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย
ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 43.75 และของกลุ่มควบคมุเท่ากับ 44.25 ภายหลังการ
ทดลองคา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่มทดลองลดลงเป็น 33.25 ในขณะท่ีของ
กลุ่มควบคมุเพิ่มขึน้เป็น 45.75 สรุปไดว้่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากับอารมณเ์พิ่มขึน้ภายหลงัการทดลอง และมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายลดลงภายหลงัการทดลอง สว่นกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
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การก ากับอารมณ์ลดลงภายหลังการทดลอง และมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย
เพิ่มขึน้ภายหลงัการทดลอง 

3.3 การทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ โดยไดท้  าการ
ตรวจสอบลักษณะการแจกแจงของข้อมูลตัวแปร ว่ามีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ ดว้ยการ
วิเคราะหส์ถิติบรรยาย Shapiro-wilk ผลการทดสอบการแจกแจงของขอ้มูล ทัง้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม  เม่ือท าการวัดตัวแปรก่อนทดลองและหลังทดลอง พบว่า ตัวแปรการรับ รู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีค่า p-value อยู่ระหว่าง 0.030 – 0.288 และตวัแปร
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย มีค่า p-value อยู่ระหว่าง 0.053 – 0.300 ซึ่งขอ้มูลทุกตวัแปรมีค่า p-
value มากกว่า 0.01 สรุปไดว้่า ขอ้มูลโดยรวมมีการแจกแจงแบบปกติ ท่ีระดบันัยส าคญัท่ี 0.01 
เป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้น และผู้วิจัยได้ทดสอบความเท่ากันของเมทริกซ์ความแปรปรวน 
(Homogeneity of variance testing) โดยใชส้ถิติ Levene’s test เพ่ือทดสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ว่า
ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละตวัแปรพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายมี
ความแตกตา่งกนัหรือไม่ พบว่า คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์
และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายมีความแปรปรวนแตกต่างกัน อย่างไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p > 0.01) จึงสรุปไดว้่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณแ์ละ
ตวัแปรพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายมีความแปรปรวนเทา่กนั ซึ่งเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ผูว้ิจยัจึง
ท าการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจยัตอ่ไป 

3.4 ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ
ก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อน
การทดลอง เพ่ือตรวจสอบความเท่ากนัของตวัแปรจดักระท า ใหเ้กิดความมั่นใจวา่ก่อนการทดลอง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์
และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายไม่แตกตา่งกัน  ผลพบว่า ก่อนการทดลองค่าเฉล่ีย
คะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p>.05) ขอ้มลูดงักล่าว
สรุปไดว้า่ ก่อนการทดลองทัง้กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย เทา่เทียมกนั 

จากการตรวจสอบขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการใชส้ถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหคุณู 
(Mutivariate Analysis of Variance : MANOVA) พบว่าเป็นไปตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ผูว้ิจยัจึงท า
การวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจยัตอ่ไป 
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3.5 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวิจยัตามสมมติฐาน 
แยกเป็นรายขอ้ ดงัตอ่ไปนี ้

สมมติฐานข้อที่ 1 คือ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบั
อารมณร์่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณม์ากกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมและมีคะแนน
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายน้อยกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ โปรแกรม  ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ (Mutivariate Analysis of Variance : MANOVA) เพ่ือทดสอบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย หลงัการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการ
ทดสอบหลังการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉ ล่ียคะแนนการรับ รู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายท่ี
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  (คา่ Wilk's Lambda = .649, F = 10.012, p-value < .05) 
สรุปได้ว่า หลังการทดลองผลของค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ์และค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ความแปรปรวนท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยมีค่าขนาดอิทธิพล หรือ 
Partial Eta Squared เท่ากับ .351  และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรายตัวแปร พบว่า ทั้ง
คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตาย ในระยะหลงัการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(p<.05)  ดงันัน้จงึเป็นการยอมรบัสมมตฐิานขอ้ท่ี 1 

สมมติฐานข้อที่ 2 หลงัทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณ์
ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู ้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ มีคะแนนการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณม์ากกว่าก่อนทดลองและมีคะแนนพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตวั
ตายน้อยกว่าก่อนทดลอง ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติ paired sample t-test เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
คะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณแ์ละค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่า
ตวัตายของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัการทดลอง ผลการวิเคราะหแ์สดงใหเ้ห็นว่า 
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
(M=50.40) มากกว่าก่อนทดลอง (M=44.80) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) และมีค่าเฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย (M=33.25) น้อยกว่าก่อนการทดลอง (M=43.75) อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p< .05) สรุปได้ว่า ก่อนและหลังการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู ้
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ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่ม
ทดลองแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p< .05)  จงึเป็นการยอมรบัสมมตฐิานขอ้ท่ี 2 

ผูว้ิจยัขอสรุปผลการวิจยัในระยะท่ี 1 และระยะท่ี 2 ดงัแสดงในภาพท่ี 10 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 สรุปผลการวิจยัระยะท่ี 1 และระยะท่ี 2 

ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฆ่าตัวตาย 
หรือตัดสินใจท าร้ายตัวเอง 

1. ความสามารถในการเผชิญกบัสถานการณท่ี์

ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ 

2. ความสามารถในการจดัการความเครียด 

3. การมีสติ 

ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการก ากับอารมณ ์

1. ความรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากบั

อารมณ ์ 

2. การฝึกฝนการก ากบัอารมณ ์ 

3. การฝึกทกัษะการจดัการความเครียด  

4. การมแีหลง่ช่วยเหลือ 

      ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการ

รบัรูค้วามสามารถของตนและพฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตัวตายท่ีแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (ค่า Wilk's Lambda = .649, F = 10.012, 

p-value < .05) แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลองผลของคะแนนการ

รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์และคะแนนพฤติกรรม

เสี่ยงฆ่าตัวตาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ

แปรปรวนท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยมีค่า

ขนาดอิทธิพล หรือ Partial Eta Squared เท่ากบั .351  

       ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมฝึกทักษะการ

ก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรูค้วามสามารของตนในการ

ก ากับอารมณ์ มีค่าเฉลี่ยคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการ

ก ากับอารมณ์สูงขึน้กว่าก่อนทดลอง และค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม

เสี่ยงฆ่าตัวตายลดลงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส  าคัญทางสถิติ       

(p< .05) 

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการพัฒนาการรับรู้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

1. องคค์วามรูแ้ละความตระหนกัเรื่องการก ากบั

อารมณ ์ 

2. ประสบการณก์ารใชก้ลยทุธใ์นการก ากบั

อารมณ ์ 

3. การมีแบบอยา่ง  

4. อาจารยแ์ละหน่วยงานการศึกษา  

5. การอบรมสั่งสอน 

6. การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง 

โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณร่์วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

กิจกรรมท่ี 1: รู้จักเพ่ือนและรู้จักการก ากับอารมณ ์ 
  เป็นการใหค้วามรูเ้รื่องการก ากบัอารมณ ์ กระบวนการก ากบัอารมณแ์ละสรา้งความตระหนกัถึงความส าคญัของการก ากับอารมณ์ 

กิจกรรมท่ี 2: ฝึกฝนการจัดการอารมณเ์ชิงลบ  
  ทบทวนประสบการณก์ารจดัการอารมณเ์ชิงลบ ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ ฝึกจดัการกบัอารมณเ์ชิงลบในสถานการณน์ัน้ และแลกเปลี่ยนเรียนรูก้ับสมาชิกกลุม่ 

กิจกรรมท่ี 3: ส่งเสริมการจัดการอารมณเ์ชิงบวกและฝึกช่ืนชมตัวเอง 
  ทบทวนประสบการณก์ารจดัการอารมณเ์ชิงบวก ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้ ฝึกการช่ืนชมตนเองและผูอ่ื้น พรอ้มทัง้แลกเปลี่ยนเรียนรูก้บัสมาชิกกลุ่ม 

กิจกรรมท่ี 4: ฝึกทักษะการจัดการความเครียด  
  ใหค้วามรูเ้รื่องความเครียด แนวทางการจดัการความเครียด ฝึกประเมินความเครียด ฝึกฝนการจดัการความเครียดและแลกเปลี่ยนเรียนรูก้บัสมาชิกกลุม่ 

กิจกรรมท่ี 5: ฝึกสติ 
   ใหค้วามรูค้วามหมายของสติ ประโยชนจ์ากการมีสติ ความส าคญัของสติต่อการก ากบัอารมณ ์และฝึกสติตามสื่อการเรียนรู ้พรอ้มทัง้ใหก้ารบา้น 

กิจกรรมท่ี 6: ฉันม่ันใจ..ฉันท าได้ 

   คน้หาสถานการณท่ี์อาจท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ วางแผนการก ากบัอารมณท่ี์เกิดขึน้ ระบแุหลง่ช่วยเหลือ และฝึกซอ้มในการจดัการกบัสถานการณน์ัน้ 
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การอภปิรายผล 
ผลการวิจัยข้างตน้ครอบคลุมความมุ่งหมายของงานวิจัย ทั้ง 3 ข้อ คือ 1) เพ่ือศึกษา

ปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการก ากับอารมณ์และพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย หรือการตดัสินใจท ารา้ย
ตนเอง 2) เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณ ์และ 3) เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณต์อ่พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายในนกัศกึษาพยาบาล หลงั
การทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ผูว้ิจยัขออภิปรายผลตามความมุง่หมายของการ
วิจยั แยกเป็นหวัขอ้ดงันี ้

 
1. ผลการวิจัย ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจ

ท าร้ายตนเอง 
จากผลการวิจยัขา้งตน้ สามารถอธิบายถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย

หรือการตดัสินใจท ารา้ยตนเอง ผูว้ิจยัน าเสนอการอภิปรายตามประเด็นท่ีคน้พบดงันี ้ 
1) ความสามารถในการเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ พบว่า เม่ือ

ผูใ้หข้อ้มูลส าคญัตอ้งเผชิญกับสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดภาวะตึงเครียดอารมณ ์โดยเฉพาะอารมณ์
เชิงลบ เช่น โกรธ ผิดหวงั เสียใจ เครียด เศรา้ เหตกุารณเ์หล่านัน้ท าให้ผูใ้หข้อ้มลูส าคญัขาดความ
มั่นใจในการเผชิญหรือจดัการอารมณข์องตนเอง รูส้ึกต่ืนเตน้หรือวิตกกังวลกบัเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้
และรูส้ึกควบคมุตนเองไม่ได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Rudd et al. (2006) ท่ีอธิบายว่า ปัจจยั
ส าคัญท่ีท าให้บุคคลมีความคิดท่ีจะฆ่าตัวตายหรือท ารา้ยตัวเอง คือ การเผชิญกับเหตุการณ์
ความเครียดในชีวิต เหตกุารณท่ี์ท าใหเ้กิดความยุ่งยากทางจิตใจ และผลการศกึษาของ Thanoi et 
al. (2010) พบว่า การท่ีบุคคลมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายนัน้ เป็นผลมาจากการท่ีตอ้งพบเจอกับ
สิ่งท่ีไม่ปรารถนา ส่งผลตอ่ความคิดและปฏิกิริยาทางรา่งกาย ขาดความสามารถในการจดัการกับ
สถานการณ์ตึงเครียด จนน าไปสู่การเกิดความคิดฆ่าตัวตายได้ และการศึกษาของ Bentley, 
Sauer-Zavala, Stevens, & Washburn (2020) และ Fadoir, Lutz-Zois, & Goodnight (2019) ท่ี
ไดก้ล่าวว่า ความสามารถในการจดัการอารมณ์นัน้มีความสมัพันธก์ับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย 
โดยบุคคลท่ีขาดความสามารถในการจัดการอารมณ์ หรือขาดทักษะในการก ากับอารมณ์ จะมี
แนวโนม้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิตและมีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายได้  นอกจากนัน้การศึกษาของ 
Baer, Spitzen, Richmond, Tull, & Gratz (2022) พบว่า ผู้ท่ี มีพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ส่วน
ใหญ่จะมีความยากล าบากในการจดัการอารมณ์ (Emotional Regulation Difficulties) หรือมีกล
ยทุธก์ารก ากบัอารมณท่ี์ไมมี่ประสิทธิภาพ  
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2) ความสามารถในการจดัการความเครียด พบวา่ เม่ืออยู่ในสถานการณท่ี์ท าใหเ้กิด
ความเครียด ผู้ให้ข้อมูลส าคัญจะขาดความสามารถหรือทักษะในการจัดการกับอารมณ์หรือ
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ท าใหเ้ลือกท่ีจะท ารา้ยตนเองใหเ้กิดความเจ็บปวดแทน  ประเด็นนีส้อดคลอ้ง
กับการศึกษาของ Sukhawaha, Arunpongpaisal, Rungreangkulkij (2016) พบว่า บุคคลท่ีมี
ทักษะการเผชิญความเครียดไม่เหมาะสม มีความยึดติดทางด้านความคิด ไม่มีความยืดหยุ่น 
ปัจจัยเหล่านีพ้บว่าสัมพันธ์กับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของวยัรุ่น  และการศึกษาของ วรสิทธ์ิ 
เจริญศิลป์, วาสนา สุปินนะ, จุฑามาส สุขอ่ิม และ ศุภชัย นาทองไชย  (2562) พบว่า วัยรุ่นท่ีมี
ลกัษณะของความรูส้ึกทางอารมณท่ี์หวั่นไหว ส่งผลใหเ้กิดความเครียด น าไปสู่ภาวะซึมเศรา้ได ้ซึ่ง
เป็นสาเหตสุ  าคญัของพฤติกรรมการฆ่าตวัตายได ้รวมถึงการศกึษาของ ชมพนูทุ กาบค าบา, เนตร
ชนก แกว้จนัทาและสมพร รุง่เรืองกลกิจ (2564) ท่ีพบว่า นกัศกึษาพยาบาลประมาณรอ้ยละ 30 มี
พฤติกรรมท าร้ายตนเองแบบไม่เจตนาให้เสียชีวิต  โดยสาเหตุหนึ่งมาจากความเครียดและ
ความสามารถในการจดัการความเครียดท่ีนกัศกึษาก าลงัเผชิญอยู่ 

3) การมีสติ คือ เม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์เชิงลบ มักขาด
ความรูส้ึกตัวว่าตนเองรูส้ึกอย่างไร ก าลังท าอะไร ควรท่ีจะแสดงออกอย่างไรให้เหมาะสมต่อ
สถานการณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบหรือภาวะตึงเครียด และขาดการควบคมุตนเองใหมี้ความ
ปลอดภยั จากการศึกษาของ ปิยากร อ่อนลออ (2563) พบว่า การมีสติจะช่วยใหอ้ยู่กบัเหตกุารณ์
ในปัจจบุนั ไม่กระวนกระวายใจ หรือฟุ้งซ่านไปกบัเหตกุารณท์ัง้ในอดีตและอนาคต  ผูมี้สติจะเกิด
การตระหนกัรูต้อ่ตนเอง รบัรูว้่าตนก าลงัอะไร ท าดว้ยลกัษณะท่าทางแบบใด  ไม่กระท าสิ่งต่าง ๆ 
ดว้ยอาการเหม่อลอย และการศกึษาของ ฉัตรวิบลูย ์ไพจเ์ซล (2563) ไดพ้บวา่ การขาดสตจิะท าให้
บคุคลขาดการรูค้ิดเก่ียวกบักระบวนการของอารมณ ์เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณต์งึเครียดตา่งๆ 
สติจะช่วยท าใหอ้ารมณเ์ชิงลบลดลงได ้ดงันัน้เม่ือบคุคลขาดสติในการเผชิญกับสถานการณท่ี์ท า
ใหเ้กิดภาวะตงึเครียด อาจสง่ผลใหเ้กิดความคดิหรือพฤตกิรรมไมเ่หมาะสมขึน้ได ้
  

2. ผลการวิจัย ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ ์
จากผลการวิจยัขา้งตน้ สามารถอธิบายถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากับอารมณ ์ผูว้ิจยั

น าเสนอการอภิปรายตามประเดน็ท่ีคน้พบดงันี ้ 
1)  ความรู้และความตระหนักเรื่องการก ากับอารมณ์   คือ ความรูเ้รื่องอารมณ ์

กระบวนการก ากบัอารมณ ์วิธีตา่ง ๆ ของการก ากับอารมณท่ี์มีประสิทธิภาพ และการตระหนกัถึง
ความส าคญัของการก ากับอารมณ ์เพ่ือจะไดน้  าความรูไ้ปใชใ้นการจดัการอารมณเ์ม่ือตอ้งเผชิญ
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กับสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของ (Gratz, Bardeen, 
Levy, Dixon-Gordon, & Tull, 2015) ท่ีพบว่าการท่ีบุคคลมีความตระหนักรู ้เข้าใจกระบวนการ
ก ากับอารมณ์และยอมรบักับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ จะส่งผลให้มีทักษะการก ากับอารมณ์ท่ีดีขึน้ มี
กระบวนการคิดและความรูใ้นการก ากบัอารมณเ์พิ่มมากขึน้ และการศกึษาของ ณัฏฐลิณ คุม้รอด 
และรงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2560) ท่ีไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการก ากับอารมณต์อ่อาการซึมเศรา้
ของผูป่้วยโรคซึมเศรา้ โดยในโปรแกรมมีกิจกรรมใหค้วามรูเ้ก่ียวกบักระบวนการก ากบัอารมณ ์ผล
พบว่า ผู้ป่วยโรคซึมเศรา้มีการจัดการอารมณ์เชิงลบท่ีดีขึน้ แสดงให้เห็นว่า ความรูแ้ละความ
ตระหนกัเรื่องการก ากบัอารมณ ์ เป็นปัจจยัส าคญัของการก ากบัอารมณท่ี์มีประสิทธิภาพ 

2)  การฝึกฝนการก ากับอารมณ์  คือ การฝึกทักษะในการก ากับอารมณ์ ใน
สถานการณ์ต่างๆ ฝึกใหต้นเองมีความคุน้ชินในสถานการณ์นัน้ๆ รูจ้กัเลือกใชว้ิธีต่างๆมาจดัการ
อารมณ ์เพ่ือใหส้ามารถจดัการอารมณไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น 
โดยการฝึกฝนการก ากับอารมณ์ถือเป็นปัจจัยส าคัญท่ีเก่ียวข้องกับการก ากับอารมณ์ท่ีดี จาก
การศกึษาของ Turton, Berry, Danquah, & Pratt (2021) พบว่า มีงานวิจยัหลายฉบบัท่ีบ่งบอกว่า
การก ากับอารมณ์มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย ซึ่งประกอบดว้ยการมี
ความคิดฆ่าตวัตายและการพยายามฆ่าตวัตาย ซึ่งทุกคนควรมีการฝึกฝนใหต้นเองมีทักษะการ
ก ากับอารมณเ์พิ่มมากขึน้ เพ่ือเพิ่มความสามาถในการจดัการกบัอารมณเ์ชิงลบและลดพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตวัตาย และสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ พรพิมล พรมนสั (2561) ท่ีไดท้  าการศกึษาผลของ
โปรแกรมการก ากบัอารมณต์อ่ความสามารถทางอารมณแ์ละสงัคมของเดก็ท่ีมาจากครอบครวัหย่า
รา้ง ผลพบวา่ หลงัสิน้สดุโปรแกรมกลุม่ตวัอย่างมีความสามารถทางอารมณแ์ละสงัคมเพิ่มมากขึน้ 
แสดงใหเ้ห็นว่า การฝึกฝนการก ากับอารมณ์เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัต่อการก ากับอารมณ์ท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

3) การฝึกทักษะการจัดการความเครียด คือ การฝึกฝนให้รูจ้ักเทคนิคต่างๆในการ
ผอ่นคลายความเครียดและสามารถน าเทคนิคเหล่านัน้มาปรบัใชเ้ม่ือมีความเครียด เพ่ือใหส้ามารถ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัไดป้กติ ซึ่งความเครียดจดัเป็นอารมณเ์ชิงลบอย่างหนึ่ง จากการศึกษาของ 
Kraiss, & et al., 2020 กล่าวว่าหากไม่สามารถจัดการความเครียดได ้อาจส่งผลใหเ้กิดความไม่
สบายใจและเกิดความยุ่งยากทางใจหรือมีอารมณเ์ชิงลบท่ีรุนแรงมากขึน้ จนอาจน าไปสู่การใชก้ล
ยุทธ์การก ากับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม การฝึกทักษะการจดัการความเครียดถือเป็นองคก์ระกอบ
หนึ่งของการฝึกฝนการก ากบัอารมณ ์ดงันัน้จงึเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัการก ากบัอารมณ ์ 
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4) การมีแหล่งช่วยเหลือ คือ บุคคล สถานท่ีหรือหน่วยงาน ท่ีนักศึกษาตอ้งการขอ
ค าปรึกษา ขอความช่วยเหลือเม่ือเกิดภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์ไม่สามารถจดัการกับอารมณท่ี์
เกิดขึน้ได ้สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Gross & Jazaieri (2014) ท่ีอธิบายว่า การมีแหล่งช่วยเหลือ
หรือขอความช่วยเหลือจากบุคคลเม่ือตอ้งเผชิญกับสถานกาณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ ถือเป็น
แนวทางหนึ่งของกระบวนการก ากบัอารมณ ์
 

2. ส รุปผลการวิ จัย การศึกษาปัจจัยที่ เกี่ ยวข้องกับการพัฒนาการรับ รู้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์

จากผลการวิจยัขา้งตน้ ผูว้ิจัยน าเสนอการอภิปรายปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับการพัฒนาการ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ โดยรวมผลการวิจยัท่ีไดจ้ากผูใ้หข้อ้มลูส าคญั กลุ่ม
ท่ี 1 คือ นกัศกึษาพยาบาล และกลุม่ท่ี 2 คือ ผูป้กครองนกัศกึษาพยาบาล รวมเป็น 6 ประเดน็ ดงันี ้ 

1) องคค์วามรูแ้ละความตระหนักเรื่องการก ากับอารมณ์  คือ ความรูค้วามเข้าใจ
เก่ียวกบัการก ากบัอารมณ ์กระบวนการก ากบัอารมณ ์วิธีการก ากบัอารมณไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
รวมถึงใหเ้กิดความตระหนกัในความส าคญัของการใชท้กัษะการก ากับอารมณ ์เพ่ือท่ีจะสามารถ
น าความรูไ้ปประยุกตใ์นชีวิตประจ าวันได ้สอดคล้องกับการศึกษาของ (Gratz et al., 2015) ท่ี
พบว่าการท่ีบุคคลมีความตระหนักรู ้เขา้ใจกระบวนการก ากับอารมณ์และยอมรบักับอารมณ์ท่ี
เกิดขึน้ จะส่งผลใหมี้ทักษะการก ากับอารมณ์ท่ีดีขึน้ มีกระบวนการคิดและความรูใ้นการก ากับ
อารมณเ์พิ่มมากขึน้ จะส่งผลใหบุ้คคลมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองในการจดัการกับ
อารมณใ์นสถานกาณต์า่ง ๆ ได ้(Bandura, 1977) 

2) ประสบการณ์การใชก้ลยุทธ์ในการก ากับอารมณ์ คือ ประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคลท่ีเคยใชว้ิธีต่าง ๆ ในการก ากับหรือจัดการอารมณ์ โดยผู้ให้ข้อมูลส าคัญไดร้ะบุว่าการมี
ประสบการณ์ท่ีดี จะท าใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละพฒันาใหใ้ชว้ิธีการต่างๆนัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ แตห่ากมีประสบการณท่ี์ไม่ดี จะเกิดการเรียนรูแ้ละไม่กลบัไปใชว้ิธีการเหล่านัน้อีก รวมถึง  
การฝึกฝนใหมี้ความพรอ้มในการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดภาวะตึงเครียดทางอารมณ ์
เพ่ือใหเ้กิดความมั่นใจว่าเม่ือเกิดเหตกุารณต์่างๆขึน้ เราจะใชก้ลยทุธอ์ย่างไรในการจดัการกบัสิ่ง
เหล่านั้นได้ เพ่ือให้สามารถผ่านเหตุการณ์นั้นไปได้ด้วยดี ไม่ส่งผลกระทบต่อตัวเองและผู้อ่ืน   
สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Evans (1989) อา้งใน สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต (2562) ท่ีอธิบายว่า 
การพฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเองท่ีดีนัน้ควรมาจากประสบการณโ์ดยตรง ความส าเร็จ
จะท าใหเ้พิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลจะมีความเช่ือว่าเขาสามารถท่ีจะท าได ้ดงันัน้การท่ี
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จะพฒันาหรือสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนนัน้ จ  าเป็นท่ีจะตอ้งฝึกฝนใหเ้ขามีทกัษะท่ีเพียง
พอท่ีจะประสบความส าเรจ็ ควบคูก่บัการท่ีท าใหเ้ขารูว้า่ เขามีความสามารถท่ีจะกระท าเช่นนัน้ได ้
จะท าใหเ้ขาใชท้กัษะท่ีไดร้บัการฝึกฝนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ เม่ือบคุคลท่ีรบัรูว้า่ตนเองมี
ความสามารถนัน้ ย่อมจะไม่ยอมแพอ้ะไรง่ายๆ แต่จะมีความพยายามท างานต่างๆ เพ่ือใหบ้รรลุ
เปา้หมายท่ีตอ้งการ (Bandura, 1977) 

3) การมีแบบอย่าง คือ การสงัเกตหรือรบัรูจ้ากการมองเห็น การฟัง จากบุคคลหรือ
ส่ือต่างๆ เก่ียวกับการจดัการอารมณ ์หรือการก ากับอารมณ ์บุคคลจะเกิดการเรียนรูจ้ากตวัแบบ 
และเลือกสิ่งท่ีเหมาะสมกับตนเองมาปรบัใชเ้ม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณต์่างๆ   การศึกษาของ 
Evans (1989) อ้างใน สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต (2562) อธิบายว่า เม่ือบุคคลไดส้ังเกตตัวแบบท่ี
แสดงพฤติกรรมและไดร้บัผลของการกระท าเป็นท่ีน่าพึงพอใจ จะท าใหผู้ท่ี้สงัเกตฝึกความรูส้ึกว่า 
เขาเองก็สามารถท่ีจะประสบความส าเร็จได ้ถ้าเขาไม่ย่อทอ้ และมีความพยายามอย่างจริงจัง 
ลกัษณะของการใชต้วัแบบซึ่งสง่ผลตอ่ความรูส้ึกวา่เขามีความสามารถจะท าไดน้ัน้ ไดแ้ก่ การแกไ้ข
ปัญหาของบคุคลท่ีมีความกลวัตอ่บางสิ่งบางอย่าง โดยท่ีใหเ้ขาไดด้ตูวัแบบท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึง
กบัตนเอง ก็สามารถท าใหล้ดความกลวัตา่งๆ เหล่านัน้ได้ นั่นหมายถึงการเผชิญกบัสถานการณท่ี์
ท าใหเ้กิดอาจารยเ์ชิงลบ โดยเรียนรูผ้า่นตวัแบบท่ีจะน ากลยทุธม์าใชใ้นการก ากบัอารมณ ์เพ่ือเพิ่ม
ความมั่นใจในความสามารถของตนในการก ากบัอารมณม์ากขึน้ 

4) อาจารย์และหน่วยงานการศึกษา  อาจารย์ คือ ผู้ท่ีท  าหน้าท่ีในการถ่ายทอด
ความรูเ้รื่องต่างๆ และฝึกฝนใหน้กัศึกษาสามารถแสดงออกไดใ้นทางท่ีเหมาะสม ส่วนหน่วยงาน
การศึกษา จะเก่ียวขอ้งกบัเรื่องการอบรมอาจารยใ์หมี้ทกัษะและความพรอ้มในการดแูลนกัศกึษา 
และจัดกิจกรรมพัฒนานักศึกษาให้มีสุขภาพจิตท่ีดี  โดยการศึกษาของ Gian  Caprara et al. 
(2006) ท่ีไดท้  าการศกึษาถึงความผาสกุของวยัรุน่ โดยมุ่งเนน้ไปท่ีการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากบัอารมณ ์การคิดเชิงบวกและความสขุ ผลการศึกษาพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ์ มีผลต่อการคิดเชิงบวกและความสุข  จากขอ้มูลนีแ้สดงใหเ้ห็นว่า อาจารย์
และหน่วยงานการศึกษา เป็นส่วนท่ีส าคญัในการส่งเสริมใหว้ยัรุน่มีการรบัรูค้วามสามารถของตน
ในการก ากับอารมณ์ใหม้ากขึน้ จดักิจกรรมเพ่ือพัฒนาการคิดเชิงบวก น าไปสู่ความพึงพอใจใน
ชีวิตและการนบัถือตนเอง รูจ้กัเสียสละเพ่ือผูอ่ื้นและเสรมิสรา้งคณุคา่ในตนเอง 

5) การอบรมสั่งสอน คือ พืน้ฐานของครอบครวั ท่ีพ่อแม่ผูป้กครองท าหนา้ท่ีในการ
อบรมเลีย้งดใูหน้กัศกึษามีการแสดงออกทางอารมณแ์ละพฤติกรรมท่ีเหมาะสม คอยใหค้  าแนะน า
ในการด าเนินชีวิตให้มีความปลอดภัย รูจ้ักรกัตัวเองและรกัผู้อ่ืน สอดคล้องกับการศึกษาของ 
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สุพัตรา สุขาวห and สุวรรณา อรุณพงคไ์พศาล (2560) ไดศ้ึกษาเรื่องปัจจัยเส่ียงและทฤษฎีท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการฆ่าตวัตายในวยัรุน่ พบวา่ ปัจจยัเรื่อง ครอบครวัขาดความผกูพนั ขาดการอบรมสั่ง
สอน จดัเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหว้ยัรุน่ขาดทกัษะในการก ากบัอารมณ ์ขาดความมั่นใจในการจดัการ
อารมณ ์ ดงันัน้การสง่เสริมใหว้ยัรุน่มีความสามารถในการก ากบัอารมณน์ัน้เป็นสิ่งท่ีผูเ้ก่ียวขอ้งควร
ด าเนินการ เพ่ือช่วยให้วัยรุ่นสามารถจัดการกับภาวะตึงเครียดทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ สามารถ
จดัการกบัสถานการณท่ี์เป็นอารมณเ์ชิงลบไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ มีความเช่ือมั่นในความสามารถ
ของตนเอง ซึ่งจะชว่ยลดปัจจยัเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตายของวยัรุน่ได ้

6) การมีท่ีปรกึษาคอยรบัฟัง คือ บคุคลท่ีรบัฟังปัญหาของนกัศกึษา หรือเป็นท่ีปรกึษา
ใหก้ับนักศึกษาเวลาท่ีมีปัญหาและให้ก าลังใจ เช่ือมั่นในตัวนักศึกษาว่าสามารถจัดการปัญหา
ตา่งๆได ้ในท่ีนีห้มายถึง พ่อแม่ผูป้กครอง ครูอาจารย ์และเพ่ือนนกัศึกษา ท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือ 
ใหค้  าแนะน าหรือเป็นท่ีพึ่งทางใจเม่ือไม่สามรถเผชิญกับสถานกาณต์ึงเครียดได ้จากแนวคิดของ 
Gross & Jazaieri (2014) พบว่า การมีแหล่งช่วยเหลือหรือขอความช่วยเหลือจากบุคคลเม่ือตอ้ง
เผชิญกบัสถานกาณท่ี์ท าใหเ้กิดอารมณเ์ชิงลบ ถือเป็นแนวทางหนึ่งของกระบวนการก ากบัอารมณ์ 
เป็นการแกไ้ขสถานการณโ์ดยปรบัเปล่ียนสิ่งแวดลอ้มภายนอกเพ่ือปรบัเปล่ียนอารมณท่ี์เกิดขึน้ใน
ขณะนัน้ นอกจากนัน้การท่ีมีบุคคลใหก าลงัใจและใหค้วามเช่ือมั่นว่าสามารถจดัการปัญหาต่างๆ
ได้นั้น  Evans (1989) อ้างใน สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2562) ได้อธิบายว่าเป็นวิธีหนึ่งในการ
พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการท่ีกระท าอยา่งใดอยา่งหนึ่ง ในประเด็น การใชค้  าพดูชกั
จงู (Verbal Persuasion) โดยเป็นการบอกว่าบคุคลนัน้มีความสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จได ้
ทัง้นี ้Bandura (1977) ไดก้ล่าวว่า การท่ีจะใชค้  าพดูชกัจูงนัน้ควรใชเ้ม่ือบคุคลนัน้มีประสบการณ์
ของความส าเร็จ ซึ่งอาจจะตอ้งอาศยัเวลาในการสรา้งความสามารถใหก้ับบุคคลและท าใหเ้กิด
ความส าเรจ็ตามล าดบัขัน้ตอน พรอ้มทัง้การท่ีใชค้  าพดูชกัจงูรว่มกนั ย่อมสง่ผลดีในการพฒันาหรือ
สง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตน 

 
4. ผลการวิจัย ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริม

การรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายใน
นักศึกษาพยาบาล 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัอภิปรายผลตามสมมตฐิานการวิจยั ดงันี ้ 
1. ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์่วมกับ

การสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์มีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายแตกตา่งจากกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บั
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โปรแกรม โดยจากผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนและ
คะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการทดสอบหลงัการ
ทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนและพฤติกรรม
เส่ียงฆ่าตัวตายท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (ค่า Wilk's Lambda = .649, F = 
10.012, p-value < .05) สรุปไดว้า่หลงัการทดลองผลของคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากบัอารมณแ์ละคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มี
ความแปรปรวนท่ีแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) โดยมีค่าขนาดอิทธิพล หรือ 
Partial Eta Squared เท่ากับ .351 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 1 กล่าวคือ กลุ่มทดลอง
ท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากับอารมณร์่วมกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนใน
การก ากับอารมณ ์ไดร้บัความรูแ้ละสรา้งความตระหนกัในการก ากับอารมณ์ ฝึกทกัษะการก ากับ
อารมณอ์ารมณเ์ชิงลบและอารมณเ์ชิงบวก โดยผูว้ิจยัศกึษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งมาพฒันา
เป็นโปรแกรมและไดป้ระยกุตใ์ชแ้นวคิดเรื่องการก ากบัอารมณข์อง Gross & Jazaieri (2014) เป็น
หลกัและเสริมดว้ยทฤษฎีการเรียนรูเ้รื่องการรบัรูค้วามสามารถของตนของ Bandura (1997) เพ่ือ
พฒันาความคดิ การรบัรูแ้ละสง่เสริมความมั่นใจในการแสดงออกทางอารมณท่ี์เหมาะสม กิจกรรม
มีการฝึกทักษะการจัดการกับอารมณ์เชิงบวกและอารมณ์เชิงลบ ฝึกการมีสติ พัฒนาการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการก ากับอารมณผ์่านกระบวนการเรียนรูท่ี้หลากหลาย ซึ่งในการด าเนิน
กิจกรรม ผูว้ิจยัจะกระตุน้และส่งเสริมใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมไดแ้สดงศกัยภาพของตนเองเพ่ือเป็น
แบบอย่างใหก้ับผูอ่ื้น รูจ้กัการช่ืนชมตนเองรวมถึงช่ืนชมและใหก้ าลงัใจผูอ่ื้น กระบวนการเหล่านี ้
สง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมเกิดการเรียนรูแ้ละเขา้ใจในกระบวนการคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรรม
ของตนเอง เช่ือมั่นในความสามารถของตนเองในการจัดการกับอารมณ์ในสถานการณ์ต่างๆ 
โดยเฉพาะภาวะตงึเครียดทางอารมณท่ี์เป็นสาเหตสุ  าคญัของพฤติกรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย ท าใหก้ลุ่ม
ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการก ากับอารมณ์ มีค่าเฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์
มากกว่ากลุ่มควบคมุและมีคา่เฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายนอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้
รบัโปรแกรม สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Caprara, Steca, Gerbino, Pacielloi & Vecchio 
(2006)  ท่ีพบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ์มีผลต่อการคิดเชิงบวกและ
ความสุข หากบคุคลไดร้บัการส่งเสริมใหมี้การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณเ์พิ่ม
มากขึน้ จะสามารถลดความตึงเครียดทางอารมณ์ได ้มีความคิดเชิงบวกเพิ่มขึน้และสามารถลด
พฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตายได ้และการศกึษาของ Gratz et al., (2015) พบว่าการฝึกทกัษะ
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การก ากับอารมณ์สามารถช่วยเพิ่มทักษะการจัดการกับอารมณ์เชิงลบได ้ส่งเสริมให้บุคคลมี
สุขภาพจิตดีมากขึน้ นอกจากนัน้ สุพัตรา สุขาวห และ สุวรรณา อรุณพงคไ์พศาล (2560) พบว่า
การพฒันาทกัษะการจดัการอารมณเ์ป็นปัจจยัภายในบุคคลอย่างหนึ่งท่ีมีความส าคญัต่อการเฝ้า
ระวงัและชว่ยเหลือวยัรุน่ท่ีมีความเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตาย ดงันัน้การสง่เสริมใหว้ยัรุน่มีความเช่ือมั่น
ในความสามารถของตนในการจดัการกับสถานการณ์ต่างๆและรูส้ึกภาคภูมิใจในตวัเอง จะเป็น
การปอ้งกนัพฤตกิรรมการฆา่ตวัตายไดอี้กวิธีหนึ่ง  

2. จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการรับรูค้วามสามารถของตนในการก ากับ
อารมณแ์ละค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะ
การก ากับอารมณร์ว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ซึ่ง
เป็นไปตามสมมุติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 2 กล่าวคือ กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากับ
อารมณร์ว่มกับการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์มีค่าเฉล่ียคะแนน
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณม์ากกว่าก่อนการทดลองและมีคา่เฉล่ียคะแนน
พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายน้อยกว่าการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) เน่ืองจาก
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมในกลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ จ  านวน 6 กิจกรรม 
กิจกรรมละ 90 – 120 นาที โดยผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะไดร้บัความรูเ้รื่องการก ากับอารมณ์ เรียนรู้
เก่ียวกับกระบวนการก ากับอารมณ์ ส่งเสริมใหเ้กิดความตระหนกัในการก ากับอารมณ ์ฝึกทกัษะ
การจดัการกับอารมณเ์ชิงลบ ส่งเสริมการจดัการกับอารมณเ์ชิงบวก ฝึกสติใหอ้ยู่กบัปัจจบุนั และ
ฝึกทักษะการจัดการความเครียดดว้ยวิธีต่าง ๆ ในกิจกรรมทั้งหมดนีผู้้เขา้ร่วมโปรแกรมจะเกิด
ปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม เกิดการเรียนรูผ้่านกระบวนการกลุ่ม ได้ส  ารวจความคิด ความรูส้ึก 
พฤติกรรมและทบทวนประสบการณข์องตนเอง เรียนรูผ้่านการแลกเปล่ียนความคดิเห็นกบัสมาชิก
ในกลุ่ม เรียนรูผ้่านตวัแบบท่ีเป็นบคุคลหรือสถาณการณร์วมถึงส่ือต่าง ๆ และการใชค้  าพูดเพ่ือจูง
ใจใหเ้ช่ือมั่นในความสามารถของตนเองในการจดัการกบัสถานการณต์า่ง ๆในอนาคต สามารถน า
กลยทุธข์องการก ากบัอารมณห์รือเทคนิคในการจดัการกบัอารมณใ์นสถานการณต์า่ง ๆ ไปปรบัใช้
ในชีวิตประจ าวันได ้ท าให้เม่ือสิน้สุดการด าเนินกิจกรรม ผู้เข้าร่วมโปรแกรมในกลุ่มทดลองมี
คา่เฉล่ียคะแนนการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณม์ากกว่าก่อนการทอลอง และมี
ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตัวตายน้อยกว่าการทดลอง สอดคล้องกับการศึกษาของ   
Turton, Berry, Danquah, & Pratt (2021)  ท่ีไดท้  าการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเก่ียวกบั
ประเด็นของการก ากับอารมณแ์ละพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตาย โดยพบว่า  การส่งเสริมใหบุ้คคลมี
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ทกัษะการก ากบัอารมณท่ี์มีประสิทธิภาพจะสามารถลดพฤติกรรมเส่ียงของการฆ่าตวัตายได ้และ
การศึกษาของ Baer, Spitzen, Richmond, Tull, & Gratz (2022) พบว่าบุคคลท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง
ฆ่าตัวตาย ส่วนใหญ่จะมีความยากล าบากในการก ากับอารมณ์  (Emotional Regulation 
Difficulties) หรือมีกลยทุธก์ารก ากบัอารมณท่ี์ไม่มีประสิทธิภาพ เม่ือมีการพฒันาทกัษะการก ากบั
อารมณใ์หก้ับบุคคลเพิ่มมากขึน้จะส่งผลใหมี้พฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายลดลง นอกจากนัน้ยงัพบ
การศึกษาของ Jiefeng Ying, Jianing You, Jiaqi Guo (2020)  ท่ีไดค้น้พบว่า การฝึกทักษะการ
ก ากบัอารมณจ์ะเป็นกระบวนการส าคญัของการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบั
อารมณ ์และการสง่เสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณจ์ะชว่ยใหว้ัยรุน่มีความ
มั่นใจในศักยภาพของตนเองในการเผชิญกับภาวะตึงเครียดทางอารมณ์ สามารถจัดการกับ
อารมณเ์ชิงลบท่ีเกิดขึน้ได ้ และการศกึษาของ ณฏัฐลิณ คุม้รอด และรงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2560) 
พบวา่การฝึกทกัษะการก ากบัอารมณส์ามารถชว่ยลดความรุนแรงของพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายได ้
 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
ในส่วนของการวิจัยเชิงคุณภาพ เพ่ือศึกษาในวัตถุประสงค์ข้อท่ี 1 กลุ่มตัวอย่างคือ

นกัศกึษาพยาบาล ท่ีเคยมีพฤตกิรรมท ารา้ยตวัเองหรือเคยมีพฤตกิรรมพยายามฆ่าตวัตาย ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีท าการศึกษามีจ านวน 3 คน อาจท าให้ไดข้้อมูลท่ีไม่เพียงพอหรือข้อมูลท่ีไดอ้าจไม่
ครอบคลุมตามวัตถุประสงคท่ี์ตอ้งการศึกษา ทั้งนีผู้ว้ิจัยมีความยากในการเขา้หากลุ่มตวัอย่าง 
เน่ืองจากเป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีมีความเฉพาะและมีความละเอียดอ่อนทางดา้นจิตใจ ตอ้งอาศยัการ
สรา้งสมัพนัธภาพเพ่ือใหเ้กิดความไวว้างใจระหว่างผูว้ิจยัและกลุ่มตวัอย่าง และผูว้ิจยัตอ้งมีความ
พรอ้มในการช่วยเหลือเม่ือเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจของกลุ่มตวัอย่างขณะเก็บรวบรวมขอ้มลู 
แต่อย่างไรก็ตาม ในการศึกษาครัง้นีผู้้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลได้ครบตามข้อค าถามท่ีสรา้งขึน้ 
สามารถน าไปเป็นสว่นหนึ่งของการพฒันาโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการสง่เสริม
การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากับอารมณเ์พ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายของนกัศึกษา
พยาบาลได ้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน ์
1. จากผลการวิจัยระยะท่ี 1 พบว่า อาจารยเ์ป็นบุคคลท่ีมีความส าคัญในการพัฒนา

ทกัษะการก ากบัอารมณแ์ละเป็นแหล่งช่วยเหลือใหก้บันกัศกึษาเม่ือเกิดภาวะตงึเครียด ดงันัน้ควร
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มีการฝึกอบรมอาจารยใ์หมี้ความพรอ้มในการดแูลช่วยเหลือนกัศกึษา และส่งเสริมใหน้กัศกึษาได้
แสดงออกตามความเหมาะสม  

2. สถาบนัการศึกษา ควรมีการก าหนดหรือจดักิจกรรมเพ่ือพัฒนานักศึกษาใหมี้ทกัษะ
การจดัการอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีกิจกรรมฝึกสติ และมีแหล่งช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือเกิดภาวะตึง
เครียดทางอารมณ ์

3. ผลการวิจัยมีประโยชน์ต่อหน่วยงานในสถานศึกษา รวมถึงงานดา้นการพยาบาล
สขุภาพจิตและจิตเวช ท่ีจะน าองคค์วามรู้ท่ีไดจ้ากผลการวิจยันีไ้ปประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาทกัษะ
การก ากบัอารมณ ์ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการปอ้งกนัปัญหาสขุภาพจิตใหก้บันกัเรียนนกัศกึษา  

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการก ากับอารมณ์ร่วมกับการรับ รู ้

ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์และควรมีการติดตามอย่างต่อเน่ือง   โดยเฉพาะการ
เผชิญกบัสถานกาณต์า่ง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดภาวะตงึเครียดของนกัเรียนนกัศึกษา ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัท่ี
สง่ผลใหเ้กิดพฤตกิรรมเส่ียงตอ่การฆา่ตวัตาย   เพราะถา้นกัเรียนนกัศกึษามีการเผชิญความเครียด
ท่ีเหมาะสมกับสถานการณต์่าง ๆ โดยใชก้ลยุทธก์ารก ากบัอารมณอ์ย่างต่อเน่ือง   มีความเช่ือมั่น
ในความสามารถของตนเองในการเผชิญกับสถานการณ์ต่าง  ๆ ย่อมส่งเสริมให้เกิดการรับรู ้
ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณเ์พิ่มมากขึน้ สง่ผลใหมี้พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายลดลง  

2. ควรมีการติดตามผู้เขา้ร่วมโปรแกรมเป็นรายบุคคล ถึงความสามารถในการก ากับ
อารมณแ์ละการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ์ เพ่ือใหก้ารช่วยเหลือในการจดัการ
อารมณ์ใหมี้ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ รวมถึงป้องกันพฤติกรรมเส่ียงฆ่าตวัตายท่ีอาจเกิดขึน้ใน
อนาคตได ้
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1 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ปรยิศ กิตตธีิระ

ศกัดิ ์
คณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
2 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.พิไลพร สขุ

เจรญิ 

คณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎรธ์านี 

3 อาจารย ์ดร.ปองกมล สรุตัน ์ คณะสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขต

บางเขน 
4 อาจารย ์ดร.อารยา ปิยะกลุ คณะศกึษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
5 รองศาสตราจารย ์ดร.อจัศรา ประเสรฐิ

สิน  
ส านกัทดสอบการศกึษาและจิตวิทยา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรู ้

ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

คนที่ ชื่อ – สกุล สถานทีป่ฏิบัตงิาน 
1 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ปรยิศ กิตตธีิระ

ศกัดิ ์
คณะพยาบาลศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
2 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.พิไลพร สขุ

เจรญิ 

คณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัสรุาษฎรธ์านี 

3 อาจารย ์ดร.ปองกมล สรุตัน ์ คณะสงัคมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขต

บางเขน 
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ภาคผนวก ค 
หนังสืออนุญาตให้ใช้เคร่ืองมือวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือรับรองการแปลเคร่ืองมือวิจัย 

แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์ 

(Regulatory Emotional Self-efficacy Scale) 
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ภาคผนวก จ 
ตัวอย่างเคร่ืองมือวิจัย 

1. แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบัอารมณ ์

2. แบบวดัพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย 

3. โปรแกรมฝึกทกัษะการก ากบัอารมณร์ว่มกบัการสง่เสรมิการรบัรู ้

ความสามารถของตนในการก ากบัอารมณแ์ละคูมื่อโปรแกรม 
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แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ ์
 การรับรู้ความสามารถของตนในการก ากับอารมณ์ (Regulatory Emotional Self-efficacy) 

หมายถึง ความเช่ือมั่นของบคุคลวา่ตนเองมีความสามารถในการจดัการกบัอารมณใ์นสถานการณต์า่งๆ ไดเ้ป็น

อย่างดี โดยไดร้บัอิทธิพลจากประสบการณท์ี่ผ่านมาและเป็นแรงจูงใจที่ส  าคญัต่อพฤติกรรมในอนาคต  มีสอง

ประเด็นหลกั คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนในการก ากบักบัอารมณเ์ชิงลบและการรบัรูค้วามสามารถของตน

ในการแสดงอารมณเ์ชิงบวก 
 ขอให้นักศึกษาประเมินความสามารถในการก ากับอารมณข์องตนเอง โดยมีคะแนนตั้งแต่ 1 
ถงึ 5 คะแนน  

1 คะแนน  การจดัการไมด่ีเลย 

2 คะแนน  สามารถจดัการไดน้อ้ย 

3 คะแนน  สามารถจดัการไดป้านกลาง 

4 คะแนน  สามารถจดัการไดด้ี 

5 คะแนน  สามารถจดัการไดด้ีมาก 

ข้อ ค าถาม ความสามารถในการจัดการอารมณ ์
1 2 3 4 5 

1 คณุสามารถแสดงความรูส้กึดีใจเมื่อมีสิง่ดีๆเกิดขึน้กบัตวัคณุ      
2 คณุรูส้กึพงึพอใจกบัผลส าเรจ็ในสิง่ที่คณุมุง่หวงั      
3 คณุช่ืนชมยินดกีบัความส าเรจ็ของคณุ      
4 คณุสามารถแสดงความเพลดิเพลนิใจไดอ้ยา่งเต็มทีใ่นงาน

ปารต์ีห้รอืงานเลีย้งสงัสรรค ์
     

5 คณุสามารถระงบัความเศรา้ไดเ้มื่อรูส้กึเหงา      
6 คณุไมท่อ้แทก้บัค าวิพากษ์วจิารณท์ี่รุนแรง      
7 คณุสามารถขม่ความโกรธลงไดเ้มื่อคณุไมไ่ดร้บัค าชมทีค่ณุ

คิดวา่สมควรไดร้บั 
     

8 คณุไมย่อ่ทอ้ตอ่การเผชิญหนา้กบัความยากล าบาก      
9 คณุสามารถจดัการกบัความรูส้กึเชิงลบไดเ้มื่อถกูพอ่แมห่รอื

คนส าคญัต าหนิ 
     

10 คณุสามารถหลกีเลีย่งความโกรธไดเ้มื่อผูอ้ื่นสรา้งปัญหา
ใหก้บัคณุ 

     

11 คณุสามารถเลกิหงดุหงิดกบัความผิดพลาดที่ผา่นมาของคณุ
ไดโ้ดยเรว็ 

     

12 คณุสามารถหลกีเลีย่งการแสดงอารมณฉ์นุเฉียวรุนแรงเวลาที่
คณุรูส้กึโกรธ 
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แบบวัดพฤตกิรรมเส่ียงฆ่าตัวตาย 

พฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior)  หมายถึง การท่ีบุคคลมี

ความคิดท่ีจะท ารา้ยตนเองหรือฆ่าตวัตาย มีความพยายามท่ีจะฆ่าตวัตาย อาจมีการวางแผนการ

ฆ่าตวัตายไวล้่วงหน้า โดยบุคคลเหล่านัน้ลว้นแลว้แต่มีความตึงเครียดทางอารมณ์ ไม่สามารถ

หาทางออกได ้จึงไดใ้ชก้ารฆ่าตวัตายเป็นทางออก  สามารถประเมินไดจ้ากภาวะตึงเครียดทาง

อารมณแ์ละพฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตายประกอบดว้ยขอ้ค าถาม จ านวน 28 ขอ้ ซึ่งขอ้ค าถามทัง้หมด

ประกอบดว้ยภาวะสุขภาพจิต 2 ส่วน คือ ภาวะตึงเครียดทางอารมณ์ มีขอ้ค าถาม 18 ขอ้ และ

พฤตกิรรมเส่ียงฆา่ตวัตาย มีขอ้ค าถาม 10 ขอ้  

ขอให้นักศึกษาประเมินพฤติกรรมเส่ียงการฆ่าตัวตายของตนเองโดยมีคะแนน
ตั้งแต่ 1 ถึง 6 คะแนน  พิจารณาเฉพาะสิ่งท่ีเกิดขึน้กับนักศึกษา ภายใน 1 เดือนที่ผ่านมา 

เลือกค าตอบโดยใส่เครื่องหมาย√ ท่ีตรงกับความคิด ความรูส้ึก และประสบการณข์องนกัศึกษา
มากท่ีสุด  โดย 0 หมายถงึ ไม่เคยมคีวามคดิ ความรูส้กึหรอืประสบการณ์นี้เลย จนกระทัง่ถงึ 6 
ซึง่หมายถงึ มคีวามคดิ ความรูส้กึหรอืประสบการณ์นี้ เกอืบตลอดเวลา 

 

ระดับคะแนน ส าหรับค าถามข้อที ่1-21 

    0        1      2      3            4    5                6 

ไมเ่คย   บางครัง้        บอ่ยครัง้                  เกือบตลอดเวลา 

 
 

ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
1 ฉนัคดิวา่การฆา่ตวัตายนา่จะเป็นค าตอบท่ี

ดีส าหรบัปัญหาในชีวิตของฉัน 
       

2 ฉนัรูส้กึโดดเด่ียว        
3 ฉนัรูส้กึพงึพอใจกบัชีวิตของฉนั        
4 ฉนัมีความครุน่คดิเก่ียวกบัการฆา่ตวัตาย        
5 ฉนัรูส้กึยุง่ยาก และ/หรือ รูส้ึกกงัวล        
6 โดยรวมแลว้ ฉนัรูส้กึวา่ชีวิตของฉนัเตม็ไป

ดว้ยความสนกุสนาน 
       



  141 

 

ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
7 ฉนัรูส้กึเศรา้        
8 บางครัง้ฉนัรูส้ึกไดถ้ึงความวิตกกงัวลท่ี

แสดงออกทางรา่งกาย เชน่ ต่ืนเตน้ กระวน
กระวาย หวัใจเตน้แรง เหง่ือออก ตวัเย็น 
หรือ เวียนศีรษะ 

        

9 ฉนัไมส่ามารถยบัยัง้ความรูส้ึกท่ีเลวรา้ยหรือ
หมน่หมองท่ีเกิดขึน้ 

       

10 ฉนัรูส้กึสิน้หวงัในชีวิต        
11 ฉนัเขียนขอ้ความ บทกลอน หรือวาดภาพท่ี

บง่บอกถึงการฆ่าตวัตาย 
       

12 ฉนัถกูรบกวนจากความคิดท่ีไมดี่หรือนา่
กลวัท่ีเกิดขึน้บอ่ยครัง้ 

       

13 ฉนัคดิวา่ฉนัไมเ่คยไดร้บัโอกาสดีๆเลย และ
ไมมี่เหตผุลใดท่ีจะท าใหฉ้นัเช่ือวา่ฉนัจะ
ไดร้บัโอกาสเชน่นัน้ในอนาคต 

       

14 ฉนัรูส้กึวา่ไมมี่ใครเอาใจใส่ดแูลฉนัอยา่ง
แทจ้รงิ 

       

15 เม่ือมีความผิดพลาดเกิดขึน้ ฉนัรูส้กึวา่มนั
เป็นความผิดของฉนั 

       

16 ฉนัรูส้กึเสียใจ        
17 ฉนัรูส้กึกลวัหรือหวาดกลวั        
18 ฉนัถกูรบกวนดว้ยสิ่งท่ีปกตแิลว้ไมเ่ป็นสิ่งท่ี

รบกวนฉัน 
       

19 ฉนัรูส้กึทอ้ใจกบัอนาคตของฉนั        
20 ฉนัมีความยุง่ยากใจในการท่ีจะเอาใจจดจ่อ

กบัสิ่งท่ีฉนัถกูคาดหวงัวา่ควรจะท า 
       

21 ฉนัรูส้กึวา่มีสิ่งตา่งๆอีกมากมายท่ีฉนั        
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ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
สามารถท าได ้ซึ่งมนัเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ 

 
ระดับคะแนน ส าหรับค าถามข้อที ่22-24 

    0     1   2     3   4       5             6 

ไมเ่คย            2 ครัง้                        4 ครัง้                6  ครัง้หรือมากกว่า 

 
 

ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
22 ฉนัมีความคดิฆ่าตวัตายเน่ืองมาจากการใชส้ารเสพ

ตดิ 
       

23 ฉนัขูว่า่จะฆา่ตวัตาย        
24 ฉนัรูส้กึแยม่ากตอ่พฤติกรรมท่ีฉนัพยายามฆา่ตวัตาย        
 

ระดับคะแนน ส าหรับค าถามข้อที ่25-28 

    0        1        2      3      4      5      6 

ไมเ่คย     บางครัง้            ปานกลาง                         มากท่ีสดุ 

 
 

ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
25 มนัเป็นเรื่องยากส าหรบัฉนัในการท่ีจะน า

ความคดิเก่ียวกบัการฆา่ตวัตายออกไปจากใจ 
       

26 ฉนัรูส้กึวา่ฉนัสามารถควบคมุความคิดของฉนั
เองได ้เก่ียวกบัการฆา่ตวัตาย 

       

27 ฉนัประสบความยุง่ยากจากความคดิฆา่ตวัตาย
ของตนเอง 

       

28 ความคดิเก่ียวกบัการฆา่ตวัตายรบกวน
ชีวิตประจ าวนัของฉนั เชน่ รบกวนตอ่การเรียน 
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ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
คะแนนการประเมินตนเอง 

0 1 2 3 4 5 6 
ความสนกุสนานและมีกิจกรรมรว่มกบัเพ่ือน  

 

ขอขอบคุณส ำหรับกำรตอบแบบสอบถำม 

นำยกฤษดำ ทองทับ  



 
 

14
5 

 
 

โป
รแ

กร
มฝึ

กทั
กษ

ะก
าร
ก า

กับ
อา

รม
ณ
ร่์ว
มกั

บก
าร
ส่ง

เส
ริม

กา
รรั
บรู้

คว
าม

สา
มา

รถ
ขอ

งต
นใ

นก
าร
ก า

กับ
อา

รม
ณ

 ์

ที่ ม
า 

โป
รแ
กร
มฝึ
กท
กัษ

ะก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ร์ว่
มก
บัก
าร
สง่
เส
รมิ
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์เป็
นส
ว่น
หน
ึง่ข
อง
งา
นว
ิจยั
เรือ่

ง “
ผล
ขอ
งโป

รแ
กร
มฝึ
กท
กัษ

ะก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ
ร์ว่
มก
บัก

าร
สง่
เส
ริม
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ต์่อ
พฤ

ติก
รร
มเ
สี่ย
งฆ
า่ต
วัต
าย
ใน
นกั
ศึก
ษา
พย

าบ
าล
” ใ
นง
าน
วิจ
ยัร
ะย
ะแ
รก
 ผ
ูว้ิจ
ยัไ
ดด้

 าเน
ินก
าร

สมั
ภา
ษณ

เ์ชิ
งล
กึก
บัผ
ูม้ีส
ว่น
ได
ส้ว่
นเ
สยี
 ได
แ้ก
่ ก
ลุม่
นกั
ศกึ
ษา
พย
าบ
าล
แล
ะผ
ูป้ก
คร
อง
 เพ
ื่อค
น้ห
าปั
จจ
ยัท
ี่เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บัก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
เส
ีย่ง
ฆา่
ตวั
ตา
ยห
รอื
กา
รต
ดัส
นิใ
จ

ท า
รา้
ยต
นเ
อง
 แล

ะเพ
ื่อค
น้ห

าปั
จจ
ยัท
ี่เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บัก
าร
พฒั

นา
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์โด
ยง
าน
วิจ
ยัร
ะย
ะท
ี่ 2

 น
ี ้เป็
นก
าร
พฒั

นา
โป
รแ
กร
มแ
ละ
ปร
ะเม

ินผ
ล

ขอ
งโ
ปร
แก
รม
 ซ
ึ่งผ
ูว้ิจ
ัยไ
ดน้

 าผ
ลก
าร
วิจ
ัยใ
นร
ะย
ะท
ี่ 1

 ม
าเ
ป็น

แน
วท
าง
ใน
กา
รอ
อก
แบ
บโ
ปร
แก
รม
 ร่ว

มก
ับแ

นว
คิด

กา
รก
 าก
ับอ

าร
มณ

์ขอ
งก
รอ
ซ 
(G

ro
ss

, 2
01

4)
 ระ

บุว
่าก
าร
เรีย

นรู
้

สถ
าน
กา
รณ

ต์่า
งๆ
 ม
าจ
าก
อา
รม
ณ
เ์ม
ื่อเ
ผชิ
ญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ๆ โ
ดย
ขัน้
ตอ
นก
าร
เป
ลี่ย
นอ
าร
มณ

อ์ย
ู่ใน
สว่
นก
าร
ปร
บัเ
ปล
ี่ยน
คว
าม
คิด
 (C

og
nit

ive
 ch

an
ge
) เ
พื่อ

ลด
อา
รม
ณ
ท์า
งล
บ

แล
ะเพ

ิ่มอ
าร
มณ

ท์า
งบ
วก
ก่อ
นก
าร
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ส
ถา
นก
าร
ณ
 ์ซึง่

กร
ะบ
วน
กา
รด
งัก
ลา่
วผ
ูว้ิจ
ยัไ
ดป้
ระ
ยกุ
ตข์
ึน้ใ
หม้
ีคว
าม
เข
า้ใ
จง
่าย
 โด
ยส
ง่เส

รมิ
ให
ผู้เ้
ขา้
ร่ว
มโ
ปร
แก
รม
 ส
าม
าร
ถจ
ดัก
าร
กบั

อา
รม
ณ
ด์า้
นล
บข
อง
ตน
เอ
งต
อ่ส
ถา
นก
าร
ณ
ต์า่
งๆ
 ผ
า่น
กล
ยทุ
ธ ์ด

งัน
ี ้ 

1. 
กา
รเล

ือก
สถ
าน
กา
รณ

์ (S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 ข
ัน้ต

อน
นีเ้
ป็น

กา
รเล

ือก
สถ
าน
กา
รณ

์ที่บ
ุคค

ลต
อ้ง
กา
รจ
ะเ
ผชิ
ญ
หร
ือส
ถา
นก

าร
ณ
์ที่ก

 าล
งัห
ลีก
เล
ี่ยง
อย
ู่ อ
าจ
เป็
นผ
ูค้น

หร
ือ

สถ
าน
ท่ีท
ี่บคุ
คล
รบั
รูว้
า่เป็

นส
ิง่ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บห

รอื
เป็
นส
ิง่ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดค
วา
มรู
ส้กึ
ไม
ส่บ
าย
ใจ

 

2. 
กา
รป
รบั
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 m
od

ific
ati

on
) ข
ัน้ต
อน
นีเ้
ป็น

กา
รแ
กไ้
ขส
ถา
นก
าร
ณ
์ โด

ยป
รบั
เป
ลี่ย
นส
ิ่งแ
วด
ลอ้
มภ

าย
นอ
กเ
พื่อ

ปร
บัเ
ปล

ี่ยน
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้ 

โด
ยอ
าจ
ลด
ระ
ยะ
เวล

าท
ี่ตอ้
งอ
ยูก่
บัส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
หร
อืก
าร
ปร
บัเ
ปล
ีย่น
สิง่
แว
ดล
อ้ม
ภา
ยใ
นต
นเ
อง

 

3. 
กา
รใ
สใ่
จต
อ่ส
ถา
นก
าร
ณ
 ์(A

tte
nti

on
al 

de
plo

ym
en

t) 
ขัน้
ตอ
นนี
เ้ป็
นก
าร
พิจ
าร
ณ
าใ
หค้
วา
มส
นใ
จก
บัส
ถา
นก
าร
ณ
โ์ด
ยส
าม
าร
ถเ
ลอื
กท
ี่จะ
ไม
ใ่ส
ใ่จ
เม
ื่อม
ีสถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ร
บก
วน

อา
รม
ณ
ต์น
เอ
งม
าก
เกิ
นไ
ป 

145 



 
 

14
6 

 
 

4. 
กา
รป
ระ
เม
ินแ

ละ
ปร
บัเ
ปล

ี่ยน
คว
าม
คิด

 (C
og

nit
ive

 ch
an

ge
) ข
ัน้ต

อน
นีค้

ือก
าร
ที่บ

ุคค
ลค
ิดท

บท
วน
 ป
ระ
เม
ิน 
ท า
คว
าม
เข
า้ใ
จก
ับส

ถา
นก

าร
ณ
์โด
ยใ
ชเ้
หต

ุผล
 ป
ระ
มว
ล

คว
าม
คิด
ขอ
งต
นเ
อง
เพ
ื่อแ
ปล
คว
าม
หม
าย
ขอ
งส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ ล

ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บห

รอื
ภา
วะ
ตงึ
เค
รยี
ดท
าง
อา
รม
ณ
 ์โด
ยเ
ริม่
จา
กก
าร
ปร
ะเม

ินค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร
จัด
กา
รก
บั

สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ต
อ้ง
เผ
ชิญ

 รว
มถ
ึงก
าร
ปร
ะเม

ินข
อ้ด
ีขอ้
เส
ยีข
อง
สถ
าน
กา
รณ

ด์งั
กล
า่ว

 

5. 
กา
รต
อบ
สน
อง
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

 ์(R
es

po
ns

e m
od

ula
tio

n)
 เป็
นส
ิง่ท
ี่เกิ
ดข
ึน้ภ
าย
หล
งัก
าร
เกิ
ดอ
าร
มณ

ห์ร
อืค
วา
มรู
ส้กึ
 น
 าม
าเป็

นก
ลย
ทุธ
ก์า
รป
รบั
กา
รต
อบ
สน
อง
อา
รม
ณ
 ์เป็
น

กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งส
รรี
วิท
ยา
ตา
มว
ตัถ
ปุร
ะส
งค
ห์ล
งัจ
าก
วิเค

รา
ะห
แ์ล
ว้อ
ยา่
งม
ีเห
ตผุ
ลผ
า่น
กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

ห์ร
อืพ
ฤต
ิกร
รม

 

นอ
กจ
าก
นัน้

ผูว้
ิจยั
ได
น้ า
แน
วท
าง
กา
รพ
ฒั
นา
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
น 
ตา
มแ
นว
คิด
ขอ
ง B

an
du

ra
 ม
าป
ระ
ยุก
ตใ์
ชใ้
นก
าร
ออ
กแ
บบ

กิจ
กร
รม
ใน
โป
รแ
กร
มฝึ
กท
กัษ

ะก
าร

ก า
กบั

 อ
าร
มณ

 ์โด
ยท
ุกกิ
จก
รร
มจ
ะม
ีแน
วท
าง
กา
รส
่งเส

ริม
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
น 
เพ
ื่อใ
หน้

กัศ
ึกษ

าพ
ยา
บา
ลท
ี่เป็
นส
มา
ชิก
กล
ุ่ม 
มีก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม

าร
ถข
อง
ตน

ใน
กา
รก
 าก
ับ

อา
รม
ณ
เ์พ
ิ่มม

าก
ขึน้
 โด
ย 

Ba
nd

ur
a เ
สน
อว
า่ปั
จจ
ยัท
ี่เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บัก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
 ม
ีอย
ูด่ว้
ยก
นั 

4 ปั
จจ
ยั 
ได
แ้ก
่ (E

va
ns

, 1
98

9 อ
า้ง
ใน
 ส
มโ
ภช
น ์
เอ
ี่ยม
สภุ
าษิ
ต,

 25
62
)  

1. 
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ท์ี่ป

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เร็จ

 (M
as

ter
y E

xp
er

ien
ce

s) 
เป็
นป

ระ
สบ
กา
รณ

โ์ด
ยต
รง
ขอ
งบ
คุค
ล 
คว
าม
ส า
เรจ็

ท า
ให
เ้พ
ิ่มค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
ง บ

คุค
ลจ
ะเช่ื

อว
่าเข

า

สา
มา
รถ
ที่จ
ะท
 าไ
ด ้
ดงั
นัน้
ใน
กา
รท่ี
จะ
พฒั

นา
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นน

ัน้ 
จ า
เป็
นท่ี
จะ
ตอ้
งฝึ
กฝ
นใ
หบ้

คุค
ลม
ีทกั
ษะ
เพ
ียง
พอ
ที่จ
ะป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

ได
 ้พ
รอ้
มก
บัก
าร
ท่ีท

 าใ
หบ้

คุค
ล

รบั
รูว้
า่เข

าม
ีคว
าม
สา
มา
รถ
ที่จ
ะก
ระ
ท า
เช
่นน

ัน้ไ
ด ้
จะ
ท า
ให
บ้คุ
คล
นัน้
ใช
ท้กั
ษะ
ที่ไ
ดร้
บัก

าร
ฝึก
ฝน
ได
อ้ย
า่ง
มีป

ระ
สทิ
ธิภ
าพ
มา
กท
ี่สดุ

 

2. 
กา
รใ
ชต้
วัแ
บบ

 (M
od

eli
ng
) ก
าร
ที่ไ
ดส้
งัเก

ตต
วัแ
บบ

แส
ดง
พฤ

ติก
รร
มท

ี่มีค
วา
มซ
บัซ
อ้น
 แล

ะไ
ดร้
บัผ

ลก
าร
กร
ะท
 าท
ี่พึง
พอ

ใจ
 จ
ะท
 าใ
หผ้
ูท้ี่ส
งัเก

ตฝึ
กค
วา
มรู
ส้กึ
ว่า
เข
าก็
จะ

สา
มา
รถ
ที่จ
ะป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

ได
 ้ถ
า้เข

าม
ีคว
าม
พย
าย
าม
จร
งิแ
ละ
ไม
ย่อ่
ทอ้

 

3. 
กา
รใ
ชค้
 าพ
ดูช
กัจ
งู (

Ve
rb

al 
Pe

rsu
as

ion
) เ
ป็น

กา
รก
ระ
ตุน้
แล
ะบ
อก
วา่
บคุ
คล
นัน้
มีค
วา
มส
าม
าร
ถท
ี่จะ
ปร
ะส
บค
วา
มส

 าเร
จ็ไ
ด ้

4. 
กา
รก
ระ
ตุน้
ทา
งอ
าร
มณ

 ์(E
mo

tio
na

l A
ro

us
al)
 ก
าร
กร
ะต
ุน้ท
าง
อา
รม
ณ
ม์ีผ
ลต
อ่ก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน

 

โป
รแ
กร
มน
ีถ้กู
ออ
กแ
บบ

มา
เพ
ื่อน
กัศ
กึษ

าพ
ยา
บา
ลไ
ดฝึ้
กท
กัษ

ะก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์โด
ยม
ีรูป
แบ
บ 
เน
ือ้ห
า แ

ละ
กิจ
กร
รม
ทัง้
หม
ด 

6 กิ
จก
รร
ม 
ซึง่
ใน
แต
ล่ะ
กิจ
กร
รม
จะ
ปร
ะก
อบ
ดว้
ย 

3 ข
ัน้ต
อน
หล
กั 
ได
แ้ก
่  

146 



 
 

14
7 

 
 

1. 
ขัน้
น า
 เป็
นก
าร
เต
รยี
มค
วา
มพ

รอ้
มแ
ละ
น า
เข
า้ส
ูกิ่จ
กร
รม
หล
กั 
มุง่
หม
าย
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
เกิ
ดส
มา
ธิ 
คว
าม
ตัง้
ใจ
 แล

ะท
บท

วน
คว
าม
รูท้
ี่เก่ี
ยว
ขอ้
งก
่อน
เรยี

นรู
เ้น
ือ้ห
าใ
หม

 ่ 

2. 
ขัน้
ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 
เป็
นร
าย
ละ
เอ
ียด
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
มท

ี่สอ
ดค
ลอ้
งก
บัว
ตัถ
ปุร
ะส
งค
 ์ผ
ูว้ิจ
ยัส
าม
าร
ถส
อด
แท
รก
เท
คน
ิคก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
กล
ุม่เ
พื่อ

สร
า้ง
คว
าม
น่า
สน
ใจ
ขอ
ง

กิจ
กร
รม
เพ
ิ่มเ
ติม

ได
 ้โด

ยผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มจ
ะไ
ดร้
บั 
“ค
ู่มือ

โป
รแ
กร
มฝึ

กท
กัษ

ะก
าร
ก า
กับ

อา
รม
ณ
์ร่ว
มก

ับก
าร
ส่ง
เส
ริม
กา
รร
บัรู
ค้ว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กับ

อา
รม
ณ
์” เ
พื่อ

ใช
้

ปร
ะก
อบ
กา
รเข

า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
แล
ะช
่วย
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
สา
มา
รถ
ติด
ตา
ม 
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
มใ
นโ
ปร
แก
รม
ได
อ้ย
า่ง
มีป

ระ
สทิ
ธิภ
าพ

 

3)
 ข
ัน้ส
รุป
แล
ะป
ระ
เม
ินผ
ล 
เป็
นก
าร
ย า้
เต
ือน
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
 ด
 าเน

ินก
าร
สรุ
ปเ
นือ้
หา
กิจ
กร
รม
แล
ะข
อ้ค
ิดท

ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เรีย

นรู
้ อ
ีกท

ัง้เป็
นข
ัน้ต
อน
กา
รป
ระ
เม
ินผ
ลก
าร

เรีย
นรู
ข้อ
งผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
ผูว้
ิจยั
จะ
ตอ้
งพ
ิจา
รณ

าค
 าต
อบ

จา
กก
าร
สะ
ทอ้
นก
าร
เรีย

นรู
เ้พ
ื่อป

ระ
เม
ินว
่าผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มม

ีคว
าม
รูค้
วา
มเ
ขา้
ใจ
ที่ส
อด
คล
อ้ง
กบั

วตั
ถุป

ระ
สง
คข์
อง

กิจ
กร
รม
หร
ือไ
ม่ 
หา
กค

 าต
อบ

ยงั
ไม
่สา
มา
รถ
สะ
ทอ้
นใ
หเ้
ห็น

ได
ว้่า
 ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มม

ีคว
าม
รูค้
วา
มเ
ขา้
ใจ
 ผ
ูว้ิจ
ัยค
วร
เส
ริม
ปร
ะเ
ด็น

ที่ส
 าค
ญั
หร
ือท
บท

วน
เน
ือ้ห

าอ
ีกค

รัง้
 พ
รอ้
มท

ัง้ใ
ห้

ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ส้ะ
ทอ้
นค
วา
มเ
ขา้
ใจ
หร
อืบ
นัท
กึค
วา
มเ
ขา้
ใจ
ลง
ใน
คูม่
ือโ
ปร
แก
รม
ดว้
ย 
นอ
กจ
าก
นี ้
ผูฝึ้
กว
ิจัย

ตอ้
งส
งัเก

ตป
ฏิกิ
ริย
า ก

าร
ตอ
บส
นอ
ง ก

าร
ให
ค้ว
าม
รว่
มม

ือข
อง
ผูเ้
ขา้
รว่
ม

โป
รแ
กร
ม 
เพ
ื่อป
ระ
เม
ินค
วา
มพ

งึพ
อใ
จแ
ละ
รูป
แบ
บกิ
จก
รร
มด
ว้ย

 

ปร
ะเม

ินผ
ลข
อง
โป
รแ
กร
ม 
ดว้
ยก
าร
ใช
แ้บ
บว
ดัก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

แ์ล
ะแ
บบ

วดั
พฤ
ติก
รร
มเ
สีย่
งฆ
า่ต
วัต
าย
 โด
ยใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มท

 าแ
บบ

วดั

ก่อ
นแ
ละ
หล
งัเข

า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
เป
รยี
บเ
ทีย
บก
บัก
ลุม่
ที่ไ
มไ่
ดเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
 ซึง่

ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ท้ า
แบ
บว
ดัใ
นข
ัน้ต
อน
ก่อ
นส
มคั
รเข

้าร
ว่ม
มา
ก่อ
นแ
ลว้
 (p

re
-te

st)
 แล

ะจ
ะท
 าแ
บบ

วดั
อีก
คร
ัง้ห
ลงั
จา
กเ
สร
จ็ส
ิน้โ
ปร
แก
รม
 (p

os
t-t

es
t) 
แล
ะต
ิดต
าม
ผล
เป็
นเ
วล
า 1

 ส
ปัด
าห

 ์

    

147 



 
 

14
8 

 
 

         กิจ
กร

รม
คร้ั

งท
ี่  1
 รูจ้
กัเ
พื่อ
นแ
ละ
รูจ้
กัก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์

ระ
ยะ

เว
ลา

 
90
 - 

12
0  
นา
ท ี

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์

1. 
 เพ
ื่อส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พท่ี

ดีร
ะห
วา่
งผ
ูว้ิจ
ยัก
บัผ
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
 แล

ะร
ะห
วา่
งผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มด
ว้ย
กนั
 ให

เ้กิ
ดค
วา
มไ
วว้
าง
ใจ
แล
ะย
ินย
อม

เปิ
ดเ
ผย
ขอ้
มลู
ขอ
งต
นเ
อง

 
2. 
 เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ทร
าบ
วตั
ถปุ
ระ
สง
ค ์
ปร
ะโ
ยช
นท์
ี่จะ
ได
ร้บั
 ล
กัษ

ณ
ะข
อง
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
มแ
ละ
ระ
ยะ
เวล

าใ
นก
าร
ด า
เน
ินกิ
จก
รร
ม 

3. 
 เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
มีค
วา
มรู
เ้ก่ี
ยว
กบั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

แ์ล
ะก
ระ
บว
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์
4. 
 เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ตร
ะห
นกั
ถึง
คว
าม
ส า
คญั

ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์

โป
รแ

กร
มฝึ

กท
ักษ

ะก
าร
ก า

กับ
อา

รม
ณ
ร่์ว
มก

ับก
าร
ส่ง

เส
ริม

กา
ร

รับ
รู้ค

วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ตน

ใน
กา

รก
 าก

ับอ
าร
มณ

 ์
 คร
ัง้ท
ี่ 1:

 รู
จ้กั
เพ
ื่อน
แล
ะรู
จ้กั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์

คร
ัง้ท
ี่ 2:

 ฝึ
กฝ
นก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บ 

คร
ัง้ท
ี่ 3:

 ส
ง่เส

รมิ
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะฝึ
กช่ื
นช
มต
วัเอ

ง

คร
ัง้ท
ี่ 4:

 ฝึ
กท
กัษ

ะก
าร
จดั
กา
รค
วา
มเ
คร
ยีด

 

คร
ัง้ท
ี่ 5:

 ฝึ
กส
ติ 

คร
ัง้ท
ี่ 6:

 ฉ
นัม

ั่นใ
จ..
ฉนั
ท า
ได

 ้
 

1.
 
พฤ

ติก
รร
มเ
สี่ ย

งฆ
า่ต

ัวต
าย

 

2.
 
กา

รรั
บรู้

คว
าม

สา
มา

รถ
ขอ

งต
นใ

น

กา
รก

 าก
ับอ

าร
มณ

 ์

148 



 
 

14
9 

 
 

แน
วค

ดิ 

 
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พท

ี่ดีร
ะห
วา่
งผ
ูว้ิจ
ยัก
บัผ

ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
แล
ะร
ะห
วา่
งผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มด

ว้ย
กนั
เป็
นส
ิ่งท
ี่มีค

วา
มส

 าค
ญั
ใน
กา
รส
ง่เส

ริม
ให
เ้กิ
ดค
วา
มร
ว่ม
มือ
ใน
กา
รท
 า

กิจ
กร
รม
แล
ะเป็

นส
ิง่ก
ระ
ตุน้
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
เกิ
ดค
วา
มส
นใ
จใ
นก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ต่า
งๆ
    
ซึง่
ตอ้
งเร
ิม่จ
าก
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
เกิ
ดค
วา
มไ
วว้
าง
ใจ
 พ
รอ้
มท
ี่จะ
แล
กเ
ปล
ีย่น
ปร
ะส
บก
าร
ณ
์

เรยี
นรู
แ้ล
ะเปิ

ดเ
ผย
ขอ้
มลู
ขอ
งต
นเ
อง
ให
ก้บั
สม
าชิ
กใ
นก
ลุม่
 เกิ
ดก
าร
ให
ก้ า
ลงั
ใจ
ซึง่
กนั
แล
ะก
นั 
สง่
เส
รมิ
ให
เ้กิ
ดค
วา
มม

ั่นใ
จใ
นค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน

เอ
งเก่ี

ยว
กบั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์

Gr
os

s &
 Ja

za
ier

i (2
01

4)
 ได
ก้ล
า่ว
วา่
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์ (E
mo

tio
n r

eg
ula

tio
n)
 ค
ือก
าร
จดั
กา
รก
บัอ
าร
มณ

 ์แล
ะเล

อืก
ที่จ
ะแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

ใ์น
กา
รเผ

ชิญ
กบั
เห
ตกุ
าร
ณ
์

ใด
เห
ตุก
าร
ณ
์หน

ึ่ง เ
ป็น

กา
รห
าว
ิธีก
าร
จัด
กา
รก
บัอ

าร
มณ

์ที่เ
กิด
ขึน้

  แ
ละ
 ณ
ัฏฐ
ลิณ

 ค
ุม้ร
อด
 แ
ละ
รงั
สิม

นัต
 ์ส
นุท

รไช
ยา
 (2

56
0)
 ได

อ้ธิ
บา
ยว
่าก
าร
ก า
กับ

อา
รม
ณ
์ ม
ีคว
าม
ส า
คญั

เพ
รา
ะ

กร
ะบ
วน
กา
รท่ี
บคุ
คล
ใช
ใ้น
กา
รค
วบ
คมุ
หร
อืจ
ดัก
าร
กบั
สภ
าว
ะอ
าร
มณ

ข์อ
งต
นเ
อง
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
ที่เ
กิด
ขึน้
 โด
ยพ

ยา
ยา
มจ
ดัก
าร
กบั
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บแ
ละ
คง
ไว
ซ้ึง่
อา
รม
ณ
ท์า
งบ
วก
 เพ
ื่อ

กา
รแ
สด
งอ
อก
อย
่าง
เห
มา
ะส
ม 
ดงั
นัน้

คว
รส
ง่เส

รมิ
ให
บ้คุ

คล
มีค
วา
มรู
ค้ว
าม
เข
า้ใ
จเ
ก่ีย
วก
บัก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ก
ลว
ิธีต
่าง
ๆใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์รว
มถ
ึงต
ระ
หน

กัถ
ึงค
วา
มส

 าค
ญั
ขอ
งก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์เพ
ื่อส
ง่เส

รมิ
ให
เ้กิ
ดแ
นว
ทา
งใ
นก
าร
จดั
กา
รก
บัส
ภา
วะ
อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
เม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

ต์่า
งๆ
 แล

ะเ
พื่อ
สง่
เส
รมิ
ให
เ้กิ
ดค
วา
มม

ั่นใ
จใ
นต
นเ
อง
ตอ่
กา
รก
 าก
บั

อา
รม
ณ
 ์  

 สื่ อ
กา

รส
อน

 / 
อุป

กร
ณ

 ์

 
1. 
ใบ
คว
าม
รูท้
ี่ 1/

1 
คว
าม
รูเ้ก่ี

ยว
กบั
อา
รม
ณ
แ์ล
ะก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์

 
2. 
ใบ
คว
าม
รูท้
ี่ 1/

2  
คว
าม
ส า
คญั

ขอ
งก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์

3. 
ใบ
งา
นท่ี

 1/
1  
  
สิง่
ที่ค
าด
หว
งัใ
นก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
ม 

4. 
ใบ
งา
นท่ี
 1/

2 
สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ท
ี่ 1 

5. 
ใบ
งา
นท่ี

 1/
3  
  
แบ
บบ

นัท
กึอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 

 กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

1. 
  ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มใ
หค้
วา
มร
ว่ม
มือ
ใน
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มแ
ละ
มีส
มัพ

นัธ
ภา
พท่ี

ดีก
บัผ
ูว้จิ
ยัแ
ละ
สม
าชิ
กก
ลุม่

    

149 



 
 

15
0 

 
 

2. 
  ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มส
าม
าร
ถแ
ลก
เป
ลีย่
นแ
ละ
เปิ
ดเ
ผย
ขอ้
มลู
ขอ
งต
นเ
อง
    

3. 
  ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มส
าม
าร
ถอ
ธิบ
าย
คว
าม
หม
าย
แล
ะก
ระ
บว
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
แ์ล
ะบ
อก
ถงึ
คว
าม
ส า
คญั

ขอ
งก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ไ์ด

 ้
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 
สา
มา
รถ
เปิ
ดเ
ผย
ขอ้
มลู

ตอ่
ผูว้
ิจยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
 

รว่
มม

ือใ
นก
าร
ด า
เน
ิน

กิจ
กร
รม
กล
ุม่ 

   

ขั้ น
น า

: ก
าร
สร้

าง
สัม

พัน
ธภ

าพ
  (

20
 น
าท

ี) 
1. 
สร
า้ง
สมั
พนั

ธภ
าพ
โด
ยผ
ูว้ิจ
ยัแ
นะ
น า
ตน
เอ
งก
บัส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
ทกั
ทา
ยด
ว้ย
ใบ
หน
า้ย
ิม้แ
ยม้
  

แส
ดง
ทา่
ทา
งท
ีเ่ป็
นม
ิตร
 จร
งิใ
จแ
ละ
เปิ
ดเ
ผย
 ให

ก้า
รย
อม
รบั
สม
าชิ
กก
ลุม่
ใน
ฐา
นะ
บคุ
คล
หน
ึง่ท
ีม่ี

คว
าม
ส า
คญั

ตอ่
กา
รศ
กึษ

าว
ิจยั
 เพ
ื่อใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่เ
กิด
คว
าม
มั่น
ใจ
 ไว
ว้า
งใ
จ พ

รอ้
มท
ี่จะ

เปิ
ดเ
ผย
ตน
เอ
ง 

2. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ทกุ
คน
แน
ะน
 าต
นเ
อง

 
3. 
ผูว้
ิจยั
ชีแ้
จง
วตั
ถปุ
ระ
สง
คข์
อง
กา
รง
าน
วิจ
ยั 
โป
รแ
กร
มฯ
 ป
ระ
โย
ชน
ท์ี่ค
าด
วา่
จะ
ได
ร้บั
จา
กก
าร

เข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มใ
นค
รัง้
นี ้
 แล

ะใ
หข้
อ้ม
ลูเ
ก่ีย
วก
บัร
ะย
ะเว

ลา
ใน
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
มว
า่ม
ี

ทัง้
หม
ด 

6 ค
รัง้
 ค
รัง้
ละ
 90

-1
20
 น
าท
ี ก
 าห
นด
เป็
นว
นัจ
นัท
ร ์ว
นัพ

ธุ แ
ละ
วนั
เส
าร
 ์แล

ะกิ
จก
รร
มท
ี่

ปฏิ
บตั
ิ พ
รอ้
มเ
ปิด
โอ
กา
สใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ซ
กัถ
าม

 
4. 
ผูว้
ิจยั
ชีแ้
จง
ขอ้
ตก
ลง
 ก
ติก
าใ
นก
าร
เขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
 ได
แ้ก
่ บ
ทบ
าท
หน
า้ท
ี่ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
  

กา
รร
กัษ

าค
วา
มล
บัแ
ละ
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ซ้กั
ถา
ม 

5. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
จบั
คูก่
นั 
 แล

ะแ
ยก
ไป
สมั
ภา
ษณ

เ์พ
ื่อใ
หรู้
จ้ัก
กนั
มา
กข
ึน้ 
ใน
หวั
ขอ้
 ช่ือ

 
ลกั
ษณ

ะน
ิสยั
 แล

ะค
วา
มค
าด
หว
งัใ
นก
าร
เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
  ภ
าย
ใน
เวล

า 5
 น
าท

 ี
6. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
แต
ล่ะ
คู ่
 ผ
ลดั
กนั
แน
ะน
 าค
ูข่อ
งต
นเ
อง
ให
ก้บั
สม
าชิ
กค
นอ
ื่นๆ
ได
รู้จ้
กั 
 พ
รอ้
ม

กบั
บอ
กค
วา
มค
าด
หว
งัใ
นก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
มแ
ละ
ผูว้
จิยั
เข
ียน
คว
าม
คา
ดห
วงั
ขอ
งแ
ตล่
ะค
นบ

น

             
  

ใบ
งา
นท่ี

 1/
1 

สิง่
ที่ค
าด
หว
งัใ
น

กา
รเข

า้ร
ว่ม

1. 
  ผ
ูว้ิจ
ยัส
งัเก

ตก
าร
ให
้

คว
าม
รว่
มม
ือใ
นก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
แล
ะผ
ูเ้ขา้

รว่
ม

โป
รแ
กร
มม

ีสมั
พนั

ธภ
าพ
ท่ีด
ี

กบั
ผูว้
ิจยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
   

2. 
สา
มา
รถ
แล
กเ
ปล
ีย่น
แล
ะ

เปิ
ดเ
ผย
ขอ้
มลู
ขอ
งต
นเ
อง
   

3. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตจ
าก
คว
าม

ตัง้
ใจ
ขอ
งผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม

โป
รแ
กร
มใ
นข
ณ
ะท
 า

กิจ
กร
รม
  

 

150 



 
 

15
1 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
กร
ะด
าน
 เพ
ื่อใ
ชใ้
นก
าร
อภิ
ปร
าย
รว่
มก
นั 

7. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ช่ว
ยก
นัพิ

จา
รณ

า แ
ละ
อภิ
ปร
าย
คว
าม
คา
ดห
วงั
ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
  

แล
ะใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่บ
อก
วตั
ถปุ
ระ
สง
คข์
อง
กา
รท
 ากิ
จก
รร
ม 
เพ
ื่อก
ระ
ตุน้
ให
เ้กิ
ดค
วา
มเ
ขา้
ใจ
แล
ะ

คว
าม
มั่น
ใจ
ใน
กา
รเข

า้กิ
จก
รร
ม 
แล
ะเกิ

ดค
วา
มไ
วว้
าง
ใจ
ระ
หว
า่ง
ผูว้
จิยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 

กิจ
กร
รม

 

2. 
อธิ
บา
ยค
วา
มห
มา
ยแ
ละ

กร
ะบ
วน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์
ได

 ้
 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
คว

าม
รู้ 
(4

0 
นา

ที)
 

หล
งัจ
าก
ผา่
นข
ัน้ต
อน
แร
ก ค

ือ 
กา
รส
รา้
งส
มัพ

นัธ
ภา
พ 
 จา

กน
ัน้ผ
ูว้ิจ
ยัไ
ดน้

 าเข
า้ส
ูเ่น
ือ้ห
า 

1. 
ผูว้
ิจยั
ได
ใ้ห
ค้ว
าม
รูเ้ร
ือ่ง
คว
าม
หม
าย
แล
ะร
าย
ละ
เอ
ยีด
ขอ
งอ
าร
มณ

 ์ก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
แ์ล
ะ

กร
ะบ
วน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์ 
2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ท์ี่ผ
า่น
มา

 
3. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ค้ิด
วิเค

รา
ะห
เ์ก่ี
ยว
กบั
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ก์า
รเกิ

ดอ
าร
มณ

แ์ล
ะก
าร
จดั
กา
ร

อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
คน
ละ
 1 
สถ
าน
กา
รณ

 ์ใน
อด
ตีท
ี่ผา่
นม
าท
ี่คิด
วา่
ยา
กต
อ่ก
าร
จดั
กา
ร 

4. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
์

ขอ
งแ
ตล่
ะค
น 
พร
อ้ม
ทัง้
ผล
ลพั
ธท์
ี่เกิ
ดข
ึน้ 

5. 
ผูว้
ิจยั
เข
ียน
คว
าม
คิด
เห
็นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
บน

กร
ะด
าน
  เพ

ื่อส
รุป
รว่
มก
นั 

6. 
ผูว้
ิจยั
ได
ส้รุ
ปค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่อ
ีกค
รัง้
  แ
ละ
ได
เ้ช่ื
อม
โย
งป
ระ
สบ
กา
รณ

ข์อ
ง

สม
าชิ
กก
ลุม่
กบั
คว
าม
รูเ้ก่ี

ยว
กบั
อา
รม
ณ
 ์ก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
แ์ล
ะก
ระ
บว
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์

รว
มถ
งึก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

ท์ี่เ
หม
าะ
สม

 
 

ใบ
คว
าม
รูท้
ี่ 1/

1

คว
าม
รูเ้ก่ี

ยว
กบั

อา
รม
ณ
แ์ล
ะก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์
 

 

3. 
บอ
กถ
ึงค
วา
มส

 าค
ญั
ขอ
ง

กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ไ์ด
 ้

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
: ค

วา
มต

ระ
หนั

ก 
(2

0 
นา

ที)
 

เม
ื่อส
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดบ้
อก
ถงึ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
 ์พ
รอ้
มท

ัง้ผ
ลล
พัธ
ท์ี่

ใบ
คว
าม
รูท้
ี่ 1/

2 

คว
าม
ส า
คญั

ขอ
ง

 

151 



 
 

15
2 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 

เกิ
ดข
ึน้ข
อง
ตน
เอ
งแ
ลว้

 
1. 
ผูว้
ิจยั
ถา
มส
มา
ชิก
กล
ุม่ถ
งึผ
ลท
ี่เกิ
ดข
ึน้เ
มื่อ
สา
มา
รถ
จดั
กา
รก
บัอ
าร
มณ

ใ์น
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ได
 ้

แล
ะผ
ลท
ี่เกิ
ดข
ึน้เ
มื่อ
ไม
ส่า
มา
รถ
จดั
กา
รก
บัอ
าร
มณ

ใ์น
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ได

 ้
2. 
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
พ้ดู

ถึง
ผล
กร
ะท
บท

ี่เกิ
ดข
ึน้เ
มื่อ
ไม
ส่า
มา
รถ
จดั
กา
รอ
าร
มณ

ข์อ
ง

ตน
เอ
งได

 ้
3. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
จา
กน
ัน้ใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่บ
อก
ถึง
คว
าม
ส า
คญั

ขอ
ง

กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์
4. 
ผูว้
ิจยั
ให
ค้ว
าม
รูเ้ร
ือ่ง
 ค
วา
มส

 าค
ญั
ขอ
งก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ต
าม
ใบ
คว
าม
รูท้
ี่ 1/

2 
 

กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์
 

 
ขั้ น

สรุ
ปแ

ละ
ปร

ะเ
มิน

ผล
 (1

0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปกิ
จก
รร
มท
ี่ท า
ใน
คร
ัง้น
ีพ้ร
อ้ม
ทัง้
แผ
นก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ต
อ่ไ
ปแ
ละ
เน
น้ย

 า้ส
ิง่ท
ี่

สม
าชิ
กก
ลุม่
คา
ดห
วงั
เม
ื่อเ
ขา้
กิจ
กร
รม

 
2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
 ใน

ปร
ะเด

็นส
ิง่ท
ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
มค
รัง้
ที่ 

1 พ
รอ้
ม

ทัง้
ให
เ้ขีย

นล
งใ
นใ
บง
าน

 

3. 
ผูว้
ิจยั
ได
ม้อ
บห
มา
ยก
าร
บา้
นใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ท
กุค
นไ
ดท้

 า  
เพ
ื่อเ
ป็น

กา
รต
ระ
หน
กัถ
ึงก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ซึง่

เป็
นก
ระ
บว
นก
าร
ท่ีเ
กิด
ขึน้
โด
ยป
กต
ิทั่ว
ไป
ใน
ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
ขอ
งท
กุค
น

จ า
เป็
นต
อ้ง
มีก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ใ์ห
ม้ีค
วา
มเ
หม
าะ
สม
ตา
มส
ถา
นก
าร
ณ
ต์า่
งๆ
 โด
ยก
าร
แส
ดง
ออ
ก

ได
อ้ย
า่ง
เห
มา
ะส
ม 
คือ
 บ
คุค
ลส
าม
าร
ถจ
ดัก
าร
กบั
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ได

 ้

 

ใบ
งา
นท่ี
 1/

2 

สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
ร

เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

คร
ัง้ท
ี่ 1  

ใบ
งา
นท่ี

 1/
3 

แบ
บบ

นัท
กึอ
าร
มณ

์

ขอ
งฉ
นั 

 

 

152 



 
 

15
3 

 
 

คร้ั
งท

ี่  2
 ฝึ
กฝ
นก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บ 

ระ
ยะ

เว
ลา

 
90

  น
าท

 ี
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์

1. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ค้น้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บแ
ละ
อธิ
บา
ยถ
งึท
ี่มา
แล
ะผ
ลข
อง
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้

 

2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ฝึก
วเิค

รา
ะห
ส์ถ
าน
กา
รณ

ส์ม
มต
ิที่เ
กิด
ขึน้

 

3. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ฝึ้ก
ปร
บัเ
ปล
ีย่น
คว
าม
คดิ
 (

Co
gn

itiv
e 

ch
an

ge
) 
แล
ะป
รบั
วิธี
กา
รแ
สด
งอ
อก
 (

Re
sp

on
sib

le 
mo

dif
ica

tio
n)
 ใ
นส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ท

 าใ
หเ้
กิด

อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 

แน
วค

ดิ 

อา
รม
ณ
น์ัน้
เป็
นส
ิง่ท
ี่เกิ
ดข
ึน้ใ
นก
าร
ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
แล
ะเกิ

ดข
ึน้ไ
ดต้
ลอ
ดเ
วล
าเม

ื่อเ
ผชิ
ญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
 บ
คุค
ลจ
 าเป็

นต
อ้ง
มีก
าร
ฝึก
ฝน
ให
้ตน

เอ
งม
ีทกั
ษะ
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์

ให
ม้ีป

ระ
สทิ
ธิภ
าพ
 เพ
ื่อล
ดก
าร
เกิ
ดปั
ญ
หา
ดา้
นส
ขุภ
าพ
จิต
ใน
อน
าค
ต 

Gr
os

s &
 Ja

za
ier

i (2
01

4)
 กล

า่ว
วา่
 กา

รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์เป็
นต
วัแ
ปร
ทา
งจิ
ตว
ิทย
าท
ี่มีค
วา
มส

 าค
ญั
 เป็
นต
วับ
ง่บ
อก
ถึง

เห
ตปัุ
จจ
ยัท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดปั
ญ
หา
ทา
งส
ขุภ
าพ
จิต
 รว
มถ
ึงก
าร
มีพ

ฤต
ิกร
รม
แส
ดง
ออ
กท
ี่เห
มา
ะส
มแ
ละ
ลด
คว
าม
ขดั
แย
ง้ใ
นก
าร
อย
ูร่ว่
มก
บับ

คุค
ลอ
ื่น 
(ฐ
าน
ิดา
วลั
คุ ์
วนั
ทน
ียก
ลุ 
แล
ะ เ
พ็ญ

นภ
า ก

ลุ

นภ
าด
ล,

 25
58
) แ
ละ
เป็
นต
วับ
่งชี
ท้ี่ส

 าค
ญั
ใน
กา
รท
 าน
าย
พฤ

ติก
รร
มเ
สี่ย
งฆ
่าต
วัต
าย
 (S

he
lef

 et
 al
., 2

01
5)
 โด
ยเ
ฉพ

าะ
ใน
กล
ุม่ข
อง
นกั
ศึก
ษา
 (T

ur
py

n e
t a

l., 
20

15
) ด
งัน
ัน้น
กัศ
ึกษ

าท
ี่

เป็
นก
ลุม่
ตวั
อย
า่ง
ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
จึง
ตอ้
งได

ร้บั
กา
รฝึ
กท
กัษ

ะก
าร
ก า
กบั

อา
รม
ณ
 ์ฝึ
กฝ
นใ
หส้
าม
าร
ถเ
ลอื
กใ
ชก้
ลย
ทุธ
ใ์น
กา
รเผ

ชิญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
 ท่ี
ท า
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บ 

ผา่
นก
ระ
บว
นก
าร
 ด
งัน
ี ้1)
 ก
าร
เล
อืก
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 เป็
นก
าร
คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บห

รอื
เป็
นส
ิง่ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดค
วา
มรู
ส้กึ
ไม
ส่บ
าย
ใจ
 พ
รอ้
มท

ัง้ห
า

สา
เห
ตขุ
อง
สถ
าน
กา
รณ

แ์ล
ะอ
าร
มณ

ข์อ
งต
นเ
อง
ที่เ
กิด
ขึน้
  2
) ก
าร
ปร
บัเ
ปล
ี่ยน
คว
าม
คิด
 (C

og
nit

ive
 ch

an
ge
) เ
ป็น

กา
รท่ี
ได
ค้ิด
ทบ

ทว
น 
ปร
ะเม

ิน 
ท า
คว
าม
เข
า้ใ
จก
บัส
ถา
นก
าร
ณ
โ์ด
ยใ
ช้

เห
ตผุ
ล 
ปร
ะม
วล
คว
าม
คิด
ขอ
งต
นเ
อง
 เพ
ื่อล
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บห

รอื
ภา
วะ
ตงึ
เค
รีย
ดท
าง
อา
รม
ณ
 ์ก
าร
ปร
ะเม

ินข
อ้ด
ีขอ้
เส
ียข
อง
สถ
าน
กา
รณ

 ์รว
มถ
ึงป
ระ
เม
ินค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร

จดั
กา
รก
บัส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ต
อ้ง
เผ
ชิญ

 แล
ะ 3

) ก
าร
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ส
ถา
นก
าร
ณ
 ์(R

es
po

ns
e m

od
ula

tio
n)
 เป็
นก
าร
แส
ดง
ออ
กท
าง
สร
รีว
ิทย
าต
าม
วตั
ถปุ
ระ
สง
คห์
ลงั
จา
กว
ิเค
รา
ะห
แ์ล
ว้อ
ยา่
งม
ี

เห
ตผุ
ลผ
า่น
กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

ห์ร
อืพ
ฤต
ิกร
รม
 ค
งไว

ซ้ึง่
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะม
ีพฤ
ติก
รร
มแ
สด
งอ
อก
ที่เ
หม
าะ
สม
กบั
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ๆ 

153 



 
 

15
4 

 
 

กิจ
กร
รม
นีเ้
ป็น

เป็
นส
ว่น
หน
ึ่งใ
นก
าร
ทบ

ทว
นป

ระ
สบ
กา
รณ

โ์ด
ยต
รง
ใน
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
 ซึง่

หา
กเ
ป็น

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ท์ี่ป

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

ใน
กา
รจ
ัดก

าร
อา
รม
ณ
 ์จะ

ท า
ให
เ้พ
ิ่มค

วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
ที่จ
ะเช่ื

อว
่าส
าม
าร
ถท
ี่จะ
ท า
ได
เ้ม
ื่อเ
ผชิ
ญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ใ์น
อน
าค
ต 
นอ
กจ
าก
นัน้
ยงั
เป็
นก
าร
ฝึก
ฝน
ให
ม้ีท

กัษ
ะท
ี่เพ
ียง
พอ
ใน
กา
รจ
ดัก
าร

อา
รม
ณ
เ์ม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

อ์นั
ก่อ
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บ 
อีก
ทัง้
กา
รจ
ดักิ
จก
รร
มเ
ป็น

รูป
แบ
บก
ลุม่
 จะ

ท า
ให
ส้ม
าชิ
กใ
นก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ี่ยน

คว
าม
คิด
เห
็นแ
ละ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
 ์ซ
ึ่ง

เป็
นอ
ีกแ
นว
ทา
งห
นึ่ง
ขอ
งก
าร
เรยี

นรู
ผ้่า
นต
วัแ
บบ

 ก
าร
ที่ไ
ดส้
งัเก

ตต
วัแ
บบ

ที่ม
ีปร
ะส
บก
าร
ณ
แ์ล
ะแ
สด
งพ
ฤต
ิกร
รม
ที่ม
ีคว
าม
ซบั
ซอ้
น 
แล
ะผ
ลล
พัธ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
เป็
นท่ี
น่า
พอ
ใจ
 จะ

ท า
ให
ผู้ท้
ี่สงั
เก
ต

ฝึก
คว
าม
รูส้
กึว
า่เข

าก็
จะ
สา
มา
รถ
ที่จ
ะก
ระ
ท า
ได
แ้ล
ะป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

ได
เ้ช
่นก
นั 

สื่ อ
อุป

กร
ณ

 ์

1. 
ใบ
งา
นท่ี
 2/

1 
คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หไ้
มส่
บา
ยใ
จ 

2. 
ใบ
งา
นท่ี
 2/

2 
ทบ

ทว
นส
าเห

ตขุ
อง
คว
าม
ไม
ส่บ
าย
ใจ
แล
ะอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 

3. 
ใบ
งา
นท่ี
 2/

3 
ปร
บัม

มุม
อง
..ต
อ้ง
ท า
ได

 ้

4. 
ใบ
งา
นท่ี
 2/

4 
สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ท
ี่ 2 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

1. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
สา
มา
รถ
คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บแ
ละ
อธิ
บา
ยถ
งึท
ี่มา
แล
ะผ
ลข
อง
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ขอ
งต
นเ
อง
ได

 ้

2. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
สา
มา
รถ
ทบ

ทว
นส
ถา
นก
าร
ณ
แ์ล
ะไ
ดฝึ้
กป
รบั
เป
ลีย่
นค
วา
มค
ิด 
(C

og
nit

ive
 c

ha
ng

e)
 แ
ละ
ปร
บัว
ิธีก
าร
แส
ดง
ออ
ก 
(R

es
po

ns
ibl

e 
mo

dif
ica

tio
n)
 แ
ละ

น า
เส
นอ
กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
เชิ
งบ
วก
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
ได
เ้ห
มา
ะส
ม 

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
ค้น้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์

ขั้ น
น า

: ก
ล่า

วน
 า 
(1

0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
กล
า่ว
ทกั
ทา
ยส
มา
ชิก
กล
ุม่ด
ว้ย
ใบ
หน
า้ย
ิม้แ
ยม้
  ท
า่ท
าง
เป็
นม
ิตร

 
  

1. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตส
หีน
า้ท
า่ท
าง

ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
  

154 



 
 

15
5 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
(S

itu
ati

on
 se

lec
tio

n)
 ท
ี่ท า
ให
้

เกิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งล
บแ
ละ

อธิ
บา
ยถ
งึท
ี่มา
แล
ะผ
ลข
อง

อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้

 
2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ฝึก
วิเค

รา
ะห
ส์ถ
าน
กา
รณ

์
สม
มต
ิที่เ
กิด
ขึน้

 
  

   

2. 
ผูว้
ิจยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
 รว่
มก
บัท

บท
วน
กิจ
กร
รม
ใน
คร
ัง้ท
ี่ 1 

3. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นก
าร
บา้
นท่ี
มอ
บห
มา
ย 
 ได
แ้ก
่ แบ

บบ
นัท
กึอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 
(ใบ

งา
นท่ี
 1/

3)
   

โด
ยใ
หผ้
ูแ้ท
นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
ได
เ้ล
า่ถ
ึงส
ถา
นก
าร
ณ
แ์ล
ะอ
าร
มณ

ท์ีเ่
กิด
ขึน้
กบั
ตน
เอ
ง

ใน
ช่ว
งท
ี่ผา่
นม
าแ
ละ
วธีิ
กา
รจ
ดัก
าร

 
4. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
ถงึ
คว
าม
มั่น
ใจ
ใน
คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
เก่ี
ยว
กบั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์
ใน
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ

 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
ค้น

หา
สถ

าน
กา

รณ
 ์(S

itu
at

ion
 s

ele
cti

on
) (

30
 น
าท

)ี 
1. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นค
วา
มรู
แ้ล
ะก
ระ
บว
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ 

2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ท์ี่ผ
า่น
มา

 
3. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
ที่เ
คย
เกิ
ดข
ึน้ก
บัส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
ที่ท

 าใ
ห้

เกิ
ดค
วา
มไ
มส่
บา
ยใ
จ 

3. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ค้ิด
วิเค

รา
ะห
เ์ก่ี
ยว
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่เ
คย
เกิ
ดข
ึน้ต
นเ
อง
แล
ะร
ะบ
ุ

สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หต้
นเ
อง
ไม
ส่บ
าย
ใจ
 ท
ี่อา
จท
 าใ
หเ้
กิด
คว
าม
ตงึ
เค
รยี
ดท
าง
อา
รม
ณ
ห์ร
อื

เป็
นปั

จจ
ยัท
ี่น า
ไป
สูพ่
ฤต
ิกร
รม
เส
ีย่ง
ฆา่
ตวั
ตา
ยไ
ด ้

4. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ค้ิด
วิเค

รา
ะห
ถ์ึง
สา
เห
ตขุ
อง
คว
าม
ไม
ส่บ
าย
ใจ
 แล

ะอ
าร
มณ

ข์อ
งต
นเ
อง

ที่เ
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้ 

 
5. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ข์อ
ง

แต
ล่ะ
คน
  พ
รอ้
มท

ัง้อ
าร
มณ

แ์ล
ะค
วา
มรู
ส้กึ
ทีเ่
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้ 

 

       
ใบ
งา
นท่ี
 2/

1  
  

คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์
ที่ท

 าใ
หไ้
มส่
บา
ยใ
จ 

    

ใบ
งา
นท่ี
 2/

2

ทบ
ทว
นส
าเห

ตขุ
อง

คว
าม
ไม
ส่บ
าย
ใจ

แล
ะอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 

2. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตจ
าก
กา
รม
ีสว่
น

รว่
มใ
นก
าร
อภิ
ปร
าย
ค า
ตอ
บ

แล
ะแ
ลก
เป
ลีย่
นป

ระ
สบ
กา
รณ

 ์
3. 
ผูว้
ิจยั
ปร
ะเม

ินจ
าก
กา
รต
อบ

ค า
ถา
มจ
าก
ใบ
งา
น 

 

155 



 
 

15
6 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
3. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
ฝึ้ก
ปร
บัเ
ปล
ีย่น
คว
าม
คดิ
 

(C
og

nit
ive

 ch
an

ge
) แ
ละ

ปร
บัว
ิธีก
าร
แส
ดง
ออ
ก 

(R
es

po
ns

ibl
e m

od
ific

ati
on
) 

ใน
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด

อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 

 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
ปรั

บเ
ปล

ี่ ยน
คว

าม
คิด

 (C
og

nit
ive

 c
ha

ng
e)
 แ
ละ

กา
รต

อบ
สน

อง
ต่อ

สถ
าน

กา
รณ

 ์(R
es

po
ns

ibl
e 

mo
dif

ica
tio

n)
 (4

0 
นา

ท)ี
 

    
  เม

ื่อส
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดร้
ะบ
สุถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หไ้
มส่
บา
ยใ
จ เ
กิด
คว
าม
ตงึ
เค
รยี
ดท
าง

อา
รม
ณ
 ์พ
รอ้
มท

ัง้ห
าส
าเห

ตแุ
ละ
บอ
กอ
าร
มณ

ท์ีเ่
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้แ
ลว้

 
1. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
วิธี
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
คย
ใช
ใ้น
อด
ีตท
ี่ผา่
นม
า 

2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
ผล
กร
ะท
บท่ี

เกิ
ดข
ึน้ 
เม
ื่อใ
ชว้
ธีิก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

ต์า
มข
อ้ 

1 
3. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
 ท
บท

วน
 ยอ

มร
บั 
ท า
คว
าม
เขา้

ใจ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

 ์บ
อก
ถงึ

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
 ์แล

ะข
อ้ด
ีขอ้
เส
ยีข
อง
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ๆ 

4. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
 ป
รบั
วิธี
กา
รค
ิด 
โด
ยป
ระ
เม
ินส
ถา
นก
าร
ณ
ใ์น
ทา
งบ
วก
 (P

os
itiv

e 
re

ap
pr

ais
als
) เ
ป็น

กา
รป
ระ
เม
ินส
ถา
นก
าร
ณ
เ์พ
ื่อป
รบั
เป
ลีย่
นใ
หเ้
ป็น
สถ
าน
กา
รณ

เ์ชิ
งบ
วก

 
5. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
บ้อ
กถ
ึงว
ิธีก
าร
แส
ดง
ออ
กใ
นส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ท

 าใ
หต้
นเ
อง
ไม
ส่บ
าย
ใจ
 

หล
งัจ
าก
ผา่
นก
าร
ทบ

ทว
นด
ว้ย
เห
ตผุ
ล 
คง
ไว
ซ้ึง่
อา
รม
ณ
ท์า
งบ
วก
แล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่

เห
มา
ะส
ม 

6. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
แน
วท
าง
กา
รป
รบั
เป
ลีย่
นค
วา
มค
ิดข
อง

ตน
เอ
ง แ

ละ
วิธี
กา
รแ
สด
งอ
อก
ใน
สถ
าน
กา
รณ

ข์อ
งแ
ตล่
ะค
น 
พร
อ้ม
ทัง้
ผล
ลพั
ธท์
ี่เกิ
ดข
ึน้ 

5. 
ผูว้
ิจยั
เข
ียน
คว
าม
คิด
เห
็นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
บน

กร
ะด
าน
  เพ

ื่อส
รุป
รว่
มก
นั 

6. 
ผูว้
ิจยั
ได
ส้รุ
ปค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่อ
ีกค
รัง้
  แ
ละ
ได
เ้ช่ื
อม
โย
งถ
ึงป
ระ
โย
ชน
ข์อ
ง

กล
ยทุ
ธใ์
นก
าร
ก า
กบั
กบั
อา
รม
ณ

 ์
 

ใบ
งา
นท่ี
 2/

3 

ปร
บัม

มุม
อง
..  
   

ตอ้
งท
 าไ
ด ้

 

 

 
ขั้ น

สรุ
ปแ

ละ
ปร

ะเ
มิน

ผล
 (1

0 
นา

ที)
 

ใบ
งา
นท่ี
 2/

4 
 

156 



 
 

15
7 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปกิ
จก
รร
มท
ี่ท า
ใน
คร
ัง้น
ีพ้ร
อ้ม
ทัง้
แผ
นก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ต
อ่ไ
ปแ
ละ
เน
น้ย

 า้ส
ิง่

ที่ส
มา
ชิก
กล
ุม่ค
าด
หว
งัเม

ื่อเ
ขา้
กิจ
กร
รม

 
2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
 ใน

ปร
ะเด

็นส
ิง่ท
ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
มค
รัง้
ที่ 

2

พร
อ้ม
ทัง้
ให
เ้ข
ียน
ลง
ใน
ใบ
งา
น 

3. 
ผูว้
ิจยั
ได
ม้อ
บห
มา
ยก
าร
บา้
นใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ท
กุค
นไ
ดท้

 า  
เพ
ื่อเ
ป็น

กา
รต
ระ
หน
กัถ
ึงก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ซึง่

เป็
นก
ระ
บว
นก
าร
ท่ีเ
กิด
ขึน้
โด
ยป
กต
ิทั่ว
ไป
ใน
ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
ขอ
งท
กุค
น

จ า
เป็
นต
อ้ง
มีก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ใ์ห
ม้ีค
วา
มเ
หม
าะ
สม
ตา
มส
ถา
นก
าร
ณ
ต์า่
งๆ
 โด
ยก
าร

แส
ดง
ออ
กไ
ดอ้
ยา่
งเห

มา
ะส
ม 
คือ
 บ
คุค
ลส
าม
าร
ถจ
ดัก
าร
กบั
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ได

 ้(ต
าม
ใบ

งา
นท่ี
 1/

3) 
 

สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
ร

เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 

คร
ัง้ท
ี่ 2   

 คร้ั
งท

ี่  3
 ส
ง่เส

รมิ
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะฝึ
กช่ื
นช
มต
วัเอ

ง 

ระ
ยะ

เว
ลา

 
90

  น
าท

 ี
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์

1. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ค้น้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 ท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะอ
ธิบ
าย
ถงึ
ที่ม
าแ
ละ
ผล
ขอ
งอ
าร
มณ

ท์ี่เ
กิด
ขึน้

 

2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
วเิค

รา
ะห
แ์ล
ะป
ระ
เม
ินส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ท

 าใ
หพ้

งึพ
อใ
จ พ

รอ้
มท

ัง้ส
ง่เส

รมิ
กา
รม
ีพฤ
ติก
รร
มแ
สด
งอ
อก
ที่เ
หม
าะ
สม

 

3. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
เ้กิ
ดค
วา
มต
ระ
หน
กัถ
ึงค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์

แน
วค

ดิ 

157 



 
 

15
8 

 
 

อา
รม
ณ
น์ัน้
เป็
นส
ิง่ท
ี่เกิ
ดข
ึน้ใ
นก
าร
ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
แล
ะเกิ

ดข
ึน้ไ
ดต้
ลอ
ดเ
วล
าเม

ื่อเ
ผชิ
ญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ
 บ
คุค
ลจ
 าเป็

นต
อ้ง
มีก
าร
ฝึก
ฝน
ให
ต้น
เอ
งม
ีทกั
ษะ
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์

ให
ม้ีป

ระ
สทิ
ธิภ
าพ
 เพ
ื่อล
ดก
าร
เกิ
ดปั
ญ
หา
ดา้
นส
ขุภ
าพ
จิต
ใน
อน
าค
ต 

Gr
os

s &
 Ja

za
ier

i (2
01

4)
 กล

า่ว
วา่
 กา

รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์เป็
นต
วัแ
ปร
ทา
งจิ
ตว
ิทย
าท
ี่มีค
วา
มส

 าค
ญั
 เป็
นต
วับ
ง่บ
อก
ถึง

เห
ตปัุ
จจ
ยัท
ี่ท า
ให
เ้กิ
ดปั
ญ
หา
ทา
งส
ขุภ
าพ
จิต
 รว
มถ
ึงก
าร
มีพ

ฤต
ิกร
รม
แส
ดง
ออ
กท
ี่เห
มา
ะส
มแ
ละ
ลด
คว
าม
ขดั
แย
ง้ใ
นก
าร
อย
ูร่ว่
มก
บับ

คุค
ลอ
ื่น 
(ฐ
าน
ิดา
วลั
คุ ์
วนั
ทน
ียก
ลุ 
แล
ะ เ
พ็ญ

นภ
า ก

ลุ

นภ
าด
ล,

 25
58
) แ
ละ
เป็
นต
วับ
่งชี
ท้ี่ส

 าค
ญั
ใน
กา
รท
 าน
าย
พฤ

ติก
รร
มเ
สี่ย
งฆ
่าต
วัต
าย
 (S

he
lef

 et
 al
., 2

01
5)
 โด
ยเ
ฉพ

าะ
ใน
กล
ุม่ข
อง
นกั
ศึก
ษา
 (T

ur
py

n e
t a

l., 
20

15
) ด
งัน
ัน้น
กัศ
ึกษ

าท
ี่

เป็
นก

ลุ่ม
ตัว
อย
่าง
ใน
กา
รเข

า้ร
่วม
โป
รแ
กร
ม 
จึง
ตอ้
งไ
ดร้
บัก

าร
ส่ง
เส
ริม
ทกั

ษะ
กา
รก
 าก
ับอ

าร
มณ

์ที่ม
ีอย
ู่ ให

ส้า
มา
รถ
เล
ือก
ใช
ก้ล
ยุท

ธ์ใ
นก

าร
แส
ดง
ออ

กเ
มื่อ

มีอ
าร
มณ

์เชิ
งบ
วก
ได
อ้ย
่าง

เห
มา
ะส
ม 
ผ่า
นก
ระ
บว
นก
าร
 ด
งัน
ี ้1
) ก
าร
เล
ือก
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 เป็
นก
าร
คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก
หร
อืเ
ป็น

สิ่ง
ที่ท

 าใ
หเ้
กิด
คว
าม
รูส้
กึพ

ึงพ
อใ
จ 

พร
อ้ม

ทั้ง
หา
สา
เห
ตุข
อง
สถ
าน
กา
รณ

์แล
ะอ
าร
มณ

์ขอ
งต
นเ
อง
ที่เ
กิด

ขึน้
  2
) ก
าร
ปร
บัเ
ปล

ี่ยน
คว
าม
คิด

 (C
og

nit
ive

 ch
an

ge
) เ
ป็น

กา
รท
ี่ได
ค้ิด

ทบ
ทว
น 
ปร
ะเ
มิน

 ท
 าค
วา
มเ
ขา้
ใจ
กับ

สถ
าน
กา
รณ

โ์ด
ยใ
ชเ้
หต
ผุล
 ป
ระ
มว
ลค
วา
มค
ิดข
อง
ตน
เอ
ง โ
ดย
จะ
เน
น้ใ
นเ
รื่อ
งก
าร
ปร
ะเม

ินส
ถา
นก
าร
ณ
ใ์น
ทา
งบ
วก
 (P

os
itiv

e r
ea

pp
ra

isa
ls)

 กา
รป
ระ
เม
ินข
อ้ด
ีขอ
งส
ถา
นก
าร
ณ
 ์รว
มถ
ึง

ปร
ะเม

ินค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร
จดั
กา
รก
บัส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ต
อ้ง
เผ
ชิญ

 แล
ะ 3

) ก
าร
ตอ
บส
นอ
งต
่อส
ถา
นก
าร
ณ
 ์(R

es
po

ns
e m

od
ula

tio
n)
 เป็
นก
าร
คง
ไว
ซ้ึง่
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะม
ี

พฤ
ติก
รร
มแ
สด
งอ
อก
ที่เ
หม
าะ
สม
กบั
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ๆ 

กิจ
กร
รม
นีเ้
ป็น

เป็
นส
ว่น
หน
ึง่ใ
นก
าร
ทบ

ทว
นป

ระ
สบ
กา
รณ

โ์ด
ยต
รง
ใน
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
ที่ป

ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

 ส
าม
าร
ถส
ง่เส

ริม
คว
าม
มั่น
ใจ
ขอ
งผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม

ที่จ
ะเช่ื

อว
า่ต
นเ
อง
สา
มา
รถ
ที่จ
ะจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ไ์ด
เ้ม
ือ่เ
ผชิ
ญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ใ์น
อน
าค
ต 
นอ
กจ
าก
นัน้
ยงั
เป็
นก
าร
ฝึก
ช่ืน
ชม
ตน
เอ
งใ
นค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ท์ี่ผ
า่น
มา
 อีก

ทัง้

กา
รจ
ดักิ
จก
รร
มเ
ป็น

รูป
แบ
บก
ลุม่
 จะ

ท า
ให
ส้ม
าชิ
กใ
นก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ี่ยน
คว
าม
คิด
เห
็นแ
ละ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
 ์ซ
ึง่เป็

นก
าร
เรยี

นรู
ผ้่า
นต
วัแ
บบ

 ก
าร
ที่ไ
ดส้
งัเก

ตต
วัแ
บบ

ที่ม
ีปร
ะส
บก
าร
ณ
แ์ล
ะ

แส
ดง
พฤ
ติก
รร
มท
ี่มีค
วา
มซ
บัซ
อ้น
 แล

ะผ
ลล
พัธ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
เป็
นท่ี
นา่
พอ
ใจ
 จะ

ท า
ให
ผู้ท้
ี่สงั
เก
ตฝึ
กค
วา
มรู
ส้กึ
วา่
เข
าก็
จะ
สา
มา
รถ
ที่จ
ะก
ระ
ท า
ได
้แล
ะส
 าเร
จ็ไ
ดเ้
ช่น
กนั

 

สื่ อ
อุป

กร
ณ

 ์

1. 
ใบ
งา
นท่ี
 3/

1 
คน้
หา
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ย
ิม้ไ
ด ้

2. 
ใบ
งา
นท่ี
 3/

2 
สา
เห
ตทุ
ี่ยิม้
ได
แ้ล
ะอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 

3. 
ใบ
งา
นท่ี
 3/

3 
ฉนั
กล
า้แ
สด
งอ
อก

 

158 



 
 

15
9 

 
 

4. 
ใบ
งา
นท่ี
 3/

4 
สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
รเข

า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ท
ี่ 3 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

1. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ฝึ้ก
กา
รว
เิค
รา
ะห
ส์ถ
าน
กา
รณ

แ์ล
ะก
าร
จดั
กา
รก
บัอ
าร
มณ

เ์ชิ
งบ
วก

 

2. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
มีค
วา
มภ

าค
ภมู
ิใจ
ใน
ตน
เอ
ง แ

ละ
มคี
วา
มเ
ช่ือ
มั่น
ใน
คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
เ์พ
ิ่มข
ึน้ 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 

เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
ค้น้
หา
สถ
าน
กา
รณ

 ์

(S
itu

ati
on

 se
lec

tio
n)
 ท
ี่ท า
ให
้

เกิ
ดอ
าร
มณ

เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะ

อธิ
บา
ยถ
งึท
ี่มา
แล
ะผ
ลข
อง

อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้

 

  
   

ขั้ น
น า

: ก
ล่า

วน
 า 
(1

0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
กล
า่ว
ทกั
ทา
ยส
มา
ชิก
กล
ุม่ด
ว้ย
ใบ
หน
า้ย
ิม้แ
ยม้
  ท
า่ท
าง
เป็
นม
ิตร

 
2. 
ผูว้
ิจยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
 รว่
มก
บัท

บท
วน
กิจ
กร
รม
ใน
คร
ัง้ท
ี่ 2 

3. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นก
าร
บา้
นท่ี
มอ
บห
มา
ย 
 ได
แ้ก
่ แบ

บบ
นัท
กึอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 
(ใบ

งา
นท่ี
 1/

3)
   

โด
ยใ
หผ้
ูแ้ท
นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
ได
เ้ล
า่ถ
ึงส
ถา
นก
าร
ณ
แ์ล
ะอ
าร
มณ

ท์ีเ่
กิด
ขึน้
กบั
ตน
เอ
ง

ใน
ช่ว
งท
ี่ผา่
นม
าแ
ละ
วธีิ
กา
รจ
ดัก
าร

 
4. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
ถงึ
คว
าม
มั่น
ใจ
ใน
คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
เก่ี
ยว
กบั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์
ใน
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ

 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
ค้น

หา
สถ

าน
กา

รณ
 ์(S

itu
at

ion
 s

ele
cti

on
) (

30
 น
าท

)ี 
1. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นก
ระ
บว
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ แ
ละ
กา
รฝึ
กท
กัษ

ะก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

เ์ชิ
ง

ลบ
ใน
คร
ัง้ท
ี่ผา่
นม
า 

2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
ปร
ะส
บก
าร
ณ
ห์ร
อืส
ถา
นก
าร
ณ
ต์า่
งๆ
ที่เ
คย
เกิ
ดข
ึน้ก
บั

สม
าชิ
กก
ลุม่
 ท
ี่ท า
ให
ย้ิม้
ได
 ้พ
รอ้
มท

ัง้ใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่แ
สด
งค
วา
มค
ิดเ
ห็น

 
3. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ร้ะ
บเุ
ก่ีย
วก
บัส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ีเ่
คย
เกิ
ดข
ึน้ต
นเ
อง
แล
ะร
ะบ
สุถ
าน
กา
รณ

ท์ี่
ท า
ให
ต้น
เอ
งย
ิม้ไ
ด ้
แล
ะท
 าใ
หต้
นเ
อง
มีก

 าล
งัใ
จห
รอื
มีค
วา
มส
ขุ 

          

ใบ
งา
นท่ี
 3/

1ค
น้ห
า

สถ
าน
กา
รณ

ท์ีย่
ิม้ไ
ด ้

 

ใบ
งา
นท่ี
 3/

2  
    
 

1. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตร
อย
ยิม้
 ส
หีน
า้

ทา่
ทา
งใ
นก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
ม 

2. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตจ
าก
กา
รม
ีสว่
น

รว่
มใ
นก
าร
อภิ
ปร
าย
ค า
ตอ
บ

แล
ะแ
ลก
เป
ลีย่
นป

ระ
สบ
กา
รณ

 ์
3. 
ผูว้
ิจยั
ปร
ะเม

ินจ
าก
กา
รต
อบ

ค า
ถา
มจ
าก
ใบ
งา
น 

 

159 



 
 

16
0 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
4. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ค้ิด
วิเค

รา
ะห
ถ์ึง
สา
เห
ตขุ
อง
รอ
ยย
ิม้ท
ี่ แล

ะอ
าร
มณ

ข์อ
งต
นเ
อง
ที่เ
กิด
ขึน้

ใน
ขณ

ะน
ัน้ 

5. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
ปร
ะส
บก
าร
ณ
เ์ก่ี
ยว
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ข์อ
ง

แต
ล่ะ
คน
  พ
รอ้
มท

ัง้อ
าร
มณ

แ์ล
ะค
วา
มรู
ส้กึ
ทีเ่
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้ 

 

สา
เห
ตทุ
ี่ยิม้
ได
แ้ล
ะ

อา
รม
ณ
ข์อ
งฉ
นั 

2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

วิเค
รา
ะห
แ์ล
ะป
ระ
เม
ิน

สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หพ้

งึพ
อใ
จ 

พร
อ้ม
ทัง้
สง่
เส
รมิ
กา
รม
ี

พฤ
ติก
รร
มแ
สด
งอ
อก
ที่

เห
มา
ะส
ม 

  

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
กา

รป
ระ
เม
ินส

ถา
นก

าร
ณ
ใ์น

ทา
งบ

วก
 (P

os
itiv

e 
re

ap
pr

ais
als

)  
แล

ะก
าร
ตอ

บส
นอ

งต
่อส

ถา
นก

าร
ณ
 ์(R

es
po

ns
ibl

e 
mo

dif
ica

tio
n)
 (3

0 
นา

ที)
 

    
  เม

ื่อส
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดร้
ะบ
สุถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หย้
ิม้ไ
ด ้
พร
อ้ม
ทัง้
หา
สา
เห
ตแุ
ละ
บอ
ก

อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้แ
ลว้

 
1. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
ถงึ
วิธี
กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ทีเ่
คย
ใช
ใ้น

อด
ีตท
ี่ผา่
นม
า 

2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
ผล
ลพั
ธท์
ี่เกิ
ดข
ึน้ 
เม
ื่อใ
ชว้
ิธีก
าร
จดั
กา
รอ
าร
มณ

ต์า
มข
อ้ 

1 
3. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
 ท
บท

วน
 ยอ

มร
บั 
ท า
คว
าม
เขา้

ใจ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

 ์บ
อก
ถงึ

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
 ์แล

ะข
อ้ด
ีขอ
งส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

4. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
บ้อ
กถ
ึงว
ิธีก
าร
แส
ดง
ออ
กใ
นส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่ท

 าใ
หต้
นเ
อง
ยิม้
ได
 ้ค
งไว

้
ซึง่
อา
รม
ณ
ท์า
งบ
วก
แล
ะพ
ฤต
กิร
รม
ที่เ
หม
าะ
สม

 
6. 
ผูว้
ิจยั
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
แน
วท
าง
กา
รแ
สด
งอ
อก
ทา
งอ
าร
มณ

์
แล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ทีเ่
หม
าะ
สม
 พ
รอ้
มท

ัง้ผ
ลล
พัธ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้

 
5. 
ผูว้
ิจยั
เข
ียน
คว
าม
คิด
เห
็นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
บน

กร
ะด
าน
  เพ

ื่อส
รุป
รว่
มก
นั 

6. 
ผูว้
ิจยั
ได
ส้รุ
ปค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่อ
ีกค
รัง้
  แ
ละ
ได
เ้ช่ื
อม
โย
งถ
ึงป
ระ
โย
ชน
ข์อ
ง

กล
ยทุ
ธใ์
นก
าร
ก า
กบั
กบั
อา
รม
ณ

 ์

ใบ
งา
นท่ี
 3/

3 

ฉนั
กล
า้แ
สด
งอ
อก

 

 

 

 

160 



 
 

16
1 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
3. 

เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
เ้กิ
ดค
วา
มต
ระ
หน
กัถ
ึง

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน

กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์

 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
: ฝึ

กช
ื่ นช

มต
วัเ
อง

 (2
0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นกิ
จก
รร
มก
าร
จดั
กา
รก
บัอ
าร
มณ

เ์ชิ
งบ
วก
แล
ะช่ื
นช
มส
มา
ชิก
กล
ุม่ท
ี่มคี
วา
ม

ตัง้
ใจ
ใน
กา
รแ
ลก
เป
ลีย่
นป

ระ
สบ
กา
รณ

ข์อ
งต
นเ
อง
ให
ก้บั
สม
าชิ
กก
ลุม่

 
2. 
ผูว้
ิจยั
กร
ะต
ุน้ใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดบ้
อก
ขอ้
ดีข
อง
ตน
เอ
งแ
ละ
ผล
ลพั
ธท์
ี่เกิ
ดข
ึน้เ
มื่อ
มกี
าร

เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

โ์ด
ยแ
สด
งอ
อก
ถึง
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งบ
วก

 
3. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ช่ื้น
ชม
เพ
ื่อน
ที่ม
ีปร
ะส
บก
าร
ณ
ก์า
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ไ์ด
อ้ย
า่ง
เห
มา
ะส
ม 

4. 
ผูว้
ิจยั
ให
ข้อ้
มลู
ถงึ
คว
าม
ส า
คญั

ขอ
งก
าร
รูจ้
กัช่ื
นช
มต
นเ
อง
แล
ะใ
หก้
 าล
งัใ
จต
นเ
อง
  แ
ละ

กา
รป
ระ
สบ
คว
าม
ส า
เรจ็

จา
กเ
ปา้
หม
าย
เล
ก็ๆ
 ถ
ึงเป

า้ห
มา
ยท
ี่ให
ญ่
มา
กข
ึน้ 

 

5. 
ให
ก้ า
ลงั
ใจ
สม
าชิ
กก
ลุม่
 แล

ะส
อบ
ถา
มส
มา
ชิก
กล
ุม่อ
ีกค
รัง้
ถงึ
คว
าม
มั่น
ใจ
ใน

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

เ์ม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ

 

 
 

 
ขั้ น

สรุ
ปแ

ละ
ปร

ะเ
มิน

ผล
 (1

0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
สรุ
ปกิ
จก
รร
มท
ี่ท า
ใน
คร
ัง้น
ีพ้ร
อ้ม
ทัง้
แผ
นก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ต
อ่ไ
ปแ
ละ
เน
น้ย

 า้ส
ิง่

ที่ส
มา
ชิก
กล
ุม่ค
าด
หว
งัเม

ื่อเ
ขา้
กิจ
กร
รม

 
2. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
สม
าชิ
กก
ลุม่
 ใน

ปร
ะเด

็นส
ิง่ท
ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
มค
รัง้
ที่ 

3

พร
อ้ม
ทัง้
ให
เ้ข
ียน
ลง
ใน
ใบ
งา
น 

3. 
ผูว้
ิจยั
ได
ม้อ
บห
มา
ยก
าร
บา้
นใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่ท
กุค
นไ
ดท้

 า  
เพ
ื่อเ
ป็น

กา
รต
ระ
หน
กัถ
ึงก
าร

ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ซึง่

เป็
นก
ระ
บว
นก
าร
ท่ีเ
กิด
ขึน้
โด
ยป
กต
ิทั่ว
ไป
ใน
ชีว
ิตป
ระ
จ า
วนั
ขอ
งท
กุค
น

จ า
เป็
นต
อ้ง
มีก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ใ์ห
ม้ีค
วา
มเ
หม
าะ
สม
ตา
มส
ถา
นก
าร
ณ
ต์า่
งๆ
 โด
ยก
าร

แส
ดง
ออ
กไ
ดอ้
ยา่
งเห

มา
ะส
ม 
คือ
 บ
คุค
ลส
าม
าร
ถจ
ดัก
าร
กบั
อา
รม
ณ
ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ได

 ้(ต
าม
ใบ

ใบ
งา
นท่ี
 3/

4  
    
  

สิง่
ที่ไ
ดร้
บัจ
าก
กา
ร

เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
  

คร
ัง้ท
ี่ 3   

 

161 



 
 

16
2 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
งา
นท่ี
 1/

3) 
 

 คร้ั
งท

ี่  6
 ฉั

นม่ั
นใ

จ.
.ฉั
นท

 าไ
ด ้

ระ
ยะ

เว
ลา

 
90

-1
20
  น
าท

 ี
วัต

ถุป
ระ
สง

ค ์
1. 

เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
ว้า
งแ
ผน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

เ์ม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 

2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
คว
าม
คิด
เห
็นก
บัส
มา
ชิก
ใน
กล
ุม่ 
ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

เ์พ
ื่อก
าร
แส
ดง
ออ
กท
ี่เห
มา
ะส
ม 

3. 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นใ
นค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์ผ
า่น
กา
รเร
ยีน
รูจ้
าก
ตวั
แบ
บ 

แน
วค

ดิ 
 

กา
รพ
ฒั
นา
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ม์ีค
วา
มจ
 าเป็

นอ
ยา่
งย
ิง่ท
ี่จะ
ตอ้
งใ
ชก้
าร
ฝึก
ฝน
แล
ะเร
ยีน
รูจ้
าก
ปร
ะส
บก
าร
ณ
 ์ก
ลย
ทุธ
ท์ี่ส
าม
าร
ถใ
ชใ้
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
จ์ะ
แต
กต
า่ง
กนั
ไป
ขึน้
อย
ูก่บั

สถ
าน
กา
รณ

แ์ล
ะต
วับ
คุค
ลเ
อง
ดว้
ย 

ทกั
ษะ
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ค์ือ
กา
รม
ีคว
าม
สา
มา
รถ
ใน
กา
รเข

า้ใ
จก
าร
กร
ะต
ุน้ท
าง
อา
รม
ณ
 ์ท

ี่มา
จา
กส
ิง่เร
า้ต
า่ง
 ๆ
 เ
มื่อ
บคุ
คล
ที่ม
กีา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ท์ี่ด
ี

ได
ร้บั
แร
งก
ระ
ตุน้
จา
กส
ิง่เร
า้ 
จะ
สา
มา
รถ
เล
อืก
ใช
ว้ิธี
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ท์ี่เ
หม
าะ
สม
กบั
สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
 แ
ละ
สา
มา
รถ
จดั
กา
รได

เ้ป็
นอ
ยา่
งด
ี (S

he
pp

es
 e

t a
l., 

20
15
)  
แน
วท
าง
กา
รก
 าก
บั

อา
รม
ณ
ข์อ
ง 

Gr
os

s 
& 

Ja
za

ier
i (

20
14
) อ

ธิบ
าย
ถึง
ทกั
ษะ
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ท์ี่ถ
กูน

 าอ
อก
มา
ใช
ใ้น
แต
ล่ะ
ช่ว
งข
อง
กร
ะบ
วน
กา
รก
าร
เกิ
ดอ
าร
มณ

 ์ป
ระ
กอ
บด
ว้ย
 1
) ก

าร
เล
อืก
สถ
าน
กา
รณ

 ์

(S
itu

ati
on

 s
ele

cti
on
) 2

) ก
าร
ปร
บัเ
ปล
ีย่น
สถ
าน
กา
รณ

 ์(S
itu

ati
on

 m
od

ific
ati

on
) ซ

ึง่ส
อง
ขัน้
ตอ
นน
ีจ้ะ
มุง่
เน
น้ไ
ปท่ี

กา
รเล

อืก
หร
อืป
รบั
เป
ลีย่
นส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ี่อ
าจ
มีผ
ลก
ระ
ทบ

ตอ่
กา
รเกิ

ด

อา
รม
ณ
ไ์ด
 ้ส
 าห
รบั
ขัน้
ตอ
นท่ี
 3)
 ก
าร
ใส
ใ่จ
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

 ์(A
tte

nti
on

al 
de

plo
ym

en
t) 
ถกู
น า
มา
ใช
เ้พ
ือ่ห
นัเ
หค
วา
มส
นใ
จไ
ปจ
าก
สถ
าน
กา
รณ

ห์ร
อืส
ิง่เร
า้จ
ะอ
าจ
ก่อ
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

 ์4
) ก
าร

เป
ลีย่
นแ
ปล
งท
าง
ปัญ

ญ
า 
(C

og
nit

ive
 c

ha
ng

e)
 เ
ป็น

กล
วิธี
ปร
ะเม

ินค
า่ส
ิง่เร
า้แ
ละ
ปร
บัเ
ปล
ีย่น
มมุ
มอ
ง 
กา
รค
ิดใ
หด้
ีขึน้
เพ
ื่อไ
มใ่
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
 ์แ
ละ

 5
) 
กา
รต
อบ
สน
อง
ตอ่
สถ
าน
กา
รณ

 ์

(R
es

po
ns

e 
mo

dif
ica

tio
n)
 เป็

นข
ัน้ต
อน
ท่ีจ
ะถ
กูน

 าม
าใ
ชห้
ลงั
จา
กอ
าร
มณ

ไ์ด
เ้กิ
ดข
ึน้แ
ลว้
 (ปิ

ยา
กร
 อ
อ่น
ลอ
อ,
 2

56
3)
 น
อก
จา
กน
ีย้งั
พบ

วิธี
กา
รแ
ละ
กล
ยทุ
ธอ์
ื่น 
ๆ 
ที่ม
กั 
ถกู
น า
มา
ใช
ใ้น
กา
ร

162 



 
 

16
3 

 
 

ก า
กบั
อา
รม
ณ
 ์เช
่น 
กา
รย
อม
รบั
 (A

cc
ep

tan
ce
), 
กา
รป
ฏิเ
สธ
 (D

en
ial
), 
กา
รอ
อก
 ก
 าล
งัก
าย
 (E

xe
rc

ise
), 
กา
รม
ุง่ส
ูอ่น
าค
ต 
(F

utu
re

 fo
cu

s),
 ก
าร
แก
ปั้ญ

หา
 (P

ro
ble

m 
so

lvi
ng
), 
กา
รให

 ้

รา
งว
ลั 
(R

ew
ar

d)
, ก
าร
แบ
ง่ปั
นท
าง
สงั
คม
 (S

oc
ial

 sh
ar

ing
) เ
ป็น

ตน้
  (

Sil
k e

t a
l., 

20
03
)  

กิจ
กร
รม
ใน
คร
ัง้น
ีเ้ป็
นก
าร
วา
งแ
ผน
แน
วท
าง
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

เ์ม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บใ
นอ
นา
คต
ตา
มจิ
นต
นา
ขอ
งผ
ูเ้ข
้าร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
เป็
นก
าร

ฝึก
ฝน
แล
ะเต

รีย
มค
วา
มพ

รอ้
มใ
หผ้
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
มม

ีทกั
ษะ
เพ
ียง
พอ
ที่จ
ะก
 าก
บัอ
าร
มณ

ห์ร
อืจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
ได
อ้ย
่าง
เห
มา
ะส
ม 
พร
อ้ม
กบั
กา
รท่ี
ท า
ให
ผู้เ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
รบั
รู้

วา่
เข
าม
ีคว
าม
สา
มา
รถ
ที่จ
ะเผ

ชิญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บไ
ด ้
โด
ยใ
ชท้
กัษ

ะก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ท์ี่ไ
ดร้
บัก
าร
ฝึก
ฝน
ได
อ้ย
า่ง
มีป

ระ
สิท

ธิภ
าพ
มา
กท
ี่สดุ

 

สื่ อ
อุป

กร
ณ

 ์

1. 
ใบ
งา
นท่ี
 6/

1 ว
าง
แผ
นส
ูค่ว
าม
ส า
เรจ็

 
2. 

ใบ
งา
นท่ี
 6/

2 ส
ิง่ท
ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เขา้

รว่
มกิ
จก
รร
มค
รัง้
ที่ 

6 
3. 

 แบ
บป

ระ
เม
ินก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์
4. 

แบ
บป

ระ
เม
ินพ

ฤต
กิร
รม
เส
ีย่ง
ฆา่
ตวั
ตา
ย 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

1. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
มีแ
นว
ทา
งใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
เ์ม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

เ์ชิ
งล
บใ
นอ
นา
คต
ได

 ้ 
2. 

ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
ให
ค้ว
าม
รว่
มม
อืใ
นก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
แล
ะม
คีว
าม
เช่ื
อม
ั่นใ
นค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
เอ
งใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 

เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
ว้า
งแ
ผน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์

เม
ื่อต
อ้ง
เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

์

ที่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 

ขั้ น
น า

: ก
ล่า

วน
 า 
(1

0 
นา

ที)
 

1. 
ผูว้
ิจยั
กล
า่ว
ทกั
ทา
ยส
มา
ชิก
กล
ุม่ด
ว้ย
ใบ
หน
า้ย
ิม้แ
ยม้
  ท
า่ท
าง
เป็
นม
ิตร
 แล

ะใ
หข้
อ้ม
ลู

เก่ี
ยว
กบั
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มว
า่เป็

นค
รัง้
ที่ 

6 ค
รัง้
สดุ
ทา้
ย 

2. 
ผูว้
ิจยั
แล
ะส
มา
ชิก
กล
ุม่ 
 รว่
มก
บัท

บท
วน
กิจ
กร
รม
ใน
คร
ัง้ท
ี่ 1-

5 

    

1. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตค
วา
มต

ัง้ใ
จ

แล
ะก
าร
มีส
ว่น
รว่
มใ
นข
ณ
ะท
 า

กิจ
กร
รม
  

2. 
ผูว้
ิจยั
สงั
เก
ตจ
าก
กา
รม
ีสว่
น 163 



 
 

16
4 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
    

3. 
ผูว้
ิจยั
ทบ

ทว
นก
าร
บา้
นท่ี
มอ
บห
มา
ย 
 ได
แ้ก
่ แบ

บบ
นัท
กึอ
าร
มณ

ข์อ
งฉ
นั 
(ใบ

งา
นท่ี
 1/

3)
   

โด
ยใ
หผ้
ูแ้ท
นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
ได
เ้ล
า่ถ
ึงส
ถา
นก
าร
ณ
แ์ล
ะอ
าร
มณ

ท์ีเ่
กิด
ขึน้
กบั
ตน
เอ
ง

ใน
ช่ว
งท
ี่ผา่
นม
าแ
ละ
วธีิ
กา
รจ
ดัก
าร

 
4. 
ผูว้
ิจยั
สอ
บถ
าม
ถงึ
คว
าม
มั่น
ใจ
ใน
คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
เก่ี
ยว
กบั
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

์
ใน
สถ
าน
กา
รณ

ต์า่
งๆ

 

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
ระ
บุส

ถา
นก

าร
ณ
แ์ล

ะก
าร
จัด

กา
ร 
(3

0 
นา

ท)ี
 

1. 
ผูว้
ิจยั
เริม่

ตน้
กิจ
กร
รม
ดว้
ยก
าร
ท า
สม
าธิ
 ให

ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
เน
ั่งใ
นท
า่ท
าง
ที่รู
ส้กึ
ผอ่
นค
ลา
ย 

2. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
หล
บัต
า 
ใช
เ้วล

าก
บัต
นเ
อง
 เพ

ง่ค
วา
มส
นใ
จก
บัค
วา
มรู
ส้กึ
ขอ
งล
ม

หา
ยใ
จท
ี่ผา่
นเ
ขา้

-อ
อก
 บ
รเิว
ณ
ปล
าย
จม
กูใ
หห้
าย
ใจ
 เข
า้-
ออ
ก 
 ย
าว
ๆ 

2-
3  
คร
ัง้  
แล
ว้ค
อ่ย

ผา่
นล
มห
าย
ใจ
ลง
มา
เป็
นป

กต
ิ  ท
 าต
อ่เ
นื่อ
งก
นัอ
ยา่
งน
อ้ย
 1 
นา
ท ี

3. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
ค้ิด
แล
ะจิ
นต
นา
กา
ร ถ

งึส
ถา
นก
าณ

ท์ี่ส
ง่ผ
ลใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 
ซึง่

อา
จเ
กิด
ขึน้
ใน
อน
าค
ต 
โด
ยค
ดิว
า่เป็

นส
ถา
นก
าร
ณ
ท์ีม่
ีคว
าม
ยา
กล
 าบ
าก
ใน
กา
รจ
ดัก
าร

 
โด
ยใ
นร
ะห
วา่
งน
ัน้ 
ผูว้
จิยั
ใช
เ้ส
ยีง
ดน
ตร
เีพ
ื่อส
มา
ธิแ
ละ
กา
รจิ
นต
นา
กา
ร 

4. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
เ้ข
ียน
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ย
าก
ล า
บา
กใ
นก
าร
เผ
ชิญ

ตา
มค
วา
มค
ิดข
อง

ตน
เอ
ง ล

งใ
นใ
บง
าน
ท่ี 

6/1
 พ
รอ้
มท

ัง้ห
าส
าเห

ตแุ
ละ
บอ
กอ
าร
มณ

ท์ี่เ
กิด
ขึน้
ใน
ขณ

ะน
ัน้ 
ระ
บุ

กล
ยทุ
ธข์
อง
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ท์ี่เ
ลอื
กใ
ช ้บ

คุค
ลท
ีต่อ้
งก
าร
ขอ
คว
าม
ช่ว
ยเ
หล
ือ 
แล
ะส
ิง่ท
ี่ท า

ให
ก้บั
ตวั
เอ
งเม

ื่อก
 าก
บัอ
าร
มณ

ไ์ด
อ้ย
า่ง
มีป

ระ
สทิ
ธิภ
าพ

 

     

ใบ
งา
นท่ี
 6/

1 

วา
งแ
ผน
    
    
    
   

สูค่
วา
มส

 าเร
จ็ 

    
 

รว่
มใ
นก
าร
แล
กเ
ปล
ีย่น

ปร
ะส
บก
าร
ณ
ก์า
รเร
ยีน
รู ้

3. 
ผูว้
ิจยั
ปร
ะเม

ินจ
าก
กา
รต
อบ

ค า
ถา
มจ
าก
ใบ
งา
น 

4. 
ผูเ้
ขา้
รว่
มโ
ปร
แก
รม
รว่
มม

ือ
ใน
กา
รท
 าแ
บบ

ปร
ะเม

ิน 
po

st-
tes

t 

2. 
เพ
ื่อใ
หผ้
ูเ้ขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม

ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
คว
าม
คิด
เห
็น

กบั
สม
าชิ
กใ
นก
ลุม่
 ใน

กา
ร

ขั้ น
ด า

เนิ
นก

าร
:  
เรี
ยน

รู้ผ่
าน

ตัว
แบ

บ 
(3

0 
นา

ที)
 

    
  เม

ื่อส
มา
ชิก
กล
ุม่ไ
ดว้
าง
แผ
นแ
นว
ทา
งก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
ข์อ
งต
นเ
อง
เรยี

บร
อ้ย
แล
ว้ 

1. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
 ท
บท

วน
 ยอ

มร
บั 
ท า
คว
าม
เขา้

ใจ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

 ์บ
อก
ถงึ

 

 

 

164 



 
 

16
5 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
ก า
กบั
อา
รม
ณ
เ์พ
ื่อก
าร

แส
ดง
ออ
กท
ี่เห
มา
ะส
ม 

 3. 
เพ
ื่อเ
พิ่ม

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นใ
น

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน

กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์ผ
า่น
กา
ร

เรยี
นรู
จ้า
กต
วัแ
บบ

 

 

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นเ
อง
ใน
กา
รจ
ดัก
าร
อา
รม
ณ
 ์แล

ะข
อ้ด
ีขอ
งส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

2. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ได
แ้ล
กเ
ปล
ีย่น
กา
รว
าง
แผ
นแ
นว
ทา
งก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ
เ์ม
ื่อต
อ้ง

เผ
ชิญ

กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 
ตา
มท
ี่เขยี

นใ
นใ
บง
าน
ท่ี 

6/1
 

5. 
ผูว้
ิจยั
เข
ียน
คว
าม
คิด
เห
็นข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
บน

กร
ะด
าน
  เพ

ื่อส
รุป
รว่
มก
นั 

6. 
ผูว้
ิจยั
ได
ส้รุ
ปค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งส
มา
ชิก
กล
ุม่อ
ีกค
รัง้
  แ
ละ
ได
เ้ช่ื
อม
โย
งถ
ึงป
ระ
โย
ชน
ข์อ
ง

กา
รฝึ
กใ
ชก้
ลย
ทุธ
ใ์น
กา
รก
 าก
บัก
บัอ
าร
มณ

แ์ล
ะค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
สม
าชิ
กก
ลุม่
ใน
กา
ร

ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์
7. 
ผูว้
ิจยั
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ระ
บสุ
ิง่ท
ี่ได
ร้บั
จา
กก
าร
เข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม
คร
ัง้ท
ี่ 6
 ใบ

งา
นท่ี
 6/

2 

 
ขั้ น

สรุ
ปแ

ละ
ปร

ะเ
มิน

ผล
 (2

0 
นา

ที)
 

1. 
 ผ
ูว้ิจ
ยัส
รุป
กิจ
กร
รม
ที่ผ
า่น
มา
ทัง้
 6 
คร
ัง้ พ

รอ้
มท

ัง้ส
อบ
ถา
มส
มา
ชิก
กล
ุม่ใ
นส
ิง่ท
ี่ได
ร้บั

จา
กก
าร
เขา้

รว่
มโ
ปร
แก
รม
 แล

ะส
ิง่ท
ี่ตน
เอ
งเกิ

ดก
าร
เป
ลีย่
นแ
ปล
ง (
ทบ

ทว
นใ
บง
าน
ท่ี 

1/1
) 

2. 
 ผ
ูว้ิจ
ยัเ
ปิด
โอ
กา
สใ
หส้
มา
ชิก
กล
ุม่บ
อก
ถึง
ปร
ะโ
ยช
นข์
อง
กา
รเข

า้ร
บัร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม 
 แล

ะ
ขอ้
ซกั
ถา
มห
ลงั
สิน้
สดุ
กิจ
กร
รม

 
3. 
ผูว้
ิจยั
ให
ข้อ้
มลู
เก่ี
ยว
กบั
แห
ลง่
สน
บัส
นนุ
ช่ว
ยเ
หล
อืเ
มื่อ
สม
าชิ
กก
ลุม่
ปร
ะส
บปั

ญ
หา
  ห
รอื

ตอ้
งเผ

ชิญ
กบั
สถ
าน
กา
รณ

ท์ี่ท
 าใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
เ์ชิ
งล
บ 

 
4. 
ผูว้
ิจยั
กล
า่ว
ขอ
บค
ณุ
สม
าชิ
กก
ลุม่
ทกุ
คน
ท่ีใ
หค้
วา
มร
ว่ม
มือ
ใน
กา
รเข

า้ร
ว่ม
โป
รแ
กร
ม

ตล
อด
 6 
คร
ัง้ ท

ี่ผา่
นม
า 

5. 
ให
ส้ม
าชิ
กก
ลุม่
ท า
แบ
บป

ระ
เม
นิก
าร
รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ตน
ใน
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

 ์

แล
ะแ
บบ

ปร
ะเม

ินพ
ฤต
กิร
รม
เส
ีย่ง
ฆา่
ตวั
ตา
ย 
(P

os
t-t

es
t) 

       - แ
บบ

ปร
ะเม

ินก
าร

รบั
รูค้
วา
มส
าม
าร
ถ

ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั

อา
รม
ณ

 ์

 

165 



 
 

16
6 

 
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธี

กา
รด

 าเ
นิน

กา
ร 

สื่ อ
ปร

ะก
อบ

 
เก
ณ
ฑก์

าร
ปร

ะเ
มิน

 
6. 
ปิด
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มโ
ปร
แก
รม
ฝึก
ทกั
ษะ
กา
รก
 าก
บัอ
าร
มณ

ร์ว่
มก
บัก
าร
สง่
เส
รมิ
กา
รร
บัรู
้

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นใ
นก
าร
ก า
กบั
อา
รม
ณ

 ์

 

- แ
บบ

ปร
ะเม

ิน

พฤ
ติก
รร
มเ
สีย่
งฆ
า่

ตวั
ตา
ย 

 ข้อ
เส
นอ

แน
ะเ
พิ่ ม

เต
ิม 

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

 

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

 

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

 

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

 

     

166 



 
 

16
7 

 
 

คู่ม
ือโ
ปร

แก
รม

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รก
 ากั

บอ
าร
มณ

ร่์ว
มกั

บก
าร
ส่ง

เส
ริม

กา
รรั
บรู้

คว
าม

สา
มา

รถ
ขอ

งต
นใ

นก
าร
ก า

กับ
อา

รม
ณ

 ์

 
 

167 



 
 

16
8 

 
 

 168 



 
 

16
9 

 
 

 169 



 
 

17
0 

 
 

 

170 



 
 

17
1 

 
 

 

171 



 
 

17
2 

 
 

 172 



 
 

17
3 

 
 

 

173 



 
 

17
4 

 
 

 

174 



 
 

17
5 

 
 

 

175 



 
 

17
6 

 
 

 

176 



 
 

17
7 

 
 

 

177 



 
 

17
8 

 
 

 

178 



 
 

17
9 

 
 

 179 



 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

 
 

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1 บทนำ
	ภูมิหลัง
	ความมุ่งหมายของงานวิจัย
	ความสำคัญของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	นิยามศัพท์เฉพาะ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. แนวคิดพฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตัวตาย (Suicide Risk Behavior)
	2. แนวคิดเรื่องการกำกับอารมณ์ (Emotional Regulation)
	3. แนวคิดเรื่องการรับรู้ความสามารถของตนในการกำกับอารมณ์
	4. นิยามปฏิบัติการ
	5. กรอบแนวคิดการวิจัย
	6. สมมติฐานการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	การวิจัยระยะที่ 1
	1. การกำหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
	2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	3. การเก็บรวบรวมข้อมูล

	การวิจัยระยะที่ 2
	1. การกำหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
	2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	4. การจัดกระทำและการวิเคราะห์ข้อมูล

	จริยธรรมการวิจัย

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการกำกับอารมณ์และพฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจทำร้ายตนเอง
	ส่วนที่ 2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตัวตายหรือการตัดสินใจทำร้ายตัวเอง
	ตอนที่ 2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนในการกำกับอารมณ์
	ตอนที่ 3 การเชื่อมโยงผลการวิจัยในระยะที่ 1 (ตอนที่ 1 และตอนที่ 2) สู่การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะการกำกับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนในการกำกับอารมณ์
	ตอนที่ 4  ผลของโปรแกรมฝึกทักษะการกำกับอารมณ์ร่วมกับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนในการกำกับอารมณ์ต่อพฤติกรรมเสี่ยงฆ่าตัวตายในนักศึกษาพยาบาล

	บทที่ 5 สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	การสรุปผลการวิจัย
	การอภิปรายผล
	ข้อจำกัดของการวิจัย
	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ภาคผนวก ค
	ภาคผนวก ง
	ภาคผนวก จ

	ประวัติผู้เขียน

