
 

 

  

การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิโดยการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่
ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม 

ENHANCEMENT OF EMOTION REGULATION OF FLIGHT ATTENDANTS THROUGH 
RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR GROUP COUNSELING 

 

นิพิธิดา ช านาญกลุ  

บณัฑิตวทิยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2561  

 

 



 

 

การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยการให้ค าปรึกษา
แบบกลุม่ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม 

 

นิพิธิดา ช านาญกลุ  

ปริญญานิพนธ์นีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
การศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย์  

คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศกึษา 2561 

ลขิสทิธ์ิของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

 



 

 

ENHANCEMENT OF EMOTION REGULATION OF FLIGHT ATTENDANTS 
THROUGH RATIONAL EMOTIVE BEHAVIOR GROUP COUNSELING 

 

NIPITHIDA CHUMNANKUL 
 

A Thesis Submitted in partial Fulfillment of Requirements 
for MASTER OF EDUCATION (Research & Development on Human Potentials)  

Faculty of Education Srinakharinwirot University 
2018 

Copyright of Srinakharinwirot University 
 

 

 



 

 

ปริญญานิพนธ์ 
เร่ือง 

การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิโดยการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่
ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม 

ของ 
นิพิธิดา ช านาญกลุ 

  
ได้รับอนมุตัิจากบณัฑิตวทิยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปริญญาการศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย์ 

ของมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  

  

   
(รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ฉตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 

  

   
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ 
  

.............................................. ท่ีปรึกษาหลกั 
(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ)์ 

.............................................. ประธาน 
(รองศาสตราจารย์ ดร.นิธิพฒัน์ เมฆขจร) 

  

.......................................... ท่ีปรึกษาร่วม 
(รองศาสตราจารย์ ดร.สกล วรเจริญศรี) 

.............................................. กรรมการ 
(รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง) 

 

 

 



  ง 

บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเร่ือง การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
โดยการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม 

ผู้วิจยั นิพิธิดา ช านาญกลุ 
ปริญญา การศกึษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2561 
อาจารย์ท่ีปรึกษา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์ 

  
งานวิจยันีมี้จดุมุ่งหมายเพื่อ 1) ศึกษาการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

2) เปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม
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เปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษา เป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน จ านวน 361 คน และกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน
การทดลองเป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบิน จ านวน 16 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง ท่ีมีคะแนนการก ากับอารมณ์ของ
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินต ่ากว่าเปอร์เซ็นไทล์ท่ี  25 ลงมา และสมัครใจในการเข้าร่วมทดลอง 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบวดัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน มีค่าอ านาจ
จ าแนกเท่ากับ 0.20-0.60 และมีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.81 และโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม
เพ่ือเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน โดยสถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมลู คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
ค่าที ซึ่งผลการวิจยัพบว่า 1) พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินอยู่ในระดับมาก 2) หลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองมีการก ากบัอารมณ์โดยรวมเพิ่ม
สงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ 3) พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วม
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The purposes of this research were as follows: 1) to study emotion regulation of 

flight attendants; 2) to compare emotion regulation of flight attendants in the experimental 
group before and after receiving rational emotional behavior group counseling; and 3) to 
compare emotion regulation of flight attendants in the experimental group after receiving 
rational emotion behavior group counseling, as well as the control group. The samples in this 
study were three hundred sixty one flight attendants. The experimental group and the control 
group were sixteen flight attendants selected by purposive sampling with emotion regulation 
mean at the twenty-fifth percentile and lower as they volunteered to participate in the 
experiment. The research instruments used in this study were emotion regulation of flight 
attendants scale, with a reliability coefficient of 0.81, and the program of emotion regulation 
among flight attendants through rational emotion behavior group counseling. The statistical 
analyses included mean, standard deviation and a t-test. The research results were as follows: 
1) The emotion regulation of flight attendants as a whole and in each aspect of emotion 
regulation were at a high level. 2) After receiving rational emotion behavior group counseling 
of emotion regulation of flight attendants in the experimental group was increased by a 
statistical significance at a level of .01. And 3) Flight attendants in the experimental group who 
received rational emotion behavior group counseling had emotion regulation higher than the 
control group were significantly increased by a statistical significance at a level of .01. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความส าคัญของปัญหา 
 การประกอบอาชีพมีผลต่อความเป็นอยู่และการด าเนินชีวิตในปัจจบุนัท่ีเปลี่ยนแปลงไป
จากอดีตอย่างชัดเจน กล่าวคือในอดีตสังคมไทยเป็นสังคมเกษตรกรรม ท่ีไม่มีความซับซ้อน 
สามารถเข้าถึงและประกอบอาชีพโดยใช้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติรอบตวัท่ีหาได้ง่ายมาท า
ให้เกิดมูลค่า แต่ต่อมาเม่ือเข้าสู่ยุคปัจจุบันท่ีเกิดความเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ท าให้ความ
เป็นอยู่ของมนุษย์นัน้เปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ก่อให้เกิดอาชีพใหม่ท่ีหลากหลายตอบสนองต่อ
ความต้องการของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นอาชีพด้านสื่อสารมวลชน อาชีพด้านการบริการ อาชีพนัก
ธุรกิจ อาชีพอิสระ ซึ่งในทุกอาชีพจะมีลกัษณะงานท่ีแตกต่างกนัไป อย่างไรก็ตามอาจกล่าวได้ว่า
การประกอบอาชีพเป็นสิ่งส าคญัและมีความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการด าเนินชีวิตของมนุษย์ทุก
คน ซึง่นกัมานษุยวิทยา (Anthropologists) และนกัประวตัิศาสตร์ (Historian) แสดงทศันะว่า การ
ประกอบอาชีพเป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างให้สังคมหรือโลกมีอารยธรรมและความเจริญก้าวหน้า 
(Civilizations) และท าให้มนุษย์มีความอยู่รอดและมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต (Quality of life) 
(สกล วรเจริญศรี, 2559: 231-232) 
 อย่างไรก็ตามผลของการประกอบอาชีพในปัจจุบนั ท่ามกลางสภาพสงัคมท่ีเต็มไปด้วย
การแข่งขนัทางธุรกิจท่ีสงูขึน้ ย่อมส่งผลกระทบต่อตวับุคลากรซึ่งเปรียบเสมือนฟันเฟืองส าคญัใน
การขบัเคลื่อนองค์กร ไม่ว่าจะเป็นภาระงานท่ีเพิ่มขึน้ ท่ีจ านวนบุคลากรยงัคงเท่าเดิมแต่ปริมาณ
ภาระงานท่ีได้รับมอบหมายกลบัเพิ่มขึน้ อีกทัง้แรงกดดนัต่างๆเพื่อหวงัการขยายผลท่ีรวดเร็วเพื่อ
ไปสู่เป้าหมายท่ีก าหนดไว้ในเวลาอันสัน้ตามนโยบายขององค์กร ซึ่งประเด็นดังกล่าวสร้าง
ผลกระทบตอ่สภาพจิตใจของบคุลากรท่ีประกอบอาชีพเหลา่นัน้อยา่งหลีกเลี่ยงไมไ่ด้  
 การท างานท่ีต้องเผชิญกบัแรงกดดนัดงักล่าว มีแนวโน้มท่ีก่อให้เกิดปัญหาทางอารมณ์
และสุขภาพจิต ดังผลส ารวจสวนดุสิตโพล (หนังสือพิมพ์คมชัดลึก 2554: ออนไลน์) ท่ีท าการ
สรุปผลส ารวจเก่ียวกบั 10 อาชีพท่ีก่อให้เกิดความเครียดและอารมณ์เหวี่ยง จากกลุ่มตวัอย่างเพศ
หญิงในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล จ านวน 587 คน ผลการส ารวจพบว่า อาชีพท่ีท าให้
ผู้ หญิงวัยท างานเกิดความเครียดมากท่ีสุดคือ 1) พนักงานออฟฟิศ 2) ผู้ บ ริหารนักธุรกิจ  
3) พนักงานคอลเซ็นเตอร์ 4) พนักงานบญัชี-การเงิน 5) อาจารย์ 6) แม่บ้าน 7) แพทย์พยาบาล  
8) ดารานกัแสดง 9) แอร์โฮสเตสหรือพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน และ 10) ครีเอทีฟ ซึ่งจากผล
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ส ารวจดงักล่าว พบว่า พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินเป็นหนึ่งใน 10 อาชีพท่ีเผชิญกบัสภาวะทาง
อารมณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดและเกิดอารมณ์แปรปรวนสงูอนัเป็นผลท่ีได้รับจากการท างาน  
 ริสโปลิ (Holloway, 2002: 115-117, อ้างอิงจาก Rispoli, 1996) กล่าวว่า คณุสมบตัิการ
บริการของสายการบินนัน้ประกอบด้วย การให้บริการหรือการปฏิบตัิต่อผู้ โดยสารด้วยความเท่า
เทียมกนัอย่างมีคณุภาพ มีความสามารถในการตอบสนองความคาดหวงัของผู้ รับบริการท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ท าให้พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินผู้ เปรียบเสมือนพนกังานส่วนหน้า 
(Front Line Employee) เกิดปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ โดยสารโดยตรง เกิดสภาวะการปรับตัวในการท างาน 
และเผชิญกับสภาวะทางอารมณ์ท่ีมีความกดดนัก่อให้เกิดความเครียดอยู่ตลอดเวลา ท าให้ตวั
บคุคลรู้สึกอ่อนล้า มีแนวโน้มจะแสดงออกทางอารมณ์ในลกัษณะท่ีเกรีย้วกราดขึน้ อีกทัง้ หากถึง
ขัน้หมดความอดทนอดกลัน้ สถานการณ์มีแต่จะยิ่งเลวร้ายมากกว่าเดิม (Liberman, 2555: 36) 
อีกทัง้ยงัสอดคล้องกบัทฤษฎีเหตกุารณ์ทางอารมณ์ (Affective Events Theory, AET) ของโฮวาร์ด 
วิสส์ และ รูซเซลล์ โครแพนซาโน (Howard, W. & R, C., 1996, จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์, 2557: 
169) ท่ีมีฐานความเช่ือว่า อารมณ์พนกังานจะขึน้ลงหรือแกว่งไปแกว่งมาตลอดเวลา ซึง่อารมณ์ท่ี
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลานีไ้ด้รับอิทธิพลมาจากปัจจยัทัง้ภายในและภายนอก โดยปัจจยัภายใน คือ 
ความคิด ความเช่ือ แรงจูงใจ ความคาดหวงั พืน้ฐานของวงจรอารมณ์ส่วนตน ความสามารถใน
การควบคมุอารมณ์ ส่วนปัจจยัภายนอก คือ สภาพแวดล้อมการท างานหรือเหตกุารณ์ท่ีเก่ียวข้อง
กับอารมณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นเง่ือนไขทางกายภาพ บรรยากาศสัมพันธภาพ ภาระงาน ความ
รับผิดชอบ ความมีอิสระในการตดัสินใจ อ านาจในการท างาน โดยปัจจยัเหล่านีมี้อิทธิพลต่อการ
เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์ของพนกังานในรูปแบบอารมณ์ทางบวก เช่น ดีใจ สขุใจ และอารมณ์ทาง
ลบ เช่น หงดุหงิด โกรธ เศร้า อารมณ์ท่ีเกิดขึน้จะกระตุ้นระดบัความเข้มข้นของการแสดงออกหรือ
ผลการปฏิบตัิงาน ดงันัน้จะเห็นว่าชีวิตการท างานจึงเป็นฉากชีวิตท่ีมีโครงสร้าง กล่าวคือ ทศันคติ
และผลการปฏิบัติงานจะผันแปรไปตามสภาวะอารมณ์ และสภาวะอารมณ์จะผันแปรไปตาม
เหตกุารณ์ 
 นอกจากนีย้ังพบว่าลักษณะการปฏิบัติงานของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินนัน้ล้วน
เผชิญกับความเครียดทางอารมณ์และแรงกดดันมากมายท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้อยู่ตลอดเวลา ดงัท่ี
ผลงานวิจยัของชางและชิว (Chang & Chiu, 2009: 305-311) ท่ีกลา่วถึงการแสดงความรู้สกึขณะ
ท างานและความอ่อนล้าทางอารมณ์  (Emotional Exhaustion)ท่ีเกิดกับพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินในธุรกิจการบินไต้หวนั ดงันี ้พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินเป็นบคุลากรหลกัในธุรกิจการ
ให้บริการของสายการบินเม่ือเปรียบเทียบกับจ านวนบุคลากรในแผนกอ่ืน ด้วยเหตุผลท่ีมีการ
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ปฏิสัมพันธ์ติดต่อกับผู้ โดยสารจ านวนมากและใช้ระยะเวลาร่วมกันยาวนานท่ีสุด เป็นผลให้
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินต้องมีการควบคุมอารมณ์ท่ีเกิด ณ เวลานัน้และควบคุมอารมณ์
สว่นตวัท่ีเกิดขึน้ขณะปฏิบตัิหน้าท่ีเพื่อรักษาการแสดงออกทางบวกตอ่เพื่อนร่วมงานและผู้ โดยสาร 
อีกทัง้ ระยะเวลาในการท างานบนเคร่ืองบิน หากใช้ระยะเวลามาก ย่อมสง่ผลกระทบตอ่การแสดง
ความรู้สกึขณะท างานและความออ่นล้าทางอารมณ์ ท่ีเกิดขึน้กบัพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิให้มี
ระดับมากขึน้ตามไปด้วย เป็นผลมาจากองค์ประกอบหลายอย่าง อาทิ สภาพแวดล้อมในการ
ท างาน การท างานในเขตเวลา (Time Zone) ท่ีแตกต่างกัน ระยะเวลาของการปฎิบัติหน้าท่ีบน
เคร่ืองบนิซึง่รวมถึงการให้บริการผู้ โดยสารตลอดเท่ียวบนิด้วย 
 จากการสมัภาษณ์พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินสายการบินแห่งหนึ่งทัง้ชายและหญิง 
(สมัภาษณ์, 6 ธนัวาคม 2561) ได้ประเด็นดงัตอ่ไปนี ้ 
  ประเด็นแรก คือ การไม่ปฏิบตัิตามกฎทางด้านความปลอดภยัของผู้ โดยสารระหว่าง
เท่ียวบิน เช่น การใช้โทรศพัท์มือถือเม่ือประตูเคร่ืองบินปิดแล้ว การวางสมัภาระส่วนตวับริเวณ
ทางออกฉุกเฉิน การน าบุหร่ีไฟฟ้ามาแอบสูบในห้องน า้บนเคร่ืองบิน ประเด็นท่ีสอง คือ ความไม่
เข้าใจในลกัษณะงานความรับผิดชอบของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ท าให้เกิดความรู้สึกไม่ดี
ต่อกนัตัง้แต่แรกพบ เช่น ข้อก าหนดเก่ียวกบัสมัภาระไม่เกิน 7 กิโลกรัม ท่ีผู้ โดยสารสามารถถือขึน้
เคร่ืองได้ หากน าขึน้เคร่ืองและไม่สามารถยกขึน้เก็บในช่องสมัภาระได้เอง หรือ มีขนาดใหญ่และ
น า้หนักมากเกินไป พนักงานภาคพืน้ดินสามารถน ากระเป๋าท่ี เกิดปัญหาโหลดลงใต้เคร่ืองได้ 
ประเด็นตอ่มา คือ การท างานบริการท่ีมีปฏิสมัพนัธ์โดยตรงกบัคน เร่ิมจากภายในเท่ียวบนินัน้เองท่ี
มีพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท างานร่วมกนัเป็นทีมซึง่แน่นอนว่าแต่ละบุคคลนัน้มีความต่างกนั 
อีกทัง้การบริการผู้ โดยสารในแต่ละเท่ียวบินท่ีมีความต่างกัน ไม่ว่าจะเป็น ภูมิหลงัทางสงัคม วฒุิ
ภาวะทางอารมณ์ เชือ้ชาติ ศาสนา นัน้ ย่อมก่อให้เกิดสภาวะกดดนัทางอารมณ์ท่ีได้รับจากการ
เผชิญหน้ากับความคาดหวงัและความต้องการท่ีหลากหลาย รวมไปถึงการแก้ไขสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ตรงหน้าในแต่ละกรณีย่อมแตกต่างกันไปอีกด้วย และประเด็นสุดท้าย คือ การให้บริการ
ผู้ โดยสารจ านวนมากเป็นระยะเวลาต่อเน่ืองยาวนาน บางครัง้จ านวนลูกเรือไม่สมดุลและไม่
เพียงพอกับจ านวนผู้ โดยสาร ด้วยความรับผิดชอบในการบริการท่ีเพิ่มขึน้เป็นอีกเท่าตวัในเวลา
จ ากดัในการให้บริการ ก่อให้เกิดความเครียดสงู เป็นต้น  
 จากประเดน็ข้างต้นผา่นการสมัภาษณ์พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิสายการบนิ แสดงให้
เห็นถึงตวัอย่างจากประสบการณ์จริงในรูปแบบท่ีหลากหลาย หากแต่ในทกุประเด็นนัน้ล้วนแสดง
ให้เห็นถึงปัญหา ข้อจ ากัดในการปฏิบตัิงาน วิธีการสื่อสารกับผู้ โดยสาร รวมถึงการแก้ไขปัญหา
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เฉพาะหน้าเพื่อรักษาบรรยากาศท่ีดีให้คงอยู่ตลอดเท่ียวบิน เหล่านีย้่อมส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
สภาพจิตใจของผู้ปฏิบตัิงานนัน่ก็คือพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินเอง ท่ีนอกจากจะต้องรักษากฏ 
ข้อบงัคบัด้านความปลอดภยัท่ีเคร่งครัดในการปฏิบตัิหน้าท่ีบนเคร่ืองบินแล้ว ยงัต้องเผชิญกบัการ
ปฏิสมัพันธ์สื่อสาร การอธิบายให้ผู้ โดยสารเข้าถึงระเบียบ ข้อจ ากัดท่ีพึงปฏิบตัิต่างๆรวมถึงการ
บริการบนเคร่ืองบิน ท่ีบ่อยครัง้มกัตามมาด้วยความไม่เข้าใจของผู้ โดยสาร เกิดการแสดงออกทาง
อารมณ์ในระดบัความรุนแรงแตกตา่งกนั จนก่อให้เกิดสภาวะทางอารมณ์ท่ีกดดนั เกิดความเครียด 
อนัส่งผลต่อสขุภาพร่างกาย เกิดความไม่พร้อมในการปฏิบตัิหน้าท่ีได้อย่างเต็มศกัยภาพร่วมด้วย 
อย่างไรก็ตามในการปฏิบตัหน้าท่ีแตล่ะครัง้ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน พนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิยอ่มคาดหวงัให้แตล่ะเท่ียวบนิราบร่ืน สงบเรียบร้อย ไม่มีอปุสรรคในการท างาน คาดหวงั
วา่การบริการอย่างเต็มท่ีของตนจะต้องได้รับค าชมเชยหรือผลตอบรับท่ีดีจากผู้ โดยสารทกุคน หาก
สภาพการณ์จริงท่ีเกิดขึน้ไมเ่ป็นตามท่ีคาดหวงัหรือตรงตามความคิด พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
จึงเกิดสภาวะความกดดนั เกิดความเครียดตามมา ส่งผลให้การรักษาระดบัอารมณ์ไม่คงท่ี บ้าง
กระทบถึงการปฏิบตัิงานท่ีไม่ราบร่ืนอนัเป็นผลจากความเช่ือความคดิเหลา่นัน้ 
 จากสภาวะความกดดนัทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินดงักล่าว 
พบว่าอารมณ์ (Emotion) เป็นพลงังานท่ีขบัเคลื่อนให้ภารกิจตา่งๆบรรลเุปา้หมาย เป็นสื่อให้บคุคล
เข้าใจความรู้สึกของผู้ อ่ืน ท าให้เกิดความเข้าใจซึ่งกัน มีอิทธิพลต่อการปรับตัวทางสังคมและ
สิ่งแวดล้อม นอกจากนีอ้ารมณ์ยงัมีผลต่อความทกุข์ความสขุและการปรับตวัในชีวิตประจ าวนั จะ
เห็นว่าบุคคลท่ีมีอารมณ์ดีอยู่เสมอมักจะมองโลกในแง่ดี มีความสามารถในการปรับตัวเข้ากับ
สิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงได้ สามารถวางตวัในสงัคมได้อย่างเหมาะสม มีสมาธิ ท าให้เกิดพลงั
กระตือรือร้น สร้างแรงจงูใจในการท างาน ท ากิจกรรม มีการตดัสินใจท่ีดี เป็นผลให้มีสขุภาพจิตท่ีดี
ตามมา ในทางกลบักัน หากบุคคลใดมีอารมณ์วิตกกังวล กลวั หรือ โกรธเป็นประจ า มกัเป็นคน
มองโลกในแง่ร้าย มักขาดสมาธิ ขาดการยับยัง้ชั่งใจ มีการตัดสินใจท่ีผิดพลาดได้ง่าย เกิด
ความรู้สึกท้อถอย หมดก าลังใจง่าย เหล่านีส้่งผลกระทบต่อการท างานและการปรับตัวใน
ชีวิตประจ าวนั เม่ือพบปัญหามกัจะปรับตวัไม่ทนัและไม่สามารถแก้ไขปัญหาท่ีเกิดได้ สง่ผลท าลาย
สขุภาพจิต อาจรุนแรงถึงขึน้มีอาการทางจิตและประสาทตามมา (จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์, 2557: 
174-175) 
 การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation) จึงมีบทบาทส าคญัมาก ก่อให้เกิดการเรียนรู้ 
เพื่อท่ีจะสามารถน าการก ากับอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับตนเองมาใช้ในการปฏิบัติงานเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสงูสดุตอ่องค์กรได้ การก ากบัอารมณ์ (Emotion Regulation หรือ ER) กรอส (Gross, 
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2015: 6) อธิบายว่า เป็นการท าให้อารมณ์เป็นรูปเป็นร่างมากขึน้ โดยพิจารณาจากประสบการณ์
และการแสดงออกทางอารมณ์ต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยแต่ละบุคคลมีวิธีการก ากบัอารมณ์ท่ี
แตกต่างกนั เช่น นกัเปียโนบนเวทีจินตนาการภาพของผู้ชมท่ีเปลือยเปล่าเพื่อกลบอาการตื่นเวที, 
การไปสงัสรรค์กบัเพื่อนฝูงสดุสปัดาห์เพื่อเติมพลงัหลงัการท างานท่ีเหน่ือยล้ามาทัง้อาทิตย์ หรือ 
การไปออกก าลังกายหลังมีการทะเลาะกับเพื่อน เป็นต้น โดยกรอส (Gross, 2007: 11-15) ได้
กล่าวถึงกระบวนการการก ากับอารมณ์ไว้ 4 องค์ประกอบหลัก ดังนี  ้1. การเลือกและปรับ
สถ าน ก ารณ์  (Situation Selection and Situation Modification) 2. ก า รป รับ ค วาม สน ใจ 
(Attentional Deployment) 3. การประเมินความคิด (Cognitive Change) และ 4. การตอบสนอง
ด้วยความผอ่นคลาย (Response Modulation)  
 จากแนวคิดการก ากบัอารมณ์ของกรอสข้างต้น ผู้วิจยัจะน าทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดพิ จารณาเหตุผล อารมณ์  และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 
Counseling Theory) โดยใช้เทคนิคทัง้ 3 ด้าน คือ เทคนิคด้านการรู้คิด เทคนิคทางด้านอารมณ์ 
และเทคนิคทางพฤติกรรม (Corey, 2008: 382-389) มาใช้ประกอบด้วย ซึง่แนวคิดส าคญัของการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีข้อสันนิษฐานท่ีส าคัญว่า 
ความคิด ความรู้สกึ และพฤติกรรมมีความสมัพนัธ์กนัและมีอิทธิพลต่อกนั โดยการถกูรบกวนทาง
อารมณ์นัน้มีผลมาจากสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่รอบตวั สมาชิกมีแนวโน้มสร้างความเช่ือท่ีไร้เหตผุลขึน้มา 
หากเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่ดีขึน้ซึ่งความเช่ือท่ีไร้เหตุผลสามารถน าไปสู่ปัญหาทางบุคลิกภาพได้ 
(Corey, 2008: 377-378) 
 การพัฒนาการควบคุมอารมณ์สามารถฝึกปฏิบตัิได้หลากหลายแนวทาง ไม่ว่าจะเป็น 
การจัดฝึกอบรม และ การให้ค าปรึกษา ซึ่งการให้ค าปรึกษานับได้ว่าเป็นหนึ่งในวิธีการในการ
พัฒนาการควบคุมอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากจุดมุ่งหมายของการให้บริการปรึกษามี
ประโยชน์ คือ 1) เพื่อส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่แนวทางท่ีพึงปรารถนา 2) เพื่อ
ส่งเสริมความสามารถของผู้ รับบริการในการตดัสินใจและวางแผนอนาคต 3) เพื่อส่งเสริมทกัษะ
ของผู้ รับบริการในการแก้ปัญหาและวางโครงการอนาคต ยอร์ชและคริสเตียนี (วชัรี ทรัพย์มี, 2556: 
6-7, อ้างอิงจาก George & Cristiani, 1990) นอกจากนีย้งัเอือ้ให้เกิดการตระหนกัรู้ เกิดการสร้าง
พฤติกรรมท่ีสม ่าเสมอ สามารถควบคุมตนเองได้ สามารถท่ีจะด าเนินการกับปัญหาได้อย่างมี
เหตผุล และมีความมุง่มัน่ในการกระท า จนส าเร็จลุล่วง 
 จะเห็นว่า การให้ค าปรึกษาก่อให้เกิดการพัฒนาตนเองในเชิงลึก ท าให้ผู้ ท่ีเข้าร่วมได้
ตระหนักรู้เก่ียวกับตนเองมากกว่าท่ีเคยเป็น เรียนรู้ท่ีจะหาค าตอบเก่ียวกับความรู้สึก อารมณ์ 
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ความคิด อนัส่งผลต่อพฤติกรรมการกระท าของตน การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Counseling Theory หรือ REBT) จะช่วยให้
บุคคลเกิดการเรียนรู้ในการจดัการกบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลและพฤติกรรมทางลบได้โดยใช้
แนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมและช่วยให้
เกิดการคิดอย่างมีเหตผุลท่ีชดัเจน มีความรู้สึกท่ีเหมาะสม สร้างพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลในความส าเร็จตามเป้าหมายของการมีชีวิตท่ีเป็นสขุมากขึน้ ช่วยให้บุคคลเรียนรู้การ
จดัการท่ีมีประสิทธิภาพต่อความรู้สกึทางลบไม่ว่าจะเป็นความเศร้า ความเสียใจคบัข้องใจ ความ
วิตกกงัวลและความรู้สกึไร้ค่า (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 172) นอกจากนีก้ารให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมนีจ้ะช่วยให้บุคคลเกิดความตระหนกัรู้
ทางความคิดของตนเอง มีความยืดหยุน่ทางอารมณ์ ไม่กลา่วโทษหรือมองโลกในมมุเดียว เกิดการ
เลง็เห็นคณุคา่ในตนเองมากยิ่งขึน้ เปลี่ยนมมุมองท่ีมีตอ่สิง่รอบตวัรวมถึงตอ่ตนเองทางลบ (อนัเกิด
จากความเช่ือท่ีผิดปกติและคิดซ า้ไปซ า้มาแบบนัน้) ไปสู่มุมมองใหม่ท่ีเปิดกว้าง ให้ตนได้รู้จัก
ศกัยภาพท่ีมีอยู่ภายใน มีความสามารถท่ีจะปรับเปลี่ยน ตามท่ีเอลลิสและแมคลาเรน (Ellis & 
MacLaren, 2001: 15) ได้กล่าวถึงความส าคัญของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม ไว้ อนัจะสง่ผลไปถึงการเปลี่ยนแปลงท่ีน าไปสูก่ารปรับใช้
การก ากบัอารมณ์ในการท างานเป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ อนัจะน ามาซึง่การสร้างบคุลากร
ท่ีมีศกัยภาพจากภายในสู่ภายนอกด้วยการปฏิบตัิหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิผล อีกทัง้ยงัเป็นพลงั
ส าคญัในการพฒันาองค์กรให้เกิดความแข็งแกร่ง สร้างรากฐานท่ีมัน่คงในการขบัเคลื่อนองค์กรไป
ในทิศทางที่เจริญงอกงามมากขึน้ตอ่ไป 

ค าถามการวิจัย 
 1. พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัใด 
 2. โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรมสามารถเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิได้หรือไม่ 
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ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  
 2. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองก่อน
และหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม 
 3. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุท่ีไม่ได้รับการจดักระท าใดๆ 

ความส าคัญของการวิจัย 
 ผลจากการศึกษาวิจัยครัง้นี ้จะท าให้เกิดองค์ความรู้เก่ียวกับการก ากับอารมณ์ของ
พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ เกิดการเรียนรู้กระบวนการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินด้วยการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
พฤตกิรรม ซึง่จะสามารถช่วยให้พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิสามารถก ากบัอารมณ์ตนเองระหวา่ง
การปฏิบตัิงานในแต่ละเท่ียวบินได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ เกิดความเข้าใจ ทัง้ยงัได้ทราบ
ถึงบทบาทและความส าคญัของการก ากบัอารมณ์ท่ีเหมาะสมกบัตนเองอีกด้วย นอกจากนีง้านวิจยั
นีย้งัสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในองค์กรสายการบินได้จริง เป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการพัฒนา
คณุภาพคณุลกัษณะของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ สามารถน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มนีไ้ปใช้ในอนาคตเพื่อให้เกิดการพัฒนาต่อไปได้ ยิ่งไปกว่านัน้ องค์กรและหน่วยงานอ่ืนท่ี
ต้องการพัฒนาการก ากับอารมณ์ของบุคลากรภายในองค์กร ยังสามารถน าองค์ความรู้ใหม่
ประกอบกับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มนีไ้ปพฒันาต่อยอดเพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในการ
ปฏิบตัิงานจริง เกิดความเข้าใจและเรียนรู้การก ากับอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับตนเอง ส่งผลให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดทัง้ต่อองค์กรและต่อบุคลากรท่ีเป็นกลไกส าคัญท่ีสร้างพลังขับเคลื่อนท่ีมี
ประสิทธิภาพตอ่ไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง 
จ านวน 5,955 คน  

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีแ้บ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ใน
การศึกษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน และกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการ
เสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม มี
รายละเอียดการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งดงัตอ่ไปนี ้
   1) กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการศกึษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิ  
   กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาระดบัการก ากับอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน เป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง จังหวดักรุงเทพมหานคร 
จ านวน 361 คน ก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของเคซี่และมอร์แกน (บุญชม 
ศรีสะอาด, 2554: 43 อ้างอิงจาก Krejcie & Morgan, n.d.) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95% ยอมให้เกิด
ความคลาดเคลื่อน ±5%   
   2. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน โดยการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(Rational Emotive Behavior Counseling Theory) 
   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน ท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง 25-40 ปี ท่ีมีคะแนนการก ากบัอารมณ์ตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลง
มา และสมคัรใจเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา หลงัจากนัน้ท าการสุม่เข้ากลุม่ (Random Assignment) 
ด้วยการจบัสลาก เพื่อสุม่เข้ากลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง โดยแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 8 
คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน โดยใช้เกณฑ์ในการก าหนดจ านวนสมาชิกส าหรับการให้
ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดของ คอเรย์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 68 อ้างอิงจาก Corey, 2012) 
ท่ีก าหนดจ านวนสมาชิกท่ีเหมาะสม ส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้ ใหญ่ไว้ว่าควรมีสมาชิก
ประมาณ 8 คน เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้รับประโยชน์จากการให้ค าปรึกษากลุม่สงูสดุ 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 
 2. ตวัแปรตาม คือ การก ากบัอารมณ์ 

นิยามศัพท์ปฏิบัตกิาร 
 ผู้วิจยัได้มีการก าหนดนิยามศพัท์ปฏิบตัิการไว้ ดงัตอ่ไปนี ้
  1. การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation) หมายถึง ความสามารถของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินในการควบคมุอารมณ์ให้อยู่ในสภาพปกติ มีการปรับและเลือกใช้สถานการณ์
ให้เหมาะกับสภาวะอารมณ์ตนเอง เกิดการทบทวนความรู้สึก ปรับความสนใจ เกิดการประเมิน
ความคิด มีมมุมองใหม่ตอ่สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ สง่ผลให้เกิดการตอบสนองและแสดงออกเม่ือต้อง
เผชิญกบัสถานการณ์ท่ีไม่พงึประสงค์ได้อยา่งเหมาะสม ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลกั ดงันี ้
   1.1 ก ารเลื อ กและป รับสถานการณ์  (Situation Selection and Situation 
Modification) หมายถึง ความสามารถของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีเลือกการกระท าท่ี
ก่อให้เกิดการกระตุ้นอารมณ์ทางลบของตนน้อยลง มุ่งให้เกิดความรู้สึกทางอารมณ์ในทางบวก
มากขึน้ แม้วา่เหตกุารณ์นัน้จะท าให้เกิดความรู้สกึทางลบมาก่อน 
   1.2 การปรับความสนใจ (Attentional Deployment) หมายถึง ความสามารถ
ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีปรับอารมณ์เปลี่ยนความสนใจไปท่ีเร่ืองอ่ืน และทบทวน
ความรู้สกึตนเองเก่ียวกบัเร่ืองท่ีเกิดขึน้ เพื่อไมใ่ห้เกิดอารมณ์ตอ่สถานการณ์ตรงหน้า 
   1.3 การประเมินความคิด (Cognitive Change) หมายถึง การท่ีพนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบินปรับเปลี่ยนความคิดของตนเอง โดยมองมุมใหม่พร้อมทัง้ให้ความหมายใหม่ต่อ
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 
   1.4 การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย (Response Modulation) หมายถึง การ
ท่ีพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิสามารถปรับมมุมองความคิดเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
และประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองปกติ ส่งผลให้สามารถท างานและด าเนินชีวิตตามปกติ
ตอ่ไปได้ 
  2. โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม หมายถึง วิธีการให้ค าปรึกษาท่ีมุ่งใช้สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในกลุ่มภายใต้
บรรยากาศท่ีเกิดความไว้วางใจ รู้สึกอบอุ่น ปลอดภยัระหว่างสมาชิกด้วยกันในการท่ีจะแบ่งปัน
ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจ กระบวนการนีเ้อือ้ให้เกิดความเข้าใจในตนเอง ยอมรับข้อเท็จจริง
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ในสถานการณ์ของแต่ละบคุคลท่ีเกิดขึน้ เกิดการตระหนกัรู้ทางความคิด ความรู้สกึ พฤติกรรม ซึง่
ใช้แนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยมี
ขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
   2.1 ขัน้เร่ิมต้น คือ ขัน้การปฐมนิเทศเก่ียวกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม อัน
ประกอบด้วย การอธิบายจุดมุ่งหมายของการท ากลุ่ม ชีแ้จงประเด็นในการให้ค าปรึกษา ก าหนด
กฎระเบียบภายในกลุ่ม และสร้างบรรยากาศความไว้วางใจ เพื่อให้เกิดความรู้สึกสบายใจท่ีจะ
แลกเปลี่ยนความรู้สกึระหวา่งกนั 
   2.2 ขัน้ด าเนินการ เป็นขัน้ตอนท่ีผู้น ากลุม่เปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุม่ได้แบง่ปัน
ประสบการณ์ร่วมกนั ในขัน้ตอนนีจ้ะเกิดการแลกเปลี่ยนความคดิ มมุมองท่ีตา่งไปจากเดิมผ่านการ
ช่วยเหลือจากกระบวนการกลุ่ม ด้วยทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม  
   2.3 ขัน้การยตุิการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้ตอนสดุท้ายในการให้ค าปรึกษา เป็นขัน้
สดุท้ายท่ี สมาชิกจะได้แลกเปลี่ยนและวางแผนแนวทางอนาคตของตนเองตอ่ปัญหาหรือข้อขดัแย้ง
ท่ีเกิดขึน้ โดยอาศยัสิง่ท่ีเรียนรู้มาทัง้หมด 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 ผู้ วิจัยใช้แนวคิดการก ากับอารมณ์ของกรอส (Gross, 2007: 11-15) ในการเสริมสร้าง
การก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน โดยใช้การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิด
พิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยเป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่มาราธอน ท่ีพฒันาขึน้
ในปี ค.ศ.1964 โดย บาช (Bach) และ สตรอลเลอร์ (Stroller) (ศิริบรูณ์ สายโกสมุ, 2555: 10)  
ดงัภาพประกอบ 1 
 

ตวัแปรต้น  ตวัแปรตาม 

การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิด 
พิจารณาเหตผุล อารมณ์ พฤตกิรรม (REBT) 

  
 การก ากบัอารมณ์ 

  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจยั 
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สมมตฐิานการวิจยั 
 1. พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากบัอารมณ์เพิ่มสงูขึน้กว่าก่อนการเข้ารับ
การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 2. พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากบัอารมณ์สงูกว่าพนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบนิกลุม่ควบคมุท่ีไม่ได้รับการจดักระท าใดๆ 
 



  

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การวิจยัเร่ืองการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน โดยใช้
การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศกึษาจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้
  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการก ากบัอารมณ์ 
   1. ความหมายของอารมณ์ 
   2. ประเภทของอารมณ์ 
   3. แนวคดิทฤษฎีเก่ียวกบัอารมณ์ 
   4. อิทธิพลของอารมณ์ 
   5. การก ากบัอารมณ์ 
   6. แนวทางในการก ากบัอารมณ์ 

   7. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการก ากบัอารมณ์ 
  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
   1. ความหมายของการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
   2. จดุมุง่หมายของการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่  
   3. หลกัการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
   4. ลกัษณะผู้น ากลุม่ 
   5. ทกัษะการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
   6. กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
   7. ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ 
พฤตกิรรม  
   8. เทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม 
   9. บทบาทของผู้น ากลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล 
อารมณ์ และ พฤตกิรรม 
   10. เป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และ พฤตกิรรม 
   11. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 
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เอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ์ 
 ผู้ วิจัยสนใจความส าคัญของอารมณ์ท่ีมีบทบาทต่อมนุษย์ เน่ืองจากพฤติกรรมการ
แสดงออกของมนษุย์ล้วนเกิดจากสิ่งเร้าท่ีกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ความรู้สกึแตกต่างกนัไป สามารถ
เกิดจากสภาวะภายในจิตใจของตนเองและเกิดจากสภาพแวดล้อมภายนอกร่วมด้วย จึงเป็นท่ีมา
ของการศกึษาเก่ียวกบัอารมณ์ ดงันี ้

1. ความหมายของอารมณ์ 
  เจ ซี และ แมคเบอร์นีย์ (Mcburney, 2003: 121-142) กล่าวว่า อารมณ์ หมายถึง 
ประสบการณ์เก่ียวกบัความรู้ส านึกและอตัวิสยัท่ีถกูก าหนดลกัษณะเฉพาะโดยการแสดงออกเชิง
อารมณ์ สภาพจิตใจอารมณ์มกัเก่ียวข้องและมีอิทธิพลกบัพืน้อารมณ์แต่ก าเนิด นิสยั บุคลิกภาพ 
และแรงจงูใจ เหมือนท่ีได้รับอิทธิพลจากฮอร์โมนและสารสื่อประสาท เช่น โดพามีน นอราดรีนาลีน 
อารมณ์ยงัเป็นพลงัผลกัดนัเบือ้งหลงัของพฤติกรรมทัง้เชิงบวกหรือเชิงลบ อารมณ์มีความสมัพนัธ์
ใกล้ชิดกบัการกระตุ้นของระบบประสาท โดยแสดงออกมาทางร่างกาย เช่น หายใจเร็ว เหง่ือท่วม
ตวั กล้ามเนือ้หดเกร็ง ชีพจรเต้นเร็ว 
  จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2556: 163-164) ได้อธิบายความหมายของ อารมณ์ 
(Emotion) ว่ามาจากภาษาละตินว่า Emovere โดย E แปลว่า Out ส่วน Movere แปลว่า เคลื่อน 
ดงันัน้ความหมายในภาษาไทยของค าว่า Emotion จึงหมายถึง เคลื่อนออก ตื่นเต้น หรือป่ันป่วน 
โดยได้อธิบายเพิ่มเติมว่าสิ่งเร้าท่ีท าให้เกิดอารมณ์นัน้แบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 1. สิ่งเร้าภายนอก 
(External Stimulus) ได้แก่ สิ่งท่ีอยู่นอกตวัเรา สามารถรับรู้ได้ด้วยประสาทสมัผสัทัง้ 5 เช่น การ
ชมเชย การสูญเสีย 2. สิ่งเร้าภายใน (Internal Stimulus) ได้แก่ ความปรารถนาความต้องการ 
ความสนใจ ประสบการณ์ ความทรงจ า 
  คนึงนุช สิงห์นนท์ (2555: 8) กล่าวว่า อารมณ์ หมายถึงสภาวะจิตใจท่ีมีสิ่งเร้ามา
กระตุ้น เป็นปัจจัยให้บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีเกิดจากการรับรู้ตอบสนองต่อสิ่งท่ีมากระตุ้นทาง
ร่างกายและจิตใจ ซึง่มีระดบัความรุนแรงแตกตา่งกนั 
  พรรณทิพย์ ศริิวรรณบศุย์ (2551: 75) กลา่ววา่ อารมณ์ คือ สภาพความเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายและจิตใจ อนัเป็นผลมาจากการปฏิสมัพนัธ์ระหว่างสิ่งเร้าและอินทรีย์ เกิดการโต้ตอบ
ต่อสิ่งนัน้ไปตามสถานการณ์ โดยผลท่ีมาจากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมนัน้ก่อให้เกิด
กระบวนการรับรู้สง่ผา่นระบบประสาทรับสมัผสัซึง่อาจมีเร่ืองของฮอร์โมนเข้ามาเก่ียวข้องด้วย โดย
สมัผสัรับรู้นีม้กัผา่นกระบวนการรู้คิดซึง่มีผลตอ่พฤตกิรรมท่ีเกิดตามมา  
  จากความหมายของอารมณ์ข้างต้นสรุปได้ว่า อารมณ์ หมายถึง สภาวะทางจิตใจท่ี
เกิดจากประสบการณ์ความรู้สึกส่วนบุคคล ก่อให้เกิดการปฏิสัมพันธ์กันระหว่างสิ่ งเร้าและกับ
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อินทรีย์ส่งผลให้เกิดการโต้ตอบต่อความรู้สึกท่ีหวัน่ไหวนัน้ออกมาในรูปแบบพฤติกรรมท่ีมีความ
เข้มข้นแตกตา่งกนัไป  

2.ประเภทของอารมณ์ 
  จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2556: 175-179) อธิบายเก่ียวกบัประเภทของอารมณ์ไว้ 
ดงันี ้
   2.1 ความกลัว (Fear) เป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เม่ือรู้สึกว่าตนเองไม่ได้รับความ
ปลอดภยัหรือชีวิตก าลงัถกูคกุคาม อาจเกิดจากเคยมีประสบการณ์ท่ีไม่ดีมาก่อน ความกลวัจะเป็น
แรงจงูใจให้เกิดพฤติกรรมหลีกหนี ไม่กล้าเผชิญสิ่งนัน้ หากเป็นความกลวัท่ีเกิดขึน้มากเกินกว่าเหตุ
หรือไม่สมเหตสุมผล จะเรียกวา่ Phobia เช่น กลวัเชือ้โรค กลวัความสงู  
   2.2 ความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นอารมณ์ไม่สบายใจ กระวนกระวายใจ 
 เฟรเดอริค เอส เพิร์ล (Frederick S. Perls) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนักลา่วว่า ความวิตกกงัวลเป็น
เพียงช่องว่างระหว่างเวลา เม่ือใดท่ีเราไม่สนใจปัจจุบนั ครุ่นคิดถึงแต่อนาคต เม่ือนัน้จะรู้สึกวิตก
กงัวล อารมณ์ประเภทนีพ้บได้น้อยในทารกและเดก็เลก็ 
   ความวิตกกงัวลเชิงจิตวิทยาแบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ 
    2.2.1 ความวิตกกงัวลท่ีขึน้อยู่กบัสถานการณ์ (State Anxiety or Situational 
Anxiety) จะเกิดกบับุคคลในบางสถานการณ์เท่านัน้ หากบุคคลสามารถเรียนรู้ รู้จกัวิธีหลีกเลี่ยง
สถานการณ์นัน้ ก็จะพ้นจากภาวะอารมณ์นีไ้ด้ 
    2.2.2 ความวิตกกงัวลท่ีเป็นลกัษณะนิสยัประจ าตวัของบคุคล (Trait Anxiety 
or General Anxiety) จะเกิดกบับุคคลในสถานการณ์ทัว่ไปทุกสถานการณ์ ระดบัความเข้มมกัจะ
ต ่า แตจ่ะเกิดขึน้ตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลานานจนกลายเป็นลกัษณะประจ าตวัของบคุคล จดัเป็นสว่น
หนึง่ของบคุลิกภาพ 
   2.3 ความรัก (Affection) เป็นอารมณ์ท่ีมีคณุคา่มากท่ีสดุ ก่อให้เกิดการปรับตวัท่ี
ดีในทกุด้าน ท าให้เกิดความสขุใจ ช่ืนใจ เป็นมิตรตอ่กนั เอือ้ให้เกิดสมัพนัธภาพท่ีดีตอ่สิ่งเร้านัน้ 
   2.4 ความร่าเริงสนุกสนาน (Joy) เป็นอารมณ์ท่ีบ่งบอกถึงการมีสุขภาพจิตดี 
อารมณ์นีเ้กิดขึน้เม่ือบคุคลได้รับการตอบสนองในสิ่งท่ีต้องการ มกัแสดงออกในรูปแบบการหวัเราะ 
กระโดดโลดเต้น กอด เอือ้ให้บคุคลมองโลกในแง่ดีและเกิดก าลงัใจในการท าสิง่ตา่งๆ 
   2.5 ความอิจฉา (Jealousy) เกิดขึน้เม่ือมีความรู้สกึด้อย ท าให้เกิดการครุ่นคิดแต่
เร่ืองเดิม ท าให้ไม่มีความสขุ โดยธรรมชาติแล้วเด็กวยั 18 เดือน ถึง 42 เดือน จะเกิดความอิจฉา
ระหว่างพี่น้อง เป็นวัยท่ีต้องการความรัก ความเอาใจใส่จากพ่อแม่ ขณะเดียวกันวัยผู้ ใหญ่ท่ีมี
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อารมณ์อิจฉาพบว่ามกัเป็นคนท่ีมีอารมณ์เหมือนครัง้วยัเด็ก มีพฒันาการทางอารมณ์ช้ากว่าปกติ 
หรือ ไม่มีวฒุิภาวะทางอารมณ์ (Immature) คนประเภทนีม้กัขาดความภมูิใจในตนเอง ขาดความ
มัน่ใจและรู้สกึด้อยกวา่ผู้ อ่ืน 
   2.6 ความเศร้า (Depression) เป็นอารมณ์เกิดจากความล้มเหลว ผิดหวังหรือ
สูญเสียในชีวิต มักแสดงออกโดยการไม่ยินดียินร้ายต่อสิ่งรอบตัว ไม่ยอมพูด แสดงออกทาง
ร่างกาย เช่น คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ มีอาการปวดท้อง 
   2.7 ความโกรธ (Anger) คนท่ีมีอารมณ์โกรธมักแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวท่ี
ปราศจากเหตุผลออกมา สถานการณ์ “คับข้องใจ” (Frustration) ท าให้คนเกิดอารมณ์โกรธ ซึ่ง
ความคบัข้องใจนีเ้กิดเม่ือพฤติกรรมท่ีแสดงออกของเราเพื่อมุ่งสู่จุดหมายท่ีวางไว้ถกูขดัขวางหรือ
ถูกท าให้ช้าลง เช่น ถูกบังคับให้ท าในสิ่งท่ีไม่ปรารถนา ซัลลิแวน (Sullivan) นักจิตวิทยาชาว
อเมริกนัให้ความเห็นว่า พฤติกรรมก้าวร้าวมีผลจากความวิตกกงัวลท่ีสะสมจนระเบิดอารมณ์โกรธ
ออกมา แตล่ะคนมีวิธีแสดงออกท่ีตา่งกนัขึน้อยู่กบัประสบการณ์การเรียนรู้ในอดีต วยั สถานการณ์
ขณะนัน้ และวฒันธรรม จะเห็นว่าเด็กในวยัเรียนจะแสดงอารมณ์โกรธออกมาในรูปของการร้องไห้ 
หน้าตาบูดบึง้ ท าลายสิ่งของ กลุ่มวยัรุ่นและผู้ ใหญ่จะแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีซบัซ้อนขึน้ มี
การใช้ค าพดูร่วมด้วย เช่นพดูจาเสียดสี นินทา ตะคอก พร้อมกบัมีอาการกล้ามเนือ้เกร็ง เลือดสบู
ฉีดแรง มีการกลัน่กรองการแสดงออกมากกว่าวยัเด็ก สงัคมสอนให้รู้จกัการสะกดกลัน้ปฏิกิริยาท่ี
เป็นไปตามธรรมชาติ และแสดงออกมาในรูปแบบท่ีสงัคมยอมรับ 
   2.8 ความขดัแย้ง (Conflict) เม่ือบคุคลตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีต้องตดัสินใจเลือก
เพียงอยา่งเดียวเท่านัน้ เป็นความรู้สกึไมส่บายใจ 
  จากประเภทของอารมณ์ข้างต้นสรุปได้ว่า ประเภทของอารมณ์ สมารถแบ่งออกเป็น 
8 ประเภท โดยสามารถแย่งออกเป็นสองด้านหลกัๆคือ ประเภทของอารมณ์ท่ีสร้างความสขุ ได้แก่ 
ความรัก ความร่าเริงสนุกสนาน และ ประเภทของอารมณ์ท่ีส่งผลทางลบต่อสภาพจิตใจ ได้แก่ 
ความกลวั ความวิตกกังวล ความอิจฉา ความเศร้า ความโกรธ และความขดัแย้ง หากสามารถ
พิจารณาประเภทของอารมณ์ได้ดงันีแ้ล้ว การจัดการอารมณ์ของแต่ละบุคคลจะเกิดการพฒันา
มากขึน้เพราะเกิดความเข้าใจตอ่อารมณ์ตนเอง  
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3. แนวคดิและทฤษฎีเกี่ยวกับอารมณ์ 
  ผู้วิจยัศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบัความหมายของการเกิดอารมณ์ ท่ีมาของการเกิดอารมณ์ 
อนัส่งผลต่อการแสดงออกทางสรีระร่างกายท่ีต่างกันไป อนัมีแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัอารมณ์ 
ดงัตอ่ไปนี ้
   3.1 ทฤษฎีของชาลส์ ดาร์วิน (Charles Darwin) 
    พรรณทิพย์ ศิริวรรณบศุย์ (2553: 79) อ้างถึงทฤษฎีของดาร์วินว่า พฤติกรรม
ของมนุษย์เป็นผลของวิวัฒนาการท่ีสืบต่อกันมายาวนาน เขาได้ทดลองและพิสูจน์ทฤษฎี
วิวฒันาการด้านอารมณ์โดยศกึษาการแสดงออกของคนและสตัว์ ได้เสนอกฎการเกิดอารมณ์ไว้ 3 
ข้อ คือ 1. กฎนิสยัสมัพนัธ์ การแยกเขีย้วแสดงออกถึงอารมณ์โกรธ ริมฝีปากจะยื่นเม่ือถ่มสิ่งท่ีน่า
รังเกียจออกจากปาก ดงันัน้การท าปากยื่นย่อมแสดงอารมณ์ขยะแขยง 2. กฎแห่งการขดักนั การ
งอตวัเป็นท่าเตรียมสู้  สว่นการนอนเหยียดแขนขาเป็นการแสดงความเป็นมิตร ขณะเดียวกนั คนจะ
ยื่นมือออกไปสมัผสัเพื่อแสดงความยินดี และมีท่างอแขนเป็นการเตรียมส่งหมดั 3. กฎแห่งระบบ
ประสาท อาการงอโก่งหรือบิดเบีย้วเป็นเพราะความเจ็บปวดเป็นปฏิกิริยาโดยตรงของประสาท
เครียดท่ีแผ่ไปทัว่ร่างกายเมื่อเกิดอารมณ์ขึน้ 
   3.2 ทฤษฎีของเจมส์-แลง (James - Lange)  
    พรรณทิพย์ ศิริวรรณบศุย์ (2553: 79) อธิบายว่า นกัจิตวิทยาสองคนสมยัต้น
ศตวรรษท่ี 19 ท่ีศึกษาการเกิดอารมณ์ของมนุษย์ ได้แก่  วิลเลียม เจมส์ (William James) 
นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั และ คาร์ล แลง (Charle Lange) นกัสรีรวิทยาชาวเดนมาร์ก มีแนวคิดว่า 
อารมณ์เป็นผลต่อเน่ืองของการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย แต่อารมณ์ไม่ได้เป็นสาเหตุของการ
เปลี่ยนแปลง หมายความว่า เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระก่อน แล้วจึงค่อยเกิดอารมณ์ตามมา 
สอดคล้องกบั จฑุามาศ แหนจอน (2561: 9) กลา่วถึงทฤษฎีนีว้า่ อารมณ์เกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ของสรีระและพฤติกรรมของอินทรีย์ท่ีได้รับการกระตุ้นจากสิ่งเร้า และจิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ 
(2556: 164) ยังได้อธิบายว่า ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าประสบการณ์ทางอารมณ์ส่วนใหญ่เป็นผลจาก
ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
   3.3 ทฤษฎีของแคนนอน-บาร์ด (Cannon - Bard)  
    จุฑามาศ แหนจอน (2561: 10) กล่าวว่า บาร์ดนักสรีรวิทยาชาวอเมริกันผู้
ศึกษาเก่ียวกบัสมองส่วนทาลามสัมีแนวคิดสอดคล้องกบัแคนนอนท่ีว่า สมองมีศนูย์กลางเฉพาะ 
ท าหน้าท่ีเก่ียวกับกระบวนการทางอารมณ์อยู่ท่ีทาลามสัซึ่งท าให้เกิดการตอบสนองทางร่างกาย
แบะอารมณ์ในเวลาเดียวกนัหรือใกล้เคียงกนั กลา่วคือเมื่ออินทรีย์รับรู้ตอ่สิ่งเร้า กระแสประสาทจะ
ถกูส่งตรงไปยงัทาลามสั อีกส่วนหนึ่งจะแยกไปสู่กล้ามเนือ้และอวยัวะภายในร่างกายซึง่ก่อให้เกิด
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การเปลี่ยนแปลงของระบบตา่งๆพร้อมกนั อีกทัง้ จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2556: 165) ได้อธิบาย
เก่ียวกับทฤษฎีอี้กว่า ค.ศ.1972 วอลเตอร์ แคนนอน (Walter Cannon) และฟิลลิพ บาร์ด (Philip 
Bard) มีแนวคิดว่า มนุษย์เกิดอารมณ์ก่อนจึงแสดงปฏิกิริยาทางร่างกาย เช่น การเต้นของหัวใจ 
การไหลของเหง่ือ ดงันัน้อารมณ์จึงเป็นผลของการรับรู้การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เรียกทฤษฎีนี ้
ว่า ทฤษฎีศนูย์ประสาท (Central Neural Theory) กล่าวคือ เม่ือร่างกายได้รับการกระตุ้นจากสิ่ง
เร้า กระแสประสาทรับสมัผสัจะถูกส่งไปยงัศูนย์ประสาททารามัส (Thalamus) ก่อนถูกส่งไปยัง
สมองสว่นผิว (Cerebral Cortex) เพื่อแปลความหมายของอาการสมัผสัให้เป็นการรับรู้ทางอารมณ์
ตา่งๆ ขณะเดียวกนักระแสประสาทจากศนูย์ประสาททารามสัจะถกูสง่ไปยงัระบบประสาทอตับาล
ซึ่งควบคุมการท างานของกล้ามเนือ้เรียบของอวัยวะภายในและต่อมต่างๆท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระขึน้ 
   3.4 ทฤษฎีของลาซารัส (Lazarus)  
    จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2556: 165-166) อธิบายว่า ค.ศ. 1960 ริชาร์ด  
ลาซารัส (Richard Lazarus) ได้ตัง้ทฤษฎีความเก่ียวพนัระหว่างการรู้คิดและแรงจงูใจของอารมณ์ 
โดยมีพืน้ฐานความเช่ือว่า อารมณ์เป็นผลจากการประเมินทางการรู้คิด (Cognitive Appraisal) 
อารมณ์เกิดจากความตัง้ใจ ดงันัน้ การรู้คิด การตดัสนิใจ การประเมิน จึงมีความส าคญัตอ่การเกิด
อารมณ์ ซึง่มีขัน้ตอนดงันี ้1. การประเมินการรู้คิด (Cognitive Appraisal) บุคคลจะใช้ระบบการรู้
คิดมาประเมินสถานการณ์ เช่น ประเมินว่างูเป็นสัตว์อันตราย 2. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ 
(Physiological Changes) ความเลวร้ายของสถานการณ์จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระร่างกาย เช่น หวัใจเต้นเร็วและแรง 3. การกระท า (Action) การเลือกแสดงออกตามอารมณ์ท่ี
เกิดขึน้ เช่น การวิ่งหนีพร้อมการกรีดร้อง  
   3.5 ทฤษฎีของแชคเตอร์ - ซิงเกอร์ (Schachter - Singer) 
    จุฑามาศ แหนจอน (2561: 12 -13) อธิบายว่าถึงทฤษฏีนีว้่า อารมณ์ขึน้อยู่
กับการแปลความหมายจากการกระตุ้ นของสิ่งเร้าท่ีต่างกันของแต่ละบุคคล แม้จะเป็นสิ่งเร้า
เดียวกันแต่ต่างช่วงเวลากันก็อาจแปลความหมายต่างไปจากเดิมก็ได้ อารมณ์ของบุคคล
ประกอบด้วยสองปัจจยั คือ 1. การตื่นตวัทางสรีระ เช่น หายใจเร็วและถ่ี ม่านตาขยาย หวัใจเต้น
เร็ว 2. การรู้คิดในการแปลความหมาย โดยอารมณ์ท่ีแท้จริงจะเกิดขึน้ได้ต่อเม่ือบคุคลมีการตื่นตวั
ทางสรีระและสามารถบอกเหตุผลของการตื่นตวันัน้ได้ ขณะเดียวกัน จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ 
(2556: 166-167) ได้กล่าวเพิ่มเติมถึงทฤษฎีนีว้่า องค์ประกอบทางความรู้คิดเป็นปัจจัยหลัก
ส าหรับการตดัสินประสบการณ์ทางอารมณ์ 
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   3.6 ทฤษฎีของพลูทชิกค์ (Plutchik) 
    จิ ราภ รณ์  ตั ง้ กิ ตติ ภ าภรณ์  (2556: 166-167) อ ธิบ ายถึ งทฤษ ฏี นี ว้่ า 
นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนั (Robert Plutchik) ได้สร้างแบบจ าลองวงกลมแห่งอารมณ์ (Circumplex 
Model) เพื่ออธิบายความสมัพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ตา่งๆ โดยสิ่งเร้าประเภทเดียวกนัอาจสง่ผลให้แต่
ละคนเกิดอารมณ์ท่ีต่างกนัและระดบัความเข้มข้นของการเกิดอารมณ์ก็ไม่เหมือนกนั คนท่ีมีความ
อ่อนไหวทางอารมณ์มีแนวโน้มจะเกิดอารมณ์ท่ีรุนแรงกว่าคนท่ีมีความหนกัแน่นทางอารมณ์ โดย
แบ่งอารมณ์ออกเป็น 8 ประเภท หรือ 4 คู่อารมณ์ท่ีมีลักษณะตรงข้ามกัน เช่น ดีใจหรือเสียใจ 
ยอมรับหรือรังเกียจ ตื่นเต้นหรือสงบหนักแน่น พลทูชิกค์ยงักล่าวด้วยว่า มนุษย์ทุกคนล้วนเคยมี
ประสบการณ์อารมณ์พืน้ฐานต่างๆ เพราะเป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ตามธรรมชาติ เป็นอารมณ์ท่ี
เก่ียวข้องโดยตรงกบัพฤตกิรรมการปรับตวั 
  จากแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับอารมณ์ ข้างต้นสรุปได้ว่า อารมณ์ ท่ีเกิดขึน้ มี
ความสมัพนัธ์กบัการแสดงออกทางสรีระร่างกาย โดยมีกระบวนการทางความคิดเข้ามาเก่ียวข้อง
ด้วย การแสดงออกทางอารมณ์ต่างๆนัน้ ขึน้อยู่กบัการแปลความหมายต่อสิ่งเร้าท่ีมากระตุ้น หาก
เกิดการกระตุ้นในระดบัท่ีเข้มข้น การแสดงออกทางร่างกายจะเข้มข้นตามไปด้วย เช่น หายใจถ่ีแรง 
หวัใจเต้นเร็ว เป็นต้น 

4. อิทธิพลของอารมณ์ 
  อารมณ์มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมและกระบวนการรู้คิด ดงันี ้
   4.1 อิทธิพลของอารมณ์ต่อพฤตกิรรม รบกวนรันเลขใหม่ตามนีค่้า 
    จุฑามาศ แหนจอน (2561: 26-28, อ้างอิงจาก Prinz, 2012) อธิบายว่า 
อารมณ์ส่งผลต่อพฤติกรรมหลายอย่าง เช่น อารมณ์โกรธเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมก้าวร้าว อารมณ์
รังเกียจเก่ียวข้องกับการปฏิเสธ โดยแบ่งประเภทของพฤติกรรมออกเป็น 2 ชนิด คือ อารมณ์
ทางบวกและอารมณ์ทางลบ โดยอารมณ์ทางลบจะสง่ผลตอ่พฤติกรรมยบัยัง้ และอารมณ์ทางบวก
จะสง่ผลตอ่การเกิดพฤตกิรรมตอ่เน่ือง 
    พฤตกิรรมยับยัง้  
     อารมณ์ทางลบ เช่น ความกลวั ความโกรธ ความเศร้า ความรู้สกึผิด และ 
ความอาย ล้วนเก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมยบัยัง้ตา่งๆ  
     การถอน (Withdraw) หมายถึง การเคลื่อนไหวเพื่อเพิ่มระยะห่างระหว่าง
อินทรีย์และสิ่งเร้าหรือตวักระตุ้นทางอารมณ์ เช่น กลวัหน ูเม่ือพบหน ูจึงไม่กล้าเดินผ่าน หรือ อาจ
บอกให้คนอ่ืนช่วยจบัหนอูอกไปจากบริเวณนัน้ 
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     การหลีกหนี (Avoidance) หมายถึง การหลีกหนีการเผชิญกบัสิ่งเร้าท่ีท า
ให้เกิดอารมณ์ทางลบ 
    พฤตกิรรมต่อเน่ือง 
     อารมณ์ทางบวกเก่ียวข้องกับสารในสมองท่ีท าให้เกิดพลงังานและเพิ่ม
ความสุขให้มากขึน้เป็นผลให้บุคคลท าพฤติกรรมนัน้อย่างต่อเน่ือง เช่นเดียวกับการเสริมแรง
ทางบวก ท่ีก่อให้เกิดพฤตกิรรมตอ่เน่ือง คงเส้นคงวา 
  4.2 อทิธิพลของอารมณ์ต่อกระบวนการรู้คดิ 
   มี 2 ประการ คือ อารมณ์ได้รับอิทธิพลจากการรู้คิดและอารมณ์มีอิทธิพลตอ่การรู้
คิด 
    4.2.1 อารมณ์ได้รับอิทธิพลจากการรู้คิด คือ การรู้คิดส่งผลต่ออารมณ์บคุคล 
เช่น บคุคลท่ีมีอาการซมึเศร้าอาจมีสาเหตจุากการประเมินตนเองต ่ากวา่ความเป็นจริง 
    4.2.2 อารมณ์มีอิทธิพลตอ่การรู้คิด คือ อารมณ์สง่ผลตอ่การประมวลสารของ
บุคคลในทุกระยะ เช่น การจ า การตัง้ใจ การแก้ปัญหา การรับรู้ และการลืม ยกตัวอย่างเช่น 
อารมณ์ทางบวกต่อการคิดแก้ปัญหา บุคคลท่ีมีความสขุจะเช่ือมัน่ในความสามารถตนเองในการ
แก้ปัญหาได้อยา่งสร้างสรรค์ 
   จากอิทธิพลของอารมณ์ข้างต้นสรุปได้ว่า อารมณ์มีอิทธิพลส าคัญก่อให้เกิด
พฤติกรรมยบัยัง้ จ าพวกอารมณ์ทางลบ เช่น ความกลวั การหลีกหนี และพฤติกรรมตอ่เน่ืองซึง่เป็น
อารมณ์ทางบวก ทัง้ยงัส่งผลต่อกระบวนการรู้คิดทัง้ในด้านลบและบวกอีกด้วย ดงันัน้ หากเข้าใจ
อิทธิพลของอารมณ์ท่ีสามารถสง่ผลตอ่ตนเองได้ ยอ่มท าให้เกิดการจดัการอารมณ์ท่ีดีขึน้ 

5. การก ากับอารมณ์ (Emotion Regulation) 
  ผู้วิจยัศกึษาความหมายของการก ากบัอารมณ์ ดงันี ้
   5.1 ความหมายของการก ากับอารมณ์ 
    กรอส (Gross, 2015: 6) กล่าวถึงการก ากับอารมณ์ไว้ว่า เป็นการท าให้
อารมณ์เป็นรูปเป็นร่างมากขึน้ โดยพิจารณาจากประสบการณ์และการแสดงออกทางอารมณ์ต่อ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยแต่ละบุคคลมีวิธีการก ากบัอารมณ์ท่ีแตกต่างกนั เช่น นกัเปียโนบนเวที
จินตนาการภาพของผู้ ชมท่ีเปลือยเปล่าเพื่อกลบอาการตื่นเวที, การไปสังสรรค์กับเพื่อนฝูงสุด
สปัดาห์เพื่อเติมพลงัหลงัการท างานท่ีเหน่ือยล้ามาทัง้อาทิตย์ หรือ การไปออกก าลงักายหลงัมีการ
ทะเลาะกบัเพื่อน เป็นต้น 
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    โดยกรอส (Gross, 2007: 11-15) ได้กล่าวถึงกระบวนการการก ากบัอารมณ์
ไว้ 4 องค์ประกอบหลกั ดงันี ้
     1. ก ารเลื อกและป รับสถานการณ์  (Situation Selection and 
Situation Modification) หมายถึง การเลือกการกระท าท่ีส่งผลให้เกิดอารมณ์ทางบวก  หรือลบท่ี
เพิ่มขึน้หรือลดลงเม่ือเหตกุารณ์นัน้จบลง เช่น คณุพ่อตดัสินใจเลือกร้านตดัผมเด็กร้านนีใ้ห้ลกู ด้วย
เห็นว่าลกูจะยอมให้ช่างตดัผมให้แต่โดยดี หรือ เลือกเลี่ยงท่ีจะไม่ท างานร่วมกับเพื่อนร่วมงานท่ี
อารมณ์โมโหร้ายฉนุเฉียวง่าย เป็นต้น  
     2. การปรับความสนใจ (Attentional Deployment) หมายถึง การปรับ
อารมณ์เปลี่ยนความสนใจไปท่ีเร่ืองอ่ืน เช่น พ่อแม่เข้าไปช่วยลกูตอ่จ๊ิกซอว์ท่ีมีจ านวนหลายพนัชิ น้ 
หรือ ช่วยจดังานเลีย้งน า้ชาเลก็ๆให้ลกูสาวมีกิจกรรมร่วมกบัเพื่อน เป็นต้น 
     3. การประเมินความคิด (Cognitive Change) หมายถึง การเปลี่ยน
วิธีการประเมินสถานการณ์ท่ีเราเลือกจะปรับเปลี่ยนอารมณ์ตนเอง รวมไปถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ความคิดท่ีมีตอ่เหตกุารณ์และตอ่ความสามารถของตนในการจดัการกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ โดยทัว่ไปท่ีมกั
ใช้ในการเปลี่ยนแปลงการรับรู้คือ การประเมินสถานการณ์ใหม่ โดยการให้ความหมายของ
เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ในมมุมองใหม่ท่ีต่างไปจากเดิม อาจเปรียบเทียบเร่ืองราวของตนกับเหตุการณ์
ของบคุคลอ่ืนท่ีอาจมีผลกระทบแง่ลบมากกวา่ จะท าให้มมุมองความคิดด้านลบท่ีเรามีอยูน่ัน้ลดลง 
     4. การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย (Response Modulation) 
หมายถึง ความพยายามท่ีจะก ากบัมมุมองทางด้านกายภาพและประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็น
เร่ืองท่ีเกิดขึน้ทัว่ไป ไม่มีความรุนแรงหรือผิดปกติ การออกก าลงักายและการท ากิจกรรมผ่อนคลาย
สบายๆ ก็สามารถช่วยลดสภาวะทางอารมณ์ด้านลบท่ีมีผลต่อกายภาพและประสบการณ์มมุมอง
ทางอารมณ์ท่ีผ่านมาได้ นอกจากนี ้พบว่าเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ บุหร่ี ยาชนิดต่างๆ รวมถึง การ
บริโภคอาหาร ยงัสามารถช่วยลดการตอบสนองท่ีแสดงออกมาทางกายภาพและทางอารมณ์ได้อีก
ด้วย 
    ไอเซนเบิร์ก, มอร์ริส และสปินราด (Eisenberg, Morris, & Spinrad, 2005: 
424) กลา่วว่า การก ากบัอารมณ์ หมายถึง ความรู้สกึท่ีอยู่ในสภาวะมีสติของแตล่ะบคุคล นัน่ก็คือ 
การริเร่ิม, การหลีกเลี่ยง, การยบัยัง้ชัง่ใจ, การรักษาไว้ให้คงอยู่หรือการปรับเปลี่ยนสิ่งท่ีเกิดขึน้ให้
ลดน้อยลง, การสร้างแบบขึน้ในใจ, ความรู้สกึท่ีเข้มข้นรุนแรงหรือระยะเวลาสภาพของความรู้สกึท่ี
เกิดขึน้ภายจิตใจ, ความรู้สึกท่ีเก่ียวโยงกับสรีระทางร่างกาย, กระบวนการให้ความสนใจ และ
สภาพอารมณ์ ท่ีก่อให้เกิดแรงจูงใจ ซึ่งทัง้หมดท่ีกล่าวมานี เ้ป็นผลให้แต่ละบุคคลประสบ
ความส าเร็จได้ตามเปา้หมายท่ีตนเองตัง้ไว้ 
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    ลังลัว ร์ (Langlois, 2004: 315-316) อธิบายว่า การก ากับอารมณ์ เป็น
รากฐานของการพฒันามนษุย์ ถือเป็นองค์ประกอบส าคญัในความสมัพนัธ์ท่ีเกิดขึน้ระหวา่งบคุคล 
    กรีนเบิร์ก (Greenberg, 2001: 33-34) ให้ความหมายของการก ากบัอารมณ์
ไว้ว่า เป็นตัวหลักท่ีก่อให้เกิดการพัฒนาขึน้ภายในบุคคล การก ากับอารมณ์เก่ียวข้องกับ
กระบวนการทางอารมณ์ โดยเร่ิมตัง้แต ่การผลิตสารเคมีในสมองสง่ตอ่ไปยงัสรีระทางร่างกายและ
จากสรีระทางร่างกายสง่ตอ่ไปยงัการแสดงออกท่ีกว้างขึน้ในระดบัการอยูร่่วมกนัในสงัคม เร่ิมตัง้แต่
วยัทารกท่ีเรียนรู้การอมนิว้มือเพื่อบรรเทาความหิวโหยของตน เด็กเล็กเรียนรู้ท่ีจะปลอบใจตวัเอง
จากความกลวัการอยู่ในท่ีมืดด้วยการผิวปากเบาๆ คนทัว่ไปเรียนรู้ท่ีจะระงบัความโกรธด้วยการนบั
1-10 หรือแม้แต่การเลือกท่ีจะแสดงออกภายนอกอย่างเหมาะสมหากเกิดอาการดีใจสุดขีดใน
สถานการณ์บางอย่าง เป็นต้น กรีนเบิร์ก ยงักลา่วด้วยว่า มนษุย์จ าเป็นท่ีจะต้องรู้จกับริหารสิ่งท่ีจะ
แสดงออกมาหรือจ าเป็นท่ีจะต้องสามารถระงบัควบคมุอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ในเวลาเดียวกนั โดยใน
ขัน้แรกของการก ากบัอารมณ์นัน้จะเก่ียวข้องกบัความสามารถท่ีจะแสดงออกถึงการตระหนกัรู้ของ
ร่างกายเม่ือเกิดความรู้สกึนัน้ขึน้และแสดงการกระท าออกมาตามความรู้สกึท่ีซบัซ้อนเหลา่นัน้ เช่น 
พ่อแม่ควรสอนให้ลกูเรียนรู้ท่ีจะพูดว่า “ตอนนีก้ าลงัโกรธนะ” แทนท่ีจะปล่อยให้เด็กแสดงอาการ
ก้าวร้าว หรือ เม่ือต้องไปอยู่ต่างเมืองไกลครัง้แรกในชีวิต เราควรจะเรียนรู้ท่ีจะบอกคนอ่ืนว่ารู้สึก
เศร้าเพียงใด แทนที่จะเอาแตร้่องไห้ออกมา เป็นต้น  
    กรีนเบิร์ก (Greenberg, 2001: 34) ได้สรุปแนวคิดในการก ากบัอารมณ์ไว้ 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้
     1. การจดัการกบัสถานการณ์แบบเดิมท่ีเคยสร้างแรงกระตุ้นทางอารมณ์
ให้กบัตนเอง(Managing the situations exposing themselves) 
     2. การเปลี่ยนวิธีการตอบสนองโดยเรียนรู้จากบทเรียนท่ีเกิดขึน้ในอดีต 
(Transforming the response by reviewing the situation) 
     3. การลงมือท าด้วยการแสดงออกโดยการยับยัง้หรือท าให้เพิ่มขึน้ 
(Suppressing or intensifying the responses) 
    ทอมสนั (Thompson, 1994: 28-29) มีแนวคิดว่า การก ากบัอารมณ์เป็นการ
รักษาอารมณ์ท่ีอยู่ในสภาวะปกติให้คงอยู่ต่อไป เม่ือเกิดอารมณ์ทางลบขึน้ให้ปรับเปลี่ยนอารมณ์
เป็นทางบวก รวมทัง้เป็นการยบัยัง้ให้อารมณ์ทางลบเบาลง นอกจากนี ้การจดัการอารมณ์ไม่ใช่
เร่ืองเฉพาะบคุคล แตไ่ด้รับอิทธิพลจากบคุคลอ่ืนเข้ามาเก่ียวข้องด้วย 
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    เฟลมมิ่ง, บวม และ ซิงเกอร์ (Flemming, Baum & Singer, 1984: 940) ได้
ให้นิยามเก่ียวกับการก ากับอารมณ์ (Emotion regulation) ไว้ว่า เป็นกระบวนการท่ีเกิดการ
ตอบสนองแบบพลวตั ในสว่นของโฟล์คแมน และ ลาซารัส (Folkman & Lazarus, 1988: 312) นัน้ 
กล่าวว่า การก ากับอารมณ์เป็นการแสดงความพยายามของบุคคลในการควบคมุความต้องการ
หรือสิ่งกระตุ้ นอารมณ์ เพื่อท่ีจะประสบความส าเร็จในการติดต่อระหว่างบุคคลเพื่อให้บรรลุ
เปา้หมายท่ีตัง้ไว้ คาลคนิส์ (Calkins, 1994: 53)  
    จากความหมายของการก ากับอารมณ์ข้างต้นสรุปได้ว่า การก ากับอารมณ์ 
หมายถึง กระบวนการการควบคมุอารมณ์และความรู้สึก ให้สามารถสะกดกลัน้อารมณ์ให้อยู่ใน
สภาพปกติและคงท่ีได้ เกิดความรู้สึกรับผิดชอบต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึน้และสามารถยอมรับผลของ
การแสดงออกทางอารมณ์นัน้ของตนเองได้ มีความสามารถในการปรับอารมณ์ให้เข้ากับ
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยูไ่ด้อยา่งเหมาะสม 

6. แนวทางในการก ากับอารมณ์ 
  การก ากบัอารมณ์มีแนวทางการปฏิบตัิท่ีเอือ้ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในแนวทางท่ี
พงึประสงค์ดงันี ้
   จุฑามาศ แหนจอน (2561: 101 อ้างอิงจาก Lazarus, 2004) กล่าวถึงรูปแบบ
การก ากบัอารมณ์ไว้ 2 รูปแบบ ได้แก่ 
    1.การกระท าโดยตรง (Direct action) เช่น การแก้ปัญหาเพื่อจัดการกับ
ความเครียด 
    2.การบรรเทาหรือผ่อนคลาย (Palliative coping) เป็นวิธีการปรับการรู้คิด
โดยการก ากบัอารมณ์ของตนเอง เม่ือเผชิญกบัความเครียดบุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือ
การรู้คิด เช่น เพิ่มการตระหนักรู้ต่อตนเองและสถานการณ์ เช่ือมั่นในความสามารถตนเองว่า
สามารถจดัการกบัปัญหาได้ด้วยการใช้เหตผุล ความคิดสร้างสรรค์ มองโลกในแง่บวก นอกจากนี ้
บคุคลอาจใช้เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดตา่งๆ เช่น การหายใจอยา่งถกูวิธี การท าสมาธิ  
   กนกพร พทุธิปิลนัธน์ (2551: 15) กลา่วถึงเทคนิคการก ากบัอารมณ์ตนเอง ดงันี ้
    1. ทบทวนถึงสิ่งท่ีได้กระท าลงไปเพื่อตอบสนองอารมณ์ของเรา โดยให้ตามดู
ผลท่ีเกิดขึน้ตามมาวา่เป็นเช่นไร 
    2. เตรียมพร้อมในการแสดงอารมณ์ในครัง้ต่อไป ฝึกสัง่ตวัเองว่าจะท าอะไร 
จะไมท่ าอะไร 
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    3. ผึกการรับรู้สิ่งท่ีเกิดขึน้แล้วในด้านท่ีดี ให้มองและรับฟังสิ่งท่ีดี เพื่อสร้าง
ความสบายใจ ท าให้อารมณ์แจ่มใส 
    4. ผึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผู้ อ่ืน ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทาง
ความคดิและการกระท าท่ีดี 
    5.ฝึกการเปลี่ยนมมุมองให้มองเห็นด้านดีในมมุท่ีเกิดปัญหา จะเห็นว่าในทุก
เหตกุารณ์ล้วนมีทางเลือกอยู ่จงเลือกทางท่ีเกิดประโยชน์สงูสดุหรือเกิดโทษน้อยท่ีสดุ 
    6. ฝึกการผ่อนคลายความเครียด หากเครียดมากเกินไปจะมีพลงัไม่พอท่ีจะ
ดงึตนเองออกจากการครอบง าทางอารมณ์ โดยเลือกหาวิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง  
   จิตสภุาณัฐ ประยงค์รัตน์ (2548: 43-44) กล่าวถึงแนวทางการพฒันาการก ากบั
อารมณ์ตนเอง ดงันี ้คือ  
    1. ให้เวลาตนเองในการทบทวนว่าอารมณ์ของตนเป็นอย่างไร รวมถึงการ
แสดงออกทางอารมณ์ของตนและผลหลงัจากการแสดงอารมณ์นัน้ออกไปว่าเป็นอย่างไร มีความ
เหมาะสมและก่อให้เกิดประโยชน์ไหม โดยปราศจากการเข้าข้างตนเอง  
    2. ฝึกการมีสติรู้ตวัอยู่เสมอ ว่าขณะนีเ้ราก าลงัรู้สึกอย่างไรกับตวัเองและสิ่ง
รอบตัว มีความไม่สบายใจเกิดขึน้ไหม คิดอย่างไรกับความรู้สึกนัน้ รวมถึงมันส่งผลต่อการ
แสดงออกของตนไหม  
   จากความหมายของแนวทางในการก ากับอารมณ์ข้างต้นสรุปได้ว่า แนวทางใน
การก ากบัอารมณ์นัน้มีหลากหลายรูปแบบ ซึง่ทกุรูปแบบนัน้มีจดุประสงค์เดียวกนัคือเพื่อให้บคุคล
นัน้เกิดการทบทวน ได้ไตร่ตรองถึงอารมณ์ความรู้สกึและพฤติกรรมท่ีได้กระท าลงไปแล้ว ได้เห็นผล
ท่ีเกิดตามมาจากการกระท านัน้ อันน าไปสู่การเรียนรู้ สามารถค้นพบวิธีการก ากับอารมณ์ท่ี
เหมาะสมกบัตนเองและน ามาประยกุต์ใช้ในชีวิตประจ าวนัเพื่อให้เกิดประโยชน์ได้ 

7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับอารมณ์ 
  ฐานิดาวลัค ุวนัทนียกลุ และ เพ็ญนภา กลุนภาดล (2558: 18) ได้วิจยัเก่ียวกบัผลการ
ให้ค าปรึกษารายบุคคลทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะสัน้ต่อการก ากับอารมณ์ของมารดา
วัยรุ่น ให้เข้ารับบริการการวางแผนครอบครัว แผนกวางแผนครอบครัว โรงพยาบาลพุทธโสธร 
จงัหวดั พบวา่มารดาวยัรุ่นท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาทฤษฎีเน้นทาง ออกระยะสัน้มีคะแนนการก ากบั
อารมณ์ในระยะหลงัการทดลอง และในระยะติดตามผลการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคญัทาง สถิติท่ีระดบั .05 
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  ปริณดา เลิศศรีมงคล (2555: 1042) ได้วิจยัเก่ียวกบัโปรแกรมฝึกการก ากบัอารมณ์ท่ี
มีต่อทกัษะการท างานเป็นทีมของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี6 โรงเรียนภาษานุสรณ์บางแค พบว่า
หลงัจากได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการก ากบัอารมณ์คา่เฉลี่ย ของคะแนนทกัษะการท างานเป็นทีม
ของกลุม่ทดลองสงูกวา่นกัเรียนในกลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัจาก
ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการก ากบัอารมณ์คา่เฉลี่ยของคะแนนทกัษะการท างานเป็นทีมของกลุม่
ทดลอง หลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  จลุศกัดิ ์ชาญณรงค์ (2553) ได้วิจยัเร่ืองความรู้สกึเก่ียวกบัอารมณ์โกรธภายในตนเอง
ของพนักงานหน่วยงานภาครัฐ วิจัยถึงสาเหตุของการเกิดอารมณ์โกรธในการให้บริการของ
พนักงานหน่วยงานภาครัฐ และวิจัยเก่ียวกับวิธีการจัดการอารมณ์โกรธในการให้บริการของ
พนักงานหน่วยงานภาครัฐ โดยสอบถามพนักงานฝ่ายประชาสมัพันธ์ท่ี ให้ข้อมูลในเบือ้งต้นของ
หน่วยงานภาครัฐ (พนักงานฝ่ายตอบข้อมูลภาครัฐผ่านระบบโทรศพัท์ ,พนักงานฝ่ายตอบข้อมูล
ภาครัฐผ่านเว็บไซต์ และ พนกังานฝ่ายตอบข้อมูลภาครัฐ ท่ีให้บริการสอบถามโดยตรง) รวม 57 
คน พบว่า ความหมายของความโกรธในทศันะของพนกังานหน่วยงานภาครัฐพบว่าส่วนใหญ่ให้
ความหมายของความโกรธว่าหมายถึง ความขุ่นเคืองใจ ความคบัข้องใจ ความไม่พอใจ ความไม่
ถกูใจ ความรุ่มร้อนภายในใจ ความไม่ได้ดัง่ใจ นอกจากนี ้บางกลุ่มยงัให้ความหมายว่า อารมณ์
โกรธเป็นอารมณ์ประเภทหนึ่งซึง่เป็นอารมณ์ในแง่ ยิ่งไปกว่านัน้ ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่อารมณ์โกรธของ
พนกังานหน่วยงานภาครัฐ มาจาก 2 ปัจจยั คือ ปัจจยัท่ีมาจากสิง่เร้าภายนอก และ ปัจจยัท่ีมาจาก
สิง่เร้าภายใน พบวา่ปัจจยัท่ีมาจากสิง่เร้าภายนอกโดยรวมเป็นปัจจยัท่ีมีผลน้อย เม่ือแยกรายปัจจยั
พบวา่ แรงปะทะจากผู้มารับบริการเป็นปัจจยัท่ีมาจากสิง่เร้าภายนอกท่ีมีผลมากท่ีสดุ รองลงมาคือ 
ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน และช่วงเวลาในการท างาน ส าหรับปัจจัยท่ีมาจากสิ่งเร้า
ภายในโดยรวมเป็นปัจจยัท่ีมีผลปานกลาง เม่ือแยกรายปัจจยัพบว่า ความต้องการการตอบสนอง
จากองค์การเป็นปัจจัยท่ีมาจากสิ่งเร้าภายในท่ีมีผลมากท่ีสุด รองลงมาคือสุขภาพกาย และ
สขุภาพจิต อย่างไรก็ดีจากการทดสอบสมมติฐานพบวา่ปัจจยัทัง้สองไม่มีความสมัพนัธ์กบัการเกิด
อารมณ์โกรธในการให้บริการของพนกังานหน่วยงานภาครัฐ และสดุท้ายนี ้วิธีการจดัการอารมณ์
โกรธในการให้บริการของพนกังานหน่วยงานภาครัฐพบว่า จะมีวิธีการจดัการความโกรธแบบชอบ
โทษคนอื่น รองลงมาจะมีวิธีการจดัการความโกรธแบบนกัแสดง  
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แนวคดิ ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
 ในการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผู้ วิจัยได้ศึกษา
ความหมายของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม เป้าหมาย ลกัษณะผู้น ากลุ่ม ขัน้ตอนและหลกัการใน
การให้ค าปรึกษากลุ่ม รวมถึงทฤษฎีท่ีน ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม โดย
น าเสนอดงัตอ่ไปนี ้

1. ความหมายของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
  การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มมีลกัษณะแตกต่างจากการให้ค าปรึกษารายบุคคล ซึ่ง
เป้าหมายหลกัของการให้ค าปรึกษายังคงเหมือนกัน แต่จะมีความแตกต่างในรายละเอียดของ
กระบวนการให้ค าปรึกษาท่ีมีการน าสมัพนัธภาพระหว่างบคุคลมาใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษา
ด้วย ซึง่ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุม่ได้มีนกัวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายไว้ดงันี ้
  คอเรย์ (Corey, 2008: 5) ได้ให้ความหมายการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็น
กระบวนการระหว่างบุคคลท่ีเน้นความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ด้วยการค้นหาศักยภาพ
ภายในตวัสมาชิกกลุม่ โดยมุ่งสร้างบรรยากาศความไว้วางใจด้วยความเข้าใจและให้การสนบัสนนุ 
มุง่ก่อให้เกิดทกัษะในการจดัการปัญหาชีวิตท่ีมีความคล้ายคลงึกนัในอนาคตตอ่ไปได้ 
  แกรดดิง (Gladding, 1998) ได้ให้ความหมายการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็น
การรวมกันของสมาชิกท่ีประสบปัญหาคล้ายคลึงกัน เพื่อช่วยกันหาทางแก้ไขสิ่งท่ีเกิดขึน้จาก
สถานการณ์นัน้ 
  จอ ร์จและค ริส เตี ย น่ี  (George, & Cristiani, 1990) ได้ ให้ความหมายการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็นการรวมกันของสมาชิกตัง้แต่ 3 คนขึน้ไป และเกิดการยอมรับกับ
ตนเองว่า กลุ่มมีส่วนช่วยให้ตนเกิดการเปลี่ยนแปลงทางความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม มี
ความเข้าใจในตนเองมากขึน้ 
  กัสดา (กาญจนา ไชยพันธุ์ , 2549: 1, อ้างอิงจาก Gazda, 1989) ได้สรุปการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็นกระบวนการก่อให้เกิดความรู้สึกนึกคิดยอมรับความจริง เน่ืองจาก
เกิดปฏิสมัพนัธ์ของสมาชิกภายในกลุม่ เช่น เกิดความไว้วางใจ มีการให้ก าลงัใจซึง่กนัและกนั เกิด
ความรู้สกึรับผิดชอบตอ่การกระท าของตน เป็นต้น 
  แฮนเซนและคณะ (กาญจนา ไชยพนัธุ์ , 2549: 1, อ้างอิงจาก Hansen and Others, 
1980) ได้สรุปการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ส ารวจ
ตนเอง เพื่อให้เกิดแรงจงูใจท่ีอยากจะปรับทศันคติและพฤตกิรรมของตนเอง 
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  วัชรี ทรัพย์มี  (2550: 103-104) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มหมายถึง 
กระบวนการท่ีเกิดจากการรวมกลุ่มของผู้ มีความต้องการจะแก้ปัญหาร่วมกัน มีความต้องการ
เหมือนกนัท่ีจะปรับปรุงตนเอง โดยมีผู้ให้ค าปรึกษาร่วมด้วย เพิ่มโอกาสให้สมาชิกในกลุม่ได้ส ารวจ
ตนเอง ฝึกการยอมรับตนเองอนัจะน าไปสู่การกล้าเผชิญหน้ากับปัญหา โดยมีสมาชิกกลุ่มร่วม
แบง่ปันประสบการณ์ เกิดการรับฟังความรู้สกึและความคดิเห็นจากผู้ อ่ืน อนัจะก่อให้เกิดความรู้สกึ
ไม่อ้างว้างในการเผชิญปัญหาเพียงล าพงั   
  กาญจนา ไชยพนัธุ์ (2549: 2) ได้ให้ความหมายการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า  คือ
การให้ค าปรึกษาแก่บคุคลตัง้แต ่2 คนขึน้ไป และจ านวนสมาชิกไม่เกิน 12 คน โดยสมาชิกทกุคนมี
เปา้หมายเดียวกนัเพื่อปรับปรุงตนเองจากปัญหาท่ีคล้ายคลงึกนั 
  จากความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษากลุ่ม
หมายถึง กระบวนการให้ค าปรึกษาท่ีมุ่งใช้สมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในกลุม่ภายใต้บรรยากาศท่ี
เกิดความไว้วางใจ รู้สึกอบอุ่น ปลอดภัยระหว่างสมาชิกด้วยกันในการท่ีจะแบ่งปันความรู้สึกท่ี
เกิดขึน้ภายในจิตใจ กระบวนการนี เ้อือ้ให้เกิดความเข้าใจในตนเอง ยอมรับข้อเท็จจริงใน
สถานการณ์ของแตล่ะบคุคลท่ีเกิดขึน้ เกิดการตระหนกัรู้ทางความคิด ความรู้สกึ พฤติกรรม อนัจะ
ท าให้ผู้ เข้ารับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มได้เล็งเห็นถึงศกัยภาพของตนเองในการท่ีจะปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรม อนัจะน าไปสูก่าร เปลี่ยนแปลง ปรับปรุง ไปในทางท่ีเหมาะสมยิ่งขึน้ 

2. เป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
  ในการให้ค าปรึกษากลุ่มจะมีเป้าหมายเพิ่มเติมจากการให้ค าปรึกษารายบุคคล 
ถึงแม้จะมีการน าสมัพนัธภาพระหวา่งบคุคลเข้ามาช่วยในการให้ค าปรึกษากลุม่ แตเ่ปา้หมายหลกั
ของการให้ค าปรึกษายงัคงอยู ่ซึง่คอเรย์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 68 – 70, อ้างอิงจาก Corey, 
2012) ได้ก าหนดเปา้หมายการให้ค าปรึกษากลุม่ไว้ดงันี ้
   1.เพื่อเพิ่มการตระหนกัรู้ การรู้จกัตนเองและค้นหาเอกลกัษณ์แห่งตน 
   2.เพื่อให้สมาชิกรู้ว่าความต้องการหรือปัญหาของสมาชิกเป็นเร่ืองทั่วไปและ
พฒันาความรู้สกึของการตดิตอ่สมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
   3. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้การสร้างความสมัพนัธ์ท่ีใกล้ชิดและมีความหมาย 
   4. เพื่อพฒันาความใสใ่จความรู้สกึและความต้องการของผู้ อ่ืน 
   5. เพื่อให้สมาชิกเปิดเผยแหลง่ข้อมลูจากภายในท่ีมาจากครอบครัวและชมุชนใน
วิถีทางท่ีสมาชิกได้ให้ความส าคญั 
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   6. เพื่อเพิ่มการยอมรับตนเอง ความเช่ือมั่นในตนเอง อนัน าไปสู่การมีทรรศนะ
ใหมต่อ่ตนเอง 
   7. เพื่อให้เรียนรู้การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม 
   8. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการค้นหาแนวทางการจดัการและมองหาวิธีการแก้ไข
ปัญหาความขดัแย้งของตนเอง 
   9. เพื่อเพิ่มความสามารถในการน าตนเอง พึง่ตนเองและรับผิดชอบตอ่ตนเองและ
ผู้ อ่ืน 
   10. เพื่อให้บคุคลมีความตระหนกัต่อทางเลือกของตนเองโดยเกิดการเลือกอย่าง
ฉลาด 
   11. เพื่อก าหนดแผนส าหรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีต้องการและรับผิดชอบ
ท่ีจะปฏิบตัิตามแผนท่ีวางไว้ 
   12. เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะทางสงัคมท่ีมีประสิทธิภาพ 
   13.เพื่อเรียนรู้วิธีการโต้แย้งหรือเผชิญหน้ากบัผู้ อ่ืนอย่างตรงไปตรงมาด้วยท่าทีท่ี
จริงใจ ห่วงใย เอือ้อาทร 
   14.เพื่อช่วยให้ค่านิยมท่ีตนมีอยู่ชัดเจนขึน้ เรียนรู้ท่ีจะปรับพฤติกรรมตนเองไป
ตามครรลองของคา่นิยมนัน้ 
  ทรอทเซอร์ (พัชราภรณ์  ศรีสวัสดิ์ , 2561: 68 – 69, อ้างอิงจาก Trotzer, 2006) 
กลา่วถึงวตัถปุระสงค์ทัว่ไปของการให้ค าปรึกษากลุม่ ดงันี ้
   1. เพื่อพฒันาสมัพันธภาพท่ีจะช่วยให้สมาชิกได้ค้นพบความต้องการทางด้าน
จิตใจและพฒันาการของตนเอง 
   2. เพื่อให้สมาชิกค้นหาเอกลกัษณ์ของตนเอง 
   3. เพื่อให้สมาชิกเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมท่ีไม่พงึประสงค์ของตนเอง 
   4. เพื่อช่วยให้สมาชิกได้พฒันาทกัษะทางสงัคม สามารถแก้ไขปัญหาท่ีเก่ียวข้อง
กบัสมัพนัธภาพทางสงัคม 
   5. เพื่อช่วยให้สมาชิกเพิ่มการยอมรับการเข้าใจตนเองและผู้ อ่ืน 
   6. เพื่อช่วยให้สมาชิกร่วมกันจัดการกับปัญหาท่ีมีลกัษณะเดียวกันและเกิดขึน้
โดยเฉพาะในกลุม่ 
   7. เพื่อช่วยให้สมาชิกมีการพัฒนาความเช่ือมั่นในตนเองและการรับผิดชอบ
ตนเองท่ีจะเป็นทิศทางในการอยูร่่วมกนักบัผู้ อ่ืน 
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   8. เพื่อช่วยให้สมาชิกตรวจสอบความรู้สึก ทัศนคติ ค่านิยม ความคิดเก่ียวกับ
ตนเองและประสบการณ์ของตนและโลกภายนอก 
   9. เพื่อช่วยให้สมาชิกได้เกิดการเรียนรู้สิ่งใหม่และมีพฤติกรรมการปรับตวัท่ีพึง
ประสงค์ 
   10. เพื่อช่วยให้สมาชิกร่วมกันจดัการปัญหาและสิ่งท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการ
ตดัสินใจในเร่ืองการศกึษาและอาชีพ 
  สขุอรุณ วงษ์ทิม (2554: 37) กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มว่า 
เพื่อให้เกิดการส ารวจ รู้จกัตนเอง เกิดการยอมรับตนเอง โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ ความคิด
และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม รวมทัง้สามารถยอมรับข้อเสนอแนะ ประสบการณ์ของผู้ อ่ืนจากการ
แลกเปลี่ยนและช่วยเหลือกันและกัน น าไปสู่ความสามารถในการเผชิญหน้ากับปัญหาและพบ
วิธีการแก้ไขอยา่งมีประสิทธิภาพในท่ีสดุ 
  จากเป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า วัตถุประสงค์การให้
ค าปรึกษากลุ่มคือ ก่อให้เกิดการตระหนักรู้ ยอมรับ เข้าใจในอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดและ
พฤติกรรมของตนเอง โดยมีสมาชิกกลุม่ร่วมแบ่งปันสิ่งท่ีท าให้เกิดความขดัแย้งในใจร่วมกนั อนัจะ
เอือ้ให้เกิดความความเข้าใจในชีวิตและค้นพบแนวทางก้าวผา่นปัญหาในมมุมองใหมท่ี่ตา่งออกไป  

3. หลักการของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
  คอเรย์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 66, อ้างอิงจาก Corey, 2012) กลา่วถึงหลกัการ
ให้ค าปรึกษาแบบกลุม่วา่  
   1. กลุม่ท่ีประกอบด้วยสมาชิกกลุม่ท่ีมีคณุลกัษณะท่ีคล้ายคลงึกนัหรือแตกตา่ง 
กนั (Homogeneity versus heterogeneity) 
    สมาชิกกลุม่ควรมีลกัษณะท่ีคล้ายคลงึกนัหรือมีลกัษณะท่ีหลากหลายภายใน
กลุ่ม เช่น ระดับอายุเดียวกัน คือ กลุ่มเด็ก กลุ่มผู้ ใหญ่ อาจเป็นกลุ่มท่ีมีความสนใจหรือปัญหา
คล้ายคลึงกนั ซึ่งกลุ่มท่ีมีลกัษณะสมาชิกคล้ายคลึงกันนีจ้ะมีความเหมาะสมในการก าหนดกลุ่ม
ประชากรท่ีแน่นอนและเป็นกลุ่มระยะสัน้ ส่วนกลุ่มท่ีมีลกัษณะแตกต่างกันของสมาชิกจะมีข้อดี
ส าหรับความเจริญงอกงามส่วนบุคคลไม่ว่าจะเป็นกลุ่มระยะสัน้หรือยาวก็ตาม เปรียบเสมือน
โครงสร้างสงัคมขนาดเล็กท่ีอยู่ในโลกภายนอกและสมาชิกมีโอกาสได้ทดลองพฤติกรรมใหม่เพื่อ
พฒันาทกัษะทางสงัคมและการได้รับข้อมลูย้อนกลบัจากสมาชิกท่ีหลากหลาย 
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   2.ระดบัอายแุละวฒุิภาวะ (Age and maturity) 
    โดยทัว่ไปมกัจดักลุม่ท่ีมีสมาชิกในระดบัอายใุกล้เคียงกนัเพื่อให้สมาชิกสบาย
ใจในการสร้างความสมัพนัธ์ 
   3.เพศ (Sex) 
    การจดัตัง้กลุม่ท่ีมีสมาชิกเพศเดียวกนั ควรเป็นกลุม่ท่ีมีอายกุ่อนถึงวยัรุ่น สว่น
กลุ่มท่ีมีทัง้เพศชายและหญิงนัน้ควรจะเป็นกลุ่มวยัรุ่นและกลุ่มผู้ ใหญ่ ซึง่การมีทัง้สองเพศในกลุ่ม
เดียวกนัมีข้อดีคือเป็นการจดัสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นธรรมชาตมิากกวา่ สมาชิกกลุม่ได้มีโอกาสเรียนรู้การ
มีปฏิสมัพนัธ์กบัเพศตรงข้ามเป็นการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึง่กนัและกนั 
   4.ความสมคัรใจของสมาชิกกลุม่ (Voluntary participation) 
    ทรอทเซอร์ (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์, 2561: 67, อ้างอิงจาก Trotzer, 2006) 
กล่าวว่าการตัดสินใจของผู้ น ากลุ่มในการเลือกสมาชิกนัน้มีแนวทางพืน้ฐาน 2 ประการ คือ  
1) สมาชิกสมคัรใจ 2) สมาชิกรู้สกึวา่กระบวนการกลุม่สามารถช่วยเหลือเขาได้ 
   5.ขนาดของกลุม่ (Group size) 
    ทรอทเซอร์ (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์, 2561: 67, อ้างอิงจาก Trotzer, 2006) 
กล่าวว่าไม่มีตัวเลขชัดเจนเก่ียวกับจ านวนสมาชิกกลุ่ม ในขณะท่ีคอเรย์ (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์, 
2561: 67, อ้างอิงจาก Corey, 2012) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มขึน้อยู่กบัสมาชิกกลุ่ม ประเภทกลุ่ม 
ประสบการณ์ของผู้น ากลุม่และประเภทของปัญหาท่ีจะส ารวจในกระบวนการกลุม่ หากเป็นผู้ใหญ่
ควรมีสมาชิกประมาณ 8 คน และเดก็ควรมีสมาชิกประมาณ 3 – 4 คน 
   6. ระยะเวลาและความถ่ีในการพบกลุม่ (Time and frequency of meeting) 
    คอเรย์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 68, อ้างอิงจาก Corey, 2012) กล่าวว่า
โดยทัว่ไป การจดักลุ่มส าหรับผู้ ใหญ่ควรพบกนัสปัดาห์ละ 2 ครัง้ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมงคร่ึงถึง  
2 ชัว่โมง เพื่อให้มีเวลาเพียงพอ หากมากกว่านีอ้าจเกิดความเบื่อหน่าย ในกลุ่มเด็กและวยัรุ่นควร
จดักลุม่มากกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห์และใช้เวลาในแตล่ะครัง้สัน้ลงกว่าเดิม เด็กเล็กมีช่วงความสนใจ
สัน้จึงไม่ควรใช้เวลาเกิน 30 นาทีในแต่ละครัง้ แต่ควรจดัให้ถ่ีขึน้ หากเป็นวยัรุ่นอาจใช้เวลาครัง้ละ
ประมาณ 1 ชัว่โมง 
  ผู้ วิจัยน าการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มมาราธอนมาใช้กับโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ซึ่งการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม
มาราธอนนีเ้อือ้ให้เกิดการเปิดเผยตนเองง่ายขึน้ตามล าดบั เป็นผลให้เกิดพลงัการบ าบดัภายใน
กลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่าการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มทัว่ไป ซึ่งตรงกับแนวคิดกลุ่มมาราธอน 
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(Marathon Groups) ท่ีพฒันาขึน้ในปี ค.ศ.1964 โดยบาช (Bach) และ สตรอลเลอร์ (Stroller) ท่ี
กล่าวว่า กลุ่มมาราธอนช่วยให้บุคคลมีความเป็นตวัของตวัเองอย่างแท้จริงเพิ่มมากขึน้ เปลี่ยน
จดุยืนท่ีมกัสร้างสร้างภาพและแสดงบทบาทให้ตนเองดดูี เมื่อสมาชิกกลุม่อยูด้่วยกนัเป็นระยะเวลา
ยาวนาน จะเกิดความอ่อนเพลียเหน่ือยล้า ท าให้การสร้างเกราะปกป้องตนเองคลายลง ใน
ขณะเดียวกนั กลุม่มาราธอนได้ก่อให้เกิดความเจริญงอกงามในแตล่ะบคุคลในการเปิดเผยตวัตนท่ี
แท้จริงออกมาจนหมด อ้างถึงโดยศริิบรูณ์ สายโกสมุ (2555: 10)  
  อัชรา เอิบสุขสิริ (2556 : 259-260) ยังได้กล่าวถึงหลักการให้ค าปรึกษากลุ่ม ว่ามี
ดงันี ้
   1. สมาชิกกลุม่มีความสมคัรใจเข้าร่วมกลุม่ ไมเ่กิดการบงัคบัฝืนใจขึน้ 
   2. ผู้ให้ค าปรึกษาเป็นเพียงผู้ช่วยเหลือ โดยไมมี่สว่นในการร่วมตดัสินใจ ปลอ่ยให้
เป็นหน้าท่ีสมาชิกกลุม่ท่ีต้องรับผิดชอบและตระหนกัรู้ถึงปัญหาของตนเอง 
   3. ค านงึถึงความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
   4. ช่วงเวลาในการให้ค าปรึกษา ควรเป็นเวลาท่ีสมาชิกกลุม่สะดวก 
   5. ควรเลือกสถานท่ีให้ค าปรึกษาท่ีเป็นสดัส่วน ส่วนตวั เหมาะแก่การพูดคุยใน
กลุม่ 
   6. กรณี ท่ีต้องติดตามผลของสมาชิกในกลุ่ม จะมีการส่งต่อให้พูดคุยกับ
ผู้ เช่ียวชาญ (Refer) ซึง่โดยปกตจิะมีการวิเคราะห์ปัญหาของสมาชิกกลุม่ในการท ากลุม่อยูแ่ล้ว 
  จากหลกัการของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มมีปัจจยัท่ีต้องให้ความส าคญัในรายละเอียดหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นสถานท่ี ช่วงเวลาในการ
จดักลุ่มท่ีต้องมีความเหมาะสม อีกทัง้การคดักรองสมาชิกกลุ่มท่ีมีปัญหาคล้ายคลงึหรือไปในทาง
เดียวกนั การค านึงถึงบทบาทและหน้าท่ีของผู้ ให้ค าปรึกษาท่ีท าหน้าท่ีคอยช่วยเหลือภายในกลุ่ม 
โยงให้สมาชิกกลุม่เกิดความเข้าใจกนั ตระหนกัรู้ถึงการตดัสนิใจ ค้นพบทางเลือกของตนเองในการ
แก้ปัญหา สิ่งส าคัญท่ีสุดคือ การเก็บรักษาความลับภายในสมาชิกกลุ่มด้วยกันท่ีจะสร้าง
บรรยากาศการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มท่ีปลอดภยั อบอุ่น เพื่อให้สมาชิกกลุม่เปิดเผยตวัตนออกมา
ได้อยา่งเต็มท่ี 

4. ลักษณะของผู้น ากลุ่ม 
  ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ ลกัษณะของผู้ให้ค าปรึกษามีสว่นส าคญัท่ีจะช่วยสร้าง
แรงเสริม สร้างพลงักระตุ้นให้สมาชิกกลุม่มีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั สง่ผลให้เกิดการแสดงออกภายใน
กลุม่ซึง่ คอเรย์ (Corey, 2014: 28-36) ได้อธิบายลกัษณะของผู้น ากลุม่ท่ีมีประสิทธิภาพไว้ดงันี ้
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   4.1 มีความกล้า (Courage) ผู้ น ากลุ่มต้องกล้าท่ีจะเผชิญกับความอ่อนแอใน
บางครัง้ สามารถรองรับอารมณ์ ยอมรับข้อผิดพลาดและความไม่สมบูรณ์แบบท่ีเกิดได้ ใน
ขณะเดียวกัน ผู้ น ากลุ่มต้องสามารถช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มในการจัดการกับปัญหา เสริมสร้าง
ความกล้าท่ีจะท าตามความเช่ือของตนเอง  ให้กล้าท่ีจะแสดงออกอย่างตรงไปตรงมา เอาใจใส ่
ซื่อสตัย์ และเคารพสมาชิกในกลุม่คนอ่ืน 
   4.2 มีความเต็มใจท่ีจะเป็นแบบอย่าง (Willingness to Model) วิธีท่ีดีท่ีสดุในการ
สอนพฤติกรรม หรือเจตคติ ให้กบัสมาชิกกลุ่มคือการเป็นต้นแบบ ผู้น ากลุ่มสามารถสร้างบรรทดั
ฐานให้กบัสมาชิกกลุม่ได้ โดยการเป็นตวัอยา่งท่ีดีภายในการด าเนินกลุม่ เช่น การเปิดใจยอมรับใน
ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล การมีเปา้หมายชดัเจนของตนเอง 
   4.3 การอยู่กับปัจจุบัน (Presence) ความสามารถในการอยู่กับปัจจุบันของ
สมาชิกกลุ่มเป็นสิ่งท่ีส าคญัมาก สมาชิกอาจมีความเจ็บปวดทางจิตใจ ณ ช่วงเวลานัน้ ผู้น ากลุ่ม
จะต้องปลอ่ยให้ตนเองเรียนรู้อารมณ์นัน้เพื่อน าไปสูค่วามเห็นอกเห็นใจสมาชิก โดยสมาชิกบางคน
อาจมีการตอบสนองตอ่สถานการณ์มากเกินความเป็นจริงหรือไม่สมเหตสุมผล ดงันัน้ผู้น ากลุม่จึง
ควรก าหนดขอบเขตในการรับรู้อารมณ์ของสมาชิกเพื่อไมใ่ห้คล้อยตามอารมณ์ท่ีมากเกินจริง 
   4.4 มีความปรารถนาดี จริงใจ และเอาใจใส่ (Goodwill, Genuineness, and 
Caring) สมาชิกบางคนอาจท าให้ผู้ น ากลุ่มรู้สึกอึดอัดและล าบากใจในการคอยดูแล แต่โดย
พืน้ฐานแล้ว สมาชิกทกุคนย่อมหวงัท่ีจะได้รับการดแูลเอาใจใส่จากผู้น ากลุ่ม การเอาใจใส่ผู้ อ่ืนจะ
ท าให้ผู้น ากลุ่มทราบว่าคนประเภทใดท่ีควรช่วยเหลือ คนประเภทใดท่ีควรเสริมแรงกระตุ้น วิธีการ
แสดงออกถึงความเอาใจใส่สามารถท าได้โดยการให้สมาชิกมีส่วนร่วมในการตดัสินใจ หรือใช้การ
เผชิญหน้ากบัความไม่สอดคล้องกนัระหว่างค าพดูและพฤติกรรมของสมาชิกโดยไม่ให้สมาชิกรู้สกึ
ว่าก าลงัถกูต่อต้าน อีกทัง้ผู้น ากลุ่มยงัสามารถให้ความอบอุ่น แสดงความเป็นห่วง และให้ก าลงัใจ
สมาชิกกลุม่ได้อีกด้วย 
   4.5 มีความเช่ือในกระบวนการกลุ่ม  (Belief in Group Process) ผู้ น ากลุ่ม
จะต้องเช่ือในสิ่งท่ีตนเองก าลงัท าและไว้ใจในกระบวนการรักษา ผู้น ากลุ่มมักจะเจอช่วงเวลาท่ี
ยากล าบากท่ีสดุเม่ือเกิดความรู้สึกไม่ไว้ใจในกระบวนการและไม่เช่ือมัน่ในความสามารถการน า
กลุม่ของตนเอง ผลของการเช่ือมัน่ในกระบวนการกลุม่จะช่วยให้สมาชิกเกิดความสนิทสนมกนัและ
เข้าใจตนเองได้ดีขึน้ 
   4.6 การเปิดเผย (Openness) การเปิดเผยนีห้มายถึงการท่ีผู้น ากลุ่มเปิดเผยว่า
ตนเองเป็นใครเพื่อให้สมาชิกรู้จกัมากขึน้ โดยไม่จ าเป็นต้องเปิดเผยเร่ืองราวส่วนตวัทุกแง่มมุของ
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ชีวิต การเปิดเผยของผู้น ากลุ่มจะช่วยส่งเสริมให้สมาชิกกล้าเปิดเผยความรู้สึกหรือความเช่ือของ
ตนเองมากขึน้ ทัง้ยงัช่วยให้กระบวนการกลุม่เป็นไปอยา่งราบร่ืนมากขึน้ 
   4.7 ไม่ปกป้องตนเองจากค าวิจารณ์  (Non Defensiveness in Coping With 
Criticism)  ผู้น ากลุ่มบางครัง้ต้องพบการท้าทายจากสมาชิกกลุ่มด้านความรู้ หรือบางครัง้อาจถกู
สมาชิกต าหนิในเร่ืองต่าง ๆ เช่น การดแูลท่ีไม่ทัว่ถึง การเลือกปฏิบตัิ การมีระยะเวลาให้ค าปรึกษา
ท่ีมากเกินไป การไม่คิดทางออกให้สมาชิกโดยตรง ซึ่งค าวิจารณ์บางอย่างอาจสมเหตสุมผล แต่
บางครัง้ก็เกิดขึน้เพราะต้องการทดสอบอะไรบางอย่างในตวัผู้น ากลุ่มหรือมีการโยนความผิด สิ่งท่ี
ผู้ น ากลุ่มต้องท าคือไม่ปกป้องตนเอง แต่พยายามส ารวจความรู้สึกจริงๆของสมาชิกกลุ่มท่ีอยู่
เบือ้งหลงัค าวิจารณ์นัน้ 
   4.8 ตระหนักถึงความอ่อนไหวในเร่ืองวฒันธรรม (Becoming Aware of Subtle 
Culture Issues) การท่ีเปิดใจและไม่ตดัสินผู้ อ่ืนเป็นวิธีท่ีสามารถใช้เพื่อไม่ให้เกิดการคุกคามใน
เร่ืองวฒันธรรมได้ แตส่ิ่งเหลา่นีเ้กิดขึน้ได้ยากในสงัคมท่ีเต็มไปด้วยการแบง่แยก หรือการมีอคติกบั
คนท่ีต่างจากเรา ท าให้บางครัง้เกิดการคกุคามทางวฒันธรรมโดยไม่รู้ตวัหรือไม่ได้เจตนา ดงันัน้
การสร้างความตระหนกัในประเด็นวฒันธรรมควรสร้างให้หยัง่ลึกลงไปในระดบัภาวะจิตไร้ส านึก 
เพื่อไมใ่ห้คกุคามผู้ อ่ืนโดยท่ีไม่รู้ตวั 
   4.9 สามารถระบุความเจ็บปวดของผู้ รับค าปรึกษาได้ (Being Able to Identify 
With a Client’s Pain) โดยทั่วไปแล้วแต่ละคนจะมีประสบการณ์การเจ็บปวดทางจิตใจ มีการ
แสดงออกทางอารมณ์ท่ีคล้ายกนั เป็นไปไม่ได้ท่ีจะคาดหวงัให้แต่ละคนมีประสบการณ์เหมือนกนั 
ด้วยสาเหตขุองการเจ็บปวดอาจแตกต่างกนั ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องแสดงความเห็นอกเห็นใจโดย
การให้ผู้ รับค าปรึกษาได้ระบายถึงท่ีมาของความเจ็บปวด การท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาเต็มใจช่วยผู้ รับ
ค าปรึกษาในการสะท้อนภาพลกัษณ์ของตนเอง จะท าให้ผู้ รับค าปรึกษามีแรงบนัดาลใจในการ
ส ารวจความกงัวลของตนเองมากขึน้ 
   4.10 มีพลังส่วนบุคคล (Personal Power) พลังส่วนบุคคลท่ีนีค้ือลักษณะของ
ผู้ น ากลุ่มท่ี รู้ว่าตนเองคือใครและต้องการอะไร ซึ่งจะเก่ียวข้องไปถึงการมีความมั่นใจใน
ความสามารถของตนเองท่ีจะเปลี่ยนจากคนธรรมดาให้กลายเป็นมืออาชีพ การท่ีผู้น ากลุ่มรู้สึกมี
พลงัเป็นสิง่ท่ีส าคญัในการสร้างพลงัให้กบัสมาชิกกลุม่ด้วย 
   4.11 มีแรงกายแรงใจ (Stamina) ผู้ น ากลุ่มจะต้องมีแรงกายแรงใจและ
ความสามารถใน การต้านทานแรงกดดนัในชีวิตในระหวา่งการให้ค าปรึกษา ถ้าหากหมดก าลงัควร
หาวิธีท่ีจะฟื้นฟูตนเองด้วยวิธีอ่ืนมากกว่าการคาดหวังก าลังใจจากการท าให้กลุ่มประสบ
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ความส าเร็จ เพราะบางกลุ่มจะมีระดบัความยากแตกต่างกนัไป ผู้น ากลุ่มจะเสี่ยงต่อการหมดแรง
เม่ือต้องเจอกลุ่มท่ีท้าทาย นอกจากนีห้ากผู้น ากลุ่มคาดหวงัสงู เช่น ต้องการเห็นการเปลี่ยนแปลง
ภายในกลุม่อยา่งรวดเร็ว ก็อาจท าให้ผิดหวงัได้ ซึง่สิง่นีจ้ะสง่ผลตอ่แรงกายแรงใจอย่างมาก 
   4.12 มุ่งมั่นท่ีจะดูแลตนเอง (Commitment to Self-Care) สืบเน่ืองจากความ
ต้องการแรงกายแรงใจในการให้ค าปรึกษากลุม่ ถ้าหากผู้น ากลุม่ต้องการรักษาสิ่งนีไ้ว้ก็จ าเป็นต้อง
ให้ความส าคญักบัการดแูลตนเอง ผู้ ให้ค าปรึกษามกัจะถกูขดัเกลาให้นึกถึงความคิดของผู้ อ่ืน จึง
เป็นเร่ืองยากในการนกึถึงสิง่ท่ีตนเองต้องการ รวมไปถึงการดแูลตนเอง  
   4.13 การตระหนักในตนเอง (Self-Awareness) ลักษณะท่ีส าคัญของผู้ ให้
ค าปรึกษาคือ การตระหนักในตนเอง รวมไปถึงเอกลักษณ์ของตนเอง มุมมองทางวัฒนธรรม 
อ านาจและสิทธ์ิ เป้าหมาย แรงจูงใจ ความต้องการ ข้อจ ากัด ความแข็งแรง ค่านิยม ความรู้สึก 
และปัญหา ถ้าหากผู้ให้ค าปรึกษามีข้อจ ากดัในการเข้าใจตนเอง จะสง่ผลตอ่การเอือ้อ านวยให้ผู้ รับ
ค าปรึกษาเกิดการตระหนกัรู้ด้วย วิธีท่ีจะช่วยให้ผู้ให้ค าปรึกษาสามารถตระหนกัในตนเองได้วิธีหนึง่
คือการเปิดรับประสบการณ์ชีวิตใหม่ รวมไปถึงการมีส่วนร่วมในการให้ค าปรึกษา โดยการจดจ า
ศกัยภาพของตนเองและเรียนรู้วิธีท่ีจะจดัการกบัมนั 
   4.14 มีอารมณ์ขนั (Sense of Humor) ในกระบวนการให้ค าปรึกษา ค าพูดของ
ผู้น ากลุ่มจะมีอ านาจต่อผู้ รับค าปรึกษาไม่ทางบวกก็ทางลบ การใช้อารมณ์ขนักับผู้ รับค าปรึกษา
บางคนอาจสง่ผลให้มีการตอบสนองทางบวก แตส่ าหรับบางคนก็อาจท าให้สถานการณ์แยล่ง ผู้ ให้
ค าปรึกษาไม่จ าเป็นต้องหลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์ขนั เพียงแต่ต้องใช้การสงัเกตค าพูดและท่าทาง
ของผู้ รับค าปรึกษาก่อนท่ีจะเลือกใช้อารมณ์ขนั  
   4.15 มีความคิดสร้างสรรค์ (Inventiveness) การใช้ความคิดใหม่ ในการเข้าหา
แต่ละกลุ่มเป็นลกัษณะท่ีส าคญัของผู้ ให้ค าปรึกษา การค้นพบวิธีใหม่ในการเข้าหากลุ่มโดยใช้
ปฏิกิริยาในปัจจุบันของกลุ่มในการสร้างการทดลองใหม่ เป็นสิ่งส าคัญเพราะจะช่วยให้การให้
ค าปรึกษาแต่ละครัง้ตรงตามบริบทของเป้าหมายมากขึน้ นอกจากนีก้ารท างานร่วมกับผู้ อ่ืนก็จะ
ช่วยให้ได้รับแนวคดิใหมใ่นการสร้างสรรค์วิธีการตา่ง ๆ มากขึน้ 
   4.16 มีความทุ่มเทและมุ่งมัน่ (Personal Dedication and Commitment) ความ
มุ่งมัน่ท่ีจะเป็นมืออาชีพของผู้ ให้ค าปรึกษาจะช่วยให้สามารถจดัการกบัปัญหายุ่งยากท่ีเกิดขึน้ใน
กลุ่มได้ดีขึน้ สามารถน ามาประยกุต์ใช้ในการน ากลุม่ให้เกิดพลงัในสมาชิกแต่ละคน นอกจากนีย้งั
ช่วยให้ผู้ ให้ค าปรึกษาเปิดใจกับผลย้อนกลับและเปิดใจกับแนวคิดหลากหลาย มีการเรียนรู้
ตลอดเวลา รวมไปถึงมีความเต็มใจท่ีจะส ารวจตนเองด้วย  
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  จากลกัษณะของผู้น ากลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า ผู้น ากลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพนัน้จ าเป็นท่ี
จะต้องมีคุณสมบัติดังต่อไปนีป้ระกอบอยู่ด้วย คือ มีความกล้าในการเผชิญหน้ากับเร่ืองราว 
อารมณ์ท่ีหลากหลายของสมาชิกกุล่มท่ีเกิดขึน้จริง ณ เวลานัน้ เอาใจใส่ ช่างสงัเกต สามารถรับรู้
อารมณ์ท่ีสะท้อนจากสมาชิกกลุ่มได้ โดยมีความคิดสร้างสรรค์ รู้จกัดดัแปลงปรับเปลี่ยนลกัษณะ
การน ากลุ่มให้เป็นไปตามกลุ่มนัน้ๆให้เหมาะสม ซึง่สมาชิกในกลุ่มแต่ละคนย่อมมีความต่าง ผู้น า
กลุม่ต้องท าความเข้าใจและเคารพความแตกตา่งตรงนีด้้วย ควรจะต้องมีอารมณ์ขนั มีความจริงใจ 
กล้าท่ีจะเปิดเผยตนเอง เป็นแบบอยา่งที่ดีให้กบัสมาชิกกลุม่ นอกจากนีย้งัต้องมีความมุง่มัน่ มีพลงั
ใจท่ีจะน าสมาชิกกลุ่มไปสู่จุดท่ีพวกเขายอมรับตนเองและตระหนักรู้ในความรู้สึก ความคิดท่ีจะ
รับผิดชอบการกระท าของตนเอง จะเห็นได้ว่าผู้น ากลุ่มมีบทบาทท่ีส าคญัมาก สามารถน ากลุ่มไป
ในแนวทางที่ประสบความส าเร็จหรือพาไปสูจ่ดุท่ีล้มเหลวได้ 

5. ทกัษะการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
  ผู้ ให้ค าป รึกษาต้องมีทักษะในการให้ค าป รึกษากลุ่ม เพื่ อ เป็นผู้ น ากลุ่ม ท่ี มี
ประสิทธิภาพ คอเรย์ (Corey.2008: 23-29) ได้กล่าวถึงทักษะท่ีจ าเป็นและส าคัญของผู้ ให้
ค าปรึกษา วา่มีดงันี ้
   5.1 การฟังอย่างตัง้ใจ (Active Listening) เป็นการสังเกตสมาชิกกลุ่มจาก
น า้เสียง ท่าทางท่ีแสดงออกรวมไปถึงอากปักิริยาท่ีแฝงมากบัค าพดู บางครัง้อาจไม่ได้บอกชดัเจน 
แตผู่้ให้ค าปรึกษาสามารถจบัความรู้สกึและรับรู้ได้จากการเอาใจใสต่อ่ทกุพฤติกรรมท่ีสมาชิกแสดง
ออกมา 
   5.2 การทวนซ า้ (Restating) เป็นการพดูทวนค าพดูของสมาชิกกลุ่มอีกครัง้ โดย
ปราศจากการเพิ่มเติมความหมายใหม่เข้าไป เพื่อแสดงให้รู้ว่าผู้ ให้ค าปรึกษาเข้าใจในสิ่งท่ีสมาชิก
กลุม่สื่อ อีกทัง้เป็นการย า้ให้ผู้พดูได้ฟังความคิดและความรู้สกึตนเองท่ีสื่อออกมา 
   5.3 การท าให้กระจ่าง (Clarifying) เป็นการเน้นข้อความหรือประเด็นท่ีสมาชิก
อาจพดูคลมุเครือ เพื่อช่วยให้เข้าใจมากยิ่งขึน้ 
   5.4 การสรุปความ (Summarizing) เป็นการรวมประเด็นตา่งๆเม่ือยตุิการสนทนา 
โดยผู้ให้ค าปรึกษาอาจสรุปเองหรือให้สมาชิกกลุม่แตล่ะคนสรุปก็ได้ 
   5.5 การตัง้ค าถาม (Questioning) เป็นการใช้ค าถามแบบเปิดเพื่อให้สมาชิกกลุม่
ได้เกิดการส ารวจตนเองและเพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้สกึความคิดระหว่างกนัภายในกลุ่ม 
โดยตัง้ค าถามน าหน้าวา่ “ท าไม” 
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   5.6 การตีความ (Interpreting) เป็นทักษะท่ีช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้พิจารณา
ตนเองในมมุมองใหมท่ี่ตา่งไปจากเดิม เกิดการตดัสินใจเลือกแนวทางใหมใ่ห้ตนเอง 
   5.7 การเผชิญหน้า (Confronting) เป็นทักษะท่ีท้าทายให้สมาชิกได้ซื่อสตัย์ต่อ
ตนเอง กล้าเผชิญหน้ากบัความจริงท่ีเกิดซึง่อาจขดัแย้งกบัความรู้สกึ ความคิดท่ีเกิดขึน้ข้างใน 
   5.8 การสะท้อนความรู้สกึ (Reflecting Feelings) เป็นการสื่อให้สมาชิกกลุม่เห็น
ว่าผู้ ให้ค าปรึกษามีความเข้าใจ สนใจและเอาใจใส่ โดยสะท้อนความรู้สึก ความคิดของสมาชิก
กลุม่ออกมา อีกทัง้ท าให้สมาชิกได้ตระหนกัรู้ถึงอารมณ์ความรู้สกึตนเองได้ดียิ่งขึน้ด้วย 
   5.9 การสนับสนุน (Supporting) เป็นทกัษะการเสริมแรงให้กับสมาชิกกลุ่มเม่ือ
สมาชิกได้ส ารวจตนเองและกล้าท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราวสว่นตวั ให้สมาชิกกลุม่ได้รับฟัง 
   5.10 ความเห็นอกเห็นใจ (Empathizing) การท่ีผู้ ให้ค าปรึกษามีความเอาใจใส ่
รับรู้ไวตอ่ความรู้สกึของสมาชิกกลุม่ ถือเป็นทกัษะส าคญัท่ีสามารถสร้างความแข็งแกร่งให้กบักลุม่
พร้อมท่ีจะขบัเคลื่อนกลุม่ไปได้และประสบความส าเร็จในท่ีสดุ 
   5.11 การเอือ้อ านวย (Facilitating) เป็นการช่วยให้เกิดสัมพันธภาพขึน้ภายใน
กลุม่ มีการแลกเปลี่ยนความคิดความรู้สกึของกนัและกนั สร้างบรรยากาศท่ีท าให้สมาชิกกลุม่รู้สกึ
ปลอดภยั เกิดความไว้วางใจ และพร้อมท่ีจะเปิดเผยตนเองออกมาด้วยความสมคัรใจ 
   5.12 การริเร่ิม (Initiating) เป็นการเลือกใช้ทิศทางในการด าเนินกลุ่ม รวมไปถึง
บรรยากาศการสร้างปฏิสมัพนัธ์ภายในกลุ่ม การน าทกัษะต่างๆมาใช้เพื่อให้เกิดการด าเนินกลุ่มท่ี
ประสบความส าเร็จและราบร่ืน 
   5.13 การก าหนดเป้าหมาย (Setting Goal) สมาชิกกลุ่มจะเป็นผู้ ร่วมกันเลือก
และก าหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนเฉพาะของแต่ละบุคคลเอง ซึ่งจะท าการตัง้เป้าหมายตัง้แต่ขัน้
แรกเร่ิมท ากลุม่ โดยมีผู้ ให้ค าปรึกษาคอยเสริมแรงให้ก าลงัใจสมาชิกกลุม่เพื่อเพิ่มพลงัใจในการมุ่ง
สูเ่ปา้หมายท่ีตัง้ใจไว้ 
   5.14 การประเมิน (Evaluating) ผู้ ให้ค าปรึกษาจะประเมินภาพรวมภายในกลุ่ม
และประเมินสมาชิกกลุ่มเป็นรายบุคคลด้วย เพื่อน ามาปรับปรุงเพิ่มเติมในการด าเนินกลุ่มครัง้
ตอ่ไป 
   5.15 การให้ข้อมลูย้อนกลบั (Giving Feedback) เป็นทกัษะท่ีผู้ ให้ค าปรึกษาจะ
ให้ข้อมลูย้อนกลบัไปสูส่มาชิกกลุม่อยา่งตรงไปตรงมาและเจาะจง โดยสงัเกตจากพฤตกิรรมภายใน
กลุ่ม อีกทัง้เสริมให้สมาชิกกลุ่มมีการให้ข้อมลูย้อนกลบัซึ่งกันและกัน ซึ่งจะท าให้สมาชิกกลุ่มได้
ทราบถึงมมุมองความคิดท่ีผู้ อ่ืนมีตอ่ตนเอง 
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   5.16 การให้ค าแนะน า (Suggesting) ผู้ ให้ค าปรึกษาช่วยแนะน าสามชิกกลุ่ม
เพื่อให้เกิดการพฒันาแนวทางการตดัสินใจต่อไป เช่น ก าหนดงานให้ท า การให้ข้อมลู ซึ่งสมาชิก
กลุม่ก็สามารถแบง่ปันข้อเสนอแนะภายในกลุม่ระหวา่งกนัได้ 
   5.17 การปกป้อง (Protecting) ระหว่างการด าเนินกลุ่มอาจเกิดความขดัแย้งกนั
ภายในกลุ่ม เช่น เกิดการวิพากษ์วิจารณ์หรือมีความคิดเห็นไม่ตรงกนั ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องรู้จกัการ
ด าเนินกลุ่มต่อไปท่ีไม่เสริมให้เกิดความรู้สึกขดัแย้งมากขึน้และไม่ก่อให้เกิดความรู้สึกรุนแรงต่อ
สมาชิกกลุม่ 
   5.18 การเปิดเผยตนเอง (Disclosing Oneself) ผู้ ให้ค าปรึกษาต้องเลือกท่ีจะ
เปิดเผยตนเองด้วยเร่ืองท่ีมีความเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยเกินไป ก่อนด้วยความจริงใจเพื่อให้
สมาชิกกลุม่เกิดความรู้สกึอยากที่จะเลา่เร่ืองราวของตนบ้าง โดยสิง่ท่ีน ามาเปิดเผยในกลุม่นัน้  
   5.19 การเป็นต้นแบบ (Modeling) ผู้ ให้ค าปรึกษาควรมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
เพื่อสมาชิกกลุม่จะได้สงัเกตและเรียนรู้จากผู้ให้ค าปรึกษา 
   5.20 การเช่ือมโยง (Linking) ผู้ น ากลุ่มจะต้องให้สมาชิกท่ีมีประสบการณ์
คล้ายกนัมาร่วมกนัสนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ พดูคยุถึงความกงัวลท่ีมีร่วมกนัและเชิญชวน
ให้สมาชิกคนอ่ืนแสดงความรู้สึก จะช่วยให้สมาชิกรู้สึกมีส่วนร่วมกับกลุ่ม รับรู้ และเข้าใจปัญหา
ของสมาชิกแตล่ะคนได้มากขึน้ 
   5.21 การปิดกัน้ (Blocking) ผู้น ากลุ่มจะต้องขดัขวางพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม
ท่ีบางอย่างท่ีส่งผลเสียต่อกลุ่ม เช่น การตัง้ค าถามแกล้งกัน การนินทา การคุกคามความเป็น
ส่วนตวั เป็นต้น ดังนัน้การสร้างข้อตกลงร่วมกันของกลุ่มในช่วงเร่ิมการให้ค าปรึกษาจึงเป็นสิ่ง
ส าคญั  
   5.22 การยุติ (Terminating) ผู้ ให้ค าปรึกษาจะต้องรู้ว่าเม่ือใดควรยุติการให้
ค าปรึกษา การยตุิการให้ค าปรึกษาจะเกิดขึน้ก็ต่อเม่ือสมาชิกมีความพร้อมท่ีจะออกจากกลุ่มหรือ
เม่ือกลุม่บรรลวุตัถปุระสงค์ นอกจากนีจ้ะต้องให้ข้อมลูหรือสร้างทกัษะท่ีจ าเป็นแก่สมาชิก เช่น การ
ให้ค าแนะน า เตรียมความพร้อมให้สมาชิกสามารถปรับตวัทางจิตใจได้เม่ือต้องออกจากกลุ่ม ให้
ข้อมูลเร่ืองสถานท่ีและช่วงเวลาในการรับค าปรึกษาเพิ่มเติม อีกทัง้อาจมีการให้ค าปรึกษา
รายบคุคลตอ่เน่ืองเมื่อสิน้สดุการให้ค าปรึกษา และอาจมีการตดิตามผลตอ่ไป 
  จากความหมายของทักษะการให้ค าปรึกษากลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า ผู้ ให้ค าปรึกษา
กลุม่หรือผู้น ากลุม่ จะต้องน าทกัษะในการให้ค าปรึกษากลุม่ไมว่่าจะเป็นการตัง้ค าถาม การตีความ 
การให้ข้อมลูย้อนกลบั การปิดกัน้ การยตุิ เป็นต้น มาใช้ให้เหมาะสมกบัสถานการณ์และปัญหาท่ี
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เกิดขึน้ภายในกลุ่มนัน้ โดยในการด าเนินการให้ค าปรึกษากลุ่มในแต่ละครัง้ย่อมไม่มีข้อบงัคบัท่ี
ตายตวั ผู้ให้ค าปรึกษาจงึจ าเป็นต้องประเมินตนเองจากการน ากลุม่ในแตล่ะครัง้ เพื่อปรับให้เข้ากบั
สมาชิกกลุม่อนัจะน าไปสูก่ารตระหนกัรู้ ก่อให้เกิดความเข้าใจในตนเองมากยิ่งขึน้ น าไปสูแ่นวทาง
ในการแก้ปัญหาของสมาชิกกลุม่ได้เองในท่ีสดุ 

6. กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
  จาคอบส์และคณะ (Jacobs, et al., 2009: 29-31) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษากลุ่มมี
ทัง้หมด 3 ขัน้ตอน ได้แก่  ขัน้ เร่ิมต้น (The Beginning Stage) ขัน้ด าเนินการ (The Working 
Stage) และขัน้ยตุิ (The Ending or Closing Stage) ดงันี ้
   1. ขัน้เร่ิมต้น (The Beginning Stage) เป็นขัน้ตอนของการแนะน าตัว อธิบาย
จดุมุง่หมายของการท ากลุม่ ชีแ้จงประเด็นในการให้ค าปรึกษา ก าหนดกฎระเบียบภายในกลุม่ อาจ
ใช้เวลามากกว่า 2 ครัง้ในการท าความรู้จักและสร้างบรรยากาศความไว้วางใจ เพื่อให้เกิด
ความรู้สกึสบายใจท่ีจะแลกเปลี่ยนความรู้สกึระหวา่งกนั 
   2. ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) ขัน้นีจ้ะตอ่เน่ืองมาจากขัน้ตอนแรกนัน่ก็
คือขัน้เร่ิมต้น ซึ่งสมาชิกกลุ่มมีความไว้วางใจกันมากขึน้ เร่ิมมีส่วนร่วมโดยแบ่งปันเร่ืองราว 
ความรู้สึก ความคิดตนเองให้สมาชิกภายในกลุ่มได้รับรู้ โดยขัน้นีส้มาชิกกลุ่มจะได้เรียนรู้มมุมอง
ใหม ่ได้รับประโยชน์จากการเข้ากลุม่ 
   3. ขัน้ยุติ  (The Ending or Closing Stage) เป็นขัน้สุด ท้าย ท่ีสมาชิกจะได้
แลกเปลี่ยนและวางแผนแนวทางอนาคตของตนเองตอ่ปัญหาหรือข้อขดัแย้งท่ีเกิดขึน้ โดยอาศยัสิ่ง
ท่ีเรียนรู้มาทัง้หมด  
  โดยในสว่นของ คอเรย์ (Corey, 2004: 79-104) นัน้ ได้แบง่กระบวนการให้ค าปรึกษา
กลุ่มออกเป็น 2 ระยะ คือระยะแรก (Early Stage) และระยะหลัง (Later Stage) โดยระยะแรก
ประกอบด้วยขัน้ตอนย่อย 3 ขัน้ตอน ได้แก่ ขัน้ท่ี1 หรือ ขัน้ตอนการสร้างกลุ่ม ขัน้ท่ี 2 หรือ ขัน้
เร่ิมต้น และขัน้ท่ี 3 หรือ ขัน้เปลี่ยนผ่าน ส่วนระยะหลงันัน้ ประกอบด้วยขัน้ตอน 3 ขัน้ตอนย่อย
เช่นกัน ได้แก่ ขัน้ท่ี 4 หรือ ขัน้ปฏิบตัิการ ขัน้ท่ี 5 หรือ ขัน้สิน้สดุ และขัน้ท่ี 6 หรือ ขัน้การประเมิน
และติดตามผล ซึง่รายละเอียดทัง้หมด มีดงัตอ่ไปนี ้
  6.1 การให้ค าปรึกษากลุม่ระยะแรก (Early Stages) มี 3 ขัน้ตอนยอ่ย ดงันี ้
   1. ขัน้การสร้างกลุ่ม  (Formation stage) การให้ค าปรึกษากลุ่มจะประสบ
ความส าเร็จมากน้อยเพียงใด ขึน้อยู่กับการร่างเค้าโครงท่ีชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นหลักการและ
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วตัถปุระสงค์การตัง้กลุ่ม คณุสมบตัิสมาชิกกลุ่ม เช่น ขนาดและระยะเวลาการท ากลุ่ม การเตรียม
ความพร้อมให้สมาชิกกลุม่ รวมถึงการประเมินและตดิตามผล ดงันี ้
    1.1 การประกาศรับสมัครสมาชิกกลุ่ม บางครัง้การติดประกาศรับสมัคร
สมาชิกกลุ่มอาจก่อให้เกิดความคลาดเคลื่อนไปจากกลุ่มเป้าหมายท่ีต้องการจริง ดงันัน้ ในส่วน
ของโรงเรียน จึงควรติดต่อกลุ่มเป้าหมายโดยตรง เช่น ผู้ ให้ค าปรึกษาควรเข้าพบนักเรียนใน
ห้องเรียนด้วยตนเองเพื่อแนะน าและชีแ้จงรายละเอียดการท ากลุม่ให้เกิดความเข้าใจตรงกนั อีกทัง้
ยงัสามารถรับสมคัรได้โดยตรงอีกด้วย 
    1.2 การคัดเลือกสมาชิกกลุ่ม สมาชิกกลุ่มต้องสมัครใจเข้าร่วมเอง โดยมี
เปา้หมายชดัเจนและเข้าใจถึงประโยชน์ของการเข้าร่วมกลุม่ 
    1.3 ประเด็นในการสร้างกลุม่ ผู้น ากลุม่ควรค านึงถึงประเด็นท่ีไม่ควรมองข้าม 
เช่น เม่ือมีสมาชิกใหม่ สมาชิกกลุ่มทุกคนยินยอมให้เข้าร่วมได้หรือไม่ ขนาดของกลุ่มควรมีก่ีคน 
ควรมีการนดัให้ค าปรึกษากลุม่ถ่ีมากน้อยเพียงใดรวมถึงเร่ืองของเวลาท่ีใช้ในแตล่ะครัง้  
    1.4 หน้าท่ีของสมาชิกกลุ่ม สมาชิกควรเตรียมพร้อมในการเข้าร่วมกลุ่ม โดย
ควรท าความเข้าใจธรรมชาติของกลุม่ พยายามแลกเปลี่ยนประเด็นท่ีตนต้องการกลา่วถึงในกลุม่ 
    1.5 หน้าท่ีของผู้น ากลุ่ม ควรมีการระบุจุดมุ่งหมายเฉพาะเจาะจงในการท า
กลุ่ม มีการเขียนโครงงานท่ีชัดเจน มีการคัดเลือกสมาชิกกลุ่มอย่างเป็นระบบ รวมทัง้มีความ
เตรียมพร้อมการเร่ิมท าความคุ้นเคยเบือ้งต้น เสนอกตกิาการเข้าร่วมกลุม่ 
   2. ขัน้เร่ิมต้น (Initial Stage) คือ ขัน้ปฐมนิเทศ (Orientation) และการส ารวจ 
(Exploration)  
    2.1 สมาชิกกลุ่มเร่ิมตรวจสอบบรรยากาศ ให้เรียนรู้การแสดงออกถึง
พฤติกรรมท่ีสงัคมยอมรับ เร่ิมต้นส ารวจภายในกลุม่ สร้างความคุ้นเคย เกิดความไว้วางใจกนั เป็น
ช่วงเวลาท่ีสมาชิกกลุม่จะเรียนรู้ท่ีจะตดัสินใจเปิดเผยตนเองมากน้อยเพียงใด 
    2.2 หน้าท่ีของสมาชิกกลุ่ม คือ เรียนรู้ท่ีจะเปิดเผยความรู้สึก เพื่อให้เกิด
ปฏิสมัพนัธ์ขึน้ภายในกลุม่  
    2.3 ผู้น ากลุ่มควรเป็นต้นแบบพฤติกรรมภายในกลุ่ม สร้างความชัดเจนใน
การรับผิดชอบตอ่ตนเอง สื่อให้สมาชิกเห็นทกัษะท่ีดี เช่น การฟังอยา่งตัง้ใจ เป็นต้น 

   3. ขัน้ เปลี่ยนผ่าน (Transition stage) เป็นขัน้ตอนท่ีจัดการกับการต่อต้าน 
(Resistance) เพื่อให้สมาชิกสามารถจดัการกบัความไม่สอดคล้อง ความวิตกกงัวลในการเข้าร่วม
กลุม่ ดงันี ้
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    3.1 เป็นขัน้ตอนท่ีสมาชิกกลุ่มเผชิญกับความรู้สึกหลากหลาย  อาจพบ
อปุสรรค มีความรู้สกึลงัเลในการเข้าร่วมกลุม่ รวมไปถึงเรียนรู้ท่ีจะเปิดเผยตนเองเพื่อให้ผู้ อ่ืนรับฟัง 
    3.2 หน้าท่ีของสมาชิกกลุ่มในขัน้นี ้ควรมีการยอมรับอปุสรรคและพร้อมท่ีจะ
ส ารวจสิง่ท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง มีความเตม็ใจท่ีจะเผชิญหน้ากบัความจริง ไม่หลีกหนี 

    3.3 หน้าท่ีของผู้น ากลุ่ม ควรชีใ้ห้สมาชิกกลุ่มเห็นถึงคุณค่าของการยอมรับ
และเปิดเผยกบัความขดัแย้งท่ีเกิดภายในกลุม่ รวมทัง้เป็นแบบอยา่งที่ดีให้กบัสมาชิกกลุม่ 

  6.2 การให้ค าปรึกษากลุม่ระยะหลงั (Later stages) มี 3 ขัน้ตอนยอ่ย ดงันี ้ 
   1. ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) เป็นขัน้ความเป็นหนึง่เดียว (Cohesion) และ
การสร้างผลลพัธ์ (Productivity) ซึง่มีรายละเอียดดงันี ้
    1.1 ลักษณะของขัน้ด าเนินการ ควรมีการสื่อสารกันภายในกลุ่มอย่าง
ตรงไปตรงมา เปิดเผย หลีกเลี่ยงการตดัสินผู้ อ่ืน 
    1.2 หน้าท่ีของสมาชิกกลุม่ ควรน าประเด็นท่ีเต็มใจแบง่ปันมาเลา่ในกลุม่ ควร
เต็มใจรับฟังข้อมูลย้อนกลบัและให้ข้อมูลย้อนกลบัแก่สมาชิกผู้ อ่ืนด้วยในทางกลบักัน ประเมิน
ความพงึพอใจของตนเองร่วมกบักลุม่ 
    1.3 หน้าท่ีของผู้น ากลุม่ ควรให้การเสริมแรงแก่พฤตกิรรมกลุม่ท่ีเหมาะสม  
   2. ขัน้สิน้สดุ (Final stage) เป็นขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษา (Termination) ซึง่เป็นขัน้
ท่ีสมาชิกสามารถน าสิง่ท่ีเรียนรู้มาประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้ (Consolidation)  
      2.1 สมาชิกกลุ่มจะตัดสินใจในสิ่งท่ีตนจะน าไปปฏิบัติ มีการแลกเปลี่ยน
ความรู้สกึ ความคิดท่ีผ่านมาตลอดการท ากลุ่ม ให้ความสนใจและตัง้ความหวงัร่วมกนั อาจมีการ
นดัแนะเพื่อตดิตามผลในครัง้ตอ่ไป  
     2.2 สมาชิกกลุ่มควรมีการระบุวิธีการเสริมแรงท่ีจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการ
พฒันาตนเองให้ดีขึน้ รู้จกัการจดัการกบัความรู้สกึ ความคิดเก่ียวกบัการออกจากสิ่งท่ีค้างคาในใจ 
รวมถึงการประเมินผลหลงัการท ากลุม่ 
    2.3 ผู้น ากลุ่ม มีบทบาทในการเสริมสร้างให้สมาชิกกลุ่มตระหนกัและเข้าใจ
ถึงศกัยภาพของตนท่ีจะสามารถน าสิ่งท่ีเกิดขึน้ภายในกลุ่มไปประยุกต์ใช้และปฏิบตัิต่อเป็นข้อ
สญัญาท่ีต้องรับผิดชอบตอ่ตนเองในอนาคต  
   3. ขัน้การประเมินและติดตามผล (Evaluation and follow-up) ผู้น ากลุม่มีหน้าท่ี
หลงัจากการให้ค าปรึกษากลุม่ยตุิลง ดงันี ้
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      3.1 การประเมินกระบวนการและผลจากการให้ค าปรึกษากลุ่ม (Evaluating 
the process and outcomes of a group) ผู้ น ากลุ่มใช้เคร่ืองมือวัดตามเกณฑ์มาตรฐานเพื่อ
ประเมินความเปลี่ยนแปลงด้านเจตคติและค่านิยมของสมาชิกกลุ่ม โดยสมาชิกกลุ่มสามารถ
ประเมินร่วมกนัได้ โดยการเขียนรายงานสว่นบคุคล ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเก่ียวกบัสิ่งท่ีตนคาดหวงัหรือ
ผลท่ีเกิดกับตนเองหลังการท ากลุ่ม เป็นต้น อีกทัง้ยังมีแบบประเมินหลังการท ากลุ่มของผู้ ให้
ค าปรึกษาท่ีให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความเห็นและเสนอแนะ รวมทัง้แจงรายละเอียดผลตอบรับ ท่ี
เข้าร่วมการท ากลุม่อีกด้วย 
    3.2 ช่วงการติดตามผลทัง้กลุ่ม (The follow-up group session) ผู้ น ากลุ่ม
อาจนดัแนะสมาชิกกลุม่เพิ่มเติม เพื่อติดตามผลหลงัจากแตล่ะคนได้เรียนรู้ภายในกลุม่และน าสิ่งท่ี
ตนตดัสินใจกลบัไปปฏิบตัิในชีวิตจริง ช่วงติดตามผลนี ้จะเกิดการแลกเปลี่ยนความส าเร็จรวมถึง
ประสบการณ์ร่วมกัน การให้ข้อมูลย้อนกลบัยังคงเป็นประโยชน์อย่างมากในระยะติดตามผลนี ้
นอกจากนีผู้้น ากลุม่ยงัสามารถใช้ช่วงเวลานีเ้ตือนความจ าของสมาชิกกลุม่เก่ียวกบัข้อสญัญาท่ีให้
ไว้กบัตนเอง ความรับผิดชอบตอ่ความรู้สกึ ความคิดและพฤติกรรมของตนเอง อนัจะน าไปสูค่วาม
เจริญงอกงามเพิ่มขึน้ตอ่ไป 
    3.3 ช่วงการติดตามผลเป็นรายบคุคล (Individual follow-up sessions) เป็น
กาประเมินผลเป็นรายบคุคลเพื่อตดิตามความเปลี่ยนแปลงทางความคิด พฤตกิรรม รวมถึงสมาชิก
ได้มีโอกาสเล่าเพิ่มเติมถึงเร่ืองท่ีอาจจะไม่ได้พดูถึงภายในกลุ่ม ผู้น ากลุ่มสามารถแนะน าแหล่งให้
ค าปรึกษาเพิ่มเตมิให้สมาชิกแตล่ะคนได้อีกด้วย 
   จากกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มข้างต้นสรุปได้ว่า การให้ค าปรึกษากลุ่ม
ประกอบไปด้วยกระบวนการ 3 ขัน้ตอน ได้แก่ ขัน้เร่ิมต้นการให้ค าปรึกษา ขัน้ด าเนินการให้
ค าปรึกษา และขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษา โดยผู้ให้ค าปรึกษาหรือผู้น ากลุม่นัน้ควรน าทกัษะในการให้
ค าปรึกษาแบบกลุม่มาใช้ให้เหมาะสมกบัสมาชิกภายในกลุม่  

7. ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม (Rational Emotive Behavior Counseling Theory) 
  ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้น าทฤษฎีการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมมาใช้เพื่อให้เหมาะสมกับการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิ  
  พัชราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 168) อธิบายว่า อัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis) เป็นผู้
คิดค้นทฤษฏีพิจารณาเหตผุล (Rational Therapy : RT) ขึน้มาในช่วงทศวรรษท่ี 1950s และในต้น
ปี ค.ศ. 1960 ได้เปลี่ยนช่ือเป็นทฤษฏีพิจารณาเหตผุลและอารมณ์ (Rational Emotive Therapy : 
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RET) ซึ่งต่อมาได้เปลี่ยนช่ือเป็นทฤษฏีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (REBT) โดยทฤษฎีนีเ้น้นความสมัพนัธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ดงันัน้
การให้ค าปรึกษาแก่บุคคลเหล่านี ้จึงต้องช่วยให้เขาเรียนรู้และปรับเปลี่ยนจากการเป็นผู้ ท่ีมี
ความคดิความเช่ือท่ีไร้เหตผุล มาเป็นผู้ ท่ีมีความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุลมากขึน้ 
  แนวคิดส าคัญของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม  
   เอลลิส (พัชราภรณ์  ศรีสวัสดิ์ , 2561: 168-169, อ้างอิงจาก Ellis, 2001) มี
แนวคดิดงันี ้
    1. สมมติฐานและข้อสนันิษฐาน 
     1.1 ความคิดและอารมณ์มีความสมัพันธ์กันอย่างใกล้ชิด ซึ่งมกัเกิดขึน้
พร้อมๆกนั ในลกัษณะเชิงวงกลมท่ีเป็นเหตเุป็นผลต่อกนัอย่างแน่นอน ทัง้สองอย่างนีเ้กิดจากการ
เฝ้าบอกตวัเอง (Self-talk) นอกจากนีก้ารคิดและอารมณ์ยงัมีความสมัพนัธ์กับพฤติกรรม เพราะ
บคุคลแสดงพฤติกรรมบนพืน้ฐานของการคิดและอารมณ์ การแสดงพฤติกรรมของเขามีอิทธิพลตอ่
การคดิและอารมณ์ ดงันัน้ทัง้สามสิง่นี ้จงึยากท่ีจะแยกจากกนัอยา่งแท้จริง 
     1.2 มนุษย์เกิดมาพร้อมกับศักยภาพในการคิด 2 ด้าน คือ การคิดท่ี
สมเหตสุมผล (Rational thinking) และ การคดิท่ีไม่สมเหตสุมผล (Irrational thinking) 
     1.3 มนุษย์เป็นผู้ รับผิดชอบในการเกิดอารมณ์ของตนเอง การคิดท่ีไม่
สมเหตสุมผล ความเช่ือ ค่านิยมและเจตคติเป็นสาเหตทุ าให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมท่ีปรับตวั
ไม่ได้โดยตรง ความคดิท่ีไม่สมเหตสุมผลเป็นการคิดท่ีอนัตรายและท าลายตวัเอง 
     1.4 พฤติกรรมคนเราเกิดจากความเช่ือท่ียึดถือเก่ียวกับตนเอง คนอ่ืน 
และโลก พฤติกรรมท่ีเป็นประโยชน์เกิดจากความเช่ือท่ีมีเหตผุล ส่วนพฤติกรรมท่ีไม่เป็นประโยชน์
เกิดจากความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล โดยทัว่ไป พฤติกรรมคนเรามกัมีเป้าหมาย อาจลงมือกระท า
เพื่อเปลี่ยนแปลงความรู้สกึไมส่บายใจท่ีก าลงัได้รับ 
     1.5 มนุษย์มีความโน้มเอียงท่ีจะสร้างเหตุผลเพื่อปกป้องตนเอง สร้าง
ความสขุ และคนเรามีแนวโน้มในการท าลายตนเอง หลีกเลี่ยงท่ีจะคิด การผดัวนัประกนัพรุ่ง ขาด
ความอดทน ต้องการความสมบรูณ์แบบ ในขณะเดียวกนัก็สามารถเรียนรู้ทกัษะเพื่อให้อยู่ได้อย่าง
สงบ คนเราสามารถพูดกับตัวเอง (Self-talk) ประเมินตนเอง (Self-evaluation) และอยู่ได้ด้วย
ตนเอง (Self-sustaining) เราจะเกิดความรู้สึกว่ายุ่งยากเกิดขึน้ทางอารม์และพฤติกรรมเม่ือมี
ความชอบเข้ามา เช่น ต้องการการยอมรับ เมื่อไมไ่ด้รับสิ่งดงักลา่วมกัคดิวา่เป็นเร่ืองท่ีเลวร้าย 
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     1.6 คนเรามีแนวโน้มในการพัฒนาเติบโตและเป็นตัวของตัวเองโดย
ก าเนิด หากถกูรบกวนด้วยการคิดอ้อมค้อมไม่สมเหตสุมผลและถกูรบกวนด้วยแบบแผนการยอม
จ านนตอ่ตนเองตามท่ีได้เรียนรู้มา 
     1.7 การด ารงชีวิตท่ีมีเหตุผลของมนุษย์ประกอบด้วยการคิด การรู้สึก 
และพฤติกรรมเพื่อให้บรรลเุป้าหมาย เป็นความพยายามต่อสู้ ท่ีพอดีระหว่างความสขุระยะสัน้กบั
ความสขุระยะยาวท่ีเกิดจากความมีวินยัในปัจจุบนั ส่วนการด ารงชีวิตท่ีไม่มีเหตผุลประกอบด้วย
การคดิ การรู้สกึ และพฤติกรรมในแนวทางที่ขดัขวางหรือรบกวนเปา้หมาย 
     1.8 การท างานของมนุษย์เป็นลกัษณะองค์รวม (Holistic functioning) 
ทัง้ด้านการรับรู้และการกระท า 
    2. การเกิดความผิดปกติทางด้านอารมณ์ เอลลิส (พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์, 
2561: 170, อ้างอิงจาก Ellis & Dryden, 2007) กล่าวว่า ความเช่ือของบุคคลมีรากฐานมาจาก
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลซึ่งรับมาโดยไม่ได้คิดพิจารณาตัง้แต่ช่วงวยัเด็กตอนต้น ไม่ว่าจะเป็น
ความเช่ือท่ีต าหนิตนเอง ค าพูดด้านลบ ค าพูดสัง่การ ความไม่รู้ไม่เข้าใจ การปกป้องตนเอง การ
มองโลกในแง่ดีเกินไป ซึง่ได้แบง่ความเช่ือผิดๆออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้
     2.1 ฉันต้องท าได้อย่างสมบูรณ์และต้องได้รับการยอมรับจากบุคคล
ส าคญัในชีวิตของฉนั ไม่เช่นนัน้ ฉนัจะกลายเป็นคนไร้ความสามารถและไร้คา่ 
     2.2 คณุต้องอยู่ภายใต้เง่ือนไขของฉันตลอดเวลา ต้องปฏิบตัิกับฉันด้วย
ความใสใ่จ เมตตากรุณา ด้วยความรักและยตุิธรรม ไมเ่ช่นนัน้ คณุคือคนท่ีไม่ดีและเลวร้าย 
     2.3 เง่ือนไขของฉนัคือ ฉนัต้องได้รับความสะดวกสบายและได้รับสิ่งท่ีฉนั
ต้องการโดยไมต้่องพยายามมากเกินไป ไมเ่ช่นนัน้ ฉนัจะไมส่ามารถยืนอยูไ่ด้และมีชีวิตได้ 
    3. ทฤษฎีบคุลิกภาพ ABC of REBT 
    ทฤษฏีนีเ้ป็นหัวใจส าคัญของทฤษฏีและการปฏิบัติแบบ REBT เอลลิส 
เสนอรูปแบบท่ีเข้าใจง่ายไว้ ดงันี ้
     A (Activating event or antecedent) คื อ  เห ตุก ารณ์ ท่ี เกิ ด ขึ น้ ห รือ
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ก่อน 
     B (Belief system) คือ ระบบความเช่ือ ได้แก่ การรับรู้หรือการประเมิน
ตนเองเก่ียวกบัเหตกุารณ์นัน้ 
     C (Consequence or response) คือ ผลท่ีตามมาหรือการตอบสนอง 
ได้แก่ ปฏิกิริยาทางอารมณ์ของบคุคล 
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     กลา่วคือ A ไม่ได้เป็นสาเหตขุอง C แต่ B ตา่งหากท่ีเป็น เช่น การตกงาน 
A ไม่ได้เป็นสาเหตท่ีุท าให้บุคคลเกิดการซึมเศร้า C แต่เป็นเพราะความเช่ือ B ท่ีไม่สมเหตสุมผล
รวมถึงการพดูกบัตวัเอง เช่น “ฉนัต้องเป็นคนท่ีไร้คา่เมื่อตกงาน”  
    4. การประเมินตนเองและการเรียนรู้ท่ีจะยอมรับตนเอง 
    เอลลิสกลา่วถึงการประเมินตนเองว่า บคุคลมีแนวโน้มอยา่งมากท่ีไม่เพียงจะ
ประเมินตนเองในทางปฏิบตัิและพฤติกรรมว่าตน ดี เลว มีคณุคา่ หรือ ไม่มีคณุคา่ หากยงัประเมิน
ตนเองในฐานะท่ีเป็นบุคคลจากพืน้ฐานของการกระท าด้วย นอกจากนีบุ้คคลยงัสามารถยอมรับ
ตนเองหรือพิจารณาคณุค่าตนเองได้ไม่ยาก เพราะบคุคลต้องมีชีวิตอยู่ตอ่ไปและไม่มีความจ าเป็น
ท่ีจะต้องพิสจูน์คณุคา่ในการกระท าของตนเองด้วยการได้รับความรักและการยอมรับจากผู้ อ่ืน 
    จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ข้างต้นสรุปได้ว่า ทฤษฎีนีส้ามารถช่วยให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้และปรับเปลี่ยน
ความคดิความเช่ือจากความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตผุล มาเป็นผู้ ท่ีมีความคดิความเช่ือท่ีมีเหตผุลมาก
ขึน้  

8. เทคนิคที่ใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม 
  การให้ค าปรึกษากลุม่ตามแนวคดิเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม น าเทคนิคตา่งๆเข้า
มาช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางการรู้คิด อารมณ์ และ พฤตกิรรม ดงัตอ่ไปนี ้
  เอลลิส (Corey, 2008: 382-389) ได้เสนอเทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคดิเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม ดงันี ้
   เทคนิคด้านการรู้คดิ ประกอบด้วย 5 เทคนิค คือ 
    1. การสอน A - B – Cs ให้สมาชิกกลุ่มเร่ิมละทิ ง้ความเช่ือท่ีท าหน้าท่ี
บกพร่องเหลา่นีแ้ละน าไปประยกุต์ใช้จดัการกบัเหตกุารณ์ท่ีเผชิญในชีวิตประจ าวนัได้ 
    2. การโต้เถียงตอ่ความเช่ือท่ีผิด (Disputation of faulty beliefs) ผู้น ากลุม่จะ
สาธิตให้เห็นถึงความคิดบางประการท่ีเป็นเหตุของการรบกวนโดยไม่จ าเป็น พร้อมชักชวนให้
สมาชิกกลุ่มละทิง้พฤติกรรมท่ีท าหน้าท่ีบกพร่องและเปลี่ยนแปลงไปสู่การท้าทายความคิดท่ีไม่
ถกูต้องของตนเองอยา่งหนกัแน่นอีกด้วย 
    3. สอนการแก้ปัญหาด้วยการสร้างค าพูดของตนเอง (Teaching coping 
self-statement) เป็นการสร้างค าพูดท่ีมีเหตุผลขึน้มาแทนท่ีค าพูดท่ีท าลายตนเองโดยไร้เหตุผล 
สมาชิกกลุม่จะควบคมุวิธีการพดูด้วยการเขียนและวิเคราะห์ค าพดูตนเอง เช่น แม้วา่ฉนัต้องการท า
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ทุกอย่างให้ดี ท่ีสุด แต่เม่ือไม่ส าเร็จ ฉันไม่จ าเป็นต้องผลักดันตนเองด้วยการกระท าท่ีเกิน
ความสามารถเกินไป เป็นต้น 
    4. แนะน าให้ผู้ รับค าปรึกษาศกึษาความรู้เพิ่มเติมจากหนงัสือมากกว่าการนัง่
ฟังบรรยาย โดยแนะน า หนังสือคู่มือพัฒนาตนเอง (Self-help book) จะท าให้คลายความกังวล
และเกิดความผอ่นคลายมากขึน้ 
    5. ให้การบ้านด้านการรู้คิด (Cognitive homework) ผ่านแบบฟอร์มการ
ช่วยเหลือตนเอง โดยใช้แนวทฤษฎี A - B – C 
   เทคนิคด้านอารมณ์ พัชราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 176) กล่าวว่าในการบ าบดั 
REBT ถือวา่การสง่เสริมก าลงัใจสมาชิกกลุม่โดยเข้าถึงอารมณ์ของพวกเขา จะช่วยให้มองเห็นพลงั
ท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงได้มากขึน้ เทคนิคด้านอารมณ์ มีดงันี ้
    1. การยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional acceptance) ผู้น ากลุ่มจะ
ยอมรับสมาชิกกลุ่มอย่างแท้จริงโดยไม่มีเง่ือนไขต่อการกระท าอย่างไม่ถูกต้องทัง้ภายในและ
ภายนอกกลุม่ การยอมรับอยา่งไมมี่เง่ือนไขนีจ้ะช่วยสร้างบรรยากาศให้เกิดการยอมรับภายในกลุม่
ให้เกิดการยอมรับในความเป็นบคุคล 
    2. การจินตนาการเชิงเหตผุลและอารมณ์ (Rational-emotive imagery) เป็น
เทคนิคท่ีสมาชิกกลุ่มจะได้นึกถึงสิ่งท่ีคิดว่าแย่ท่ีสดุและฝึกท่ีจะพฒันาการใช้อารมณ์ตนเองอย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์นัน้ เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมตามมา 
    3. การใช้อารมณ์ขัน (Use of humor) เทคนิคนี มี้ ข้อควรระวังคือ ต้อง
พิจารณาเลือกน ามาใช้ในจงัหวะท่ีเหมาะสม ไม่เร็วหรือช้าเกินไป อารมณ์ขนัมีประโยชน์ต่อการใช้
ความคดิอย่างมีเหตผุลและการใช้อารมณ์เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
    4. การฝึกเผชิญกบัความอาย (Shame-attacking exercise) สมาชิกกลุ่มจะ
ได้รับการเสริมให้ท าพฤติกรรมท่ีน่าอายบางอย่างในท่ีสาธารณะเพื่อให้ฝึกการยอมรับตนเอง 
เพื่อให้รู้สึกมีพลังมากขึน้และลดปัญหาทางอารมณ์ เป้าหมายการฝึกนีเ้พื่อแสดงให้เห็ นว่า
พฤติกรรมไม่ได้เป็นสาเหตุให้เกิดความรู้สึกเขินอาย แต่เป็นท่ีความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของ
สมาชิกกลุม่ท่ียดึถือ 
   เทคนิคทางพฤตกิรรม พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์(2561: 177) มีดงันี ้
    1. การมอบหมายงานให้ท า (Homework assignment) ฝึกการลดความ
กงัวลอย่างเป็นระบบ ฝึกทกัษะการกล้าแสดงออก ผู้ รับค าปรึกษาจะได้รับมอบหมายงานให้น าไป
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ปฏิบตัิในกลุ่มหรือนอกกลุ่มก็ได้ โดยขัน้เร่ิมต้นผู้ ให้ค าปรึกษาจะให้ผู้ รับค าปรึกษาอ่านงานท่ีได้รับ
มอบหมายให้ไปปฏิบตัิและอภิปรายร่วมกนั 
    2. การเส ริมแรงและการลงโทษ  เพื่ อช่วยให้ผู้ รับค าป รึกษาเกิดการ
เปลี่ยนแปลง เช่น ผู้ รับค าปรึกษาจะได้ดภูาพยนตร์ท่ีช่ืนชอบ ตอ่เม่ือท างานท่ีได้รับมอบหมายเสร็จ
สิน้แล้วเท่านัน้ สว่นการลงโทษ เมื่อผู้ รับค าปรึกษาไมส่ามารถท างานตามท่ีได้รับมอบหมายได้ ต้อง
ให้เงินกบัคนอ่ืน 
    3. การฝึกทกัษะ (Skills training) เพื่อให้เรียนรู้ทกัษะท่ีหายไป เป็นการเพิ่ม
ความเช่ือมัน่ในตนเองให้มากขึน้ จากหลกัการข้างต้น การน า REBT มาใช้ในการให้ค าปรึกษากลุม่
จะช่วยให้สมาชิกเกิดการพัฒนาทางอารมณ์ รู้ทันความรู้สึกท่ีไม่เป็นเหตุเป็นผล เรียนรู้ท่ีจะใช้
ความคิดอย่างมีเหตุผล อันจะน าไปสู่การสร้างพฤติกรรมใหม่ท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถน ามา
ประยกุต์ใช้ในชีวิตจริงได้ 
    4. การแสดงบทบาทสมมติ (Role playing) เป็นเทคนิคทัง้ทางอารมณ์และ
พฤติกรรมอยู่ในตวั ประกอบด้วย การใช้ความคิดประเมินความรู้สึกและความเช่ือท่ีได้ประสบมา
ซึง่เป็นวิธีหนึ่งท่ีท าให้สมาชิกมีประสบการณ์และเผชิญกบัความรู้สกึกลวั โดยการขอให้พวกเขาได้
แสดงบทบาทนัน้ 
   จากทฤษฎีเทคนิคด้านการรู้คิด ด้านอารมณ์ และด้านพฤติกรรมท่ีใช้ในการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมข้างต้นสรุปได้ว่า การน า
เทคนิคหลากหลายท่ีมีวตัถุประสงค์ร่วมกัน จะช่วยเอือ้ให้สมาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้ เกิดความ
เข้าใจมากยิ่งขึน้ สง่ผลตอ่พฤตกิรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปสูแ่นวทางที่สมเหตสุมผลมากขึน้ 

9. บทบาทของผู้น ากลุ่มการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม  
  บทบาทของผู้น ากลุ่มการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม มีดงันี ้
  พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์(2561: 173-174) กลา่ววา่ 
    1. แสดงให้สมาชิกกลุ่มเห็นว่า สมาชิกกลุ่มสร้างความเจ็บปวดให้ตนเองอย่างไร 
โดยท าให้เกิดความกระจ่างในความสมัพันธ์ระหว่างปัญหาทางอารมณ์หรือพฤติกรรม ค่านิยม 
ความเช่ือ และเจตคตติา่งๆ 
   2. เผชิญหน้ากบัสมาชิกกบุ่มด้วยการโน้มน้าวให้ยอมรับตัง้แต่ต้นโดยปราศจาก
ข้อสงสยัวา่สมาชิกกลุม่ปลกูฝังหรือรับเอาความเช่ือเหลา่นัน้มาไว้ในตวัเองตลอดเวลา โดยไม่มีการ
ตรวจสอบข้อเท็จจริง 
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   3. ชกัจงูสมาชิกกลุ่มท ากิจกรรมเพื่อตอ่ต้านความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล
ของตน โดยพยายามปรับแก้ความคิดนัน้ด้วยการท้าทายและหยุดกระบวนการประเมินและ
กลา่วโทษตนเอง 
   4. สอนสมาชิกกลุม่ให้หลีกเลี่ยงการตกเป็นเหยื่อของความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผล
ในอนาคต และประยกุต์ใช้ความคดิท่ีมีเหตมีุผลเม่ือต้องเผชิญกบัปัญหาในอนาคต 
   5. ใช้เทคนิคหลากหลาย เช่น การตัง้ค าถาม การท้าทาย การให้ฝึกคดิท่ีก่อให้เกิด
ความรู้สกึและการกระท ารูปแบบใหม่ 
   6. สร้างสมัพนัธภาพด้วยการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข เพื่อช่วยให้สมาชิกเปิดเผย
ตนเองจนสามารถเข้าใจในปัญหาของตนเองได้ 
   7. ใช้หลกัการท่ีเกิดประสิทธิภาพต่อการให้ค าปรึกษาโดยลดหรือหลีกเลี่ยงไม่ใช้
การระบายความรู้สึกอย่างอิสระ (Free-association) การวิคราะห์ความฝัน (Dream analysis) 
การเลา่เร่ืองในอดีต (Past history) และวิธีการท่ีใช้เวลานานในการให้ต าปรึกษา เว้นรายท่ีผิดปกติ
อาจใช้วิธีเหลา่นีไ้ด้ 
   8. มีความกระตือรือร้นในการสอนรูปแบบทฤษฏี การให้ข้อเสนอแนะในการ
เผชิญปัญหา และการสอนกลยทุธ์ในการตรวจสอบแนวความคิดและวิธีการแก้ปัญหาแก่สมาชิก
กลุม่ 
   9. จัดเตรียมกลุ่มให้เหมาะสมในแต่ละครัง้ของการให้ค าปรึกษา เพื่อช่วยให้
สมาชิกมั่นใจว่าไม่มีคนใดมีอิทธิพลเหนือบุคคลอ่ืน ท่ีก่อให้เกิดความแตกแยกและการต่อต้าน
ภายในกลุม่ 
   10. ใช้บทบาทแบบน าทางในการให้สมาชิกได้ให้ค ามัน่สญัญากบัตนเอง ในการ
น าสิ่งท่ีเรียนรู้ภายในกลุ่มไปใช้ในสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จริงในชีวิตประจ าวนั ให้ตระหนกัถึงความ
พยายามอยา่งมากในการให้ค าปรึกษา 
   11. จดัเตรียมเคร่ืองมือให้สมาชิกเพื่อช่วยให้กเดการเรียนรู้ท่ีจะไว้วางใจตนเอง 
ยอมรับตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไขในขณะท่ีต้องเผชิญกบัปัญหาใหมใ่นการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
  จากบทบาทของผู้น ากลุม่การให้ค าปรึกษากลุม่ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ข้างต้นสรุปได้ว่า ผู้น ากลุม่จ าเป็นต้องผา่นการฝึกฝนจนเกิดความช านาญในการท า
กลุม่ตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม เน่ืองจากเป็นแนวคิดท่ีมีลกัษณะเฉพาะ 
จึงแตกต่างจากการให้ค าปรึกษากลุม่ทัว่ไป หากผู้น ากลุม่สามารถด าเนินกลุ่มได้ดี สมาชิกกลุม่จะ
ได้รับประโยชน์จากการร่วมกลุม่มากขึน้ตามไปด้วย 
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10. เป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม 
  แบง่เป็น 2 ประการหลกัดงันี ้พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ ์(2561: 172) 
   10.1 เปา้หมายทัว่ไป คือ ช่วยเหลือสมาชิกในการลดปัญหาทางอารมณ์ ลดการ
ท าลายตวัเอง ประสบความส าเร็จในตนเอง (Self-actualized)  
   10.2 เป้าหมายย่อยท่ีส าคญั คือ ช่วยสมาชิกในการคิดอย่างชดัเจน มีเหตผุล มี
ความรู้สึกท่ีเหมาะสม และมีพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในความส าเร็จตาม
เป้าหมายของการมีชีวิตท่ีเป็นสุขมากขึน้ ช่วยให้สมาชิกเรียนรู้การจัดการท่ีมีประสิทธิภาพกับ
ความรู้สืกทางลบ เช่น ความเศร้า เสียใจ ซึมเศร้า รู้สึกไร้ค่า โดยใช้ปรัชญาแบบ REBT ท่ีมี
ประสิทธิภาพ 
  จากเป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และ
พฤติกรรมข้างต้นสรุปได้ว่า การเปลี่ยนแปลงทางความคิดท่ีมีความสมเหตุสมผลมากขึน้ของ
สมาชิกเป็นตัวบ่งชีถ้ึงการบรรลุเป้าหมายหลักของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม อันจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมมากขึน้
ตามมา 

11. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 
  ผ่องศรี คุณารักษ์ และคณะ (2560: 91) ศึกษาผลการให้ค าปรึกษารายบุคคลตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อคณุค่าในตนเองของผู้หญิงท่ีผิดหวงัในความรัก 
โดยมีกลุม่ตวัอย่างคือ นิสิตปริญญาตรีหญิงท่ีผิดหวงัในความรัก จ านวน 12 คน ท่ีมีความสมคัรใจ
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษา และมีประสบการณ์ความผิดหวงัในความรักแบบเพศตรงกนัข้าม ใน
ระยะเวลา ไม่เกิน 2 เดือนก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษา และมีคะแนนแบบวดัคณุค่าในตนเอง
ตัง้แต่ 5 คะแนน สุ่มตวัอย่างแบบ Random Assignment เพื่อจ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองและ กลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 6 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบวดัคณุค่าในตนเองและโปรแกรม
การปรึกษารายบคุคลตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม แบบวดัคณุคา่ในตนเอง
ผู้วิจยัแปลจาก แบบวดัของ Sorensen Self-Esteem Test (Sorensen, 2006) และหาคณุภาพของ
แบบวดัซึ่งมีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบบัเท่ากบั .85 การวิจยัวดั 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
และติดตามผล สถิติท่ีใช้ได้แก่ คา่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
วัดซ า้ประเภทหนึ่ง ตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม ผลการวิจัย พบว่า มี
ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการปรึกษากบัระยะเวลาการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ผู้ หญิงทิ่ผิดหวังในความรักท่ี ได้รับโปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
ผู้หญิงท่ีผิดหวงัในความรักท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคณุค่าในตนเองในระยะหลงัการ
ทดลองแตกต่างกัน ในระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกับในระยะก่อนการ
ทดลอง อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 
  วิลาสินี ถาวรนิติ (2557: 1) ได้ศึกษาผลของการให้การค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดการพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT- Counseling) ต่อการควบคุมความ
อยากใช้ยาเสพติดซ า้ของผู้ ป่วยเฮโรอีนในโรงพยาบาลธัญญารักษ์ พบว่า ผู้ ป่วยเฮโรอีนท่ีเข้ารับ
โปรแกรมให้การปรึกษาตามทฤษฎีการพิจารณา เหตผุล อารมณ์และพฤตกิรรม มีความอยากใช้ยา
เสพติดซ า้ต ่ากว่าก่อนได้รับโปรแกรมให้การปรึกษา เม่ือทดสอบระดบันัยส าคญัทางสถิติ พบว่า 
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และเม่ือเปรียบเทียบความอยากใช้ยาเสพติด
ซ า้ของผู้ ป่วยเฮโรอีนระหวางกลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมให้การปรึกษาแบบกลุม่ตามทฤษฎีการพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมและกลุ่มท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด กาย จิต
สังคมบ าบัด พบว่า ผู้ ป่วยเฮโรอีนท่ีได้เข้ารับโปรแกรมให้การปรึกษาตามทฤษฎีการพิจารณา 
เหตผุล อารมณ์และพฤติกรรม มีความอยากใช้ยาเสพติดซ า้ ต ่ากว่ากลุ่มท่ีได้รับการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่มตามแนวคิดกาย จิตสังคมบ าบัด และเม่ือทดสอบระดับนัยส าคัญทางสถิติ พบว่า 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
  ฉันทนา แรงสิงห์ (2556: 29) ศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มให้ค าปรึกษาตามแนวคิด
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อระดบัภาวะซึมเศร้าของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จงัหวดัเชียงรายจ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน เคร่ืองมือ
วิจัยคือ โปรแกรมกลุ่มให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และ
เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบด้วย แบบประเมินภาวะซมึเศร้า แบบประเมินการรับรู้
คณุค่าในตนเอง แบบวดัความสามารถในการเผชิญปัญหา และแบบประเมินพฤติกรรมการเอาใจ
ใส่ต่อการเรียน มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากับ 0.82, 0.87, 0.94 และ 0.85 ตามล าดบั วิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้สถิติเชิงพรรณา สถิติการวิเคราะห์การแปรปรวนทางเดียวและสองทางแบบวัดซ า้ 
ผลการวิจยัพบว่า 1) กลุม่ทดลองมีคะแนนการเฉลี่ยการรับรู้คณุคา่ในตนเอง ความสามารถในการ
เผชิญปัญหา และพฤติกรรมการเอาใจใสต่อ่การเรียนสงูกว่ากลุม่ควบคมุ ซึง่คะแนนเฉลี่ยดงักลา่ว
ก่อนเข้าโปรแกรมแตกต่างกบัระยะหลงัและระยะติดตามผล 1 เดือน (p = .05)  2) กลุ่มทดลองมี
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คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศร้าต ่ากว่ากลุ่มควบคุม และคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศร้าในระยะก่อนเข้า
โปรแกรมแตกตา่งกบัระยะหลงัโปรแกรมและระยะตดิตามผล (p = .001) 
 
 



  

บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 การวิจยัเร่ือง “การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยการ
ให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม” เป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Quasi-experimental research) ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยจึงได้ก าหนดระเบียบวิธีการ
ด าเนินการวิจยัไว้ดงันี ้  
  1. การก าหนดประชากรและการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
  2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  3. ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
  4. การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่งที่ใช้การวิจยัครัง้นี ้แบง่เป็น 
  1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
   ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั เป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่ง
หนึง่ จ านวน 5,955 คน  
  2. กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยั 
   การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีแ้บ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ กลุ่ม
ตวัอย่าง ท่ีใช้ในการศึกษาระดบัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน และกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยการให้
ค าปรึกษากลุม่ มีรายละเอียดการคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งดงัตอ่ไปนี ้
    1) กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
      กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน เป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง จังหวัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน 361 คน ก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของเคซี่และ
มอร์แกน (บญุชม ศรีสะอาด, 2554: 43 อ้างอิงจาก Krejcie & Morgan. n.d.) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 
95% ยอมให้เกิดความคลาดเคลื่อน ±5%  
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    2) กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบนิโดยการให้ค าปรึกษากลุม่ 
     กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบิน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน ท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง 25-40 ปี ท่ีมีค่าเฉลี่ยการก ากบัอารมณ์ตัง้แต่เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลง
มา และสมคัรใจเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา หลงัจากนัน้ท าการสุม่เข้ากลุม่ (Random Assignment) 
ด้วยการจบัสลาก เพื่อสุม่เข้ากลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง โดยแบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 8 
คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน โดยใช้เกณฑ์ในการก าหนดจ านวนสมาชิกส าหรับการให้
ค าปรึกษากลุม่ตามแนวคิดของ คอเรย์ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2561: 68 อ้างอิงจาก Corey, 2012) 
ท่ีก าหนดจ านวนสมาชิกท่ีเหมาะสม ส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้ ใหญ่ไว้ว่าควรมีสมาชิก
ประมาณ 8 คน เพื่อให้สมาชิกกลุม่ได้รับประโยชน์จากการให้ค าปรึกษากลุม่สงูสดุ 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 วยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบไปด้  
  1. แบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
  2. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม  
 เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ซึ่งผู้ วิจัยได้ก าหนด
ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือทัง้ 2 ดบัดงัตอ่ไปนี ้ชดุ ตามล า  

1. การสร้างแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
  1.1 ผู้วิจยัศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการก ากบัอารมณ์ เพื่อให้ทราบถึง
แนวความคิด ทฤษฎี องค์ประกอบ รวมถึงนิยามของการก ากบัอารมณ์ในมมุมองตา่งๆ 
  1.2 ผู้ วิจัยได้ก าหนดนิยามศัพท์ปฏิบัติการท่ีเหมาะสมกับการก ากับอารมณ์ของ
พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยอ้างอิงจากเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับ
การก ากบัอารมณ์ 
  1.3 ผู้ วิจัยน านิยามศพัท์เฉพาะท่ีได้มาใช้สร้างข้อค าถามเพื่อวดัการก ากับอารมณ์ 
โดยข้อค าถามแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ การเลือกและปรับสถานการณ์ (Situation Selection 
and Situation Modification) การปรับความสนใจ (Attentional Deployment) การประเมิน
ความคิ ด  (Cognitive Change) และการตอบสนองด้ วยความผ่ อนคลาย  (Response 
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Modulation) จ านวนข้อค าถามทัง้สิน้ 40 ข้อ ซึ่งแบบวดัเป็นลกัษณะการประเมินตนเอง โดยให้
มาตราสว่นประมาณคา่ 4 ระดบั (Rating Scale) ของลิเคิร์ท (Likert) 
  1.4 ผู้ วิจัยได้น าข้อค าถามจ านวน 40 ข้อ ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์
ตรวจสอบความถกูต้องเชิงเนือ้หา จากนัน้น าแบบวดัการก ากบัอารมณ์ให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 ท่าน คือ 
รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารย์ ดร.สาธร ใจตรง และ อาจารย์ ดร.ภูริเดช พาหุ
ยุทธ์ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ของนิยามศพัท์และข้อค าถามเป็น
รายข้อ หลงัจากนัน้จะน าคะแนนท่ีได้มาหาค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามและนิยาม
ศพัท์ โดยข้อค าถามท่ีผู้วิจยัเลือกน ามาใช้มีคา่ดชันีความสอดคล้องอยูร่ะหวา่ง 0.67 – 1.00  
  1.5 ผู้วิจยัน าข้อค าถามท่ีได้รับการปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบัพนกังาน 
ต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง 25-40 ปี จ านวน 30 ล้เคียงคน ซึง่เป็นกลุม่ท่ีมีลกัษณะใก
กบักลุม่ตวัอยา่งที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอยา่ง 
  1.6 ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์หาคา่อ านาจจ าแนกเป็นรายข้อ โดยการวิเคราะห์
ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) ซึ่งมีค่าอ านาจ
จ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.20 - 0.60 และหาค่าความเช่ือมั่นของแบบวดัทัง้ฉบับโดยใช้วิธีหา
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) มีเท่ากบั 0.81 จากนัน้ได้น า
แบบวดัการก ากบัอารมณ์ มาปรับปรุง และน าไปใช้ในการศกึษาจริงตอ่ไป 
 แบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีทัง้หมด 28 ข้อ แบ่ง
ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ การเลือกและปรับสถานการณ์ 6 ข้อ การปรับความสนใจ 4 ข้อ การประเมิน
ความคิด 10 ข้อ และการตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 8 ข้อ เป็นแบบวดัมาตราส่วนประมาณ
คา่ 4 ระดบั (Rating Scale) คือ จริงท่ีสดุ คอ่นข้างจริง คอ่นข้างไมจ่ริง และไม่จริงเลย ดงันี ้
  จริงท่ีสดุ   หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิรู้สกึ คดิ  
            หรือมีการกระท าตรงตามข้อความดงักลา่วมากท่ีสดุ 
  คอ่นข้างจริง  หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิรู้สกึ คดิ  
            หรือมีการกระท าตรงตามข้อความดงักลา่วมาก 
  คอ่นข้างไมจ่ริง  หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิรู้สกึ คดิ  
            หรือมีการกระท าตรงตามข้อความดงักลา่วน้อย 
  ไม่จริงเลย   หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิรู้สกึ คดิ  
            หรือมีการกระท าตรงตามข้อความดงักลา่วน้อยท่ีสดุ 
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ตัวอย่างแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
 ให้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องหลงัข้อความท่ีตรงกบัความรู้สกึและการกระท าอยา่งตรง
ตามความเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ โปรดตอบค าถามให้ครบทกุข้อ  

ตาราง 1 ตวัอยา่งแบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ข้อ ข้อความ 

จริ
งท

ี่สุด
 

ค่อ
นข้

าง
จริ

ง 

ค่อ
นข้

าง
ไม่

จริ
ง 

ไม่
จริ

งเ
ลย

 

ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์  
1 ฉนัไมช่อบห้องน า้ท่ีสกปรกมาก แตฉ่นัก็ยงัเข้าไปดแูลท าความสะอาดเพ่ือให้

ผู้ โดยสารได้ใช้บริการอยา่งเต็มท่ี 
    

2 ถ้าผู้ โดยสารกดเรียกบ่อยครัง้ ฉนัก็ไมอ่อกไปให้บริการอีกแล้ว )-(      
ด้านการปรับความสนใจ 
1 ฉนัหนัไปยิม้ทกัทายกบัผู้ โดยสารทา่นอื่นตามปกติ แม้วา่จะมีผู้ โดยสารบางทา่น

แสดงสีหน้าไมพ่อใจฉนั 
    

2 ฉนัเอย่ปากขอตรวจสอบบตัรท่ีนัง่ของผู้ โดยสารท่านถดัไปตามกฏความปลอดภยั
การบิน เมื่อผู้ โดยสารตรงหน้าไม่ให้ความร่วมมือและเร่ิมโวยวายเสียงดงั 

    

ด้านการประเมนิความคดิ 
1 แม้การท างานท าให้ท้อใจในบางครัง้ แต่ฉนัก็คิดวา่มีอาชีพอื่นที่ล าบากกวา่นีอี้กมาก     
2 เม่ือผู้ โดยสารหงดุหงิดใส ่ฉนัพยายามไมโ่ต้ตอบเพราะอาจเป็นวนัท่ีไมดี่ของ

ผู้ โดยสารก็ได้ 
    

ด้านการตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย     
1 ฉนันอนหลบัยาวในวนัหยดุเพ่ือพกัผ่อนเพิ่มพลงัให้กบัตวัเอง     
2 เม่ือฉนัรู้สกึแยจ่ากการท างาน ฉนัมกัหวนนกึถึงวนัแรกท่ีเร่ิมงานซึง่มีความสนกุและ

ต่ืนเต้น 
    

  



  54 

เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

ตาราง 2 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ระดับความถี่ ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 

จริงท่ีสดุ 4 1 

คอ่นข้างจริง 3 2 

คอ่นข้างไมจ่ริง 2 3 

ไมจ่ริงเลย 1 4 

 
  เกณฑ์การแปล 
   เกณฑ์การแปลความหมายคะแนนการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน โดยรวมและรายด้าน พิจารณาจากคะแนนค่าเฉลี่ย (Mean) บุญชม ศรีสะอาด (2538: 
66) ดงันี ้
 
   3.28 – 4.00  หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์ 
            อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
   2.52 – 3.27  หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์ 
            อยูใ่นระดบัมาก 
   1.76 – 2.51 หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์ 
            อยูใ่นระดบัน้อย 
   1.00 - 1.75  หมายถึง    พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์ 
            อยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
 

2. การสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
  โปรแกรมให้ค าปรึกษากลุม่เพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน ผู้วิจยัได้น าแนวคิด ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และ
พฤติกรรม มาใช้ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน โดยมี
ขัน้ตอนในการสร้างดงัตอ่ไปนี ้
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   2.1 ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎี ท่ีเก่ียวข้องกบัการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ รวมถึงทฤษฎี
การให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อให้เข้าใจพืน้ฐานการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่ม รวมถึงหลกัการและเทคนิคของทฤษฎีการให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อน ามาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับการเสริมสร้างการก ากับ
อารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
   2.2 เลือกเทคนิคต่าง ๆ มาประยุกต์ให้เหมาะสมกับการเสริมสร้างการก ากับ
อารมณ์ตนเองในแตล่ะด้าน และก าหนดกิจกรรมพร้อมเทคนิคท่ีน ามาใช้ในการให้ค าปรึกษาแตล่ะ
ครัง้ 
   2.3 ผู้ วิจัยได้น าเค้าโครงของโปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ ตรวจสอบความถูกต้องเชิงเนือ้หา จากนัน้น าโปรแกรมมา
ปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ จงึน าเค้าโครงท่ีได้รับการปรับปรุง มา
พฒันาโปรแกรมให้ค าปรึกษาเป็นจ านวนทัง้สิน้ 8 ครัง้ และน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษา 8 ครัง้นี ้
ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ตรวจสอบความถกูต้องอีกครัง้ 
   2.4 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิ จารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินให้
ผู้ เช่ียวชาญ 3 ท่าน คือ รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง อาจารย์ ดร.สาธร ใจตรง และ 
อาจารย์ ดร.ภูริเดช พาหุยุทธ์ ตรวจสอบความสอดคล้องของนิยามศัพท์ วัตถุประสงค์ ความ
เหมาะสมของขัน้ตอนการให้ค าปรึกษา เทคนิค กิจกรรม และระยะเวลาท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา 
   2.5 หลงัจากได้รับข้อเสนอแนะจากผู้ เช่ียวชาญทัง้ 3 ท่าน ผู้วิจยัได้น าโปรแกรม
ให้ค าปรึกษากลุ่มมาปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ และน าไปทดลองใช้ (Try out) กบั
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง จังหวัดกรุงเทพมหานคร ท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา จ านวน 8 คน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของขัน้ตอนการให้
ค าปรึกษา เทคนิค กิจกรรม สื่ออุปกรณ์ และภาษาท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา จากนัน้ผู้ วิจัยได้น า
ข้อเสนอแนะของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินไปปรับปรุงโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มก่อน
น าไปใช้จริง 
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ตาราง 3 สรุปเทคนิคท่ีใช้ในโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของ
พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ 
เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

1 การสร้างสัมพันธภาพ 
และ การก ากับอารมณ์
ด้านการเลือกและปรับ
สถานการณ์ 

ครัง้ท่ี 1 

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ วิจัยและสมาชิก
กลุม่และระหวา่งสมาชิกกลุม่ 

2. เพ่ือชีแ้จงบทบาทหน้าท่ี จุดมุ่งหมายในการท า
กลุ่ม กติกาข้อก าหนดร่วมกัน ระยะเวลา สถานท่ี 
รวมถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุม่ 

- เทคนิคการสอน 
ABC 

2 การก ากับอารมณ์ด้าน
ก า ร เลื อ ก แ ล ะ ป รับ
สถานการณ์ ครัง้ท่ี 2 

1. เพ่ือให้สมาชิกสามารถเลือกการกระท าท่ีก่อให้เกิด
การกระตุ้นอารมณ์ทางลบของตนน้อยลง 

2. เพ่ื อ ให้สมาชิก เลื อกการกระท า ท่ีมุ่ งให้ เกิด
ความรู้สึกทางอารมณ์ในทางบวกมากขึน้ แม้ว่า
เหตกุารณ์นัน้จะท าให้เกิดความรู้สกึทางลบมาก่อน 

- เทคนิคการสอน 
ABC 

3 การก ากับอารมณ์ด้าน
การปรับความสนใจ  
ครัง้ท่ี 1 

1. เพ่ือให้สมาชิกสามารถปรับอารมณ์เปลี่ยนความ
สนใจไปยงัเร่ืองอื่น 

2. เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวนความรู้สกึตนเองเก่ียวกบั
เร่ืองท่ีเกิดขึน้ เพ่ือไม่ให้เกิดอารมณ์ต่อสถานการณ์
ตรงหน้า 

- เทคนิคการสอน 
ABC 
- เทคนิคการจินต
ภาพ (Imagery) 
- เทคนิค 100 คน 
(100 person 
technique) 

4 การก ากับอารมณ์ด้าน
การป รับความสนใจ 
ครัง้ท่ี 2 

1. เพ่ื อ ฝึกสมาชิก ให้น า เทค นิค  ABC มาใช้ ใน
ประสบการณ์จริง  

2. เพ่ือกระตุ้ นให้เกิดกระบวนการทางความคิดท่ีมี
ระบบมากขึน้ 

- เทคนิคการตัง้
การค าถาม
ปลายเปิด 
(Open- Ended 
Question) 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ 
เทคนิคการให้
ค าปรึกษา 

5 การก ากบัอารมณ์ด้าน
การประเมินความคิด 
ครัง้ท่ี 1 

1. เพ่ือให้สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดของ
ตนเอง 

2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถมองมุมใหม่พร้อมทัง้ให้
ความหมายใหมต่อ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ 

-เทคนิคการสอน 
(Teaching Skill) 

6 การก ากบัอารมณ์  
ด้านการประเมิน
ความคิด ครัง้ท่ี 2 
 

1. เพ่ื อ ให้ สมา ชิกตระหนักถึ งพลังความคิ ด ท่ี
ก่อให้เกิดพลงับวกและลบตอ่ตนเอง 

2. เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้ท่ีจะใช้ศกัยภาพของตนอย่าง
เต็มความสามารถในการพัฒนากการก ากับ
อารมณ์ 

-เทคนิคการตัง้
ค าถามปลายเปิด 
(Open-Ended 
Question) และ
เทคนิคการตัง้
ค าถาม
สมเหตสุมผล 
(The Logical 
Question) 

7 การก ากบัอารมณ์ด้าน
การตอบสนองด้วย
ความผ่อนคลาย  
ครัง้ท่ี 1 

1. เพ่ือให้สมาชิกสามารถปรับมุมมองความคิด
เก่ี ยวกับการเปลี่ ยนแปลงทางร่างกายและ
ประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองปกติ 

2. เพ่ือให้สมาชิกสามารถท างานและด าเนินชีวิต
ตอ่ไปได้อยา่งปกติ 

-เทคนิคบตัรเชิญ
ของ 
ดรายเดน 
(Dryden’s 
Invitation) 

8 การก ากบัอารมณ์ ด้าน
การตอบสนองด้วย
ความผ่อนคลาย  
ครัง้ท่ี 2 และการยตุิการ
ให้ค าปรึกษากลุม่ 

1. เพ่ือให้สมาชิกรู้จักวิธีการตอบสนองด้วยความ
ผ่อนคลายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความมั่นใจและสร้างความ
พร้อมให้สมาชิกในการน าสิ่งท่ีเรียนรู้จากการก ากบั
อารมณ์ไปใช้ในชีวิตจริง 

3. เพ่ือสรุปพัฒนาการของสมาชิกแต่ละคน ว่า
เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรตัง้แต่ครัง้แรกจนถึงครัง้ยตุิ
กลุม่ครัง้นี ้ 

4. เพ่ือกล่าวยุติการท ากลุ่ม และขอบคุณสมาชิกใน
ความร่วมมือในการท ากลุม่ทัง้ 2 วนั 

- เทคนิคการ
เสริมแรง 



  

การด าเนินการวิจยั 
 การเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดยการให้ค าปรึกษา
แบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม มีการด าเนินการวิจยั ดงันี ้

1. การศึกษาการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
  1.1 ผู้ วิจัยน าแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินจ านวน  
28 ข้อ ไปเก็บข้อมูลกับพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่ งหนึ่ ง จังหวัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน 361 คน ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง เพื่อศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของ
พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
  1.2 ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้มาหาค่าเฉลี่ยการก ากบัอารมณ์ของกลุ่มตวัอย่าง และหาค่า
เปอร์เซนไทล์ท่ี 25 เพื่อคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งมาใช้ในการทดลอง  

2. การใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของ
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
  2.1 แบบแผนการทดลอง 

   ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นแบบกึง่ทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดย

ใช้สองกลุ่มในการทดลอง การทดลองครัง้นีเ้ป็นการวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินก่อนและหลงัการให้ค าปรึกษากลุม่ (Pretest-Posttest) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
ดงัแบบแผนการทดลองในตาราง 4 (ชศูรี วงศ์รัตนะ และองอาจ นยัพฒัน์, 2551: 114)  

ตาราง 4 แบบแผนการทดลองท่ีเป็นแบบสองกลุม่ มีกลุม่ควบคมุวดัก่อนและหลงัการทดลอง 

กลุ่ม วัดก่อน ทดลอง วัดหลัง 
E 

 

X 
 

C 
 

- 
 

 

 ความหมายของสญัลกัษณ์ 
  E  หมายถึง    กลุม่ทดลอง (Experimental group) 
  C  หมายถึง    กลุม่ควบคมุ (Control group) 
    หมายถึง    การวดัก่อนท่ีจะท าการทดลอง (Pretest) 
  X  หมายถึง    การจดักระท า (Treatment) โดยใช้การให้ค าปรึกษากลุม่ 
   หมายถึง    การวดัหลงัจากท าการทดลอง (Posttest)  
   --   หมายถึง    ไม่ได้รับการจดักระท า (Treatment) โดยการให้ค าปรึกษากลุม่ 
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  2.2 วิธีด าเนินการทดลอง 
   ในการทดลองผู้วิจยัได้แบง่การทดลองเป็น 3 ระยะ ดงัตอ่ไปนี ้
    2.2.1 ขัน้ก่อนการทดลอง 
    ผู้ วิจยัได้คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการหาพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมี
คา่เฉลี่ยการก ากบัอารมณ์ตัง้แตเ่ปอร์เซนไทล์ท่ี 25 ลงมา จากนัน้สุม่อย่างง่ายเพื่อคดัเลือกสมาชิก
มาถามความสมคัรใจในการเข้าร่วมการทดลอง โดยมีสมาชิกท่ีสนใจจ านวนทัง้สิน้ 16 คน จากนัน้
ผู้วิจยัแบ่งสมาชิกออกเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคมุ 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการ
ให้ค าปรึกษากลุ่ม และกลุ่มควบคมุจะไม่ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่ม หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจึงอธิบาย
รายละเอียดเก่ียวกบัการให้ค าปรึกษา เปา้หมายร่วมกนัในการเป็นสมาชิกกลุม่ ประโยชน์ท่ีคาดว่า
จะได้รับ รวมถึงนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการให้ค าปรึกษา 
    2.2.2 ขัน้การทดลอง  
     ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินโดย
ใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีสมาชิก
กลุม่ทัง้หมด 8 คน โดยเป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่มาราธอน ผู้วิจยัได้ก าหนดระยะเวลาในการ
ให้ค าปรึกษาทัง้หมด 8 ครัง้ รวม 2 วนั จ านวน 16 ชัว่โมง 
    2.2.3 ขัน้หลงัการทดลอง 
     หลังจากท่ีให้ค าปรึกษาครบ 8 ครัง้แล้ว ผู้ วิจัยได้น าแบบวัดการก ากับ
อารมณ์ให้กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท าเพื่อประเมินการก ากับอารมณ์หลังการทดลอง 
(Posttest)  

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์สถิติพืน้ฐาน หาความเช่ือมัน่ของแบบวดั 
การเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินก่อนการทดลอง และ
หลงัการทดลอง โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
  1. วิเคราะห์สถิติพืน้ฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบวัดการ
ก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
  2. สถิติท่ีใช้ในการหาคณุภาพเคร่ืองมือ ได้แก่ การวิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 
(Content Validity) ของแบบวดัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน โดยใช้สูตร
ค านวณหาดชันีความสอดคล้อง (The Index of Item-Objective Congruence : IOC) ระหว่างข้อ
ค าถามกบันิยามศพัท์ปฏิบตัิการจากคะแนนของผู้ เช่ียวชาญ วิเคราะห์คา่อ านาจจ าแนกรายข้อของ
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แบบวดั โดยการใช้การหาสหสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวดั ( Item-
Total Correlation) และ วิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัการก ากับอารมณ์ของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบนิโดยใช้สตูรสมัประสทิธ์ิอลัฟาของครอนบคั (Cronbach’s Alpha Coefficient)  
  3. สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน ได้แก่ การวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย
การก ากบัอารมณ์ของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองโดยใช้สถิติการทดสอบคา่
ทีแบบไม่เป็นอิสระจากกัน (t-test dependent) ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของตวัแปรทัง้
สองแบบไม่เป็นอิสระจากกนั และการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการก ากบัอารมณ์ของ
กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลองและหลงัการทดลองโดยใช้สถิติการทดสอบคา่ทีแบบ
เป็นอิสระจากกนั (t-test independent) ในการเปรียบเทียบความแตกตา่งของตวัแปรทัง้สองแบบ
เป็นอิสระจากกนั 
 
 
 
 



  

บทที่ 4 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูและการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัได้ก าหนด
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้
  n   แทน จ านวนตวัอยา่ง 
  M   แทน คา่เฉลี่ย (Mean) 
  SD   แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  MD   แทน ผลตา่งของคา่เฉลี่ย (Mean Difference) 
  t   แทน คา่สถิติที (t-value)   
  p   แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value) 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู เป็น 5 ตอน ดงันี ้
  ตอนท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่งที่ตอบแบบสอบถาม 
  ตอนท่ี 2 การศกึษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  
  ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤตกิรรม 
  ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
  ตอนท่ี 5 ผลการสงัเกตพฤติกรรมในการเข้าร่วมกลุ่มโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุม่ของสมาชิกทัง้ 2 วนั รวมทัง้สิน้ 8 ครัง้ และการสรุปทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา
กลุม่เพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างที่ตอบแบบสอบถาม 

ผู้วิจยัขอน าเสนอข้อมลูจ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถาม ดงั
ตาราง 5 
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ตาราง 5 จ านวนและร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งที่ตอบแบบสอบถาม (n=361) 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน (คน(  ร้อยละ 
1. เพศ   

ชาย 72 19.94 
หญิง 289 80.06 
รวม 361 100.00 

2. อายุ   
25-30 ปี 152 42.11 
31-35 ปี 119 32.96 
36-40 ปี 90 24.93 
รวม 361 100.00 

3. ระดับการศึกษา   
ปริญญาตรี 294 81.44 
ปริญญาโท 63 17.45 
ปริญญาเอก 4 1.11 
รวม 361 100.00 

4. ประสบการณ์ท างาน   
ต ่ากวา่ 5 ปี 127 35.18 
5-10 ปี 150 41.55 
11-15 ปี 62 17.17 
16 ปีขึน้ไป 22 6.09 
รวม 361 100.00 

 
จากตาราง 5 พบวา่ พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อย

ละ 80.06 และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 19.94 โดยพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินสว่นใหญ่อาย ุ
25-30 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.11 รองลงมาคือ อาย ุ31-35 ปี คิดเป็นร้อยละ 32.96 และอาย ุ36-40 
ปี คิดเป็นร้อยละ 24.93 ซึ่งพนักงานต้อนรับส่วนใหญ่ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี คิดเป็น
ร้อยละ 81.44 รองลงมาคือ ปริญญาโท คิดเป็นร้อยละ 17.45 และปริญญาเอก คิดเป็นร้อยละ 
1.11 และพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินส่วนใหญ่มีประสบการณ์ 5-10 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.55 
รองลงมาคือ ประสบการณ์ต ่ากว่า 5 ปี คิดเป็นร้อยละ 35.18 ประสบการณ์ท างาน 11-15 ปี คิด
เป็นร้อยละ 17.17 และประสบการณ์ 16 ปีขึน้ไป คดิเป็นร้อยละ 6.09 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 2 การศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  
การศกึษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน มีการใช้คา่สถิติ

พืน้ฐาน ประกอบด้วย คา่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัตาราง 6 

ตาราง 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดบัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิ (n=361) 

การก ากับอารมณ์ M SD ระดับ 
การเลือกและปรับสถานการณ์  3.22  0.36  มาก 
การปรับความสนใจ 3.36  0.45  มากท่ีสดุ 
การประเมินความคิด 3.17  0.40  มาก 
การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 3.24  0.38  มาก 
การก ากับอารมณ์โดยรวม 3.25  0.29  มาก 

 
จากตาราง 6 พบว่า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์โดย

รวมอยู่ในระดับมาก (M = 3.25, SD = 0.29) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า การปรับความ
สนใจมีค่าเฉลี่ยสงูสดุ (M = 3.36, SD = 0.45) รองลงมาคือ การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 
(M = 3.24, SD = 0.38) การเลือกและปรับสถานการณ์ (M = 3.22, SD = 0.36) ส่วนการประเมิน
ความคดิ มีคา่เฉลี่ยต ่าท่ีสดุ (M = 3.17, SD = 0.40)  

ตอนที่ 3 การศึกษาการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 

3.1 การศึกษาการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 

การศึกษาการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม ผู้ วิจัยมีการตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้นด้วยการวิเคราะห์การแจกแจงเป็นโค้งปกติ 
(Normality Test) ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk มีคา่ p อยูร่ะหวา่ง .06-.79 แสดงให้เห็นวา่ คา่เฉลี่ยของ
การก ากับอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการแจกแจงเป็นโค้ง
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ปกติ จึงสามารถวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยในกลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระจากกัน ( t-test for 
dependent samples) และการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยแบบไม่มีอิสระจากกนั (t-
test for independent samples) ดงัตาราง 7 

ตาราง 7 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม (n=8) 

การก ากับอารมณ์ กลุ่ม 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
M SD ระดับ M SD ระดับ 

การเลือกและปรับสถานการณ์ กลุม่ทดลอง 3.08  0.29  มาก 3.27  0.23  มากท่ีสดุ 
 กลุม่ควบคมุ 3.04  0.62  มาก 2.62  0.80  น้อย 
การปรับความสนใจ กลุม่ทดลอง 3.03  0.61  มาก 3.59  0.35  มากท่ีสดุ 
 กลุม่ควบคมุ 2.81  0.77  มาก 3.06  0.84  มาก 
การประเมินความคิด กลุม่ทดลอง 3.15  0.28  มาก 3.41  0.40  มากท่ีสดุ 
 กลุม่ควบคมุ 2.73  0.54  มาก 2.33  0.51  มาก 
การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย กลุม่ทดลอง 2.97  0.46  มาก 3.18  0.49  มาก 
 กลุม่ควบคมุ 2.73  0.88  มาก 2.56  0.86  มาก 
การก ากับอารมณ์โดยรวม กลุ่มทดลอง 3.06  0.22  มาก 3.36  0.26  มากที่สุด 
 กลุ่มควบคุม 2.83  0.51  มาก 2.64  0.70  น้อย 

 
จากตาราง 7 พบว่า ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ พนกังานต้อนรับบน

เคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีการก ากับอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (M = 3.06, SD = 0.22) หลงั
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม มีการก ากบัอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (M = 3.36, 
SD = 0.26) ส่วนก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ควบคมุมีการก ากบัอารมณ์ โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (M = 2.83, SD = 0.51) หลงัเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุม่ มีการก ากบัอารมณ์โดยรวมอยูใ่นระดบัน้อย (M = 2.64, SD = 0.70) สามารถ
พิจารณาเป็นรายด้านได้ดงันี ้

การเลือกและปรับสถานการณ์ ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองมีการก ากบัอารมณ์อยู่ในระดบัมาก (M = 3.08, SD = 0.29) หลงั
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม มีการก ากับอารมณ์อยู่ในระดับมากท่ีสุด (M = 3.27,  
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SD = 0.23) ส่วนกลุ่มพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคุมมีการก ากับอารมณ์อยู่ในระดบั
มาก (M = 3.04, SD = 0.62) หลงัเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม มีการก ากับอารมณ์อยู่ใน
ระดบัน้อย (M = 2.62, SD = 0.80)  

การปรับความสนใจ ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ พนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีการก ากบัอารมณ์อยู่ในระดบัมาก (M = 3.03, SD = 0.6) หลงัเข้าร่วมการ
ให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ มีการก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ (M = 3.59, SD = 0.35) สว่นก่อน
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคมุมีการก ากบัอารมณ์
อยู่ในระดับมาก (M = 2.81, SD = 0.77) หลังเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม มีการก ากับ
อารมณ์อยูใ่นระดบัมาก (M = 3.06, SD = 0.84)  

การประเมินความคิด ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองมีการก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัมาก (M = 3.15, SD = 0.28) หลงัเข้าร่วม
การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ มีการก ากบัอารมณ์อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (M = 3.41, SD = 0.40) ส่วน
ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคุมมีการก ากับ
อารมณ์อยู่ในระดบัมาก (M = 2.73, SD = 0.54) หลงัเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม มีการ
ก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัมาก (M = 2.33, SD = 0.51)  

การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย ก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีการก ากับอารมณ์อยู่ในระดับมาก (M = 2.97,  
SD = 0.46) หลงัเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ มีการก ากบัอารมณ์อยู่ในระดบัมาก (M = 3.18, 
SD = 0.49) ส่วนก่อนเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ควบคมุมีการก ากบัอารมณ์อยู่ในระดบัมาก (M = 2.73, SD = 0.88) หลงัเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา
แบบกลุม่ มีการก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัมาก (M = 2.56 , SD = 0.86) 
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3.2 การเปรียบเทยีบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 

ผู้ วิจัยท าการเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
กลุ่มทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม ดงัตาราง 8 

ตาราง 8 การเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิกลุม่ทดลองก่อนและ
หลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(n=8) 

การก ากับอารมณ์ 
ก่อนเข้าร่วม 
โปรแกรม 

หลังเข้าร่วม
โปรแกรม MD t p 

M SD M SD 
การเลือกและปรับสถานการณ์ 3.08 0.29 3.27 0.23 0.19 2.53** .01 
การปรับความสนใจ 3.03 0.61 3.59 0.35 0.56 2.67** .01 
การประเมินความคิด 3.15 0.28 3.41 0.40 0.26 2.31** .01 
การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 2.97 0.46 3.18 0.49 0.21 3.10** .01 
การก ากับอารมณ์โดยรวม 3.06 0.22 3.36 0.26 0.30 5.29** .01 

**p<.01 
 

จากตาราง 8 พบว่า หลังการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองมีการก ากบัอารมณ์โดยรวมและ
รายด้าน ประกอบด้วย การเลือกและปรับสถานการณ์ การปรับความสนใจ การประเมินความคิด 
และการตอบสนองด้วยความผอ่นคลายเพิ่มสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทยีบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

4.1 การเปรียบเทยีบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง 

ผู้ วิจัยท าการเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง เพื่อเปรียบเทียบระดับการก ากับอารมณ์
โดยรวม ดงัตาราง 9 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ ระยะก่อนการทดลอง (n=16) 

การก ากับอารมณ์ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

MD t p 
M SD M SD 

การเลือกและปรับสถานการณ์ 3.08 0.29 3.04 0.62 0.04 0.17 .86 
การปรับความสนใจ 3.03 0.61 2.81 0.77 0.22 0.62 .54 
การประเมินความคิด 3.15 0.28 2.73 0.54 0.42 1.89 .07 
การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 2.97 0.46 2.73 0.88 0.24 0.70 .49 
การก ากับอารมณ์โดยรวม 3.06 0.22 2.83 0.51 0.23 1.15 .26 

 
จากตาราง 9 พบว่า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการ

ก ากับอารมณ์โดยรวมและรายด้าน สูงกว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคุมอย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ จงึน ามาสูก่ารเปรียบเทียบในตารางถดัไป 

4.2 การเปรียบเทยีบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง 

ผู้ วิจัยท าการเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระยะหลงัการทดลอง ดงัตาราง 10 
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ระยะหลงัการทดลอง (n=16) 

การก ากับอารมณ์ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

MD t p 
M SD M SD 

การเลือกและปรับสถานการณ์ 3.27 0.23 2.62 0.80 0.65 2.17* .02 
การปรับความสนใจ 3.59 0.35 3.06 0.84 0.53 1.84* .03 
การประเมินความคิด 3.41 0.40 2.33 0.51 1.08 4.63** .00 
การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 3.18 0.49 2.56 0.86 0.62 1.76* .04 
การก ากับอารมณ์โดยรวม 3.36 0.26 2.64 0.70 0.72 2.69** .01 

*p<.05 

 
จากตาราง 10 พบว่า พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการ

ก ากับอารมณ์โดยรวมและด้านการประเมินความคิดสูงกว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วนพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมี
คา่เฉลี่ยด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ การปรับความสนใจ และการตอบสนองด้วยความผอ่น
คลายสงูกวา่พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนที่ 5 ผลการสังเกตการใช้โปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการ
ก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 

1.ขัน้เร่ิมต้น 
ผู้ วิจัยสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุ่มในการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 1 โดย

ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการให้ค าปรึกษากลุม่ตลอดจนบทบาทหน้าท่ีของทกุคนภายในกลุม่ รวมทัง้
ร่วมกนัสร้างกติกากฎระเบียบในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่  

ในช่วงสร้างสมัพนัธภาพนี ้ผู้ วิจยัใช้ใบงาน“รู้จกัฉัน รู้จกัเธอ” เพื่อเปิดโอกาสให้
สมาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนข้อมูลส่วนตวัเพื่อท าความรู้จักกัน พบว่า สมาชิกกลุ่มมีสีหน้าแววตา
กระตือรือร้น ใคร่เรียนรู้สิ่งท่ีผู้วิจยัจะท าต่อไป สามารถยิม้พดูคยุทกัทายกนัอย่างไม่เคอะเขิน อาจ
ด้วยพืน้ฐานอาชีพพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมีการพบปะพูดคุยกันอยู่ตลอดเวลา ท าให้
สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่สามารถปรับตวัได้เร็ว บรรยากาศภายในกลุ่มเป็นไปอย่างราบร่ืน มีเพียง 2 
ท่าน (สมาชิกคนท่ี4และ8)ท่ีอปุนิสยัและบคุลิกสว่นตวัอาจไม่ชอบพดูคยุมากนกั จงึยงัมีท่าทีท่ีสงบ 
เรียบร้อย ไม่ค่อยพดู แต่ไม่เป็นอปุสรรคต่อการด าเนินกลุ่ม ทุกคนให้ความร่วมมือทุกขัน้ตอนเป็น
อย่างดี จากนัน้ผู้ วิจัยได้สอบถามสมาชิกถึงความเข้าใจเก่ียวกับค าว่าการก ากับอารมณ์ตาม
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มุมมองแต่ละคนเพื่อดูทิศทางและก าหนดเป้าหมายร่วมกันในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ 
พบว่า สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่มีมุมมองการก ากับอารมณ์ท่ีคล้ายคลึงกัน คือ การรู้จกัตนเอง การ
เข้าใจอารมณ์ตนเองท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้ และแสดงออกมาได้อย่างเหมาะสม ไม่สร้างผลกระทบต่อ
ผู้ อ่ืน 

2. ขัน้ด าเนินการ 
ในขัน้ด าเนินการ สมาชิกแต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ในแต่ละ

ด้าน ดงันี ้
2.1 การเลือกและปรับสถานการณ์ 

ส าหรับการก ากบัอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ ในช่วงแรกของ
การท ากลุ่ม ผู้วิจยัได้น าแบบบนัทึก “อารมณ์สว่นตวั” และ ใบงาน “ส ารวจอารมณ์” มาใช้ ผลจาก
การท ากลุ่มช่วงแรกพบว่า สมาชิกกลุ่มทุกคนมีความตัง้ใจส ารวจอารมณ์ตนเองตามแบบบนัทึก
และใบงานท่ีได้รับ กล้าซกัถามเพิ่มเติมเม่ือมีข้อสงสัยเก่ียวกับค าถาม บรรยากาศภายในกลุ่ม
เป็นไปอย่างกระตือรือร้น การได้ส ารวจอารมณ์ตนเองอย่างละเอียดถ่ีถ้วนและให้เวลาเต็มท่ีกับ
ความรู้สกึ อารมณ์ตนเอง ท าให้สมาชิกเกิดความตระหนกัรู้ถึงความส าคญัของอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ตอ่
เหตกุารณ์นัน้ สงัเกตจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์จากแบบบนัทึกและใบงานของสมาชิกแต่
ละคน พบวา่ เมื่อสมาชิกได้ออกมาเลา่ผลการส ารวจอารมณ์ตนเองพร้อมประสบการณ์การท างาน
บนเคร่ืองบินท่ีกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ ความรู้สกึ พฤติกรรมการแสดงออกนัน้ เกิดพลงัภายในกลุ่ม
ขึน้ สมาชิกท่ีเหลือตา่งรับฟังอย่างตัง้ใจ มีการแสดงสีหน้าตอบรับ พยกัหน้าแสดงความเข้าใจและ
เห็นด้วย หรือ แสดงสีหน้าตกใจต่อประสบการณ์ของสมาชิกท่ีก าลงัเล่า อีกทัง้มีการแลกเปลี่ยน
วิธีการตอบสนองต่อเหตุการ์ณท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์เดียวกันด้วยมุมมองท่ีต่างออกไป ท าให้
ผู้ วิจัยด าเนินกลุ่มไปได้อย่างราบร่ืน เม่ือกิจกรรมจบลง ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการสอน ABC พบว่า 
ช่วงแรกนัน้สมาชิกเกิดความสงสยั ยงัไม่เข้าใจถึงเทคนิค ABC ว่าจะสามารถน ามาปรับใช้ได้จริง
มากน้อยเพียงใด ตอ่มาเม่ือผู้วิจยัให้น ามาเช่ือมโยงประสบการณ์การท างานบนเคร่ืองบินในอดีตท่ี
ผ่านมาจากการท าใบงานของสมาชิกกลุ่มแล้ว ผู้ วิจยัสงัเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงคือ สมาชิกมี
ความเข้าใจมากขึน้ ตระหนกัถึงเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาอย่างมีระบบทางความคิดมากขึน้ เกิดการฝึก
มองสถานการณ์เดิมด้วยมมุมองท่ีใช้เทคนิค ABC เข้ามาช่วย คือ ผลท่ีได้รับทางอารมณ์ท่ีผ่านมา
ไม่ได้เกิดจากเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ แต่เป็นความคิดความเช่ือสมาชิกในการมองเหตุการณ์นัน้
ต่างหาก เช่น สมาชิกคนท่ี 8 “เร่ืองที่ผู้โดยสารสาดน ้าใส่ชดุไทย คิดว่าผูโ้ดยสารท าไม่ถูกต้องเลย 
ถึงจะไม่พอใจ หงดุหงิดก็เถอะ แต่พอมีเทคนิค ABC เข้ามา ก็รู้สึกว่าเพราะเราคิดไปแบบนัน้อย่าง
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เดียว อารมณ์เราเลยพลอยแย่มากตามไปด้วย ถ้าเราไม่เอาตวัเองไปผูกติดกบัส่ิงที่เกิด ไม่สนใจ
มนั เราก็ไม่ตอ้งไปรู้สึกอะไร ก็จริงนะ” 

2.2 การปรับความสนใจ 
ในการเปลี่ยนแปลงการก ากับอารมณ์ด้านการปรับความสนใจ ผู้ วิจัย 

ใช้เทคนิค ABC เป็นเทคนิคหลักในการเปลี่ยนแปลงการก ากับอารมณ์ อีกทัง้ได้น าเทคนิค 
การจินตภาพ (Imagery Technique) ให้สมาชิกอยู่กบัอารมณ์ ความรู้สึกตนเอง ให้นึกถึงภาพการ
ท างานบนเคร่ืองบิน เม่ือเกิดสภาวะท่ีไม่พงึปรารถนาขึน้ ท่ีผ่านมา สมาชิกจดัการกบัความรู้สกึนัน้
อยา่งไร มีวิธีการปรับความสนใจตนเองไปสูจ่ดุอ่ืนไหม อยา่งไร และผลท่ีเกิดตามมาเป็นอยา่งไร ใช้ 
เพื่อให้เห็นภาพความทรงจ านัน้ได้ชดัเจนขึน้ ใช้เทคนิค 100 คน (100 Person Technique) และ 
เทคนิคการตัง้การค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question Technique) ผู้วิจยัสงัเกตเห็นความ
อ่อนล้าของสมาชิก อาจเป็นเพราะการด าเนินกลุ่มอย่างต่อเน่ืองเข้าสู่ชัว่โมงท่ี 6 ของวนั การจินต
ภาพท่ีน ามาใช้จึงเอือ้กบัช่วงเวลาในการท ากลุ่มอย่างมาก เป็นการให้โอกาสสมาชิกได้หลบัตานิ่ง 
พกัสายตาและอยู่กบัอารมณ์ตวัเอง เหมือนเป็นช่วงเวลาสร้างสติ สมาธิให้ทกุคนได้กลบัมาร่วมท า
กลุม่อีกครัง้ บรรยากาศภายในกลุม่ยงัคงราบร่ืนและได้รับความร่วมมืออยา่งดี เพียงแตก่ารโต้ตอบ
พูดคยุภายในกลุ่มอาจด าเนินช้าลงไปบ้าง เพื่อปรับให้เข้ากับสภาวะท่ีเหน่ือยล้าของสมาชิกและ
ผู้วิจยั ส่วนของ เทคนิค 100 คน นัน้ พบว่า สมาชิกมีท่าทีนิ่งฉกุคิด ลงเอยด้วยการพยกัหน้า บาง
คนถึงกับอุทานออกมาว่า “อืม จริงด้วย” อย่างเห็นได้ชัด ผู้ วิจัยสังเกตเห็นสีหน้าและแววตาท่ี
ยอมรับฟังเทคนิคนีอ้ย่างไม่มีเง่ือนไขของสมาชิกกลุ่ม พฤติกรรมการแสดงออกภายในกลุ่ม
เปลี่ยนไปในทางท่ีอ่อนโยนมากขึน้ เม่ือกระตุ้นให้สมาชิกส ารวจปัญหาและรู้สกึรับผิดชอบตอ่สิ่งท่ี
เกิดจากความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลต่อสถานการณ์นัน้ร่วมกนั โดยตัง้ค าถามเพื่อให้เกิด
การแลกเปลี่ยนความคิดภายในกลุ่ม ในครัง้ท่ีผ่านมาเม่ือมีการแลกเปลี่ยนความรู้สึก อารมณ์ 
ความคิดภายในกลุ่ม ย่อมมีความเห็นท่ีต่างกนัเกิดขึน้ การแสดงออกต่อสมาชิกท่านอ่ืนอาจจะมี
บ้างท่ีมีสีหน้าไม่พอใจท่ีไม่คิดตรงกัน แต่ครัง้นี ้สีหน้าท่าทางสมาชิกภายในกลุ่มเป็นไปอย่าง
ราบเรียบ สงบ เกิดการยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไขขึน้ อย่างชดัเจน แสดงถึงความเปลี่ยนแปลงการ
ก ากบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ของสมาชิกกลุม่  

2.3 การประเมินความคิด 
ส าหรับการเปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ด้านการประเมินความคิด ผู้วิจยัใช้

เทคนิคการสอน (Teaching Technique) เพื่อให้สมาชิกเล็งเห็นความส าคัญของพลังความคิด 
บรรยากาศภายในกลุ่มมีความเป็นกนัเอง เกิดความรู้สกึสนิทสนมกนัมากขึน้ทัง้ผู้วิจยัและสมาชิก
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กลุ่ม สมาชิกตัง้ใจฟังและรับฟังผู้ อ่ืนอย่างไม่มีเง่ือนไข สังเกตเห็นความพร้อมในการให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดีต่อทุกกิจกรรมท่ีผู้วิจยัมอบให้ เม่ือสงสยัก็ยกมือถามทนัที ไม่มีอาการเคอะเขิน 
พลงัภายในกลุ่มดีขึน้มากเร่ือยๆตามล าดบัทุกครัง้ท่ีมีการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผลการท ากลุ่มพบว่า 
พลงัความคิดมีอิทธิพลมากต่อสมาชิกกลุ่ม ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมในรูปแบบท่ีต่างกนัไป ไม่ว่าจะ
เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม เป็นผลมาจากความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของสมาชิกกลุ่มเอง เช่น 
สมาชิกคนท่ี 4 “สมัยเร่ิมท างานแรกๆ มีทัศนคติที่ไม่ดีเกี่ยวกับการท างานบนเคร่ือง อยากจะ
เอาชนะผูโ้ดยสาร อาจเพราะไม่มีวฒิุภาวะมากพอ ยงัไม่เขา้ใจบทบาทหนา้ที ่ใชอ้ารมณ์ตวัเองเป็น
ใหญ่และพยายามทีจ่ะเอาชนะมากกว่าท างานตรงนีใ้หดี้ทีส่ดุ พอคิดแลว้ก็ท าใหท้กุข์ เพราะมีอคติ
กบัผูโ้ดยสาร” นอกจากนี ้ผู้วิจยัใช้เทคนิคค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question Technique) 
และเทคนิคการตัง้ค าถามสมเหตสุมผล (The Logical Question Technique) เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
ได้ส ารวจผลท่ีเกิดขึน้กับตนเองทัง้ด้านความรู้สึก อารมณ์  พฤติกรรม พบว่า สมาชิกเกิดการ
ตระหนักรู้ทางความคิดอย่างทีระบบและเห็นภาพชัดเจนขึน้ สามารถส ารวจและมองความคิด
ตนเองท่ีเกิดขึน้พร้อมทัง้บอกได้วา่ความคิดเหลา่นัน้มีความสมเหตสุมผลหรือไม่ อยา่งไร  

2.4 การตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย 
ส าหรับการเปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ด้านการตอบสนองด้วยความผ่อน

คลาย ผู้วิจยัให้สมาชิกท าใบงาน “สงบใจ” หลงัจากนอนท าสมาธิในอิริยาบถผ่อนคลาย ให้เลง็เห็น
ความส าคญัของความสงบทางจิตใจท่ีส่งผลตอ่ความอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมของสมาชิก 
หลังจากนัน้ผู้ วิจัยใช้เทคนิคบัตรเชิญของดรายเดน (Dryden’s Invitation Technique) เพื่อให้
สมาชิกคิดตาม ผลคือสมาชิกกลุ่มเกิดความเปลี่ยนแปลงทางความรู้สึก ความคิด ไปในทางบวก
มากขึน้ เม่ือร่างกายรู้สกึผ่อนคลายและเกิดความรู้สกึว่าตนเองมีทางเลือกเสมอในการตดัสินใจท่ี
จะรับหรือไม่รับเอาความรู้สึกภายนอกท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบ ดงัสมาชิกคน ท่ี 2 “ในเม่ือเรา
เลือกมองบวกได้ จะมองลบท าไม รู้สกึสบายใจ ไมห่มกมุน่กบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ และอยู่กบัปัจจบุนั” และ 
สมาชิกคนท่ี 3 “รู้สกึสบาย ผอ่นคลาย ความคิดท่ีผา่นมาคอ่ยๆน้อยลง” 

3. ขัน้ยตุิ 
ในขัน้ยุติจะเป็นการสรุปการเปลี่ยนแปลงทัง้หมด และเตรียมความพร้อมให้

สมาชิกเม่ือออกจากกลุ่ม โดยผู้ วิจัยใช้เทคนิคค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question 
Technique) เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเกิดพลงัภายในกลุม่ท่ีเข้มข้นมากขึน้ มีการเสริมแรงเพื่อสง่เสริม
ให้ก าลังใจสมาชิกท่ีตระหนักรู้ถึงศักยภาพตนเองจากความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้ในการให้
ค าปรึกษากลุ่มมาราธอนทัง้ 8 ครัง้ ผลคือ สมาชิกกลุ่มทุกคนมีความเปลี่ยนแปลงทางความคิด 
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อารมณ์ และพฤติกรรม สังเกตจากการร่วมแสดงความคิดเห็น และการท าแบบวัดหลังการให้
ค าปรึกษากลุ่มทัง้ 8 ครัง้สิน้สดุลง สิ่งส าคญัในขัน้ยตุิคือการเสริมแรงผู้วิจยัน ากระดาษแข็งตดัเป็น
รูปหวัใจให้สมาชิกแตล่ะคน เพื่อให้เพื่อนสมาชิกเขียนให้ก าลงัใจและเก็บไว้อ่านได้ในภายหลงัเป็น
พลงัใจท่ีดี หลงัออกจากกลุม่ตอ่ไป ดงันี ้สมาชิกคนท่ี 3 “ปกติก็จะออกก าลงักาย และไปเทีย่ว ส่ิงที่
เปลี่ยนแปลงไปหลงัจากได้รับค าปรึกษา 8 ครั้ง ท าให้มองโลกในแง่ดีข้ึน บางทีส่ิงที่เป็นปัญหาที่
เราเจอ ก็เป็นเร่ืองธรรมดาเหมือนคนทัว่ไป คนอืน่ก็เจอเช่นกนั ไม่ใช่เราคนเดียว กลบัไปท างานคิด
ว่าตวัเองจะท างานแบบมีความสขุมากข้ึน ใส่ใจรายละเอียดในการท างานมากข้ึน ตัง้สติก่อนไปบิน 
เตรียมตัวให้พร้อม พยายามเรียงล าดับขั้นตอนการท างานอย่างเป็นระบบ รู้สึกได้ร่วมแชร์
ประสบการณ์กบัเพือ่นร่วมงานหลากหลายวยั ท าใหมี้ความผ่อนคลายมากข้ึน” และสมาชิกคนท่ี 8 
“วิธีผ่อนคลายตวัเองคือปล่อยวาง พยายามนึกถึงเร่ืองที่ท าละสนกุ พอได้ฟังเร่ืองราวของคนอื่น 
แล้วได้รู้ปัญหาและวิธีตอบสนองของแต่ละคน บางทีเราก็ได้คิดว่า เออ พีเ่ค้าใจเย็นกว่าเราอีก พี่
เค้ามองมุมนี้ แต่เราลืมมองตรงนี้ เราก็มองโลกกว้างข้ึน มุมมองกว้างมากข้ึน เห็นการควบคุม
อารมณ์มีหลายวิธีมากข้ึน บางเร่ืองที่เราหงดุหงิดนิดๆบางคนอาจจะยงัไม่หงดุหงิดเลย คิดว่าแค่
เร่ืองเล็กๆและยงัท างานไดป้กติ เราก็ตอ้งท าแบบนัน้ไดบ้า้ง จะย้ิมใหม้ากข้ึน ปล่อยวาง เร่ืองเล็กก็
ปล่อยผ่านไปบา้ง มองโลกแง่บวกมากข้ึน ถา้โกรธก็แค่น่ิงๆ เฉยๆไป คิดว่าไดรู้้แนวทางการควบคมุ
อารมณ์ การตอบสนองกบัอารมณ์นัน้มากข้ึน”  

ดงันัน้ จากการวิเคราะห์การเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มทัง้หมด 
8 ครัง้ของสมาชิกกลุ่มผ่านการท ากิจกรรมใบงาน แบบบันทึก รวมไปถึงการแสดงความรู้สึก 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นภายในกลุ่ม พบว่า เกิดการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุ่มทุกคนทาง
ความคิด ความรู้สึก รวมถึงการย้อนมองเร่ืองราวในมุมใหม่จากประสบการณ์จริงท่ีผ่านมาด้วย
ความคิดท่ีสมเหตสุมผลมากขึน้ โดยมีเทคนิค ABC เป็นส่วนส าคญัท่ีช่วยให้เกิดความเข้าใจมาก
ขึน้ สง่ผลตอ่การเลือกแสดงออกทางพฤตกิรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีเหมาะสมตามมา 
 



  

บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาระดบัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  
 2. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุม่ทดลองก่อน
และหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรม 
 3. เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ 

สมมตฐิานการวิจยั 
 1. พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากบัอารมณ์เพิ่มสงูขึน้กว่าก่อนการเข้ารับ
การให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวคดิพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม 
 2. พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากับอารมณ์สงูกว่าพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิกลุม่ควบคมุ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

  ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัเป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง 
จ านวน 5,955 คน  

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  1) กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาระดบัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบิน เป็นพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินของสายการบินแห่งหนึ่ง จังหวดักรุงเทพมหานคร 
จ านวน 361 คน  
  2) กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาก
พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 25-40 ปี ท่ีมีค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ตัง้แต่
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เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงมา และสมคัรใจเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา จ านวน 16 คน จ านวน 8 คน และ
กลุม่ควบคมุจ านวน 8 คน  

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั มีดงันี ้
  1. แบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
   แบบวดัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีผู้ วิจัยได้สร้างขึน้ 
ประกอบไปด้วยข้อค าถาม 4 ด้าน ได้แก่ การเลือกและปรับสถานการณ์ 6 ข้อ การปรับความสนใจ 
4 ข้อ การประเมินความคิด 10 ข้อ และการตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย 8 ข้อ รวมทัง้สิน้จ านวน 
28 ข้อ โดยผู้ วิจัยได้ใช้ข้อค าถามท่ีมีค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม และนิยามศพัท์
ปฏิบตัิการเท่ากับ 1.00 มีค่าอ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.20-0.60 และ มีค่าความเช่ือมัน่
เท่ากบั 0.81  
  2. โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรมเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ  
   ผู้วิจยัน าเทคนิคและทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และ
พฤติกรรม มาใช้ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน หลงัจาก
รวบรวมข้อมูลและสร้างโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแล้ว ผู้ วิจัยได้ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญา
นิพนธ์และผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสมโปรแกรมการให้ค าปรึกษาและความสอดคล้อง
กบัวตัถปุระสงค์ และน าไปทดลองใช้ (Try out) ตอ่ไป 

การด าเนินการวิจยั 
 1. ผู้ วิจยัน าแบบวดัการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินจ านวน 28 ข้อ 
เก็บข้อมลูกบักลุ่มตวัอย่าง ซึง่เป็นพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมีช่วงอายรุะหว่าง 25-40 ปี ของ
สายการบินแห่งหนึ่ง จังหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 361 คน ทัง้นีมี้แบบวดัท่ีสมบูรณ์จ านวน 
361 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100 และผู้วิจยัได้ใช้ข้อมูลท่ีได้จากแบบวดัดงักล่าวเป็นคะแนนส าหรับ
การทดสอบก่อน (Pretest) ในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุด้วย 
 2. ผู้วิจยัได้น าคะแนนท่ีได้จากแบบวดัเลือกพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมีคะแนนการ
ก ากบัอารมณ์ตัง้แตเ่ปอร์เซนต์ไทล์ท่ี 25 ลงมา ถามความสมคัรใจเพื่อคดัเลือกพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินเข้าร่วมการทดลอง โดยใช้การสมัภาษณ์เพื่อชีแ้จงรายละเอียดข้อมลูการเข้ากลุ่มการให้
ค าปรึกษามาราธอนประกอบการพิจารณาความสมคัรใจของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินร่วม
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ด้วย โดยได้กลุม่ตวัอยา่งในการเข้าร่วมการทดลองครัง้นีจ้ านวน 16 คน โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง 8 
คน และกลุม่ควบคมุ 8 คน 
 3 . ผู้ วิจยัน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤตกิรรมเพ่ือเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ มาท าการทดลอง
ตามวนัและเวลาท่ีก าหนดไว้ โดยเป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่มาราธอนตอ่เน่ืองเป็นเวลาทัง้หมด 
2 วนั วนัละ 8 ชัว่โมง ในแต่ละวนั ผู้วิจยัแบ่งการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มมาราธอนออกเป็น 4 ช่วง 
ใช้เวลาช่วงละ 2 ชัว่โมง เม่ือสิน้สดุการท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผู้วิจยัได้ท าการทดสอบ 
(Posttest) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุอีกครัง้โดยการท าแบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบนิ และน าข้อมลูท่ีได้ทัง้ก่อนและหลงัการทดลองมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติเพ่ือ
ทดสอบสมมติฐานตอ่ไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัใช้สถิติดงัตอ่ไปนี ้
  1. คา่สถิติพืน้ฐาน  
   1.1 คา่เฉลี่ย (Mean) 
   1.2 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์คณุภาพเคร่ืองมือ 
   2.1 ค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา โดยใช้สตูรดชันีความสอดคล้อง (The Index of 
Item-Objective Congruence) 
   2.2 ค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้สหสมัพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม 
(Item Total Correlation Coefficient) 
   2.3 ค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิโดยใช้การหาคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coeffcient) 
  3. สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน 
   3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินก่อนและหลงัการทดลอง ภายในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สตูรการ
ทดสอบคา่เฉลี่ยสองกลุม่แบบไมเ่ป็นอิสระจากกนั (t-test for Dependent Samples) 
   3.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์ของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบนิก่อนและหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สตูรการ
ทดสอบคา่เฉลี่ยสองกลุม่แบบเป็นอิสระจากกนั (t-test for Independent Samples) 
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สรุปผลการวจิัย 
 1. พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีการก ากบัอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดบัมาก (M = 3.25,  
SD = 0.29) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า การปรับความสนใจมีค่าเฉลี่ยสงูท่ีสดุ (M = 3.36,  
SD = 0.45) รองลงมาคือ การตอบสนองด้วยความผ่อนคลายอยู่ในระดับมาก (M = 3.24,  
SD = 0.38) การเลือกและปรับสถานการณ์อยู่ในระดับมาก (M = 3.22, SD = 0.36) ส่วนการ
ประเมินความคิดอยูใ่นระดบัมาก มีคา่เฉลี่ยต ่าท่ีสดุ (M = 3.17, SD = 0.40) ตามล าดบั 
 2. พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองหลงัได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากับอารมณ์โดยรวมและรายด้านสงูขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 3. พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการก ากับอารมณ์โดยรวมและ
องค์ประกอบการประเมินความคิดสูงกว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 ส่วนพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
องค์ประกอบการเลือกและปรับสถานการณ์ การปรับความสนใจ และการตอบสนองด้วยความ
ผอ่นคลายสงูกวา่พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อภปิรายผลการวิจัย 
1.การศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน  

  จากวัตถุประสงค์การวิจัยข้อท่ี 1 เพื่อศึกษาระดับการก ากับอารมณ์ของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบิน จากการศกึษาพบว่าพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีการก ากบัอารมณ์อยู่ใน
ระดบัมาก ทัง้นีเ้ป็นเพราะวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น (Adulthood) ซึง่จะเร่ิมตัง้แตอ่าย2ุ0-40 ปี กล่าวได้ว่า
เป็นวยัท่ีมีพฒันาการทางร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ี พร้อมท่ีจะปรับตวัและรับผิดชอบตอ่สถานภาพ
ทางสงัคมท่ีตนได้รับ มีความมัน่คงทางอารมณ์ รู้สึกมัน่ใจและภมูิใจในตนเอง ตามท่ีจิราภรณ์ ตัง้
กิตติภาภรณ์ (2557: 61) อธิบายไว้ นอกจากนี ้
  จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2557: 183) กลา่วเพิ่มเติมอีกวา่เน่ืองจากประสบการณ์ใน
วยัต่างๆท่ีผ่านมาจะสอนให้ผู้ ใหญ่ไม่ค่อยจะอ่อนไหวหรือเกิดอารมณ์กบัสิ่งเร้าง่ายเหมือนวยัเด็ก
หรือวยัรุ่น ผู้ ใหญ่มกัจะควบคมุอารมณ์หรือสามารถใช้เหตผุลมาช่วยในการยบัยัง้อารมณ์ได้ดีกว่า 
ประสบการณ์ในอดีตจะสอนให้รู้ว่าควรจะควบคมุอารมณ์อย่างไรและจะแสดงออกอย่างไรเพื่อให้
ไม่เกิดผลกระทบตามมาทีหลงัหรือไม่ถกูสงัคมประฌาม โดยทัว่ไปผู้ใหญ่มกัจะรอจงัหวะเหมาะสม
แล้วจึงแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบออกมา ซึ่งตรงกบัช่วงอายขุองพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีมีอายุ
25-40ปี สอดคล้องกับงานวิจัยของแมคโคนาธาและคณะ (1997 : 499) ท่ีศึกษาเก่ียวกับการ



  77 

ควบคมุอารมณ์ในวยัผู้ ใหญ่ตอนต้น พบว่า การควบคมุอารมณ์จะมีระดบัเพิ่มมากขึน้ไปตามอาย ุ
กลา่วคือ ยิ่งอายมุากเท่าไร การควบคมุอารมณ์จะเกิดประสิทธิภาพมากเท่านัน้ จงึสรุปได้วา่ช่วงวยั
มีอิทธิผลต่อระดบัการก ากบัอารมณ์ ซึง่ในวิจยันีก้ลุ่มตวัอย่างคือพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินซึ่ง
อยูใ่นวยัผู้ใหญ่ตอนต้นจงึมีการก ากบัอารมณ์อยูใ่นระดบัมาก 
  อีกทัง้ พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินซึ่งถือเป็นพนกังานท่ีรับผิดชอบงานในส่วนการ
บริการส่วนหน้านัน้ ย่อมมีการก ากบัอารมณ์มากกว่าอาชีพอ่ืนในการปฏิบตัิหน้าท่ีเป็นทุนเดิมอยู่
แล้ว ดังงานวิจัยของชวนช่ืน อัคคะวณิชชา (2560: 73) ท่ีผลการวิจัยพบว่า ความก้าวร้าวของ
ลูกค้าส่งผลกระทบเชิงบวกต่อการรับมือของพนักงานบริการส่วนหน้า แบบมุ่งเน้นการจัดการ
อารมณ์ ในรูปแบบของการแสวงหาแรงสนบัสนนุทางด้านจิตใจ การควบคมุตนเอง การหลีกเลี่ยงมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความเครียด ทัง้ยังสอดคล้องกับมหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม 
(ระบบการเรียนการสอนออนไลน์ 2011: 146) ได้อธิบายเก่ียวกับบุคคลและการจัดการด้าน
ทรัพยากรบุคคลและลูกค้าในส่วนของอารมณ์พนักงานไว้ว่า เป็นการแสดงออกท่ีอยู่
นอกเหนือไปจากการให้บริการแก่ลกูค้าโดยปกตทิัว่ไป การแสดงออกหมายถึง การแสดงออกทางสี
หน้าท่ียิม้แย้มแจ่มใสสบตากับลูกค้า แสดงความจริงใจไม่เสแสร้ง เป็นมิตรกับลูกค้าท่ีเป็นคน
แปลกหน้าไมเ่คยพบกนัมาก่อน แทนการบริการของบริษัท ผู้บริหารบางองค์กรเข้าใจในปัญหานีจ้ึง
มกัจะตดังบประมาณด้านพนกังานลง โดยเฉพาะในช่วงท่ีลกูค้าติดต่อเข้ามามากเป็น Peak Hour 
ท าให้พนกังานเครียด ซึง่อาจท าให้พนกังานแสดงออกทางน า้เสียง สีหน้าท่าทางท่ีไม่พอใจในการ
ท างานบริการให้ลกูค้าในขณะนั้น พนกังานท่ีได้รับการอบรมมาดีจะแสดงกริยาอาการได้ดี ไม่ให้
ลกูค้ารับรู้ได้ถึงความอารมณ์ของตนท่ีเกิดขึน้จริง แม้ภายในใจอาจจะมีอารมณ์ไม่ดีเกิดขึน้ขณะนัน้
ก็เป็นได้ จึงสามารถสรุปได้อีกว่าลกัษณะการประกอบอาชีพ ในท่ีนีผู้้วิจยักล่าวถึงงานบริการนัน้มี
อิทธิพลต่อการก ากับอารมณ์อย่างมาก จึงส่งผลให้การก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิท่ีเป็นพนกังานบริการสว่นหน้าอยูใ่นระดบัมาก  
  นอกจากนีก้ารท่ีสายการบินมีอบรมหลักสูตรเพื่อเรียนรู้สถานการณ์การท างาน
ภายใต้สภาวะการท างานในข้อจ ากดัจากสถานการณ์ท่ีต่างกนัออกไปบนเคร่ืองบินโดยมีประเด็น
การอบรมท่ีส าคญัเก่ียวกบัการจดัการอารมณ์เป็นประจ าทกุปีนัน้ (Civil Aviation Authority 2016: 
ออนไลน์) มีผลท าให้การก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินอยู่ในระดับมาก
เช่นเดียวกนั  
  เม่ือพิจารณาการก ากบัอารมณ์เป็นรายด้านพบวา่พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิมีการ
ก ากบัอารมณ์ด้านการปรับความสนใจในระดบัมากท่ีสดุ สอดคล้องกบังานวิจยัของ วาดลินเยอร์ 
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และ อิสาโควิชซ์ (2011: 75-102) ท่ีพบว่าการก ากับอารมณ์ด้านการปรับความสนใจเป็นกลยุทธ์
หลกัท่ีใช้ในการก ากบัอารมณ์ เน่ืองจากเป็นวิธีท่ีเบี่ยงเบนความสนใจไปสู่เหตกุารณ์อ่ืน กล่าวคือ 
แทนท่ีจะมุ่งให้ความส าคญักบัสิ่งกระตุ้นท่ีเร้าให้เกิดอารมณ์ทางลบส่งผลต่อจิตใจตนเองมากขึน้
เปลี่ยนไปเป็นการให้ความสนใจต่อสิ่งอ่ืนนอกเหนือจากสิ่งนัน้แทน การปรับความสนใจมีข้อโดด
เด่นท่ีเอือ้ให้เกิดการก ากบัอารมณ์สงูท่ีสดุ ไม่ว่าด้วยเป็นองค์ประกอบการก ากบัอารมณ์ในช่วงขัน้
แรกท่ีมีบทบาทส าคญั เปรียบเสมือนด่านแรกในการป้องกันตนเองจากสิ่งเร้าภายนอกท่ีมีผลต่อ
อารมณ์ทางลบท าให้เกิดอารมณ์ในระดบัท่ีรุนแรงขึน้ อีกนยัหนึ่ง การปรับความสนใจเหมือนเป็น
ประตสููท่างออกขัน้แรกเร่ิมในการก ากบัอารมณ์จากการแปลผลของเหตกุารณ์หรืออารมณ์ทางลบ
ให้ขยายผลบานปลายไปสูจ่ดุจบท่ีไม่เหมาะสม 

2. การเปรียบเทียบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม 
  จากวตัถปุระสงค์ข้อท่ี 2 เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม พบว่า พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองหลงัได้รับการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการก ากับอารมณ์
โดยรวมและรายด้านสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว้ 
ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ เทคนิค และทฤษฎีท่ีน ามาใช้มีความสอดคล้องกบัปัญหาการขาดการก ากับ
อารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินจึงส่งผลให้พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีการ
เปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ทัง้ 4 ด้าน โดยเทคนิคท่ีมีสว่นส าคญัมากท่ีสดุในการเสริมสร้างการ
ก ากับอารมณ์คือ เทคนิคทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC อนัเป็นหัวใจหลกัของทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
ตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงความคิดของ
สมาชิก มีส่วนช่วยส่งเสริมให้สมาชิกในกลุ่ม เกิดการเปลี่ยนแปลงตัง้แต่ช่วงแรกของการให้
ค าปรึกษา ซึง่สอดคล้องกบัศิริบรูณ์ สายโกสมุ (2554: 101-102) ได้อธิบายถึงหลกัการของการให้
ค าปรึกษาตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมไว้ว่า เป็นวิธีการบ าบัดท่ีเน้น
ความคิด การวิเคราะห์ การตดัสินใจ รวมถึงการกระท า โดยมีข้อตกลงพืน้ฐานว่าปัญหาทางจิตใจ
รวมทัง้อาการท่ีเกิดจากปัญหาเป็นผลมาจากตวับคุคลเอง โดยการแปลความหมายเหตกุารณ์และ
สภาพการณ์ REBT มีพืน้ฐานมาจากข้อเสนอว่า การรู้คิด อารมณ์และพฤติกรรม มีปฏิสมัพันธ์
ระหว่างกนัและเป็นผลแก่กนัและกัน ดงัค าสอนของนกัปรัชญาเอพิคติตสุ Epictitus ท่ีว่า “คนเรา
ไม่ได้ถูกรบกวนจากสิ่งภายนอก แต่จากความคิดของเราเอง” นอกจากนีก้ระบวนการ REBT มี
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วตัถุประสงค์เพื่อสมาชิกเรียนรู้ทักษะท่ีช่วยพิสูจน์และโต้แย้งความคิดท่ีไร้เหตุผลท่ีเกิดจากการ
รับมาและสร้างขึน้มาด้วยตนเอง สามารถเรียนรู้ท่ีจะทดแทนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพนัน้ด้วยความคิดท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้และมีเหตผุล ซึ่งสอดคล้องกบัพชัราภรณ์ 
ศรีสวัสดิ์ (2561: 175) ท่ีอธิบายว่าทฤษฎี ABC นัน้สมาชิกกลุ่มจะได้รับการสอนว่า การเรียนรู้
อย่างไรไม่มีเหตผุลของเขาด้วยความเช่ือว่า “น่าจะ” “ควรจะ” และ “ต้อง” นัน้เป็นสิ่งไร้สาระ สร้าง
พลงัให้สมาชิกเร่ิมต้นใหม่เพื่อหยุดความเช่ือท่ีไม่ปกติเหล่านี ้นอกจากเทคนิคทฤษฎีบุคลิกภาพ 
ABC แล้ว ยงัพบว่ามีเทคนิคอ่ืนอีกท่ีช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการการก ากบัอารมณ์อย่างเห็นได้
ชัด ได้แก่  เทคนิคการใช้จินตภาพ ศิ ริบูรณ์  สายโกสุม (2554: 111-112) อธิบายว่า การใช้
จินตนาการจะช่วยให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดภาพตวัเองท่ีชดัเจนขึน้ ปลอ่ยให้ตวัเองรู้สกึกบัอารมณ์นัน้
ชั่วขณะ ช่วยให้สังเกตตัวเอง เกิดการเปลี่ยนแปลงทางระบบความคิดของเรา เกิดการเปลี่ยน
ความรู้สกึ พฒันาต่อไปจนเกิดการควบคมุความรู้สกึได้ สอดคล้องกบัพชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 
176) ท่ีอธิบายวา่การจินตนาการเชิงเหตผุลและอารมณ์ (Rational-Emotive Imagery) เป็นเทคนิค
ท่ีช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้จินตนาการถึงเร่ืองราวหรือเหตุการณ์ ท่ีเกิดขึน้และฝึกตนเองท่ีจะ
พัฒนาการใช้อารมณ์อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์นัน้เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ตามมา นอกจากนีเ้ทคนิคบัตรเชิญของดรายเดน (Dryden’s Invitation Technique) ท่ี Dryden 
(1995: 18-20) อธิบายไว้ เป็นอีกหนึ่งเทคนิคท่ีส าคัญและเห็นผลชัดเจนมากในการท ากลุ่ม 
กล่าวคือ เม่ือใช้เทคนิคบตัรเชิญของดรายเดน ระหว่างด าเนินกลุ่มในโปรแกรมการให้ค าปรึกษา
ครัง้ท่ี 7 พบว่าพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีอาการตื่นตวัสงัเกตเห็นได้อย่างเด่นชดัเหมือนก าลัง
ครุ่นคิดพิจารณาค าถามท่ีใช้เทคนิคดงักลา่ว เกิดปฏิกิริยาการแสดงออกทางร่างกายท่ีแสดงถึงการ
ประเมินความคิดแบบใหม่และยอมรับฟังอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditional Acceptance) พร้อม
น าไปปรับใช้กับตนเองในการก ากับอารมณ์ต่อไป นอกจากนีก้ารก ากับอารมณ์ของพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มทดลองหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของปิติมา มาสินทพนัธุ์ (2557: 60 - 61) 
ท่ีศึกษาผลการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฏีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เพื่อ
พฒันาเจตคติตอ่การรักนวลสงวนตวัตอ่นกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนวมินทราชทูิศ 
ทกัษิณ จงัหวดัสงขลา พบว่าเจตคติต่อการรักนวลสงวนตวัต่อนกัเรียนหญิงหลงัการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่มตามทฤษฏีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม สงูกว่าก่อนการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุม่ตามทฤษฏีพิจารณาเหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ
เจตคติตอ่การรักนวลสงวนตวัตอ่นกัเรียนหญิงหลงัการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามทฤษฏีพิจารณา
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เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม สูงกว่านักเรียนหญิงท่ีเข้าร่วมกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 จึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีออกแบบโปรแกรมโดยยึดหลักการทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC ท่ี
มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความเช่ือท่ีไร้ เหตผุล และผสมผสานเทคนิคการปรับความคิด อารมณ์และ
พฤติกรรม สามารถเพิ่มความแข็งแกร่งในชีวิตของนกัศึกษาได้ และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของ
สุรินทร์ สุทธิธาทิพย์และคณะ (2560: 91) ท่ีศึกษาผลการให้ค าปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎี
พิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อคณุคา่ในตนเองของผู้หญิงท่ีผิดหวงัในความรัก พบว่า 
ผู้หญิงท่ีผิดหวงัในความรักท่ีได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤติกรรมมีคะแนนคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และผู้หญิงท่ีผิดหวงัในความรักท่ีได้รับโปรแกรมการให้ค าปรึกษามี
คะแนนคณุคา่ในตนเองในระยะหลงัการทดลองแตกตา่งกบัระยะก่อนการทดลอง  
  ผู้ วิจัยได้ด าเนินการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ทัง้หมด 4 ด้านสามารถอภิปราย
ผลได้ดงันี ้
   2.1 การก ากบัอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ 
    ผลการวิจยัพบว่าหลงัการให้ค าปรึกษากลุ่มพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินมี
การก ากบัอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์เพิ่มขึน้ เน่ืองจากผู้วิจยัเลือกใช้แนวคิดทฤษฎี
การให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม และน าเทคนิค ABC สอนร่วมด้วย 
เพื่อให้สมาชิกได้พิจารณาส ารวจอารมณ์ตนเอง พิจารณาเหตุการณ์ท่ีกระตุ้ นให้เกิดอารมณ์
รูปแบบท่ีหลากหลาย เปิดโอกาสให้มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู้สกึ ต่ออารมณ์และการ
แก้ปัญหาตอ่สถานการณ์ท่ีผู้วิจยัก าหนดให้ในท่ีนีค้ือสถานการณ์การท างานบนเคร่ืองบนิของแตล่ะ
คนซึง่เป็นประสบการณ์ตรงท่ีเกิดขึน้จริง ผลจากการท ากลุ่มช่วงแรกนี ้พบว่า สมาชิกกลุ่มทกุคนมี
ความตัง้ใจส ารวจอารมณ์ตนเอง กล้าซกัถามเพิ่มเติมเม่ือมีข้อสงสัยเก่ียวกับค าถาม ผู้ วิจัยน า
ทกัษะการฟัง (Listening Skill) มาใช้ในการด าเนินกลุม่เพื่อช่วยให้สมาชิกมีความมัน่ใจในการกล้า
ท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราวตนเอง มีความกล้าแสดงออกมากขึน้ ดงั วชัรี ทรัพย์มี (2556: 67) อธิบายว่า
การใช้ทกัษะการฟังเป็นการแสดงความสนใจตอ่สมาชิกให้ปรากฏวา่ “เราก าลงัตัง้ใจฟังคณุพดูอยู่” 
ถือเป็นการกระตุ้นให้สมาชิกพดูตอ่ไป วชัรี ทรัพย์มี ยงัอธิบายเพิ่มเติมอีกว่า ทกัษะการฟังแสดงให้
เห็นว่าผู้ วิจยัให้เกียรติสมาชิกและให้ความส าคญัต่อสิ่งท่ีสมาชิกก าลงัพูดอยู่ รวมทัง้เป็นรูปแบบ
ของพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนาแก่สมาชิก สร้างสมัพนัธภาพให้เกิดภายในกุล่มระหว่างผู้ วิจัยและ
สมาชิกอีกด้วย เป็นผลให้บรรยากาศภายในกลุม่เป็นไปอยา่งกระตือรือร้น ผู้วิจยัได้รับความร่วมมือ
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อย่างดีแม้ว่าจะเป็นการพบกนัครัง้แรกในการให้ค าปรึกษากลุ่ม เกิดพลงัภายในกลุ่มขึน้ สมาชิกท่ี
เหลือตา่งรับฟังอย่างตัง้ใจ มีการแสดงสีหน้าตอบรับ พยกัหน้าแสดงความเข้าใจและเห็นด้วย หรือ 
แสดงสีหน้าตกใจต่อประสบการณ์ของสมาชิกท่ีก าลงัเล่า ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการสอน ABC พบว่า 
ช่วงแรกนัน้สมาชิกเกิดความสงสัย ยังไม่เข้าใจถึงเทคนิค ABC ว่าจะสามารถน ามาปรับใช้ได้ 
ต่อมาเม่ือผู้ วิจยัให้น ามาเช่ือมโยงประสบการณ์การท างานบนเคร่ืองบินในอดีตท่ีผ่านมาจากการ
ท าใบงานของสมาชิกกลุ่มแล้ว ผู้วิจยัสงัเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงคือ สมาชิกมีความเข้าใจมาก
ขึน้ ตระหนกัถึงเหตกุารณ์ท่ีผ่านมาอย่างมีระบบทางความคิดมากขึน้ เกิดการฝึกมองสถานการณ์
เดิมด้วยมุมมองท่ีใช้เทคนิค ABC เข้ามาช่วย คือ ผลท่ีได้รับทางอารมณ์ท่ีผ่านมาไม่ได้เกิดจาก
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ แตเ่ป็นความคิดความเช่ือสมาชิกในการมองเหตกุารณ์นัน้ต่างหาก สอดคล้อง
กบัพชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 172 อ้างอิงจาก Livneh & Wright 1995) ท่ีอธิบายขัน้ตอนการให้
ค าปรึกษากลุม่แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมในขัน้ท่ี4 ไว้ว่า การอธิบาย REBT กบั
สมาชิกกลุม่ ผู้น ากลุม่อธิบายเก่ียวกบัสมมติฐานท่ีส าคญัตามรูปแบบ ABC อยา่งยอ่ๆด้วยการเน้น
เฉพาะเจาะจงเก่ียวกับความชดัเจนท่ีเช่ือมโยงระหว่างความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลกบัปัญหาทาง
อารมณ์และพฤติกรรม ซึ่งตรงตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤตกิรรมของเอลลสิท่ี วชัรี ทรัพย์มี (2556: 121) อธิบายวา่ ความคิด อารมณ์ และการกระท าของ
บุคคลมีความสมัพันธ์กัน และเป็นผลซึ่งกันและกัน มนุษย์เป็นผู้ มีทัง้เหตุผลและไร้เหตุผล เม่ือ
มนษุย์ใช้ความคดิอย่างมีเหตผุล จะน าไปสูก่ารกระท าท่ีมีประสิทธิภาพ  
    ดงันัน้การให้ค าปรึกษากลุม่จึงสามารถช่วยเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ด้าน
การเลือกและปรับสถานการณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินได้ เน่ืองจากแสดงให้เห็นว่า
สมาชิกกล้าท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง กล้าพดูผลจากการส ารวจอารมณ์ของแตล่ะคนออกมา
อย่างจริงใจ มีความเข้าใจตอ่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้กบัตนเองหลงัจากเผชิญเหตกุารณ์ตา่งๆและมีความ
เข้าใจความสมัพนัธ์ระหวา่งความคิด อารมณ์และพฤตกิรรมท่ีแสดงออกของตนเองมากขึน้ 
   2.2 การก ากบัอารมณ์ด้านการปรับความสนใจ 
    พนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินมีการก ากับอารมณ์ด้านการปรับความสนใจ
สูงขึน้หลังจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์จากการให้
ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 3 และ 4 ผู้ วิจัยยังคงใช้เทคนิค ABC เป็นเทคนิคหลัก ดังท่ี วัชรี ทรัพย์มี 
(2556: 129) ได้อธิบายว่าหลกัการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม คือ 
กลวิธีการให้ค าปรึกษาท่ีมุ่งความเช่ือ (Belief = B) ของสมาชิกมากกว่าเหตุ (Antecedent = A) 
หรือผลท่ีตามมา (Consequence = C) โดยมุ่งอภิปรายถึงความเช่ือท่ีไร้เหตผุล มุ่งปลี่ยนหรือให้
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สมาชิกเลิกล้มความคิดเหลวไหลนัน้เสีย อีกทัง้ได้น าเทคนิคการจินตภาพ (Imagery) ให้สมาชิกอยู่
กับอารมณ์ ความรู้สึกตนเอง ให้นึกถึงภาพการท างานบนเคร่ืองบิน เม่ือเกิดสภาวะท่ีไม่พึง
ปรารถนาขึน้ ท่ีผ่านมา โดยผู้ วิจัยน าทักษะการเงียบ (Silent Skill) มาใช้ร่วมด้วยเพื่อให้สมาชิก
ประเมินเร่ืองราวและความรู้สึกได้ชดัเจนยิ่งขึน้ สอดคล้องกบั วชัรี ทรัพย์มี (2556: 77) อธิบายไว้ 
อีกทัง้ผู้วิจยัใช้เทคนิค 100 คน (100 person technique) เพื่อให้สมาชิกตระหนกัถึงความแตกต่าง
ท่ีสามารถส่งผลต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับบุคคลในสถานการณ์เดียวกันว่าสามารถเกิดผลลพัธ์การ
แสดงออกท่ีต่างกัน ไม่จ าเป็นท่ีทุกคนจะมีความความรู้สึก อารมณ์ ความเช่ือ พฤติกรรมการ
แสดงออกเหมือนเรา สอดคล้องกบั พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 173-174) ท่ีได้อธิบายถึงบทบาท
ผู้น ากลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมว่า มีหน้าท่ีชกัจูงสมาชิก
กลุ่มท ากิจกรรมเพื่อต่อต้านความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของตน โดยพยายามปรับแก้
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลด้วยการท้าทายและหยุดวงจรกระบวนการประเมินตนเองและการ
กล่าวโทษตนเอง นอกจากนี  ้ผู้ วิจัยน าทักษะการตัง้การค าถามปลายเปิด (Open-Ended 
Question)เข้ามาใช้ เพื่อให้ผู้วิจยัได้ข้อมลูจากสมาชิกลึกซึง้ยิ่งขึน้ เปิดโอกาสให้สมาชิกได้ส ารวจ
ความรู้สกึและปัญหาตนเอง เป็นการกระตุ้นให้สมาชิกสนใจจดจ่อในประเด็นท่ีพดูอยู ่(วชัรี ทรัพย์มี 
2556: 72-73) ผู้ วิจัยสงัเกตเห็นสีหน้าและแววตาท่ียอมรับฟังอย่างไม่มีเง่ือนไขของสมาชิกกลุ่ม 
พฤติกรรมการแสดงออกภายในกลุ่มเปลี่ยนไปในทางท่ีอ่อนโยนมากขึน้ เม่ือกระตุ้นให้สมาชิก
ส ารวจปัญหาและรู้สึกรับผิดชอบต่อสิ่งท่ีเกิดจากความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อ
สถานการณ์นัน้ร่วมกนั โดยตัง้ค าถามเพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนความคดิภายในกลุม่ ในครัง้ท่ีผา่น
มาเม่ือมีการแลกเปลี่ยนความรู้สกึ อารมณ์ ความคิดภายในกลุม่ ย่อมมีความเห็นท่ีตา่งกนัเกิดขึน้ 
การแสดงออกต่อสมาชิกท่านอ่ืนอาจจะมีบ้างท่ีมีสีหน้าไม่พอใจท่ีไม่คิดตรงกัน แต่ครัง้นี ้สีหน้า
ท่าทางสมาชิกภายในกลุ่มเป็นไปอย่างราบเรียบ สงบ เกิดการยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไขขึน้ อย่าง
ชดัเจน แสดงถึงความเปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ของสมาชิกกลุม่  
   2.3 การก ากบัอารมณ์ด้านการประเมินความคิด 
    ผลการวิจยัพบว่าหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินมีการก ากบัอารมณ์ด้านการประเมินความคิดเพิ่มขึน้ จากการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 5 
และ 6 วตัถปุระสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดของตนเอง ให้สมาชิกสามารถมอง
มมุใหม่พร้อมทัง้ให้ความหมายใหม่ต่อเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ ผู้วิจยัใช้ทกัษะการสอน (Teaching 
Skill) ในการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 5 เพื่อให้สมาชิกเล็งเห็นความส าคัญของพลังความคิด 
สอดคล้องกบั พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 175 อ้างอิงจาก Corey 2000) ท่ีได้อธิบายเทคนิคการ
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ให้ค าปรึกษากลุม่แบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม วา่เทคนิคการโต้แย้งกบัความเช่ือท่ี
ไม่สมเหตสุมผล (Disputing Irrational Belief) เป็นหนึ่งในเทคนิคด้านความคิดท่ีผู้น ากลุ่มสอนให้
สมาชิกเรียนรู้วิธีการท่ีจะตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขการให้คณุค่าและเจตคติต่อตนเองและผู้ อ่ืน 
โดยผู้น ากลุ่มจะสาธิตให้สมาชิกเห็นถึงวิธีการท่ีจะตรวจสอบ “ความรู้สึกท่ีไม่ดี”และความรู้สึกว่า
ตนเองต ่าต้อย มุ่งความสนใจไปท่ีการโต้แย้งต่อความไม่มีเหตผุล ความไม่สอดคล้องเช่ือมโยงกนั
อยา่งมีเหตผุล ความสมบรูณ์แบบ และจดุจบเหตกุารณ์ความคดิของสมาชิก 
    บรรยากาศภายในกลุม่มีความเป็นกนัเอง เกิดความรู้สกึสนิทสนมกนัมากขึน้
ทัง้ผู้วิจยัและสมาชิกกลุ่ม สมาชิกตัง้ใจฟังและรับฟังผู้ อ่ืนอย่างไม่มีเง่ือนไข สงัเกตเห็นความพร้อม
ในการให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีต่อทุกกิจกรรมท่ีผู้วิจยัมอบให้ เม่ือสงสยัก็ยกมือถามทนัที ไม่มี
อาการเคอะเขิน พลงัภายในกลุ่มดีขึน้มากเร่ือยๆตามล าดบัทุกครัง้ท่ีมีการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผล
การท ากลุ่มพบว่า พลงัความคิดมีอิทธิพลมากต่อสมาชิกกลุ่ม ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมในรูปแบบท่ี
ต่างกันไป ไม่ว่าจะเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม เป็นผลมาจากความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของ
สมาชิกกลุ่มเอง นอกจากนีใ้นการให้ค าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 6 ผู้ วิจัยใช้ทักษะค าถามปลายเปิด 
(Open-Ended Question) และทักษะการตัง้ค าถามสมเหตุสมผล (The Logical Question) 
เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ส ารวจผลท่ีเกิดขึน้กับตนเองทัง้ด้านความรู้สึก อารมณ์ พฤติกรรม พบว่า 
สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ทางความคิดอย่างมีระบบและเห็นภาพชดัเจนขึน้ สามารถส ารวจและ
มองความคิดตนเองท่ีเกิดขึน้พร้อมทัง้บอกได้ว่าความคิดเหล่านัน้มีความสมเหตุสมผลหรือไม ่
อย่างไร ผู้ วิจัยใช้ทักษะการทวนซ า้ (Paraphrasing Skill) เพื่อตรวจสอบความเข้าใจและสรุป
ประเด็นข้อความส าคญัท่ีสมาชิกตัง้ใจจะสื่อสาร ทัง้ยังน าทักษะการสะท้อนความ (Reflecting 
Skill) มาใช้ เพื่อเป็นการสะท้อนความรู้สึก (Reflecting Feeling) และเป็นการสะท้อนเนือ้หา 
(Reflecting Content) ของสมาชิกให้ชัดเจน เอือ้ให้สมาชิกตระหนักถึงเร่ืองราวและความรู้สึก
ตนเองมากขึน้ นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้ทักษะการเสริมแรงหรือการให้ก าลงัใจร่วมด้วย (Reassuring 
Skill) เพื่อให้สมาชิกประเมินความสามารถของตนว่าสามารถปรับเปลี่ยนมมุมองใหม่และน าไปใช้
กบัการก ากบัอารมณ์ในชีวิตการท างานจริงได้มากน้อยเพียงใด มีอปุสรรคหรือไม ่หากมี ผู้วิจยัและ
สมาชิกกลุ่มท่านอ่ืนพร้อมร่วมช่วยกนัหาทางออกท่ีเหมาะสมต่อไป เป็นการสร้างความเช่ือมัน่ให้
สมาชิกในการตดัสินใจหรือหาทางออกตอ่อปุสรรคท่ียงัมีอยู ่ซึง่ทกัษะท่ีผู้วิจยัน ามาใช้ครัง้นี ้ตรงกบั 
วชัรี ทรัพย์มี (2556: 80,83,98) ได้อธิบายไว้ 
    จะเห็นว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล 
อารมณ์ และพฤติกรรมและเทคนิครวมทัง้ทกัษะท่ีน ามาใช้ข้างต้น  ช่วยให้สมาชิกกลุ่มเกิดความ
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มั่นใจและมีความมุ่งมั่นว่าการปฏิบัติตามแนวทางและขัน้ตอนในการก ากับอารมณ์ด้านการ
ประเมินความคิดทัง้หมดนีน้ัน้ เป็นสิ่งท่ีช่วยให้สามารถด าเนินไปสู่เป้าหมาย และตระหนักถึง
ศกัยภาพในการเปลี่ยนแปลงการก ากบัอารมณ์ตนเองมากยิ่งขึน้  
   2.4 การก ากบัอารมณ์ด้านการตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย 
    ผลการวิจยัพบว่าหลงัการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิมีการก ากบัอารมณ์ด้านการตอบสนองด้วยความผอ่นคลายเพิ่มขึน้ จากการให้ค าปรึกษา
กลุ่มครัง้ท่ี 7 และ8 วัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับมุมมองความคิดเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายและประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองปกตแิละเพ่ือให้สมาชิกสามารถ
ท างานและด าเนินชีวิตตามปกติต่อไปได้ ผู้ วิจัยให้สมาชิกนอนท าสมาธิในอิริยาบถผ่อนคลาย 
เพื่อให้สมาชิกเล็งเห็นความส าคญัของความสงบทางจิตใจท่ีส่งผลต่อความอารมณ์ ความคิดและ
พฤติกรรมของสมาชิก สอดคล้องกับ จุฑามาศ แหนจอน (2561: 100-101 อ้างอิงจาก Lazarus 
2004) กล่าวถึงรูปแบบการจัดการอารมณ์และความเครียดว่า บุคคลจัดการด้านการรู้คิดและ
พฤติกรรม (Cognitive and behavioral coping) โดยแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 2 
รูปแบบ ได้แก่ 1. การกระท าโดยตรง (Direct action) 2. การบรรเทาหรือการผ่อนคลาย (Palliative 
coping) ในท่ีนีผู้้ วิจยัขอกล่าวถึงรูปแบบท่ีสองคือ การบรรเทาหรือการผ่อนคลาย ท่ีสอดคล้องกบั
การวิจยัเท่านัน้ รูปแบบนีต้ามแนวคิดลาซารัส เป็นวิธีการปรับการรู้คิดโดยการก ากบัอารมณ์ของ
ตนเอง เม่ือเผชิญกับความเครียดบุคคลจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือการรู้คิด สวนใหญ่เป็น
กระบวนการภายใน เช่น การใส่ใจหรือเพิ่มการตระหนกัรู้ต่อตนเอง สถานการณ์ และสิ่งแวดล้อม 
รวมทัง้เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองวา่สามารถจดัการแก้ปัญหาได้โดยการใช้เหตผุล อารมณ์
ขัน ใช้ความคิดสร้างสรรค์ ความมั่นใจ การมองโลกแง่บวกและความศรัทธาในทางศาสนา 
นอกจากนีบุ้คคลอาจใช้เทคนิคความผ่อนคลายความเครียดต่างๆเช่น การท าสมาธิ การหายใจ
อย่างถูกวิธี เป็นต้น ทัง้ยงัสอดคล้องกับจิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์ (2557: 184) ท่ีอธิบายการลด
ระดบัพฤติกรรมทางอารมณ์ไว้ว่า การระงบัพฤติกรรมตามอารมณ์นัน้ ปกติบคุคลท่ีเป็นผู้ใหญ่แล้ว
จะใช้วิธีนี ้เม่ือเกิดอารมณ์จะพยายามควบคมุพฤติกรรมโดยไม่แสดงออกทนัที แต่จะหาทางออก
ในรูปแบบอ่ืนท่ีสงัคมยอมรับ เช่น การอ่านหนังสือ การร้องเพลง การวาดภาพ การเล่นเกม การ
ท างานอดิเรก การออกก าลงักาย เพื่อปลดปล่อยอารมณ์ตงึเครียดออกมากบักิจกรรมท่ีกล่าวมานี ้
จากนัน้ผู้วิจยัใช้เทคนิคบตัรเชิญของดรายเดน (Dryden’s Invitation) เพื่อให้สมาชิกคิดตาม ผลคือ
สมาชิกกลุม่เกิดความเปลี่ยนแปลงทางความรู้สกึ ความคิด ไปในทางบวกมากขึน้ เม่ือร่างกายรู้สกึ
ผ่อนคลายและเกิดความรู้สึกว่าตนเองมีทางเลือกเสมอในการตัดสินใจท่ีจะรับหรือไม่รับเอา
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ความรู้สึกภายนอกท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบ สอดคล้องกับพชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561:172) ท่ี
อธิบายเป้าหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมว่า เป็น
การช่วยเหลือสมาชิกในการลดปัญหาทางอารมณ์ ลดการท าลายตวัเอง ประสบความส าเร็จใน
ตนเอง (Self-actualized) และ มีความสขุมากขึน้  
  จากการให้ค าปรึกษาครัง้นีผู้้วิจยัสงัเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกกลุม่ทกุคน
ท่ีมีความเปลี่ยนแปลงทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม โดยสงัเกตจากการร่วมแสดงความ
คิดเห็น และการท าแบบวดัหลงัการให้ค าปรึกษากลุม่ทัง้ 8 ครัง้สิน้สดุลง   

3. การเปรียบเทยีบการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
  จากวตัถปุระสงค์ข้อท่ี 3 เพื่อเปรียบเทียบการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบน
เคร่ืองบินกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ในระยะหลังการทดลอง พนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบินท่ีได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่ม มีการก ากบัอารมณ์สงูกว่าพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ี
ไม่ได้รับการให้ค าปรึกษากลุม่ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตัง้
ไว้ ทัง้นีเ้ป็นเพราะการให้ค าปรึกษากลุ่มสามารถช่วยส่งเสริมการก ากับอารมณ์ให้กับพนักงาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินได้ จึงท าให้การก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีได้รับการให้
ค าปรึกษากลุ่มสูงกว่าพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินท่ีไม่ได้รับค าปรึกษากลุ่ม เม่ือพิจารณาท่ี
กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม จะเห็นได้ว่ากระบวนการกลุ่มสามารถส่งเสริมให้พนกังานต้อนรับ
บนเคร่ืองบินได้ช่วยเหลือกัน มีแนวทางในการพฒันาตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับศิริบูรณ์ สายโกสมุ 
(2555: 32-35) ท่ีได้อธิบายถึงประโยชน์ท่ีได้จากพลังการบ าบัดในรูปแบบของกลุ่มการให้
ค าปรึกษาของยาลอม (Yalom’s Curative Factors) ไว้ดังนี ้คือสมาชิกเกิดการมองว่ากลุ่มเป็น
วิธีการท่ีท าให้เกิดความหวัง คาดหวังในความส าเร็จ ให้โอกาสสมาชิกท่ีมีประสบการณ์ได้
แลกเปลี่ยนกันกับสมาชิกภายในกลุ่ม เกิดการให้ก าลงัใจ เกิดการเสริมแรงขึน้ มีความรู้สึกกล้า
เปิดเผยตนเอง ตระหนกัได้ว่าตนไม่ได้เผชิญกบัเร่ืองท่ีกงัวลเพียงล าพงั เกิดความรู้สึกร่วมมีความ
เป็นหนึ่งเดียวกนั ส่งผลให้มองปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้อย่างลกึซึง้ มีมมุมองกว้างขึน้ เกิดความสามคัคี
ภายในกลุม่ เร่ิมมองตนเองว่ามีศกัยภาพท่ีสามารถในการแบง่ปัน ช่วยเหลือสมาชิกอ่ืนได้ เกิดการ
ตระหนกัรู้และเรียนรู้ทกัษะทางสงัคม เกิดการเรียนรู้ท่ีจะปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน มีความไว้วางใจ 
ยงัผลให้รู้สกึปลอดภยัท่ีจะแบง่ปันเร่ืองราวสว่นตวัมากขึน้ เกิดความห่วงใยท่ีพฒันาขึน้ภายในกลุม่ 
ยิ่งไปกว่านัน้พลงับ าบดัในรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มนีย้งัท าให้สมาชิกได้ปลดปล่อยอารมณ์
ความรู้สกึท่ีไม่เคยเปิดเผยมาก่อน เกิดบรรยากาศผ่อนคลาย ไม่มีความตงึเครียด ต่างรู้สกึอิสระท่ี
จะแบ่งปันเร่ืองราวและเกิดความรู้สกึรับผิดชอบต่อชีวิตตนเองเพิ่มขึน้อีกด้วย ซึง่ตรงกบัค าอธิบาย
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เก่ียวกับพลงัของกลุ่ม (Group As Power) ดงัท่ีพชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์ (2561: 6) ให้ความหมายว่า 
การให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นการน าพลังของกลุ่มมาใช้ในการช่วยเหลือสมาชิกให้สามารถแก้ไข
ปัญหาของตนเอง จะท าให้บุคคลตระหนกัถึงความต้องการท่ีจะท าหรือควรท าอย่างไรกับตนเอง 
หากยังไม่แสดงพฤติกรรมนัน้จนกว่าจะรู้สึกถึงการยอมรับและการมีคุณค่าโดยสมาชิกกลุ่ม 
นอกจากนีพ้ลังของกลุ่มจะแสดงออกมาโดยธรรมชาติ มีอิทธิพลต่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนใน
ลกัษณะของการท าตามกลุม่ มีพฤตกิรรมท่ีเสริมสร้างแนวทางการแก้ไขปัญหาของตนเองได้ 
  กล่าวถึงพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินกลุ่มควบคุมนัน้ แม้ว่าองค์กรจะจัดวันให้
พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินทุกคนเข้ารับการอบรมหลกัสตูรเพื่อเรียนรู้สถานการณ์การท างาน
ด้วยแรงกดดันจากสถานการณ์ท่ีต่างกันออกไปบนเคร่ืองบินเป็นประจ าทุกปี (Civil Aviation 
Authority 2016: ออนไลน์) แต่เน่ืองด้วยการอบรมแต่ละครัง้จ านวนผู้ เข้ารับการอบรมมีจ านวน
มากไม่สมดุลกับวิทยากรและอาจารย์จากกองโรงเรียน อีกทัง้ระยะเวลาการท ากิจกรรมรวมถึง
ความเอาใจใส่ดแูลอย่างใกล้ชิดรายบุคคลยงัไม่ทัว่ถึง เป็นผลท าให้พนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน
กลุ่มควบคมุนีไ้ม่ได้เกิดการแลกเปลี่ยนเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมอย่างจริงจงัเหมือนการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีมีสมาชิกกลุ่มเพียง  
8 คน ต่อผู้ ให้ค าปรึกษา 1 คน ท่ีมีการใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมร่วมด้วยท่ีเจาะจงและเล็งเห็นความส าคญัของความต่างของแตล่ะ
บคุคลและให้เวลาแลกเปลี่ยนประสบการณ์การก ากบัอารมณ์กนัอยา่งจริงจงัตอ่เน่ือง 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

  1.1 จากการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมกับพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินพบว่า ใบงานและแบบบันทึกเก่ียวกับ
อารมณ์ตนเอง ช่วยเสริมสร้างให้เกิดการทบทวนอารมณ์ ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จริงให้เป็นรูปธรรม
มากขึน้ อีกทัง้ผู้วิจยัพบว่าช่วงเวลาการท ากิจกรรมท่ีเก่ียวกบัการเขียนบรรยายความรู้สกึจะได้รับ
ความร่วมมือเป็นอย่างดีจากสมาชิกกลุ่มทุกคน เน่ืองจากเกิดการประมวลความคิด ความรู้สึก
ตนเอง และเอือ้ตอ่สมาชิกท่ีอาจจะไม่สามารถถ่ายทอดความรู้สกึออกมาเป็นค าพดูได้ดี การเขียน
จงึเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมมากในการสื่อสารความรู้สกึท่ีแท้จริงออกมา  
  1.2 ในการท าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบินนี ้ผู้ ท่ีจะ
น าไปใช้ต้องท าความเข้าใจและให้เวลาสมาชิกกลุ่มอย่างเต็มท่ีในการเรียนรู้และฝึกฝนการปรับใช้
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เทคนิค ABC ซึง่เป็นหวัใจหลกัของแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม เน่ืองจากกลุ่ม
ตวัอย่างมีความเป็นผู้ ใหญ่สงู มีความมัน่ใจในตนเอง ไม่ว่าจะเป็นด้านความคิด อารมณ์ และการ
แสดงออกทางพฤตกิรรม ดงันัน้ เม่ือเกิดการปรับเปลี่ยนการรับรู้เก่ียวกบัความเช่ือสมเหตสุมผลเข้า
มาแทนท่ีความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลผ่านการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษานี ้ระยะเวลาทัง้หมดใช้
ในการเอือ้ให้เกิดการเรียนรู้ ฝึกฝนเทคนิค ABC รวมทัง้ยอมรับความคิดท่ีมีเหตผุลท่ีตระหนักได้
ด้วยตนเองนัน้ จงึมีความส าคญัมาก 
  1.3 ผู้ ท่ีจะน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินไปใช้ 
จะต้องมีความเข้าใจกระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่มาราธอนท่ีใช้ระยะเวลาต่อเน่ืองยาวนาน 
8 ชั่วโมงต่อวนั ทัง้หมด 2 วัน ระยะเวลายาวนานดังกล่าวก่อให้เกิดความเหน่ือยล้า และท าให้
ระดบัความสนใจในการฟังภายในกลุม่ลดลงไปบ้าง จงึควรจดัให้มีช่วงเวลาพกัเว้นวรรคช่วงในการ
ท ากลุ่มเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย ซึ่งช่วงเวลาพักขึน้อยู่กับดุลยพินิจของผู้ น ากลุ่ มนัน้ โดย
สามารถสังเกตพฤติกรรมความเหน่ือยล้าท่ีแสดงออกจากสีหน้า แววตา ท่าทาง รวมทัง้การ
สมัภาษณ์โดยตรงจากสมาชิกกลุม่ ในสว่นของการเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมนัน้ ควรน ากิจกรรมที่
หลากหลายมาใช้ในโปรแกรมให้ค าปรึกษาเพื่อหลีกเลี่ยงความจ าเจ และเพื่อสร้างความ
กระตือรือร้นให้เกิดในสมาชิกกลุม่ตอ่ไป 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
  2.1 ควรมีการศึกษาการก ากับอารมณ์ในกลุ่มอาชีพท่ีมีแนวโน้มเผชิญกับสภาวะ
ความกดดนัและความเครียดอ่ืน เช่น บุคลากรทัง้ภาครัฐและเอกชนท่ีมีเนือ้งานเก่ียวข้องด้านการ
บริการ 
  2.2 ควรมีการตดิตามผลเป็นระยะ เช่น ทกุ 2 หรือ 4 เดือน เพื่อศกึษาความคงทนของ
การก ากบัอารมณ์  
 
 

 
| |



  

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Calkins, S. D. (1994). Origins and outcomes of individual differences in emotion regulation. 
Monogr Soc Res Child Dev, 59(2-3), 53-72.  

Chang Cheng-Ping & Chiu Ju-Mei. (2009). Flight Attendants’s Emotional Labor and 
Exhaustion in the Taiwanese Airline Industry. Journal of Service Science and 
Management, 2(4), 305-311 

Civil Aviation Authority. (2016). CAP 737: Flightcrew human factors handbook. Retrieved 
from https://publicapps.caa. co.uk/modalapplication.aspx? 
appid=11 & mode=detail & id=6480 

Corey, G. (2004). Theory & Practice of Counseling & Psychotherapy (7th Ed.). Thomson: 
Brooks Cole.  

Corey, G. (2008). Theory and Practice of Group Counseling (2nd ed.). California: 
Wadswoth Publishing Company.  

Corey, M. S., Corey, G., & Corey, C. (2014). Groups Process and Practice (9th ed.). 
Australia: Brooks Cole Cengage Learning.  

Denham. (1998). Emotional Development in Young Children. Guilford Publications. 
Development, 75(2).  

Dryden, W. (1995). Facilitating Client Change In Rational Emotive Behavior Therapy. 
London: Whurr Publishers Ltd.  

Eisenberg, N., Morris, A. S., & Spinrad, T. L. (2005). Emotion-related regulation: The 
constructand its measurement. In D. Teti (Ed.), Handbook of research methods in 
developmental science. Oxford: Blackwell Publishers.  

Ellis, A., & MacLaren, C. (2001). Rational Emotive Behavior Therapy, A Therapist’s Guide. 
(3rd ed.). California: USA.  

Fleming, R., Baum, A., & Singer, J. E. (1984). Toward an integrative approach to the study 
of stress. Journal of Personality and Social Psychology, 46(4), 939-949. 

Folkman, S., & Lazarus, R. S. (1988). The relationship between coping and emotion: 

 



  89 

 

Implications for theory and research. Social Science Medicine, 26.  

George & Cristiani. (1990). Counseling: theory and practice (3rd ed.). Englewood Cliffs, 
NJ: Prentice Hall 

Gladding, S. (1998). Counseling as an art: The creative arts in counseling (2nd ed.). 
Alexandria, VA: American Counseling Association.  

Greenberg, L. S. (2001). Emotion-Focused Therapy Coaching clients to work through their 
feelings. Washington DC: American Psychological Association.  

Gross, J. (2007). Emotion Regulation: Conceptual foundation. in Handbook of Emotion 
Regulation. New York: Guildford Press. 

Gross, J. (2015). Handbook of Emotion Regulation. (2nd ed.). New York: Guildford Press.  

Holloway, S. (2002). Airlines: Managing To Make Money. England: Ashgate.  

Jacobs, E. E., Masson, R. L., & Harvil, R. L. (2009). Group Counseling: Strategies and 
Skills. (6th ed.). Pacific Grove: Brooks/Cole.  

Langlois, J. H. (2004). Emotion and emotion regulation: From another perspective. Child 

Lazarus-Schachter. (1971). Occupational Stress: The Role of the Personality Disposition 
Known as the Sense of Coherence. University of California, Berkeley.  

Liberman, D. J (2555). Make Peace With Anyone คู่มือควบคมุอารมณ์คน. (พิมพ์ครัง้ท่ี 2). 
กรุงเทพฯ: วีเลร์ิน.  

McConatha, J., Leone, F., & Armstrong J. (1997). Emotional Control in Adulthood. 
Research Article, 80(2), 499-507.  

Steven, J. C., & Donald, H. M. (2003). Evolutionary Psychology (2nd ed.). Prentice Hall.  

Thompson, R. A. (1994). Physical Metallurgy (4th Ed.). North Holland.  

Wadlinger, H. & Isaacowitz, D. (2011). Fixing our focus: Training attention to regulate 
emotion. Pers Soc Psychol Rev, 15(1), 75–102.  

Yankura, J. & Dryden, W. (1994). Albert Ellis. London: Sage. 

กนกพร พทุธิปิลนัธน์. (2551). ความสมัพนัธ์ระหว่างความสามารถในการควบคมุอารมณ์กบั
ความเครียดในงานของขา้ราชการครู สงักดัส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบรีุเขต 1. 

 



  90 

 

(ปริญญานิพนธ์ ศศ. ม.) มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีพระจอมเกล้า พระนครเหนือ, กรุงเทพฯ.  

กาญจนา ไชยพนัธุ์. (2549). การใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม. กรุงเทพฯ: โอ. เอส. พริน้ติง๊ เฮาส์.  

คนงึนชุ สงิห์นนท์. (2555). การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัอารมณ์ทางลบของนกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาตอนปลาย. กรุงเทพฯ: กองบริหารแผนและงบประมาณการวิจยั (กบง).  

จิตสภุาณฐั ประยงค์รัตน์. (2548). ผลการใชโ้ปรแกรม ความฉลาดทางอารมณ์ต่อความฉลาดทาง
อารมณ์และการปรับตวัทาง อารมณ์ของ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที ่4. (ปริญญาการศกึษา
มหาบณัฑิต สาขาจิตวทิยาการแนะแนว) มหาวิทยาลยับรูพา, ชลบรีุ.  

จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์. (2556). จิตวิทยาทัว่ไป. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  

จิราภรณ์ ตัง้กิตติภาภรณ์. (2557). จิตวิทยาทัว่ไป. (พิมพ์ครัง้ท่ี5). กรุงเทพฯ: จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  

จฑุามาศ แหนจอน. (2561). อารมณ์และการจดัการความเครียด. (พิมพ์ครัง้ท่ี 5). กรุงเทพฯ: 
บริษัทเก็ทกู๊ต 

จลุศกัดิ ์ชาญณรงค์. (2553). การศึกษาการแสดงออกและการจดัการกบัอารมณ์โกรธในการ
ใหบ้ริการประชาชนของพนกังาน. กรุงเทพฯ: ศนูย์บริการวิจยั มหาวิทยาลยัธุรกิจบณัฑิตย์.  

ฉนัทนา แรงสงิห์. (2556). ผลของโปรแกรมกลุม่ให้ค าปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตผุลอารมณ์
และพฤตกิรรมตอ่ระดบัภาวะซมึเศร้าของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา. วารสารการพยาบาล
และการศึกษา, 6(2).  

ชวนช่ืน อคัคะวณิชชา. (2560). สถานะทางสงัคมของพนกังานบริการสว่นหน้าและการรับมือกบั
ความก้าวร้าวของลกูค้า. จฬุาลงกรณ์ธรุกิจปริทศัน์, 39(151).  

ชศูรี วงศ์รัตนะ และ องอาจ นยัพฒัน์. (2551). แบบแผนการวิจยัเชิงทดลองและสถิติวิเคราะห์: 
แนวคิดพืน้ฐานและวิธีการ. กรุงเทพฯ: คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  

ฐานิดาวลัค ุวนัทนียกลุ และ เพ็ญนภา กลุนภาดล. (2558). ผลการปรึกษารายบคุคลทฤษฎีการ
ปรึกษาเน้นทางออกระยะสัน้ตอ่การก ากบัอารมณ์ของมารดาวยัรุ่น. วารสารวิทยาการวิจยั
และวิทยาการปัญญาตี, 13(1).  

บญุชม ศรีสะอาด. (2538). วิธีการทางสถิติส าหรับการวิจยั (พมิพ์ครัง้ท่ี 2). กรุงเทพฯ:  
สวุีริยาสาส์น 

บญุชม ศรีสะอาด. (2554). การวิจยัเบือ้งตน้ (พิมพ์ครัง้ท่ี 9). กรุงเทพฯ: สวุีริยาสาส์น 

 



  91 

 

ปริณดา เลศิศรีมงคล. (2555). ผลของโปรแกรมฝึกการก ากบัอารมณ์ท่ีมีตอ่ทกัษะการท างานเป็นทีม
ของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 6. วารสารอิเล็กทรอนิกส์ทางการศึกษา, 7(1).  

ปิติมา มาสนิทพนัธุ์. (2557). ผลการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ตามทฤษฏีพิจารณาเหตผุล อารมณ์และ
พฤตกิรรม เพื่อพฒันาเจตคติตอ่การรักนวลสงวนตวัตอ่นกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนวมินทราชทูิศ ทกัษิณ จงัหวดัสงขลา. วารสารศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยัทกัษิณ, 
14(1), 60 – 71.  

ผอ่งศรี คณุารักษ์, สริุนทร์ สทุธิธาทิพย์ และ สมพงษ์ ปัน้หุ่น. (2560). ผลการปรึกษารายบคุคลตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรมตอ่คณุคา่ในตนเองของผู้หญิงท่ีผิดหวงัใน
ความรัก. วารสารมหาวิทยาลยัราชภฏัล าปาง, 6(2), 91-105.  

พรรณทิพย์ ศริิวรรณบศุย์. (2551). ทฤษฎีจิตวิทยาพฒันาการ (พิมพ์ครัง้ท่ี 4). กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

พรรณทิพย์ ศริิวรรณบศุย์. (2553). ทฤษฎีจิตวิทยาพฒันาการ (พิมพ์ครัง้ท่ี 2). กรุงเทพฯ: 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั.  

พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ.์ (2561). การใหค้ าปรึกษากลุ่ม Group Counseling. กรุงเทพฯ: แดเน็กซ์
อินเตอร์ คอร์ปอเรชนั.  

มหาวิทยาลยัราชภฏัพิบลูสงคราม. (2011). บทที ่8 บคุคล: การจดัการดา้นทรพัยากรบคุคลและ
ลูกคา้. สืบค้นจาก http://elearning.psru.ac.th/courses/284/%E0%B8%9A% 
E0%B8%97%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%208. pdf 

วชัรี ทรัพย์มี. (2550). กระบวนการปรึกษา ขัน้ตอน สมัพนัธภาพ ทกัษะ. กรุงเทพฯ: จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  

วชัรี ทรัพย์มี. (2556). กระบวนการปรึกษา: ขัน้ตอน สายสมัพนัธ์ ทกัษะ (พิมพ์ครัง้ท่ี 3). กรุงเทพฯ: 
โรงพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

วชัรี ทรัพย์มี. (2556). ทฤษฏีใหบ้ริการปรึกษา. (พิมพ์ครัง้ท่ี 7). กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

วิลาสนีิ ถาวรนิต.ิ (2560). ผลการใหค้ าปรึกษาแบบกล่มตามทฤษฏีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
พฤติกรรม (REBT) ต่อเจตคติในการท างานของผูดู้แลผูสู้งอาย ุสงักดัศูนย์พฒันาการจดั
สวสัดิการสงัคม ผูสู้งอายบุา้นบางแค. อยธุยา: มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา. 

ศิริบรูณ์ สายโกสมุ. (2554). ทฤษฎีการใหค้ าปรึกษา PC621. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยัรามค าแหง.  

 



  92 

 

ศิริบรูณ์ สายโกสมุ. (2555). การใหค้ าปรึกษาเป็นกลุ่ม Group Counseling PC623. กรุงเทพฯ: 
มหาวิทยาลยัรามค าแหง.  

สกล วรเจริญศรี. (2559). การแนะแนวเพือ่พฒันาคณุค่าแห่งตน (Guidance for self-esteem 
development) จากแนวคิด ทฤษฎีสู่การปฏิบติัเพือ่การพฒันาผูเ้รียน (พิมพ์ครัง้ท่ี 2). 
กรุงเทพฯ: แดเน็กซ์อนิเตอร์คอร์ปอเรชัน่.  

หนงัสือพิมพ์คมชดัลกึ. (2554). สยบความ “เหวีย่ง”เพียงแค่หยดุคิด. สบืค้นจาก http://www. 
komchadluek. net/news/lifestyle/109876.  

อชัรา เอิบสขุสริิ. (2556). จิตวิทยาส าหรบัครู. กรุงเทพฯ: โรงพมิพ์แห่งจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั.  

 
 

 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 

  



  95 

รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับ 
บนเคร่ืองบนิและ โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล 

อารมณ์ และพฤตกิรรมเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ 
ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

 
1. รองศาสตราจารย์ ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง    อาจารย์ประจ าภาควิชาการแนะแนวและ 
         จิตวิทยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร์  
         มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. อาจารย์ ดร.สาธร ใจตรง    อาจารย์ประจ าภาควิชาจิตวิทยา 
         คณะศกึษาศาสตร์  
         มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
 
3. อาจารย์ ดร.ภริูเดช พาหยุทุธ์   อาจารย์ประจ าภาควิชาจิตวิทยา  
         คณะศกึษาศาสตร์  
         มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เอกสารขอจริยธรรมส าหรับการวิจัยในมนุษย์ 

  



  97 

 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
การตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดการก ากับอารมณ์ 

ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
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 - คา่ความเช่ือมัน่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของแบบวดัการก ากบัอารมณ์ 
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ตาราง 11 แสดงคา่ดชันี IOC ของแบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ข้อ 
ผลการประเมนิโดยผู้เช่ียวชาญ ดัชนีค่า 

IOC 
ผล 

1 2 3 
ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ (Situation) 

1 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ์ 
4 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
7 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ์ 
10 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ์ 

ด้านการปรับความสนใจ (Attentional) 
1 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
7 0 1 0 0.33 คดัออก 
8 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ์ 
9 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ์ 
10 1 1 0 0.67 ผ่านเกณฑ์ 

ด้านการประเมนิความคดิ (Appraisal) 
1 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
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ตาราง 11 (ตอ่) 

ข้อ 
ผลการประเมนิโดยผู้เช่ียวชาญ ดัชนีค่า 

IOC 
ผล 

1 2 3 
5 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
7 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 

ด้านการตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย (Response) 
1 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
2 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
3 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
4 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
5 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
6 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
7 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
8 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
9 1 1 1 1 ผ่านเกณฑ์ 
10 0 1 1 0.67 ผ่านเกณฑ์ 
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ตาราง 12 คา่อ านาจจ าแนกของการก ากบัอารมณ์โดยรวม (n=30) 

ข้อ r ผลการพจิารณา ข้อ r ผลการพจิารณา 
1 0.15 ไมผ่่านเกณฑ์ 21 0.60 ผ่านเกณฑ์ 
2 0.39 ผ่านเกณฑ์ 22 0.55 ผ่านเกณฑ์ 
3 0.05 ไมผ่่านเกณฑ์ 23 0.52 ผ่านเกณฑ์ 
4 0.32 ผ่านเกณฑ์ 24 0.29 ผ่านเกณฑ์ 
5 0.34 ผ่านเกณฑ์ 25 0.52 ผ่านเกณฑ์ 
6 0.10 ไมผ่่านเกณฑ์ 26 0.50 ผ่านเกณฑ์ 
7 0.51 ผ่านเกณฑ์ 27 0.43 ผ่านเกณฑ์ 
8 0.22 ผ่านเกณฑ์ 28 0.66 ผ่านเกณฑ์ 
9 0.20 ผ่านเกณฑ์ 29 0.30 ผ่านเกณฑ์ 
10 0.47 ผ่านเกณฑ์ 30 0.52 ผ่านเกณฑ์ 
11 0.53 ผ่านเกณฑ์ 31 0.22 ผ่านเกณฑ์ 
12 0.27 ผ่านเกณฑ์ 32 0.20 ผ่านเกณฑ์ 
13 0.46 ผ่านเกณฑ์ 33 0.25 ผ่านเกณฑ์ 
14 0.51 ผ่านเกณฑ์ 34 0.52 ผ่านเกณฑ์ 
15 0.09 ไมผ่่านเกณฑ์ 35 0.44 ผ่านเกณฑ์ 
16 0.40 ผ่านเกณฑ์ 36 0.50 ผ่านเกณฑ์ 
17 -0.52 ไมผ่่านเกณฑ์ 37 0.39 ผ่านเกณฑ์ 
18 0.03 ไมผ่่านเกณฑ์ 38 0.04 ไมผ่่านเกณฑ์ 
19 -0.10 ไมผ่่านเกณฑ์ 39 -0.16 ไมผ่่านเกณฑ์ 
20 0.38 ผ่านเกณฑ์    

การก ากบัอารมณ์โดยรวมมีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.81 
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ตาราง 13 คา่อ านาจจ าแนกของด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ (n=30) 

ข้อ r ผลการพจิารณา ข้อ r ผลการพจิารณา 
1 0.31 ผ่านเกณฑ์ 6 -0.03 ไมผ่่านเกณฑ์ 
2 0.34 ผ่านเกณฑ์ 7 0.28 ผ่านเกณฑ์ 
3 0.22 ผ่านเกณฑ์ 8 0.21 ผ่านเกณฑ์ 
4 0.51 ผ่านเกณฑ์ 9 0.17 ไมผ่่านเกณฑ์ 
5 0.20 ผ่านเกณฑ์ 10 0.57 ผ่านเกณฑ์ 

การก ากบัอารมณ์โดยรวมมีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.59 

ตาราง 14 คา่อ านาจจ าแนกของด้านการปรับความสนใจ (n=30) 

ข้อ r ผลการพจิารณา ข้อ r ผลการพจิารณา 
11 0.35  ผ่านเกณฑ์ 16 0.48  ผ่านเกณฑ์ 
12 0.42  ผ่านเกณฑ์ 17 -0.20  ไมผ่่านเกณฑ์ 
13 0.19  ไมผ่่านเกณฑ์ 18 -0.04  ไมผ่่านเกณฑ์ 
14 0.49  ผ่านเกณฑ์ 19 0.09  ไมผ่่านเกณฑ์ 
15 0.13  ไมผ่่านเกณฑ์    

ด้านการปรับความสนใจ มีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.44 

ตาราง 15 คา่อ านาจจ าแนกของด้านการประเมินความคิด (n=30) 

ข้อ r ผลการพจิารณา ข้อ r ผลการพจิารณา 
20 0.26  ผ่านเกณฑ์ 25 0.46  ผ่านเกณฑ์ 
21 0.61  ผ่านเกณฑ์ 26 0. 40 ผ่านเกณฑ์ 
22 0.64  ผ่านเกณฑ์ 27 0.50  ผ่านเกณฑ์ 
23 0.51  ผ่านเกณฑ์ 28 0.74  ผ่านเกณฑ์ 
24 0.24  ผ่านเกณฑ์ 29 0.34  ผ่านเกณฑ์ 

ด้านการประเมินความคิด มีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.79 
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ตาราง 16 คา่อ านาจจ าแนกของด้านการตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย (n=30) 

ข้อ r ผลการพจิารณา ข้อ r ผลการพจิารณา 
30 0.36  ผ่านเกณฑ์ 35 0.46 ผ่านเกณฑ์ 
31 0.43  ผ่านเกณฑ์ 36 0.38 ผ่านเกณฑ์ 
32 0.36  ผ่านเกณฑ์ 37 0.24 ผ่านเกณฑ์ 
33 0.29  ผ่านเกณฑ์ 38 -0.12 ไมผ่่านเกณฑ์ 
34 0.32  ผ่านเกณฑ์ 39 -0.10 ไมผ่่านเกณฑ์ 

ด้านการตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย มีคา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.57 

 
 หมายเหตุ  จ านวนข้อค าถามทัง้หมด  39 ข้อ 
     จ านวนข้อค าถามท่ีคดัออก 11 ข้อ 
     จ านวนข้อค าถามท่ีคดัเลือกไว้ 28 ข้อ 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง  
แบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
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แบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
 

ค าชีแ้จง 
   แบบประเมินฉบบันีมี้ทัง้หมด 4 หน้า โดยแบง่ออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ 
   ตอนท่ี 1 ข้อมลูสว่นตวั 
   ตอนท่ี 2 แบบวดัการก ากบัอารมณ์ 
   1. แบบประเมินฉบบันีมี้จดุมุง่หมายเพื่อการศกึษาการก ากบัอารมณ์ของพนกังาน
ต้อนรับบนเคร่ืองบินเท่านัน้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการศึกษามหาบณัฑิต สาขาจิตวิทยา 
และพฒันาศกัยภาพมนุษย์ แขนงวิชาจิตวิทยาพฒันามนุษย์และการให้ค าปรึกษา มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ 
   2. ข้อมูลท่ีได้จากท่านจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อการศึกษาการก ากับอารมณ์
ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบิน ผู้วิจยัจึงขอให้ท่านได้ตอบแบบวดัให้ครบทุกข้อตามความเป็น
จริง โดยการตอบวดันีจ้ะไม่มีผลกระทบต่อการท างานและการด าเนินชีวิตประจ าวนัของท่านแต่
ประการใด จะกระท าและน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวมเพื่อผลทางการวิจยัเท่านัน้ 
 
 
  ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบวดัครัง้นี ้
 
  นางสาวนิพิธิดา ช านาญกลุ 
  นิสติปริญญาโท มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตวั 
 
ค าชีแ้จง ให้ท่านกรอกข้อมลูท่ีตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ 
  1. ช่ือ......................................................................................................................... 
   
 2. เพศ     ชาย   หญิง  
  
 3. อาย…ุ……………..ปี 
  
 4. ระดบัการศกึษา  ปริญญาตรี  ปริญญาโท  ปริญญาเอก 
  
 5. ประสบการณ์ท างาน .................. ปี 
 
ตอนที่ 2 แบบวัดการก ากับอารมณ์ 
 
ค าชีแ้จง แบบประเมินนีป้ระกอบด้วยค าถาม จ านวน  หน้า ให้ท าเคร่ืองหมาย 3ลงในช่องหลงั
ข้อความท่ีตรงกับความรู้สึกและการกระท าอย่างตรงตามความเป็นจริงของท่านมากท่ีสดุ โปรด
ตอบค าถามให้ครบทกุข้อ ตามความหมายดงันี ้
 ค าชีแ้จง: จงพิจารณาข้อความแต่ละข้อความ และเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องค าตอบท่ี
สอดคล้องกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสดุเพียงช่องเดียว โดยพิจารณาเกณฑ์ในการเลือกตอบ 
ดงันี ้
 
จริงท่ีสดุ  หมายถึง  ข้อความตรงกบัความคดิและความรู้สกึของท่านมากท่ีสดุ 
คอ่นข้างจริง หมายถึง  ข้อความตรงกบัความคดิและความรู้สกึของท่านมาก 
คอ่นข้างไมจ่ริง หมายถึง  ข้อความตรงกบัความคดิและความรู้สกึของท่านน้อย 
ไม่จริงเลย หมายถึง  ข้อความตรงกบัความคดิและความรู้สกึของท่านน้อยท่ีสดุ 
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ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์  
1 ฉนัไมช่อบห้องน า้ท่ีสกปรกมาก แตฉ่นัก็ยงัเข้าไปดแูลท าความสะอาด

เพ่ือให้ผู้ โดยสารได้ใช้บริการอยา่งเตม็ท่ี 
    

2 ถ้าผู้ โดยสารกดเรียกบ่อยครัง้ ฉนัก็ไมอ่อกไปให้บริการอีกแล้ว     
3 ถ้าผู้ โดยสารตรงหน้าจะไมพ่อใจการบริการของเพ่ือนร่วมงานอีกคน ฉนัก็

ยงัให้บริการเตม็ท่ีจนทกุอยา่งผา่นไปด้วยดี 
    

4 แม้วา่จะไมมี่รายช่ือยืนยนัการสัง่อาหารพิเศษในเท่ียวบิน ฉนัก็ยงัน าเสนอ
อาหารรูปแบบอื่นให้ จนผู้ โดยสารเกิดความพอใจ 

    

5 เม่ือไฟล์ทท่ีมาบินจะได้คา่ตอบแทนไมคุ่้มคา่ ฉนัยงัคงออกมาบิน เพราะ
ถือเป็นความรับผิดชอบต่อหน้าท่ี 

    

6 แม้วา่จะรับผิดชอบงานบริเวณตนเองเรียบร้อยแล้ว ฉนัก็ยงัอาสาไป
ช่วยงานนอกบริเวณที่เพื่อนร่วมงานยงัคงท างานอยู่ 

    

ด้านการปรับความสนใจ 
7 ฉนัหนัไปยิม้ทกัทายกบัผู้ โดยสารทา่นอื่นตามปกติ แม้วา่จะมีผู้ โดยสาร

บางทา่นแสดงสีหน้าไมพ่อใจฉนั 
    

8 ฉนัเอย่ปากขอตรวจสอบบตัรท่ีนัง่ของผู้ โดยสารท่านถดัไปตามกฏความ
ปลอดภยัการบิน เม่ือผู้ โดยสารตรงหน้าไมใ่ห้ความร่วมมือและเร่ิมโวยวาย
เสียงดงั 

    

9 ฉนัอธิบายผู้โดยสารอย่างใจเยน็ถงึการบริการเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เม่ือ
เพ่ือนของผู้ โดยสารท่ีนัง่ติดกนัเร่ิมมนึเมา 

    

10 เม่ือพบวา่ผู้ โดยสารไมมี่เจตนากดเรียกแตเ่ป็นการกดผิด ฉนัจงึอธิบาย
วิธีการใช้ปุ่ มตา่ง ๆ ให้แทน 
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ด้านการประเมนิความคดิ 
11 แม้การท างานท าให้ท้อใจในบางครัง้ แต่ฉนัก็คิดวา่มีอาชีพอื่นที่ล าบาก

กวา่นีอี้กมาก 
    

12 เม่ือผู้ โดยสารหงดุหงิดใส ่ฉนัพยายามไมโ่ต้ตอบเพราะอาจเป็นวนัท่ีไมดี่
ของผู้ โดยสารก็ได้ 

    

13 เม่ือผู้ โดยสารคาดหวงัการบริการท่ีสงูมาก ฉนันึกถงึราคาตัว๋เคร่ืองบินท่ีสงู
มากท่ีผู้ โดยสารจ่ายไป 

    

14 แม้จะได้รับมอบหมายให้ไปปฏิบตัิหน้าท่ีในวนัหยดุ ฉนัคิดวา่ได้รับโอกาส
ท่ีจะเพิ่มพนูประสบการณ์ ไมไ่ด้ถกูเอาเปรียบ 

    

15 แม้จะมีวนัหยดุไมต่รงกบัคนสว่นใหญ่ เช่น วนัเสาร์อาทิตย์ ฉนักลบัสบาย
ใจท่ีไมต้่องใช้บริการห้างสรรพสินค้าหรือแหลง่ท่องเท่ียวท่ีมีคนหนาแน่น 

    

16 แม้วา่มีการตรวจสอบมาตรฐานการบินบอ่ยครัง้ขึน้ ฉนัมองวา่ได้พฒันา
ความรู้ความสามารถตนเองตลอดเวลา 

    

17 ฉนัคิดวา่การได้ไปค้างตา่งประเทศ แม้อาจจะท าให้รู้สกึคิดถงึบ้านบ้าง แต่
ก็ได้สมัผสัอากาศเย็นสบายต่างจากประเทศไทย 

    

18 แม้จะเผชิญกบัการท างานทา่มกลางสภาพอากาศย ่าแย่ 
ฉนัคิดวา่เป็นประสบการณ์สอนใจนีจ้ะเตือนสติให้ระมดัระวงัตลอดไป 

    

19 ถ้าได้รับมอบหมายให้ท างานในโซนบริเวณที่ผู้ โดยสารจ านวนมากกวา่
โซนบริเวณอื่น ฉนัคิดวา่เป็นโอกาสท่ีดีท่ีจะได้ฝึกฝนการบริการให้ดีขึน้ 

    

20 การได้รับเลือกให้มาปฏิบตัิหน้าท่ีแทนพนกังานท่ีลาป่วยไป ฉนัมองวา่ได้
เป็นสว่นส าคญัที่ช่วยให้ทีมงานวนันัน้บรรลภุารกิจ 
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ด้านการตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย 
21 ก่อนการท างาน ฉนัจะพยายามพกัผ่อนให้เพียงพอ เพ่ือให้สดช่ืนพร้อมเร่ิม

งาน 
    

22 เม่ือวา่งจากการท างาน ฉนัมกัจะไปนวดเพ่ือคลายความเม่ือยล้าจากการ
ท างาน 

    

23 เม่ือลงเคร่ือง ฉนัมกัเปิดมือถือสง่ข้อความพดูคยุกบัคนสนิทเพ่ือผอ่นคลาย     
24 ฉนัโหลดหนงัหรือซีรีย์ท่ีชอบมาดรูะหวา่งพกัอยูต่่างประเทศ     
25 ฉนัเลือกที่จะน่ิงเงียบ หายใจลกึๆเม่ือก าลงัให้บริการผู้ โดยสารท่ีอารมณ์ไม่

ดีโดยไมท่ราบสาเหต ุ
    

26 ฉนันอนหลบัยาวในวนัหยดุเพ่ือพกัผ่อนเพิ่มพลงัให้กบัตวัเอง     
27 เม่ือฉนัรู้สกึแยจ่ากการท างาน ฉนัมกัหวนนกึถึงวนัแรกท่ีเร่ิมงานซึง่มีความ

สนกุและต่ืนเต้น 
    

28 ฉนัชอบเดินซือ้ของกลบัไปฝากคนท่ีรัก เม่ือบินไปตา่งประเทศ     



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคดิพจิารณาเหตุผล อารมณ์  

และพฤตกิรรมเพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบิน 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 1 
เร่ือง   การสร้างสมัพนัธภาพ การปฐมนิเทศ และความหมายของการก ากบัอารมณ์ 
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพื่อสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้วิจยัและสมาชิกกลุม่และระหวา่งสมาชิกกลุม่  
  2. เพื่อชีแ้จงบทบาทหน้าท่ี จุดมุ่งหมายในการท ากลุ่ม กติกาข้อก าหนดร่วมกัน 
ระยะเวลา สถานท่ี รวมถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษาแบบกลุม่ 
  3. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจความหมายการก ากบัอารมณ์ 
อุปกรณ์  1. ใบงาน “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ”  
  2. ดินสอและยางลบ 
วิธีด าเนินการ 
 การสร้างสัมพันธภาพในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มครัง้แรกมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อ
กระบวนการให้ค าปรึกษา ผู้วิจยัต้องเป็นผู้กระตุ้นให้เกิดบรรยากาศภายในกลุ่มท่ีด าเนินไปอย่าง
ผ่อนคลาย มีความเป็นกันเอง ให้สมาชิกเกิดความรู้สึกปลอดภัยท่ีจะเปิดเผยตนเอง เกิดความ
ไว้วางใจขึน้ในกลุ่ม โดยใช้เทคนิค การยอมรับความแตกต่างระหว่างบคุคลอย่างไม่มีเง่ือนไข การ
ฟังอยา่งตัง้ใจ และการเปิดเผยตนเอง เพื่อให้สมาชิกกล้าท่ีจะแลกเปลี่ยนประสบการณ์และเปิดเผย
ตนเองมากขึน้ นอกจากนีผู้้วิจยัจะชีแ้จงรายละเอียดเบือ้งต้นท่ีสมาชิกกลุม่ควรทราบ เปิดโอกาสให้
สมาชิกกลุม่ซกัถามข้อสงสยัเก่ียวกบัรายละเอียดในการเข้ารับการปรึกษา เพื่อให้การให้ค าปรึกษา
กลุ่มเป็นไปอย่างราบร่ืน รวมถึงการให้ข้อมูลความรู้แก่สมาชิกเก่ียวกับแนวคิด ABC ซึ่งเป็น
หลกัการส าคญัของทฤษฎี REBT ซึ่งผู้ วิจยัน ามาใช้เป็นหลกัในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มนี ้โดย
ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้ วิจัยสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุ่มโดยการกล่าวต้อนรับและแนะน า
ตนเองให้สมาชิกกลุม่ได้ทราบ รวมถึงชวนสมาชิกพดูคยุ ตรวจสอบความรู้สกึ โดยการถามค าถาม
วา่รู้สกึอยา่งไรกบัการเข้าร่วมกลุม่ ตลอดจนความคาดหวงัท่ีจะได้รับในการเข้ากลุม่ 
  1.2 ผู้ วิจัยชีแ้จงวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษากลุ่ม บทบาทของผู้ วิจัย บทบาทของ
สมาชิกกลุม่ ประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่ม รวมถึงระยะเวลาและสถานท่ีท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษา
กลุม่ 
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  1.3 ผู้ วิจยัช่วยกันสร้างกติกาข้อก าหนดในการอยู่ร่วมกันและกฎระเบียบในการ
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม เพื่อให้การให้ค าปรึกษากลุ่มมีประสิทธิภาพ โดยกฎเกณฑ์ท่ีมุ่งเน้น
เป็นหลกัได้แก่ 
   1) การรักษาความลบัของสมาชิกภายในกลุม่ 
   2) การมีความรับผิดชอบช่วยเหลือสมาชิกกลุม่คนอ่ืนในการแก้ไขปัญหา 
เช่น การรับฟังยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข การยอมรับอยา่งเต็มใจ ด้วยความจริงใจ  
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัแจกใบงาน“รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ ”พร้อมดินสอยางลบให้คนละชดุ  
  2.2 ผู้วิจยัให้เวลาสมาชิกกลุ่มประมาณ 10 นาที ในการบนัทึกข้อมลูส่วนตวัตาม
หวัข้อท่ีก าหนดให้เก่ียวกบัอารมณ์และตวัตนของแตล่ะคนลงในใบงาน เม่ือบนัทึกเสร็จ ให้จบัคูก่บั
สมาชิกกลุม่ท่ีนัง่ด้านข้างพดูคยุแลกเปลี่ยนข้อมลูสว่นตวัเพื่อท าความรู้จกักนั  

  2.3 ผู้วิจยัให้สมาชิกกลุ่มผลดักนัน าเสนอเร่ืองราวของคู่ตนเอง เพื่อให้สมาชิกใน
กลุม่ท่ีเหลือได้ท าความรู้จกัด้วย พร้อมทัง้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหลงัท ากิจกรรมครัง้นีว้่าได้อะไร
จากการท าความรู้จกัอารมณ์ของสมาชิกท่านอื่นบ้าง 
  2.4 ผู้ วิจัยสอบถามสมาชิกกลุ่มถึงความเข้าใจเก่ียวกับค าว่าการก ากับอารมณ์
ตามมมุมองของสมาชิกกลุ่ม และอธิบายให้สมาชิกทกุคนทราบถึงความหมายท่ีแท้จริงของค าว่า
การก ากบัอารมณ์เพื่อให้สมาชิกเกิดความเข้าใจและมีเปา้หมายร่วมกนั 
  2.5 ผู้ วิจัยสอบถามสมาชิกเก่ียวกับเหตุการณ์การท างานบนเคร่ืองบินท่ีท าให้
สมาชิกรู้สกึวา่ตนเองขาดการก ากบัอารมณ์  
  2.6 ผู้ วิจยัให้สมาชิกร่วมกนัแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเก่ียวกบัการขาดการก ากับ
อารมณ์ของแต่ละคนหรือมุมมองต่อเหตุการณ์เดียวกันนัน้ หลังจากนัน้ ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการ
เสริมแรงกระตุ้นให้สมาชิกรู้สกึอยากเปลี่ยนแปลงตนเองโดยการอธิบายถึงผลเสียท่ีสมาชิกขาดการ
ก ากับอารมณ์รวมถึงข้อดีท่ีจะเกิดขึน้หากสมาชิกมีการก ากับอารมณ์เพิ่มขึน้ รวมถึงเปิดมุมมอง
ใหมท่ี่ท าให้สมาชิกรู้สกึวา่ตนเองมีศกัยภาพและรู้จกัสร้างการก ากบัอารมณ์ท่ีดีขึน้ได้  
 3 ขัน้สรุป 
  3.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิง่ท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาในครัง้นีท้ัง้ในด้านความคดิ 
และความรู้สกึ รวมถงึสิง่ท่ีสามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวนั 
  3.2 ผู้ วิจัยกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม เปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซกัถามหากมีข้อ
สงสยัเพิ่มเติม 
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การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากพฤตกิรรมการให้ความร่วมมือในการแสดงความคดิเห็นและการท ากิจกรรม 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้น ความสนใจของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษา
กลุม่ 
 3. สงัเกตจากการสรุปผลของสมาชิกในขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษากลุม่ 

รู้จักฉัน รู้จักเธอ 
ช่ือ…………………………………………………………………………………………………… 
มองวา่ตนเองเป็นคนอารมณ์อยา่งไร เลือกท่ีตรงกบัตนเองมากท่ีสดุ 3 อารมณ์  
1)........................................................................................................................................... 
2)........................................................................................................................................... 
3)........................................................................................................................................... 
สิง่ท่ีภมูิใจเก่ียวกบัอารมณ์ตนเอง 
.............................................................................................................................................. 
สิง่ท่ีอยากปรับปรุงเก่ียวกบัอารมณ์ตนเอง 
.............................................................................................................................................. 
สิง่ท่ีอยากบอกสมาชิกกลุม่ท่ีได้อา่นใบงาน “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ”ของตน
.............................................................................................................................................. 
สิง่ท่ีคาดหวงัในการเข้ารับการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้นี ้
.............................................................................................................................................. 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 2 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ 
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถเลือกการกระท าท่ีก่อให้เกิดการกระตุ้นอารมณ์ทางลบของตน
น้อยลง  
 2. เพื่อให้สมาชิกเลือกการกระท าท่ีมุ่งให้เกิดความรู้สึกทางอารมณ์ในทางบวกมากขึน้ 
แม้วา่เหตกุารณ์นัน้จะท าให้เกิดความรู้สกึทางลบมาก่อน 
แนวคดิส าคญั 
 อารมณ์ (Emotion) เป็นพลงังานท่ีขับเคลื่อนให้ภารกิจต่างๆบรรลุเป้าหมาย เป็นสื่อให้
บุคคลเข้าใจความรู้สึกของผู้ อ่ืน ท าให้เกิดความเข้าใจซึ่งกัน และท่ีส าคญัอารมณ์ท าให้เกิดพลงั
กระตือรือร้น สร้างแรงจูงใจในการท างาน ท ากิจกรรม มีอิทธิพลต่อการปรับตัวทางสังคมและ
สิง่แวดล้อม ซึง่สง่ผลตอ่บคุลิกภาพของแตล่ะบคุคล (วิภาพร มาพบสขุ, 2543: 291)  
 กรอส (Gross, 2015: 6) ได้กล่าวถึงการก ากบัอารมณ์ไว้ว่า เป็นการท าให้อารมณ์เป็นรูป
เป็นร่างมากขึน้ โดยพิจารณาจากประสบการณ์และการแสดงออกทางอารมณ์ต่อสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ โดยแตล่ะบคุคลมีวิธีการก ากบัอารมณ์ท่ีแตกตา่งกนั 
อุปกรณ์  

1. ใบงาน “ส ารวจอารมณ์” 
2. แบบบนัทกึ “อารมณ์สว่นตวั” 
3. ใบงาน ABC 
4. ดินสอและยางลบ 

วิธีด าเนินการ 
 ในการเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ ผู้ วิจัยเห็น
ความส าคัญของการตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง ซึ่งเป็นจุดเร่ิมต้นของการพัฒนาไปสู่การก ากับ
อารมณ์ตนเอง ตามท่ี จิตสุภาณัฐ ประยงค์รัตน์ (2548: 43-44) กล่าวถึงแนวทางการพฒันาการ
ก ากับอารมณ์ตนเอง ดังนี ้คือ 1. ให้เวลาตนเองในการทบทวนว่าอารมณ์ของตนเป็นอย่างไร 
รวมถึงการแสดงออกทางอารมณ์ของตนและผลหลังจากการแสดงอารมณ์นัน้ออกไปว่าเป็น
อย่างไร มีความเหมาะสมและก่อให้เกิดประโยชน์ไหม โดยปราศจากการเข้าข้างตนเอง 2. ฝึกการ
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มีสติรู้ตวัอยูเ่สมอ วา่ขณะนีเ้ราก าลงัรู้สกึอยา่งไรกบัตวัเองและสิง่รอบตวั มีความไม่สบายใจเกิดขึน้
ไหม คดิอย่างไรกบัความรู้สกึนัน้ รวมถึงมนัสง่ผลตอ่การแสดงออกของตนไหม  
 1.ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้ วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก มุ่งทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 1 และย า้
เก่ียวกบักฎกติกาในการอยูร่่วมกนัในกลุม่ 
  1.2 ผู้วิจยับอกถึงวตัถปุระสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้
  1.3 ผู้วิจยัแจกแบบบนัทกึ “อารมณ์สว่นตวั” 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัแจกแบบบนัทกึ “อารมณ์สว่นตวั” แก่สมาชิก ให้เวลาประมาณ 10 นาที 
  2.2 ผู้วิจยัให้สมาชิกผลดักนัน าเสนอแบบบนัทึกของตนเอง โดยสร้างบรรยากาศ
ให้สมาชิกกล้าเปิดเผยเร่ืองราวของตนเอง โดยใช้เทคนิคการฟัง การทวนความ และการให้ก าลงัใจ 
  2.3 ผู้วิจยัแจกใบงาน “ส ารวจอารมณ์” แก่สมาชิก 
  2.4 ผู้วิจยัให้สมาชิกพิจารณาส ารวจอารมณ์ตนเองตามหวัข้อในใบงาน “ส ารวจ
อารมณ์”โดยพิจารณาเหตุการณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดอารมณ์พึงพอใจ กลวั โกรธ และเสียใจ รวมถึง
วิธีการแก้ปัญหาของแต่ละคนผ่านประสบการณ์การท างานบนเคร่ืองบินในอดีต โดยให้เวลา
ประมาณ 15 นาที  
  2.5 ผู้วิจยัให้สมาชิกแตล่ะคนออกมาเลา่ผลจากการส ารวจตนเอง โดยเปิดโอกาส
ให้มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความรู้สกึ ตอ่อารมณ์และการแก้ปัญหาของแตล่ะคน เพื่อให้เกิด
การเรียนรู้และน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวนัได้ดียิ่งขึน้ พร้อมทัง้ให้ก าลงัใจสมาชิกถึงศกัยภาพการ
พฒันาการก ากบัอารมณ์ให้ดีขึน้ได้ 
  2.6 ผู้ วิจัยแจกใบงาน ABC ให้สมาชิก พร้อมทบทวนความรู้ในใบความรู้เร่ือง 
“ABC Model” ท่ีได้กลา่วถึงในการให้ค าปรึกษากลุม่ครัง้แรก ผู้วิจยัมอบหมายงานให้สมาชิกแตล่ะ
คนเลือกเหตกุารณ์จากแบบใบงาน “ส ารวจอารมณ์” มาคนละ 1 เหตกุารณ์ ฝึกบนัทึกลงในแบบ
บนัทกึ ABC Model โดยให้เวลาประมาณ 10 นาที 
  2.7 ผู้ วิจยัขออาสาสมคัรในการเร่ิมต้นน าเสนอใบงาน ABC Model ของตน เพื่อ
ส ารวจความเข้าใจของสมาชิกกลุม่ท่ีมีต่อเทคนิคการใช้ ABC กบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จริง สมาชิก
กลุ่มต้องให้เหตผุลว่าท าไมถึงคิดเช่นนัน้ รู้สกึอย่างไรต่อเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ผลท่ีได้รับเป็นอย่างไร 
และหากเกิดเหตุการณ์แบบเดิมขึน้อีกในอนาคต หลังจากผ่านการส ารวจอารมณ์ ความรู้สึก 
พฤติกรรมตนเองในครัง้นีแ้ล้ว จะยงัคงเลือกท าแบบเดิม หรือไม่ อย่างไร ซึ่งในระหว่างท่ีสมาชิก
กลุ่มเล่าเร่ืองราวต่างๆ ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาพืน้ฐาน ได้แก่ การฟัง การสะท้อน
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ความรู้สกึ การทวนความ การให้ก าลงัใจ และให้สมาชิกกลุม่ได้ให้ข้อมลูย้อนกลบัและมีสว่นร่วมใน
การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ตา่งๆ ซึง่กนัและกนั โดยบทบาทหลกัของผู้วิจยั คือ การเอือ้อ านวยให้
สมาชิกกลุม่มีสว่นร่วมตลอดการด าเนินกลุม่ 
  2.8 ผู้ วิจัยกระตุ้ นให้สมาชิกส ารวจปัญหาและรู้สึกรับผิดชอบต่อสิ่งท่ีเกิดจาก
ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อสถานการณ์นัน้ร่วมกัน โดยตัง้ค าถามเพื่อให้เกิดการ
แลกเปลี่ยนความคดิภายในกลุม่ 
 3. ขัน้สรุป 
  3.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิง่ท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้ 
  3.2 ในกรณีท่ีสมาชิกเกิดความสงสยั ผู้วิจยัจะเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซกัถาม 
และมีการนดัหมายวนัเวลาและสถานท่ีส าหรับการให้ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประสบการณ์การ
ก ากบัอารมณ์ 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 3. สงัเกตจากการสรุปของสมาชิกในขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 4. สงัเกตจากการท าแบบบนัทกึ “อารมณ์สว่นตวั” 
 5. สงัเกตจากใบงาน “ส ารวจอารมณ์” 
 6. สงัเกตจากการน าเสนอใบงาน ABC 

 
แบบบันทกึ “อารมณ์ส่วนตวั” 

ให้สมาชิกส ารวจอารมณ์ตนเองวา่มีเหตกุารณ์ใดระหวา่งการท างานบนเคร่ืองบนิท่ีก่อให้เกิดระดบั
อารมณ์ ดงันี ้
เหตกุารณท่ีท าให้ : 
ไม่พอใจมากท่ีสดุ 
.............................................................................................................................................. 
ไม่พอใจปานกลาง
.............................................................................................................................................. 
ไม่พอใจน้อยท่ีสดุ
.............................................................................................................................................. 
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ใบงาน “ส ารวจอารมณ์” 
 

เหตกุารณ์ท่ีท าให้เกิด
อารมณ์ 

)ระบสุถานการณ์ด้วย(  

สิง่ท่ีบง่บอกวา่ก าลงัมี
อารมณ์ดงักลา่ว 

วิธีการหาทางออก 

ย้อนมองการ
แสดงออกทางอารมณ์
วา่เหมาะสมหรือไม่ 

อยา่งไร 
พงึพอใจ    

กลวั    

โกรธ    

เสียใจ    

 
  



  118 

ใบงาน “ABC Model” 
(Yankura & Dryden 1994: 38-39) 

A Activating Event 
เหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นเร้าทางอารมณ์ 

 

 
 
 

B Beliefs 
ความเช่ือตอ่เหตกุารณ์ (มีเหตผุลและไมมี่เหตผุล) 

 
 

 
 
 

C Emotional Consequences 
ผลท่ีได้รับทางอารมณ์ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 3 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้าน การปรับความสนใจ 
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับอารมณ์เปลี่ยนความสนใจไปยงัเร่ืองอ่ืน  
 2. เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนความรู้สึกตนเองเก่ียวกบัเร่ืองท่ีเกิดขึน้ เพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์
ตอ่สถานการณ์ตรงหน้า 
แนวคดิส าคัญ 
 กรอส (Gross, 2007: 11-15) กล่าวว่า การปรับความสนใจ (Attentional Deployment) 
หมายถึง วิธีการท่ีแตล่ะบคุคลใช้ ในสถานการณ์นัน้เพื่อท่ีจะสร้างอ านาจท่ีอยู่เหนืออารมณ์ตนเอง 
เช่น วยัทารกจนถึงวยัผู้ใหญ่ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเม่ือไม่สามารถปรับหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ได้ เช่น การท่ีเด็กเล็กเบือนหน้าหนีเม่ือเจอกบัเร่ืองท่ีไม่พอใจหรือหนัหน้ามาสนใจสิ่งท่ีพึง
พอใจมากกวา่  
 การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(Rational Emotive Behavior Counseling Theory) นัน้จะช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้ในการ
จดัการกบัพฤติกรรมทางลบโดยใช้แนวคิด REBT และช่วยให้เกิดการคิดอย่างมีเหตผุล มีความคิด
ชดัเจนขึน้ ก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ (พชัราภรณ์ ศรีสวสัดิ์, 2557: 96) ผู้วิจยัจึงได้น า 
ABC Model มาใช้เพื่อให้สมาชิกเข้าใจว่าการท่ีจะเปลี่ยนแปลงอารมณ์และพฤติกรรมท่ีท าหน้าท่ี
บกพร่องไปสูพ่ฤติกรรมท่ีสมบรูณ์ได้อย่างไร และจะหลีกเลี่ยงการตกอยู่ในความเช่ือท่ีไร้เหตผุลกบั
สถานการณ์ในอนาคตได้อยา่งไร ลดการรบกวนทางอารมณ์ตนเอง 
อุปกรณ์  
 1. ใบความรู้เร่ือง “ABC Model” 
 2. ดินสอและยางลบ 
วิธีด าเนินการ 
 ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ด้านการปรับความสนใจนี ้ผู้วิจยัน าเทคนิค ABC ตาม
แนวคดิทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรม มาใช้เพื่อให้สมาชิกส ารวจปัญหาการก ากบั
อารมณ์ท่ีเกิดจากความคดิท่ีไม่สมเหตสุมผล และเปลี่ยนความคดินัน้ตามขัน้ตอนของเทคนิค ABC  
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 1.ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิก และทบทวนถึงการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 2  
  1.2 ผู้วิจยับอกถึงวตัถปุระสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นี ้
 2. ขัน้ด าเนินการ  
  2.1 ผู้วิจยัใช้เทคนิคการจินตภาพ (Imagery) โดยให้สมาชิกทกุคนหลบัตาลง สงบนิ่ง 
อยู่กับอารมณ์ ความรู้สึกตนเอง ให้นึกถึงภาพการท างานบนเคร่ืองบิน เม่ือเกิดสภาวะท่ีไม่พึง
ปรารถนาขึน้ ท่ีผา่นมา สมาชิกจดัการกบัความรู้สกึนัน้อยา่งไร มีวิธีการปรับความสนใจตนเองไปสู่
จุดอ่ืนไหม อย่างไร และผลท่ีเกิดตามมาเป็นอย่างไร ใช้เวลาประมาณ 5 นาที เพื่อให้สมาชิก
ย้อนกลบัไปเห็นภาพความทรงจ านัน้ได้ชดัเจนขึน้ 
  2.2 ผู้ วิจยัให้สมาชิกกลุ่มผู้ ท่ีเป็นคนสุดท้ายในการน าเสนอใบงาน ABC เม่ือการให้
ค าปรึกษากลุม่ครัง้ท่ี 2 (ครัง้ก่อน) ได้มีโอกาสเป็นคนเร่ิมต้นแบ่งปันเร่ืองราวระหว่างการจินตภาพ
เป็นคนแรก โดยผู้วิจยัใช้ทกัษะพืน้ฐานในการให้ค าปรึกษาระหว่างท่ีสมาชิกเลา่เร่ือง ได้แก่ การฟัง 
การสะท้อนความรู้สกึ การทวนความ และเอือ้อ านวยให้สมาชิกกลุม่ร่วมแสดงความคิด ความรู้สกึ 
ตลอดจนการให้ก าลงัใจ รวมถึงมมุมองท่ีตา่งออกไป ท่ีได้รับจากสมาชิกท่านอื่น 
  2.3 ผู้วิจยัใช้เทคนิค 100 คน (100 person technique) ตัง้ค าถามภายในกลุม่เพื่อให้
สมาชิกได้ตระหนักถึงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกิดขึน้  “หากมีคนอ่ืนอีก 100 คนท่ีเจอ
สถานการณ์เดียวกนักบัคณุ โดยบคุคลเหมือนคณุทกุประการในเร่ืองของเพศ วยั หรือแม้แตอ่าชีพ 
คณุคิดวา่ทัง้ 100 คนเหลา่นัน้ จะรู้สกึ....ตอ่สถานการณ์....เหมือนกบัคณุไหม?” 
  2.4 ผู้วิจยัอธิบายให้เห็นความเช่ือมโยงระหว่าง B กบั C โดยให้สมาชิกทบทวนจาก
ใบความรู้เร่ือง “ABC Model” ประกอบด้วย ชีใ้ห้สมาชิกเห็นว่าความรู้สึกท่ีเกิดขึน้นัน้ไม่ใช่ผลมา
จากสถานการณ์ท่ีเกิดกระทบเรา หากแต่เป็นความคิดหรือความเช่ือท่ีไม่สมเหตสุมผลต่างหากท่ี
ท าให้แตล่ะคนรู้สกึตา่งกนั 
  2.3 ผู้วิจยักระตุ้นให้สมาชิกส ารวจปัญหาและรู้สกึรับผิดชอบตอ่สิ่งท่ีเกิดจากความคดิ
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อสถานการณ์นัน้ร่วมกัน โดยตัง้ค าถามเพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยน
ความคดิภายในกลุม่ 
 3. ขัน้สรุป 
  3.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกสรุปสิ่งท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาในครัง้นีท้ัง้ในด้านความคิด 
และความรู้สกึ รวมถึงสิง่ท่ีสามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวนั  
  3.2 ในกรณีท่ีสมาชิกเกิดความสงสยั ผู้วิจยัจะเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซกัถาม และมี
การนดัหมายวนัเวลาและสถานท่ีส าหรับการให้ค าปรึกษาครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือในการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประสบการณ์การ
ก ากบัอารมณ์ 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 3. สงัเกตจากการสรุปของสมาชิกในขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษากลุม่ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 4 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้าน การปรับความสนใจ  
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับอารมณ์เปลี่ยนความสนใจไปยงัเร่ืองอ่ืน  
 2. เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนความรู้สึกตนเองเก่ียวกบัเร่ืองท่ีเกิดขึน้ เพื่อไม่ให้เกิดอารมณ์
ตอ่สถานการณ์ตรงหน้า 
วิธีด าเนินการ 
 ผู้วิจยัเร่ิมต้นด้วยการสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งผู้วิจยัและสมาชิกกลุม่ด้วยกนัเอง จากนัน้
ให้สมาชิกกลุ่มทบทวนถึงสิ่งท่ีได้รับจากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 3 ย้อนไปถึงเหตกุารณ์ตวัอย่างท่ี
หยิบขึน้มาจากใบงาน ABC Model เพื่อเช่ือมโยงถึงการวตัถุประสงค์การให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 4 นี ้
โดยเน้นความส าคญัการก ากบัอารมณ์ด้านการปรับความสนใจ มีวิธีการด าเนินการ ดงันี ้ 
 1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 3  
  1.2 ผู้วิจยัสอบถามถึงการเปลี่ยนแปลงของสมาชิก อปุสรรคในการเข้าร่วมกลุ่มและ
ความรู้สึกของสมาชิกท่ีมีต่อกลุ่มหลังจากเข้าร่วมการให้ค าปรึกษามาแล้ว 3 ครัง้ พร้อมเน้น
จุดมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีเป้าหมายร่วมกันเพียงหนึ่ งเดียวคือเพื่อเสริมสร้างการ
ก ากบัอารมณ์ โดยแตล่ะครัง้จะมุง่พฒันาด้านท่ีแตกตา่งไป 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้ วิจยัใช้เทคนิคการตัง้การค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) เพื่อให้
สมาชิกกลุม่แสดงความเห็น ความรู้สกึ โดยเรียงล าดบัค าถามเพื่อให้เกิดกระบวนการทางความคิด 
ดงันี ้
    2.1.1 “เม่ือเกิดเหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ในการท างาน สมาชิกมีวิธีการ
จดัการทางอารมณ์อยา่งไรเพื่อไมใ่ห้ตนเองเกิดความรู้สกึมากยิ่งขึน้”  
    2.1.2 “เหตใุดจึงเลือกการกระท านัน้” 
   2.1.3 “หลงัจากเลือกการกระท านัน้แล้ว ให้พิจารณาว่า ความสนใจของตนเอง
ตอ่เหตกุารณ์นัน้ยงัคงมีระดบัเข้มข้น น้อยลง หรือ เท่าเดิม หรือไม่ อยา่งไร” 
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    2.1.4 “คิดว่าการปรับความสนใจจากเหตกุารณ์กระตุ้นอารมณ์ในการท างานมี
ความส าคญัมากน้อยเพียงใด อยา่งไร” 
  2.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกแต่ละคนได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้สึก และความคิดเห็น
ร่วมกนั ซึง่จะท าให้สมาชิกในกลุม่รู้จกัตนเองมากขึน้ เข้าใจความส าคญัของการก ากบัอารมณ์ด้าน
การปรับความสนใจมากขึน้ เล็งเห็นประโยชน์ของการฝึกคิดแบบ REBT โดยมี ABC Model เป็น
แบบอย่าง มากยิ่งขึน้ 
  2.3 ผู้ วิจยัให้ก าลงัใจสมาชิกและให้เพื่อนสมาชิกให้ก าลงัใจซึ่งกันและกันเพื่อสร้าง
ก าลงัใจในการน าสิง่ท่ีได้เรียนรู้จากการให้ค าปรึกษาไปใช้ในสถานการณ์จริง 
 3. ขัน้สรุป 
  3.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกสรุปสิ่งท่ีตนได้รับและได้ให้ในการให้ค าปรึกษาครัง้นี  ้และ
ความคดิท่ีเปลี่ยนแปลงไปจากก่อนได้รับการให้ค าปรึกษา 
  3.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลับไปสังเกตความคิด อารมณ์ของตนเองเม่ือต้องเผชิญกับ
ปัญหาท่ีเก่ียวข้องกับการขาดการก ากับอารมณ์ด้านการปรับความสนใจจากเหตุการณ์กระตุ้น
อารมณ์ในการท างานบนเคร่ืองบิน พร้อมจดบนัทึกว่าความคิดและอารมณ์มีการเปลี่ยนแปลง
หรือไม่  และเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้าง มีอะไรบ้างท่ี เป็นอุปสรรคในการน าความคิดท่ี
สมเหตสุมผลไปใช้ในสถานการณ์จริง 
  3.3 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกสอบถามถึงข้อสงสยัในการให้ค าปรึกษาครัง้นี ้  
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือในการตอบค าถามกระตุ้นให้เกิดกระบวนความคิด 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 3. สงัเกตจากการสรุปของสมาชิกในขัน้ยตุิการให้ค าปรึกษากลุม่ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 

เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
ครัง้ที่ 5 

เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้านการประเมินความคิด  
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดของตนเองได้ 

 2. เพื่อให้สมาชิกสามารถมองมมุใหม่พร้อมทัง้ให้ความหมายใหมต่อ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้  
แนวคดิส าคัญ 
 จากวตัถุประสงค์การให้ค าปรึกษากลุ่มตามท่ี สุขอรุณ วงษ์ทิม (2554: 37) ได้กล่าวว่า 
เป็นการให้ค าปรึกษาเพื่อให้เกิดการส ารวจ รู้จกัตนเอง เกิดการยอมรับตนเอง โดยมีการแสดงออก
ทางอารมณ์  ความคิดและพฤติกรรมท่ี เหมาะสม รวมทั ง้สามารถยอมรับข้อเสนอแนะ 
ประสบการณ์ของผู้ อ่ืนจากการแลกเปลี่ยนและช่วยเหลือกนัและกนั น าไปสู่ความสามารถในการ
เผชิญหน้ากบัปัญหาและพบวิธีการแก้ไขอย่างมีประสทิธิภาพในท่ีสดุ ผู้วิจยัได้น าการให้ค าปรึกษา
กลุม่มาใช้ในการเสริมสร้างการก ากบัอารมณ์ด้านการประเมินความคิด (Cognitive Change) โดย
ยดึแนวคิดตามกรอส (Gross, 2007: 11-15) ท่ีได้ให้ค าจ ากดัความไว้วา่ การประเมินความคดิ เป็น
การเปลี่ยนวิธีการประเมินสถานการณ์ท่ีเราเลือกจะปรับเปลี่ยนอารมณ์ตนเอง รวมไปถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางความคิดท่ีมีต่อเหตุการณ์และต่อความสามารถของตนในการจัดการกับสิ่งท่ี
เกิดขึน้ หรือ อาจเรียกวา่ “การประเมินสถานการณ์ใหม่” โดยให้ความหมายกบัเร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ใน
มมุมองใหม่ท่ีต่างไปจากเดิม อาจเปรียบเทียบเร่ืองราวของตนกบัเหตกุารณ์ของบุคคลอ่ืนท่ีอาจมี
ผลกระทบแง่ลบมากกว่า จะท าให้มุมมองความคิดด้านลบท่ีเรามีอยู่นัน้ลดลง ส่งผลให้เกิดการ
ก ากบัอารมณ์ท่ีมีประสิทธิภาพตอ่ไป 
อุปกรณ์ 
 1. ดินสอและยางลบ 
 2. กระดาษ A4 
วิธีด าเนินการ 
 การประเมินความคิด เป็นหนึ่งในกระบวนการพัฒนาและเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ 
ด้วยมุ่งให้เกิดการให้เกิดการปรับเปลี่ยนความคิด เกิดมมุมองใหม่ในสถานการณ์เดิมท่ีตา่งออกไป 
เพื่อแก้ไขข้อบกพร่องการก ากับอารมณ์ท่ียงัคงมีอยู่ เพื่อช่วยให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ ฝึกฝนการ
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ประเมินความคิดใหม่นีเ้พื่อน ามาปรับใช้ในสถานการณ์จริงได้อย่างมัน่ใจและเกิดผลท่ีตา่งออกไป
ในทางบวกกบัตนเอง โดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 4 
  1.2 ผู้ วิจัยสอบถามสมาชิกว่ามีการเปลี่ยนแปลงทางความคิดและอารมณ์เกิดขึน้
อยา่งไรบ้าง โดยใช้ทกัษะการฟัง การสะท้อนความรู้สกึ การทวนความและการให้ก าลงัใจ 
  1.3 ผู้วิจยัอธิบายให้สมาชิกเข้าใจถึงการก ากบัอารมณ์ด้านการประเมินความคิดว่ามี
ความส าคญักบัสมาชิกมากเพียงใด การก ากบัอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ ด้านการ
ปรับความสนใจอาจยงัไม่เพียงพอ ต้องมีการก ากับอารมณ์ด้านประเมินความคิดเพิ่มเข้าไปด้วย
เพื่อให้สมาชิกเกิดกระบวนการพฒันาการก ากบัอารมณได้เต็มรูปแบบ สง่ผลต่ออารมณ์ ความรู้สกึ 
และพฤตกิรรมการแสดงออกท่ีมีเหตผุลและเหมาะสมมากยิ่งขึน้ตอ่ไป 
  1.4 ผู้วิจยัแจกกระดาษ A4 พร้อมดินสอและยางลบ ให้สมาชิกกลุม่เพื่อเข้าสูกิ่จกรรม
ตอ่ไป 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบั “พลงัความคิด” 
ท่ีส่งผลต่อตนเองในอดีตท่ีผ่านมาไม่ว่าจะเป็นทางบวกหรือทางลบ โดยให้สมาชิกแต่ละคนเล่า
ประสบการณ์ส่วนตวัมาคนละ 1 เร่ืองผ่านลงในกระดาษท่ีแจกให้ ความยาวไม่เกิน 5 บรรทดั โดย
ให้เวลาประมาณ 10 นาที  
  2.2 ผู้วิจยัขออาสาสมคัรในการเร่ิมน าเสนอเร่ืองราวเก่ียวกบัพลังความคิดท่ีส่งผลต่อ
ตนเอง โดยเม่ือคนแรกน าเสนอจบลง ให้สิทธ์ิคนแรกในการเลือกสมาชิกท่านต่อไปขึน้มาน าเสนอ
ตอ่ได้เลย จนน าเสนอครบทกุคน  
  2.3 ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการสอน (Teaching Skill) เพื่อให้สมาชิกเล็งเห็นความส าคัญ
ของพลงัความคิด 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิ่งท่ีตนได้รับจากการให้ค าปรึกษาครัง้นี ้ 
  3.2 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกสอบถามถึงข้อสงสยั 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือในการฝึกการเช่ือมโยงความสมัพนัธ์ทางความคิดเพ่ือให้
เกิดมมุมองใหม ่ 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 6 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้านการประเมินความคิด  
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับเปลี่ยนความคิดของตนเองได้ 
 2. เพื่อให้สมาชิกสามารถมองมมุใหมพ่ร้อมทัง้ให้ความหมายใหมต่อ่เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้  
แนวคดิส าคัญ 
 กนกพร พทุธิปิลนัธน์ (2551: 15) ได้กล่าวถึงเทคนิคการก ากบัอารมณ์ตนเองไว้ทัง้หมด 6 
ประเด็น รวมถึงประเด็น ให้ฝึกการเปลี่ยนมมุมองให้มองเห็นด้านดีในมมุท่ีเกิดปัญหา จะเห็นว่าใน
ทุกเหตุการณ์ล้วนมีทางเลือกอยู่ จงเลือกทางท่ีเกิดประโยชน์สูงสุดหรือเกิดโทษน้อยท่ีสุด ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวทางการก ากบัอารมณ์ของกรอสในโปรแกรมการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 6 นี ้ท่ีเน้น
การประเมินความคิดเพ่ือพฒันาการก ากบัอารมณ์ 
วิธีด าเนินการ 
 ในการให้ค าปรึกษาในครัง้ท่ี 6 นี ้ผู้วิจยัมุ่งหวงัให้สมาชิกกลุม่พฒันาการประเมินความคิด
ท่ีต่อเน่ืองมาจากการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 5 ให้เกิดการเรียนรู้ น ามาปรับใช้ในสถานการณ์จริงได้
อยา่งเหมาะสมโดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 5 
  1.2 ผู้ วิจัยให้สมาชิกน าใบเล่าประสบการณ์ความคิดท่ีส่งผลต่อตนเองในครัง้ก่อน
หน้าท่ีบนัทกึไว้ขึน้มา และสอบถามถึงความรู้สกึจากการท ากลุม่ในครัง้ก่อน 
 2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัใช้เทคนิคค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) และเทคนิคการตัง้
ค าถามสมเหตสุมผล (The Logical Question) เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้ส ารวจผลท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง
ทัง้ด้านความรู้สกึ อารมณ์ พฤติกรรมเมื่อเกิดความคดิเหลา่นัน้ โดยค าถามมีดงันี ้
   2.1.1 “เหตใุดจึงคิดแบบนัน้ อะไรคือปัจจยัท่ีท าให้เรามุง่คดิไปในรูปแบบนัน้” 
   2.1.2 “เม่ือคิดแบบนัน้แล้วรู้สกึอยา่งไร” 
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   2.1.3 “ลองจัดประเภทความคิดท่ีเกิดว่าเป็นพลังงานบวก (Healthy Emotion) 
หรือ พลงังานลบ (Unhealthy Emotion) เม่ือส ารวจความคิดนัน้แล้วให้แยกแยะว่าความคิดหรือ
ความเช่ือนัน้มีความสมเหตสุมผลหรือไม่? อยา่งไรบ้าง?” 
   2.1.4 “สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้สามารถมองมมุอ่ืนได้อีกไหม อยา่งไรบ้าง” 
   2.1.5 “เม่ือเปลี่ยนมามองมมุท่ีตา่งจากเดมิ รู้สกึอยา่งไร” 
  2.2 ผู้วิจยัให้สมาชิกแตล่ะคนได้บอกถึงข้อดีและข้อเสียจากการประเมินความคิด
ใหมต่อ่สถานการณ์เดิมของตน พร้อมทัง้ประเมินความสามารถของตนวา่สามารถปรับเปลี่ยน
มมุมองใหมแ่ละน าไปใช้กบัการก ากบัอารมณ์ในชีวิตการท างานจริงได้มากน้อยเพียงใด มีอปุสรรค
หรือไม่ พร้อมร่วมช่วยกนัหาทางออกท่ีเหมาะสม โดยผู้วิจยัใช้เทคนิคการฟัง การทวนความ การ
สะท้อนความรู้สกึ การเสริมแรงและการให้ก าลงัใจร่วมด้วย 
 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้ วิจัยให้สมาชิกกลุ่ม ช่วยกันสรุปประเด็นหรือสิ่งท่ีได้เรียนรู้ในครัง้นี ้โดยให้
สมาชิกในกลุ่มบอกว่าได้ข้อคิดหรือการเรียนรู้อะไรจากกิจกรรมในครัง้นี ้พร้อมทัง้บอกความรู้สกึท่ี
ได้เข้าร่วมโปรแกรมครัง้นี ้รวมทัง้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไร 
  3.2 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกสอบถามถึงข้อสงสยั 
การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือจากการตอบค าถามในการส ารวจการประเมินความคิด 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 
 
  



  128 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 7 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้านการตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย  
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับมมุมองความคิดเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและ
ประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองปกติ 
 2. เพื่อให้สมาชิกสามารถท างานและด าเนินชีวิตตอ่ไปได้อยา่งปกติ 
แนวคดิส าคัญ 
 กระบวนการขัน้สดุท้ายในการก ากบัอารมณ์ 5 ขัน้ตอนตามแนวคิดกรอส (Gross, 2007: 
11-15) ได้แก่ การตอบสนองด้วยความผ่อนคลาย (Response Modulation) หมายความถึงความ
พยายามท่ีจะก ากับมมุมองทางด้านกายภาพและประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้
ทั่วไป ไม่มีความรุนแรงหรือผิดปกติเกิดขึน้ อีกทัง้ กนกพร พุทธิปิลนัธน์ (2551: 15) ได้กล่าวถึง
เทคนิคการก ากบัอารมณ์ตนเองไว้หลายวิธี หนึ่งในนัน้คือ การฝึกการผ่อนคลายความเครียด หาก
เครียดมากเกินไปจะมีพลงัไม่พอท่ีจะดงึตนเองออกจากการครอบง าทางอารมณ์ โดยเลือกหาวิธีท่ี
เหมาะสมกบัตนเอง ซึง่การท าโปรแกรมครัง้นีผู้้วิจยัมีจดุมุ่งหมายท่ีจะพฒันาเสริมสร้างให้สมาชิก
กลุ่มเกิดการตอบสนองอย่างเหมาะสม ส่งผลให้สามารถท างานและด าเนินชีวิตตามปกติต่อไปได้
แม้จะเผชิญกบัสภาวะทางอารมณ์ท่ีมากระตุ้นเร้า 
อุปกรณ์ 
 1. ดินสอและยางลบ 
 2. กลอ่งสีไม้ 
 3. ใบงาน “สงบใจ”  
วิธีด าเนินการ 

ในการให้ค าปรึกษาในครัง้ท่ี 7 นี ้ผู้วิจยัมุ่งเน้นให้สมาชิกกลุ่มได้รู้จกัการผ่อนคลายตนเอง 
ตระหนักรู้ อยู่กับปัจจุบันขณะ รู้เท่าทันความคิดความรู้สึกอารมณ์ตนเอง เป็นกระบวนการ
พฒันาการก ากับอารมณ์ขัน้สดุท้ายท่ีมีผลต่อเน่ืองมาจากฝึกการก ากบัอารมณ์ด้านการประเมิน
ความคดิ โดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
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1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 6 
  1.2 ผู้ วิจยักล่าวถึงวตัถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษาในครัง้นีใ้ห้สมาชิกกลุ่มได้
รับทราบ พร้อมทัง้การทบทวนถึงข้อตกลงร่วมกนัอีกครัง้ 

2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกนอนลงในท่าผ่อนคลาย นอนหงายอย่างช้าๆ ปล่อยร่างกาย
เป็นอิสระ ไม่เกร็ง แขนขาวางลงบนพืน้ จากนัน้ผู้วิจยัเปิดเพลงบรรเลงคลอเบาๆ ให้สมาชิกค่อยๆ
หลบัตาลงช้าๆ ก าหนดรู้เท่าทนัเพียงลมหายใจเข้า-ออกของตนเอง เป็นเวลา 20 นาที ระหว่างนี ้
ผู้วิจยัจะเดินส ารวจความเปลี่ยนแปลงทางสีหน้า ร่างกายของสมาชิกกลุ่มโดยไม่ให้สมาชิกทราบ
ลว่งหน้า 
  2.2 ผู้ วิจัยปิดเพลงบรรเลง พร้อมให้สมาชิกค่อยๆลืมตาออกจากสมาธิตนเอง 
เปลี่ยนอิริยาบถมานัง่ล้อมวงพร้อมท ากลุม่ 
  2.3 ผู้วิจยัให้สมาชิกท าใบงาน “สงบใจ” โดยใช้เวลาประมาณ 15 นาที 
  2.4 ผู้ วิจยัขออาสาสมคัรเป็นคนเร่ิมน าเสนอสิ่งท่ีตนบนัทึกในใบงาน จนครบทุก
คน จากนัน้ผู้วิจยัใช้ทกัษะการให้ตวัอย่าง โดยน าผลท่ีได้จากการสงัเกตความเปลี่ยนแปลงทางสี
หน้า ร่างกายของสมาชิกแตล่ะคนระหว่างหลบัตาท ากิจกรรมนีข้ึน้มาพดู เพื่อให้สมาชิกทราบสิ่งท่ี
เกิดขึน้ภายนอกชดัเจนและน ามาเช่ือมโยงกบัใบงาน “สงบใจ” ท่ีตนรู้สกึ 
  2.5 หลังจากนัน้ ผู้ วิจัยใช้เทคนิคบัตรเชิญของดรายเดน (Dryden’s Invitation) 
เข้ามาเสริม โดยอธิบายถึงหลักคิดนี ้พร้อมทัง้ยกตัวอย่างให้สมาชิกเห็นภาพชัดขึน้พร้อมเปิด
โอกาสหากมีข้อสงสยัระหว่างการอธิบายนี ้ผู้วิจยัตัง้ค าถาม “หากมีใครสกัคนหยิบยื่นความรู้สกึท่ี
ไม่พึงปรารถนาให้คุณ โดยคุณสามารถท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธ ความรู้สึกนัน้ได้ คุณจะเลือกสิ่ง
ไหน” พร้อมให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคดิเห็น พร้อมบอกความรู้สกึหลงัจากการตดัสินใจเลือกนัน้
แล้ว 

3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิง่ท่ีตนได้รับและได้ให้ในการให้ค าปรึกษาครัง้นี ้ 
  3.2 ผู้วิจยัให้สมาชิกส ารวจตวัเองหลงัร่วมการให้ค าปรึกษาครัง้นีว้า่เกิดความรู้สกึ
อยา่งไร มีความเปลี่ยนแปลงทางความคดิ อารมณ์และพฤตกิรรมเกิดขึน้หรือไม่ 
  3.3 ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้สมาชิกสอบถามถงึข้อสงสยัในการให้ค าปรึกษาครัง้นี ้
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การประเมินผล 
 1. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือในใบงาน “สงบใจ  
 2. สงัเกตจากการให้ความร่วมมือการตอบค าถามจากเทคนิคบตัรเชิญของดรายเดน 
 3. สงัเกตจากความกระตือรือร้นของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุม่ 

 
 

ใบงาน “สงบใจ” 
 
ให้สมาชิกถ่ายทอดความรู้สกึ อารมณ์ ความคิดตนเองท่ีเกิดขึน้ พร้อมทัง้เลือกสีท่ีเป็นตวัแทนสิ่งท่ี
บอกเลา่นัน้ 
 
“ก่อนหลบัตาลง” 
ฉนัรู้สกึ ............................................................................ 
ฉนัคดิวา่........................................................................... 
สีท่ีแทนตวัฉนั................................................................... 
 
“ขณะท่ีหลบัตานอนลง” 
ฉนัรู้สกึ ............................................................................ 
ฉนัคดิวา่........................................................................... 
สีท่ีแทนตวัฉนั................................................................... 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
เพื่อเสริมสร้างการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 

ครัง้ที่ 8 
เร่ือง   การก ากบัอารมณ์ ด้านการตอบสนองด้วยความผอ่นคลาย และยตุิกลุม่ 
ระยะเวลา 2 ชัว่โมง 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้สมาชิกสามารถปรับมมุมองความคิดเก่ียวกบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและ
ประสบการณ์ทางอารมณ์ให้เป็นเร่ืองปกติ 
 2. เพื่อให้สมาชิกสามารถท างานและด าเนินชีวิตตอ่ไปได้อยา่งปกติ 
อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 
 2. ดินสอและยางลบ 
 3. สติกเกอร์รูปหวัใจ 
 4. แบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
วิธีด าเนินการ 
 ต่อเน่ืองมาจากโปรแกรมการท ากลุ่มครัง้ท่ี 7 ผู้ วิจัยเห็นความส าคญัของการตอบสนอง
ด้วยความผ่อนคลายเพื่อให้สมาชิกได้น าไปปรับใช้ได้ในสถานการณ์จริง ในการท าโปรแกรมครัง้
สดุท้ายนี ้ผู้วิจยัใช้เทคนิคผ่อนคลายความเครียด เพื่อย า้ถึงประโยชน์ท่ีสมาชิกจะได้รับหลงัการท า
กลุ่มทัง้ 8 ครัง้นี ้ในการยุติกลุ่ม ผู้ วิจัยมุ่งเน้นการสร้างความมั่นใจให้สมาชิกมีความพร้อมท่ีจะ
ออกไปด าเนินชีวิต และเผชิญกบัสภาวะการท างานบนเคร่ืองบินท่ีต้องอาศยัการเสริมสร้างก ากบั
อารมณ์ โดยการน าสิ่งท่ีสมาชิกประสบความส าเร็จในกลุ่มมาใช้ในการเสริมแรงและสร้างก าลงัใจ
ให้กบัสมาชิก โดยมีขัน้ตอนการให้ค าปรึกษาดงันี ้

1. ขัน้เร่ิมต้น 
  1.1 ผู้วิจยักลา่วทกัทายสมาชิกและทบทวนการให้ค าปรึกษาครัง้ท่ี 7 
  1.2 ผู้วิจยัสอบถามถึงผลจากการท าใบงาน “สงบใจ”ครัง้ก่อน โดยให้สมาชิกแต่
ละคนร่วมกนัอภิปรายสิ่งท่ีเกิดขึน้  

2. ขัน้ด าเนินการ 
  2.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกนัง่ในอิริยาบถผ่อนคลาย สงัเกตจากสีหน้าแววตา ท่าทางของ
สมาชิก เม่ือพร้อม จงึเร่ิมน ากลุม่ 
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  2.2 ผู้ วิจยัใช้เทคนิคค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) ให้สมาชิกร่วม
แสดงความคิดเห็น โดยตอบจากประสบการณ์การท างานบนเคร่ืองในอดีตท่ีผ่านมาของแต่ละคน 
ดงันี ้
   2.2.1 “เม่ือเกิดการกระตุ้นทางอารมณ์ มีวิธีการตอบสนองอยา่งไร” 
   2.2.2 “คิดว่าการตอบสนองนัน้เป็นการก ากบัอารมณ์หรือไม่ อยา่งไร” 
   2.2.3 “ความรู้สกึหลงัการตอบสนองนัน้จดัวา่ผอ่นคลายหรือไม่” 
  2.3 ผู้ วิจัยแจกกระดาษ A4 พร้อมดินสอยางลบให้สมาชิก ให้เวลาประมาณ  
10 นาที บรรยายหวัข้อ “จงบอกวิธีการตอบสนองด้วยความผ่อนคลายท่ีได้ผลส าหรับตนเองมาคน
ละ 2 วิธี” 
  2.4 ผู้วิจยัให้สมาชิกน าเสนอและร่วมกนัแลกเปลี่ยนความคิดเห็น โดยมีกติกาว่า 
หากวิธีการตอบสนองด้วยความผ่อนคลายวิธีไหนตรงใจกบัตนเอง ให้น าสติกเกอร์รูปหวัใจแปะให้
ตรงเสือ้ของสมาชิกท่านนัน้ เม่ือจบการน าเสนอ สมาชิกท่านไหนได้รับสติกเกอร์รูปหวัใจมากท่ีสดุ 
จะได้รับเลือกให้ออกมานัง่กลางวง 
  2.5 ผู้ วิจัยให้สมาชิกทุกคนปรบมือเสริมแรงสมาชิกท่ีได้รับเลือก จากนัน้เปิด
โอกาสให้สมาชิกท่านอ่ืนบอกเหตุผลท่ีเลือกวิธีการตอบสนองด้วยความผ่อนคลายนี ้พร้อม
แลกเปลี่ยนผลลพัธ์และข้อดีท่ีได้รับจากการปฏิบตัิรูปแบบเดียวกนันี ้เพื่อแบง่ปันความรู้ให้สมาชิก
ท่านอ่ืน เม่ือเสร็จสิน้ เปิดโอกาสให้สมาชิกท่านอ่ืนได้ซกัถามหากมีข้อสงสัย และผู้ วิจัยสรุปจบ
กิจกรรมนี ้พร้อมน าเข้าหวัข้อเร่ืองถดัไป 
  2.6 ผู้วิจยัให้สมาชิกเลา่ถึงสิง่ท่ีเปลี่ยนแปลงไปหลงัจากได้รับค าปรึกษาไปทัง้หมด 
8 ครัง้ 
  2.7 ผู้วิจยัให้สมาชิกแตล่ะคนพดูถึงสิง่ท่ีตนเองคดิว่าประสบความส าเร็จในการน า
สิง่ท่ีได้จากการให้ค าปรึกษาไปใช้ในชีวิตจริง 
  2.8 ผู้ วิจัยน าความส าเร็จท่ีสมาชิกได้จากกลุ่มมาเสริมแรงให้สมาชิกรู้สึกมี
ก าลงัใจในการก ากบัอารมณ์ 
  2.9 ผู้วิจยัให้สมาชิกแต่ละคนบอกถึงการเตรียมตวัท่ีจะออกจากกลุ่มเพื่อกลบัไป
ท างานบนเคร่ืองบินในชีวิตจริง ว่าแต่ละคนมีการเตรียมตัวและวางแผนอย่างไรกันบ้าง ยังมี
อปุสรรคอะไรบ้างในการพฒันาการก ากบัอารมณ์ 
  2.10 ผู้วิจยัให้ก าลงัใจสมาชิกเพื่อสร้างความมัน่ใจ รวมถึงให้เพื่อนสมาชิกคนอ่ืน
ให้ก าลงัใจกนัและกนัเพื่อเป็นแรงผลกัดนัให้สมาชิกมีความกล้ามากขึน้  
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 3. ขัน้ยุต ิ
  3.1 ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิ่งท่ีตนได้รับและได้ให้ในการให้ค าปรึกษาสดุท้ายครัง้นี ้ 
  3.2 ผู้ วิจัยกล่าวขอบคุณสมาชิกพร้อมช่ืนชมท่ีให้ความร่วมมือ สรุปพัฒนาการ
ของสมาชิกแต่ละคน ว่าเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรตัง้แตค่รัง้แรกเร่ิม ระหว่างการให้ค าปรึกษา จนถึง
ครัง้ยตุิกลุม่นี ้
  3.3 ผู้ วิจัยให้สมาชิกท าแบบวัดการก ากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบน
เคร่ืองบนิหลงัการทดลอง  
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการแสดงความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของสมาชิกท่ี มีต่อ
กระบวนการให้ค าปรึกษา เพื่อนสมาชิก และผู้วิจยั 
 2. สงัเกตจากความกระตือรือร้นในการแสดงความคิดเห็น 
 3. ผลการท าแบบวดัการก ากบัอารมณ์ของพนกังานต้อนรับบนเคร่ืองบนิ 
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