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เขา้ร่วมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  
.05 หลังการทดลองและติดตามผล ไม่แตกต่างกนั ส่วนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวยัรุ่นระหว่าง
กลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมการใหค้  าปรกึษากลุ่มและกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม  พบวา่ ก่อนการทดลอง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไม่แตกตา่งกนั หลงัการทดลองและตดิตาม
ผลมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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The purposes of this research are as follows: (1) to study the characteristics and the 

components of resilience and coping strategies for cyberbullying during adolescence; and (2) to study the 
effectiveness of the mindfulness program for enhancing resilience and coping strategies for cyberbullying 
during adolescence. A multi-phase mixed methods research was used in this research. The first phase used 
exploratory and sequential mixed methods research. In this phase, the literature review of the related 
research and interviewing were used for the research. There were nine adolescents who experienced 
cyberbullying that were selected as key informants. The data from the interview was then used to develop 
questions for resilience and coping strategies questionnaire. A group of 300 high-school students, aged 15-
19 years and in Matthayom 4-6, were asked to answer these questions. In terms of construct validity, it was 
found that there were 30 questions on resilience that consisted of three components; “I am” with 10 
questions, “I have” with 10 questions, and “I can” with 10 questions, and 16 questions on coping strategies, 
consisting of two factors: problem-focused coping strategies with eight questions and emotion-focused 
coping strategies with eight questions. The other phase was an embedded mixed methods approach. A 
semi-experimental approach was used in this phase to study the effectiveness of group counseling and 
analyze the data from group counseling. The sample consisted of 16 students divided to eight students in 
experiment group and eight students in the control group. The findings revealed that the effectiveness of 
resilience and coping strategies for cyberbullying during adolescence in the pre-and-post experimental 
group had a statistically significantly difference at a level of 0.5. There were no differences between using 
the program and the follow-up process. Furthermore, there were no differences before using the program in 
both the experimental and control groups. However, there were statistically significantly differences at a 0.05 
level between after using the program and during the follow-up process. 
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สนบัสนนุดา้นการศกึษา ตลอดจนคณาจารยข์องคณะครุศาสตรท่ี์ใหก้ าลงัใจผูว้ิจยัเสมอมา 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
สงัคมไทยในปัจจบุนัพฒันาการของเทคโนโลยีเช่ือมรอ้ยคนทกุเพศ ทกุวยัจากทัง้โลกผา่น

อินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์และโทรศพัทมื์อถือเขา้ไวด้ว้ยกนั ท าใหเ้ทคโนโลยีดงักลา่วมีบทบาท
ต่อการด าเนินชีวิตการเรียนรู ้ตลอดจนการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อีกทัง้การควบคุมเนือ้หา
ขอ้มลูขา่วสาร กิจกรรมท่ีเป็นประโยชนแ์ละโทษท่ีไหลเวียนอยูใ่นโลกไซเบอรจ์ากทั่วทกุมมุโลก อาจ
กล่าวไดว้่าอินเทอรเ์น็ตจงึเปรียบเสมือนดาบสองคมท่ีใหท้ัง้คณุและโทษขึน้อยู่กบัผูใ้ชง้าน จากการ
ส ารวจการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารในครวัเรือน พ.ศ.2561 ผู้ใชอิ้นเทอรเ์น็ตใน
ประเทศไทยพบว่ากลุ่มประชากรอาย ุ15-19 ปี เป็นกลุ่มประชากรท่ีใชอิ้นเทอรเ์น็ตสงูท่ีสดุ คิดเป็น
รอ้ยละ 94.1 ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตตามกลุ่มอายุ และนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็น
กลุ่มผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตมีจ านวนสูงถึง 7,350,274 คิดเป็นรอ้ยละ 81.5 ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตตาม
ระดบัการศกึษาท่ีส าเรจ็ (ส านกังานสถิตแิหง่ชาติ, 2561) 

ข้อมูลข้างต้นท าให้เห็นได้ว่าอินเทอรเ์น็ตทั้งในคอมพิวเตอร ์โทรศัพท์มือถือ และ
เทคโนโลยีการส่ือสารต่างๆ ได้กลายเป็นสิ่งคุ้นเคยในชีวิตของวัยรุ่นทุกวันนีไ้ปแล้ว พวกเขา
สามารถใชเ้ทคโนโลยีเหล่านีไ้ดอ้ย่างคล่องแคล่ว และอาจนกึไม่ออกว่าคนรุน่ก่อนติดตอ่กบัเพ่ือนๆ 
ไดอ้ย่างไรหากไม่มีโซเชียลมีเดีย อินเทอรเ์น็ตเปิดโอกาสในการเติมเต็มสิทธิของวยัรุ่นในหลายๆ
ดา้น โลกไซเบอรก็์เหมือนกับโลกในชีวิตจริงท่ีมีสิ่งท่ีน่ากังวลเก่ียวกับความเส่ียงท่ีอาจจะเกิดขึน้ 
รวมถึงการกลั่นแกล้งรังแกบนโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) โดยเป็นการข่มเหงรังแกกันผ่าน
อินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์โทรศพัทมื์อถือ และช่องทางเทคโนโลยีการส่ือสารตา่งๆ และพบว่า
มีวัยรุ่นจ านวนไม่น้อยท่ีใชพื้น้ท่ีไซเบอรเ์ป็นช่องทางส่ือกลางในการสรา้งความเสียหายต่อผูอ่ื้น 
(Tokunaga, 2010, p. 277) ผลจากการส ารวจการกลั่นแกล้งรงัแกบนโลกไซเบอรข์องวัยรุ่นใน
ประเทศไทยเอง โดยสถาบนัวิจยัแห่งชาติเพ่ือการพฒันาเด็กและครอบครวั (2553) พบว่า วยัรุน่ท่ี
เป็นนกัเรียนนกัศกึษาในสถาบนัทั่วประเทศ จ านวนรอ้ยละ 33.6 เคยรงัแกผูอ่ื้นทางผ่านโลกไซเบอร ์
และท่ีน่าสนใจคือ วยัรุ่นท่ีเป็นนกัเรียนนกัศึกษาจ านวนรอ้ยละ 43.1 เคยถูกผูอ่ื้นรงัแกผ่านโลกไซ
เบอรเ์ช่นกัน  จะเห็นไดว้่าวัยรุ่นท่ีเป็นเหย่ือจ านวนมากมักจะเป็นผู้กระท าต่อผู้อ่ืนดว้ยในเวลา
เดียวกนั (Englander, 2011, p. 3)  

การข่มเหงรงัแกกนัทางไซเบอรข์องวยัรุน่ เป็นการข่มขู่ท  าใหผู้อ่ื้นรูส้กึถกูคกุคาม ลอ้เลียน 
ท าใหอ้บัอาย หรือถกูละเมิดอย่างตอ่เน่ืองและยาวนาน (วิมลทิพย ์มกุสิกพนัธ,์ 2553, น. 3) โดยใช้
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ช่องทางส่ือสารอิเล็กทรอนิกสผ์่านอินเทอรเ์น็ต ทัง้ในคอมพิวเตอร ์โทรศพัทมื์อถือ และเทคโนโลยี
การส่ือสาร ซึ่งสอดคลอ้งกบั O’Brien and Moules (2010, pp. 11-12) กล่าวถึง ลกัษณะของการ
ข่มเหงรงัแกกนัทางไซเบอรข์องวยัรุ่น เป็นการท าใหผู้อ่ื้นรูส้ึกถึงการถูกข่มขู่ คกุคาม ท า ใหอ้บัอาย 
ดว้ยการสง่ขอ้ความ ภาพคลิปวิดีโอ อาจส่งโดยตรงถึงผูถ้กูกระท า หรือสง่เขา้ตามชอ่งทางออนไลน์
ท่ีเป็นสาธารณะ ตามกลุม่สงัคมออนไลนต์า่งๆ เป็นการกระท าท่ีไม่ตอ้งมีการเผชิญหนา้ ท าใหผู้อ่ื้น
เกิดเรื่องเสียหายทางออนไลน ์(P. K. Smith et al., 2008, p. 377) ซึ่งผลกระทบท่ีเกิดขึน้กับเหย่ือ
จะมีทั้งระยะสั้นและระยะยาว เหย่ืออาจมีปัญหาสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต  (O’Brien & 
Moules, 2010, p. 13) รวมไปถึงหากเกิดความกดดันหาทางออกไม่ถูกตอ้ง อาจน าไปสู่ความ
รุนแรงดว้ยการไปท ารา้ยผูอ่ื้นหรือท ารา้ยตวัเอง ส่วนเยาวชนท่ีเป็นผูก้ระท าหากไม่ไดร้บัการแกไ้ขก็
จะเป็นการเพาะบ่มพฤติกรรมไม่ดี และอาจเติบโตขึน้เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีพฤติกรรมกระท าผิดท่ีรา้ยแรง
มากขึน้ (Amaraphibal, Rujipak, & Payakkakom, 2013, pp. 703-704)   

การศึกษาวิจยัท่ีผ่านมาระบุว่าเหย่ือท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรจ์ะไดร้บัผลกระทบทาง
จิตใจในรูปแบบต่างๆ ดงัเช่นงานวิจยัของ วิมลทิพย ์มุกสิกพนัธ ์(2552, น. 2) ท่ีรายงานว่าการข่ม
เหงรงัแกกนัทางไซเบอรข์องวยัรุน่ถือเป็นความรุนแรงท่ีมีผลกระทบโดยตรงต่อคณุภาพชีวิต อาจ
กลา่วไดว้า่ความรุนแรงรูปแบบใหม่ท่ีเกิดขึน้มาพรอ้มกบัการเปล่ียนแปลงของยคุสมยั พรอ้มเกิดได้
โดยไม่จ  ากัดเวลา สถานท่ี ซึ่งส่งผลให้วัยรุ่นมีอิสระในการท ารา้ยกันมากขึน้  ซึ่งความรุนแรง
ดงักลา่วไม่เพียงแตจ่ะสรา้งความเจ็บปวดทางรา่งกาย และจิตใจตอ่ผูท่ี้เก่ียวขอ้งเทา่นัน้ แตย่งัมีผล
ต่อคุณภาพชีวิต อีกทั้งยังส่งผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม อาจน าไปสู่
ความเครียด ภาวะซมึเศรา้ ภาวะวิตกกงัวลได ้หากไมจ่ดัการอารมณท่ี์เกิดขึน้ได ้อาจน าไปสู่การท า
รา้ยตนเอง จนถึงขัน้ฆ่าตวัตายได้ (Campbell, Spears, Slee, Butler, & Kift, 2012, p. 389-401) 
ซึ่งจากสถานการณค์วามรุนแรงของการรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอรใ์นสถานศกึษาพบว่า ผูท่ี้ถกูรงัแก
จะมีความรูส้กึไมป่ลอดภยัเม่ือตอ้งอยูใ่นสถานศกึษา เกิดความกลวั วิตกกงัวล ไม่อยากไปโรงเรียน 
ส่งผลให้มีผลกระทบต่อผลการเรียน  (Yang et al., 2013) สอดคล้องกับ  Weber and Pelfrey 
(2014) ไดก้ล่าวถึงผูท่ี้ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรว์า่ ผูท่ี้เป็นเหย่ือไดเ้ขียนบรรยายวา่ตนเกิดความกลวั 
วิตกกังวล ระแวงบุคคลท่ีอยู่รอบขา้ง ท าใหไ้ม่อยากไปโรงเรียน ซึ่งวยัรุ่นท่ีเคยไดร้บัการถูกรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์จะไดร้บัความทกุขท์างจิตใจมากกว่าเพ่ือนท่ีไม่ถกูกลั่นแกลง้ ซึ่งมีแนวโนม้การเกิด
ภาวะซึมเศรา้มากกว่าเพ่ือนท่ีไม่มีประสบการณ์การถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรเ์ลย (Mitchell, 
Ybarra, & Finkelhor, 2007) ซึ่งวยัรุน่ท่ีก าลงัเผชิญกบัการถกูรงัแกจะมีการตอบสนอง เช่น การลด
ใชอ้ปุกรณท่ี์ใชเ้ช่ือมโยงการส่ือสารทกุประเภท หรือบางรายมีสภาวะทางอารมณท่ี์เปล่ียนแปลงไป 
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เช่น หงุดหงิดง่าย นอนหลับยากขึน้ และบางรายมีแนวโน้มจะเข้าร่วมในการด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอลม์ากกว่าวยัรุ่นท่ีไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกับการถูกรงัแก (Goebert, Else, Matsu, Chung-Do, 
& Chang, 2011) ซึ่งจากประสบการณ์ของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรผ์ลกระทบต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนั ส าหรบัในประเทศไทยมีการรายงานข่าวเก่ียวกับนักเรียนท่ีไดโ้พสรูปภาพ
ตนเองก าลงัคิดพยายามท ารา้ยตวัเอง หลงัจากนัน้ไดมี้โพสจากเพ่ือนทางช่องทางออนไลนไ์ดใ้ห้
ก าลงัใจ ต าหนิ ว่ากลา่ว ใชถ้อ้ยค ารุนแรง ซึ่งสดุทา้ยเหตกุารณด์งักลา่วนกัเรียนตดัสินใจจบชีวิตใน
เวลาตอ่มา (เดลินิวส,์ 2559) นอกจากนัน้การกลั่นแกลง้บนโลกออนไลนข์องไทยรุนแรงตดิอนัดบั 5 
ของโลก ซึ่งมีการกลั่นกลั่นบนโลกโซเชียลกว่า 39 ขอ้ความต่อนาที และผลส ารวจดชันีวดัความ
ปลอดภัยบนส่ือออนไลนส์ าหรบัเด็ก (COSI; Child Online Safety Index) จาก 450 โรงเรียนทั่ว
ประเทศในปี 2562 พบว่า เด็กไทยมีโอกาสเผชิญอนัตรายต่างๆ บนโลกออนไลน ์(ฐานเศรษฐกิจ, 
2563) ซึ่งเด็กและเยาวชนมีความเส่ียงอย่างมากทัง้การเป็นผู้รงัแกและผูท่ี้เป็นเหย่ือ จึงมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งในการสรา้งความแข็งแรงให้กับเด็กและเยาวชนให้สามารถเผชิญและรูเ้ท่าทัน  
เตรียมการรบัมือตอ่การถกูกลั่นแกลง้บนโลกไซเบอร ์

ดงันัน้ถา้วยัรุน่ท่ีเป็นผูท่ี้ถกูกระท าจากการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์กอปรกบัวยัรุน่เป็นวยั
ท่ีมีความเปล่ียนแปลงทางอารมณไ์ดง้่าย มีอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น โกรธ เสียใจ วิตกกังวล 
เป็นตน้ ซึ่งวยัรุน่เป็นชว่งท่ีมีความขดัแย้งมีลกัษณะวิกฤตยิ่งกว่าช่วงวยัอ่ืน ดงัท่ี ผูน้  าทฤษฎีทางจิต
สงัคมอิริคสนั (Erikson, 1959) ไดก้ล่าวว่า วยัรุ่นเป็นวยัหัวเลีย้วหวัต่อระหว่างความเป็นเด็กและ
ความเป็นผูใ้หญ่ ถา้ไม่สามารถแกไ้ขภาวะวิกฤติใหผ้่านไปได ้เม่ือโตมากขึน้วยัผูใ้หญ่อาจสง่ผลให้
มีบคุลิกภาพไมม่ั่นคงได ้และในชว่งวยัรุน่เม่ือประสบปัญหาเขา้มาในชีวิต บางรายมกัคิดแกปั้ญหา
โดยล าพงัอาจหมกหมุ่นกบัปัญหาและหาทางออกไม่ได ้หรือถา้ปัญหาไม่ไดร้บัการแกไ้ขส่งผลให้
เกิดความทกุขใ์จตามมา อาจเลือกด าเนินไปในทางท่ีผิด จะน ามาซึ่งผลเสียตอ่สขุภาวะทางจิตและ
กาย ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวันได ้(Bourne, 2011) จากเหตุผลข้างต้นจะเห็นไดว้่า
วัยรุ่นท่ีก าลังเผชิญกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์ั้น ถ้าวัยรุ่นกลุ่มท่ีเป็นผูถู้กกระท า จากผู้ท่ี
กระท าโดยท่ีเจตนา หรือไม่ก็ตาม ไดร้บัการส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรูถ้ึงประสบการณ์ท่ีเกิด
ขึน้กับตนเองในแง่ลบ โดยไดร้บัแบบท่ีไม่หลีกเล่ียง ไม่บิดเบือน ไม่ปฏิเสธ หรือตดัสินตีความใดๆ 
หากแต่เข้าใจว่าประสบการณ์ท่ีมากระทบกระเทือนเหล่านั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของความเป็น
มนษุย ์ซึ่งจะท าใหบ้คุคลนัน้สามารถมองปัญหาไดก้วา้งขึน้วา่มนษุยมี์โอกาสท่ีจะประสบกบัปัญหา
เช่นนี ้ได้ จึงท าให้สามารถรักษาสมดุลของตนเองท าให้เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ถือเป็น
ความสามารถของบคุคลท่ีสามารถเผชิญกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ยา่งเข็มแข็ง หรือเม่ือประสบ
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กับเหตุการณ์ต่างๆท่ีกระทบใจรุนแรงก็ยังสามารถปรบัตัว ปรับใจกลับคืนสู่สภาพเดิมไดอ้ย่าง
รวดเร็ว (กรมสขุภาพจิต, 2555, น. 12) ซึ่งลกัษณะของบุคคลท่ีสามารถฟ้ืนตวัจากภาวะวิกฤต คือ 
การมีความยืดหยุ่นทางจิตใจนั่นเอง ถือเป็นกระบวนการฟ้ืนตัวเม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์
ยากล าบากหรือวิกฤตไดส้  าเร็จ แสดงใหเ้ห็นถึงการเอาชนะปัญหาและอุปสรรคของชีวิตดว้ยพลงั
จิตท่ีดีท่ีเขม้แข็ง (กรมสขุภาพจิต, 2552, น. 26)  

นอกจากนั้นยังพบว่าขอ้มูลท่ีเก่ียวกับลักษณะของบุคคลท่ีสามารถปรบัตัวและฟ้ืนตัว
กลบัสูภ่าวะปกติภายหลงัท่ีพบกบัเหตกุารณว์ิกฤตหรือสถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิดความยากล าบากใน
ชีวิตไดน้ัน้ เป็นคณุสมบตัิหนึ่งท่ีช่วยใหบ้คุคลผ่านพน้ปัญหาอปุสรรคและด าเนินชีวิตตอ่ไปได้ (กรม
สุขภาพจิต, 2552, น. 36) ซึ่งลักษณะดังกล่าวจะตรงกับคุณลักษณะทางจิตวิทยาท่ีเรียกว่า 
resilience หรือในภาษาไทยมีค าศพัทท่ี์กล่าวถึงคุณลกัษณะดงักล่าวนีห้ลายหลาย ตวัอย่างเช่น 
ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ความเขม้แข็งทางจิตใจ  ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นตน้ ซึ่งในท่ีนี ้
ผูว้ิจัยเลือกใชค้  าว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เน่ืองจากเป็นค าท่ีสะท้อนใหเ้ห็นลักษณะของกลุ่ม
บคุคลท่ีตอ้งการศกึษาไดเ้หมาะสมท่ีสดุ ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นกระบวนการท่ีไดร้บัอิทธิพลทัง้
จากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก ซึ่งมีความแตกต่างกันตามสถานท่ี เวลา อายุ เพศ และ
วฒันธรรมของบคุคลท่ีเป็นสว่นหนึ่งของสงัคมนัน้ (Connor & Davidson, 2003, p. 76)  

นักจิตวิทยาท่ีศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ หลายท่านได้ให้ความหมายของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจใกล้เคียงกัน ตัวอย่างเช่น กรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995, pp. 7-10) ระบุว่า
บคุคลท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะเป็นผูท่ี้มีความสามารถท่ีจะผ่านประสบการณท์างลบในชีวิต
หรือจัดการกับภาวะความทุกข์ยากท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ และการท่ีบุคคลจะต้องเผชิญกับ
สถานการณท่ี์เกิดขึน้และสภาวะกดดนัตา่งๆอย่างหลีกเล่ียงไม่ไดเ้ป็นเหตท่ีุท าใหเ้กิดความคบัขอ้ง
ใจ เกิดความรูส้ึกกดดนัเป็นปัญหาขึน้ภายในใจโดยท่ีบุคคลนัน้เกิดการตระหนกัรูก้ับเหตท่ีุเกิดขึ ้น
ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงทางดา้นความคิด อารมณ์ ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาใน
วิธีการต่างๆ เพ่ือ เป็นการรบัมือกับปัญหาและความกดดนัในขณะนั้น นอกจากนีเ้พอรเ์รนและ
คณะ (Perren et al., 2012, p. 287) ไดก้ล่าวว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจถือเป็นการรกัษาสมดุล
ใหก้ับจิตใจและร่างกายให้กลับสู่สภาวะปกติ โดยจะมีกระบวนการท่ีท าให้บุคคลนัน้เกิดความ
เปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ ความรูส้ึกและพฤติกรรม ท่ีแสดงออกมา จะเรียกกระบวนการ
ดังกล่าวนีว้่า กลวิธีการจัดการ เป็นการจัดการกับตนเองต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ขณะนั้น ซึ่ง
พยายามใหส้ิ่งท่ีมาคกุคามนัน้หมดลงหรือลดอนัตรายลง แกไ้ขสิ่งท่ีมาคกุคามนัน้ใหเ้ป็นไปในทางท่ี
ดีขึน้หรือเป็นการท าให้ตนเองสบายใจขึน้ นอกจากนั้น คลาสเมเยอรแ์ละคณะ (Cassmeyer, 



  5 

Mitchell, & Bertus, 1995, p. 169) ได้กล่าวถึง กลวิธีจัดการกับปัญหาว่าเป็นกระบวนการทาง
สติปัญญาและทกัษะท่ีแต่ละบุคคลใชแ้กไ้ขปัญหาในสถานการณท่ี์บคุคลไดใ้ชแ้หล่งประโยชนใ์น
การปรบัตวัอย่างสงูสดุ และบุคคลจะเรียนรูไ้ดจ้ากสถานการณท่ี์ผ่านมาในอดีต เม่ือบคุคลมีภาวะ
วิกฤตหรือประเมินตนเองว่าตกอยู่ในสถานการณค์วามเครียดแลว้ บคุคลจะใชก้ลวิธีการจดัการกบั
ปัญหาเพ่ือลดหรือแกไ้ขสิ่งท่ีมาคกุคามตนเอง เพ่ือใหต้นเองมีความสบายใจขึน้ โดยถา้เหตกุารณท่ี์
ไม่รุนแรงหรือสามารถจะเปล่ียนแปลงบางอย่างได ้บุคคลจะใชว้ิธีการจดัการกับปัญหาโดยการ
แก้ปัญหาในรูปแบบต่างๆ แต่จะเหมาะสมหรือไม่นัน้ขึน้อยู่กับการเลือกใชก้ลวิธีท่ีตนเองใชแ้ลว้
ประสบความส าเรจ็ในอดีต  

อย่างไรก็ตามหากบุคคลท่ีมีการจดัการกับปัญหาอย่างเหมาะสมก็จะส่งผลใหบุ้คคลมี
การพัฒนาตน ดังท่ีลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 1984) ไดแ้บ่งการจัดการกับ
ปัญหาเป็น 2 ลกัษณะ คือ การจดัการปัญหาแบบมุ่งท่ีปัญหา (Problem focused coping) ซึ่งเป็น
วิธีการท่ีบคุคลพยายามแกไ้ขปัญหาหรือสถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียด โดยการเปล่ียนแปลง
สถานการณน์ัน้ใหดี้ขึน้ รูจ้กัจดัการกับแหล่งของความเครียดโดยพยายามแกท่ี้เหตขุองปัญหาว่า
เกิดจากอะไร การคดิหาวิธีการตา่งๆเพ่ือแกปั้ญหาและการเลือกวิธีแกปั้ญหาท่ีคิดวา่เหมาะสมท่ีสดุ 
อีกลักษณะหนึ่งคือ การจัดการปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotional focused coping) 
เป็นการปรบัอารมณห์รือความรูส้ึกเพ่ือไม่ใหค้วามเครียดนัน้ท าลายการท าหนา้ท่ีของบคุคลโดยใช้
กลไกทางจิตเพ่ือลดความตึงเครียดทางจิ ตใจ ดังเช่น การศึกษาของเพนเดอร์ (Pender, 
Murdaugh, & Parsons, 1987, p. 396) ไดพ้บว่า การสนบัสนุนทางสังคมก็เป็นอีกปัจจยัหนึ่งท่ีมี
ผลตอ่ประสิทธิภาพในการจดัการกบัปัญหาของบคุคลเพราะการสนบัสนนุทางสงัคมจะเป็นตวัชว่ย
ลดความเครียดต่อสิ่งท่ีเขา้มาคกุคามชีวิตของบุคคล อีกทัง้ยงัช่วยใหบุ้คคลรูส้ึกไดร้บัการยอมรบั 
รูส้กึมีคณุคา่ในตนเอง ซึ่งจะชว่ยใหบ้คุคลมีการเตรียมการในการเผชิญปัญหาไดดี้และใชชี้วิตอยูใ่น
สงัคมไดอ้ยา่งเหมาะสม  

นอกจากนี้ ซีเคดส์และคณะ (Secades et al., 2016, pp. 336-349) ได้ท าการศึกษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจกับการจัดการปัญหาต่อสถานการณท่ี์ตอ้งประสบ
หรือเผชิญพบว่าคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัความวา้วุ่นกงัวลใจแต่มี
ความสัมพนัธเ์ชิงบวกกับการจดัการกับปัญหาต่อสถานการณท่ี์ตอ้งประสบหรือเผชิญ และยังมี
การศกึษาเก่ียวกบัประเด็นดงักล่าว พบว่ากลุ่มเดก็ชายท่ีถกูรงัแกจะมีวิธีการจดัการกบัปัญหา โดย
การรอ้งไห ้รูส้ึกเสียใจ วิตกกังวล (Internalizing) มากกว่ากลุ่มเด็กชายท่ีเป็นผูร้งัแกจะมีวิธีการ
จดัการกบัปัญหาโดย การตะโกน ใชก้ าลงักับผูอ่ื้น (Externalizing) มากกว่า เม่ือเทียบกบัเด็กท่ีไม่
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มีส่วนเก่ียวข้องกัน (Bijttebier & Vertommen, 1998, p. 392) จะเห็นได้ว่าจากผลการศึกษา
เบือ้งตน้ไดบ้่งชีว้่า เม่ือผู้ท่ีถูกรังแกตอ้งตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้
บุคคลนัน้จะเกิดกระบวนการท่ีพยายามทัง้ความคิดและการกระท าในการจดัการกบัปัญหา จาก
การศกึษางานวิจยัตา่งประเทศพบว่าเพอรเ์รน (Perren et al., 2012, p. 287) กล่าวถึงการท่ีบคุคล
นัน้จะใชก้ลวิธีในการจดัการกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ผ่านโลกไซเบอรท่ี์หลากหลาย ทัง้การโตต้อบ
กลบั (Retaliation) การเผชิญหนา้ (Confronting) บางรายใชว้ิธีการแกปั้ญหาแบบทางเทคนิคทาง
ไซเบอร ์(Technical Solutions) เช่น บล็อคผู้ส่งข้อความข่มขู่ตน (Blocking the Sender) หรือ
หาทางออกโดยการปรึกษาบุคคลรอบตวั (Seeking Support) เช่น คุณครู ผูป้กครอง เพ่ือน เป็น
ตน้ บางรายอาจใชว้ิธีการหลบหลีก หลีกหนีจากสถานการณท่ี์เกิดขึน้ (Avoidant) โดยการไม่รบัรู ้
ถึงเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนหรือใชว้ิธีอยู่กบัอารมณข์องตนเอง เช่น รูส้ึกเสียใจ วิตกกงัวล รอ้งไหก้บั
สถานการณท่ี์เกิดขึน้ขณะนัน้ (Emotion-Focussed Strategies) แต่ในทางกลบักันถา้ผูท่ี้ถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรไ์ม่สามารถจดัการกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ได ้หรือไม่มีภูมิคุม้กันในตวัเอง หรือไม่
ไดร้บัค าแนะน าท่ีเหมาะสมอาจสง่ผลใหใ้ชชี้วิตไปในทางท่ีผิดพลาดตอ่ไปได ้ 

จากการศกึษาท่ีกล่าวมาความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ ช่วยใหบ้คุคลผ่าน
พน้ปัญหาอุปสรรคและด าเนินชีวิตต่อไป สามารถจดัการกับสถานการณท่ี์เกิดขึน้ได้ จึงท าใหเ้กิด
แนวคิดของการศึกษาเชิงคณุภาพของลกัษณะความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชว้ิธีการวิจัยแบบผสานวิธีใชว้ิธีวิจยัเชิงคณุภาพ เก็บรวบรวม
ขอ้มูลโดยใชก้ารสมัภาษณ์เป็นรายบุคคล เพ่ือท าความเขา้ใจประสบการณ์ในชีวิตจริงของกลุ่ม
ตวัอย่างเก่ียวกบัลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการเม่ือถกูรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์ซึ่งมีประเด็นการสัมภาษณ์ให้ความส าคญักับประสบการณ์ ทัศนคติท่ีเกิดขึน้จริง และน า
ขอ้มลูท่ีไดไ้ปสู่การยืนยนัองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์(The Exploratory Sequential Mixed Methods) เน่ืองจากแนวคิดท่ีได้
จากการทบทวนวรรณกรรมอาจมีความผนัแปรตามบริบทหรือลกัษณะของกลุ่มตวัอย่างได้ เพ่ือ
เป็นขยายผลการอา้งอิงสูก่ลุม่ประชากรท่ีตอ้งการศกึษา  

อย่างไรก็ตามผูว้ิจยัตระหนักถึงความสามารถในการแกไ้ขภาวะวิกฤติเม่ือไดร้บัการถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องวัยรุ่นใหผ้่านไปได ้แต่ถ้าวัยรุ่นไม่สามารถแกไ้ขวิกฤติท่ีเกิดขึน้ได ้อาจ
ส่งผลให้มีบุคลิกภาพไม่มั่ นคงส่งผลให้เกิดความทุกข์ใจตามมาก่อให้เกิดความคิดด้านลบ 
(Negative thought) เป็นการตอบสนองท่ีเกิดจากการรับรูจ้ากกระบวนการคิดท่ีบิดเบือนของ
ตนเองจากการถูกคกุคามจากสิ่งเรา้ สภาพแวดลอ้มหรือสถานการณท่ี์เกิดขึน้ สาเหตขุองปัญหา
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เกิดจากกระบวนการคดิของบคุคล ดงัท่ีแนวคิดของเบ็ค (Beck, 1967) ซึ่งน าไปสูก่ารเผชิญปัญหา
ท่ีไม่เหมาะสมตามมา จากการทบทวนวรรณกรรมการใหค้  าปรกึษาตามแนวคดิการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม CBT (Cognitive Behavioral Therapy) ทัง้ในและต่างประเทศ พบว่าการใชแ้นว
การปรบัความคิดมีประสิทธิผลให้เกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได้ดี เน่ืองจากสามารถลดอาการ
ซมึเศรา้ ความวิตกกงัวลและสามารถลดการกลบัมาเป็นซ า้ ดงัท่ี Tolin (2010) ไดท้  าการศกึษาการ
บ าบัดอาการซึมเศรา้ดว้ยแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม CBT ซึ่งไดป้ระสิทธิผลท่ีดี 
สอดคล้องกับ Seligman and Ollendick (2011) ศึกษาการน าแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤติกรรม CBT ไปใชเ้ป็นส่วนของแผนการรกัษาโรควิตกกังวลในเด็กและวยัรุ่น ซึ่งสามารถใชไ้ด้
อย่างมีประสิทธิผลเช่นกัน  ดังนั้นผู้วิจัยมีความสนในท่ีจะน าแนวคิดการปรับความคิดและ
พฤติกรรม CBT มาใชก้ับกลุ่มวยัรุ่นท่ีตอ้งการจัดการกับปัญหาของตนเองใหน้  าไปสู่พฤติกรรมท่ี
เหมาะสม ซึ่งแนวคิดดงักล่าวมีความสอดคลอ้งกับบริบทของสงัคมไทย ซึ่งในทางพุทธธรรมเรื่อง
ของการเกิดขึน้ของความสุขและความทุกขน์ั้น กระบวนการรบัรู ้การคิด เป็นตัวการก่อให้เกิด
อารมณห์รือความรูส้กึตา่งๆซึ่งจะเก่ียวขอ้งกบัความสขุหรือทกุข ์ 

จากเหตผุลขา้งตน้ท าใหผู้ว้ิจยัเล็งเห็นประโยชนข์องกระบวนการรบัรูก้ารคิดในทางพุทธ
ธรรมมารว่มใชใ้นการเสริมสรา้งใหก้บักลุ่มวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรโ์ดยการฝึกเจริญสติ ซึ่ง
จะสามารถช่วยพฒันาใหว้ยัรุน่เกิดความระลึกได ้นกึขึน้ได ้ฉกุคดิขึน้ได ้หมายถึง การท่ีจิตนกึถึงสิ่ง
ท่ีจะท า จะพดู เป็นอาการท่ีจิตไม่หลงลืม ระงบัยบัยัง้ใจได ้ถือว่าเป็นการป้องกันความเสียหายกับ
บุคคลนัน้อย่างเบือ้งตน้ ซึ่งการมี “สติ” (Mindfulness) นัน้ เป็นสิ่งท่ีตอ้งอาศยัการฝึกฝนรวบรวม
จิตใจดว้ยวิธีการต่างๆ (พระธรรมปิฎก, 2546) สอดคล้องกับท่านปัญญานันทภิกขุ (2538) ได้
กล่าวถึงสติไวว้่า “ถ้าสติมาปัญญาก็เกิด” การมีปัญญาช่วยคิดช่วยไตร่ตรองหาเหตุผลและใช้
ปัญญาศึกษาใหช้ดัเจน ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงน าการฝึกสติมาใชเ้ป็นเป็นฐานของการใหค้  าปรึกษาร่วม
ดวัย เพราะไดเ้ล็งเห็นว่าการท่ีวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์สติจะช่วยใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้น
ความคิดและสามารถส ารวจความคิดของตนเอง เขา้ใจปัญหาท่ีเกิดขึน้อย่างถ่องแท ้ก่อใหเ้กิด
ความสมเหตสุมผลตามสภาพความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ ดงัท่ี เดลมอนท  ์(Delmonte, 1989 อา้งถึงใน 
ธวชัชยั, สมจิตร,์ & สมจิตร,์ 2544, น. 13-24) ไดก้ล่าวถึงการฝึกสมาธิจะช่วยการผุดขึน้ของสิ่งท่ี
อยู่ในจิตไรส้  านึกของบุคคลเพ่ือให้เกิดการบูรณาการในการรูต้ัวระดับท่ีสูงขึน้ ถ้าได้ฝึกสติใน
ระยะเวลาต่อเน่ืองจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางโครงสรา้งและปรากฏการณ์ของจิตส านึก 
เน่ืองจากการมีสติ สมาธิจะมีการเปล่ียนแปลงการรับรู ้การให้ความหมายต่อประสบการณ ์
ความคิดเชิงเหตุผล การระลึกรูต้วัเอง ระดบัความต่ืนตวัและมีผลต่อความสุข ความทุกขต์ามท่ี
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กลา่วขา้งตน้ได ้และสต ิสมาธิท่ีสามารถฝึกไดง้่ายดว้ยตนเอง “อานาปานสติสมาธิ” เรียกว่าการท า
สมาธิแบบลมหายใจ จึงได้มีการพัฒนารูปแบบการบ าบัดทางปัญญาบนพื้นฐานของสต ิ
(Mindfulness-based cognitive therapy; MBCT) ขึน้มาซึ่งเป็นการบูรณาการมาจากโปรแกรม
การลดความเครียดด้วยพื ้นฐานสติ (Mindfulness-based stress reduction Program; MBSR) 
รว่มกบัโปรแกรมการปรบัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy; CBT) ซึ่ง MBCT 
จะมุ่งเนน้การควบคมุสติและตระหนกัรูใ้นความคิดของตนเองของบุคคลนั้นๆ ส่งผลใหบ้คุคลนัน้มี
ความรูส้ติมากขึน้ส่งผลใหมี้การจดัการกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Nolen-Hoeksema & 
Harrell, 2002, pp. 401-403) ดงัท่ี รสัดาพร สันติวงษ์ (2550) ไดท้  าการศึกษาผลของการบ าบัด
ปัญญาบนพืน้ฐานของสติ (Mindfulness-based cognitive therapy; MBCT) กับกลุ่มผู้ป่วยโรค
ติดเชือ้ HIV ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ พบว่า ผู้ป่วยมีระดับความรูส้ติท่ีมากขึน้ส่งผลใหมี้ภาวะอารมณ์
ซมึเศรา้ลดลง สามารถคดิและตดัสินใจไดดี้ขึน้ทัง้ชว่งระยะของการบ าบดัและระยะตดิตามผล 

ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะใชแ้นวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน (MBCT) 
มาประยกุตใ์ชใ้นการเสริมสรา้งเจตคติท่ีดี เกิดการตระหนกัรูต้นเอง สามารถขจดัความคิดดา้นลบ
ไดมี้ประสิทธิผลมากท่ีสดุ ซึ่งผูว้ิจยัน าแนวคดิดงักลา่วมาช่วยเหลือเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทาง
จิตใจใหว้ยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์หต้ระหนกัรูใ้นอารมณ ์และความคิดดา้นลบท่ีเกิดขึน้ใน
แตล่ะขณะ โดยหยดุสงัเกตความคิดของตนเอง สามารถแยกไดว้่า ความคิดกบัตนเองนัน้ไม่ใช่สิ่ง
เดียวกัน (Lau & McMain, 2005, pp. 863-865) และเกิดการเปล่ียนวิธีคิดท่ีจิตเคยตอบสนองต่อ
สิ่งเรา้จากเดิมท่ีตอบสนองแบบอตัโนมตัิตามความเคยชิน เป็นการตระหนกัระลึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
และตรวจสอบท่ีรา่งกายและจิตใจตอ่สิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ ซึ่งจะช่วยใหค้วามเช่ือท่ีผิดของเขาหมด
ไป โดยไม่เน้นการเปล่ียนความเช่ือท่ีมีต่อความคิดนั้น (Teasdale & Segal, 2007, p. 280) น า
หลักของการฝึกสติมาประยุกตเ์พ่ือให้เกิดการยอมรบัท่ีจะอยู่กับสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างเป็นจริงใน
ปัจจุบนั สติเป็นตวัช่วยควบคุม เตือนตน และพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง เกิดการเปิดขึน้ของใจ
เพ่ือการรบัรู ้(Opening-up) (Segal, Williams, & Teasdale, 2002) เกิดการยอมรบัอย่างมีสติใน
ความคิด สะทอ้นใหเ้ห็นวา่อาการคดิหมกมุ่นเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเองนัน้ท าใหเ้กิดพฤติกรรมท่ี
มีผลเสียต่อตวัเองหลายอย่าง ส่งผลใหเ้กิดความใส่ใจ ตระหนกัรูเ้พิ่มมากขึน้ ความสมัพนัธก์ับสิ่ง
ต่างๆ รอบตวัจะเปล่ียนไป ก่อใหเ้กิดกระบวนการเปิดรบัสิ่งต่างๆท่ีเกิดขึน้กับตนเอง โดยการฝึก
ก ากบัตนทัง้กายและใจใหอ้ยู่กบัปัจจบุนั เพ่ือใหว้ยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์ดเ้ลือกกลวิธีการ
จัดการกับปัญหาระลึกถึงประสบการณ์ในอดีตของมาช่วยในการตัดสินใจ หรือจัดการกับสิ่งท่ี
เกิดขึน้ (Bijttebier & Vertommen, 1998) ไดอ้ย่างเหมาะสมเพ่ือใหมี้สติ รูเ้ท่าทนัความคดิ อารมณ ์
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และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจริง ซึ่งผูว้ิจยัไดน้  าการใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) 
มาเป็นกระบวนการท่ี ใช้ป ฏิบัติ เพ่ื อให้เกิดพลังของกลุ่มขับ เค ล่ือน สามารถช่วยเหลือ
ประคบัประคองและใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั พฒันาความคิดใหม่ท่ีสมเหตสุมผลและเป็นเชิงบวก
มากขึน้ และท าใหผู้ร้บัค  าปรึกษาไดเ้รียนรูว้ิธีใหม่ๆท่ีเหมาะสมยิ่งขึน้ในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
และแกไ้ขปัญหาในการด ารงชีวิต  

จากการสะทอ้นปัญหาและความส าคญัตามขอ้มลูขา้งตน้ การช่วยเหลือวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรจ์ึงเป็นสิ่งส าคัญในสังคมไทยปัจจุบันท่ีไม่ควรมองขา้มและควรให้ความสนใจ 
เน่ืองจากอาจสง่ผลกระทบอ่ืนๆ ท่ีจะตามมา ทัง้นีผ้ลกระทบไม่ไดเ้กิดขึน้เฉพาะตัววยัรุน่เทา่นัน้ แต่
ยังส่งผลถึงชุมชน สังคม และประเทศชาติตามมาดว้ย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในประเด็น “การ
เสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์โดยใช้
การใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน” ซึ่งแนวทางการเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการท่ีไดค้น้พบจากเอกสารและงานวิจยั ส าหรบัประเทศ
ไทยยงัไม่พบว่ามีการศึกษากับกลุ่มวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์รวมทัง้ยงัไม่พบงานวิจยัท่ีน า
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน (MBCT) มาใชใ้น
การช่วยเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการใหก้ับวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก     
ไซเบอร ์ส่วนท่ีพบเป็นการศึกษางานวิจยัเพ่ือมุ่งศึกษาปัจจยัเชิงสาเหตุและรูปแบบการถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรข์องเยาวชน กอปรกับสถิติในระดับภูมิภาคประชากรช่วงอายุ 15-19 ปี ท่ีมี
ภมูิล  าเนาอยู่ในจงัหวดักาญจนบรุีมีจ  านวนผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมากเป็นอนัดบัท่ี 3 จากกลุ่มภาคกลาง
ตอนล่าง จ านวนทั้งสิน้ 8 จังหวัด และมีจ านวนเพิ่มมากขึน้ในทุกปี (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 
2561) นอกจากนั้นยังพบว่ามีการศึกษาวิจัยโดยกลุ่มยุทธศาสตรแ์ละเฝ้าระวังทางวัฒนธรรม
จงัหวดักาญจนบรุี (ส  านกังานวฒันธรรมจงัหวดักาญจนบรุี, 2554, น. 6-10) พบว่า พฤติกรรมการ
ใชส่ื้อและการใชเ้ทคโนโลยีถือเป็นพฤติกรรมเส่ียงในกลุ่มวยัรุน่ในจงัหวดักาญจนบรุีประเภทหนึ่งท่ี
อาจก่อใหเ้กิดผลเสียตอ่สขุภาพอนามยัทัง้ทางตรงและทางออ้มได ้ดงันัน้จากขอ้มลูดงักลา่วการใช้
ส่ือและการใชเ้ทคโนโลยีถือวา่เป็นภยัเงียบท่ีก าลงัคกุคามวยัรุน่ในทกุๆ พืน้ท่ีท่ีอินเทอรเ์น็ตเขา้ถึงได ้
ซึ่งอาจกล่าวไดว้่าโลกไซเบอรก็์เหมือนกับโลกในชีวิตจริงท่ีมีสิ่งท่ีน่ากังวลเก่ียวกับความเส่ียง และ
ความเสียหายท่ีอาจเกิดขึน้ ซึ่งการสนใจศกึษาประเด็นดงักล่าวเพ่ือเป็นการช่วยใหว้ยัรุน่ตัง้รบักับ
สถานการณ์ท่ีอาจจะเกิดขึน้กับตนเองและเสริมสรา้งภูมิคุม้กันตนเองจากการถูกรงัแกผ่านโลก     
ไซเบอร ์มีความรูส้ติมากขึน้ส่งผลใหมี้การจดัการกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและสามารถ
กลบัมาด าเนินชีวิตอยา่งเป็นสขุไดร้วดเรว็ 
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การวิจัยครัง้นีจ้ึงมีกลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนในสถานศึกษาท่ีมีช่วงอายุ 15 - 19 ปี ท่ี
ก าลงัศึกษาในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 
จงัหวดักาญจนบุรีท่ีเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจยัแบบผสานวิธีพหุระยะ (A 
Multi-Phase Mixed Methods Research) โดยแบ่งวิธีการด าเนินการวิจยัเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ การ
วิจยัระยะท่ี 1 การวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคณุภาพน าเชิงปรมิาณ (The Exploratory Sequential 
Mixed Methods) เพ่ือศึกษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และระยะท่ี 2 การวิจัยแบบผสานวิธีสอดแทรก (The 
Embedded Mixed Methods) เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการ
ปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน โดยใชว้ิธีการวิจยัเชิงคณุภาพสอดแทรกในการวิจยัเชิงปริมาณ  
ซึ่งเป็นการวิจัยกึ่งทดลองใช้ในการศึกษาประสิทธิผลของการให้ค  าปรึกษากลุ่ม  ร่วมกับการ
สอดแทรกเชิงคณุภาพท่ีเป็นการรวบรวมขอ้มูลปรากฏการณต์่างๆ ขณะเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา 
โดยการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั ในระยะก่อนการทดลอง ขณะด าเนินการทดลอง และระยะหลงั
การทดลอง มาวิเคราะห์สรุปร่วมกัน เพ่ือเป็นการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการให้
ค  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานและสามารถอธิบายผลของการได้
เขา้รว่มโปรแกรมของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์แตกตา่งกนัได ้เกิดการพฒันาโปรแกรมการ
ใหค้  าปรกึษาซึ่งสามารถน าไปใชเ้สริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการใหว้ยัรุน่ได้
มีเกราะภูมิคุม้กนัทางจิตใจ พรอ้มเผชิญกบัสถานการณต์า่งๆ ท่ีจะเกิดขึน้ตามยุคสมยัท่ีเปล่ียนไป
ไดอ้ยา่งถกูตอ้งและเหมาะสมกบัวยัตอ่ไป 

ค าถามของการวิจัย 
1. วัยรุ่นท่ีเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ

อยา่งไรและความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการมีองคป์ระกอบอะไรบา้ง 
2. การให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานสามารถ

เสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรไ์ดม้าก
นอ้ยเพียงใด 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไว ้ดงันี ้
1. เพ่ือศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ

ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลการวิจยัครัง้นีจ้ะก่อใหเ้กิดประโยชนใ์น 2 ประเดน็ ดงันี ้
1. ประโยชน์ในเชิงวิชาการ ผลการศึกษาครัง้นี ้ก่อใหเ้กิดประโยชนด์า้นเชิงวิชาการ

ดงันี ้  
1.1 เกิดองคค์วามรูเ้ก่ียวกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการท่ีเหมาะสมของ

วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านไซเบอรว์่ามีลักษณะเป็นอย่างไร ประกอบดว้ยอะไรบา้ง โดยน าแนวคิดของ
กรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995) ร่วมกับแนวคิดของกรมสุขภาพจิต (2555) มาเป็นกรอบของ
การศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ  และน าแนวคิดของลาซารัสและโฟล์คแมน  (Folkman & 
Lazarus, 1984) มาเป็นกรอบของการศึกษากลวิธีการจดัการ โดยน าแนวคิดและทฤษฎีดงักล่าว
มาประยกุตใ์ชก้บักรณีของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านไซเบอร ์โดยงานวิจยันีมี้การศกึษาถึงองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นกลุ่มนีใ้นบริบทจริง หลังจากนัน้มาดู
ความสอดคลอ้งกบัโครงสรา้งทางแนวคิดว่ามีความสอดคลอ้งกนัอย่างไร ซึ่งในประเทศไทยยงัไม่
พบการศกึษาลกัษณะนี ้นอกจากนีผู้ว้ิจยัน าการวิจยัแบบผสานวิธีมารว่มกนัอธิบายความยืดหยุ่น
ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านไซเบอรเ์พ่ือเป็นการขยายผลในการอธิบาย
ตวัแปรเชิงผลลัพธ์ท่ีได ้ซึ่งจะเป็นประโยชนใ์นการน าแนวคิดและทฤษฎีไปใช้ในการอธิบายถึง
ผลลพัธข์องความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นไซเบอรต์อ่ไป 

1.2 มีการพัฒนาการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน
มาออกแบบกระบวนการใหค้  าปรึกษากลุ่มเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านไซเบอรเ์พ่ือเป็นการควบคมุสติและตระหนกัรูใ้นความคิดส่งผลให้
วัยรุ่นถูกรังแกผ่านไซเบอรน์ั้นมีความรูส้ติมากขึน้ส่งผลให้มีการจัดการกับปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1.3 มีความเขา้ใจอย่างลึกซึง้ถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีท าใหเ้กิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นเม่ือถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยการน าประสบการณ์จาก
วยัรุน่กลุม่ดงักลา่วมาเป็นแนวทางในการศกึษา 

2. ประโยชนเ์ชิงปฏิบัต ิผลการศกึษาครัง้นี ้ก่อใหเ้กิดประโยชนด์า้นการปฏิบตัิดงันี ้
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2.1 ไดแ้บบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่าน               
ไซเบอร ์ซึ่งสามารถน าไปใช้ได้กับหน่วยงาน สถานศึกษาหรือบุคคลท่ีเก่ียวข้องในการดูแล
ชว่ยเหลือวยัรุน่ 

2.2 ได้โปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติ                
เป็นฐาน ซึ่งสามารถขยายผลน าไปใชก้ลบักลุม่ตวัอยา่งอ่ืนท่ีมีคณุลกัษณะใกลเ้คียงได ้

2.3 ผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกับวยัรุน่ อทิเช่น คณุครู นักแนะแนว นกัจิตวิทยา ผูป้กครอง 
และบคุคลากรตามหนว่ยงานตา่งๆ เป็นตน้ สามารถน าผลจากการวิจยัท่ีไดไ้ปใชจ้ดักิจกรรมใหก้บั
กลุ่มท่ีมีความเหมาะสมหรือการน าแบบวัดหรือโปรแกรมการให้ค  าปรึกษาท่ีไดจ้ากการวิจัยไป
ประยุกตใ์ช้ร่วมในการวางแผนแนวทางการพัฒนาเด็กและเยาวชนอันจะน าไปสู่พฤติกรรมท่ี
เหมาะสมได ้ทัง้นีจ้ะเป็นประโยชนส์  าหรบัผูท่ี้สนใจการศกึษาในแนวทางนีด้ว้ย 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัระยะท่ี 1 การวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคณุภาพน าเชิงปรมิาณ 
การวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจและ

กลวิธีการจดัการของนกัเรียนมธัยมศกึษาในจงัหวดักาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ โดยเก็บ
ขอ้มูลจากผูใ้หข้อ้มูลหลกั (Key Informant) จากการสมัภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดย
ใชว้ิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดผูใ้หข้อ้มลู
หลกั (Key Informant) ไดแ้ก่ นกัเรียนมธัยมศกึษาในจงัหวดักาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
รวม 9 คน 

การวิจัยเชิงปริมาณเพ่ือยืนยนัองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของนักเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดกาญจนบุรี ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ ประชากรและ
กลุม่ตวัอยา่ง  มีดงันี ้

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา อาย ุ15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษา
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 8 จังหวัด
กาญจนบรุีท่ีเคยถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา อาย ุ15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียน
ระดบัมธัยมศึกษา สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบรุี โดย
แบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มตามโรงเรียนท่ีนักเรียนสังกัดจากนั้นท าการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม  
(Cluster Random Sampling) สุ่มเลือกโรงเรียนจากทั้งหมด 29 โรงเรียน ดว้ยวิธีการจับสลาก 
จากนัน้ในแตล่ะโรงเรียนจะท าการแบง่นกัเรียนออกเป็น 3 ชัน้ภูมิตามระดบัการศกึษามธัยมศกึษา
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ตอนปลาย ประกอบดว้ย มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ปีท่ี 5 และปีท่ี 6 แลว้ด าเนินการสุม่ตวัอยา่งแบบชัน้ภูมิ 
(Stratified Random Sampling) สุ่มเลือกนกัเรียนโดยคละแผนการเรียน มีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเขา้ในการศึกษา คือ เป็นนกัเรียนทัง้เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 15-19 ปี ก าลงัศึกษา
อยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4–6 ท่ีเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยเก็บขอ้มูลนกัเรียนทุกคนท่ี             
เขา้เรียนและสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั จ านวน 300 คน ในการใชส้ถิตวิิเคราะหห์าองคป์ระกอบของ
ตวัแปร 

การวิจยัระยะท่ี 2 การวิจยัเชิงคณุภาพสอดแทรกในการวิจยัเชิงปรมิาณ 
การวิจยัเชิงปริมาณเพ่ือศกึษาประสิทธิผลของการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบั

ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ ซึ่งเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัด
กาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยพิจารณากลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนเฉล่ียความยืดหยุน่ทาง
จิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยรวมตัง้แต ่25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา และมีความสมคัรใจในการเขา้
ร่วมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม จ  านวน  16 คน หลังจากนั้นท าการสุ่มโดยจับคู่ (Matched subject) 
และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม แบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน  8 คน และ
กลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการใหค้  าปรึกษากลุ่มใดๆ แต่จะไดร้บัเอกสาร
เพ่ือแนะน าหลงัจากกระบวนการทัง้หมดเสร็จสิน้ 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก  (Key Informant) ในส่วนของการวิจัยเชิงคุณภาพใช้เกณฑ์ในการ
คดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลกั คือ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธี
การจัดการสูงสุดและสมัครใจในการให้ขอ้มูล จ านวน 3 คน มารบัการสัมภาษณ์ในระยะก่อน
ด าเนินการ ระยะด าเนินการ และหลงัด าเนินการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ระยะที่ 1 ตวัแปรท่ีใชใ้นการศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยเบือ้งตน้มีองคป์ระกอบท่ีไดจ้ากการ
ทบทวนวรรณกรรมและจากเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ ดงันี ้

องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ
ไดแ้ก่  

1. ความสามารถในการรูต้วั (I am)  



  14 

2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have)  
3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can)  
องคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการ (Coping Strategies) ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ 

ไดแ้ก่  
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem Focused Coping Strategies)  
2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์(Emotion Focused Coping Strategies) 
ระยะที ่2 ตวัแปรท่ีใชใ้นการเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของ

วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ไดแ้ก่ 
ตวัแปรจัดกระท า ไดแ้ก่ การใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติ

เป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
วัยรุ่น (Adolescence) หมายถึง นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา อาย ุ15-19 ปี ท่ีก าลงัศกึษา

ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 8 จังหวัด
กาญจนบรุี 

การถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) หมายถึง การท่ีวยัรุน่หรือกลุ่มนกัเรียน
ได้รบัผลกระทบจากการส่ือสารด้วยการส่งข้อมูล ข้อความการต่อว่า ติเตียน ล้อเลียน อีกทั้ง
รูปภาพ คลิปวีดีโอของบคุคลใดบคุคลหนึ่งโดยเฉพาะเจาะจงทางส่ือออนไลน ์เพ่ือการก่อกวน ข่มขู่ 
คกุคามหรือท าใหอ้ับอาย ท าใหบุ้คคลนัน้ไดร้บัความเสียหาย โดยมีผลกระทบทางอารมณ์ และ
จิตใจตอ่ผูถ้กูกระท า  

นิยามปฏิบัตกิาร 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถของวัยรุ่นท่ีมีความ

อดทน ยืดหยดัทางจิตใจในการเผชิญตอ่การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ โดยมีจิตใจท่ีเขม้แข็งไม่จม
อยู่กับความทุกข์ สามารถน าพาตนเองผ่านพ้นสถานการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์และ
กลบัคืนสูก่ารด าเนินชีวิตตามปกตไิด ้ไดแ้ก่  
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1. ความสามารถในการรูต้วั (I am) หมายถึง ความสามารถท่ีเป็นคุณลักษณะภายใน
ตนเอง เป็นลกัษณะบุคลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบุคคล ทศันคติและความเช่ือภายในตนเอง ส่งผลท า
ใหเ้กิดการยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ เพ่ือน าไปสูก่ารเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 

2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have) หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัและเกิด
ความไวใ้จจากแหล่งสนบัสนุนทางสงัคม เป็นสมัพนัธภาพกบับุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ไดแ้ก่ 
ครอบครวั เพ่ือน ครู หรือสมัพนัธภาพกบักลุ่มทางสงัคมอ่ืนๆ ท่ีมีส่วนช่วยทางดา้นขอ้มลู ข่าวสาร 
เป็นผลใหว้ยัรุน่ปฏิบตัหิรือแสดงออกพฤติกรรมไปในทางท่ีสง่เสรมิใหมี้ความแข็งแกรง่ในชีวิต 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตัว (I can) หมายถึง ความสามารถในการเข้าหาแหล่ง
สนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือบอกความคิด ความรูส้ึกของตนเอง และขอค าปรกึษาหรือความช่วยเหลือ
ในยามท่ีบุคคลต้องการได้ ทั้งบุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ได้แก่ ครอบครัว เพ่ือน ครู หรือ
สมัพนัธภาพกบักลุม่ทางสงัคมอ่ืนๆ เพ่ือกลบัคืนสูก่ารด าเนินชีวิตตามปกต ิ

กลวิธีการจัดการ (Coping Strategies) หมายถึง ความพยายามในการเลือกวิธีการ
ตอบสนองของวัยรุ่นเม่ือได้รบัการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์น าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางด้าน
ความคิด อารมณ์ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในวิธีการต่างๆ เพ่ือรบัมือกับสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ไดแ้ก่ 

1. การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) หมายถึง วิธีการ
ตอบสนองของวัยรุ่นเม่ือได้รบัการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ โดยใช้กระบวนการทางความคิด 
ความสามารถ ศักยภาพของตนเองมาส ารวจสาเหตุของปัญหา เพ่ือน าไปสู่การวางแผน และ
ด าเนินการแกไ้ขปัญหาท าใหส้ถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอยู่ดีขึน้ 

2. การมุ่ ง จัดการกับ อารมณ์  (Emotion Focused Coping Strategies) หมายถึ ง 
หมายถึง วิธีการตอบสนองของวยัรุน่เม่ือไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารปรบัสภาวะ
ทาง อารมณ ์เพ่ือลดความรูส้กึทางลบท่ีเกิดขึน้ ท าใหส้ภาวะทางอารมณแ์ละความรูส้กึดีขึน้ 

การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน 
(Mindfulness-based Cognitive Therapy Through Group Counseling) ห ม า ย ถึ ง  ก า ร
ช่วยเหลือใหบ้คุคลมีความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการเพิ่มขึน้ เป็นการใชก้ระบวนการ
ให้ค  าปรึกษากลุ่มโดยจัดท าเป็นโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม ซึ่งได้น าแนวคิดของบ าบัด
ความคิดบนพื ้นฐานการฝึกสติ Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) มาใช้เป็น
แนวคิดหลกั โดยประยกุตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม (CBT) รว่มกบัแนวคิดการ
ฝึกสติ (Mindfulness) โดยมีเนือ้หาช่วยเหลือเพ่ือใหผู้ท่ี้ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดการตระหนกัรู ้
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ในอารมณ์ และความคิดด้านลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละขณะ โดยสังเกตความคิดของตนเองและ
แยกแยะไดว้่า ความคิดกับตนเองนัน้ไม่ใช่สิ่งเดียวกันโดยผ่านกระบวนการฝึกสติและน าเทคนิค
ดา้นการรูค้ิด (Cognitive Techniques) เป็นเครื่องมือ มาชว่ยใหส้ามารถขจดัหรือเอาชนะความคิด
ดา้นลบ มุ่งเนน้ว่าความคิด อารมณแ์ละพฤติกรรมมีความสมัพนัธแ์บบเป็นเหตเุป็นผลกนั น าไปสู่
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมและแก้ไขปัญหาในการด ารงชีวิตอย่างเหมาะสมกับตนเอง โดย
ผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมการปรบัความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานแบง่เป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที ห่าง
กันครัง้ละ 1 สัปดาห์ รวมระยะเวลาทั้งสิน้ 8 สัปดาห์ ส  าหรบัผู้เข้ารบัค าปรึกษากลุ่มละ 8 คน 
ด าเนินการต่อเน่ืองทั้ง 8 ครัง้ รวมทั้งสิน้ผู้เขา้รบัค าปรึกษาจะไดร้บัการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม
ทัง้หมด 8-12 ชั่วโมง ซึ่งมีล  าดบัขัน้ตอนในการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้ 

1. ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรกึษากลุ่ม ผูว้ิจยัสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัสมาชิกกลุ่ม
และชีแ้จงวตัถปุระสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้ตกลงการมีสว่นรว่มของสมาชิกกลุม่ มีการสรา้งบรรยากาศ
ใหไ้ดคุ้น้เคยกัน ไวว้างใจ เขา้ใจและยอมรบัซึ่งกันและกัน เกิดความรูส้ึกปลอดภัยและผ่อนคลาย 
โดยผู้วิจัยจะเอือ้ให้สมาชิกเกิดการตระหนักรูใ้นอารมณ์ การฝึกสังเกตลมหายใจ โดยฝึกการ
ก าหนดจิตใหร้ะลึกรูต้นเอง จดจ่อกับลมหายใจ เพ่ือพิจารณาและสังเกต ความรูส้ึกของร่างกาย 
ความคิด อารมณท่ี์ตัง้อยู่ในปัจจบุนั รบัรูป้ระสบการณเ์หล่านัน้ ดึงประสบการณท่ี์ไม่ชอบหรือไม่
พอใจขึน้มา ใหส้งัเกตการณเ์ปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ของรา่งกายและจิตใจโดยไมพ่ยายามหลีกเล่ียง  

2. ขัน้ด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่ม เป็นขัน้ท่ีแต่ละคนมีความคุน้เคย ไวว้างใจกันดีแลว้ 
โดยน าแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใ์ชใ้หส้มาชิกเขา้ใจถึงความสัมพันธ์
ระหวา่งความคดิ อารมณ ์ความรูส้ึกท่ีส่งผลตอ่จิตใจ ผูว้ิจยัมีการใชท้กัษะการเอือ้อ านวย เพ่ือท่ีจะ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยสมาชิกในกลุ่มจะมีการแลกเปล่ียน
ปัญหาท่ีจากความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม ซึ่งในขัน้นีเ้ป็นเริ่มเขา้สู่กระบวนการปรบัความคิด 
เทคนิคท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ การฝึกความคดิและอารมณ ์การคดิอย่างอตัโนมตัิ การสมมติสถานการณ์
เพ่ือฝึกมุมมองใหม่ โตแ้ยง้พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดยก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหม่ เป็นตน้ 
โดยจะพิจารณาใหส้อดคลอ้งตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ 
โดยมีทัง้มิติทางดา้นความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การปรบัเปล่ียนความคิดให้
สมเหตสุมผล คดิเชิงบวกไปในทางท่ีสรา้งสรรคม์ากขึน้ 

3. ขัน้ยุติการใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นขัน้ตอนสุดทา้ยในการใหค้  าปรึกษา ไดเ้รียนรูแ้นว
ทางแก้ไขปัญหาโดยสามารถสรุปประเด็นส าคัญของปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะกับ
ตนเอง ซึ่งผูว้ิจยัใหน้กัเรียนช่วยกนัสรุป การท าความเขา้ใจร่วมกัน เปิดโอกาสซกัถามแลกเปล่ียน 
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ประสบการณซ์ึ่งกันและกัน การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซึ่งกนัและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม รวมทัง้ให้
กล่าวถึงความรูส้ึกของตนเองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา อภิปรายประโยชนข์องการเขา้รว่มการ
ใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคดิการปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากสภาพปัญหาการกลั่นแกล้งรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) ผู้วิจัยจึงเห็น

ความส าคญัของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรว์่าการไดร้บัการส่งเสริมใหเ้กิดการตระหนกัรูถ้ึง
ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองในแง่ลบไม่ปฏิเสธ หรือตัดสินตีความใดๆ หากแต่เข้าใจว่า
ประสบการณท่ี์มากระทบกระเทือนเหล่านัน้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย ์ซึ่งจะท าให้
บคุคลนัน้สามารถมองปัญหาไดก้วา้งขึน้ ใหส้ามารถรกัษาสมดลุของตนเองท าใหเ้กิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ถือเป็นความสามารถของบคุคลท่ีสามารถเผชิญกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ยา่งเข็มแข็ง
เม่ือประสบกบัเหตกุารณต์า่งๆท่ีกระทบใจรุนแรงก็ยงัสามารถปรบัตวั ปรบัใจกลบัคืนสูส่ภาพเดิมได้
อย่างรวดเร็ว (กรมสขุภาพจิต, 2555, น. 12) ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของกรอทเบอรก์ (Grotberg, 
1995, pp. 7-10) ซึ่งบุคคลท่ีมีความสามารถท่ีจะผ่านประสบการณท์างลบในชีวิตหรือจดัการกับ
ภาวะความทุกขย์ากท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ โดยจะมีกระบวนการท่ีท าให้บุคคลนั้นเกิดความ
เปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ ความรูส้ึกและพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา จะเรียกกระบวนการ
ดงักลา่วนีว้่า กลวิธีการจดัการ ซึ่งเป็นวิธีการจดัการกบัตนเองตอ่สถานการณท่ี์เกิดขึน้ขณะนัน้ เป็น
การพยายามใหส้ิ่งท่ีมาคุกคามนัน้หมดลงหรือลดอันตรายลง แก้ไขสิ่งท่ีมาคกุคามนัน้ใหเ้ป็นไป
ในทางท่ีดี ดงัท่ี คลาสเมเยอรแ์ละคณะ (Cassmeyer et al., 1995, p. 169) กล่าวว่า กลวิธีจดัการ
กบัปัญหาเป็นกระบวนการทางสติปัญญาและทกัษะท่ีแตล่ะบคุคลใชแ้กไ้ขปัญหาในสถานการณท่ี์
บคุคลไดใ้ชแ้หลง่ประโยชนใ์นการปรบัตวัอยา่งสงูสดุเพ่ือลดหรือแกไ้ขสิ่งท่ีมาคกุคามตนเอง เพื่อให้
ตนเองมีความสบายใจขึน้ สอดคลอ้งกบัแนวคดิของลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 
1984) ไดก้ล่าวว่า หากบคุคลทีมีการจดัการกบัปัญหาอย่างเหมาะสมก็จะส่งผลใหบ้คุคลนัน้มีการ
พฒันาตน ซึ่งจะช่วยใหบุ้คคลมีการเตรียมการในการเผชิญปัญหาไดดี้และใชชี้วิตอยู่ในสงัคมได้
อยา่งเหมาะสม 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัขา้งตน้ พบวา่วยัรุน่ท่ีคิดหมกหมุ่นกบัการแกปั้ญหา
หรือไม่สามารถแกไ้ขภาวะวิกฤติท่ีเขา้มาในชีวิตใหผ้่านไปไดน้ัน้ ส่งผลใหเ้กิดความทกุขใ์จตามมา
ก่อให้เกิดความคิดด้านลบ (Negative thought) เป็นการตอบสนองท่ีเกิดจากการรับรู ้จาก
กระบวนการคิดท่ีบิดเบือนของตนเองจากการถูกคุกคามจากสิ่ งเร้า สภาพแวดล้อมหรือ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ซึ่งน าไปสู่การเผชิญปัญหาท่ีไม่เหมาะสมตามมา  (Beck, 1967) ซึ่งการคิด
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หมกหมุ่น ฟุ้งซ่านอย่างต่อเน่ืองนัน้จะท าใหจ้ิตใจอ่อนลา้ ขาดปัญญาการไตต่รอง ไม่มีสติในการ
คิดแก้ปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพได ้จึงไดมี้การพัฒนารูปแบบการบ าบัดทาง
ปัญญาบนพื้นฐานของสติ (Mindfulness-based cognitive therapy; MBCT) ขึน้มาซึ่งเป็นการ   
บูรณาการมาจากโปรแกรมการลดความเครียดด้วยพื ้นฐานสติ (Mindfulness-based stress 
reduction Program; MBSR) ร่วมกับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
behavior therapy; CBT) (Segal et al., 2002) ซึ่ง MBCT จะมุ่งเนน้การควบคมุสติและตระหนกัรู ้
ในความคิดของตนเองของบคุคลนัน้ๆ ส่งผลใหบ้คุคลนัน้มีความรูส้ติมากขึน้ส่งผลใหมี้การจดัการ
กบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Nolen-Hoeksema & Harrell, 2002, p. 401-403) ดงันัน้ผูว้ิจยั
จงึสนใจท่ีจะใชแ้นวทางทางการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน 
(MBCT) มาเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซ
เบอร ์ดงันัน้จากการประมวลแนวคิด ทฤษฎี การทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจยัไดน้  ามาสรา้ง
ความสมัพนัธแ์ละแสดงเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยั ดงัภาพประกอบ 1                
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดงานวิจยั 

การใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิด 
การปรบัความคิดและพฤตกิรรม

โดยใชส้ตเิป็นฐาน 
Mindfulness - based Cognitive 

Therapy (MBCT) 
 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
จากการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์

- ความสามารถในการรูต้วั 
- ความสามารถในการปรบัตวั 
- ความสามารในการฟ้ืนตวั 

 

กลวิธีการจดัการ 
จากการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์

- การมุง่จดัการกบัปัญหา 
- การมุง่จดัการกบัอารมณ ์
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สมมตฐิานในการวิจัย 
1. วัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตาม

แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
สงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

2. วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบั
ความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการสงูกวา่วยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไมไ่ดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุม่   



 

บทที ่2  
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
งานวิจยัเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกู

รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐาน” ในครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาแนวคิดทฤษฎีทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง เพ่ือน ามา
ศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบและสรา้งโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์โดยน ามาเรียบเรียงและขอน าเสนอตามล าดบัดงัตอ่ไปนี ้

ตอนที ่1 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
1.1 ความหมายของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
1.2 องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
1.3 ประโยชนข์องความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
1.4 การเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจในวยัรุน่ 
1.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
ตอนที ่2 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกลวิธีการจัดการ 
2.1 ความหมายของกลวิธีการจดัการ 
2.2 กลวิธีการจดัการจากการถกูรงัแก 
2.3 ปัจจยัท่ีมีผลตอ่กลวิธีการจดัการ 
2.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักลวิธีการจดัการของวยัรุน่ 
ตอนที ่3 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
3.1 ความหมายและพฒันาการของวยัรุน่ 
3.2 ลกัษณะท่ีส าคญัของวยัรุน่ 
3.3 แนวคดิท่ีเก่ียวกบัเครือขา่ยสงัคมออนไลนข์องวยัรุน่ 
3.4 ความหมายและแนวคดิท่ีเก่ียวกบัวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
3.5 ลกัษณะเฉพาะทางจิตวิทยาของการรงัแกกนัของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
3.6 รูปแบบของการรงัแกของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
3.7 ผลกระทบของการรงัแกของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
3.8 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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ตอนที่ 4 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 

4.1 แนวคดิของการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
4.2 แนวคิดท่ีเก่ียวกับการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติ

เป็นฐานของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
4.3 ขัน้ตอนของโปรแกรมการปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
4.4 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
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ตอนที ่1 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
1.1 ความหมายของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) เป็นลักษณะของจิตประเภทหนึ่งท่ีช่วยให้
บคุคลรบัมือกบัปัญหาท่ีเขา้มาในชีวิต หรือชว่งระยะวิกฤตในชีวิต “resilience” มาจากภาษาลาติน 
แปลวา่ กระโดดกลบัมาท่ีเดิมไดเ้ป็นศพัทท์างฟิสิกส ์หรือวิศวกรรมท่ีใชอ้ธิบายคณุสมบตัิของสปริง 
(กรมสขุภาพจิต, 2555, น. 11-13) ถา้สปรงิท่ีดีเม่ือกดก็จะยบุเม่ือไม่มีแรงกดดนัสปริงก็จะกลบัมา
รูปทรงเดมิได ้นั่นก็หมายความว่า หากมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ เม่ือบคุคลนัน้พบเจอ หรือประสบ
กบัเหตกุารณต์า่งๆ ท่ีเขา้มาในชีวิตก่อใหเ้กิดผลกระทบทางจิตใจรุนแรงก็จะยงัสามารถทรงตวัอยู่
ได ้พอท่ีจะด าเนินชีวิตประจ าวนัตอ่ไปได ้ปรบัตวัปรับใจได ้และเม่ือเวลาผ่านไปก็จะสามารถสรา้ง
ความเข้มแข็งทางจิตใจมากขึน้เรื่อยๆ จนสามารถกลับมาด ารงชีวิตตามปกติได ้ส าหรบัความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจจ าเป็นมากในระยะแรกท่ีเผชิญประสบการณแ์ง่ลบ ชว่งเวลาตอ่มาท่ีปัญหาคงอยู่
ก็ยังตอ้งใชค้วามสามารถในการทนทานทางอารมณ์อยู่ เม่ือจิตใจมีความทนทานมากขึน้ก็อาจ
สรา้งก าลงัใจดว้ยตนเองได ้สอดคลอ้งกบันกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ไวห้ลายท่าน ดงัท่ี ประเวช ตนัติพิวฒันสกุล (2550, ก) กล่าวถึง ความยืดหยุ่นทางจิตใจว่าเป็น
กระบวนการปรบัตวัภายใตส้ถานการณใ์นแง่ลบ เป็นการฟ้ืนตวัขึน้จากความยุ่งยาก รุนแรง ไม่ได้
หมายความว่าบคุคลนัน้ๆ จะไม่รูส้ึกเครียดกบัปัญหาท่ีเผชิญอยู่ แตบ่คุคลนัน้ยงัคงรบัรูไ้ดถ้ึงความ
เจ็บปวด เศรา้โศก แตบ่คุคลนัน้สามารถท่ีจะยืนหยดัฝ่าฟันปัญหาผา่นไปได ้ 

น อ ก จ าก นั้ น ส ม าค ม จิ ต วิ ท ย าส ห รัฐ อ เม ริ ก า  (American Psychological 
Association, n.d. อา้งในเสาวลักษณ์ ภารชาตรี, 2551) ไดใ้ห้ความหมายว่า ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและจิตใจ คือ กระบวนการในการจดัการกับความทกุขย์าก การบาดเจ็บ ความโศกเศรา้ การ
คกุคาม จากแหลง่ของความเครียดตา่งๆ ไมว่า่จะเป็นปัญหาความสมัพนัธใ์นครอบครวั ปัญหาทาง
สุขภาพ ปัญหาในท่ีท างาน ปัญหาด้านการเงิน เพ่ือกลับคืนจากประสบการณ์ท่ีเลว รา้ยนั้น 
สอดคล้องกับ กรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995, pp. 7-10) ไดบ้อกความหมายของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจวา่ เป็นความสามารถอนัเป็นสากลว่าท่ีๆ มีมนษุยอ์ยู่อาศยันัน้ ไม่ว่าจะเชือ้ชาติใด อยู่ใน
สงัคมแบบไหนก็ตามความยืดหยุน่ทางจิตใจทางใจนีเ้ป็นบคุลิกภาพท่ีมนษุยส์ามารถน ามาปอ้งกนั 
ปกป้องตนเองเพ่ือเอาชนะ และผ่านพ้นประสบการณ์ลบในชีวิตของตนเองไปได ้โดยสรุปแล้ว 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) คือ ความสามารถของวัยรุ่นท่ีมีความอดทน ยืดหยัดทาง
จิตใจในการเผชิญต่อการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ โดยมีจิตใจท่ีเขม้แข็งไม่จมอยู่กับความทุกข ์
สามารถน าพาตนเองผ่านพน้สถานการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละกลับคืนสู่การด าเนิน
ชีวิตตามปกตไิด ้
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1.2 องคป์ระกอบของความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
การแสดงออกถึงความสามารถในการฟันฝ่าวิกฤติการณข์องชีวิตท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา 

และความยากล าบากจากปัญหาอุปสรรคของตนเองท่ีไดพ้บเจอ จนสามารถฟ้ืนคืนกลบัมาดแูล
ตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม และพรอ้มท่ีจะเตรียมตัวเตรียมใจเพ่ือด าเนินชีวิตเป็นปกติได ้ควรมี
องคป์ระกอบในการเสริมสรา้งพลงัในการฟ้ืนคืนกลบัมาได ้ดงัท่ีกรอทเบอรก์  (Grotberg, 1995, 
pp. 8-11) กล่าวถึงองค์ประกอบตามแนวคิดของการยืดหยุ่นทางอารมณ์ (Resilience) แบ่ง
ออกเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ I have (ฉันมี) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวกับสงัคม และการสนบัสนุน 
(Social and Interpersonal Support) จากบคุคลรอบขา้งดว้ย เก่ียวกับความปลอดภยัขัน้พืน้ฐาน
ท่ีเดก็ควรไดร้บัจากบคุคลในครอบครวัโรงเรียนหรือชมุชน ไดแ้ก่  

1. ท าใหร้บัรูว้่าความสมัพนัธท่ี์มั่นคงอุน่ใจ รูว้่ารอบๆ ตัวยงัมีคนท่ีสามารถเช่ือใจหรือ
ไวใ้จได ้และพรอ้มท่ีจะรกัตน ไมว่า่จะเกิดอะไรขึน้ก็ตาม 

2. ท าใหร้บัรูเ้รื่องกฎระเบียบจากบา้น โดยมีผูใ้หญ่คอยบอกถึงขอบเขตและขอ้จ ากัด
ตา่งๆ ท่ีชดัเจนในการจะท าอะไรเพ่ือท่ีเด็กจะไดไ้ม่ท าในสิ่งท่ีอาจน าปัญหาและความยุ่งยากมาสู่
ตนเอง 

3. ท าใหร้บัรูต้วัอย่างท่ีดีในการกระท าสิ่งตา่งๆโดยท่ีผูใ้หญ่รอบขา้งจะท าใหเ้ห็นวา่สิ่ง
ท่ีถกูตอ้ง และท่ีควรกระท านัน้เป็นอยา่งไร 

4. ท าใหร้บัรูว้า่มีคนท่ีพรอ้มใหก้ าลงัใจและสนบัสนนุใหต้วัเขาเป็นตวัของตวัเอง 
5. ท าใหร้บัรูว้่ามีคนท่ีพรอ้มจะคอยดแูลเขาในเรื่องของสขุภาพ การศึกษา การไดร้บั

การบรกิารและสวสัดกิารทางสงัคมและความปลอดภยั 
I am (ฉันเป็น) เป็นองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับความเข้มแข็งภายในใจ (Inner 

Strength) ท่ีมีภายในตวับุคคล เก่ียวกับการช่วยให้ไดร้บัรูว้่าตนเองเป็นใครและมีหน้าท่ีตอ้งท า
อะไร เพ่ือใหเ้กิดการเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ ไดแ้ก่ 

1. ท าใหรู้เ้ทา่ทนัอารมณแ์ละความรูส้กึของตนเอง สามารถเป็นท่ีรกัของผูอ่ื้นได ้
2. ท าใหรู้จ้กัเห็นอกเห็นใจ และสามารถแสดงออกซึ่งความหว่งใยตอ่ผูค้นรอบขา้ง 
3. ท าใหภ้าคภมูิใจในตนเองแตใ่นขณะเดียวกนัก็พรอ้มท่ีจะยอมรบัผูอ่ื้น 
4. ท าใหร้บัรูว้า่พรอ้มท่ีจะรบัผิดชอบในสิ่งท่ีตนไดก้ระท าลงไป 
5. ท าใหมี้ความเช่ือมั่นและศรทัธาในการมีชีวิตอยูแ่ละเช่ือว่าชีวิตนีย้งัมีความหวงั 
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และ I can (ฉันสามารถ) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสมัพนัธก์บับคุคลรอบ
ขา้ง และการมีทกัษะในการจดัการปัญหา (Interpersonal and Problem Solving Skills) เก่ียวกับ
การชว่ยใหเ้กิดความรูส้กึความภาคภมูิใจในตนเอง รบัรูถ้ึงศกัยภาพท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง ไดแ้ก่ 

1. ท าใหส้ามารถพดูเล่าถึงความรูส้ึกในใจใหผู้อ่ื้นรบัฟังได ้ไมว่่าจะเป็นความรูส้กึเบื่อ
หนา่ยทอ้แทห้รือความรูส้กึหวาดกลวัในใจท่ีเขามี 

2. ท าใหรู้ส้ึกว่าตนเองสามารถหาทางออกหรือวิธีการท่ีเหมาะสมในการจัดการกับ
ปัญหาท่ีเขามีอยูไ่ด ้

3. ท าใหรู้ส้ึกว่าตนเองสามารถควบคมุอารมณแ์ละการแสดงออกในเวลาท่ีเขาโกรธ
หรือไมพ่อใจได ้

4. ท าใหรู้ส้ึกว่าตนเองสามารถท่ีจะเลือกจงัหวะเวลา และรูก้าลเทศะท่ีเหมาะสมใน
การเขา้ไปคยุหรือรว่มกิจกรรมใดๆ กบัผูอ่ื้นได ้

5. ท าให้รูส้ึกว่าตนเองสามารถขอความช่วยเหลือจากใครสักคนได้ในเวลาท่ีเขา
ตอ้งการ 

นอกจากนัน้ยังพบว่ามีผู้ท่ีศึกษาและพัฒนาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจหลาย
รูปแบบท่ีไดพ้ฒันาองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจไว ้เน่ืองจากความยืดหยุน่ทางจิตใจถือ
ไดว้า่เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงโดยรวมทัง้ทางดา้นสขุภาพจิต และสขุภาพกายซึ่งไดร้บัอิทธิพล
ทัง้ปัจจยัภายในและภายนอก จึงมีความแตกตา่งกนัตามสถานท่ี เวลา อาย ุเพศ อีกทัง้วฒันธรรม
ของบุคคลนั้นอาศยัอยู่ดว้ย ไดแ้ก่ การศึกษากับกลุ่มวัยผู้ใหญ่ เป็นการพัฒนา The Resilience 
Scale (RS) ประกอบไปด้วย  5 องค์ประกอบ แวกไนล์และยัง  (Wagnild & Young, 1993) 
นอกจากนัน้ คอนเนอรแ์ละเดวิดสัน (Connor & Davidson, 2003) ไดพ้ัฒนา Resilience scale: 
the Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) กับกลุ่มผู้ใหญ่ ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและมี
ความ วิตกกั งวล  และ  Friborg, Hjemdal, Rosenvinge, and Martinussen (2003)  พัฒ นา 
Resilience scale for adults (RSA)  กับกลุ่มผู้ป่วยในคลินิก ประกอบไปด้วย 5 องคป์ระกอบ
เช่นกัน แต่มีการศกึษาของวินวูด้(Winwood, Colon, & McEwen, 2013) พบว่าความยืดหยุ่นทาง
จิตใจประกอบไปดว้ย 7 องคป์ระกอบ ซึ่งมีความแตกต่างอาจเน่ืองจากลุ่มตวัอย่างท่ีไดศ้ึกษามี
ความหลากหลายอาชีพ ทัง้ครู เจา้หนา้ท่ีสาธารณสขุ พนกังานโรงงาน พนกังานธนาคาร เจา้หนา้ท่ี
ราชฑัณฑ ์ ส่วนในประเทศไทยกรมสุขภาพจิต (2555, น. 12-13) ไดมี้การพัฒนามาตรวดัความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจเช่นกัน โดยเรียกว่า พลังสุขภาพจิต (Resilience Quotient) ประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบ คือ พลงัอึด คือ การท่ีบุคคลนัน้มีความทนทานทางอารมณ ์เหตกุารณว์ิกฤตตา่งๆ ท่ี
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เกิดขึน้มกัจะสง่ผลกระทบตอ่จิตใจอย่างรุนแรง พลงัฮดึ คือ การท่ีบคุคลนัน้มีขวญัและก าลงัใจ การ
ท่ีคนเราจะฝ่าฟันปัญหาอปุสรรคตา่งๆ ไปไดจ้  าเป็นตอ้งมีก าลงัใจ เรื่องยิ่งยากย่ิงตอ้งอาศยัก าลงัใจ
มาก นอกจากก าลงัใจแลว้ยงัตอ้งมีขวญัคือความกลา้ท่ีจะท าตวัใหเ้ขม้แข็ง ลกุขึน้มาสูเ้พ่ือเอาชนะ
เป้าหมายท่ีตอ้งการใหไ้ด ้และสุดทา้ย พลงัสู ้คือ การท่ีบุคคลนัน้จดัการแกไ้ขปัญหาได ้ปัญหาท่ี
เกิดขึน้จากเหตุการณ์วิกฤตมักเป็นเรื่องใหญ่ หนักหนา ไม่เคยแก้ไขมาก่อน การแก้ไขปัญหาใน
สถานการณว์ิกฤตได ้ดงัแสดงตารางสงัเคราะหอ์งคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ ดงันี ้
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ตาราง 1 สงัเคราะหอ์งคป์ระกอบความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
 

ช่ือเรือ่ง วตัถปุระสงค ์ กลุม่เปา้หมาย องคป์ระกอบ 
Development and 
psychometric 
evaluation of the 
Resilience Scale 
(Wagnild & Young, 
1993) 

เพื่อพฒันาแบบวดั The 
Resilience Scale (RS) 

ผูส้งูอาย ุ จากบรบิทของกลุม่ทีใ่ชใ้นการ
วิจยั พบจ านวน 5 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่  
1. การมีจิตใจที่สงบและมั่นคง     
2. การมีความเพยีรและอดทน 
3. การเช่ือมั่นในตนเอง 
4. การรูส้กึมีคณุคา่ในชีวิต       
5. การสามารถด ารงอยูไ่ดด้ว้ย
ตนเอง 

A guide to promoting 
resilience in children 
strengthening the 
human spirit 
(Grotberg, 1995) 

เพื่อพฒันาคูม่ือการ
เสรมิสรา้งความยืดหยุน่
ทางจิตใจในเด็ก: ความ
เขม้แขง็ในตวัมนษุย ์

เด็กเลก็จนถงึ                
11 ปี  

องคป์ระกอบตามแนวคดิของ
การยืดหยุน่ทางอารมณ ์
(Resilience) แบง่ออกเป็น 3 
องคป์ระกอบ คือ  
1. I have (ฉนัมี) 
2. I am (ฉนัเป็น) 
3. I can (ฉนัสามารถ) 

A Correlational Study 
on Dispositional 
Resilience, 
Psychological Well-
being, and Coping 
Strategies in 
University Students 
(Connor & Davidson, 
2003) 

เพื่อพฒันา Resilience 
scale: the Connor- 
Davidson Resilience 
Scale (CD-RISC). 
 

วยัผูใ้หญ่ทั่วไป
เป็นกลุม่ที่มาท า
การรกัษาทั่วไป 

พบโครงสรา้งของความยืดหยุน่
ทางจิตใจ 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
1. ความสามารถดา้นบคุคล  
2. การยอมรบั/การสรา้งความ
เข็มแขง็ผลกระทบของ
ความเครยีด 
3. การยอมรบัความ
เปลีย่นแปลงที่เกิดขึน้และ
ความสมัพนัธท์ี่ปลอดภยั 
4. ความสามารถในการควบคมุ  
5. อิทธิพลทางดา้นจิตใจ 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

ช่ือเรือ่ง วตัถปุระสงค ์ กลุม่เปา้หมาย องคป์ระกอบ 
A new rating scale for 
adult resilience: What 
are the central 
protective resources 
behind healthy 
adjustment 
(Friborg et al., 2003) 

เพื่อพฒันา Resilience 
scale for adults (RSA) 

ผูป่้วยจากคลนิิค จากการศึกษาพบว่า  ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ แบ่งเป็น 5
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1. ความสามารถสว่นบคุคล 
2. ความสามารถทางสงัคม 
3. ความสมัพนัธท์างครอบครวั 
4. การสนับสนุน /ช่วยเหลือทาง
สงัคม 
5. โครงสรา้งสว่นบคุคล 

A practical measure of 
workplace resilience: 
Developing the 
resilience at 
at work scale  
(Winwood et al., 2013) 

เพื่อพฒันา Resilience 
at work scale (RAW)  
 

- ครู 
- เจา้หนา้ที่
สาธารณสขุ 
- พนกังาน
โรงงาน 
- พนกังาน
ธนาคาร 
- เจา้หนา้ที่ราช
ฑณัฑ ์

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า 
องคป์ระกอบของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในการท างาน มี  7 
องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. การด ารงอยูอ่ยา่งแทจ้รงิ 
2. การคน้หาสิง่ที่ตนเองตอ้งการ 
3. การคงไวซ้ึง่ทศันคติ 
4. การจดัการกบัความเครยีด 
5. การมีปฏิสมัพนัธอ์ยา่งเต็มใจ 
6. การคงอยูข่องสขุภาพ 
7. การสรา้งเครอืขา่ย 

The scales for 
children and 
adolescents, 
psychological 
symptoms, and 
clinical status in 
adolescents (Prince-
Embury, 2009) 

สรา้งแบบประเมิน 
Resilience Scales for 
children and 
adolescents (RSCA) 

เด็กและวยัรุน่ที่มี
อาการทางจิต 
อาย ุ9 – 18 ปี 

ลกัษณะของบคุคลที่เก่ียวขอ้ง
กบั Resilience มี 3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. ความรูส้กึที่สามารถควบคมุ
ความเจ็บปวดได ้
2. ความรูส้กึถงึความผกูพนัจาก
สิง่รอบขา้ง 
3. ความรูส้กึถงึปฏิกิรยิาทาง
อารมณ ์
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ตาราง 1 (ตอ่)  

ช่ือเรือ่ง วตัถปุระสงค ์ กลุม่เปา้หมาย องคป์ระกอบ 
Development of a new 
resilience scale: The 
Resilience in Midlife 
Scale  
(Linda & Caltabiano, 
2009) 

มีการพฒันาแบบ
ประเมิน The 
Resilience in Midlife 
Scale (RIM) 

วยัผูใ้หญ่อาย ุ
35-60 ปี 

จากบรบิทของการศกึษาเพื่อใช้
ส  าหรบัประเมินกลุม่เปา้หมาย
ดงักลา่วพบวา่ มี 5 
องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก ่
1. การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง 
2. ความขยนัหมั่นเพียร 
3. การมีพลงัในตนเอง 
4. การเผชิญความเครยีดและ
การปรบัตวั 
5. เครอืขา่ยครอบครวั /สงัคม/
สงัคมออนไลน ์

Assessing resilience 
across cultures using 
mixed-methods: 
Construction of the 
child and youth 
resilience measure-28  
(Ungar & Liebenberg, 
2011) 

สรา้งแบบวดัและ
ประเมินเดก็และวยัรุน่ 
Child and Youth 
Resilience Measure-
28 (CYRM-28) 

เด็กและวยัรุน่ 
อาย ุ9-23 ปี โดย
ใชก้ระบวนการ 
วิจยัเชิงปรมิาณ
และคณุภาพจาก
การสมัภาษณ ์
11 ทั่วโลก 

จากการศกึษาพบวา่ Resilience 
มี 3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก ่
1. ความสามารถเฉพาะตวั 
2. ความสามารถในการ
ปฏิสมัพนัธก์บัผูช้่วยเหลอื
เบือ้งตน้ 
3. บรบิทรอบตวัที่สามารถ
เอือ้อ านวยได ้

คูม่ืออบรมหลกัสตูร การ
เสรมิสรา้งพลงั
สขุภาพจิต ส าหรบั
สือ่มวลชนทอ้งถ่ิน   
(กรมสขุภาพจิต, 2555) 

มีการพฒันา 
มาตรวดัการฟ้ืนคืนได้
เรยีกวา่ พลงัสขุภาพจิต 
(Resilience Quotient) 

บคุคลทั่วไปท่ีมี
อาย ุ25 ปีขึน้ไป
บคุคลทั่วไปท่ีมี
อาย ุ25 ปีขึน้ไป 

จากการศึกษาพบว่า การวดัการ
ฟ้ื น คื น ได้  ป ระกอบ ด้ วย  3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1. ดา้นทนต่อแรงกดดนั คือ การ
ที่บุคคลนัน้มีความทนทานทาง
อารมณ ์ (พลงัอดึ) 
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ตาราง 1 (ตอ่)  

ช่ือเรือ่ง วตัถปุระสงค ์ กลุม่เปา้หมาย องคป์ระกอบ 
   2. ด้านการมี ความหวังและ

ก าลังใจ คือ การที่บุคคลนั้นมี
ขวญัและก าลงัใจ ในการฝ่าฟัน
ปัญหาอปุสรรคไปได ้(พลงัฮึด) 
3. ดา้นการตอ่สูเ้อาชนะอปุสรรค 
คือ การท่ีบคุคลนัน้จดัการ 

 

โดยจากการศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจพบขอ้มลูมีการศกึษากบั
กลุ่มเป้าหมายท่ีหลากหลายอายุและอาชีพการท างาน จะพบไดว้่ามีการศึกษาของกรอทเบอรก์ 
(Grotberg, 1995) และการศึกษาของอนัการแ์ละลิเบนเบอร ์(Ungar & Liebenberg, 2011) ท่ีได้
ศกึษาความยืดหยุน่ทางจิตใจ (Resilience) กบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นเด็กและเยาวชนท่ีอยูใ่นชว่งอายุ
ท่ีผูว้ิจยัสนใจท่ีจะศกึษาและทัง้ 2 แนวคิดไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบไว ้3 องคป์ระกอบเช่นกนั ซึ่งผล
ของการศกึษาของกรอทเบอรก์พบว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) แบ่งเป็นองคป์ระกอบ
หลกั ดงันี ้ฉันเป็น (I am) มีความอดทนเขม้แข็ง ฉันมี (I have) มีความสามารถในการพึ่งตนเองได ้
และฉันสามารถ (I have) มีคนรอบขา้งห่วงใยและใหก้ าลงัใจ  และผลการศึกษาของอนัการแ์ละลิ
เบนเบอรพ์บ 3 องคป์ระกอบหลักเช่นกัน ไดแ้ก่ ความสามารถเฉพาะตัว ( Individual Personal 
Skill) ความสามารถในการปฏิสัมพันธ์กับผู้ช่วยเหลือเบื ้องต้น (Relationships with Primary 
Caregivers) และบริบทรอบตัวท่ีสามารถน ามาเอื ้ออ านวยได้ (Contextual that Facilitate a 
Sense of Belonging) ในส่วนของบริบทของประเทศไทยมีมาตรวัดพลังสุขภาพจิต  RQ 
(Resilience Quotient) (กรมสุขภาพจิต, 2555) ท่ีมีหลักการคิดไว้ 3 ดา้นเช่นกัน ไดแ้ก่ พลังอึด 
(ด้านทนต่อแรงกดดัน) พลังฮึด (ด้านการมีความหวังและก าลังใจ) และพลังสู้ (ดา้นการต่อสู้
เอาชนะอุปสรรค) จากขอ้มูลการสงัเคราะหอ์งคป์ระกอบท่ีไดท้ัง้ 3 แนวคิดดงักล่าว จะเห็นไดว้่า
แนวคิดของกรอทเบอรก์ อันการแ์ละมาตรวัดพลังสุขภาพจิต RQ ของกรมสุขภาพจิตมีความ
สอดคลอ้งกัน กอปรกับความสนใจของผูว้ิจยัท่ีจะท าการศึกษากับกลุ่มวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก    
ไซเบอร ์ซึ่งปัจจบุนัก าลงัเป็นปัญหาท่ีพบเห็นไดบ้อ่ยในสงัคมไทยและไมค่วรมองขา้ม และวยัรุน่ถือ
ว่าเป็นทรพัยากรบุคคลท่ีส าคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ดงันั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ
ศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจตามบริบทของกลุ่มวยัรุน่ อาย ุ15-19 ปี ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรท่ี์อยู่ในจังหวัดกาญจนบุรี โดยอิงแนวคิดของกรอทเบอรก์และกรมสุขภาพจิต
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มารว่มใชเ้พ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาและน าไปสู่การเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจตามแต่
ละองคป์ระกอบต่อไป ซึ่งจากท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้เก่ียวกับองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ
นัน้ ผูว้ิจยัพบว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงอนัไดร้บัอิทธิพลจากปัจจยั
ภายในและภายนอกของบุคคลนั้นๆ ซึ่งจากการศึกษาเอกสารเบื ้องต้นสามารถ แบ่งได้ 3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้

1. ความสามารถในการรูต้วั (I am) หมายถึง ความสามารถท่ีมีอยู่ภายในตวับุคคล
เป็นลกัษณะบคุลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบคุคล ประกอบดว้ยความรูส้กึ ทศันคติ และความเช่ือภายใน
ตวัของบคุคล การยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ เพ่ือน าไปสูก่ารเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 

2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have) หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัแหล่ง
สนบัสนุนภายนอกโดยเกิดความไวใ้จและยอมรบัการสนบัสนุนทางสงัคม เพ่ือส่งเสริมใหมี้ความ
แข็งแกรง่ในชีวิต 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) หมายถึง ความสามารถในการแหล่งสนบัสนนุ
ชว่ยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการ เป็นทกัษะสงัคมและสมัพนัธภาพระหว่างบคุคลใชใ้นการจดัการกบั
ปัญหาเพ่ือชว่ยใชใ้นการจดัการแกไ้ขกบัปัญหา 

1.3 ประโยชนข์องความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
ประโยชนข์องการส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจ จะช่วยบุคคลไดร้บัรูใ้นสิ่งท่ีตนมี 

สิ่งท่ีตนเป็น และสิ่งท่ีตนท าได ้ซึ่งจะช่วยใหมี้พฒันาการท่ีดีทางความคิด มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
รวมทัง้สามารถเผชิญต่อสถานการณต์่างๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด หรือเหตกุารณต์่างๆ ท่ีเขา้มา
กระทบไดดี้ การท่ีบุคคลมีความผนัแปรของความยืดหยุ่นทางจิตใจท่ีดีจะช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต ท่ี ดี  (Davydov, Stewart, Ritchie, & Chaudieu, 2010) ดัง ท่ี  กรอทเบิร ์ก 
(Grotberg, 1995) มีแนวคดิและความเช่ือเก่ียวกบัประโยชนข์องความยืดหยุน่ทางจิตใจ ดงันี ้

1. บุคคลจะมีความสามารถ มีความรูส้ึกมั่นคงทางใจ เกิดความตระหนกัในคุณค่า
และความสามารถของตนเองในการควบคมุจดัการกบัสิ่งตา่งๆท่ีอาจเกิดขึน้ได ้

2. บุคคลจะรูส้ึกมีความส าคญั มีคุณค่า เป็นท่ียอมรบั ถือว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครวั กลุม่หรือสงัคมท่ีอยูร่อบๆตนเอง 

3. บุคคลจะรูส้ึกมีพลงัอ านาจ มีความสามารถในการแกไ้ขสิ่งต่างๆ ท่ีอาจจะเขา้มา
สง่ผลกระทบตอ่ชีวิตของตนเองได ้

สอดคล้องกับ Savicki and Riolli (2003) กล่าวว่า การส่งเสริมความยืดหยุ่นทาง
จิตใจในวยัรุน่จะชว่ยกระตุน้พฒันาการทางความคดิ ทกัษะทางสงัคม การปรบัตวั ความมีหลกัการ
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และเหตผุล สมัพนัธภาพท่ีเกิดขณะท ากิจกรรมของโรงเรียน ส่งผลต่อความส าเร็จจากการศึกษา
นอกจากนัน้ ไดมี้การศกึษาถึงประโยชนข์องการท่ีวยัรุน่มีความยืดหยุน่ทางจิตใจ ดงัท่ี เสาวลกัษณ ์
ภารชาตรี (2551, น. 61) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจตอ่ความเครียด
ของนักศึกษาท่ีเตรียมตัวสอบเขา้มหาวิทยาลัย พบว่าการฝึกทักษะการแก้ปัญหา และการฝึก
ทกัษะการส่ือสารและการแสดงออกท่ีเหมาะสมจะเป็นการเพิ่มลกัษณะทา้ทาย และเช่ือว่าตนเอง
สามารถควบคมุหรือจดัการกับสถานการณท่ี์เผชิญอยู่ได ้ท าใหไ้ม่เครียด หรือความเครียดท่ีมีอยู่
เดมิลดลงได ้และจากผลการวิจยั นกัศกึษาท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะชว่ยเสรมิสรา้งผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนอีกดว้ย ดังเช่น (พัชรินทร ์นินทจันทร ,์ ทัศนา ทวีคูณ , จริยา วิทยะศุภร, & พิสมัย 
อรทัย, 2554, น. 2-4อ้างถึง Beauvais, Stewart, DeNisco, & Beauvais. 2014) พบว่าลักษณะ
อย่างหนึ่งท่ีเรียกว่า พลงัสุขภาพจิต (Resilience) ในนกัศึกษาพยาบาลมีความเก่ียวขอ้งทางบวก
กับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นั่นคือ นักศึกษาพยาบาลท่ีมีพลังสุขภาพจิตสูงก็มี แนวโนม้ท่ีจะมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีดีอีกดว้ย นอกจากนัน้ ลูธานสแ์ละคณะ (Luthans, Youssef, & Avolio, 
2007) การท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นเครื่องมือช่วยป้องกนัตวัเองไม่ใหต้กอยู่ในภาวะเส่ียงไม่
มั่นคงหรือไม่สามารถช่วยเหลือตนเองไดพ้รอ้มท่ีจะเผชิญผลกระทบและการเปล่ียนแปลงดา้น
ตา่งๆทางสงัคมท่ีจะเกิดขึน้กบัตนเองได ้

1.4 การเสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจในวัยรุ่น 
วยัรุน่เป็นวยัแหง่การแสวงหาอตัลกัษณ ์(Identity) ของตนเองเป็นส าคญั การสง่เสริม

ความยืดหยุ่นทางจิตใจและจิตใจในช่วงวยันีจ้ึงตอ้งพิจารณาถึงเอกลักษณ์ของวยัร่วมดว้ย โดย
ตอ้งส่งเสริมในสิ่งท่ีตนเองเป็น สิ่งท่ีตนท าได ้และส ารวจในสิ่งท่ีตนมี ตามล าดบั โดยสิ่งท่ีตนเป็น 
จะส ารวจว่าตนเองเป็นคนท่ีรูเ้ทา่ทนัอารมณ ์ความรูส้กึของตนองหรือไม ่ตนเป็นคนท่ีเห็นอกเห็นใจ
และหว่งใยบคุคลรอบขา้งหรือไม ่ตนภมูิใจในสิ่งท่ีตนเองเป็น แตใ่นขณะเดียวกนัก็พรอ้มท่ีจะช่ืนชม
ผู้อ่ืนหรือไม่ Grotberg (2005) และบุคคลสามารถบอกเล่าความรูส้ึกเบื่อหน่าย วิตกกังวลหรือ
ความรูส้ึกต่างๆ และสามารถจัดการและควบคุมตนเองหรือควบคุมการแสดงออกของตนเองใน
เวลาท่ีตนเองเครียดไดห้รือไม่ รวมทัง้ความสามารถในการเขา้รว่มกิจกรรมกบัผูอ่ื้นไดห้รือไม ่อีกทัง้
สามารถขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในเวลาท่ีตอ้งการไดห้รือไม่ ส่วนสิ่งท่ีบุคคลมี โดยบุคคลจะ
ส ารวจว่ารอบๆ ตัวยังมีคนท่ีรัก สนับสนุนและเข้าใจอยู่หรือไม่ บุคคลมีแบบอย่างท่ีดีท่ีท าให้
แยกแยะไดว้่าสิ่งท่ีควรท าคืออะไร ยังมีคนท่ีพรอ้มใหก้ าลังใจและสนับสนุนในการกระท าหรือไม ่
กล่าวโดยรวม (Grotberg, 2000) มองว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นกระบวนการหนึ่งจะมีความ
เก่ียวกับขอ้งกับ 3 ปัจจยั ดงันี ้ปัจจยัท่ีหนึ่ง การส่งเสริมสนบัสนุนปัจจยั เป็นการส่งเสริมการใหมี้
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แหล่งสนับสนุนทางสังคม (ฉันมี) การมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง (ฉันเป็น) และการมีทักษะทางสังคม 
รวมทัง้การมีปฏิสมัพนัธ์กับผูอ่ื้น (ฉันสามารถ) ความยืดหยุ่นทางอามรณมี์ความสัมพันธก์ับการ
พฒันาและความงอกงามของมนษุยแ์ละปัจจยัดังกล่าวสามารถส่งเสริมใหว้ยัรุน่คอ่ยๆฟ้ืนตวัจาก
ความลม้เหลว ผิดหวงั ทอ้แทแ้ละกลา้หาญท่ีจะไวว้างใจต่อผูอ่ื้นสามารถขอความช่วยเหลือจาก
ผูอ่ื้นไดใ้นยามท่ีจ าเป็น ปัจจยัท่ีสอง พฤติกรรมความสามารถในการยืดหยุ่นตวั ซึ่งพฤติกรรมจะ
เก่ียวข้องกับปฏิสัมพันธ์ของปัจจัยดังกล่าวกับการมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก
รอบๆตวัในการจัดการกับความเจ็บปวด ความทุกขย์าก และปัจจัยสุดทา้ยการประเมินผลท่ีจะ
ตามมา โดยใหม้องว่าไม่เพียงแตส่ามารถจดัการกบัความเจ็บปวด หรือความทกุขย์ากนั่นไดเ้ทา่นัน้ 
แต่เราไดร้บัประสบการณอ์ย่างไร การเรียนรู้อะไรบา้ง โดยท่ีจะสามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้ม่ือตอ้ง
เผชิญกับปัญหาในอนาคตได ้ท าใหมี้ความมั่นใจท่ีจะตั้งรบั เสริมสรา้งภูมิคุม้กันใหก้ับตนเอง มี
ความรอบคอบและตรวจสอบสิ่งท่ีผิดพลาดรวมทัง้การประเมินผลท่ีจะเกิดกบับคุคลอ่ืนดว้ย 

นอกจากนัน้การท่ีวยัรุ่นนั้นมีสภาวะท่ีว่า “การมีสมรรถนะแห่งตน” (Self-Efficacy) 
ประกอบดว้ย สมรรถนะทางร่างกายและสมรรถนะทางดา้นอารมณ์ ในการท าให้บุคคลเช่ือว่า
ตนเองมีสมรรถนะไดน้ัน้ ตอ้งมีการตัง้จดุมุ่งหมาย และปฏิบตัติามแผนท่ีวางไว ้จะท าใหบ้คุคลรบัรู ้
วา่ตนเองสามารถควบคมุหรือจดัการบางสิ่งบางอยา่งไดด้ว้ยตวัเอง เกิดการวางแผนท่ีดี และท าให้
บุคคลเช่ือว่าตนเองมีอ านาจในการจดัการได ้รวมถึง “การมีความคิดสรา้งสรรค”์ (Creativity) ใน
การสนบัสนนุใหว้ยัรุน่ไดมี้ความคดิสรา้งสรรค ์คือการสนบัสนนุความคดิเห็นสว่นบคุคลของเขา ใน
การกระท าบางอย่างในสิ่งท่ีถูกตอ้ง หรืออาจใชแ้บบอย่างท่ีเหมาะสมกับช่วงวยัของเขามาเป็น
ตวักระตุน้ ใหเ้ขาเกิดความรูส้ึกอยากจะเอาเป็นแบบอย่าง อีกทัง้ “ความเขม้แข็งในการมองโลก” 
(Coherence) ตอ้งส่งเสริมใหว้ยัรุ่นเห็นว่าตนเองสามารถจดัการไดด้ว้ยตนเอง และการกระท าท่ีดี
นั้นต้องมาจากความเมตตากรุณาด้วย ซึ่งอาจจะมาจากแบบอย่างท่ีผู้ใหญ่ปฏิบัติให้เห็น 
โดยเฉพาะการมองโลกในแง่ดีวา่ชีวิตนีย้งัมีหวงัอยู่เสมอ ซึ่งจะช่วยใหว้ยัรุน่มีชีวิตท่ีดี และสามารถ
เผชิญกับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดไดดี้ ดังท่ี กิลลิแกนด ์(Gilligan, 2000, pp. 39-40) 
กล่าวถึงการสรา้งเสริมความยืดหยุ่นทางจิตใจในเด็กและเยาวชน ว่าควรมีการส่งเสริมปัจจัย
ภายในเป็นการเรียนรูแ้ละฝึกทักษะ ได้แก่ การมองทางบวกต่อตนเอง กลวิธีการจัดการกับ
ความเครียด และตอ้งส่งเสริมปัจจยัภายนอกรว่มกบัดว้ยโดยการหาแรงสนบัสนนุจากสิ่งแวดลอ้ม 
ทัง้ท่ีโรงเรียน ชมุชนรวมถึงสมัพนัธภาพในครอบครวัของเดก็และเยาวชนดว้ย  

จากขอ้มูลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะน าการใหค้  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมาเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่น ซึ่ง
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โปรแกรมการใหค้  าปรกึษาดงักล่าวจะช่วยกระตุน้ความตระหนกัรู ้เปิดใจรบัรูถ้ึงความสมัพนัธก์ับ
สิ่งตา่งๆ รอบตวัเพิ่มมากขึน้ บุคคลเกิดความสามารถในการปฏิสมัพนัธก์บับคุคลรอบๆตวัไดดี้ขึน้ 
(Ungar & Liebenberg, 2011) ส อดคล้อ งกับ สม าคมจิ ต วิท ยาสห รัฐอ เม ริก า  (America 
Psychological Association, n.d.) ท่ีกล่าวว่า การสรา้งความสัมพันธ์ท่ีดีใหเ้กิดขึน้ภายใน กลุ่ม
เพ่ือนจะช่วยให้เกิดความรูส้ึกว่าตนยังมีคนคอยเป็นห่วงและสนับสนุน เม่ือเหตุการณ์ใดๆ ท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดหรือวิตกกังวลก็สามารถขอความช่วยเหลือบุคคลเหล่านีไ้ด ้ซึ่งท าใหค้นมี
ความหวัง ผู้วิจัยจึงน าการให้ค  าปรึกษากลุ่มมาด าเนินการ เพ่ือจะช่วยให้วัยรุ่นท่ีตกอยู่ใน
สถานการณ์ถูกรงัแกผ่านไซเบอร ์อาจกล่าวไดว้่าเป็นกลุ่มท่ีมีลักษณะปัญหาท่ีเหมือนกันหรือ
คลา้ยคลึงกนั ก่อใหเ้กิดการท่ีตนเองรูส้ึกแปลกแยกตอ่สถานการณข์องตนเองท่ีก าลงัเป็นผูท่ี้ตกอยู่
ในความทุกข์ เป็นตน้ มาร่วมกับอภิปรายและแสดงความคิดเห็นร่วมกันหลายคน โดยมีผู้ให้
ค  าปรกึษาเป็นผูเ้อือ้อ านวยใหผู้ร้บัค  าปรกึษาเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น และเขา้ใจสิ่งแวดลอ้มไดดี้ขึน้ 
น าไปสู่ความสามารถในการพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสม  (วัชรี ทรัพย์มี , 2551, น. 5)
นอกจากนัน้ผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมาใชเ้พราะตระหนกัว่าการท่ี
วยัรุน่จะเกิดการเรียนรูไ้ดดี้ จ  าเป็นจะตอ้งมีสติและมีสมาธิ ซึ่งการท่ีเรามีสติจะสามารถช่วยใหเ้กิด
การตระหนกัรูใ้นความคิดและสามารถส ารวจความคิดของตนเองได ้เขา้ใจปัญหาของตนเองอย่าง
ถ่องแทแ้ละหาทางแก้ไขปัญหาตามสภาพความจริงไดต้่อไป ดงัท่ี  กิลลิแกนด ์(Gilligan, 2000, 
pp. 39-40) กล่าวว่าควรมีการส่งเสรมิปัจจยัภายในเป็นการเรียนรูแ้ละฝึกทกัษะ และเสริมสรา้งให้
มีความพยายามด้านบวกต่อตนเอง และการเรียนรูท้ักษะในการแก้ปัญหา พร้อมทั้งเช่ือใน
สญัชาตญาณของตนเองในการสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและจิตใจใหเ้กิดขึน้  

1.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
จากค ากล่าวท่ีว่า การท่ีบุคคลสามารถกลบัคืนสู่สภาพเดิม (recovery) หรือปรบัตวั

ไดอ้ย่างรวดเร็วหลงัจากท่ีตอ้งเผชิญกบัความเจ็บปวด ทกุขใ์จหรือการเปล่ียนแปลงของเหตกุารณ์
ดา้นลบของชีวิต เป็นความสามารถในการเอาชนะผลทางลบได ้โดยท่ีความสามารถดงักล่าวเป็น
การตอบสนองอย่างกระตือรือร้นต่อสถานการณ์ ต่างๆ ท่ี เข้ามาใน ชีวิต (Christiansen, 
Christiansen, & Howard, 1997) จึงท าใหมี้การศกึษาและงานวิจยัเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทาง
จติใจทัง้บริบทของประเทศไทยและตา่งประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มของวยัรุน่ท่ีตอ้งใชชี้วิต
อยู่ในสังคม โดยมีปัจจัยท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งทัง้สิ่งแวดลอ้มท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน ดงัเช่น การศึกษา
ของสตลัลารด์ (Stallard et al., 2005) ไดน้  าแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมใชใ้นการส่งเสริมความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจให้กับเด็กท่ีมีอายุ 9-10 ปี โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากโรงเรียนประถม 6 
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โรงเรียน รวมเป็นกลุ่มตวัอย่างจ านวน 213 คน ทัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษาจ านวน 
10 ครัง้ ผลวิจัยพบว่า ภายหลังการเข้ากลุ่ม กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความวิตกกังวลลดลง มี
ความสามารถในการยืดหยุ่นทางอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้นกอรทเบิ รก์ 
(Grotberg, 2001) ไดศ้กึษาเก่ียวกบัโปรแกรมความยืดหยุ่นทางจิตใจกบัเดก็ท่ีประสบภยัพิบตัิ โดย
ศกึษากบัครอบครวัท่ีม่ีลูกในช่วงอายุ แรกเกิด – 11 ปี จากจ านวน 22 ประเทศ โดยไดร้บัคู่มือการ
อบรมของผูส้มัภาษณ ์ซึ่งจะมีขอ้ค าถามและแบบทดสอบใหผู้เ้ขา้ร่วมตอบตามสถานการณต์่างๆ 
หลงัจากนัน้จะวิเคราะหค์  าตอบของบุคคลท่ีตอบสนองต่อสถานการณเ์พ่ือใหค้ะแนน resilience 
โดยวัดตามปัจจัย I am, I have และ I can ซึ่งการค้นพบดังกล่าวพบจ านวน 5 ประเด็น ดังนี ้         
1. ค าตอบท่ีไดร้บัมาแสดงใหเ้ห็นว่ามีการเพิ่มของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 2. ความสามารถของ
เด็กอายุ 9 ปี มีความสามารถในการยืดหยุ่นทางอารมณ์เช่นเดียวกันกับผู้ใหญ่ 3. ฐานะทาง
ครอบครัว สังคม เศรษฐกิจมีผลท่ีไม่เป็นนัยส าคัญต่อการเพิ่มความยืดหยุ่ นทางจิตใจ 4. 
เด็กผูห้ญิงมีทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในการรบัมือกับความล าบาก ส่วนเด็กผู้ชายจะ
ขึน้กับทักษะการแกปั้ญหาในเชิงปฏิบตัิไดดี้กว่า 5. ความแตกต่างของวฒันธรรมไม่มีผลต่อการ
เพิ่มของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และจากการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างมิติทางสุขภาวะทางจิต
ข อ ง  Sagone and De Caroli (2014) (Wagnild & Young, 1993) ต า ม นิ ย า ม ข อ ง  Keyes, 
Shmotkin, and Ryff (2002) และความยืดหยุ่นทางจิตใจของ Wagnild and Young (1993) โดย
แบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่าง  2 กลุ่ม คือ วัยรุ่นตอนกลางอายุ 14-15 ปี และวัยรุ่นตอนปลาย 17-18 ปี 
การวิจัยครัง้นีมี้จุดประสงคใ์นการยืนยันผลความสัมพันธร์ะหว่างสุขภาวะท่ีดีทางจิตและความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจในกลุ่มวัยรุ่น หลังจากการวิจัยพบว่า วัยรุ่นสามารถเลือกบริบทการใช้ชีวิตท่ี
เหมาะสมกบัความตอ้งการของตนเอง มีการบง่ชีว้่าการมีสขุภาวะท่ีดีทางจิตซึ่งเป็นความสามารถ
จดัการกับความรูส้ึกของตนเองไดจ้ะเป็นตวัท านายผลของความยืดหยุ่นทางจิตใจได ้และวยัรุ่น
ตระหนักถึงศกัยภาพของตนเองรวมทัง้การวางเป้าหมายในชีวิต โดยวยัรุ่นชายมีการจัดการกับ
สภาวะแวดลอ้ม การเลือกบรบิทรอบตวัไดดี้กวา่วยัรุน่หญิง 

นอกจากนั้นการศึกษาเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจกับวัยรุ่น ดังท่ี Rew and 
Bowman (2008) กล่าวว่า การท่ีวยัรุน่ไดร้บัการเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจจะสามารถช่วย
ลดความเส่ียงการเกิดความรุนแรงเรื่องเพศในวัยรุ่นได้ ซึ่ง Kunzler et al. (2020) ได้ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการอบรมดา้นความยืดหยุ่นใหก้บันกัศกึษาสายการดแูลสขุภาพ พบว่า 
ภายหลงัการไดร้บัการอบรมนกัศึกษามีระดบัความยืดหยุ่นสูงขึน้ส่งผลต่อระดบัความวิตกกังวล
และความเครียดลดลง นอกจากนั้น Wolin, Desetta, and Hefner (2016) ได้กล่าวถึง การใช้
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กิจกรรมกลุ่มสรา้งการควบคุมตนเอง โดยการทบทวนตนเองและเรียนรูค้วามเขม้แข็งภายในตน 
เพ่ือใชต้อ่สูก้บักบัปัญหา รว่มกบัการใชค้  าถาม เพ่ือใหเ้ปิดเผยเรื่องราวในชีวิตท่ีผ่านมา ใหมี้ความ
เป็นตวัของตวัเอง เช่ือถือได ้มีความสมัพนัธก์บัคนอ่ืนท่ีดี มีความมุ่งมั่นท าเพ่ือตนเอง มีความรเิริ่ม
สรา้งสรรคใ์ชจ้ินตนาการจดัการกับอารมณ ์สามารถช่วยสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจใหก้บัวยัรุ่น
ไดเ้ป็นอยา่งดีอีกดว้ย จากการศกึษาและผลงานวิจยัขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นวา่ความยืดหยุน่ทางจิตใจ
เป็นตวัแปรท่ีสามารถเสรมิสรา้งใหเ้พิ่มขึน้ไดใ้นวยัรุน่ ซึ่งจะช่วยใหว้ยัรุน่ไดร้บัรูใ้นสิ่งท่ีตนมี สิ่งท่ีตน
เป็น และสิ่งท่ีตนท าได ้ซึ่งจะช่วยใหมี้พฒันาการท่ีดีทางความคิด เสรมิสรา้งภูมิตา้นทานทางจิตใจ 
น าไปสู่พฤติกรรมท่ีเหมาะสม รวมทัง้สามารถเผชิญตอ่สถานการณต์า่งๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
หรือเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบ เพ่ือท่ีจะสามารถกลับคืนสู่การด ารงชีวิตใหเ้ป็นปกติสุขได้
โดยเรว็ 

ตอนที ่2 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกลวิธีการจัดการ 
2.1 ความหมายของกลวิธีการจัดการ 

กลวิ ธีการจัดการ (Coping Strategies) เป็นความสามารถของบุคคลในการ
ตอบสนองต่อเหตุการณ์เม่ือตอ้งเผชิญปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความความทุกขห์รือความทอ้ใจ โดยมี
วิธีการตอบสนองหรือปฏิกิริยาของพฤตกิรรมของบคุคลนัน้ตอ่ปัญหาท่ีเกิดขึน้ ซึ่งสตอลทซ์ (Stoltz, 
1997, pp. 13-27) ได้กล่าวถึงความสามารถในจัดการกับปัญหาว่าเป็นความสามารถทาง
สติปัญญาของมนุษย์ท่ีมีอยู่ในตัวบุคคล ซึ่งจะตอ้งเป็นผู้ท่ีมีวินัยในตนเอง มีความยืดหยุ่นใน
แก้ปัญหา อาจกล่าวไดอี้กว่าการท่ีบุคคลมีพฤติกรรมการจัดการกับปัญหาเป็นกลไกทุกอย่างท่ี
บุคคลใช้เพ่ือรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ ดังท่ี ลาซารัสและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 
1984, pp. 141-153) กล่าวว่า เป็นความพยายาม (Effort) ทางปัญญาและพฤติกรรมท่ีจะ
เปล่ียนแปลงอย่างไม่หยุดยั้ง เพ่ือจัดการปัญหาจากภายในและภายนอกท่ีบุคคลประเมินว่า
คุกคามเกินกว่าท่ีจะรบัได ้โดยสรุปแล้วเป็นความพยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงทั้งความคิดและ
พฤติกรรมเพ่ือตอบสนองกับสถานการณท่ี์เกิดขึน้ท่ีบุคคลประเมินว่าเป็นสถานการณท่ี์ก่อใหเ้กิด
ความเครียดหรือรูส้ึกถูกคกุคาม ทัง้นีเ้พ่ือบรรเทาหรือขจดัความรุนแรงของปัญหาเพ่ือรกัษาสมดุล
ทางจิตใจของบคุคลนัน้ 

โดยท่ีบุคคลจะมีกระบวนการจดัการกับปัญหา ดงัท่ี Folkman and Lazarus (1984) 
ไดก้ล่าวถึงขัน้ตอนของการมีปฏิสัมพันธข์องบุคคลและสิ่งแวดลอ้ม กระบวนการดังกล่าวมีการ
เปล่ียนแปลงต่อเน่ืองกันไปซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ การประเมินสถานการณ์ เป็น
กระบวนการทางความคิดในการประเมินสถานการณต์า่งๆ ว่ามีอนัตรายตอ่ตนเองหรือไม่ และหา
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วิธีการจดัการ ควบคมุหรือบรรเทาความรุนแรงของสถานการณต์า่งๆ ท่ีมากระทบนัน้ โดยน าแหล่ง
ประโยชนม์าใชเ้ป็นอยา่งมาก ซึ่งการประเมินสถานการณมี์ 3 ระยะ ดงันี ้

1. การประเมินขั้นปฐมภูมิ  เป็นการประเมินความส าคัญและความรุนแรงของ
สถานการณท่ี์มีผลกระทบตอ่สวสัดิภาพของตนเอง ซึ่งการประเมินในขัน้นีอ้าจจะประเมินไดใ้น 3 
ลกัษณะ คือ 

1.1 ไมเ่กิดประโยชน ์หรือไม่มีความส าคญัตอ่ตนเอง คือ การท่ีบคุคลประเมินแลว้
วา่สถานการณน์ัน้ไมไ่ดเ้ก่ียวขอ้งกบัสวสัดภิาพของตน ตนเองไมไ่ดมี้สว่นไดส้ว่นเสียกบัเหตกุารณท่ี์
เกิดขึน้หรือไมรู่ส้กึอะไรตอ่สถานการณน์ัน้ 

1.2 เกิดผลในทางท่ีดีหรือมีประโยชนก์ับตนเอง คือการท่ีบุคคลประเมินแลว้ว่า
สถานการณ์นั้นมีผลดีกับสวัสดิภาพของตนเอง ไม่ต้องใช้ความพยายามในการจัดการกับ
สถานการณน์ัน้หรือปรบัตวัใหบ้คุคลเกิดความผอ่นคลาย 

1.3 ประเมินวา่เป็นความเครียด คือ การท่ีบคุคลประเมินสถานการณ์นัน้แลว้เห็น
วา่มีผลกระทบตอ่ตนเองในลกัษณะใดลกัษณะหนึ่ง 

2. การประเมินขัน้ทุติยภูมิ เป็นการประเมินแหล่งประโยชนแ์ละทางเลือกของตนเอง
เพ่ือจะจดัการกบัสถานการณน์ัน้ 

3. การประเมินซ า้ เป็นการเปล่ียนแปลงการประเมินสถานการณข์องบุคคลจากครัง้
แรก โดยใชข้อ้มลูท่ีไดร้บัใหม่หรือเพิ่มเตมิ 

การจัดการกับปัญหา (Coping) เป็นกระบวนการขั้นต่อไปจากการประเมิน
สถานการณ ์เม่ือบุคคลประเมินสถานการณแ์ลว้ว่าเป็นปัญหาหรือความเครียด ก็จะพยายามหา
วิธีการต่างๆ เพ่ือจัดการกับปัญหานั้นและแสดงออกทางความรูส้ึกนึกคิด หรือการกระท าใน
ลกัษณะต่างๆ เรียกว่า พฤติกรรมการจดัการกบัปัญหา (Coping Behavior) แบง่ไดเ้ป็น 2 รูปแบบ 
ไดแ้ก่ การจดัการกับปัญหาแบบ “มุ่งแกปั้ญหา” (Problem-focused Coping)หมายถึงวิธีการการ
จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดจากบคุคลตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ท่ีมาคกุคามโดยเปล่ียนแปลงสิ่งแวดลอ้มหรือ
ตวับุคคลเองให้เหมาะกับสถานการณ์ เป็นการมุ่งจัดการกับสาเหตุของปัญหาท่ีก่อให้เกิดทุกข์
โดยตรง มีการนิยามปัญหา สรา้งทางเลือก ประเมินทางเลือก ท าการเลือก ลงมือด าเนินการตามท่ี
เลือกเป็น กลยุทธ์ท่ีเน้นเข้าสู่ภายในตนแทนการมุ่งแก้ไขสิ่งแวดล้อมอย่างเดียว การจัดการกับ
ปัญหาแบบมุ่งแกปั้ญหานีจ้ะตอ้งมีขอ้มลูขา่วสารและเวลาเพียงพอ เพ่ือวางแผน จดัการกบัปัญหา 
(Ignatavicius & Bayne, 1991) และพบว่าเป็นวิธีท่ีนิยมใช ้ตอ่มาเป็นกลยทุธท่ี์เนน้เขา้สูภ่ายในตน
แทนการมุ่งแก้ไขสิ่งแวดลอ้มอย่างเดียว และการเผชิญปัญหาท่ีเนน้อารมณ์ เป็นการจัดการกับ
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ปัญหาแบบ “มุ่งจัดการกับอารมณ์” (Emotion-focused Coping) หมายถึงวิธีการจัดการกับ
ปัญหาท่ีเกิดขึน้เม่ือบคุคลตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ท่ีมาคกุคาม โดยเปล่ียนแปลงอารมณห์รือความรู้สึก
โดยไม่ไดแ้กปั้ญหาท่ีแทจ้ริงเป็นการมุ่งจดัการกบัสาเหตขุองปัญหาท่ีก่อใหเ้กิดทุกขโ์ดยอ้อม เป็น
กระบวนการรูค้ดิท่ีมุง่บรรเทาทกุขท์างอารมณ ์การแสวงหาการสนบัสนนุทางอารมณซ์ึ่งอาจจ าไปสู่
การประเมินทางการรูค้ดิใหม ่

2.2 กลวิธีการจัดการจากการถูกรังแก 
การจดัการกบัปัญหาอปุสรรคของบคุคลจะแสดงออกในรูปแบบของพฤติกรรมตา่งๆ 

ซึ่งพฤติกรรมนัน้จะมีความสมัพนัธก์ับความรูส้ึกนึกคิด จิตใจ อารมณข์องบุคคลในขณะนัน้ โดยท่ี
บุคคลจะพยายามควบคมุ ลด หรือทนทานตอ่ความตอ้งการภายในและภายนอกตนเองท่ีเกิดมา
จากเหตกุารณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียด การจดัการกบัปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพนัน้ไมใ่ชว่ิธีการท่ีมีมา
แต่ก าเนิดแต่เป็นวิธีการท่ีแปรเปล่ียนไปตามสภาพความเป็นจริง ซึ่งลาซารัสและโฟล์คแมน 
(Folkman & Lazarus, 1984) ไดส้ะทอ้นใหเ้ห็นถึงความซบัซอ้นของกระบวนการจดัการกบัปัญหา 
โดยแบง่เป็น 8 วิธี ดงันี ้

1. การเผชิญหนา้กบัปัญหา (Confrontive Coping) เป็นการลองท าสิ่งท่ีทา้ทาย โดย
ใชค้วามพยายามในการแกไ้ขสถานการณ ์

2. การสรา้งระยะห่าง (Distancing) เป็นการลดความส าคญัของสถานการณโ์ดยการ
มองสถานการณท์างบวก เพ่ือปลดปลอ่ยตนเองจากปัญหา 

3. การควบคมุตนเอง (Self Control) เป็นความพยายามท่ีจะปรบัความรูส้ึกและการ
กระท าของตนเอง 

4. การค้นหาการสนับสนุนทางสังคม (Seeking Social Support) เป็นการค้นหา
ขอ้มลูเพิ่มเตมิ การชว่ยเหลือสนบัสนนุทางดา้นอารมณ ์

5. การยอมรบั (Accepting Responsibility) เป็นการยอมรบัในความสามารถของ
ตนเองวา่มีบทบาทในการแกปั้ญหานัน้ใหดี้ขึน้ 

6. การห ลีกห นีหรือละทิ ้ง  (Avoidance-Escape) เป็นความ รู้สึ กคาดหวังต่อ
สถานการณน์ัน้ๆวา่จะผา่นพน้ไป อาจแสดงพฤตกิรรมหลีกหนีหรือละทิง้ปัญหาไป 

7. การวางแผนแก้ไขปัญหา (Planful Problem Solving) เป็นการแก้ปัญหาอย่าง
ระมดัระวงั รอบคอบ โดยพยายามมุง่เนน้ท่ีปัญหาโดยตรง 

8. การประเมินทางบวกซ ้า (Positive Reappraisal) เป็นการสร้างความหมาย
ทางบวก โดยเนน้การเจรญิงอกงามของตนเอง อาจมีมมุมองดา้นศาสนาเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย 
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นอกจากนัน้ คารเ์วอร ์ไชเออร ์และไวนท์รบั (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989) 
ไดศ้ึกษาและรวบรวมวิธีการจดัการกับปัญหาโดยใชท้ฤษฎีพืน้ฐานของ Folkman & Lazarus ใน
รูปแบบของการก ากับตวัเอง (Self-Regulation) เป็นหลักและไดเ้พิ่มเติมวิธีการจัดการกับปัญหา
ใหมส่ามารถแบง่เป็น 3 ประเดน็ใหญ่ๆ ดงันี ้  

ประเด็น ท่ี  1 รูปแบบกลวิ ธีการจัดการกับปัญหาแบบมุ่ ง เน้นการแก้ปัญหา 
ประกอบดว้ย การลงมือกระท าการแก้ปัญหาและการวางแผน การระงับกิจกรรมอย่างอ่ืนท่ีไม่
เก่ียวขอ้ง การชะลอการจดัการกบัปัญหา และการแสวงหาสิ่งสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อหาเหตผุล 

ประเด็นท่ี 2 รูปแบบกลวิธีการจดัการกับปัญหาแบบมุ่งเนน้อารมณท่ี์สนบัสนุนการ
แกปั้ญหา ประกอบดว้ย การแสวงหาสิ่งสนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือหาก าลงัใจ การตีความหมายใหม่
ในทางบวก การพึ่งศาสนา การยอมรบั การปฏิเสธ 

ประเด็นท่ี 3 รูปแบบกลวิธีการจัดการกับปัญหาแบบมุ่งเน้นเพียงอารมณ์แต่ไม่
สนบัสนนุการแกปั้ญหา ประกอบดว้ย การระบายออกทางอารมณ ์การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม 
การไมเ่ก่ียวขอ้งทางความคดิ 

จากประเด็นดงักล่าวมีความสอดคล้องกับคุกและเฮปป์เนอร ์(Cook & Heppner, 
1997) ไดท้  าการส ารวจกลยุทธใ์นการเผชิญปัญหาพบความสมัพันธก์ันเชิงบวกใน 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มท่ี 1 การมุ่งจัดการกับปัญหาสัมพันธเ์ชิงบวกกับการวางแผน การลงมือด าเนินการ การมุ่ง
กระท าการแกไ้ขปัญหา การระงบักิจกรรมท่ีไมเ่ก่ียวขอ้ง กลุ่มท่ี 2 การมุ่งจดัการกบัอารมณส์มัพนัธ์
เชิงบวกกบัการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือใหไ้ดร้บัก าลงัใจ รวมถึงการแสดงออกในดา้น
อารมณ ์และกลุ่มท่ี 3 การหลีกเล่ียงสมัพนัธเ์ชิงบวกกับการหลบหลีก ปฏิเสธปัญหา ตอ้งการอยู่
เหนือเหตผุลจากการวิจารณต์นเอง ไมแ่สดงออกทางพฤตกิรรม เป็นตน้  

โดยจากการศึกษารูปแบบกลวิธีการจัดการกับปัญหา พบว่า แนวคิดของลาซารสั
และโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 1984) ถือเป็นการศึกษากลวิธีการจดัการกับปัญหาในยุค
แรก โดยใหค้วามหมายว่า เป็นความพยายามของบุคคลในการจดัการกับปัญหาสถานการณห์รือ
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอกตวับคุคล โดยแบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 

1. มุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping) คือ การท่ีบุคคลใช้วิธีการ
ตอบสนองตอ่ปัญหา สถานการณท่ี์เกิดขึน้หรือเตรียมรบักบัการเปล่ียนแปลงท่ีตอ้งเผชิญอยู ่โดยใช้
กลวิธีในการแก้ไขจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ เช่น การท าเข้าใจถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ เพ่ือเลือก
ทางแก้ไขโดยค านึงถึงประโยชนท่ี์ตามมามากท่ีสุด และวิธีการท่ีเกิดขึน้จะช่วยใหบุ้คคลเกิดการ
เรียนรูว้ิธีการ และสามรถพฒันาน าไปสูพ่ฤตกิรรมของบคุคลนัน้ใหมไ่ด ้
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2. มุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion Focused Coping) คือ การท่ีบุคคลใช้วิธีการ
ตอบสนองตอ่ปัญหา สถานการณท่ี์เกิดขึน้หรือเตรียมรบักบัการเปล่ียนแปลงท่ีตอ้งเผชิญอยู ่โดยใช้
กระบวนการทางความคิดดว้ยการปรับสภาวะอารมณ์หรือความรูส้ึก เช่น การแสวงหาแหล่ง
สนบัสนุนทางอารมณจ์ากผูอ่ื้น การคิดในแง่ดี การปฏิเสธ การหลีกเล่ียง เป็นตน้ เป็นลกัษณะของ
กลไกทางจิตซึ่งจะชว่ยลดหรือบรรเทาความรูส้กึได ้

อย่างไรก็ตามกลวิธีการจดัการปัญหาของแต่ละบุคคลอาจมีวิธีการท่ีแตกตา่งกนัไป
หรือใชค้วบคูก่นัไป ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัความยากง่ายของปัญหา สถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอยู ่ณ ขณะนัน้ 
อาจกลา่วไดอี้กนยัว่ากลวิธีการจดัการท่ีบคุคลเลือกใชเ้ป็นการปรบัภาวะสมดลุใหก้บัตนเองไดเ้ม่ือ
ตอ้งประสบกบัปัญหานัน้อีกครัง้ 

2.3 ปัจจัยทีม่ีผลต่อกลวิธีการจัดการ 
เน่ืองจากปัจจบุนัการถกูรงัแกมีหลากหลายรูปแบบมากขึน้ในสงัคมปัจจุบันจึงไดร้บั

การบรรจุไว้เป็นส่วนหนึ่ งของหลักสูตรของ U.S. Department of Health & Human Service 
(2015) โดยมีแบบประเมินรายงานตนเอง (SRCM: Self-Report Coping Measure) ในการศกึษา
กลยุทธ์ในการแก้ปัญหาไดห้ลายวิธี ไดแ้ก่ การบอกหรือขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น (Seeking 
Social Support) การมองหาวิ ธีแก้ปัญหาแบบต่างๆ (Self-reliance/Problem solving) การ
พยายามไม่คดิถึงการถกูรงัแก (Distancing) กงัวล รอ้งไห ้(Internalizing) และการใชค้  าพดูตะโกน
ด่า  ใช้ก าลังกับผู้ อ่ืน  (Externalizing) (Bijttebier & Vertommen, 1998, pp. 389-390) โดยได้
กลา่วถึงปัจจยัท่ีมีผลตอ่กลวิธีการจดัการกบัปัญหาไว ้ดงันี ้

1. ลักษณะความเครียดหรือสถานการณ์นั้น เป็นปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเกิดขึน้
ทนัทีทนัใดโดยไม่คาดคิดหรือคอ่ยเป็นคอ่ยไป ระดบัความรุนแรงและระยะเวลาท่ีเกิด สถานการณ์
ตลอดจนการมีความเครียดเรื่องเดียวกัน หรือหลายเรื่องพรอ้มกันลว้นมีผลต่อการรบัรูข้องแต่ละ
บคุคลและมีผลตอ่วิธีการการจดัการกบัปัญหาตา่งกนั 

2. ประสบการณใ์นอดีตเป็นศกัยภาพของแต่ละบุคคลท่ีจะช่วยในการตดัสินใจ หรือ
จดัการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ บุคคลมักใชรู้ปแบบพฤติกรรมการจัดการกับปัญหาแบบเดิมท่ีเคยใช้
ไดผ้ลมาใชจ้ดัการกบัปัญหาอีก ถา้ไมส่  าเร็จก็จะหารูปแบบใหม ่นอกจากนีป้ระสบการณใ์นอดีตจะ
ชว่ยเพิ่มความอดทนตอ่ความเครียดอีกดว้ย 

3. ทักษะในการแกปั้ญหา เป็นความสามารถเฉพาะตวัของบุคคลท่ีรูจ้กัใชค้วามคิด
อย่างมีเหตผุล สามารถแสวงหาขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน ์ตลอดจนน าเอาประสบการณม์าใชใ้นการ
แกปั้ญหา 
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4. ทักษะทางสังคม เป็นความสามารถท่ีจะติดต่อสรา้งสัมพันธ์ภาพเพ่ือขอความ
ชว่ยเหลือและความรว่มมือจากบคุคลอ่ืน ท าใหก้ารแกปั้ญหาตา่งๆง่ายหรือสะดวกขึน้ 

5. ภาวะสขุภาพและพลงังาน คนท่ีมีสขุภาพดีย่อมมีพลงังานท่ีจะน ามาใชป้ระโยชน์
ในการเผชิญปัญหาไดดี้กวา่คนท่ีมีสขุภาพออ่นแอ 

6. ค่านิยมและความเช่ือ จะมีอิทธิต่อพฤติกรรมการจัดการกับปัญหา หากบุคคลมี
ความเช่ือในทางท่ีดี เชน่ เช่ือและศรทัธาตอ่แพทย ์ตลอดจนแผนการรกัษาวา่มีประสิทธิภาพ เช่ือว่า
สามารถควบคมุสถานการณไ์ดก็้จะท าใหบุ้คคลเกิดความหวงัและมีความพยายามท่ีจะตอ่สูแ้ละ
เผชิญปัญหาได ้

7. การสนับสนุนทางสงัคม ซึ่งอาจจะไดร้บัในรูปของขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน ์ความรู ้
การสนับสนุนให้ก าลังใจหรือสิ่งของ ความช่วยเหลือและความร่วมมือต่างๆ จะช่วยให้บุคคล
สามารถเผชิญกบัปัญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

8. แหล่งประโยชนท์างวตัถ ุไดแ้ก่ เงิน สิ่งของ และสิ่งจ  าเป็นในการด ารงชีวิตบุคคลมี
แหลง่ท่ีอ านวยความสะดวกสบาย ยอ่มมีความพรอ้มท่ีจะเผชิญปัญหามากกวา่บคุคลท่ีขาดแคลน 

นอกจากนั้นลาซารัสและโฟล์คแมน (Folkman & Lazarus, 1984) กล่าวว่าการท่ี
บคุคลนัน้จะสามารถทนทานและจดัการกบัการเผชิญกบัปัญหาไดน้ัน้ขึน้อยู่กบั 2 ปัจจยัหลกั ดงันี ้
ปัจจยัส่วนบคุคล (Personal Characteristics) ไดแ้ก่ ลกัษณะทางสงัคม ปัจจยัทางจิต ภาวะความ
เจ็บป่วย วฒันธรรม รวมถึงพฒันาการ และปัจจยัสิ่งแวดลอ้ม (Environmental Characteristics) 
ไดแ้ก่ การไดร้บัสนบัสนนุจากผูอ่ื้น การมีแหลง่สนบัสนนุทางการฟ้ืนฟู รวมถึงมีแหล่งสนบัสนนุวสัดุ
อปุกรณ ์

2.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกลวิธีการจัดการกับปัญหาของวัยรุ่น 
จากการศกึษาผลของงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่กบักลวิธีการจดัการกบัปัญหาเม่ือ

ตอ้งประสบปัญหาอุปสรรค ดงัท่ี Byrne (2000) ไดศ้ึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวล 
ความกลัว การเห็นคุณค่าในตนเองและกลวิธีการจัดการกับปัญหาในเด็กวัยรุ่นในออสเตรเลีย
พบว่า ในเด็กชายจะประสบผลส าเร็จในการใชก้ลวิธีการจดัการกบัปัญหาในการลดความกลัวและ
ความวิตกกังวลได้มากกว่าเด็กหญิง นอกจากนั้นยังผลการวิจัยของหวังและคณะ (Wang, 
Nansel, & Iannotti, 2011, pp. 415-417) ไดศ้ึกษาการจดัการกับปัญหาของเหย่ือท่ีถูกรงัแกผ่าน
โลก         ไซเบอรไ์ดร้บัผลกระทบทางจิตใจมากกว่าเหย่ือทางกายภาพ เม่ือเด็กตกเป็นเหย่ือฯ การ
พูดคุยหรือปรึกษาบุคคลท่ีสามมีความส าคัญ เน่ืองจากจะช่วยลดความเครียด รวมทั้งได้รับ
ค าแนะน าและช่วยเหลือท่ีถูกต้อง การปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือ จากผู้ใหญ่ เช่น พ่อแม ่
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ผูป้กครอง ครูอาจารย ์จะชว่ยลดผลกระทบและช่วยแกปั้ญหาได ้จากผลการศกึษาเบือ้งตน้ไดบ้ง่ชี ้
วา่ เม่ือผูท่ี้ถกูรงัแกตอ้งตกอยูใ่นสถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้บคุคลนัน้จะใชก้ลวิธี
ในการจดัการกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งวิธีการจดัการกบัสถานการณท่ี์มีวิธีการท่ี
หลากหลาย ทั้งการโตต้อบกลับ (Retaliation) การเผชิญหน้า (Confronting) บางรายใช้วิธีการ
แก้ปัญหาแบบทางเทคนิคทางไซเบอร ์(Technical Solutions) เช่น บล็อคผู้ส่งข้อความข่มขู่ตน 
(Blocking the Sender) หรือหาทางออกโดยการปรึกษาบุคคลรอบตัว (Seeking Support) เช่น 
คณุครู ผูป้กครอง เพ่ือน เป็นตน้ บางรายอาจใชว้ิธีการหลบหลีก หลีกหนีจากสถานการณท่ี์เกิดขึน้ 
(Avoidant) โดยการไม่รบัรูถ้ึงเรื่องราวท่ีเกิดขึน้กบัตนหรือใชว้ิธีอยู่กับอารมณข์องตนเอง เช่น รูส้ึก
เสียใจ วิกตกังวล ร้องไห้กับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ขณะนั้น (Emotion-Focussed Strategies) 
(Perren et al., 2012, p. 287)  

จากข้อมูลข้างตน้ผู้วิจัยได้บูรณาการกรอบแนวคิดเก่ียวกับกลวิธีการจัดการและ
ผูว้ิจัยมีหลักแนวคิดท่ีจะศึกษาพื ้นฐานการใชก้ระบวนการคิด ความรูส้ึกและอารมณ์ท่ีเกิดจาก
สภาวะของจิตใจในการประเมินปัญหา สถานการณ์เพ่ือการจดัการกบัตนเองทัง้ปัจจยัภายในและ
ภายนอกเม่ือถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ดังขอ้มูลท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ
ลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 1984) ท่ีมีแนวคิดในการน ากระบวนการคิดมาใช้
ประเมินสถานการณแ์ละเลือกวิธีการจดัการกบัปัญหาท่ีบคุคลตอ้งเผชิญ ซึ่งจากการศกึษาเอกสาร
เบือ้งต้นสามารถแบ่งได้ 2 องค์ประกอบ ได้แก่ การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused 
Coping Strategies) การมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion Focused Coping Strategies) ซึ่งการ
น าแนวคดิดงักล่าวมาเป็นกรอบในการศกึษากบักลุ่มตวัอย่างเน่ืองจากเม่ือวยัรุน่ไดร้บัรูว้่ามีตนเอง
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์จะเกิดกระบวนการส ารวจ ประเมินตนเอง ซึ่งเป็นกระบวนการคดิท่ีเกิดขึน้
ระหว่างการตอบสนองทางความรูส้ึกและพฤติกรรมท่ีส่งผลซึ่งกันและกัน  ทัง้นีใ้นสถานการณ์ท่ี
ใกลเ้คียงกันก็ไม่จ  าเป็นวัยรุ่นจะตอ้งประเมินสถานการณ์แลว้เลือกกลิวิธีการจัดการท่ีคลา้ยกัน
หรือไม่นัน้ ขึน้อยู่กับการประเมินสถานการณ์ตามความสามารถของแต่ละคนเพ่ือพยายามท่ีจะ
ควบคุมจิตใจของตนเองใหอ้ยู่ในภาวะสมดลุ โดยประสบการณ์ในอดีตจะช่วยใหว้ยัรุ่นไดเ้รียนรู้
ความเครียดท่ีเกิดจากปัญหาไดข้ึน้ ช่วยใหอ้ดทนตอ่ความเครียด ความกงัวลใจและยงัชว่ยใหต้ดัสิ
ใจเลือกวิธีท่ีเหมาะสม ท่ีเคยใชแ้ลว้ประสบความส าเรจ็แลว้มาใชใ้นการตอบสนองตอ่การถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรไ์ดดี้ขึน้ เหมาะสมมากขึน้ ซึ่งถือว่าเป็นกลไกท่ีวยัรุ่นจะน ามาใชเ้พ่ือรกัษาภาวะ
สมดลุทางจิตใจ  
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ตอนที ่3 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
3.1 ความหมายและพัฒนาการของวัยรุ่น 

วยัรุ่น (Adolescence) มาจากค ากิริยาในภาษาละตินว่า adolesere หมายถึง การ
กา้วไปสู่วุฒิภาวะ (To Go into Maturity) การท่ีเด็กจะบรรลุถึงขัน้การมีวุฒิภาวะนัน้จ  าเป็นตอ้งมี
การพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาไปด้วยพร้อมๆ กัน เม่ือมี
ความหมายดงันี ้เรื่องของวยัรุน่จึงควรเนน้หนกัไปศกึษาดา้นกระบวนการของการพฒันาทางดา้น
ทศันคติ ความเช่ือ และการปรบัตวัทางดา้นสงัคมจากวยัเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่ (ทัศนีย ์    สิทธิวงศ,์ 
2541) โดยท่ีธรรมชาติของวยัรุน่ควรศึกษาในขณะท่ีวยัรุน่ (Adolescence) อยู่ในช่วงระหว่างอาย ุ
13-20 ปี เป็นวัยท่ีกล่าวได้ว่าเป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อของชีวิต เพราะวัยท่ีเกิดการเปล่ียนแปลง
พฒันาการในทกุดา้น เพ่ือเปล่ียนสถานภาพไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่ ท าใหเ้ด็กตอ้งเกิดการปรบัตวัให้
เขา้กบัสิ่งใหม่ๆ ซึ่งอาจเกิดปัญหา การปรบัตวัในระยะแรกๆ (นงพงา ลิม้สวุรรณ, 2542) ช่วงวยัรุน่
แบง่ออกเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ วนัรุน่ตอนตน้ (Puberty) คือ ช่วงอายรุะหว่าง 13-15 ปี และวยัรุน่ตอน
ปลาย (Adolescence) คือ ชว่งอายรุะหวา่ง 16-20 ปี ซึ่งมีพฒันาการดงันี ้

1. พฒันาการทางรา่งกาย มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายท่ีรวดเร็วและชดัเจนใน
ดา้นน า้หนกัและสว่นสงูท่ีเพิ่มขึน้ เริ่มแสดงสดัสว่นของความเป็นผูใ้หญ่ การเปล่ียนแปลงและแสดง
ถึงสัญลกัษณ์ทางเพศ (Sex Characteristics) อย่างชัดเจนในเพศหญิงจะเริ่มมีรอบเดือน และมี
การเปล่ียนแปลงท่ีแสดงออกทางเพศหญิงมากขึน้ ส่วนเพศชายอณัฑะจะเจรญิเติบโตและเริ่มผลิต
อสจุิได ้มีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายท่ีแสดงออกถึงเพศชาย การเปล่ียนแปลงเหล่านีช้่วยใหเ้กิด
ความรูส้ึกว่าตนเองเป็นผูห้ญิงหรือว่าผูช้ายดว้ย การเปล่ียนแปลงอาจเป็นสาเหตขุองความกงัวล 
หรือความล าบากใจในการปรบัตวัของวยัรุน่ไดห้ลายๆ เรื่อง  

2. พัฒนาการทางอารมณ์ ในวัยนีม้ักจะมีการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเปิดเผย 
และมีความรูส้ึกท่ีค่อนข้างรุนแรงและแปรปรวนง่าย และมักจะมีปัญหาขัดแยง้ในจิตใจตัวเอง
เสมอๆ จึงอาจท าใหเ้กิดความขดัแยง้กบัผูใ้หญ่ไดด้ว้ย จึงอาจเรียกไดว้่าเป็นวยัพายุ-บุแคม ความ
เปล่ียนแปลงนี ้ถา้ผูใ้กลช้ิดไม่เขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงนีอ้าจพยายามขดัขวางไม่ผ่อนปรน หรือ
กลบัเพิ่มการควบคมุมากขึน้ ซึ่งก่อใหเ้กิดความขดัแยง้ระหว่างพ่อแม่และวยัรุน่ได ้และอาจท าให้
วยัรุน่ยิ่งมีปฏิกิรยิาตอบโตท่ี้รุนแรงขึน้  

3. พัฒนาการทางสงัคม ลักษณะเด่นของวยันีท่ี้ส  าคญัอย่างหนึ่ง คือ เป็นวัยท่ีตอ้ง
เผชิญกบัความคาดหวงัจากผูใ้หญ่มากกว่าวยัท่ีผ่านมา เด็กจะเริ่มรูจ้กัรบัผิดชอบตอ่ตวัเอง ท าให้
ตอ้งเกิดการปรบัตวัอยา่งมากโดยเฉพาะสงัคม พยายามคน้หาตวัตนท่ีแทจ้ริงในตวัเอง เด็กในวยันี ้
จะเริ่มห่างพ่อแม่ และมีความสมัพนัธใ์กลช้ิดกบัเพ่ือนรุน่เดียวกนัมากแทนท่ีอีรกิสนั (Erikson) เช่ือ
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วา่วยันีเ้ป็นวยัระยะวิกฤต (Crisis Period) ของการรูจ้กัตนเองท่ีแทจ้ริงหรือไม ่อยา่งไรก็ดี เด็กในวยั
นีจ้ะสามารถผ่านพัฒนาการในขัน้นีไ้ดด้ว้ยดี ขึน้อยู่กับพฒันาการทางสงัคมในวยัท่ีผ่านมา และ
ไดร้บัอิสระในการท่ีจะพบตนเองมากนอ้ยเพียงใด 

ทฤษฏีพฒันาการทางสงัคมของอีริกสนั (Erikson’s Psychosocial Theory) กล่าวไว้
วา่ มนษุยใ์นช่วงอาย ุ13-18 ปี ซึ่งเป็นระยะวยัรุน่ ขัน้นีถื้อว่าเป็นขัน้วิกฤตมากท่ีสดุ เพราะเป็นช่วง
หวัเลีย้วหวัตอ่ระหวา่งความเป็นเดก็และผูใ้หญ่ ถา้ไม่สามารถลลุ่วงไปดว้ยดีจะท าใหเ้ดก็กลายเป็น
คนท่ีมีบุคลิกภาพสบัสนในตนเอง และเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีบคุลิกภาพไม่มั่นคงในอนาคต เด็กจะ
ละบทบาทของเด็กและเริ่มเขา้สู่บทบาทผูใ้หญ่ เด็กจะแสวงหาตนเองเพ่ือใหรู้จ้ักตนเองในแง่มุม
ตา่งๆ หากเดก็ผ่านขัน้นีไ้ปได ้เดก็จะเกิดความจงรกัภกัดีตอ่อดุมคติ กลุ่มบคุคล ศาสนา วฒันธรรม 
ซึ่งชว่ยในการคลายความสบัสนในตนเองจนสามารถผ่านวิกฤตของวยันีไ้ปดว้ยดี 

4. พฒันาการทางสตปัิญญา 
วยันีมี้พัฒนาการทางสติปัญญาท่ีรวดเร็วและมีความก้าวหนา้ใกล้เคียงกับผู้ใหญ่ 

แตกต่างกันท่ีความสุขุมรอบคอบและประสบการณ์ท่ีน้อยกว่าเท่านั้น วัยรุ่นจะสามารถคิด
แกปั้ญหาไดอ้ย่างมีระบบ สามารถแสวงหาเทคนิคในการเรียนรูด้ว้ยตนเอง รวมทัง้การใชเ้หตผุล
และวิจารณญาณในการตดัสินเรื่องตา่งๆ 

3.2 ลักษณะทีส่ าคัญของวัยรุ่น 
วัยรุ่น เป็นวัยท่ีกล่าวได้ว่าเป็นวัยหัวเลี ้ยวหัวต่อของชีวิต เพราะวัยท่ี เกิดการ

เปล่ียนแปลงพัฒนาการในทุกด้าน เพ่ือเปล่ียนสถานภาพไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ท าให้เกิดการ
ปรบัตวัใหเ้ขา้กับสิ่งใหม่ๆ ซึ่งบุคคลท่ีอยู่รอบขา้งตอ้งท าความเขา้ใจลกัษณะส าคญัท่ีเกิดขึน้ตาม
ธรรมชาต ิไดแ้ก่ 

1. เป็นวยัหวัเลีย้วหัวต่อของชีวิต ผลลพัธข์องพฤติกรรมในวยันีจ้ะมีผลต่อบุคคลใน
ระยะยาวในช่วงวยัอ่ืนต่อมา ทัง้ดา้นการเรียน การท างาน การใชชี้วิตคู่ เจตคติท่ีมีต่อสิ่งต่างๆใน
สงัคม ความสบัสนในบทบาทท่ีไม่ชดัเจนของตนเอง เช่น ไม่แน่ใจว่าตนเองเป็นเด็กหรือเป็นผูใ้หญ่ 
ความคาบเก่ียวระหว่างความเป็นเด็กกับความเป็นผูใ้หญ่ มีผลตอ่ความรูส้ึกนึกคิดของวยัรุ่นมาก 
วยัรุน่จะรูส้กึวางตวัยาก ไมรู่ว้า่จะท าตวัอยา่งไรจงึจะถกูตอ้งและเหมาะสม 

2. เป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมและเจตคติในวยัรุ่น
จะควบคู่ไปกับการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายท่ีเกิดขึน้ เช่น การเปล่ียนแปลงความสนใจ ความไม่
มั่นใจเก่ียวกบัความสามารถและความถนดัของตนเอง 
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3. เป็นวัยแห่งปัญหา อาจกล่าวได้ว่าวัยรุ่นเป็นวัยเจ้าปัญหามากท่ีสุด ส่วนใหญ่
ปัญหาท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดจากสาเหตท่ีุมีการเปล่ียนแปลงทางรา่งกายนั่นเอง ภาวะความวา้วุ่นใจ ไม่
สบายตวั ไม่สบายใจ ท าใหเ้กิดความหงุดหงิด วิตกกังวล อารมณ์เสียง่าย จนท าใหเ้กิดความไม่
เขา้ใจกนัในกลุม่เพ่ือน หรือพ่ีนอ้ง เกิดเป็นปัญหาทางอารมณแ์ละปัญหาทางสงัคมของเดก็วยันี ้

4. เป็นวัยท่ีตอ้งการเรียนรูค้วามเป็นตัวของตัวเอง วัยรุ่นจะแสดงให้เห็นว่าตนเอง
ตอ้งการการยอมรบัจากกลุม่ และถือวา่เป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ ตอ้งการรูว้า่ตนเองตอ้งแสดงบทบาท
ใดในสงัคม ตนเองมีความส าคญัอย่างไรในสงัคม ยงัเป็นเด็กอยู่หรือว่าเป็นผูใ้หญ่แลว้ สิ่งหนึ่งท่ี
แสดงใหเ้ห็นวา่วยัรุน่ตอ้งการความเป็นตวัของตวัเองคือ การพยายามหาเอกลกัษณข์องตนเอง 

5. เป็นวยัแห่งจินตนาการ เป็นสิ่งท่ีวยัรุน่สามารถแสดงออกในรูปแบบต่าง เช่น การ
ประพนัธเ์พลง เขียนบทกลอนประกอบเพลง หรือแมก้ระทั่งการแตง่กายตามแบบบคุคลในสงัคมท่ี
ตนช่ืนชอบและตอ้งการเอาอยา่ง 

การเปล่ียนแปลงของวยัรุน่โดยภาพรวมทัง้เพศชายและเพศหญิงในการการคบเพ่ือน
นัน้ ในวยัรุน่เพ่ือนมีอิทธิพลมาก เพราะวยัรุน่ตอ้งการเป็นท่ียอมรบัของเพ่ือนจงึมกัเอาอยา่งและท า
ตามค่านิยมของเพ่ือน เวลามีปัญหาอะไรวัยรุ่นมักจะปรึกษากันเองค่อนข้างมาก  และมักมี
พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงเร็วเป็นผลจากความพยายามท่ีจะแสดงความสามารถพึ่งตนเองและไม่
ตอ้งการพึ่งผูอ่ื้น บางครัง้อาจดเูป็นผูใ้หญ่มาก แตบ่างทีก็เป็นเด็ก บางครัง้พฤตกิรรมท่ีกา้วรา้วอาจ
เป็นผลจากความเครียดทางอารมณ์ กล่าวสรุปไดว้่า วยัรุน่ เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายดา้น
เพ่ือท่ีจะเจริญเติบโต เป็นวยัผูใ้หญ่ ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณแ์ละสงัคม ในการเปล่ียนแปลง
ตามพัฒนาการของวยัรุ่นดา้นต่างๆ ผูท่ี้อยู่ใกลช้ิดตอ้งเขา้ใจสิ่งท่ีจะเกิดขึน้จากการเปล่ียนแปลง 
โดยในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีอยู่ในช่วงของวยัรุ่นตอนตน้ท่ีกา้วเขา้สู่ช่วงวยัรุ่น
ตอนปลาย ช่วงอาย ุ15-19 ปี ซึ่งก าลงัศึกษาในระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย สงักัดส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 8 จังหวัดกาญจนบุรีมาท าการศึกษา เน่ืองจากเป็นรอยต่อของ
การเริ่มตน้การเปล่ียนแปลงจากเด็กสูว่ยัรุน่และเปล่ียนแปลงจากวยัรุน่สู่ผูใ้หญ่ นบัเป็นระยะวิกฤต
ชว่งหนึ่งของชีวิต เม่ือวยัรุน่ตอ้งเผชิญกบัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เกิดภาวะวิกฤตขิึน้กอปรกบั
สภาพสงัคมในปัจจุบนั อาจก่อใหเ้กิดความเครียด ความวิตกกงัวลแก่วยัรุน่  โดยการเสริมสรา้งให้
วยัรุ่นสามารถรบัมือและจดัการกับความเครียด ความวิตกกังวล ถือว่าเป็นภูมิคุม้กันใหว้ยัรุ่นได้
ผ่านวิกฤติ ปัญหา และอุปสรรคต่างๆในชีวิตได้ (Luthans & Youssef, 2007) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เม่ือวยัรุน่ตอ้งเผชิญกบัการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งเป็นปัญหาของสงัคมไทยท่ีสามารถเกิดได้
ทกุสถานท่ี ทุกเวลา การเสริมสรา้งใหว้ัยรุน่ไดเ้ตรียมพรอ้มทางจิตในในการเผชิญกับสถานการณ์
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ดงักล่าว จะส่งผลใหว้ยัรุน่มีความอดทน สามารถผ่านพน้วิกฤติ และสามารถกลบัมาด ารงชีวิตให้
เป็นปกตสิขุตอ่ไปได ้

3.3 แนวคิดทีเ่กี่ยวกับเครือข่ายสังคมออนไลนข์องวัยรุ่น 
เครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Networking Online) เป็นช่องทางท่ีก าลังได้รับ

ความนิยมในปัจจุบัน เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของโลกในยุคไทยแลนด ์4.0 โซเซียลเน็ตเวิรค์ 
(Social Network) มีจุดเริ่มต้นมาจากเว็บไซต์ Classmate.com (1995) และ SixDegrees.com 
(1997) เป็นเว็บท่ีจ  ากดัการใชง้านเฉพาะนกัเรียนท่ีเรียนในโรงเรียนเดียวกนัเพ่ือสรา้งประวตั ิขอ้มลู
ติดต่อส่ือสาร ส่งขอ้ความ และแลกเปล่ียนขอ้มูลท่ีสนใจรว่มกันระหว่างเพ่ือนท่ีระบุไวเ้ท่านัน้ ต่อ
มาเว๊บไซต ์Epinions.com (1999) ซึ่งเกิดจากการพัฒนาของโจนาธาน (Jonathan Bishop) ได้
เพิ่มในส่วนของผู้ใช้สามารถควบคุมเนือ้หาและติดต่อถึ งกันได้ไม่เพียงแต่เพ่ือนท่ีระบุเท่านั้น 
สามารถติดตอ่แมว้่าบุคคลนัน้จะไม่เคยรูจ้กักนั และเน่ืองจากว่าการใชบ้ริการของเครือข่ายสงัคม
ออนไลนเ์ป็นการเขา้ถึงไดอ้ยา่งไมมี่ขีดจ ากดับนโลกไซเบอร ์และดว้ยในปัจจบุนัเครือขา่ยทางสงัคม
ออนไลนท่ี์เขา้มามีบทบาทตอ่กลุ่มทกุเพศทกุวยั โดยเฉพาะวยัรุน่มีหลากหลายเว๊บไซตใ์หไ้ดเ้ลือก 
มีจุดเช่ืองโยงระหว่างบุคคล เช่น Facebook, MySpace เป็นตน้ จากการศึกษาของเศรษฐพงค์
มะลิสวุรรณ (2552) เศรษฐพงศ ์มะลิสวุรรณ (2555) ไดจ้ดัประเภทเว๊บไซตไ์ว ้7 ประเภท ดงันี ้

1. ประเภทแหล่งขอ้มูลหรือความรู ้(Data/Knowledge) เป็นเว็บลักษณะท่ีรวบรวม
ขอ้มูล ความรูใ้นเรื่องตา่งๆ มีเนือ้หาอิสระ เช่น ดา้นวิชาการ ดา้นวิชาชีพ ดา้นการบริการ เป็นตน้ 
โดยมุ่งเนน้ใหบุ้คคลมีความรูใ้นเรื่องต่างๆท่ีตนสนใจ เช่น Wikipedia (สารานุกรมออนไลนห์ลาย
ภาษา) เป็นตน้  

2. ประเภทเกมออนไลน์ (Online Games) เป็นเว็บท่ีนิยมมากเพราะเป็นแหล่ง
รวบรวมเกมไวม้ากมาย โดยท่ีผูเ้ล่นสามารถท่ีจะสนทนา แลกเปล่ียน items ในเกมกบับุคคลอ่ืนๆ
ได ้ผูท่ี้ไดเ้ขา้สงัคมประเภทเกมออนไลนนี์จ้ะรูส้ึกสนกุเสมือนมีเพ่ือนเลน่เกมไปดว้ยกนัมากกวา่เล่น
เกมคนเดียว เชน่ Audition, Rangnarok เป็นตน้ 

3. ประเภทสรา้งเครือข่ายทางสังคม (Community) เป็นเว็บท่ีเนน้การหาเพ่ือนและ
สังคมใหม่ๆ ซึ่งมีลักษณะการสรา้งโปรไฟล ์(Profile) ของตนเองโดยการใส่รูปภาพ ประวัติของ
ตนเองเพ่ือแสดงความเป็นตวัตน (Identity) ใหเ้พ่ือนท่ีอยู่ในเครือข่ายรูจ้กัเรามากขึน้ นอกจากนัน้
ยงัสามารถถ่ายทอด แลกเปล่ียนเรื่องราวประสบการณต์า่งๆรว่มกนัได ้เช่น Facebook, Intagram 
เป็นตน้ 
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4. ประเภทฝากภาพ (Photo Management) เป็นเว็บท่ีสามารถฝากภาพ หรือขอ้มูล
โดยท่ีไม่เปลืองฮาร์ดดิสค์ส่วนตัวและยังสามารถแบ่งปันภาพหรือซื ้อขายภาพกันได้ เช่น 
Photoshop, Photobucket เป็นตน้ 

5. ประเภทส่ือ (Media) เป็นเว็บท่ีสามารถฝากโพสเรื่องราวตา่งๆในชีวิตประจ าวนัได ้
ทัง้ภาพ คลิปวีดีโอ ภาพยนตร ์เพลง ฯลฯ เชน่ Youtube, Yahoo, Imeem เป็นตน้ 

6. ประเภทซื ้อ – ขาย (Business/Commerce) เป็นเว็บ ท่ี เน้นการท าธุรกิจทาง
ออนไลนท่ี์ไดร้บัความนิยม เชน่ Amazon, Ebay เป็นตน้ 

7. ประเภทอ่ืนๆ เป็นเว็บไซดท่ี์ใหบ้ริการนอกเหนือจากนีท่ี้ไม่ถูกจัดประเภทจาก 6 
ประเภทดงักลา่วขา้งตน้ 

3.4 ความหมายและแนวคิดทีเ่กี่ยวกับวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
ความหมายของการรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
ปัจจบุนัการใชพื้น้ท่ีไซเบอรใ์นการกระท าในลกัษณะของการรงัแกหรือกล่าวโทษหรือ

คกุคามผูอ่ื้นโดยมีเจตนาท่ีจะสรา้งความทกุขค์วามตงึเครียดของอารมณห์รือการท ารา้ยความรูส้ึก
ของผูอ่ื้นนัน้มีปรมิาณมากขึน้ทั่วโลก ซึ่งการกระท าในลกัษณะดงักลา่วเรียกวา่ การกลั่นแกลง้รงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) โดยเป็นการข่มเหงรงัแกกนัผ่านอินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์
โทรศพัทมื์อถือ และช่องทางเทคโนโลยีการส่ือสารต่างๆ เกิดการท ารา้ยกันโดยท่ีตัง้ใจและไม่ได้
ตัง้ใจ และพบว่ามีวัยรุ่นจ านวนไม่นอ้ยท่ีใชพื้น้ท่ีไซเบอรเ์ป็นช่องทางส่ือกลางในการสรา้งความ
เสียหายต่อผูอ่ื้น (Tokunaga, 2010, p. 277) โดยการรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์ัน้สามารถเกิดขึน้ได้
หลายช่องทางและหลายรูปแบบ สอดคลอ้งกับการใหค้วามหมายของ Stom et al. (2005) ไดใ้ห้
ความหมายของ การรังแกในพื ้นท่ีไซเบอร ์(Cyber Bullying) ไว้ว่าเป็นการใช้เครื่องมือทาง
อิเล็กทรอนิกสเ์พ่ือคุกคามหรือท ารา้ยผู้อ่ืน เช่น ผ่านอีเมล์ โทรศัพท์มือถือ ข้อความ และห้อง
สนทนาออนไลน์ เพ่ือให้ผู้อ่ืนเส่ือมเสีย หวาดกลัว และรูส้ึกสิน้หวัง นอกจากนั้น Payne and 
Sherry (2007) กล่าวว่าการรงัแกในโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) หมายถึงการรงัแกและคุกคาม
ผ่านอปุกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์เช่น อีเมล ์โทรศพัทมื์อถือ ขอ้ความโตต้อบแบบทนัที ( IM) ขอ้ความสัน้ 
(SMS) บล็อก และเว็บไซต ์ซึ่งท าใหเ้กิดอาชญากรรมคอมพิวเตอรไ์ด ้การรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรเ์ป็น
การกระท าโดยเจตนาและน าไปสู่ความตึงเครียดทางอารมณ ์ท าใหเ้กิดความทุกขอ์ย่างชา้ๆ จาก
ขอ้ความอิเล็กทรอนิกสห์นึ่งขอ้ความ การรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรอ์าจรวมถึงการคกุคามและกล่าวถึง
เรื่องทางเพศ การใชค้  าพดูท่ีรุนแรง การดถูกูดแูคลน รวมทัง้การสง่อีเมลไ์ปรบกวนผูอ่ื้นท่ีไมต่อ้งการ
ติดต่อกับผูส้่งอีกดว้ย สอดคล้องกับ P. K. Smith et al. (2008) กล่าวว่าการรงัแกในโลกไซเบอร ์
หมายถึงพฤติกรรมความกา้วรา้วของบุคคลหรือกลุ่มบคุคลท่ีเจตนาใชเ้ครื่องมืออิเล็กทรอนิกส ์ท า
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รา้ยเหย่ือซึ่งยากท่ีจะป้องกันตนเอง โดยกระท าอย่างซ า้ๆ ซึ่งการรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอร ์นั้นเพิ่ง
เกิดขึน้ในช่วงไม่ก่ีปีท่ีผ่านมาโดยเกิดขึน้อย่างมากมายโดยเฉพาะทางโทรศัพท์มือถือและ
อินเทอรเ์น็ต ส่วนการศึกษาความหมายของการรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นประเทศไทยของ  ศิวพร 
ปกปอ้ง และ วิมลทิพย ์มกุสิกพนัธ์ กล่าววา่การรงัแกกนับนโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) หมายถึง 
การนินทาหรือด่าทอผู้อ่ืน การส่งขอ้ความก่อกวนผู้อ่ืน การน าเอาขอ้มูลท่ีท าให้ผู้อ่ืนเส่ือมสีไป
เผยแพร ่การน าขอ้มลูส่วนตวัหรือขอ้มลูท่ีเป็นความลบัของผูอ่ื้นไปเปิดเผย การแอบอา้งช่ือผูอ่ื้นไป
ใหร้า้ย ด่าทอหรือการกระท าการต่างๆ การลอ้เลียน ข่มขู่หรือคกุคาม การลบหรือบล็อกผูอ่ื้นออก
จากกลุ่ม และการสรา้งข่าวลือหรือการท าให้เกิดกระแสต่อต้าน ซึ่งพฤติกรรมท่ีกล่าวมาทั้ง 8 
ประเดน็นัน้กระท าโดยผา่นผา่นมือถือหรือเว็บไซด ์
 จากการใหค้วามหมายขา้งตน้เน่ืองจากการรงัแกกันในโลกไซเบอรน์ัน้สามารถเกิดขึน้ได้
หลายช่องทางและหลายรูปแบบ จึงมีความหมายท่ีแตกต่างกันออกไป ผูว้ิจยัจึงกล่าวโดยสรุปว่า 
การถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) หมายถึง การท่ีบุคคลได้รบัผลกระทบจากการ
ส่ือสารดว้ยการสง่ขอ้มลู ขอ้ความการตอ่ว่า ตเิตียน ลอ้เลียน อีกทัง้รูปภาพ คลิปวีดีโอของบคุคลใด
บคุคลหนึ่งโดยเฉพาะเจาะจงทางส่ือออนไลน ์เพ่ือการก่อกวน ขม่ขู ่คกุคามหรือท าใหอ้บัอาย ท าให้
บคุคลนัน้ไดร้บัความเสียหาย โดยมีผลกระทบทางอารมณ ์และจิตใจตอ่ผูถ้กูกระท า 

แนวคิดทีเ่กี่ยวกับผู้ทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
ความรุนแรงในสงัคมท่ีเพิ่มสูงมากขึน้ในปัจจบุนัท่ีเราไดเ้ห็นกนัอย่างแพรห่ลาย จาก

ภาพข่าวตามหนา้หนงัสือพิมพ ์ส่ือโทรทศัน ์หรือส่ือสงัคมออนไลนใ์นรูปแบบตา่งๆ ไม่เวน้แตล่ะวนั
จะเห็นไดว้า่พฤติกรรมรงัแกกนัเป็นปัญหาท่ีพบแพรห่ลายในวยัรุน่มากขึน้ทัง้ในและตา่งประเทศ ซึ่ง
การรงัแกกันในวัยรุ่นท่ีเรารบัรูก้ันมาถือเป็นรูปแบบหนึ่งของพฤติกรรมก้าวรา้ว โดยท่ีผู้รงัแกมี
เจตนาท่ีจะท ารา้ยผูท่ี้ถูกรงัแก และมกัจะท าใหเ้กิดขึน้ซ  า้ โดยท่ีผูร้งัแกจะมีอ านาจเหนือกว่าผูถู้ก
รงัแก โดยการรงัแกท่ีพบเห็นกนัอยู่ในปัจจุบนัก็คือการรงัแกกนัดา้นกายภาพหรือการท ารา้ยกนัตวั
ต่อตวั หรือท ารา้ยกันซึ่งหนา้ เช่น การชกต่อยกัน การว่ากล่าวด่าทอกัน เป็นตน้ สังเกตไดว้่าเป็น
การท าร้ายท่ีมองเห็นได้ชัดเจนว่าใครเป็นผู้กระท าหรือใครตกเป็นเหย่ือ แต่ปัจจุบันเม่ือ
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีไดเ้ขา้มาเป็นสว่นหนึ่งของชีวิตเราท าใหเ้กิดการใชเ้ทคโนโลยีในทางท่ี
ผิด เพ่ือปลดปล่อยความรุนแรงรูปแบบใหม่ท่ีเรียกวา่การรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์(Cyberbullying) ท่ี
ไม่ว่าใครก็สามารถเป็นผู้กระท าความรุนแรงได้ ดังท่ี โอล์เวาส์ (Olweus, 1993) ได้กล่าวถึง
พฤตกิรรมการรงัแกวา่ครอบคลมุพฤตกิรรม ดงันี ้ 

1. การรงัแกโดยวาจา เป็นการใชค้  าพดูท่ีท ารา้ยจิตใจ เหยียดหยาม หรือการลอ้เลียน  
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2. การรงัแกกนัโดยท ารา้ยรา่งกาย  
3. การเพิกเฉย หรือการกีดกนัไมใ่หเ้ขา้กลุม่เพ่ือน  
4. การปลอ่ยขา่วลือท่ีท าใหเ้สียหาย หรือสรา้งเรื่องโกหกท่ีท าใหค้นอ่ืนไมช่อบ  
5. การคกุคามทางเพศ  
6. การรงัแกกนัผา่นไซเบอร ์ 
จากขอ้มลูดงักล่าวจะเห็นไดว้า่ การรงัแกกันผ่านไซเบอร ์เป็นพฤติกรรมการรงัแกกัน 

ถือไดว้่าเป็นภัยเงียบหนึ่งท่ีก าลังคุกคามในกลุ่มวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมการใชส่ื้อ ใชเ้ทคโนโลยีและ
เลือกใชช้อ่งทางส าหรบัการตดิตอ่ส่ือสารผ่านอินเทอรเ์น็ต 

อย่างไรก็ตามการใชเ้ทคโนโลยีและการเลือกใชช้อ่งทางส าหรบัการติดตอ่ส่ือสารผ่าน
โลกไซเบอร ์(Cyberspace) นบัวา่เป็นแนวคดิท่ีเริ่มจะเขา้มามีอิทธิพลกบัชีวิตประจ าวนัของมนษุย์
เรามากย่ิงขึน้ทกุวนั จึงมีนกัวิชาการไดพ้ยายามท่ีจะศกึษาและอธิบายเก่ียวกบัพืน้ท่ีบนโลกไซเบอร์
วา่ ผูค้นสามารถติดตอ่กนัไดโ้ดยผา่นระบบออนไลน ์โดยลกัษณะพืน้ท่ีของโลกไซเบอรนี์จ้ะบรรจสุิ่ง
ท่ีเป็นวตัถ ุเช่น ไฟล ์ขอ้ความ รูปภาพ เป็นตน้ และจะมีการถ่ายโยงขอ้มลูและส่งผา่นไปในรูปแบบ
ตา่งๆ ซึ่งจะไม่เหมือนกับพืน้ท่ีในโลกจริงเพราะเพียงแตว่่าเป็นการกดปุ่ มบนแป้นคียบ์อรด์เท่านัน้ 
แตโ่ลกปัจจบุนัถกูจดัใหเ้ป็นโลกยคุดจิิตอล เน่ืองจากเทคโนโลยีตา่งๆ เขา้มามีบทบาทมากยิ่งขึน้ท า
ให้โปรแกรมคอมพิวเตอรถ์ูกออกแบบสรา้งให้มีการจ าลองรูปร่างเสมือนจริงไว้ สอดคล้องกับ 
Mcluhan (1999) ไดก้ล่าวว่าผูท่ี้เขา้มาจะมีความรูส้ึกว่าตนก าลงัมีพืน้ท่ีนัน้เป็นของตวัเอง สงัคม
เสมือนจริงผู้คนจะน าตัวเองเข้าไปมีส่วนร่วมในโลกนั้นๆ และมีการติดต่อส่ือสารกันโดยผ่าน
ส่ือกลาง อทิเช่น อีเมล ์การสนทนาออนไลน ์เกมส ์เป็นตน้ หรือกล่าวไดอี้กว่าผูค้นจะมีการสรา้ง
ตวัตนเหมือนจริงของผูท่ี้ใชเ้ขา้ไวใ้นนัน้ มีการแลกเปล่ียนประสบการณ ์พบปะจนพฒันากลายเป็น
ความสมัพนัธก์บับคุคลตอ่บคุคลและกบัอีกบคุคลหนึ่งไปเรื่อยๆ และ “ภาษา” ก็เป็นปัจจยัส าคญัท่ี
ท าใหผู้ท่ี้น  าตวัเองเขา้มายงัพืน้ท่ีนีเ้กิดความรูส้ึกเป็นหนึ่งเดียวกนัและแนวคิดเหล่านีก็้กลายเป็นขอ้
ผกูมดัใหก้บัผูท่ี้ใชใ้นตอ่มา ขอ้ผกูมดัท่ีวา่นัน้คือการท่ีผูเ้ลน่จะถกูดงึเขา้ไปในท่ีแห่งนีโ้ดยการท่ีผูเ้ล่น
มีหนา้ท่ีเขา้ไปดูแลและเล่นตลอดเวลาจะใชเ้วลาส่วนตวัจนไม่สามารถถอนตวัหรือแยกแยะออก
จากสิ่งนั้นได้ ซึ่งจะเห็นได้ว่าปัจจุบันการส่ือสารนั้นมีการพัฒนาก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว 
โดยเฉพาะเทคโนโลยีในรูปแบบของเครือข่ายสงัคมออนไลนท่ี์ไดเ้ขา้มามีบทบาทตอ่การด ารงชีวิต
ของมนุษย์ในสังคมอย่างแพร่หลายท าให้สามารถติดต่อส่ือสารกันและสามารถเข้าถึงข้อมูล
ขา่วสารตา่งๆ ไดอ้ย่างสะดวก รวดเรว็ ซึ่งการส่ือสารจากเทคโนโลยีตา่งๆ ดงักล่าวมีบทบาทตอ่การ
ด าเนินชีวิตการเรียนรู ้ตลอดจนการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล  
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 จากขอ้มูลดงักล่าวจะเห็นไดว้่าการใชง้านในพืน้ท่ีบนโลกไซเบอร ์จะมีทัง้กิจกรรมท่ีเป็น
ประโยชน ์และโทษท่ีไหลเวียนอยู่ในโลกไซเบอรจ์ากทั่วทุกมุมโลก ดงัท่ี สุวิมล วงศส์ิงหท์อง, บุญ
เลิศ ศรีเบญจบุตร, และ กฤษณา ศุขหมอก (2552, น. 43-44) อ้างถึง กาย ธอมพ์สโตน (Guy 
Thompstone) นกัสงัคมสงเคราะหข์ององคก์ร ECPAT มีประสบการณท์ างานดา้นเยาวชนไทยกบั
อินเทอรเ์น็ต กล่าวว่า อินเทอรเ์น็ตเป็นเทคโนโลยีท่ีมีอ านาจมาก ท าให้เด็กมีอิสระไม่ยึดติด
ประเพณีวฒันธรรมท่ีเคยเป็นมาในกรอบปทสัถานทางสงัคม โดยพบว่า 1 ใน 4 ของเยาวชนไทยท่ี
ใชอิ้นเทอรเ์น็ตนัน้ใชเ้พ่ือวตัถปุระสงคเ์ดียวคือเพ่ือพบปะพูดคยุกับทัง้คนท่ีรูจ้กัและคนแปลกหนา้ 
และการกระท าเหล่านีส้่งผลดงักรณีข่าวท่ีเป็นข่าวทัง้การถกูล่วงละเมิดทางเพศ การพนนั ยาเสพ
ติด ล่อลวง ถูกท าใหเ้สียช่ือเสียง การน าไปสู่ความรุนแรง โดยสิ่งเหล่านีเ้ขา้มาเป็นมิตรกับเด็กใน
ขัน้ตน้แลว้ต่อเน่ืองไปยงัการสรา้งความเจ็บปวดของชีวิตเด็กตามมา ซึ่งอาจกล่าวไดว้่า ปัจจุบนั
วยัรุน่ใชเ้วลาสว่นใหญ่อยู่กบัอินเทอรเ์น็ตเสมือนเป็น Second Life Community ซึ่งช่องทางส าหรบั
การติดต่อส่ือสารผ่านทางอินเทอรเ์น็ตระหว่างกันมากมายหลายช่องทาง  (Field, 2006, pp. 87-
91) ดั ง เช่ น  Facebook, Line, Twitter, Skype, Instagram, WhatsApp, Youtube, Socialcam, 
Tango เป็นตน้ จากการส ารวจการใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารในครวัเรือน พ.ศ.2561 
(ส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2561) พบว่ากลุ่มประชากรท่ีมีอายุตั้งแต่ 6 ปีขึน้ไป มีจ านวนผู้ใช้
อินเทอรเ์น็ตเป็นจ านวนมากถึง 35,954,165 คน หรือคิดเป็นสดัส่วนรอ้ยละ 56.80 ของประชากร
โดยกลุ่มประชากรกลุ่มอายุ 15-19 ปี เป็นกลุ่มประชากรท่ีใชอิ้นเทอรเ์น็ตสูงท่ีสุด คิดเป็นรอ้ยละ 
94.1 ของผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตตามกลุ่มอายุ และนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย เป็นกลุ่มผูใ้ช้
อินเทอรเ์น็ตมีจ านวนสูงถึง 7,350,274 คิดเป็นรอ้ยละ 81.5 ของผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตตามระดับ
การศกึษาท่ีส าเร็จ และสถิตใินระดบัภมูิภาคประชากรช่วงอายุ 15-19 ปี ท่ีมีภมูิล  าเนาอยู่ในจงัหวดั
กาญจนบรุีมีจ  านวนผูใ้ชอิ้นเทอรเ์น็ตมากเป็นอนัดบัท่ี 3 จากกลุม่ภาคกลางตอนล่าง จ านวนทัง้สิน้ 
8 จังหวัด และมีจ านวนเพิ่ มมากขึ ้นในทุกปี  นอกจากนั้นยังพบว่ามีการศึกษาวิจัยโดย                             
กลุ่มยุทธศาสตรแ์ละเฝ้าระวังทางวัฒนธรรมจังหวัดกาญจนบุรี (ส  านักงานวัฒนธรรมจังหวัด
กาญจนบุรี, 2554, น. 6-10) พบว่า พฤติกรรมการใชส่ื้อและการใชเ้ทคโนโลยีถือเป็นพฤติกรรม
เส่ียงในกลุ่มวยัรุ่นในจงัหวดักาญจนบุรีประเภทหนึ่งท่ีอาจก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพอนามยัทัง้
ทางตรงและทางออ้มได ้ดงันัน้จากขอ้มลูดงักล่าวการใชส่ื้อและการใชเ้ทคโนโลยีถือว่าเป็นภยัเงียบ
ท่ีก าลงัคกุคามวยัรุน่ในทกุๆ พืน้ท่ีท่ีอินเทอรเ์น็ตเขา้ถึงได ้ซึ่งอาจกลา่วไดว้่าโลกไซเบอรก็์เหมือนกบั
โลกในชีวิตจรงิท่ีมีสิ่งท่ีนา่กงัวลเก่ียวกบัความเส่ียง และความเสียหายท่ีอาจเกิดขึน้ 
สวุิมล วงศส์ิงหท์อง, บญุเลิศ ศรีเบญจบตุร, and กฤษณา ศขุหมอก (2552, น. 43-44) 
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3.5 ลักษณะเฉพาะทางจิตวิทยาของการรังแกกันของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซ
เบอร ์  

โดยทั่วไปแลว้พืน้ท่ีในโลกไซเบอรจ์ะมีลกัษณะเฉพาะท่ีแตกตา่งไปจากพืน้ท่ีของโลก
จริง ซึ่งลกัษณะเฉพาะท่ีโดดเด่นของในโลกไซเบอรก็์คือความเป็นนิรนาม (Anonymity) คือ ไม่มี
การเปิดเผยช่ือหรือตวัตนจริงๆ ผูใ้ชส้ามารถใชช่ื้อปลอม รูปปลอม กระทัง้สามารถสรา้งตวัตนใหม่
ขึน้มาเพ่ือหลอกหลวงคนอ่ืนได ้ซึ่งความนิรนามเหล่านีท้  าใหผู้ร้งัแก (Bully) มีความกลา้ท่ีจะกระท า
การใดๆ ท่ีสรา้งความเสียหายใหแ้ก่ผูถ้กูกระท า (Victim) ไดอ้ย่างง่ายดาย ดงันัน้ความเป็นนิรนาม
ในโลกไซเบอรจ์งึท าใหผู้ใ้ชส้ามารถสรา้งตวัตนท่ีหลอกลวงขึน้มาเพื่อปิดบงั หรือหลอกลวงคนอ่ืนได ้
ซึ่งจะสง่ผลใหว้ยัรุน่สามารถรุกรานคนอ่ืนไดอ้ยา่งสาธารณะ การใชส่ื้อในกลุ่มวยัรุน่จงึมีแนวโนม้ใน
การน าไปสู่ความรุนแรงเพิ่ มขึ ้น  ความเป็นนิรนามกับวัฒนธรรมท่ีหลอกลวง (Culture of 
Deception) มกัมีความเก่ียวขอ้งกบัการส่ือสารแบบออนไลนเ์ป็นอย่างมาก เพราะท าให้วยัรุน่รูส้ึก
ไม่ตอ้งระมดัระวงัในการกระท าท่ีเกิดขึน้ในโลกไซเบอร ์พวกเขาสามารถเปิดเผยอะไรก็ได้ สามารถ
ท่ีจะไปด่าทอต่อใครก็ไดโ้ดยไม่ตอ้งสนใจว่าจะเกิดอะไรตามมา ซึ่งไม่เหมือนกับในโลกของความ
เป็นจริงท่ีจะตอ้งระวงัตวัในการกระท าเหล่านี ้ซึ่งโดยปกติแลว้วยัรุน่ก็มกัจะใชชี้วิตในโลกไซเบอร์
คอ่นขา้งเยอะ ไม่ว่าจะเป็นการแชทในหอ้งสนทนา การส่งอีเมล ์การพดูคยุกนัผ่านเครือข่ายสงัคม
ออนไลน ์ท าใหว้ยัรุ่นมีความเส่ียงท่ีจะน าไปสู่การมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมผ่านโลกไซเบอรไ์ด ้
(Berson, Berson, & Ferron, 2002)  

ซึ่งลกัษณะเฉพาะทางจิตวิทยาของพืน้ท่ีไซเบอรน์ัน้ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบตา่งๆ 
ดงันี ้(Suler, 2005) 

1. ลดความรูส้ึกในการสมัผสั (Reduced Sensations) ถึงแมว้่าเทคโนโลยีในปัจจบุนั
ท าใหก้ารส่ือสารในโลกไซเบอรส์ามารถมองเห็นถึงการแสดงทางสีหนา้ ภาษากาย สามารถส่ือสาร
ไดท้ัง้ภาพและเสียง ท าใหส้ามารถพฒันาความสมัพนัธไ์ดค้อ่นขา้งง่าย แตส่ิ่งเหลา่นีก็้ยงัมีขอ้จ ากดั
ในการเขา้ถึงของหลายกลุม่ เน่ืองจากการส่ือสารพืน้ท่ีไซเบอรน์ัน้ส่วนใหญ่เป็นการส่ือสารผ่านการ
พิมพข์อ้ความเป็นหลกั ท าให้ลดการเผชิญหนา้โดยตรงซึ่งจะท าใหว้ยัรุน่สามารถแสดงพฤติกรรม
บางอยา่งท่ีจะสง่ผลตอ่ความรุนแรงไดม้ากขึน้ 

2. การส่ือสารผ่านขอ้ความ (Texting) ขอ้ความถือเป็นสารท่ีมีประสิทธิภาพในการ
แสดงออกถึงตวัตนและพฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นผ่านอีเมล ์หอ้งสนทนา ขอ้ความสัน้ รวมถึงผ่าน
เครือข่ายสงัคมออนไลน ์ซึ่งการส่ือสารผ่านขอ้ความถือเป็นรูปแบบของการส่ือสารท่ีพบมากท่ีสุด
ผ่านการใชเ้ครื่องมืออิเล็กทรอนิกส ์เน่ืองจากสามารถใชไ้ดส้ะดวก และเสียค่าใชจ้่าย อีกทัง้การ
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พิมพข์อ้ความใดขอ้ความหนึ่งสามารถนาเสนอความคิด ของผูส้่งไดเ้ป็นอย่างดี การส่ือสารผ่าน
ขอ้ความจงึเพิ่มโอกาสใหผู้ก้ระท าสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีจะน าไปสู่ความรุนแรงไดง้่ายมากขึน้ 

3. ความยืดหยุ่นของเอกลกัษณ ์(Identity Flexibility) การหลีกเล่ียงการเจอกันแบบ
ตวัตอ่ตวั ส่งผลตอ่การอยากรูอ้ยากเห็นเก่ียวกบัการน าเสนอตวัตนของคนอ่ืนๆ ดงันัน้การส่ือสารท่ี
มีเฉพาะขอ้ความ ท าใหมี้ทางเลือกในการน าเสนอความเป็นตวัเองมากขึน้ การแสดงตวัตนจึงเป็น
เพียงการแสดงตวัตนเพียงบางส่วน หรือน าเสนอสิ่งท่ีเป็นจินตนาการก็ได ้บางคนก็ใชเ้พ่ือแสดง
บางอย่างท่ีไม่เหมาะสม ในบางครัง้ก็ท าใหพ้วกเขาสามารถเปิดเผยปัญหาส่วนตวับางอย่างท่ีไม่
สามารถเปิดเผยหรือปรกึษาผูอ่ื้นในการเผชิญหนา้แบบตวัตอ่ตวัได ้

4. การเปล่ียนแปลงการรบัรู ้(Altered Perception) การไดพ้ดูคยุกบับคุคลตา่งๆ ผ่าน
หอ้งสนทนา แชท หรืออีเมล ์ท าใหเ้กิดจินตนาการผ่านโลกมลัตมีิเดีย ท่ีจะส่งผลตอ่การรบัรูข้องเขา
ต่อบางเรื่อง เพราะการส่ือสารผ่านโลกไซเบอรท์าให้เกิดจินตนาการท่ีหลุดพ้นออกจากรูป
แบบเดมิๆ ประสบการณจ์งึสง่ผลตอ่จิตส านกึของผูใ้ชโ้ลกไซเบอรใ์นการส่ือสาร 

5. สถานะท่ีเท่าเทียมกัน (Equalized Status) บนพืน้ท่ีอินเทอรเ์น็ตส่วนใหญ่ทุกคน
จะมีสถานะท่ีเทา่เทียมกนั ทกุคนจะไมค่  านึงถึงสถานะทางเศรษฐกิจ เชือ้ชาต ิอาย ุเพศ ฯลฯ แตส่ิ่ง
ท่ีจะก าหนดอิทธิพลของเรากับคนอ่ืนก็คือ ทักษะในการส่ือสาร ทักษะในการเขียน คุณภาพของ
ความคิดและความรูท้างเทคนิคเท่านัน้ ดงันัน้การแสดงพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับความรุนแรงจึง
สามารถเกิดขึน้ไดก้บัทกุคน 

6. ระยะห่างของพืน้ท่ี (Transcended Space) การส่ือสารผ่านโลกไซเบอรส์ามารถ
ย่อโลกให้แคบลง ท าให้คนท่ีอยู่ห่างกันสามารถส่ือสารหรือแสดงพฤติกรรมในลักษณะต่างๆ 
ระหว่างกันได ้ปัจจยัทางภูมิศาสตรไ์ม่สามารถขดัขวางพวกเขาได ้ซึ่ งปัจจยันีแ้มว้่าจะมีประโยชน์
ต่อการส่ือสารหรือการช่วยเหลือกัน แต่มันก็ส่งผลกระทบทางลบท่ีท าใหค้นท่ีอยู่ในพืน้ท่ีห่างกัน
สามารถท ารา้ยกนัไดง้่ายมากขึน้เชน่เดียวกนั  

7. การปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณแ์บบชั่วคราว (Temporal Flexibility) โลกไซเบอร์
สามารถสร้างพื ้น ท่ีชั่ วคราวในการส่ือสารได้ตลอดเวลา เครื่องมือในการส่ือสารสามารถ
เปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลา สามารถเปล่ียนอีเมลไ์ดเ้ม่ือตอ้งการ เปล่ียนช่ือผูใ้ชไ้ดต้ลอดเวลา หรือ
ระงับบัญชีได้ ท าให้เม่ือเผชิญหน้ากับความรุนแรงก็สามารถจัดการกับปัญหาได้ หรือใน
ขณะเดียวกนัก็เป็นการเพิ่มชอ่งทางในการถกูกระท าความรุนแรงไดเ้ชน่เดียวกนั  

8. สังคมท่ีหลากหลาย (Social Multiplicity) เป็นท่ีแน่นอนว่าโลกไซเบอรท์  าให้เรา
สามารถพบเจอและติดต่อกับผูค้นมากมายในเวลาเดียวกัน การสรา้งความสมัพนัธจ์ึงมีลกัษณะ
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แบบชั่วคราว ในระยะเวลาสัน้ๆ การโพสขอ้ความในเครือข่ายสงัคมออนไลนแ์ต่ละครัง้จะท าใหมี้
ผูอ้า่นจ านวนมาก ท าใหผู้ใ้ชมี้ทางเลือกในการเจอเพ่ือนและศตัรูไดต้ลอดเวลา 

9. ความสามารถในการควบคมุส่ือไดเ้อง (Media Disruption) ในพืน้ท่ีไซเบอรผ์ูใ้ชจ้ะ
มีความสามารถในการควบคมุส่ือดว้ยตนเอง พวกเขาสามารถน าตวัเองออกจากโลกไซเบอรไ์ดทุ้ก
เม่ือ ดงันัน้เม่ือผูใ้ชมี้ความรูส้ึกว่าพวกเขาตอ้งเจอกับความรุนแรง พวกเขาสามารถปิดเครื่องหรือ
ออกจากพืน้ท่ีเหลา่นัน้ไดต้ลอดเวลา ซึ่งตา่งกบัพืน้ท่ีจรงิท่ีพวกเขาไมส่ามารถหนีปัญหาได ้

10. สามารถบนัทึกทกุสิ่งทกุอยา่งได ้(Record Ability) กิจกรรมตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในโลก
ไซเบอรส์ามารถบนัทกึเก็บไวใ้นคอมพิวเตอรไ์ดท้กุอย่าง ไม่วา่จะเป็นอีเมล ์การสนทนา หรือแมก้ระ
ทัง้ขอ้ความตา่งๆ บนเครือขา่ยสงัคมออนไลน ์ซึ่งแน่นอนเม่ือมีขอ้ความหรือค าพดูบางอยา่งท่ีส่งผล
ต่อความอับอายหรือกระทบต่อจิตใจ เราย่อมไม่อยากให้เกิดกับตัวเอง เม่ือเกิดขึ ้นเราย่อม
หวาดระแวง ดงันัน้บางครัง้ผูใ้ชจ้ึงตอ้งมีความระมดัระวงั เพราะสิ่งท่ีพดูบางครัง้ก็จะกลบัมาหลอก
หลอนตวัเขาเอง ซึ่งปัจจัยนีอ้าจช่วยใหพ้วกเขามีความระมัดระวังในการใชส่ื้อ หรือแสดงความ
คดิเห็นในพืน้ท่ีไซเบอรม์ากขึน้  

นอกจากนัน้ยงัมีผูท่ี้ศกึษาความแตกตา่งของการรงัแกโดยทั่วไปกบัการรงัแกผา่นโลก
ไซเบอร ์ดังเช่น การศึกษาของ กู๊ดโน (Goodno, 2007) ไดศ้ึกษาถึงความแตกต่างระหว่างการ
คกุคามทั่วไปและการคกุคามท่ีมาจากช่องทางอินเทอรเ์น็ตไวว้่า แบง่เป็น 4 ลกัษณะ ไดแ้ก่  

1. ผูท่ี้ถกูคกุคามทางอินเทอรเ์น็ต สามารถถกูคกุคาม ข่มขู่ไดที้ละหลายรายไดอ้ย่าง
รวดเร็วและส่งขอ้มลูไดอ้ย่างกวา้งขวาง เน่ืองจากอินเทอรเ์น็ตเป็นระบบการส่ือสารท่ีไม่ม่ีขอบเขต 
บคุคลสามารถส่งขอ้ความหนึ่งๆไดท้นัที ทัง้ขอ้ความหรือรูปภาพตา่งๆสามารถท่ีจะส่งผ่านถึงกลุ่ม
คนจ านวนมากๆและขยายเป็นวงกวา้งกว่าการส่ือสารท่ีข่มขู่โดยกาคกุคามทั่ วไป โดยอาศยัระบบ
และอปุกรณ ์เชน่ โทรศพัทมื์อถือ  คอมพิวเตอร ์เป็นตน้ 

2. ผูท่ี้ถกูคกุคามทางอินเทอรเ์น็ต สามารถกระท าไดแ้มจ้ะอยูไ่กลกบัผูท่ี้คกุคาม ไมว่่า
จะอยู่สถานท่ีใด ผูท่ี้ถูกคุกคามไม่สามารถท่ีจะหนีพ้นจากการคุกคามได ้เน่ืองจากอินเทอรเ์น็ต
สามารถเขา้ถึงบคุคลอย่างไมมี่ขอ้จ ากดั ตา่งจากการคกุคามทั่วไปท่ีอยูใ่กลก้บัเหย่ือ หรือในบรเิวณ
เดียวกนั 

3. เป็นการยากท่ีจะเปิดเผยผูท่ี้คกุคาม ท าใหก้ารคกุคามทางอินเทอรเ์น็ตนัน้อนัตราย
กว่าการคกุคามแบบทั่วไป เน่ืองจากเป็นการเปิดโอกาสใหผู้ท่ี้อยากจะคกุคาม ซึ่งเป็นบคุคลใดก็ได ้
กลายเป็นบุคคลนิรนาม ไม่อยากแสดงว่าตนเป็นผู้คุกคาม อาจใช้เพียงการส่งข้อความข่มขู ่
คกุคามผา่นชอ่งทางอินเทอรเ์น็ตแทนการเผชิญหนา้กนั ท าใหผู้ค้กุคามไมก่ลวัการกระท าความผิด 
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4. ผูค้กุคามทางอินเทอรเ์น็ตสามารถแสดงตนวา่เป็นผูถ้กูคกุคามเพ่ือก่อความวุน่วาย
หรือใหร้า้ยได ้เป็นการแอบอา้งช่ือเพ่ือใหบ้คุคลอ่ืนดหูมิ่นเกลียดชงัเสียหายได ้

จากขอ้มลูขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าการคกุคามทั่วไปตา่งจากการคกุคามทางอินเทอรเ์น็ต
ถือไดว้่าเป็นอาชญากรรมชนิดหนึ่งท่ีมีความรุนแรงและสามารถสรา้งความเสียหายไดไ้มต่า่งกนั ไม่
ว่าจะเพศใด สถานท่ีใดก็ตกเป็นเหย่ือหรือกลายเป็นผู้คุกคามได้เท่าๆกัน โดยอาศัยเพียง
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี นอกจากนัน้ยงัพบว่ามีการเปรียบเทียบกนัระหว่างการถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรก์บัการถกูรงักนัแบบตอ่หนา้ (ออนไลน,์ 2560) ดงัแสดงตาราง 2 

 
ตาราง 2 การเปรียบเทียบกนัระหวา่งการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์บัการถกูรงักนัแบบตอ่หนา้ 
 

การถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
(Cyberbully) 

การถูกรังแกกันแบบต่อหน้า  
(Bully) 

เกิดไดต้ลอดเวลา /ตลอดปี  เกิดไดเ้ฉพาะเวลาไดพ้บกนั /เห็นหนา้  

หลีกหนีไดย้าก /ไมมี่พืน้ท่ีปลอดภยั  สามารถหาท่ีหลบซ่อน /หนีได้  

สง่ตอ่ใหผู้ค้นทั่วไปไดใ้นเสีย้ววินาที มีผูเ้ห็นเหตกุารณจ์ ากดั 

เป็นใครก็ได้ /บคุคลนิรนาม  บคุคลท่ีอยูร่อบตนเอง 

มีความเขา้ถึงไดย้ากกบัผูท่ี้ถกูกระท า เห็นปฏิกิรยิาจากสีหนา้ของผูถ้กูกระท า 

ไมมี่การจ ากดัทางภมูิศาสตร ์                         - 

เปา้หมายสามารถถกูรงัแกไดง้่าย - 
 

จากขอ้มูลขา้งตน้จะเห็นว่า การรงัแกกันบนโลกไซเบอรส์ามารถเกิดขึน้ไดทุ้กท่ีและ
ทุกเวลา ทั้งท่ีบา้นหรือท่ีโรงเรียน ผ่านโทรศัพทมื์อถือและคอมพิวเตอรท์  าให้การรงัแกสามารถ
เกิดขึน้ไดอ้ย่างต่อเน่ืองโดยเยาวชนไม่ทันท่ีจะระวังตัว โดยผูป้กครองส่วนหนึ่งจะทราบว่าบุตร
หลานของตนเองถูกรังแกในพื ้นท่ีไซเบอร ์โดยผู้ปกครองรูเ้ห็นกับการรังกันและยังทราบถึง
พฤติกรรมท่ีรงัแกกนัอีกดว้ย ซึ่งส่วนใหญ่ปรากฏว่าเด็กผูห้ญิงจะมีอตัราการตกเป็นเหย่ือมากกว่า
เด็กผูช้าย พืน้ท่ีท่ีรงัแกกันจะมีลกัษณะเป็นเครือข่ายสังคมต่างๆท่ีสามารถพูดคยุตอบโตก้ันผ่าน
ระบบออนไลนไ์ด ้ทัง้ในโทรศพัทมื์อถือและคอมพิวเตอร ์(สมาคมผูบ้ริโภคสงขลา, 2557) และการ
รงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรเ์กิดขึน้เพราะเป็นการกระท าท่ีนิรนามโดยไม่มีการเปิดเผยช่ือบางครัง้ก็มี       
การสรา้งตวัละครขึน้มาเพ่ือการกลั่นแกลง้ จึงไม่รูว้่าใครเป็นผูร้งัแกท าใหผู้ก้ระท ามีความกลา้ท่ีจะ
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กระท าการรงัแกโดยไม่เกรงกลวัวา่จะถกูจบัได ้ท าใหก้ารรงัแกในลักษณะนีเ้กิดขึน้ไดบ้อ่ยครัง้มาก 
(Mishna, Saini, & Solomon, 2009) สอดคล้องกับไอลีน อาร ์เบอรส์ันและคณะ (Berson et al., 
2002) กล่าวว่า การแสดงพฤตกิรรม หรือแมแ้ตค่  าพดูในโลกไซเบอร ์พฤตกิรรม หรือค าพดูเหล่านัน้
ไม่สามารถท่ีจะตรวจสอบถึงความจริงหรือความถูกตอ้งได ้และไม่สามารถท่ีจะเอาผิดกับผูท่ี้มี
พฤติกรรมท่ีไม่ดีในพืน้ท่ีออนไลนไ์ด ้สิ่งเหล่านีจ้งึส่งผลใหก้ารกระท าในลกัษณะของการรงัแกกนัใน
โลกไซเบอรก์ระจายตวัเพิ่มมากขึน้ในกลุ่มวยัรุน่ไทย ท าใหโ้ลกไซเบอรจ์ึงกลายเป็นช่องทางในดถูกู
ซึ่งกนัและกนั แลกเปล่ียนความคดิเห็นทางเพศ โจมตีความคดิเห็นของผูอ่ื้น โดยไมต่อ้งระวงัในการ
แสดงพฤตกิรรมตา่งๆ มากเทา่กบัโลกของความเป็นจรงิ     

3.6 รูปแบบของการรังแกของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์  
การรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอรน์ัน้มีวตัถปุระสงค ์รูปแบบ รวมถึงพฤติกรรมท่ีแตกต่าง

กนัออกไปไม่ว่าจะเป็นการท าใหผู้ถู้กรงัแกเกิดความอบัอาย การคมุคาม ท าใหเ้กิดความเจ็บปวด 
ซึ่งไฮเนส (Hines, 2011, p. 17 อ้างถึง Willard, 2006) ได้แบ่งพฤติกรรมของการรังแกบนโลก                   
ไซเบอรข์องวยัรุน่ แบง่เป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ การนินทาหรือดา่ทอผูอ่ื้น การหมิ่นประมาทผูอ่ื้น การ
แอบอา้งช่ือผูอ่ื้น การน าความลบัท่ีเป็นขอ้มลูสว่นตวัหรือขอ้มลูของผูอ่ื้นไปเปิดเผย และการลบหรือ
บล็อกผูอ่ื้นออกจากกลุ่ม สอดคลอ้งกบั (Bhat, 2008) ไดแ้บ่งรูปแบบของการรงัแกบนโลกไซเบอร์
ไวว้่า เป็นการเปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคล ครอบครวั และเพ่ือน ทัง้ขอ้มูลท่ีเป็นความจริงและความ
เท็จ ท่ีส่งผลใหบุ้คคลนัน้เกิดความอบัอาย และเส่ือมเสียช่ือเสียง อีกทัง้การเผยแพรรู่ปภาพ ทัง้ท่ี
ไดร้บัและไมไ่ดร้บัอนญุาตจากเจา้ของรูปภาพ รวมทัง้การเผยแพรวี่ดโิอคลิปท่ีไมไ่ดร้บัอนญุาต หรือ
วีดิโอคลิปท่ีเจา้ของท าขึน้โดยเลือกเผยแพร่เฉพาะบางบุคคล ในบางรายมีการตดัออกจากกลุ่ม
สงัคม โดยการบล็อกบคุคลออกจากรายช่ือการเป็นเพ่ือนหรือการติดตอ่ โดยมีช่องทางในการรงัแก
ไดห้ลากหลายชอ่งทาง ไดแ้ก่ 

1. โทรศัพท์มือถือ (Mobile Phone) เป็นเครื่องมือท่ีถูกใช้เพ่ือการรงัแกในพืน้ท่ีไซ
เบอรใ์น 3 ช่องทางคือ ขอ้ความสัน้ รูปภาพ และคลิปวีดิโอท่ีถ่ายจากโทรศพัทมื์อถือ เพราะขอ้มูล
เหลา่นีส้ามารถสง่ตอ่กนัไปสูค่นในวงกวา้ง และน าไปสูค่วามเจ็บปวดและอบัอายของเหย่ือ รูปภาพ
หรือคลิปวีดิโออาจถูกถ่ายโดยไดร้บัหรือไม่ไดร้บัอนุญาตจากเหย่ือ แลว้น าไปเผยแพร่ ส่วนผ่าน
ช่องทางขอ้ความสัน้ เหย่ือมีสิทธิถกูคกุคามผ่านการส่งขอ้ความมาข่มขู่ เช่นข่มขู่ว่าจะท ารา้ย เป็น
ตน้  
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2. ขอ้ความโตต้อบแบบทนัที (Instant Message: IM) เน่ืองจากเป็นรูปแบบของการ
สนทนากันโดยมีการตอบกลบัโดยทนัทีระหว่างผูส้นทนา 2 คน หรือมากกว่า ท าใหเ้ปิดโอกาสให้
เกิดการรงัแกกนัไดง้่าย โดยการทะเลาะหรือดา่ทอระหว่างการสนทนาดว้ยกนั 

3. หอ้งสนทนา หรือหอ้งแชท (Chat Rooms) เป็นรูปแบบของการประชมุสนทนากัน
หลายๆ คนในเวลาเดียวกนั จดุประสงคเ์ดิมของการสรา้งหอ้งแชทคือเพ่ือแลกเปล่ียนขอ้มลูขา่วสาร
และมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมระหว่างบุคคล โดยอนุญาตใหมี้การพดูคยุ ใชเ้สียง และวีดิโอไดอ้ย่าง
อิสระ ตวัอย่างของการรงัแกผ่านหอ้งแชท เช่น การพูดคยุเรื่องเพศอย่างเปิดเผย โดยไม่ไดร้บัการ
ยินยอมจากเหย่ือ การดา่ทอกนัระหว่างกลุ่ม การจู่โจมโดยท าใหเ้กิดความเสียหายหรืออบัอาย ซึ่ง
เหย่ือมกัไวว้างใจในหอ้งแชทบางหอ้งและอาจไมท่ราบวา่สิ่งท่ีก าลงักระท าเป็นสิ่งท่ีไมส่มควร  

4. อีเมล ์(E-mail) เป็นอีกช่องทางท่ีเปิดโอกาสท่ีท าให้คนจ านวนมากถูกรงัแกผ่าน
ทางขอ้ความในอีเมล ์เน่ืองจากในการสง่อีเมลใ์นแตล่ะครัง้ ขอ้ความสามารถถกูสง่ไปยงัคนจ านวน
มากโดยผ่านเครือข่ายท่ีติดต่อของแต่ละบุคคลในเวลาท่ีรวดเร็ว นอกจากนีเ้สียงพูดคุย เสียงท่ี
บนัทกึ และสิ่งท่ีเห็นดว้ยตา สามารถสง่ผา่นอีเมลไ์ดท้ัง้หมด 

5. เว็บไซตเ์ครือข่ายทางสงัคม (Social Networking Site) เป็นท่ีทราบกนัดีวา่เว็บไซต์
เครือข่ายทางสงัคมนัน้เป็นท่ีนิยมเป็นอยา่งมากในกลุ่มเยาวชน เชน่ facebook, hi5, twitter โดยใน
เว็บไซต์กลุ่มนีเ้ปิดโอกาสให้ผู้เล่นสามารถสนทนากันด้วยการแชท การลงรูปถ่าย คลิปวีดิโอ 
ขอ้ความ ตลอดจนการแลกเปล่ียนไฟลข์้อมูลต่างๆ ซึ่งสิ่งเหล่านีท้าให้คนจ านวนมากสามารถ
เขา้ถึงขอ้มลูไดเ้ช่นเดียวกัน การรงัแกจึงสามารถเกิดขึน้จากการลงขอ้มูลท่ีท ารา้ยผูอ่ื้น การปลอม
ตวัเป็นบคุคลอ่ืน การทะเลาะดา่ทอกนั รวมไปถึงการวิจารณไ์ปในทางท่ีเสียหาย เป็นตน้ 

6. บล็อก (Blog) เป็นรูปแบบของการเขียนไดอารี่ออนไลนห์รือการถ่ายทอดความคิด
ลงในเว็บบล็อก ซึ่งการรงัแกกันอาจเกิดขึน้ไดโ้ดยการโพสขอ้ความเชิงลบของเพ่ือนร่วมชัน้เรียน 
เชน่ รูปรา่งหนา้ตา ความฉลาด รวมไปถึงรสนิยมทางเพศ ท่ีอาจสรา้งความไมพ่งึพอใจตอ่ผูท่ี้ถกูพดู
ถึงได ้

นอกจากนีจ้ากการศึกษาของ วิมลทิพย ์มุกสิกพันธ ์(2553, น. 3) วิมลทิพย ์มุกสิก
พนัธ ์(2553, น. 3) ไดแ้บง่การข่มเหงรงัแกผ่านโลก ไซเบอรเ์ป็น 7 ประเภท ไดแ้ก่ การนินทาหรือดา่
ทอผูอ่ื้น เป็นการโจมตีกันดว้ยขอ้ความท่ีรุนแรงหรือหยาบคายผ่านเว็บไซตห์รือมือถือ (Flaming) 
การส่งขอ้ความก่อกวน คกุคามผูอ่ื้นผ่านเว็บไซตห์รือมือถืออย่างซ า้ (Harassment) การน าขอ้มลูท่ี
เป็นความเท็จท่ีท าใหผู้อ่ื้นเส่ือมเสียไปเผยแพร ่ซึ่งส่งผลใหบุ้คคลนัน้ไดร้บัความเสียหาย เส่ือมเสีย
ช่ือเสียง อบัอาย ถูกดหูมิ่น (Denigration) การน าขอ้มูลส่วนตวัหรือขอ้มลูท่ีเป็นความลบัไปส่งต่อ
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การแอบอา้งช่ือของผูอ่ื้นไปใหร้า้ย ผ่านเว็บไซตห์รือมือถือ (Outing and Trickery) การแอบอา้งช่ือ 
หรือตวัตนของผูถ้กูกระท าเพ่ือใหร้า้ย ดา่ทอหรือกระท าการประสงคร์า้ยผา่นมือถือหรืออินเทอรเ์น็ต
ตอ่ผูอ่ื้น (Impersonation) การข่มขู่ หรือคกุคามผูอ่ื้นอย่างซ า้ๆ อย่างจริงจงัและรุนแรงผ่านมือถือ
หรืออินเทอรเ์น็ต (Cyber Talking) ซึ่งมีลกัษณะท านองเดียวกบัการก่อกวนผูอ่ื้น แตมี่ความเขม้ขน้
ท่ีรุนแรงกว่า และการลบ บล็อกหรือปฏิเสธผู้อ่ืนออกจากกลุ่มสังคมออนไลน์ (Exclusion or 
Ostracism) นอกจากนีย้งัรวมถึงการเผยแพร่คลิปวีดีโอท่ีเก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้น ซึ่งส่วนใหญ่น าเสนอ
วีดีโอผูน้ัน้ถกูกระท าความรุนแรงทางกาย อนัเป็นผลใหบ้คุคลนัน้เกิดความอบัอายเส่ือมช่ือเสียงอีก
ดว้ย  

กล่าวโดยสรุปจากขอ้มูลขา้งตน้สามารถแบ่งรูปแบบของการรงัแกของวัยรุ่นท่ีถูก
รงัแกบนโลกไซเบอรไ์ด ้5 รูปแบบหลกั ดงันี ้

1. การนินทาหรือดา่ทอผูอ่ื้น เป็นการใชถ้อ้ยค าท่ีเส่ือมเสีย โดยมีลกัษณะรุกราน ข่มขู ่
เสียดสี หยาบคายตอ่ผูอ่ื้น 

2. การหมิ่นประมาทผูอ่ื้น เป็นการกล่าวถึงสิ่งท่ีไม่เป็นความจรงิหรือเป็นการกล่าวถึง
เรื่องราวเก่ียวกบับคุคลอ่ืนๆผ่านเว๊บไซต ์โปรแกรมออนไลนต์า่งๆโดยไม่ไดร้บัอนญุาต และบคุคลท่ี
ถูกกล่าวถึงนัน้ไม่สามารถลบขอ้มูลนั้นได ้ตกเป็นเหย่ือของการถูกหมิ่นประมาท (Smith, et.al., 
2006) 

3. การแอบอา้งช่ือผูอ่ื้น เป็นการระบุว่าตนเองเป็นอีกบุคคลหนึ่งและท าการกระท า
บางสิ่งบางอย่างท่ีเป็นขอ้มูลขาดความน่าเช่ือถือ ปลอมตวัเป็นคนอ่ืนทางช่องทางออนไลนต์่างๆ 
สง่ผลใหบ้คุคลนัน้ไดร้บัความเสียหาย 

4. การน าความลับท่ีเป็นขอ้มูลส่วนตวัของผูอ่ื้นไปเปิดเผยหรือส่งต่อบุคคลอ่ืน เป็น
การน าขอ้มูลส่วนตวัของผูอ่ื้นไปเปิดเผยหรือส่งผ่านทางช่องทางออนไลน ์โดยไม่ไดร้บัอนญุาตท า
ใหอ้บัอายและเส่ือมเสีย (Kowalski, 2009) 

5. การลบผูอ่ื้นออกจากลุ่ม เป็นการปิดกัน้บคุคลใดบคุคลหนึ่งจากรายช่ือเพ่ือน กลุ่ม
สนทนา กลุม่เครือขา่ยบนโลกไซเบอร ์ท าใหบ้คุคลนัน้รูส้กึวา่ตนโดยกีดกัน้และตกเป็นเหย่ือ 

จากขอ้มูลขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่าเป็นปรากฏการณ์การเกิดการรงัแกกันในพืน้ท่ีไซ
เบอรจ์ากทั่ วทุกมุมโลกกลายเป็นเรื่องเร่งด่วนท่ีทุกฝ่ายต้องเข้าไปจัดการดูแล เพราะปัญหา
ดงักล่าวไดค้รา่ชีวิตเด็กและวยัรุ่นทั่วโลกไปแลว้มากมาย จากการส ารวจขนาดปัญหาดงักล่าวใน
ระดบัโลก พบความชกุของการรงัแกผา่นพืน้ท่ีไซเบอรม์ากถึงรอ้ยละ 20-40 โดยการศกึษาของ The 
National Children’s Bureau เปิดเผยว่าเด็กและวัยรุ่นในช่วงอายุ 10-19 ปี ในประเทศอังกฤษ
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จ านวน 1 ใน 5 คน ไดร้บัผลกระทบจากการถูกรงัแกผ่านพืน้ท่ีไซเบอร ์และพบว่าเพศหญิงจะตก
เป็นเหย่ือของความรุนแรงมากกว่าเพศชาย และจากการศึกษาของ The Chinese University of 
Hong Kong พบว่า 1 ใน 3 ของนักเรียนเคยเป็นเหย่ือการรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอร ์นอกจากนัน้การ
ส ารวจประเทศไทยเองก็พบว่านกัเรียนนกัศกึษาในสถาบนัทั่วประเทศ รอ้ยละ 33.6 เคยรงัแกผูอ่ื้น
ทางผ่านโลก     ไซเบอร ์และรอ้ยละ 43.1 เคยถูกผูอ่ื้นรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์ช่นกัน (สถาบนัวิจัย
แห่งชาติเพ่ือการพัฒนาเด็กและครอบครวั. 2553: ออนไลน)์ วยัรุ่นท่ีเป็นเหย่ือจ านวนมากก็เป็น
ผูก้ระท าตอ่ผูอ่ื้นดว้ยในเวลาเดียวกนั (Englander, 2011, p. 3) ซึ่งจากการส ารวจประชามติครัง้ท่ี 
3/2552 โดยมี       วิมลทิพย ์มกุสิกพนัธ ์(2552, น. 9) ส ารวจขอ้มลูเก่ียวกบั “พฤติกรรมการข่มเหง
รังแกผ่านโลกไซเบอรข์องเยาวชนไทยในเขตกรุงเทพมหานคร” เปิดเผยข้อมูลในส่วนของ
ประสบการณ์ตรงในฐานะเป็นผู้ถูกรังแกว่า การวิจัยในส่วนนี ้ด  าเนินการโดยการถามถึง
ประสบการณ์ตรงของผู้ตอบพบว่า แบบสอบถามว่าเคย/ไม่เคย ถูกรงัแกผ่านโลกไซ เบอร ์ผล
การศึกษาชีว้่ารอ้ยละ 43.9 ของผูต้อบแบบสอบถามเคยถูกนินทา/ด่าทอผ่านมือถือ/หอ้งสนทนา 
ในขณะท่ีรอ้ยละ 29.9 เคยถูกส่งขอ้ความก่อกวนผ่านทางมือถือ/อีเมล ์หรือเว็บไซต ์มาแลว้ทัง้สิน้ 
ผลการศกึษายงัระบวุ่า กลุ่มตวัอย่างกว่ารอ้ยละ 54.17 ไม่ทราบว่าใครเป็นผูก้ระท า ในขณะท่ีรอ้ย
ละ 39.04 คาดเดาได้ว่าเพ่ือนเป็นคนกระท า และเม่ือกลุ่มตัวอย่างโดนรังแก พวกเขามีการ
แกปั้ญหา โดยรอ้ยละ 36.17 ตอบโตห้รือรงัแกกลบัทนัที ในขณะท่ีรอ้ยละ 34.71 บอกใหผู้อ่ื้นทราบ 
และรอ้ยละ 18.48 แก้ปัญหาโดยการเก็บไวค้นเดียวไม่บอกใคร เป็นท่ีน่าสังเกตว่า  คุณครูและ
ผูป้กครองจ านวนรอ้ยละ 81.38 และ 72.28 ไม่ทราบเรื่องการขม่เหงรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์ลย โดย
เด็กท่ีถูกรงัแกนัน้รอ้ยละ 44.89 ถกูรงัแกผ่านอินเทอรเ์น็ต ในขณะท่ีการโดนรงัแกผ่านมือถือ และ
ทัง้มือถือและอินเทอรเ์น็ตมีจ านวนรอ้ยละใกลเ้คียงกนันั่นคือ 29.05 และ 26.06 ตามล าดบั และยงั
มีผลจากการศึกษาของ พิมพวลัย ์บุญมงคล, ราชาวดี เอ่ียมศิลป์, สรอ้ยฟ้า โต๊ะพนัธอ์นนัต ,์ and 
Timo Ojanen (2555) ซึ่งไดศ้กึษาเก่ียวกบัการรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรข์องวยัรุน่หญิงไทย พบว่าวยัรุน่
หญิงเคยถูกรังแกในพืน้ท่ีไซเบอรร์อ้ยละ 45.4 ซึ่งแบ่งเป็นการรังแกในลักษณะการโจมตีข่มขู่
ออนไลนร์อ้ยละ 41.4 ถูกคุกคามทางเพศออนไลนร์อ้ยละ 5.3 และถูกบนัทึกและเผยแพร่ขอ้มูล
ออนไลนใ์นลกัษณะใหร้า้ยรอ้ยละ 16.3 สงัเกตไดว้่ามีวยัรุน่จ  านวนไม่นอ้ยท่ีไดร้บัผลกระทบจาก
การถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ 

จากสภาพปัญหาท่ีพฤติกรรมการรงัแกบนโลกไซเบอรจ์ัดเป็นหนึ่งในปัญหาความ
รุนแรงของสังคมไทยท่ีเกิดขึน้และมีแนวโน้มจะเพิ่มระดับความรุนแรงมากยิ่งขึน้ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับรองอธิบดีกรมสุขภาพจิตแพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร (2556) กล่าวว่า 
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สถานการณปั์จจบุนัปัญหาความรุนแรงในกลุ่มเดก็และเยาวชนก็เพิ่มขึน้ ซึ่งมีผลมาจากส่ือโซเชียล
มีเดียท่ีเป็นหนึ่งส่วนส าคญัท่ีท าใหพ้ฤติกรรมวยัรุน่เปล่ียนไป ทัง้การข่มขู่ในโลกออนไลน ์รวมถึง
การใชค้วามรุนแรง อย่างไรก็ตาม ปัญหาเหล่านีม้าจากสภาพปัจจบุนัท่ีเด็กใชชี้วิตอยู่กบัครอบครวั
นอ้ยลง รวมกลุ่มกนัมากขึน้ รบัรูส้ิ่งแวดลอ้มนอกครอบครวัเร็วขึน้ ซึ่งจะส่งผลตอ่วิธีคิด การใชชี้วิต  
ภาวะทางอารมณ ์การยบัยัง้ชั่งใจ จงึท าใหน้า่เป็นหว่ง 

3.7 ผลกระทบของการรังแกกันผ่านโลกไซเบอรข์องวัยรุ่น  
จากขอ้มลูท่ีขา้งตน้อาจกลา่วไดว้า่การมีประสบการณพ์ฤติกรรมรงัแกกนัหลายหลาย

ชอ่งทางและหลากหลายรูปแบบ ซึ่งตอ้งสง่ผลกระทบตามมาท่ีหลากหลาย มากนอ้ยแตกตา่งกนัไป
เช่นกนัดว้ย อาจแบง่ตามกลุ่มท่ีมีความสมัพนัธเ์ก่ียวกบัพฤติกรรมรงัแกกนัได ้3 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ผู้
รงัแกผู้อ่ืน (Bully) กลุ่มผู้ถูกรงัแก (Victim) หรือกลุ่มท่ีเป็นทั้งผู้รงัแกผู้อ่ืนและถูกรังแก (Bully-
Victim) ก็ล้วนแล้วได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมการรังแกกันผ่านพื ้นท่ีไซเบอรท์ั้งสิน้ โดยท่ี
งานวิจยัเนน้ศึกษาในกลุ่มของผูถู้กรงัแก (Victim) ซึ่ง พฤติกรรมรงัแกกันจะส่งผลใหผู้ถู้กรงัแกมี
ความรู้สึกกลัว รู ้สึกไม่ปลอดภัยเม่ืออยู่ในโรงเรียนผลการเรียนตกต ่า ไม่อยากไปโรงเรียน                 
มีความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเองต ่า มีภาวะซึมเศรา้ มีความคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย มีปัญหาสขุภาพจิต 
มีอาการสมาธิสัน้ (Yang et al., 2013) และจากการศึกษาระยะยาวพบว่าการท่ีถกูรงัแกในวยัเด็ก
จะสง่ผลใหมี้โอกาสเกิดอาการทางจิตในวยัผูใ้หญ่ได ้นอกจากปัญหาดา้นจิตใจดงัท่ีกล่าวมาแลว้ ผู้
ถกูรงัแกอาจมีปัญหาดา้นพฤตกิรรมตามมา เชน่ มีปัญหาผลการเรียนตกต ่า มีพฤตกิรรมรุนแรง ใช้
สารเสพตดิ และมีพฤตกิรรมเส่ียงทางเพศ (Zweig et al., 2002)  

 การถกูคกุคามทางอินเทอรเ์น็ตท าใหผู้ท่ี้ตกเป็นเหย่ืออยูใ่นความเครียด หวาดกลวั
หรือระแวงถึงภัยอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึน้กับตวัเอง ผลกระทบท่ีอาจเกิดขึน้กับตวัเหย่ือ จะไดร้บั
ความอบัอาย เส่ือมเสียช่ือเสียงหรือถูกดหูมิ่นเกลียดชงัจากคนทั่วไป เน่ืองจากเป็นการคกุคามท่ี
เปิดเผยตอ่สาธรณชนทั่วไปท าใหบ้คุคลท่ีสามหรือบคุคลทั่วไปสามารถเขา้ถึงหรือรบัรูไ้ด ้ผลกระทบ
ท่ีรา้ยแรงสามารถท าใหก้ารคกุคามทางอินเทอรเ์น็ตน าไปสู่การคกุคามท่ีเกิดขึน้ในโลกแห่งความ
จรงิ (Goodno, 2007) ดงัเช่น ขา่วดงั ค.ศ.2542 ในมลรฐัแคลิฟอรเ์นีย มีผูท่ี้คกุคามรายหนึ่งไดแ้อบ
อ้างว่าตนคือหญิงสาววัย 28 ปีรายหนึ่ง โดยเข้าไปท่ีห้องสนทนาสาธารณะว่าตนนั้นมีความ
ตอ้งการทางเพศในลกัษณะของชายแปลกหนา้ใหม้าข่มขืนพรอ้มทัง้ลงช่ือ ท่ีอยู่และเบอรโ์ทรศพัท์
ซึ่งเป็นของหญิงสาววยั 28 ปีนัน้ดว้ย จากการกระท าดงักล่าว น าไปสู่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ตามมามี
ชายแปลกหนา้ อย่างนอ้ย 6 คนมาเคาะประตบูอกของหญิงสาวกลางดึกเพ่ือขอมีเพศสมัพนัธใ์น
ลกัษณะท่ีลงไวบ้นอินเทอรเ์น็ตและยงัมีโทรศพัทอี์กจ านวนมากโทรมาขอเธอในลกัษณะเดียวกัน 
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เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้สรา้งความเดือดรอ้นและเสียหายอย่างรุนแรง ซึ่งตวัหญิงสาวเองไม่รู ้เลยว่ามี
การถูกแอบอ้างท าให้ตนเองอับอาย เสียหาย คดีดังกล่าวผู้ท่ีคุกคามถูกตามจับตัวและรบัโทษ
จ าคกุเป็นเวลา 6 ปี นอกจากนัน้ยงัมีคดีความท่ีมีช่ือเสียงดงัไปทั่วโลก จากเว๊บไซต ์Thainetizen 
แปลโดยกฤษฎา แสงเจริญทรพัย ์(2560) เม่ือปี ค.ศ. 2006 โศกนาฏกรรมของเด็กหญิงเมแกน ไม
เออรว์ยั 13 ปี อาศยัในรฐัมิสซูรี่ เป็นเดก็หญิงจากครอบครวัท่ีสมบรูณจ์นวนัหนึ่งเขา้ไดพ้บกบัเพ่ือน
ทางออนไลนท่ี์อา้งตนว่าเป็นเด็กหนุ่มอายุ 16 ปี ช่ือจอช อีวานส ์ทัง้สองคนไดพู้ดคยุผ่านพืน้ท่ีไซ
เบอรก์ันจนมีความผูกพนักันสนิทสนมมากจนวนัหนึ่งเด็กหญิงเมแกนไดต้ดัสินจบชีวิตตวัเองโดย
การผกูคอตายในตูเ้สือ้ผา้ก่อนถึงวนัครบรอบวนัเกิด 14 ปีของเธอ หลงัจากเกิดเหตกุารณค์รอบครวั
ของเธอไปพบกบัขอ้ความในมายสเปซ (Myspace) วา่ก่อนวนัท่ีเขาจะฆา่ตวัตายมีขอ้ความสดุทา้ย
จากเด็กหนุ่มจอชว่า “ทุกคนในเมืองนีรู้ดี้ว่าเธอเป็นอย่างไร เธอมนัคนเลว และทกุคนตา่งก็เกลียด
เธอ ขอใหชี้วิตท่ีเหลืออยู่ของเธอพบแตค่วามทกุข ์โลกคงจะสงูขึน้ถา้ไม่มีคนอยา่งเธอ” หลงัจากนัน้
ขอ้เท็จจรงิก็ปรากฎตอ่มาวา่ เดก็หนุ่มอาย ุ16 ปีท่ีใชช่ื้อว่าจอช แทจ้ริงไมมี่ตวัตนแตเ่ป็นเพียงบคุคล
ท่ีถกูปลอมขึน้โดยลอรี่ ดรูว ์ ผูเ้ป็นแมข่องซารา่ห ์ดรูห ์เพ่ือนสนิทของเมแกนท่ีโกรธแคน้เมแกนชอบ
แกลง้ลกูของเธอ จงึวางแผนจดัการเธอโดยใชพื้น้ท่ีไซเบอรม์าเป็นเคร่ืองมือในการท ารา้ย 

จากกรณีดังกล่าวจึงเห็นไดว้่าผลกระทบจากการรงัแกบนโลกไซเบอรน์ัน้สามารถ
สง่ผลกระทบทัง้ตอ่การเจ็บป่วยทางกายและทางจิตและสามารถเกิดขึน้ไดเ้สมอ เน่ืองจากการรงัแก
บนโลกไซเบอรส์ามารถเกิดขึน้ไดท้กุท่ีและทกุเวลา 

3.8 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์  
สว่นใหญ่การศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรใ์นประเทศ

ไทยยงัพบไดน้อ้ย ส่วนการศึกษาของต่างประเทศจะมีการศึกษาในลักษณะส ารวจความชุกของ
พฤติกรรมการรังแกกันผ่านโลกไซเบอร ์ดังเช่น จากงานศึกษาของ Tokunaga (2010) ซึ่งเป็น
บทความในลักษณะการสังเคราะหง์านวิจัย โดยจากการทบทวนเขาพบว่าความชุกของการถูก
รงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรมี์ความแตกตา่งกันมากตัง้แต่รอ้ยละ 6.5 ถึงรอ้ยละ 72 และในงานวิจยัส่วน
ใหญ่พบวา่วยัรุน่ประมาณรอ้ยละ 20 - 40 ถกูรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอร ์และในชว่งมธัยมศกึษาตอนตน้
พบว่ามีการรงัแกกันมากท่ีสุด โดยวัยรุ่นเพศหญิงเป็นเพศท่ีถูกรงัแกมากกว่าเพศชาย จากการ
ทบทวนยงัชีใ้หเ้ห็นว่าส่วนใหญ่ในงานวิจยัดา้นนีท่ี้ผ่านมาเนน้ศกึษาไปท่ีความชกุ ความถ่ีในกลุ่ม
ตา่งๆ และผลรา้ยท่ีเกิดขึน้ แตง่านศึกษาในดา้นอ่ืนๆ พบว่ายงัมีการศึกษากันนอ้ย ซึ่งเขาก็มองว่า
งานวิจยัในดา้นนีย้งัขาดคณุภาพในแง่ของการนิยามขอบเขตของปรากฏการณใ์หต้รงกนัระหว่าง
ผูว้ิจยักับผูถู้กวิจัย นอกจากนัน้ในประเทศไทยมีการศึกษาการรงัแกกับบนโลกไซเบอรข์อง วิมล
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ทิพย ์มกุสิกพนัธ ์(2552) ศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการข่มเหงรงัแกผา่นโลกไซเบอรข์องเยาวชนไทย
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยเก็บขอ้มลูจากนกัเรียน นกัศกึษาจ านวน 2,000 คน ผลจากการศกึษา
พบว่าเยาวชนรอ้ยละ 43.1 ระบุว่าตนเองเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งการรงัแกท่ีนักเรียน 
นักศึกษาเป็นผูก้ระท าและถูกกระท ามากท่ีสุดคือ การนินทาและด่าทอผู้อ่ืน  เคยกระท ารอ้ยละ 
20.1 และถูกกระท ารอ้ยละ 25.2 รองลงมาคือ การถูกส่งขอ้ความท่ีก่อกวนหรือดหูมิ่นอย่างชา้ๆ 
หลายครัง้ เคยกระท ารอ้ยละ 13.5 ถกูกระท ารอ้ยละ 21 สว่นท่ีพบนอ้ยท่ีสดุคือ การแอบอา้งช่ือหรือ
ตวัตนของผูอ่ื้นเพ่ือใหร้า้ย กระท ารอ้ยละ 7.7 และถูกกระท ารอ้ยละ 10.4 ส่วนผลการศึกษาของ
ปัญญาสมาพนัธเ์พ่ือการวิจยัความเห็นสาธารณะแหง่ประเทศไทย (2554, น. 36-37) กลุม่ตวัอยา่ง
เป็นผู้ปกครองไทยจ านวน 1,600 คน พบว่ารูปแบบการรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์พบมากท่ีสุด 3 
อนัดบั ไดแ้ก่ บตุรหลานถกูดา่วา่ดว้ยขอ้ความหยาบคายรอ้ยละ 12.5 เด็กถกูสวมรอย แอบอา้งเพ่ือ
ส่งข้อความด่าว่าผู้อ่ืนร้อยละ 12.3 และล าดับสุดท้ายเด็กเคยถูกคุกคามทางโทรศัพท์หรือ
อินเทอรเ์น็ตรอ้ยละ 9.5  

จากผลการศึกษาเป็นการศึกษาในเรื่องของรูปแบบพฤติกรรม ความชุกของกลุ่ม
บคุคลตา่งๆ แต่ยงัไม่พบการกลวิธีการต่างๆ ท่ีช่วยใหผู้ถู้กกระท ามีวิธีการป้องกันตนเองเม่ือได้รบั
ผลกระทบจากการใชโ้ลกไซเบอร ์เม่ือตนเองตอ้งตกอยูใ่นภาวะท่ีเป็นผูถ้กูกระท าวา่มีวิธีการปอ้งกนั
ตนเองอย่างไรเพ่ือส่งผลกระทบตอ่สขุภาพจิต สขุภาพกายของตนเองใหน้อ้ยท่ีสดุ ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ี
จะเสริมสร้างความ ยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) และการจัดการกับตนเอง (Coping 
Strategies) เม่ือวยัรุน่ตอ้งตกอยู่ในอยู่ในสถานการณด์งักล่าว เน่ืองจากการท่ีบุคคลตอ้งตกอยู่ใน
ภาวะวิกฤติ การเผชิญกบัปัญหา อปุสรรคท่ีสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพจิตท าใหรู้ส้กึวิตกกงัวล เครียด 
ตลอดจนถูกกดดนั บีบคัน้ดว้ยสถานการณ ์เม่ือบุคคลไดร้บัรูแ้ละประเมินสิ่งนัน้ว่าเขา้มาคกุคาม
จิตใจ บุคคลก็จะแสดงการตอบสนองต่อภาวะท่ีเกิดขึน้นั้น ทัง้ทางดา้นความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรม ในทางกลับกันถ้าบุคคลสามารถท่ีจะรบัรูแ้ละประเมินไดว้่าตนสามารถควบคุมทั้ง
ทางดา้นความคิด อารมณ ์มีความอดทนในการเผชิญตอ่การถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ โดยมีจิตใจ
ท่ีเข้มแข็งไม่จมอยู่กับความทุกข์ ก็จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามมาเพ่ือรบัมือกับ
สถานการณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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ตอนที ่4 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 

4.1 แนวคิดของการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 
การบ าบดัทางปัญญาเป็นการรกัษาท่ีรวบรวบรวมสาระส าคญัของจิตบ าบดัไดนามิค 

(Psychodynamic Psychotherapy) จิ ต วิ ท ย า ท ด ล อ ง  (Experimental Psychology) แ ล ะ
พฤติกรรมบ าบดั (Behavior Therapy) โดยมุ่งเนน้ท่ีกระบวนการทางความคิด ซึ่งจะประกอบไป
ดว้ย ความเข้าใจ (Comprehension) การตดัสินใจ (Judgment) ความจ า (Memory) และการใช้
เหตุผล (Reasoning) เรียกกระบวนการดังกล่าวว่า Cognitive Psychotherapy หรือ Cognitive 
Behavior Psychotherapy เนน้รกัษา บ าบดัอาการท่ีเฉพาะ ซึ่งแนวคิดนีมี้ความเช่ือว่าผูม้าปรกึษา
แต่ละรายมีพืน้ฐานมาจาก ความรู ้ความเขา้ใจในแง่ลบ (Negative Cognition) การบ าบดัจึงเนน้
การสอนใหต้ระหนกัถึงกระบวนการคิดในแง่ลบและเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดนัน้ใหส้อดคลอ้ง
กบัความเป็นจรงิ โดยมีการประยกุตแ์นวทาง วิธีการ และเทคนิคหลากหลายรูปแบบโดยท่ีกลุม่การ
บ าบัดทางปัญญามีหลักการท่ีส าคัญอยู่  3 ประเด็น ได้แก่ ประเด็นแรก การนึกคิดมีผลต่อ
พฤติกรรม ประเด็นตอ่มา การนึกคิดเป็นสิ่งท่ีสามารถควบคมุและดดัแปลงได ้และประเด็นสดุทา้ย 
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหเ้ป็นไปในทางท่ีเหมาะสมเกิดขึน้ไดโ้ดยการเปล่ียนการนึกคิด กลุ่ม
บ าบดัทางปัญหาจึงมุ่งบ  าบดัท่ีตอ้งการปรบัเปล่ียนความผิดท่ีเกิดจากกระบวนการคดิ (Cognition) 
อารมณ ์(Emotion) และน าไปสู่การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม (Behavior) โดยหลกัของการบ าบดัทาง
ปัญญาจะเกิดความสมัพนัธร์ะหว่างความคิดกับอารมณท่ี์เกิดขึน้อย่างทนัทีเม่ือเกิดกับเหตกุารณ ์
โดยบุคคลนั้นจะเกิดความรู้สึกและพฤติกรรมต่างๆตอบสนองต่อสถานการณ์นั้นๆเม่ือเจอกับ
สถานการณใ์ดสถานการณห์นึ่งโดยท่ีมีความเขา้ใจวา่ความรูส้ึกและพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ผลมาจาก
สถานการณ์ (Beck, 1995) แต่จากแนวคิดของ Beck มองว่าในความเป็นจริงความรูส้ึกและ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเป็นอิทธิพลท่ีมาจากแบบแผนความคิดของบุคคลนัน้ท่ีมีตอ่สถานการณ์
นั้นๆ ซึ่งบุคคลมักจะไม่รูต้ัวว่าแบบแผนความคิดท่ีท าให้ความรูส้ึกทางลบและพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสมจะน าไปสูค่วามทกุขแ์ละปัญหาตามมา อาจกลา่วไดว้า่เป็นแบบแผนความคิดท่ีบิดเบือน
และเกิดขึน้เองโดยอตัโนมตั ิ(Automatic Thoughts) และเน่ืองจากความคดิจะเช่ือมโยงกบัอารมณ์
และพฤติกรรม ความคิดมีทัง้ดา้นบวกและลบ โดยความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์ความคิดท่ีบิดเบือน
ไปจากความจริงหรือขาดสมดลุท่ีใกลเ้คียงกับขอ้เท็จจรงิมกัจะเช่ืองโยงใหเ้กิดอารมณท่ี์รุนแรงและ
พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เรียกกระบวนการเกิดความคิดนี ้ว่า ความคิดอัตโนมัติด้านลบ 
(Automatic Negative) (Alford & Beck, 1997) ซึ่งการบ าบดัตามแนวคิดดงักล่าวในปัจจุบนัไดมี้
การพัฒนามาถึงยุคท่ี 3 ของกลุ่มแนวคิดนี ้ซึ่งการบ าบัดท่ีอยู่ในหมวดหมู่ของการบ าบัดแบบ
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ปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (CBT) หนึ่งแนวคิดในนัน้คือ Mindfulness-Based Cognitive 
Therapy (MBCT) เป็นการฝึกสติ (Mindfulness) มาใชใ้หบ้คุคลตระหนกัรูใ้นอารมณแ์ละความคิด
ดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะขณะ เพ่ือเปล่ียนวิธีการท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้จากเดิมท่ีตอบสนอง
แบบอตัโนมตัิ ตามความเคยชินเป็นการระลึกรูถ้ึงสิ่งเรา้ท่ีเกิดขึน้ และการตอบสนองท่ีรา่งกายและ
จิตใจมีตอ่สิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ (Teasdale et al., 2002) ซึ่งเป็นแนวทางปฏิบตัิท่ีมีความสอดคลอ้ง
กบับรบิทของสงัคมไทย ซึ่งอาจจะน าไปสูป่รบัใชใ้นจรงิชีวิตประจ าวนัได ้

Mindfulness เป็นค าแปลภาษาองักฤษท่ีมาจากค าบาลีในพทุธศาสนา คือ สติ ซึ่งค  า
วา่สติ หมายถึง ความระลกึไดห้รือความตระหนกัในอารมณ ์(สิ่งท่ีจิตยึดเหน่ียวหรือรบัรู)้ อยา่งแนบ
ชิดลุ่มลึก ความระลึกไดร้ะมดัระวงั ต่ืนตวัต่อหนา้ท่ี เป็นภาวะท่ีพรอ้มอยู่เสมอในการคอยรบัรูส้ิ่ง
ต่างๆเขา้มาเก่ียวขอ้ง ตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้นอย่างไร สติเป็นตวัคอยควบคุมการตรวจ
กระแสการรบัรู ้ความนึกคิด และพฤติกรรมใหอ้ยู่ในแนวทางท่ีตอ้งคอยก ากบัจิตใจไวก้บัอารมณท่ี์
ตอ้งการ ลกัษณะการท างานโดยทั่วไปของสตินัน้ คือ การไม่ปล่อยใจให้เล่ือนลอย นึกถึงหรือระลึก 
ไว้เสมอ ไม่ยอมให้หลงลืม  (พระธรรมปิฎก , 2546) ในทางศาสนาพุทธนั้น ค  าว่า สติไม่ได้มี
ความหมายว่าเป็นการระลึกได้ จ  าได้ (Recollection หรือ Remembrance) ซึ่งอาจเป็นอาการ
แสดงออกของความจ า ก็เป็นความหมายแง่หนึ่งของสติดว้ย และความหมายในแง่นีจ้ะพบใชบ้อ่ย 
ซึ่งใกลเ้คียงกบัความหมายท่ีใชใ้นภาษาองักฤษว่า Mindfulness เม่ือน าลกัษณะการท าหนา้ท่ีของ
สติท่ีกล่าวข้างต้นมาพิจารณาประกอบ จะเห็นประโยชน์ จากการฝึกฝนในเรื่องของสติจาก
ค าอธิบายของพระไตรปิฎกดงันี ้

1. ควบคมุรกัษาสภาพจิตใหอ้ยูใ่นภาวะท่ีตอ้งการ โดยตรวจตรากระบวนการรบัรูแ้ละ
กระแสความคิดเลือกรบัสิ่งท่ีตอ้งการกนัออกไปซึ่งสิ่งท่ีไม่ตอ้งการ ตรงึกระแสความคิดใหน้ิ่งเขา้ท่ี
และท าจิตใหเ้ป็นสมาธิง่าย 

2. ท ารา่งกายจิตใจใหอ้ยู่ในสภาพท่ีเรียกไดว้่าเป็นตวัของตวัเอง เพราะมีความโปร่ง
เบาผ่อนคลาย เป็นสขุโดยสภาพของมนัเอง พรอ้มท่ีจะเผชิญความเป็นไปตา่งๆ และจดัการกบัสิ่ง
ทัง้หลายในโลกอยา่ง ไดผ้ลด ี

3. ในภาวะท่ีจิตเป็นสมาธิ อาจใชส้ติเหนียวน ากระบวนการรบัรู ้และกระแสความคิด
ท าขอบเขตการรบัรูแ้ละความคิดใหข้ยายออกไปโดยมิติตา่งๆ  

4. ยึดหรือจับเอาอารมณ์ท่ีเป็นวัตถุแห่งการพิจารณาวางไว้ต่อหน้า จึงท าให้การ
พิจารณาสืบคน้ดว้ยปัญญาดาเนินไปได ้ชดัเจนเต็มท่ี เท่ากับเป็นการสรา้งเสริมปัญญาใหเ้จริญ
บรบิรูณ ์
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5. ช าระพฤติกรรมตา่งๆ ทัง้ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรมใหบ้ริสทุธ์ิ อิสระ ไม่เกลือก
กลัว้ หรือเป็นไปตามอ านาจตัณหา และร่วมกับสัมปชัญญะ ท าให้พฤติกรรมเหล่านั้นเป็นดว้ย
ปัญญาหรือเหตผุลบรสิทุธ์ิลว้นๆ 

โดยท่ีสติไม่ไดท้  างานเพียงล าพงัแต่จะท างานควบคูไ่ปกบัสมัปชญัญะ (ความเขา้ใจ
อย่างแจ่มชัด) หรือปัญญา (ความรอบรูส้ิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง) สิ่งท่ีน่าสนใจคือ การ
ประยุกต์ใช้การเจริญสติกับการให้ค  าปรึกษาหรือจิตบ าบัด ซึ่งดังท่ี  (Kabat-Zinn, 1990) เป็น
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแพทยแ์บบตะวนัตกแตไ่ดศ้กึษาแนวคิดปรชัญาของพทุธศาสนาอย่างลึกซึง้ได้
ผสมผสานหลักของสติ หรือ Mindfulness ตามแนวคิดของพุทธศาสนา เข้ากับจิตวิทยาทาง
ตะวันตก ใช้ในการพัฒนาสติ การยอมรบั การเรียนรู ้ท่ีจะอยู่กับสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างเป็นจริงใน
ปัจจบุนั  

นอกจากนัน้ทกัษะส าคญัของ Mindfulness-based Cognitive Therapy คือ การท า
สมาธิ โดยเฉพาะการท าสมาธิแบบ จดจ่อ และการท าสมาธิเจริญสติ เน่ืองจากการท าหนา้ท่ีของ
สติเป็นตวัช่วยควบคมุการปฏิบตัิหนา้ท่ี เป็นตวัคอยป้องกนั เตือนตนในการท าความดีและไม่เปิด
โอกาสแก่ความชั่ว Shapiro และคณะในปี 2005 (Shapiro et al., 2005 อา้งถึงใน ธวัชชัย et al., 
2544) ไดอ้ธิบายความสัมพันธข์องกระบวนการท าสมาธิแต่ละประเภทว่ามีความสัมพันธก์ันใน
ลกัษณะของพฒันาการท่ีตอ่เน่ืองในตวัเอง สรุปโดยรวมแกนหลกัของสมาธิแตล่ะวิธีคือ ความตัง้ใจ 
(Intention) การพุ่งความสนใจจดจ่อ (Focusing) และต่อเน่ืองสู่การเปิดขึน้ของใจเพ่ือการรับรู ้
(Opening-up) ซึ่ง Segal et al. (2002) ไดอ้ธิบายรูปแบบการท างานของจิตของบคุคลเม่ือประสบ
กบัสถานการณใ์ดๆ วา่มี 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ 

Doing Mode เป็นรูปแบบการตอบสนองโดยอัตโนมัติ โดยทั่วไปบุคคลจะพยายาม
ลดช่องว่างหรือความไม่สอดคล้องกันระหว่างสถานการณ์จริง สิ่งท่ีเกิดขึน้จริงกับการรับรู ้
สถานการณ์ตามบุคคลคาดคิดว่าควรจะเป็น น่าจะเป็น อยากให้เป็น ได้รับอิทธิพลจาก
ประสบการณใ์นอดีตและความคาดหวงัในอนาคต กระบวนการนีม้กัเกิดขึน้โดยไม่ไดต้ัง้ใจ ไม่มี
การตระหนักรู ้บุคคลก็วนเวียนเช่นนีเ้รื่อยไป คือเม่ือเจอกับสถานการณ์ใดสถานการณห์นึ่ง เคย
รบัรูอ้ยา่งไร ก็มีแนวโนม้ท่ีจะรบัรูอ้ยา่งนัน้ ซึ่งน าไปสูค่วาม   คบัขอ้งใจหรือไมพ่อใจ   

Being Mode เป็นการยอมรบัสถานการณ์นัน้ๆ อย่างท่ีเป็น โดยไม่มีความกดดนั ท่ี
จะปรบัเปล่ียนสถานการณ ์ในขณะท่ี Doing Mode นัน้ จิตของบุคคลจะยอ้นกลบัไปในอดีตหรือ
ล่องลอยไปในอนาคต แต่ Being Mode นั้นจิตจะไม่ล่องลอยไปไหน จะไม่พยายามท าอะไร 
นอกจากอยูก่บัปัจจบุนั เปิดรบัสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิด 
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กล่าวโดยสรุปคือ Being Mode ท าดว้ยสติ Doing Mode ท าดว้ยปฏิกิรยิาตอบสนอง
ตามความเคยชินเช่ือมโยงกับความคิดลบ เป็นการปรบัตวัท่ีผิดปกติและก่อปัญหาตามมาได ้ซึ่ง
โครงสรา้งหลักของ MBCT เป็นการสอนให้บุคคลได้ท าความรูจ้ักกับ Doing Mode เข้าใจการ
ท างานของจิตและความคิดท่ีเกิดขึน้ จากนัน้ก็ใหเ้ริ่มพฒันาใหเ้กิด Being Mode เขา้มาแทนท่ี โดย
อาศัยการฝึกสติ เม่ือทักษะในเรื่องการฝึกสติพัฒนาเพิ่มขึน้แล้วก็จะสอนให้เพ่งสติมากขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนั พิจารณาอารมณด์า้นลบ ท่ีเกิดขึน้และปฏิกิรยิาท่ีถกูกระตุน้จากการท างานของ The 
Doing Mode คอ่ยๆ เรียนรูแ้ละดงึตวัเองออกจาก The Doing Mode มาสู่ The Being Mode และ
ในตอนทา้ยจะเป็นการสอนใหไ้ดบู้รณาการความรูแ้ละทักษะท่ีไดฝึ้กมาใชเ้พ่ือใหอ้ยู่กับปัจจุบนั 
อย่างปกติสุข ควบคูก่นัไปกบัการปอ้งกนัการกลบัเป็นซ า้ของภาวะซึมเศรา้ในอนาคตได ้สิ่งส าคญั
ส าหรบัในโปรแกรมนี ้ประสบการณคื์อการฝึกสตขิองตวัผูเ้ขา้รบัในโปรแกรมจะไม่ประสบผลส าเร็จ
หากตวัผูบ้  าบดัยงัฝึกสตขิองตนไมไ่ด ้

นอกจากนัน้ยงัไดอ้ธิบายความสมัพนัธข์องกระบวนการท าสมาธิแต่ละประเภทว่ามี
ความสมัพันธ์กันในลักษณะของพัฒนาการท่ีต่อเน่ืองในตวัเอง เริ่มจากการท าสมาธิแบบจดจ่อ 
(Concentrative Meditation) ตอ่มาคือการท าสมาธิเจริญสติ (Mindfulness Meditation) และการ
ท าสมาธิแบบเพ่งพินิจ (Contemplative Meditation ) โดยเม่ือผ่านแตล่ะพฒันาการของสมาธิแต่
ละระดบัยงัคงรวมกระบวนการของสมาธิระดบัก่อนหนา้ไวด้ว้ย โดยวิธีการท าสมาธิแบง่ออกเป็น 2 
ประเภท (ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, ผ่องพรรณ กฤษณะประกรกิจ, & สมจิตร ์หร่องบุตรศรี, 
2552) ดงันี ้

1. การท าสมาธิแบบจดจ่อ (Concentrative Meditation) เป็นการฝึกให้เกิดความ
สนใจจดจอ่อยูก่บัสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยา่งตอ่เน่ือง กระท าไดด้งันี ้

1.1 การท่องหรือบริกรรมค าหรือวลีหนึ่งๆ ชา้ๆ (Mantra) โดยผูฝึ้กจะท่องค าหรือ
วลีหนึ่งๆ ในใจชา้ๆ ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านกล่าวว่าคาถาหรือวลีนีไ้ม่จ  าเป็นตอ้งเป็นมนตห์รือคาถา
ศกัดิส์ิทธ์ิใดๆ แตอ่าจเป็นค าท่ีผูท้อ่งเลือกขึน้มาเองก็ได ้

1.2 การเพ่งมองวัตถุ (Tratakam) สิ่ งท่ี เป็นวัตถุอาจเป็นแสงเทียน หรือรูป
สัญลักษณ์ เป้าหมายภายในของการท าสมาธิ คือ การเข้าถึงสภาพท่ีมีการรับรู ้หรือการมี
สตสิมัปชญัญะอยา่งสมบรูณ ์

1.3 การนึกภาพนิ่งภาพหนึ่งในใจ (Mandala) ใหผู้ฝึ้กจะเลือกนึกภาพใดๆภาพ
หนึ่งในใจและจดจอ่อยูก่บัภาพนัน้อยา่งมีสมาธิ 
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1.4 ปริศนาธรรม (Koan) เป็นประโยคหรือค าถามของอาจารยน์ิกายเซ็นท่ีใหลู้ก
ศิษยค์ิดค านึงเพ่ือตดัความสนใจจากความคิดรบกวนอ่ืนๆ โดยสิน้เชิง เช่น หนา้ตาของเจา้ก่อนพ่อ
แมข่องเจา้เกิดเป็นอยา่งไรหรือเสียงท่ีเกิดจากการตบมือเพียงขา้งเดียวเป็นอยา่งไร 

กล่าวโดยสรุปในขณะท่ีท ากิจกรรมทางความคิดลดลงในช่วงนี ้ร่างกายก็จะอยู่ใน
สภาพของการผ่อนคลายอย่างลึกซึง้ดว้ยในเวลาเดียวกนั ซึ่งจะเป็นการปลดเปลือ้งความเครียดท่ี
ฝังลกึอยูใ่นระบบรา่งกายและจิตใจออกไป รา่งกายท่ีเป็นอิสระจากความตงึเครียดจะมีความสดช่ืน 
อนัจะส่งผลใหจ้ิตใจก็มีความกระปรีก้ระเปรา่ขึน้และมีก าลงัในการคิดพิจารณาสิ่งตา่งๆ ไดดี้ขึน้ ซึ่ง
สิ่งนีถื้อเป็นเปา้หมายภายนอกของการท าสมาธิ 

2. การท าสมาธิเจริญสติ (Mindfulness Meditation) หรือการท าสมาธิแบบเพ่งพินิจ 
(Contemplative Meditation) ซึ่งไม่ใช่เป็นการมุ่งจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะ แต่เป็นการ
เฝ้าติดตามดูความคิด อารมณ์ ความรูส้ึก หรือการรบัรู ้เป็นตน้ ในแต่ละขณะอย่างมีสติต่อเน่ือง
โดยไม่ตดัสินความถูกผิดของสิ่งนั้นๆ Mindfulness หมายถึงการระลึกรูอ้ยู่ทุกขณะโดยไม่มีการ
ตดัสินความดีเลวของสิ่งท่ีระลึกรู ้จดัเป็นการท าสมาธิในกลุ่มวิปัสสนาสมาธิ เป็นการใชปั้ญญา
พิจารณาใครค่รวญเป็นส่วนส าคญั การท าสมาธิแบบนีเ้ริ่มตน้โดยการ ท าสมาธิแบบจดจ่ออยู่กับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง เพ่ือใหใ้จสงบและตัง้มั่นก่อน จากนัน้จึงคอ่ยเริ่มขยายขอบเขตของการสงัเกตรบัรูใ้ห้
กวา้งขึน้พรอ้มทัง้มีการพิจารณาใครค่รวญ หากมีความคิดหรือความรูส้ึกใดๆ ผดุขึน้มาในใจ ผูท้  า
สมาธิจะไม่เพิกเฉยหรือตดัความสนใจจากความคิดหรือความรูส้ึกนี ้แต่จะท าการรบัรูแ้ละสงัเกต
อยา่งตัง้ใจ และมีใจเป็นกลาง อยูท่กุขณะจิต จนเกิดการรบัรูอ้ยา่งชดัแจง้ 

นอกจากนัน้ประเทศไทยมีการน าประสิทธิภาพของ “สตบิ  าบดั” มาใชบ้  าบดัผูป่้วยโรค
ซึมเศรา้เป็นผู้ท่ีมีความผิดปกติทางอารมณ์เพ่ือลดการป่วยซ า้ โดยน าวิธีการท่ีเรียกว่า MBTC 
(Mindfulness based Therapy and Counseling) เป็ น ลั ก ษณ ะก า รใช้ ส ติ บ  าบั ด ท่ี น าม า
ประยกุตใ์ชใ้นบริบทของสงัคมไทย ซึ่งนายแพทยย์งยทุธ วงศภิ์รมยศ์านติ ์กล่าวถึงการใชส้ติบ  าบดั
ว่าเน้นสติในกาย คือมีสติรูต้ัวขณะท ากิจทุกอย่างและสติในจิตท่ีจะพัฒนาเป็นการปล่อยวาง 
เน่ืองจากบุคคลท่ีมีภาวะซึมเศรา้และวิตกกังวลมีอาการ 2 รูปแบบ คืออารมณ์แปรปรวนและ
ความคิดลบ ซึ่งจะท าใหค้วบคมุตนเองไดดี้ขึน้ ปล่อยวางความคิดลบได ้สมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นดีขึน้
ในการบ าบดันัน้ใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์ซึ่งสติเป็นสภาวะจิตท่ีมีคณุภาพในขณะท างาน คือ การรู ้
ในกิจท่ีท าหรือการอยู่ปัจจุบัน ซึ่งการฝึกสติให้พัฒนาความสามารถในการปล่อยความคิด 
ธรรมชาติของความคิดและความรูส้ึกต่างๆ ถา้เรารูเ้ท่าทนัจะเกิดความเขา้ใจในการเปล่ียนแปลง
และไม่ยึดติดไม่ตดัสิน ส่วนกลไกของสมาธิ เป็นสภาวะจิตท่ีพกัอย่างมีคณุภาพในขณะพักอย่าง
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รูส้ึกตัว โดยการรูล้มหายใจเขา้ออกเพ่ือให้ความคิดนัน้ไดห้ยุดลงเป็นการฝึกจิตให้ผูกอยู่กับลม
หายใจใหก้ลบัมาเป็นปัจจบุนั ณ ขณะนัน้ (ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านติ,์ 2559) 

ดงัท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้ความสมัพนัธร์ะหว่างสมาธิกบัสติ คือ เม่ือฝึกสมาธิใหเ้กิดสูงขึน้
กว่าเดิม จะท าใหค้วามมีสติเขม้แข็งขึน้ และวิธีการฝึกสมาธิ คือ การตัง้สติระลกึถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้
เป็นเวลานานท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นได ้เม่ือการตัง้สติระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดต้อ่เน่ืองเป็นเวลานานมาก
ขึน้ ก็จะทาใหส้มาธิสูงขึน้เรื่อยๆ และเป็นการชกัจูงใหเ้กิดสติท่ีเขม้แข็งตามมา (วิมลฤดี กลุอรรย์ , 
2534) การมีสติรบัรูก้ับความคิดท่ีเกิดขึน้และดบัไปในจิตใจอย่างชดัแจง้เช่นนี ้จะท าใหบุ้คคลติด
จมอยู่ในอารมณ์และความคิดของตนเองน้อยลง และรู้ชัดเก่ียวกับปฏิกิริยาของตนเองต่อ
ความเครียดและความบีบคัน้ท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะวนั ซึ่งความสมัพนัธร์ะหว่างสมาธิกบัสต ิคือ เม่ือฝึก
สมาธิใหเ้กิดสูงขึน้กว่าเดิม จะท าใหค้วามมีสติเขม้แข็งขึน้ และวิธีการฝึกสมาธิคือ การตัง้สติระลึก
ถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหเ้ป็นเวลานานท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นได ้เม่ือการตัง้สติระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดต้อ่เน่ือง
เป็นเวลานานมากขึน้ ก็จะท าใหส้มาธิสงูขึน้เรื่อยๆ และเป็นการชกัจงูใหเ้กิดสตท่ีิเขม้แข็งตามมา 

4.2 แนวคิดที่เกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้
สตเิป็นฐานของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

การน าแนวคิดของบ าบัดความคิดบนพื ้นฐานการฝึกสติ Mindfulness-based 
Cognitive Therapy (MBCT) มาใชเ้ป็นแนวคิดหลกัในการช่วยเหลือเพ่ือใหผู้ท่ี้ถกูรงัแกผ่านโลกไซ
เบอรน์ัน้ จากนิยามของความยืดหยุ่นทางจิตใจ คือ ความสามารถของบุคคลในการเผชิญปัญหา
อย่างเข็มแข็ง ไม่จมอยู่กบัความทกุขมี์ ความอดทนตอ่ปัญหาอปุสรรค จดัการกบัอารมณ ์ควบคมุ
อารมณใ์นสถานการณท่ี์กดดนัไดอ้ย่างเหมาะสม สามารถสรา้งก าลงัใจใหก้บัตนเอง และกลบัคืนสู่
การด าเนินชีวิตตามปกติได ้และ กลวิธีการจัดการ เป็นวิธีการท่ีบุคคลเลือกตอบสนองเม่ือตอ้ง
เผชิญกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้จากสภาวะกดดันต่างๆอย่างหลีกเล่ียงไม่ไดเ้ป็นเหตุท่ีท าใหเ้กิด
ความคบัขอ้งใจ เกิดความรูส้ึกกดดนัเป็นปัญหาขึน้ภายในใจท าใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงทางดา้น
ความคิด อารมณ์ ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในวิธีการต่างๆ เพ่ือรบัมือกับปัญหาและ
ความกดดนัขณะนัน้ เพ่ือเป็นการรกัษาสมดลุของรา่งกายและจิตใจใหก้ลบัสูส่ภาวะปกต ิจะสงัเกต
ไดว้่าเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้ทัง้ในระดบัของความคิด: การคน้พบและเขา้ใจตนเองตามความเป็นจริง 
ขาดขอ้มลูสิ่งแวดลอ้มตา่งๆ รอบตวั ระดบัของความอารมณ ์ความรูส้กึ: ความคบัขอ้งใจ กดดนัทบั
ถมอยู่ภายในจิตใจของบุคคล ประสบการณด์า้นลบท่ีเกิดขึน้เป็นเครื่องบั่นทอนจิตใจ และปัญหา
สง่ผลถึงระดบัพฤตกิรรม: อาจสง่ผลใหแ้สดงออกทางพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสม  

ดงันัน้การน าแนวคิด ทฤษฎีมาประยุกต ์เนน้ความส าคญัใหผู้ร้บัค  าปรกึษาเกิดการ
ตระหนกัรูใ้นอารมณ ์และความคิดดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละขณะ โดยสงัเกตความคิดของตนเอง 
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แยกได้ว่า ความคิดกับตนเองนั้นไม่ใช่สิ่งเดียวกัน (Lau & McMain, 2005) เข้าถึงทั้ง 3 มิติ ซึ่ง
ไดแ้ก่ ความคิด ความรูส้ึก และสามารถน าไปสู่การเปล่ียนแปลงของพฤตกิรรมท่ีพึงประสงค ์น าไป
ปรบัใชก้ับสภาพความเป็นจริง และสามารถจดัการกับชีวิตท่ีด  าเนินอยู่ไดอ้ย่างเป็นสุข ดงันัน้การ
น าแนวคิด MBCT มาใชใ้นการใหค้  าปรกึษากลุ่ม เพ่ือมุ่งเนน้ใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นอารมณ ์และ
ความคิดดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละขณะ โดยสังเกตความคิดของตนเอง แยกไดว้่า ความคิดกับ
ตนเองนัน้ไม่ใช่สิ่งเดียวกนั และเพ่ือเปล่ียนวิธีคิดท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้จากเดิมท่ีตอบสนอง
แบบอตัโนมตัติามความเคยชิน เป็นการระลึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ และตอบสนองท่ีรา่งกายและจิตใจตอ่
สิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ (Teasdale & Segal, 2007, p. 280) โดยการน า Mindfulness มาอิงกับกลุ่ม
ทฤษฎีการปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Counseling Theory) แล้ว
จะยิ่งช่วยเนน้วิธีการท่ีระบคุวามคิดท่ีก่อใหเ้กิดความรูส้ึกทางลบหรือความรูส้ึกท่ีทกุขท์รมาน และ
ก่อใหเ้กิดผลลัพธท์างพฤติกรรมหรือปฏิกิริยาท่ีปรบัตวัไม่ดีแต่ถ้าหากท าให้บุคคลเปล่ียนแปลง
ความคิดได้แล้ว การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางดา้นพฤติกรรมก็จะ
ตามมา (Thompson, 2016) โดยเลือกใชก้ลุ่มเทคนิคดา้นการรูค้ิด (Cognitive Techniques) เป็น
เครื่องมือ เพ่ือช่วยใหส้ามารถขจดัหรือเอาชนะความคิด ความเช่ือท่ีไรเ้หตผุล และพฒันาความคิด
ความเช่ือท่ีมี เหตุผล มุ่งเน้นว่าความคิด อารมณ์และพฤติกรรมมีปฏิ กิริยาต่อกันและมี
ความสัมพันธ์แบบเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน (Corey, 2005, p. 272) โดยท่ีคนเราจะแสดง
พฤติกรรมออกไปตามระบบความเช่ือของแต่ละบุคคลท่ีม่ีต่อเหตุการณ์นั้น สามารถโตแ้ยง้กับ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล และเปล่ียนความคิดไม่สมเหตสุมผลใหเ้ป็นความคิดท่ีมีเหตผุลแทน 
(Corey, 2004, p. 397) เม่ือบุคคลนั้นตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสามารถอาจเกิดขึน้ได ้(ปรีชา วิหคโต, 2554, น. 11-29) โดยไม่ตอ้งหยั่งรู ้เป็นการเรียนรู้
พฤตกิรรมใหมท่ี่พึงประสงค ์โดยมีการปรบัเปล่ียนและแกไ้ขพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค ์เนน้ใหมี้การ
ประเมินพฤติกรรมของตนเอง เพ่ือท าใหผู้ร้บัค  าปรึกษาไดเ้รียนรูว้ิธีใหม่ๆ ท่ีเหมาะสมยิ่งขึน้ในการ
ปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมและแกไ้ขปัญหาในการด ารงชีวิต 

นอกจากนีย้งัมีการทดสอบขอ้มลูเชิงประจกัษ ์โดยการน าไปประยกุตก์บัวิธีการบ าบดั
และได้ประยุกต์ใช้เป็นโปรแกรมลดความเครียดบนพื้นฐานสติ (Mindfulness-based Stress 
Reduction or MBSR Program) ซึ่งในโปรแกรมนีไ้ด้ให้ความหมายของ สติ ว่าเป็นการเพ่งจุด
สนใจไปยงัท่ีใดท่ีหนึ่งอย่างอย่างมีเป้าหมายอยู่ท่ีปัจจุบนั โดยไม่มีการตดัสินเป็นวิถีการมองอย่าง
ลึกเขา้ไปในความเป็นตวัตน และเขา้ใจอย่างถ่องแท ้สติเป็นตวัพาใหเ้กิดการเยียวยา สติเพิ่มพลงั
แห่งการเป็นอิสระในระบบคิด การเรียนรูท่ี้จะฟังร่างกายของตนเองเป็นหัวใจส าคัญของการ
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ส่งเสริมคณุภาพและพฒันาคณุภาพชีวิต เป็นความจริงท่ีว่าเม่ือบคุคลเริ่มจะใส่ใจ ตระหนกัรูเ้พิ่ม
มากขึน้ ความสมัพนัธก์บัสิ่งตา่งๆ รอบตวัจะเปล่ียนไป บคุคลจะเห็นรายละเอียดของสิ่งตา่งๆ มาก
ขึน้ ลึกขึน้ ไดเ้ห็นและรบัรูใ้นสิ่งท่ีไมเ่คยรบัรูม้าก่อน การรบัรูข้ณะนัน้ๆ ตนเองก าลงัท าอะไรเป็นสิ่งท่ี
จ  าเป็นของการฝึกสติ โดยผูท่ี้เขา้รบัการพฒันาจะไดร้ับการฝึก (ธวชัชยั กฤษณะประกรกิจ et al., 
2552) ดงันี ้

1. ฝึกไมต่ดัสิน (Non-Judging) เกิดการตระหนกัรูถ้ึงความคิดและการตดัสิน โตต้อบ
ตอ่ประสบการณท่ี์ผ่านการรบัรูโ้ดยใชป้ระสาทสมัผสั ซึ่งบุคคลส่วนใหญ่ชินกับประสบการณเ์ดิม
ของตนเอง เม่ือเกิดประสบกับสิ่งเหล่านัน้อีกก็จะน าขอ้มูลท่ีบนัทึกไวม้าตดัสินสิ่งนัน้โดยทันที ซึ่ง
ขาดการตระหนักรูอ้ย่างแท้จริง การฝึกการไม่ติดสินเป็นการฝึกให้มองเห็น รับรูอ้ย่ างท่ีเป็น
ก่อใหเ้กิดการตระหนกัรูต้ามเป็นจรงิในปัจจบุนั 

2. ฝึกอดทน (Patience) การฝึกสติส่วนใหญ่จะวนเวียนอยู่ในกระแสความคิด
มากมาย การท่ีบุคคลนั้นมีความอดทนจะน ามาช่วยเม่ือจิตใจไม่สงบท่ีเกิดจากกระแสความ
ความคิด และยงัช่วยใหย้อมรบัในสิ่งท่ีเกิดขึน้และเตือนตนเองไม่ใหจ้ิตใจล่องลอยไปตามความคิด 
ความอดทนดงักล่าวเป็นรูปแบบทางปัญญา (Wisdom) ท่ีเช่ือว่าความอดทนจะช่วยใหพ้บความ
จรงิวา่ทกุสิ่งจะสามารถคล่ีคลายไดด้ว้ยระยะเวลาและดว้ยตวัของมนัเอง 

3. ฝึกจิตใจแบบเริ่มตน้ (Beginner’s Mind) เป็นความอิสระจากความคาดหวงั ไมต่ิด
อยู่กบัความคิด ความรูส้ึกท่ีว่าเป็นผูเ้ช่ียวชาญเคยพบ เคยรู ้เคยประสบมาก่อนส่งผลใหมี้ใจท่ีเปิด
กวา้งมากขึน้  

4. ฝึกเช่ือใจ (Trust) การฝึกไม่ว่าจะเป็นการฝึกสติดว้ยการท าสมาธิหรือการฝึกใดๆ
ตนเองตอ้งเป็นตวัของตวัเองและเรียนรูท่ี้จะฟังและเช่ือใจตนเอง การมีครูฝึกเป็นเพียงผู้ชีน้  าในการ
ฝึกเท่านัน้แต่การเรียนรูจ้ากประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ขณะฝึกหรือหลังจากการฝึกมีเพียงตวัเราเอง
เท่านั้นท่ีรับรูห้รือเข้าใจตนเองได้ดีท่ีสุด ดังนั้นการเช่ือใจตนเองจะเป็นสิ่งส าคัญท่ีช่วยให้ไปสู่
จดุมุง่หมายได ้

5. ฝึกไม่ดิน้รนแขง่ขนั (Non-Striving) การฝึกสตินัน้ไมมี่เปา้หมายอ่ืนใดนอกจากการ
เป็นตวัของตวัเอง โดยการท าใหดี้ท่ีสดุไม่ตอ้งแขง่ขนัเพ่ือเปา้หมายอ่ืนใดและกบัผูอ่ื้น การฝึกสติจะ
ไม่มีความคาดหวงัไวล้่วงหนา้ ซึ่งขณะฝึกไม่ว่าจะพบกนัเหตกุารณใ์ดๆ ก็ตามทัง้บวกและลบผูฝึ้ก
สามารถอยูอ่ยา่งสงบโดยไมเ่กิดความขดัแยง้หรือต าหนิตนเองเม่ือเกิดความผิดพลาดขณะฝึก 

6. ฝึกการยอมรบั (Acceptance) การยอมรบัดงักล่าวไม่ไดห้มายถึงความพึงพอใจ
ในสิ่งนัน้ทุกสิ่งท่ีอยู่รอบตวัหรือการพยายามใหต้นเองทนกับสิ่งนัน้แบบตอ้งทน แตก่ารยอมรบัใน
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ท่ีนีห้มายถึงการเต็มไปดว้ยความเต็มใจขณะนัน้วา่ อะไรก็ตามท่ีอาจจะเปล่ียนแปลงถือเป็นโอกาส
ในการฝึกการยอมรบัว่าอะไรก็ตามนัน้สามารถเกิดขึน้ไดท้กุขณะตอ่ไป ซึ่งการยอมรบัอยา่งตัง้ใจจะ
เป็นจดุเริ่มตน้ของกรเปล่ียนแปลงสิ่งใหม่ๆ ตามมา 

7. ฝึกใหเ้ป็นตามสิ่งท่ีเป็น (Letting Go) การปล่อยใหเ้ป็นตามท่ีเป็น คือ การยอมรบั
อย่างท่ีเป็นและปล่อยใหเ้ป็นไปตามธรรมชาติของสิ่งนัน้โดยท่ีไม่พยายามยึดติดหรือหลีกหนี ซึ่ง
วิธีการนีไ้ม่ไดเ้ป็นวิธีแปลกใหม่เน่ืองจากทุกคนควรกระท าสิ่งนีก้่อนเขา้นอน ดงัเช่น ก่อนจะหลับ
บคุคลจะปล่อยทกุอย่างตามท่ีเป็นแลว้จึงหลบั ถา้ไม่สามารถปล่อยวางไดอ้าจส่งผลใหคื้นนัน้เกิด
อาการนอนไมห่ลบัตามมาได ้

8. ฝึกความอ่อนโยน (gentleness) เป็นการฝึกความอ่อนโยน นุม่นวลทัง้ในความคิด 
ค าพดูและการกระท า 

9. ฝึกความกรุณา (generosity) มุ่งเนน้การช่วยเหลือดว้ยความรกัและความเมตตา 
โดยไมย่ดึตดิกบัการไดร้บัผลตอบแทน 

10. ฝึกการเข้าใจผู้อ่ืน (empathy) เสริมสรา้งคุณลักษณะท่ีสามารถร่วมรูส้ึกและ
เขา้ใจในสถานการณ์ท่ีผูอ่ื้นก าลงัประสบ ทัง้ในการรบัรู ้อารมณ์ การกระท าและสามารถส่ือสาร
ความเขา้ใจนีส้ง่ตอ่ใหผู้อ่ื้นได ้

11. ฝึกระลึกขอบคุณ (gratitude) เป็นความรูส้ึกถึงบุญคุณท่ีผูอ่ื้นมีต่อตนเอง เกิด
ความเช่ือมโยงอิงอาศยักนัของสิ่งตา่งๆ 

12. ฝึกความเมตตา (loving kindness) เป็นอีกคณุลกัษณะหนึ่งท่ีคงด ารงไวซ้ึ่งความ
ปรารถนาดี ความรกัเมตตาอยา่งใสใ่จ มีการใหอ้ภยัและมีความรกัท่ีไมมี่เง่ือนไข 

จะเห็นได้ว่าการผู้ท่ีเข้ารับการพัฒนาการฝึกดังกล่าวข้างต้นนั้น สามารถน ามา
ประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนต์อ่การด าเนินชีวิตของตนเองได ้อย่างไรก็ตามการฝึกย่อมตอ้งมาจาก
การฝึกสติท่ีกระท าอย่างตัง้ใจและต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาหนึ่งดว้ย โดยท่ี Kabat-Zinn ไดก้ล่าวถึง
การฝึกสติว่า “สติ” ช่วยก าหนดใหบ้คุคลสามารถยอมรบัในการเปล่ียนแปลงท่ีหลากหลายได ้โดย
การเฝา้สงัเกตติดตามจิตในสภาวะขณะนัน้และสามารถสรา้งใหเ้กิดความรูส้ึกท่ีสมดลุและทนทาน
ตอ่ประสบการณน์ัน้ได ้ซึ่งสติจะท าหนา้ท่ีเป็นตวัควบคมุการปฏิบตัิหนา้ท่ีคอยเตือนตนเองเป็นตวั
คอยยบัยัง้ตนเองเลือกปฏิบตัิดา้นท่ีดีและเหมาะสม นอกจากนัน้การมีสตยิิ่งท าใหเ้กิดการตระหนกั
รูถ้ึงความเก่ียวขอ้งถึงความสมัพนัธก์นัของความคดิ ความรูส้กึ ทางเลือกของตนเองและกบัสิ่งท่ีอยู่
ในโลกความเป็นจริง ส่งผลให้บุคคลนั้นยิ่งสามารถมองเห็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้ชัดเจน สามารถ
เผชิญหนา้กบัอปุสรรคท่ีทา้ทายและความเครียดท่ีเกิดขึน้ตา่งๆไดดี้ขึน้ (Kabat-Zinn, 1990) 
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ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของการน าสติมาประยุกต์ใช้ โดยเน้นให้ผู้ร ับ
ค าปรกึษาระลึกรู ้ระลึกชอบ เป็นการมีสติระลึกรูอ้ยู่กับความเป็นจริงในปัจจบุนัขณะการฝึกสติท า
อย่างตัง้ใจ ใส่ใจ ซึ่งผูว้ิจยัคาดหวงัว่าจะสามารถท าใหเ้กิดผลดีทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ ท าใหเ้กิด
การตระหนกัรู ้ถึงความเก่ียวขอ้งกนัระหวา่งความคิด ความรูส้ึกตามความเป็น สามารถเผชิญหนา้
กับอุปสรรค หรือสิ่งท่ีทา้ทาย รวมถึงความเครียดไดดี้ขึน้ดงัท่ี Kabat-Zinn ไดก้ล่าวไวข้า้งตน้ ซึ่ง
แนวทางการการเสริมสรา้ง “ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ” โดยการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติ เป็นฐานนั้น  Mindfulness-based Cognitive 
Therapy (MBCT) เป็นการประยุกต์การเจริญสติเข้ากับ Cognitive Behavior Therapy (CBT) 
เป็นการแทรกแซงท่ีอิงสติเป็นฐาน ซึ่งงานเก่ียวกับสุขภาพจิตก าลังไดร้บัความนิยมมากขึน้ยุค
ปัจจุบนั (Beitman & Manring, 2011, p. 706) MBCT เป็นแนวคิด ทฤษฎีท่ีอยู่ในยุคท่ี 3 ของกลุ่ม
แนวคิด ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Third Wave of Cognitive Behavior Therapy) 
ซึ่งกลุ่มแนวคิดนีไ้ด้มีการพัฒนามาเป็นระยะๆ ซึ่งในยุคนี ้มีการให้ความส าคัญไม่เฉพาะการ
เปล่ียนแปลงแต่ในบางสิ่งท่ีเปล่ียนแปลงไดย้ากหรือยงัไม่ถึงเวลาเปล่ียนแปลงก็เนน้ท่ีการยอมรบั
มากขึน้ มีการน าเทคนิคท่ีใช้มีการผสมผสานกับปรัชญาตะวันออก เช่น การฝึกสติ นั่ นคือ 
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) โดยมีผู้น  าแนวคิด ได้แก่  Jon Kabat-Zinn, 
Zindel V. Segal, J.Mark G. Williams, John D. Teasdale. (ก ร ม สุ ข ภ า พ จิ ต , 2559) ซึ่ ง
วตัถปุระสงคข์องการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน ซีกลัป์, วิลเลียมส ์และทีสเดล (Segal et al., 
2002) ไดอ้ธิบายถึงวตัถปุระสงคข์อง MBCT ไวด้งันี ้

1. เพ่ือช่วยเหลือผูมี้ความทุกขท์รมานจากภาวะซึมเศรา้ในอดีต และเรียนรูท้ักษะท่ี
ชว่ยปอ้งกนัการกลบัเป็นซ า้ของภาวะซมึเศรา้ 

2. เพ่ือให้กลับมามีความตระหนักรูม้ากขึน้ในเรื่องของสัมผัสทางกาย ความรูส้ึก 
ความคดิ ขณะหนึ่งสูข่ณะหนึ่ง 

3. เพ่ือใหมี้การในวิถีทางท่ีแตกต่างจากเดิมในการรบัสมัผสัทางกาย ความรูส้ึกและ
ความคิด โดยเฉพาะการยอมรบัอย่างมีสติในความคิด ความรูส้ึกท่ีไม่เป็นท่ีตอ้งการ มากกว่าการ
ตอบสนองโดยอตัโนมตัติามความเคยชิน 

4. เพ่ือช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรม สามารถเลือกตอบสนองอย่างมีทกัษะตอ่ความคิด 
ความรูส้กึ และสถานการณท่ี์ไมน่า่พงึพอใจท่ีไมอ่าจหลีกเล่ียงได ้

โดยกระบวนการเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงความคิดใหย้อมรบัต่อสถานการณท่ี์เกิดขึน้ 
โดยใชก้ารเจริญสติร่วมดว้ย จะเริ่มจากการสัมภาษณ์ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม เป้าหมายของการ
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สมัภาษณเ์พ่ือใหผู้บ้  าบดัไดเ้รียนรูปั้จจยัท่ีท าใหเ้กิดและคงอยู่ของสภาวะขาดสมดลุขณะนัน้ของ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมแตล่ะคนและเพ่ืออธิบายภูมิหลงัของ MBCT พรอ้มย า้ใหเ้ขา้ใจว่าเป็นการฝึกท่ี
ตอ้งใช้ความต่อเน่ืองและสม ่าเสมอตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห ์ส าหรบั MBSR จะใชผู้้เข้าร่วม
โปรแกรม 30 คน แต่ถ้าเป็น MBCT ขนาดของผูเ้ขา้ร่วม (The Class Size) จะเล็กกว่าเพ่ือความ
เหมาะสม คือ ไม่เกิน 12 คน (Segal et al., 2002) ซึ่งการเข้าร่วมโปรแกรมมีการพบกันทั้งสิน้
จ  านวน 8 ครัง้ดงัท่ีกล่าวขา้งตน้ จะใชเ้วลาครัง้ละ 2 ชั่วโมง ในระยะแรก ครัง้ท่ี 1-4 เป็นการเนน้
เรื่องการท าความเขา้ใจ และฝึกสต ิคือการฝึกเพง่จดุสนใจไปยงัท่ีใดท่ีหนึ่งในแตล่ะชั่วขณะโดยไม่มี
การตดัสิน ซึ่งเป็นการเพ่งจดุสนใจท่ีเริ่มจากการสงัเกตทกุอวยัวะทกุส่วนของรา่งกาย จากนัน้ก็มา
เพ่งท่ีลมหายใจและเรียนรูท่ี้จะกลบัมาเพ่ือเกิดการตระหนกัรูเ้ม่ือเกิดภาวะท่ีจิตใจล่องลอยไปกับ
การเพ่งนัน้ ถือว่าเป็นการเรียนรูท่ี้จะเกิดการยอมรบัความคิดตา่งๆท่ีเกิดขึน้ระหว่างฝึก ตอ่มาเขา้สู่
ระยะท่ี 2 คือ ครัง้ท่ี 5-8 เป็นระยะท่ีพฒันาสติไดใ้นระดบัหนึ่งถือเป็นฝึกการรบัรูภ้าวะของอารมณ ์
ความคิด และความรูส้ึกของตนเองไดท้นัและเรียนรูท่ี้จะใชท้กัษะท่ีไดฝึ้กมากับอารมณ ์ความรูส้ึก
และความคดิอตัโนมตัทิางลบไดอ้ยา่งเหมาะสมและทา้ยสดุผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมจะไดร้บัการสง่เสริม
ให้เกิดความตระหนักรูม้ากขึน้จนสามารถพัฒนาแผนการกระท าท่ีเตรียมพรอ้มส าหรบัสิ่งท่ีจะ
เกิดขึน้ จึงเห็นไดว้่าการน าแนวคิดปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐานมาใชจ้ะก่อใหเ้กิดประโยชน์
มากมายส าหรบัการใหค้  าปรกึษาเพ่ือเป็นการเสรมิสรา้งภมูิคุม้กนัทางจิตตอ่ผูเ้ขา้รบัโปรแกรม  

นอกจากนัน้ควรส่งเสริมใหบุ้คคลน าการฝึกสติไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั โดย
การฝึกอย่างต่อเน่ืองดว้ยตนเอง ทั้งบุคคลท่ีมีปัญหาทางกาย เช่น ผู้ป่วยมะเร็ง หรือบุคคลท่ีมี
ปัญหาทางอารมณ ์เช่น เครียด วิตกกังวล ซึมเศรา้ (A. Smith, Graham, & Senthinathan, 2007, 
p. 350) จะยิ่งก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อบุคคลนัน้อย่างยิ่ง ดงัเช่น ผลการศึกษาของ รสัดาพร สันติ
วงษ์  (2550) ศึกษาผลของการบ าบัดทางปัญญาบนพื้นฐานของสติ (Mindfulness-Based 
Cognitive Therapy; MBCT) ในการดแูลบคุคลท่ีมีภาวะซมึเศรา้ โดยไดท้  าการศกึษาในกลุ่มผูป่้วย
โรคติดเชือ้ HIV พบว่าผูป่้วยมีระดบัความรูส้ติท่ีมากขึน้และมีภาวะอารมณซ์ึมเศรา้ลดลง สามารถ
คดิและตดัสินใจไดดี้ขึน้ทัง้ในระยะหลงับ าบดัและระยะตดิตาม นอกจากนัน้ MBCT ยงัน าไปบรูณา
การดา้นการบ าบัดเก่ียวกับความรูค้วามเขา้ใจน าไปสู่การปรบัพฤติกรรมส าหรบัภาวะซึมเศรา้ 
(Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979) โดยพัฒ นามาจากโปรแกรมการเจริญ สติ เพ่ื อลด
ความ เค รียด  (Mindfulness-based Stress Reduction; MBSR) ซึ่ งพัฒ นาโดย  Kabat-Zinn 
(1990) ตามท่ีไดก้ล่าวไปขา้งตน้ ในทางทฤษฎี การมีสติอยู่ตลอดเวลาสามารถท าไดโ้ดยการย า้
เตือนตนเองใหมี้ชีวิตอยู่กับปัจจุบนั แต่ในทางปฏิบตัิแลว้ไม่ง่ายเช่นนัน้ บุคคลมักจะด าเนินชีวิต
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ส่วนใหญ่ไปตามความเคยชินหรือสญัชาตญาณอตัโนมตัิ (Automatic Pilot) ซึ่งมกัจะน าไปสู่การ
ติดกบัดกัความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก พฤติกรรมการตอบสนองอนัเคยชินของตนเองในท่ีสุด โดย
ไม่มีความรูแ้จง้ชดัเก่ียวกบัสิ่งตา่งๆ เหลา่นี ้เน่ืองจากเป็นสิ่งท่ียากท่ีบคุคลจะละทิง้นิสยัดัง้เดมิของ
ตนบุคคลสามารถการฝึกแบบ Mindfulness โดยการน าไปผสมผสานในการด าเนินชีวิตในแต่ละ
วนั โดยการย า้เตือนตนเองใหมี้ชีวิตอยู่กับปัจจุบนัหรือมีสติระลึกรูอ้ยู่ในทุกขณะจิต กิจกรรมทุก
อย่างสามารถน ามาใชใ้นการฝึกฝนไดท้ัง้หมด เช่น ขณะรบัประทานอาหาร อาบน า้ เดิน ขับรถ 
ออกก าลงักาย เป็นตน้ ขอ้ดีของการฝึกสมาธิแบบ Mindfulness Meditation อย่างไม่เป็นทางการก็
คือ ไม่ต้องใช้เวลาเพิ่มเติม แต่สิ่งท่ีต้องกระท าให้ได้ก็คือ การปรบัเปล่ียนการด าเนินชีวิตโดย
อตัโนมตัิตามความเคยชินมาเป็นการด าเนินชีวิตแบบมีมีสติระลึกรูอ้ยู่ในทุกขณะจิต โดย MBCT 
น าไปใชก้บัผูร้บับริการท่ีตอ้งการหลดุพน้จากโรคซึมเศรา้เพ่ือไม่ใหมี้อาการก าเริบมากขึน้ ตระหนกั
และสรา้งความสมัพนัธท่ี์แตกตา่งกนักบัความคิด ความรูส้ึก รวมถึงความรูส้ึกทางรา่งกายของพวก
เขา ตัวอย่างเช่น ผู้ร ับบริการท่ีได้รบัการสนับสนุนท่ีเก่ียวข้องกับความคิดและความรูส้ึกเป็น
เหตกุารณท่ี์ผ่านไปในใจมากกว่าท่ีจะบอกกล่าวกับพวกเขาหรือรกัษาพวกเขาตามความเป็นจริง 
MBCT ช่วยส่งเสริมทกัษะท่ีช่วยใหบ้คุคลท่ีจะหลดุออกจากนิสยั "อตัโนมตัิ" ท่ีน าไปสู่ความรูค้วาม
เขา้ใจการปฏิบัติตนท่ีผิดปกติหรือไม่เหมาะสมโดยเฉพาะในภาวะซึมเศรา้ท่ีเก่ียวขอ้งกับรูปแบบ
การคิดตรกึตรอง และยงัเป็นวิธีท่ีจะลดความเส่ียงในอนาคตของการก าเริบของโรคและการก าเริบ
ของภาวะซมึเศรา้อีกดว้ย  

จากการศึกษาในเบือ้งตน้ ผูว้ิจัยจึงสนใจท่ีจะน าการใหค้  าปรึกษาตามแนวคิดนีม้า
ปรบัใชก้บับรบิทของนกัเรียน เน่ืองจากเล็งเห็นวา่มีความสอดคลอ้งกบัสงัคมและวฒันธรรมของคน
ไทยท่ีมีการประยุกตแ์นวพุทธ การตระหนกัรูโ้ดยใชก้ารฝึกสติในการคิดแกปั้ญหาเขา้มาร่วมดว้ย 
ดงัพระค าสอนของพระสมัมาสมัพุทธเจา้ท่ีว่าดว้ยเรื่องของสติ (Mindfulness) ไวว้่า การเจริญสติ
เพ่ือใหเ้กิดความรูโ้ดยการเขา้ไประลึกรูธ้รรมชาติของร่างกายและจิตใจตามท่ีเป็นจริง และพระ
พรหมมงัคลาจารย ์หลวงพ่อปัญญานนัทภิกข ุ(2538) ไดก้ล่าวถึงสติไวว้่า “ถา้สติมาปัญญาก็เกิด 
บอกว่าอะไรเกิดขึน้ เกิดจากอะไร ปัญญาช่วยคิดช่วยไตร่ตรองหาเหตผุลและใชปั้ญญาศกึษาให้
ชดัเจนแจ่มแจง้” จากขอ้มลูขา้งตน้ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นถึงความส าคญัและตระหนกัว่าการมีสติและมี
สมาธิมากพอจะช่วยใหเ้ราเกิดการตระหนกัรูใ้นความคิด สามารถส ารวจความคิดของตนเองไดท้  า
ใหน้  าไปสู่การเขา้ใจปัญหาอย่างถ่องแทเ้พ่ือหาแนวทางการแกปั้ญหาหลดุพน้ไดอ้ย่างถกูตอ้งและ
เหมาะสมกับตนเองมากท่ีสุด ดงันัน้ ผูว้ิจยัจึงไดน้  าการใหแ้นวคิดดงักล่าวมาสรา้งเป็นโปรแกรม
การใหค้  าปรกึษากลุ่มใหเ้หมาะกบัความตอ้งการท่ีจะส่งเสริม พฒันาเพ่ือใหส้อดคลอ้งกบัประเด็น
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ปัญหาตา่งๆ ของกลุ่มวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์นอกจากนัน้จุดมุ่งหมายของการน าการให้
ค  าปรกึษากลุ่มมาใชเ้พ่ือจะช่วยใหว้ยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านไซเบอรท่ี์มีลกัษณะปัญหาท่ีเหมือนกนัหรือ
คลา้ยคลึงกนั ดงัเช่น การท่ีตนเองรูส้กึแปลกแยกตอ่สถานการณข์องตนเองท่ีก าลงัเป็นผูท่ี้ตกอยูใ่น
ความทุกข์ เป็นต้น มาร่วมกับอภิปรายและแสดงความคิดเห็นร่วมกันหลายคน โดยมีผู้ให้
ค  าปรกึษาเป็นผูเ้อือ้อ านวยใหผู้ร้บัค  าปรกึษาเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น และเขา้ใจสิ่งแวดล้อมไดดี้ขึน้ 
น าไปสู่ความสามารถในการพัฒนาตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม (วัชรี ทรพัยมี์, 2551, น. 5) โดยมี
ล าดบัขัน้ตอนในการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้ 

1. ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรกึษากลุม่ สรา้งกระบวนการใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นอารมณ ์
การฝึกสงัเกตลมหายใจ เพ่ือพิจารณาและสงัเกต ความรูส้ึกของรา่งกาย ความคิด อารมณท่ี์ตัง้อยู่
ในปัจจบุนั รบัรูป้ระสบการณเ์หล่านัน้ ดงึประสบการณท่ี์ไมช่อบหรือไมพ่อใจขึน้มา ใหส้งัเกตการณ์
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ของรา่งกายและจิตใจโดยไมพ่ยายามหลีกเล่ียง  

2. ขัน้ด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ เริ่มเขา้สูก่ระบวนการปรบัความคดิ โดยน าเทคนิค
มาใช ้ไดแ้ก่ การฝึกความคิดและอารมณ์ การคิดอย่างอัตโนมัติ การสมมติสถานการณ์เพ่ือฝึก
มมุมองใหม่ โตแ้ยง้พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดยก าหนดพฤติกรรมเปา้หมายใหม่ เป็นตน้ โดยมีทัง้
มิตทิางดา้นความคดิ ความรูส้กึ และพฤตกิรรม 

3. ขัน้ยตุกิารใหค้  าปรกึษากลุ่ม เป็นขัน้ตอนสดุทา้ยในการใหค้  าปรกึษา ไดเ้รียนรูแ้นว
ทางแกไ้ขปัญหาโดยสามารถสรุปประเดน็ส าคญัของปัญหา  

จากขา้งตน้การน าแนวทางการใหค้  าปรกึษามาใชด้  าเนินการกบักลุ่มเปา้หมายท่ีเป็น
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้ไดใ้นทกุคน ทกุเพศท่ีใชช้่องทางการส่ือสาร
ติดต่อกับบุคคลทางสังคมโดยเช่ือมผ่านพืน้ท่ีบนโลกไซเบอร์ และปัญหาดังกล่าวมีผลกระทบ
โดยตรงต่อคณุภาพชีวิตของผูท่ี้ถูกรงัแก (วิมลทิพย ์มุกสิกพนัธ์, 2553, น. 2) ดงันัน้การช่วยเหลือ
วยัรุน่ท่ีถกูกระท าและไดร้บัผลกระทบทางดา้นจิตใจดว้ยการสรา้งกลุ่มใหก้ารปรกึษา จงึอาจน ามา
ซึ่งประโยชนใ์นการช่วยเหลือวยัรุ่นท่ีตอ้งตกเป็นเหย่ือจากความรุนแรงผ่านโลกไซเบอรข์องสงัคม       
อนัจะก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อสงัคม และเพ่ือเป็นแนวทางใหก้บัผูท่ี้เก่ียวขอ้งน าไปใชเ้ป็นประโยชน์
ตอ่ไป 

4.3 ข้ันตอนของโปรแกรมการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 
ในการศึกษาของ  Day and Horton-Deutsch (2004a) ได้อ ธิบายขั้นตอนของ

โปรแกรม MBCT ไว ้3 ขัน้ตอน คือ 



  74 

ขัน้ตอนแรก การแนะน า MBCT (Introductory Phase of MBCT) เป็นการเปิดโอกาส
ใหผู้บ้  าบดักบัผูป่้วยสรา้งสมัพนัธภาพ เริ่มดว้ยการอธิบายปรชัญา หรือแนวคิดของการบ าบดั และ
การฝึกเพ่ือการบ าบัด ขั้นตอนนี้จะเป็นขั้นตอนของการค้นหาปัญหา วิธีการบ าบัด และการ
ตัง้เปา้หมาย การบ าบดั และความคาดหวงั กิจกรรมบ าบดัเป็นการเช่ือมโยง ใหรู้จ้กัการท างานของ
จิต ดว้ยการฝึกสมาธิพฒันาสติ บุคคลถูกสอนใหรู้จ้กัความคิดของตนเอง เรียนรูก้ารท าความรูจ้กั 
สถานการณ์ และปฏิกิริยาตอบสนองของตน ซึ่งช่วยวาดภาพมโนทัศน์เช่ือมต่อกัน ระหว่าง 
ความคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรม 

ขั้นตอนท่ีสอง ช่วงปฏิบัติการ (Working Session of MBCT) ในช่วงต้นน าเข้าสู่
กิจกรรมตามโครงสรา้งทฤษฎีการเรียนรู ้และจากนัน้ก็ฝึกการท าสมาธิผูบ้  าบดัจะสอนใหบุ้คคลมี
ความตระหนกัรูใ้นการและการแสดงของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรค ช่วยใหเ้กิด
ความเคยชินกับการตอบสนอง อารมณ ์ความรูส้ึก และการรบัสมัผสัทางกาย ใจ ซึ่งขณะท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงภายในจิตใจ และเรียนรู ้การแยกแยะอาการส าคญั ท่ีจะท านายว่าก่อใหเ้กิดอาการ
ทางจิตได ้บุคคลจะถูกสอนใหอ้ยู่กับปัจจุบนั มากกว่าการครุน่คิดเก่ียวกับอดีต หรือวิตกกังวลใน
อนาคต ในช่วงกลาง (Middle Working Session) เนน้การสง่เสรมิพฒันาวิธีการจดัประสบการณท่ี์
ยากขึน้ ดว้ยการใชส้มาธิ การฝึกประสบการณก์ารท าสมาธิท่ียากขึน้  

ช่วงท้าย (Later Working Session) เป็นการช่วยให้บุคคลเรียนรู้วิ ธีการเปล่ียน
ความคิดเพ่ือป้องกันการกลับทรุดของการเจ็บป่วยทางจิต ผู้ป่วยได้รับการส่งเสริมให้ค้นหา
ความคดิความรูส้กึมีความสขุ 

ขัน้ตอนสุดทา้ยของการบ าบดั (Final Termination Session of MBCT) มีเป้าหมาย
ส่งเสริมการสะท้อนความรูส้ึกต่อการบ าบดั ต่อทักษะการเรียนรูใ้หม่ท่ีเกิดขึน้ และพัฒนาความ
เขา้ใจเก่ียวกบัการตอบสนองตอ่การเจ็บป่วยของตนเอง บ าบดัรว่มอภิปรายถึงแผนกิจกรรมของแต่
ละบุคคลท่ีจะจดัการกังความเปราะบางต่างๆ และส่งเสริมใหเ้กิดความสขุเพ่ือใหเ้กิดการเรียนรูท่ี้
จะน าวิธีการทางจิตบ าบดัมาใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

4.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีการน าหลกัการเจริญสติ ส่วนใหญ่มกัน ามาใช้

ร่วมในการแก้ปัญหากับ ผู้ท่ีม่ีภาวะซึมเศรา้ ซึ่งเก่ียวข้องกับการฝึกปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้เกิดสต ิ
รว่มกับการใชเ้ทคนิคการปรบัเปล่ียนความคิด โดยการวิจัยมีทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ
รวมทั้งงานวิจัยท่ีใช้แนวคิดท่ีคล้ายคลึงกับ MBCT คือการใช้หลักการการเจริญสติ ผสมผสาน
เทคนิ คการบ าบัดทางปัญญ า (Cognitive Therapy: CT)  ดัง ท่ี  Day and Horton-Deutsch 
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(2004a) ไดศ้ึกษาผลการใหก้ารช่วยเหลือทางการพยาบาลส าหรบัผูเ้จ็บป่วยทางจิต โดยใชก้าร
เจริญสติซึ่ งปรับปรุงมาจาก การบ าบัดทางปัญญาโดยใช้การเจริญสติ เป็ นฐาน MBCT 
(Mindfulness-based Cognitive Therapy) ของกัลป์,วิลเลียมส ์และทีสเดล (Segal et al., 2002) 
ผสมผสานกับการเจริญสติเพ่ือลดความเครียด MBSR (Mindfulness–based stress Reduction) 
ของ Kabat-Zin (1990) โดยโปรแกรมนีมุ้่งเนน้ความคิดอย่างรูส้ติ ความรูส้ึกตวั การรบัรูท้างดา้น
รา่งกาย การบ าบดัแบ่งเป็น 3 ระยะ ระยะแรกของโปรแกรมใชก้ารชักน าสู่การเล่าความคิด เป็น
การสอนใหผู้ป่้วยอยู่กับปัจจุบนั มากกว่าการหมกมุ่นอยู่กับอดีตหรือความกังวล ระยะกลางเป็น
การส่งเสริมสนบัสนุนใหเ้กิดการเจริญสติของรายบคุคล และระยะสดุทา้ยเป็นการเรียนรูป้ระเพณี
ความคิด การส ารวจความคิดและความรูส้ึก อารมณ ์โดยใชก้รอบแนวคิดของทฤษฎีทางปัญญาท่ี
ใชบ้  าบดับุคคลท่ีมีความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศรา้ (The cognitive theory of depression and 
anxiety) ซึ่งเริ่มพัฒนาตั้งแต่ปีค.ศ.2000 เป็นต้นมา โดย Segal และคณะกล่าวว่า MBCT มี
ผลลัพธ์ทางดา้นบวกท่ีมีต่อกลุ่มท่ีเจ็บป่วยดว้ยโรคท่ีหลากหลายในการน า MBCT ไปใชใ้นการ
บ าบัดเป็นการบ าบัดแบบ CT โดยใช้เทคนิค การจินตภาพ (Imagery) การท าบทบาทสมมต ิ
(Role-playing) การคิดกรอบใหม่ (Reframing) เป็นตน้ รว่มกับหลกัการฝึกสติ (Mindfulness) ซึ่ง
การฝึกสติจะเริ่มตน้ดว้ยใหส้มาชิกไดไ้ตร่ตรอง ระลึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างรูต้วั รอบคอบ และได้
สะทอ้นความรูส้กึของตนเองเป็นการบรูณาการความคดิ ไดแ้ก่ 1) การตระหนกัรูจ้ะท าสงัเกตไดท้นั
ถึงอารมณเ์ปล่ียนแปลงท่ีน าไปสู่อนัตราย 2) การตระหนักรูจ้ะควบคมุการครุ่นคิดค านึงท่ีน าไปสู่
ความอ่อนแอ 3) การเดินออกจากรูปแบบความคิดเดิมจากความคิดอัตโนมัติด้านลบ ซึ่งผล
การศึกษาหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 6 เดือน พบว่าผูเ้ขา้รบัการบ าบดัมีความนบัถือตนเองเพิ่มขึน้
และสามารถใช้ด  า เนิ น ชี วิตป ระจ าวัน ได้  นอกจากนี้  Finucane and Mercer (2006) ได้
ท าการศกึษาประสิทธิผลของ Mindfulness-based Cognitive Therapy ในผูป่้วยซึมเศรา้และวิตก
กงัวล 13 คน อาย ุ18–65 ปีการวิเคราะหโ์ดยใชเ้ครื่องมือ สมัภาษณก์ึ่งมีโครงสรา้ง และเก็บขอมูล
เชิงคุณภาพ และใช้แบบประเมินซึมเศร้า Beck Depression Inventories (BDI-II) และแบบ
ประเมินความกังวล Beck Anxiety Inventories (BAI-I) ก่อนและหลัง ให้การบ าบัดโดยใช้การ
บ าบัดแบบ Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) 3 เดือน ระยะเวลาบาบัดตาม
โปรแกรม MBCT จ านวน 8 สัปดาห์ โดยใช้โครงสร้างจาก (Williams, Teasdale, Segal, & 
Soulsby, 2000) ซึ่งมีการพฒันาการระลึกรูอ้ยู่ทกุขณะโดยไม่มีการตดัสินความดีเลวของสิ่งท่ีระลึก
รู ้(Mindfulness) ผลการศกึษาในเชิงคณุภาพพบวา่ผูป่้วยสว่นใหญ่ยอมรบัและเห็นประโยชน ์และ
มากกว่าครึ่งหนึ่งยังน าประสบการณ์ท่ีไดฝึ้กไปใชห้ลังจากจบการฝึกไปแลว้ 3 เดือนและในการ
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ประเมิน BDI พบว่า ระดบัคะแนนลดลง และผูป่้วยมีอาการดีขึน้รอ้ยละ 72 และผล BAI พบว่า
ระดบัคะแนนลดลง และผูป่้วยมีอาการดีขึน้รอ้ยละ 63  

นอกจากนัน้ยงัมีรายงานกรณีศึกษาการใชโ้ปรแกรม MBCT ของ Day and Horton-
Deutsch (2004b) ไดร้ายงานกรณีศกึษาดว้ยการน ากิจกรรมเพ่ือการบ าบดับนพืน้ฐานสตมิาใชใ้น
การฝึกปฏิบตัิกับกลุ่มตวัอย่าง ซึ่งไดอ้ธิบายถึง การน า MBCT มาใชก้ับหญิงสูงวยัท่ีทุกขจ์ากโรค
ทางจิต อายุ 65 ปี หญิงผูนี้ไ้ดร้บัการวินิจฉัยว่าเป็น Chronic Conversion Disorder หลงัจากออก
จากโรงพยาบาลมีการสญูเสียการท างานของระบบประสาททีละนอ้ย เช่น มีอาการเดินเซ สญูเสีย
ความจ า มีปัญหาเรื่องการบอกช่ือคนสิ่งของไม่ได ้ส่วนประวัติทางสงัคมประสบกบัอาการซึมเศรา้
เม่ือพ่อแม่ตอ้งลม้ละลาย ลกูสาวของเธอถูกฆ่าในอุบตัิเหต ุเธอไม่มีความสุข มีความวิตกกังวล มี
อารมณซ์มึเศรา้และบอ่ยครัง้มีอาการกลวัเกินความเป็นจรงิ โดยระยะตน้ของการบ าบดั เปา้หมาย
เพ่ือใหผู้ร้บัการฝึกมีความรู ้ความเขา้ใจเรื่องโรคของตนเองเก่ียวกบัการรกัษาและเพิ่มเรื่องการใช้
กิจกรรมเพ่ือการบ าบดัดว้ยพืน้ฐานสติ ส่วนดา้นการปรบัความคิดและพฤติกรรมก็ปฏิบตัิในช่วงนี ้
โดยผูร้บัการฝึกจะไดร้บัการสอนเรื่องตา่งๆ เชน่ วิธีการหยดุคิด ตดิตามความคดิ การตดัสินใจเลือก  
การจดัตารางกิจกรรม รวมถึงกลยทุธใ์นการปรบัพฤติกรรม ระยะกลางของการบ าบดัมุ่งเนน้ความ
ต่อเน่ืองของการพัฒนาสติผ่านวิธีการท าสมาธิ สนบัสนุนใหผู้ป่้วยรบัรูป้ฏิกิริยาของอารมณ์และ
การตอบสนอง โดยใหผู้ร้บัการฝึกมีการฝึกสมาธิทุกวนัเพ่ือใหเ้กิดทักษะในการจดัการกับปัญหา 
และเขา้สู่ระยะทา้ยสดุ เนน้เสริมสรา้งใหผู้เ้ขา้รบัการฝึกมีเป้าหมายเปล่ียนจากการพฒันาสติไปสู่
การใชส้ติเพ่ือการจดัการกับประสบการณท่ี์ยุ่งยาก โดยช่วงทา้ยของระยะนีเ้นน้การแนะแนวทาง
ของการค้นหาทางเลือกของชีวิตและพัฒนาแผนกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือสามารถ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

ส่วนการศึกษาภายในประเทศไทยพบมีรายงานการศึกษา คือ รสัดาพร สันติวงษ ์
(2550) ได้ศึกษาผลของการบ าบัดทางปัญญาบนพื้นฐานของสติในบุคคลท่ีมีภาวะซึมเศร้า 
(Mindfulness–Based Cognitive Therapy in Caring for Depression) ซึ่งเป็นการวิจยักึ่งทดลอง
ศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมบ าบดัทางปัญญาบนพืน้ฐานของสติในการดแูลบุคลท่ีมีภาวะซึมเศรา้ใน
กลุ่ม ผูต้ิดเชือ้ HIV จ านวน 8 ราย เขา้รว่มโปรแกรม เป็นเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 
90 นาที ผลการศึกษาพบว่าผูป่้วยท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมมีระดบัความรูส้ติเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีมีโครงสรา้งชัดเจน ส่งเสริมให้บุคคลมีความรูส้ติในปัจจุบันเท่าทัน
สถานการณล์ดความรูส้ึกคบัขอ้งใจ ตลอดจนน าไปสู่การปรบัเปล่ียนวิธีคิดและการตดัสินใจ และ
การศึกษาของ นิรมล กุบแก้ว (2555) ไดศ้ึกษาผลของการบ าบดัทางปัญญาโดยใชก้ารเจริญสติ
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เป็นฐานในบุคคลท่ีมีภาวะซึมเศรา้ โดยกลุ่มเป้าหมายในการศึกษาเป็นผูมี้ภาวะซึมเศรา้ จ  านวน 
10 คนท่ีไดร้บัการตรวจคดักรองภาวะซึมเศรา้ ดว้ยการใชแ้บบประเมินภาวะซึมเศรา้ 9 ค  าถาม 
โปรแกรมบ าบดัประกอบดว้ยการบ าบดัทัง้สิน้ 6 ครัง้ ครัง้ละ 60-120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ และ
ตดิตามผลหลงัการบ าบดั 2 สปัดาห ์และ 4 สปัดาห ์เนือ้หาการบ าบดัประกอบดว้ย ครัง้ท่ี 1 เรียนรู้
จากความเคยชินหรือนิสยัเดิมๆ ครัง้ท่ี 2 เรียนรูท่ี้จะเขา้ใจและจดัการกบัอุปสรรค ครัง้ท่ี 3 การอยู่
กับปัจจุบนั ครัง้ท่ี 4 การยอมรบัตามท่ีเป็นจริง ครัง้ท่ี 5 ความคิดไม่ใช่ความจริง ครัง้ท่ี 6 การใช้
ประสบการณ์การท่ีเรียนรูเ้พ่ือใช้กับอารมณ์ในอนาคต โดยมีการติดตามผลหลังการบ าบัด 2 
สัปดาห ์และ 4 สัปดาห ์ผลการประเมินภายหลังการให้การบ าบดั 2 สัปดาหพ์บว่าผูเ้ขา้รบัการ
บ าบดัมีระดบัภาวะซึมเศรา้ลดลง ส่วนการบ าบดัทางปัญญาบนพืน้ฐานของสติท่ีน ามาใชก้บัวยัรุน่ 
มีรายงานการวิจยัของ ดษุฎี จึงศิกุลวิทย,์ ปริยา ประณีตพลกรงั, ประเวช ตนัติพิวฒันสกุล, และ 
ญาดา ธงธรรมรตัน ์(2558) ไดน้  าการบ าบดัทางปัญญาบนพืน้ฐานของสติมาใชใ้นการลดภาวะ
เครียดนานกว่า 6 เดือนหรือภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มประชากรอาย ุ15-24 ปี โดยใหเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบว่า ภาวะเครียดและซึมเศรา้หลงัการท ากลุ่มลดลงกว่าก่อนท ากลุ่มอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ  

จากผลการศึกษา ท่ีกล่าวมาจะเห็นไดว้่ามีการน าการเจริญสมาธิและสติ ทัง้ในการ
บ าบดัรายบคุคลและรูปแบบกลุ่มมาใชใ้นการแกปั้ญหาทางดา้นอารมณเ์ก่ียวกบัการบ าบดัเพ่ือลด
ภาวะซึมเศรา้ ซึ่งผลของโปรแกรม MBCT จะสามารถสง่ผลใหแ้กไ้ขปัญหาในชีวิตประจ าวนัได ้อาจ
กล่าวไดว้่าเป็นการสรา้งเสริมให้เกิดความเข็มแข็งในจิตใจ ท าให้เกิดการดูแลสภาพจิตใจของ
ตนเอง มีภูมิป้องกันการเกิดขึน้ซ  า้ซึ่งก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อจิตใจไดต้่อไป ดงันัน้ผูว้ิจยัเล็งเห็นถึง
การเสริมสรา้งใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษาตระหนักรูใ้นอารมณ์และความคิดดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละ
ขณะของตนเอง เพ่ือเปล่ียนวิธีการท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ของพฤติกรรมเดิมท่ีเคยตอบสนอง
ตามประสบการณแ์ละความเคยชิน เป็นการระลึกรบัรูถ้ึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ทัง้รา่งกายและจิตใจอย่างมี
สติ  โดยไม่ เน้นการเปล่ียนความเช่ือ ดังนั้นการน าแนวคิดการให้ค  าปรึกษาแบบ MBCT                 
โดยประยกุตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม รว่มกบัแนวคดิการฝึกสต ิ(Mindfulness) 
จะมีความสอดคล้องกับการฝึกสติซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบัติของบริบทสังคมไทย ซึ่งหวังผลท่ี
เกิดขึน้ว่าจะท าใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษาเกิดความคุน้เคยและสามารถน าไปปรบัใชไ้ดง้่ายและปฏิบตัิ
ได้จริง โดยผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐานแบ่งเป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ         
60-90 นาที ห่างกันครัง้ละ 1 สปัดาห ์รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สัปดาห ์ส าหรบัผูเ้ขา้รบัค าปรึกษา
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กลุ่มละ 8 คน ด าเนินการตอ่เน่ืองทัง้ 8 ครัง้ รวมทัง้สิน้ผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาจะไดร้บัการใหค้  าปรกึษา
แบบกลุม่ทัง้หมด 8-12 ชั่วโมง โดยการใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่แตล่ะครัง้ ประกอบดว้ย 

ครัง้ท่ี 1 การสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก ฝึกท าความเขา้ใจ 
และตระหนกัถึงการใสใ่จตนเอง เช่ือมโยงระหวา่งความรูส้กึ ความคดิ และพฤตกิรรม 

ครัง้ท่ี 2 การฝึกความคิดและอารมณ ์ฝึกจินตนาการเหตกุารณแ์ละตระหนกัถึงสิ่งท่ี
เกิดขึน้ แลว้อธิบายความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ความคิดไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริง 
(thoughts are not fact) 

ทุกครัง้ก่อนการเขา้สู่กระบวนการใหค้  าปรึกษา ในครัง้ท่ี 3 – 6 จะตอ้งฝึกสติจะ
เนน้การระลึกรูส้ิ่งท่ีเกิดขึน้ในกายและใจ โดยการสงัเกตลมหายใจ 3 นาที ซึ่งในช่วงท่ีฝึกสงัเกตลม
หายใจนัน้ จะใหพ้ิจารณาและตระหนกัต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไรในขณะนี ้เป็นการ
กระท าเพ่ือให้หลุดจากความคิดแบบอัตโนมัติ หลังจากนั้นจึงด าเนินการเขา้สู่กระบวนการให้
ค  าปรกึษา โดยมีการด าเนินการดงันี ้

 ครัง้ท่ี 3 การฝึกสติใหรู้ท้ันความคิดลบท่ีเกิดขึน้ โดยการอภิปรายในเรื่องการคิด
อย่างอัตโนมัติ (automatic thought) เก่ียวกับประเด็นความคิดท่ีสัมพันธ์กับความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจดัการ ตวัอย่าง เช่น ฉันเจอเรื่องราวท่ีไม่ดี ท าไมชัน้จึงโชครา้ย โดยใหย้อมรบั
ว่าความคิดเหล่านีเ้ป็นผลท่ีเกิดจากการกระท าของผูอ่ื้นแต่ไม่ใช่เกิดจากตวัตนของผูใ้หค้  าปรกึษา 
ซึ่งความเช่ือและความคิดเหล่านีเ้ปล่ียนแปลงไปตามช่วงจงัหวะของสถานการณท่ี์ผ่านเขา้มาใน
ชีวิต สะท้อนให้เห็นถึงลักษณะความคิดและอารมณ์ทางลบ ไดแ้ก่ ความคิดอัตโนมัติและการ
ครุน่คดิทางลบน ามาเช่ือมโยงใหรู้จ้กัการท างานของจิตในแบบ Doing Mode (Segal, et.at, 2002) 

 ครัง้ท่ี 4 การฝึกอารมณ์ ความคิดและมุมมองอ่ืนๆ โดยมีการสมมุติสถานการณ์
ขึน้มา และไดเ้ขียนความคิดท่ีเกิดขึน้ในแต่ละสถานการณข์องสถานการณจ์ าลองนัน้ แลว้น ามา
เปรียบเทียบกับความคิดแรก จากการฝึกครัง้นีจ้ะท าใหพ้บว่าความคิดส่งผลและมีความสมัพนัธ์
กบัความรูส้ึก ในทางกลบักันความรูส้ึกก็จะส่งผลและมีความสมัพนัธก์ับความคิดดว้ยเช่นกัน นั่น
หมายความวา่ ความคิดท่ีเกิดขึน้ไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริงท่ีเกิดขึน้เสมอไป เพ่ือเป็นการยอมรบั
ตวัเองในกรณีท่ีตนเองมีความขดัแยง้ภายในตนเองเกิดขึน้ โดยใหส้งัเกตความอารมณ ์ความรูส้ึกท่ี
เกิดขึน้โดยการส ารวจประสาทสมัผสัทัง้ทางกายและใจ เกิดการเรียนรูรู้ปแบบความซบัซอ้นในการ
จดัการกบัปัญหาจากแบบแผนทางความคิดและความรูส้ึก กล่าวไดว้่าเป็นการจดัการกบัอปุสรรค
ทางจิตใจ (Dealing with Barriers) จะช่วยเป็นการเช่ือมโยงประสบการณ์ท าให้เกิดการระลึก 
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ตระหนักรูเ้พ่ือชะลอการเกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามมา ซึ่งการรูท้ันความคิดลบก่อนแสดง
อารมณท์างลบและพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมตามท่ีเป็นจรงิ  

 ครัง้ท่ี 5 การฝึกส ารวจแหล่งสนบัสนนุตามการรบัรูข้องตน ทัง้สมัพนัธภาพ ทกัษะ
ทางสงัคม ความไวใ้จและการยอมรบัการสนบัสนุนทางสงัคม หลงัจากฝึกสติปล่อยวางความคิด 
อารมณ ์ความรูส้ึกทางดา้นลบ แยกแยะออกจากความคดิไดจ้ะท าใหร้บัรูว้่าตนไม่ไดอ้ยู่เพียงล าพงั
แทจ้ริงยงัมีแหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถใหค้วามช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการเพียงแตไ่วใ้จ
และยอมรบัการสนบัสนนุเพ่ือน ามาใชช้ว่ยเหลือในการจดัการแกไ้ขกบัปัญหา 

 ครัง้ท่ี 6 การฝึกปล่อยและยอมรบักับสถานการณ ์ซึ่งไม่พยายามยึดติดหรือหลีก
หนี โดยการฝึกความอ่อนโยนทั้งในความคิด ค าพูดและการกระท า ร่วมรู้สึกและเข้าใจใน
สถานการณท่ี์ผูอ่ื้นก าลงัประสบทัง้ในการรบัรูอ้ารมณ ์การกระท าและสามารถส่ือสารความเขา้ใจนี ้
ส่งตอ่ใหผู้อ่ื้นได ้ซึ่งน าไปสู่การเรียนรูเ้ก่ียวกบัการจดัการกับตนเองในสถานการณท่ี์อาจเกิดขึน้ได้
อยา่งเหมาะสม 

 ครัง้ท่ี 7 การฝึกก ากบัตนทัง้กายและใจใหอ้ยู่กบัปัจจบุนั ฝึกการส ารวจและคน้หา
แนวทางการแกไ้ขปัญหา โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุขและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรา
มั่นใจวา่ท าไดด้ว้ย ซึ่งมีแนวคิดท่ีจะปอ้งกนัการเลือกกลวิธีการจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม
เพ่ือใหมี้สต ิรูเ้ทา่ทนัความคดิ อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจรงิได ้

 ครัง้ท่ี 8 การสะทอ้นเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีไดแ้ลกเปล่ียนร่วมกัน ทบทวนและ
วางแผนปอ้งกนัการเกิดซ า้ โดยน าทกัษะท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนัจากครัง้ท่ีผ่านมาทดลองใช ้โดยเริ่มจาก
การใหท้  าสิ่งท่ีบอกเหตใุหท้กุขใ์จและเกิดอาการอย่างไรและใหค้ิดตอ่เน่ืองว่าจะมีกลวิธีการจดัการ
กบัอาการเหลา่นัน้ไดอ้ยา่งไรบา้ง พรอ้มทัง้สอบถามความรูส้ึกท่ีเกิดตลอดระยะเวลาท่ีเขา้รบัการให้
ค  าปรกึษา โดยเปิดโอกาสใหก้ลุม่ไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ ์

กล่าวสรุปไดว้่าการน าแนวคิดการใหค้  าปรกึษาแบบ MBCT โดยประยกุตจ์ากแนวคิด
การปรับความคิดและพฤติกรรม ร่วมกับแนวคิดการฝึกสติ (Mindfulness)  ผู้วิจัยน ามีกรอบ
แนวคิดการใหค้  าปรกึษาดงักล่าวเป็นหลกัส าหรบัการใชก้ับผูร้บัค  าปรึกษา จากนั้นน าเทคนิคการ
ให้ค  าปรึกษาอ่ืนๆมาใช้ร่วม ในการให้ค  าปรึกษา เช่น  เทคนิคการผ่อนคลาย (relaxation 
technique), เทคนิคการใช้เสียงดนตรี (music), เทคนิคการป้ันดินน ้ามัน เป็นต้น อีกทั้งการ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการใหก้ับวยัรุ่นท่ีไดร้บัประสบการณ์การถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอร์ประกอบได้ดว้ยองคป์ระกอบท่ีหลากหลายเพ่ือให้ครอบคลุม ซึ่งการให้
ค  าปรึกษาแบบกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษานีป้ระสบกับปัญหาเก่ียวกับความคิด 
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อารมณ์ ความรูส้ึกและการปรบัตวัให้กลับมาด าเนินชีวิตโดยมีภูมิคุม้กัน โดยผูใ้หค้  าปรึกษาจะ
แสดงความเขา้ใจ  ยอมรบัและเปิดโอกาสใหผู้ร้บัค  าปรึกษาไดร้ะบายความความคิด ความรูส้ึก 
ความวิตกกงัวล และความคบัขอ้งใจ โดยแสดงออกมาทางความคิดเห็นและการแลกเปล่ียนขอ้มลู
ซึ่งกนัและกนั รว่มกนัสง่เสรมิ ปอ้งกนัและแกไ้ขปัญหาตลอดการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
 
ดุษฎี จึงศิกุลวิทย์, ปริยา ปราณีตพลกรัง, ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล, and ญาดา ธงธรรมรตัน ์
(2558) 



 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
งานวิจยัเรื่อง “การเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกู

รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐาน” มีความมุ่งหมายหลัก 2 ประการ คือ 1. เพ่ือศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบของความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์2. เพ่ือสรา้งและศกึษา
ประสิทธิผลของการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพ่ือ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดย
เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) โดยมีระเบียบวิธีวิจัยแบบผสานวิธีพหุ
ระยะ (A Multi-phase Mixed Methods Research) (Creswell, & Plano Clack, 2011) โดยแบ่ง
วิธีการด าเนินการวิจัยเป็น 2 ระยะ ได้แก่ การวิจัยในระยะท่ี 1 เพ่ือการศึกษาลักษณะและ
องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
โดยใชว้ิธีการการวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคณุภาพน าเชิงปริมาณ (The Exploratory Sequential 
Mixed Methods) จากนัน้จึงน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสมัภาษณแ์ละการวิเคราะหข์อ้มลูไปสรา้งแบบ
วดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และการวิจยั
ในระยะท่ี 2 เพ่ือศกึษาประสิทธิผลของการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
สติเป็นฐาน โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพสอดแทรกในการวิจัยเชิงปริมาณ (The Embedded 
Mixed Methods) เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของการให้ค  าปรึกษากลุ่มและ
สอดแทรกเชิงคณุภาพในการรวบรวมขอ้มลูปรากฏการณต์า่งๆ ท่ีขณะเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษามา
วิเคราะหส์รุปรว่มกนั ดงัภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2  กรอบแนวทางการด าเนินการวิจยั 

ระยะที ่1 การศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ   

วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

1. ศกึษาเอกสาร ต ารา งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและสมัภาษณเ์ชิงลกึเพื่อพฒันาตวับง่ชีค้วามยืดหยุน่ทางจิตใจและ

กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์จ านวน 9 คน 

 2. สรา้งแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ตรวจสอบ
เครือ่งมือจากผูเ้ช่ียวชาญ น าแบบสอบถามที่ไดไ้ป try out กบักลุม่ที่ใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่ง 

3. น าแบบสอบถามที่ไดป้รบัปรุงมาใชก้บักลุม่ตวัอยา่งนกัเรยีนที่มอีายตุัง้แต ่15–19 ปีบรบิรูณแ์ละก าลงัศกึษาอยู่
ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 – 6 และท าการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั(Confirmatory Factor Analysis) 

ระยะที ่2 การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคดิการปรบัความคดิโดย    

ใชส้ตเิป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลก    

ไซเบอร ์                                                 

5. ศกึษาแนวคิดปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน (MBCT) รว่มกบัน าลกัษณะและองคป์ระกอบท่ีไดจ้ากการศกึษา
ระยะที่ 1 มารว่มเป็นกรอบแนวคดิในการพฒันาโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา และน าไป try out กบักลุม่ที่ใกลเ้คยีง
กบักลุม่ตวัอยา่ง 

7. การใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานด าเนินการสมัภาษณ ์                      

ผูใ้หข้อ้มลูหลกั ระยะด าเนินการทดลอง 3 คน 

 
8. ศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษาจากระยะก่อนด าเนินการ ระยะด าเนินการและระยะหลงัด าเนินการ 

และด าเนินการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั ระยะหลงัด าเนินการทดลองเสรจ็สิน้ 3 คน 

 

10. สรุปองคค์วามรูแ้ละขอ้เสนอแนะ 

 

6. คดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งมาจากระยะที่ 1 เป็นนกัเรยีนที่มีคณุสมบตัิตามเกณฑท์ี่ก าหนด 16 คน  
แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 8 คน กลุม่ควบคมุ 8 คน ด าเนินการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกั ระยะก่อนการทดลอง 3 คน 

9. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลูของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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ระยะที ่1 การศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบของความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
การวิจยัระยะท่ี 1 การวิจยัแบบผสานวิธีชนิดเชิงคณุภาพน าเชิงปรมิาณ 
การวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจและ

กลวิธีการจดัการของนกัเรียนมธัยมศกึษาในจงัหวดักาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ โดยเก็บ
ขอ้มูลจากผูใ้หข้อ้มูลหลัก (Key Informant) จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดย
ใชว้ิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดผูใ้หข้อ้มลู
หลกั (Key Informant) ไดแ้ก่ นกัเรียนมธัยมศึกษาในจงัหวดักาญจนบุรีท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
รวม 9 คน ซึ่งผูว้ิจยัก าหนดคณุสมบตัขิองผูใ้หข้อ้มลูในการสมัภาษณไ์ว ้ดงันี ้

ก. เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียนระดับ
มธัยมศึกษา สังกัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบุรี โดยแบ่ง
ตามระดบัชัน้การศกึษามธัยมศกึษาตอนปลาย ประกอบดว้ย มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ปีท่ี 5 และปีท่ี 6  

ข. เป็นนกัเรียนท่ีมีประสบการณท่ี์เคยไดร้บัการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ไดแ้ก่ เคย
ถกูนินทาหรือดา่ทอ ไดร้บัขอ้ความก่อกวน หรือขอ้มลูตา่งๆ ท่ีท าใหเ้ส่ือมเสียไปเผยแพรสู่ส่าธารณะ 
การน าขอ้มูลส่วนตวัหรือขอ้มูลท่ีเป็นความลบัไปส่งต่อผูอ่ื้น การถูกแอบอา้งช่ือไปท าใหเ้ส่ือมเสีย 
การถูกลอ้เลียน ข่มขู่ หรือคกุคามผ่านอุปกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์หรือถูกลบหรือบล็อกออกจากกลุ่ม 
โดยมีขอ้ใดขอ้หนึ่งหรือเป็นนกัเรียนท่ีมีช่ือปรากฏอยู่ในแบบบนัทึกการใหค้  าปรกึษาของอาจารยท่ี์
ปรกึษา ครูประจ าชัน้ หรือมีรายช่ือปรากฎอยู่ในระบบดแูลช่วยเหลือผูเ้รียน ระบบการเฝา้ระวงัของ
หนว่ยงานท่ีรบัผิดชอบในสถานศกึษาว่าไดร้บัผลกระทบจากการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ค. เป็นนกัเรียนท่ีมีคะแนนสูงสุดจากการท าแบบประเมินพลงัสุขภาพจิต (RQ) ของ
กรมสขุภาพจิต ในแตล่ะระดบัชัน้การศกึษาซึ่งนกัเรียนจะตอ้งมีคณุสมบตัิเป็นไปตามขอ้ ก.และข. 
ดงักลา่วดว้ย 

การพิทกัษส์ิทธิของกลุม่ตวัอยา่ง 
ผู้วิจัยไดท้  าหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลอย่างเป็นทางการและมีการ เขา้พบและ

แนะน าตวักบัผูใ้หข้อ้มลูหลกั เพ่ือท าการชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องการวิจยัและขอความรว่มมือในการ
เขา้รว่มการวิจยัพรอ้มทัง้ใบเอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัแก่กลุ่มตวัอย่างพรอ้มทัง้ชีแ้จงถึงการ
พิทักษ์สิทธิผู้เข้าร่วมการวิจัย  (Participant Information Sheet) ว่าข้อมูลท่ีได้จะถูกเก็บเป็น
ความลบั ผูใ้หข้อ้มูลมีอิสระในการใหข้อ้มูลอย่างเต็มท่ี ผลการวิจยัจะออกมาในภาพรวมเท่านัน้ 
ผูว้ิจยัไม่สามารถสืบคน้ เจาะจงผูต้อบจึงไม่มีผลกระทบใดๆต่อผูต้อบค าถาม รวมทัง้ ผูใ้หข้อ้มูล
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หลกัมีสิทธ์ิท่ีจะตอบหรือไมต่อบได ้อีกทัง้ผูร้ว่มวิจยัสามารถถอนตวัจากการวิจยัไดท้กุระยะของการ
วิจยัไดต้ลอด โดยขัน้ตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้ิจยัขออนุญาตบนัทึกเสียงและภาพทุกครัง้
ก่อนเริ่มต้นการสัมภาษณ์ ซึ่งผู้ให้ข้อมูลหลักสามารถแจ้งไม่ให้บันทึกภาพและเสียงในบาง
สถานการณไ์ด ้ทัง้นีผู้ว้ิจยัปฏิบตัติามค าขอของผูใ้หข้อ้มลูหลกัอยา่งเครง่ครดั 

การวิจัยเชิงปริมาณเพ่ือยืนยนัองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของนักเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดกาญจนบุรีท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ ประชากรและ
กลุม่ตวัอยา่ง  มีดงันี ้

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลงัศกึษาใน
โรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื ้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 8 จังหวัด
กาญจนบรุีท่ีเคยถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียน
ระดบัมธัยมศึกษา สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบรุี โดย
แบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มตามโรงเรียนท่ีนักเรียนสังกัดจากนั้นท าการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม 
(Cluster Random Sampling) สุ่มเลือกโรงเรียนจากทั้งหมด 29 โรงเรียน ด้วยวิธีการจับสลาก 
จากนัน้ในแตล่ะโรงเรียนจะท าการแบง่นกัเรียนออกเป็น 3 ชัน้ภูมิตามระดบัการศกึษามธัยมศกึษา
ตอนปลาย ประกอบดว้ย มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ปีท่ี 5 และปีท่ี 6 แลว้ด าเนินการสุม่ตวัอยา่งแบบชัน้ภูมิ 
(Stratified Random Sampling) สุม่เลือกนกัเรียนโดยคละแผนการเรียน มีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเขา้ในการศึกษา คือ เป็นนกัเรียนทัง้เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 15-19 ปี ก าลงัศึกษา
อยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 ท่ีเคยถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยเก็บขอ้มูลนกัเรียนทุกคนท่ี             
เขา้เรียนและสมคัรใจเขา้รว่มการวิจยั จ  านวน 300 คน  

การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ แบบสมัภาษณแ์ละแบบวดั ซึ่งแบง่เป็น 2 ตอน ดงันี ้
ตอนที่ 1 แบบสัมภาษณ์เพื่อส ารวจลักษณะและองค์ประกอบของของความ

ยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
แนวค าถามสมัภาษณนี์เ้ป็นแนวค าถามแบบกึ่งมีโครงสรา้ง ส าหรบัใชเ้ป็นแนวทางใน

การสมัภาษณว์ยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร  ์ประเด็นของการสมัภาษณเ์พ่ือศึกษาลกัษณะของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรใ์น 4 ประเดน็ ไดแ้ก่ ลกัษณะการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ลกัษณะ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ลกัษณะกลวิธีการจดัการ และแนวทางการป้องกันการรงัแกกนัผ่าน
โลกไซเบอร ์
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ค าถามแบบสัมภาษณ ์
ลกัษณะการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
1. ขอใหน้กัเรียนชว่ยเลา่ประสบการณก์ารถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
2. ในมุมองของนักเรียน การเป็นผูท่ี้ถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรต์่างจากการเป็นผูถู้ก

รงัแกในสถานการณอ่ื์นๆ อยา่งไร 
3. อะไรท่ีท าใหน้กัเรียนรบัรูว้า่ตนเองถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
4. นอกจากตวันักเรียนแลว้ นักเรียนเคยพบเจอบุคคลรอบขา้งถูกรงัแกผ่านโลกไซ

เบอรห์รือไม ่แลว้บคุคลนัน้ถกูรงัแกดว้ยวิธีใด มีลกัษณะการรงัแกกนัแบบใด 
5. มมุมองของนกัเรียนท่ีมีตอ่การถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องบุคคลรอบขา้งมีความ

เหมือนหรือแตกตา่งจากตวันกัเรียนอยา่งไรบา้ง เน่ืองจากปัจจยัหรือเหตผุลใด 
ลกัษณะของความยืดหยุน่ทางจิตใจ ซึ่งผูว้ิจยัน าแนวคิดของกรอทเบอรก์ (Grotberg, 

1995) รว่มกบัแนวคดิของกรมสขุภาพจิต (2555) มาเป็นกรอบของแนวค าถามสมัภาษณ ์
6. คณุลกัษณะภายในตวันกัเรียนใดบา้งท่ีช่วยใหต้นเองอดทน หรือกา้วขา้มผ่านต่อ

เหตกุารณ ์
7. มีครอบครวั เพ่ือน สภาพแวดลอ้มรอบตวัของนกัเรียนใดบา้งท่ีท าใหน้กัเรียนกา้ว

ขา้มผา่นเหตกุารณน์ัน้ 
8. นกัเรียนขอความชว่ยเหลือจากใครบา้ง และขอความชว่ยเหลือเรื่องอะไร 
ลกัษณะกลวิธีการจดัการซึ่งผูว้ิจยัน าแนวคดิของลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & 

Lazarus, 1984) มาเป็นกรอบของแนวค าถามสมัภาษณ ์
9. เม่ือนักเรียนถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์นักเรียนเลือกวิธีการใดในการแก้ปัญหาท่ี

เกิดขึน้ เพ่ือให้สถานการณ์นั้นดีขึน้ วิธีการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ (การแก้ปัญหา/การหา
ทางออก) หรือวิธีการจดัการกบัสภาวะของอารมณ ์ความรูส้กึของตนเอง อยา่งไร 

แนวทางการปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์
10. นกัเรียนปอ้งกนัตนเองจากการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรอ์ยา่งไร 
11. ใครควรมีสว่นชว่ยปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอรแ์ละควรมีบทบาทอย่างไร 
12. มุมมองของนักเรียนคิดว่าการมี “สติ” มีส่วนช่วยในการเผชิญปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

หรือไม ่มากนอ้ยเพียงใดและมีกระบวนการนีเ้กิดกบัตวันกัเรียนอยา่งไรบา้ง 
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ตอนที่ 2 แบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นที่ถูก
รังแกผ่านโลกไซเบอร ์

ลกัษณะของแบบสอบถามท่ีใชว้ดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ
วัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรค์รั้งนี ้เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยปรับปรุงให้เหมาะสมกับ
องคป์ระกอบท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ ผูใ้หข้อ้มูลหลัก โดยความยืดหยุ่นทางจิตใจอิงแนวคิดของ
กรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995) และมาตรวดัมาตรวดัพลงัสุขภาพจิต RQ (Resilience Quotient)                       
(กรมสุขภาพจิต, 2555) ในส่วนของกลวิธีการจัดการอิงแนวคิดของลาซารัสและโฟล์คแมน 
(Folkman & Lazarus, 1984) และแบบวดันีใ้ชม้าตรประมาณ 5 ระดบั ระดบัของความเห็นดว้ย 
จาก 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสดุ จนถึง 5 หมายถึง บอ่ยครัง้ท่ีสดุ โดยเกณฑก์ารแปลความหมายคะแนน
เฉล่ียของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ทัง้ราย
ดา้นและโดยรวม (วิเชียร เกตสุิงห,์ 2538, น. 9)  
  คะแนน 1.00 - 1.49 อยูเ่กณฑร์ะดบั นอ้ยมาก 
  คะแนน 1.50 - 2.49 อยูเ่กณฑร์ะดบั นอ้ย 
  คะแนน 2.50 - 3.49 อยูเ่กณฑร์ะดบั ปานกลาง 
  คะแนน 3.50 - 4.49 อยูเ่กณฑร์ะดบั มาก 
  คะแนน 4.50 - 5.00 อยูเ่กณฑร์ะดบั มากท่ีสดุ 
 

ตัวอย่างแบบวัด ความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
สถานการณ์: “เม่ือฉันถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ฉันสามารถอดทน หรือผ่านต่อ

เหตกุารณน์ัน้มาได ้เพราะ.....” 
ดา้นความสามารถในการรูต้วั 
(0) ฉนัเป็นคนมองโลกในแง่ดี 
………… ………… ………… ………… ………… 
ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้    บางครัง้ บอ่ย       บอ่ยครัง้    

 

ดา้นความสามารถในการปรบัตวั 
(00) ฉนัรบัฟังความคดิเห็นของคนอ่ืนแมจ้ะมีความคดิเห็นท่ีแตกตา่งจากฉนั 
………… ………… ………… ………… ………… 
ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้    บางครัง้ บอ่ย       บอ่ยครัง้    
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ดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั 
(000) ฉันรับรู ้ว่าในโรงเรียนของฉันมีบุคคลหรือหน่วยงานใดบ้างท่ีฉันจะขอความ

ชว่ยเหลือได ้
………… ………… ………… ………… ………… 
ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้    บางครัง้ บอ่ย       บอ่ยครัง้    

 
ตัวอย่างแบบวัด กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

สถานการณ:์ “เม่ือฉนัถกูท าใหอ้บัอายเสียช่ือเสียงผา่นโลกไซเบอร”์  
ดา้นการจดัการมุง่เนน้กบัปัญหา 
(0) ฉนัพยายามท่ีจะคน้หาสาเหตแุละท าความเขา้ใจกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ 
………… ………… ………… ………… ………… 
ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้    บางครัง้ บอ่ย       บอ่ยครัง้    

 

ดา้นการจดัการมุง่เนน้กบัอารมณ ์
(00) ฉนัจะตัง้สตแิละนบั 1-100 เพ่ือสงบอารมณแ์ละความรูส้กึของฉนั 
………… ………… ………… ………… ………… 
ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้    บางครัง้ บอ่ย       บอ่ยครัง้    
 
ข้ันตอนการสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัยระยะท่ี 1 มีขั้นตอนการสรา้งเครื่องมือและการ 
ตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือวดัดงัตอ่ไปนี ้

1. ผูว้ิจยัศกึษาเอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรเ์พ่ือให้ทราบนิยาม ความหมาย และ
องคป์ระกอบความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ โดยความยืดหยุ่นทางจิตใจไดว้ิเคราะห์
ตามแนวคิดของกรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995) ร่วมกับแนวคิดของกรมสุขภาพจิต (2555) ส่วน
กลวิธีการจดัการไดว้ิเคราะหต์ามแนวคดิของลาซารสัและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) 

2. ผู้วิจัยศึกษาข้อมูลจากการสอบถามข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นเพ่ือให้ทราบ
ลักษณะของการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรน์  าไปสู่นิยาม ความหมาย องคป์ระกอบของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการซึ่งน าขอ้มลูดงักล่าวมาด าเนินการสรุป จากผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
(Key Informant) โด ยก ารสั ม ภ าษณ์ เชิ ง ลึ ก  ( In-depth Interview) แล ะ ใช้ วิ ธี เ ลื อ ก แบบ
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เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยได้ก าหนดผู้ให้ข้อมูลหลัก คือ 
นกัเรียนมธัยมศกึษาในจงัหวดักาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์จ  านวน 9 คน  

2.1 ผูว้ิจัยใชแ้บบสัมภาษณ์กึ่งโครงสรา้ง (Semi-Structured Interview) เพ่ือใช้
ค  าถามในแบบสัมภาษณ์เป็นแนวการถาม แต่มีลักษณะท่ียืดหยุ่นเพ่ือให้การสัมภาษณ์ได้
รายละเอียดท่ีสอดคลอ้งกบัความเช่ียวชาญของผูส้มัภาษณแ์ตล่ะคน 

2.2 ด าเนินการสรา้งเครื่องมือสัมภาษณ์แล้วเสร็จ ผู้วิจัยประสานงานกับผู้ให้
ข้อมูลหลักทั้ง 9 คนเพ่ือขอเข้าสัมภาษณ์ โดยขอให้บัณฑิตวิทยาลัยออกหนังสือขอความ
อนเุคราะหใ์หส้มัภาษณ ์  

2.3 ผูว้ิจยัน าหนงัสือขอความอนเุคราะหเ์พ่ือขอสมัภาษณพ์รอ้มดว้ยแนวค าถาม
สง่ถึงผูใ้หข้อ้มลูหลกัทัง้ 9 คน เพ่ือนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีท่ีผูใ้หข้อ้มลูสะดวก  

2.4 ผู้วิจัยเข้าสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลตามวันเวลาท่ีนัดหมาย และขออนุญาต
บนัทกึเสียงระหวา่งการสมัภาษณเ์พ่ือความสะดวกและเพิ่มประสิทธิภาพในการเก็บขอ้มลู 

3. ผูว้ิจยัเขียนนิยามศพัทเ์ฉพาะและองคป์ระกอบ ท่ีสรุปจากเอกสาร ต ารา งานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้งมารว่มใชเ้พ่ือเป็นแนวทางในการศกึษารวมทัง้ขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสอบถามขอ้มลูท่ีไดจ้าก
การสมัภาษณเ์ชิงลกึ (In-depth Interview) (องคป์ระกอบท่ีไดนี้จ้ากการศกึษาเอกสาร งานวิจยั ซึ่ง
ผูว้ิจยัสรุปวิเคราะหร์ว่มกบัขอ้มลูเชิงคณุภาพ) โดยมีการจดักระท าและแนวทางการวิเคราะหข์อ้มลู
การวิเคราะหข์อ้มลูจากการสมัภาษณ ์(ชาย โพธิสิตา, 2550) ดงันี ้

3.1 ผูว้ิจยัถอดค าใหส้มัภาษณจ์ากผูใ้หข้อ้มูลหลกั มาจดัระเบียบขอ้มูลดว้ยการ
พิมพแ์ละบนัทึกเป็นไฟลแ์ยกขอ้มูลของแต่ละคนไว ้โดยจดัขอ้มูลตามประเด็นของการสมัภาษณ์
เพ่ือตรวจสอบขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูตลอดระยะเวลาการเก็บขอ้มลู 

3.2 ผูว้ิจยัน าขอ้มลูท่ีไดจ้ดัระเบียบขอ้มลูไวม้าคดัขอ้ความท่ีมีความหมายตรงกบั
ค าถามของการวิจัย และท าการก าหนดรหัสแทนความหมายของกลุ่มข้อความเหล่านั้น โดย
ขอ้ความท่ีมีความหมายในลกัษณะเดียวกันใชร้หสัท่ีเหมือนกัน จากนัน้น าขอ้มูลมาเช่ือมโยงเ พ่ือ
หาความสมัพนัธเ์ป็นกลุม่ในการวิเคราะหแ์ละแสดงออกมาเป็นตารางพรอ้มค าบรรยาย 

3.3 ผูว้ิจัยน าขอ้มูลท่ีลงรหัสและมีการแสดงขอ้มูลมาวิเคราะห ์หาขอ้สรุปและ
ตีความ 

3.4 ผูว้ิจยัน าขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการสมัภาษณม์าพฒันาแบบวดัความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรร์ว่มกบัการศกึษาเอกสาร งานวิจยัท่ี
ปรากฎในบทท่ี 2 ตามล าดบัขัน้ตอนตอ่ไป 
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4. ผูว้ิจัยด าเนินการสรา้งแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ
วัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรใ์ห้สอดคล้องกับนิยาม ความหมาย และองคป์ระกอบความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยความยืดหยุ่นทาง
จิตใจอิงแนวคิดของกรอทเบอรก์ (Grotberg, 1995) และมาตรวัดมาตรวัดพลังสุขภาพจิต RQ 
(Resilience Quotient) (กรมสุขภาพจิต , 2555) ในส่วนของกลวิธีการจัดการอิงแนวคิดของ
ลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 1984) แบบวดันีใ้ชม้าตรประมาณ 5 ระดบั ระดบั
ของความไมเ่คยเลย จาก 1 หมายถึง ไมเ่คยเลย จนถึง 5 หมายถึง บอ่ยครัง้ 

5. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ไปหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) จากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 
ท่าน เพ่ือพิจารณาความสอดคล้องระหว่างนิยามศัพท์เฉพาะ จุดมุ่งหมาย เนื ้อหา และ
วิธีด  าเนินการ จากนัน้ผูว้ิจยัน ามาปรบัปรุงแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวุฒิ ซึ่งมีค่าดชันี
ความสอดคลอ้ง (IOC) โดยเลือกขอ้ค าถามท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้งมากกว่า .67 ขึน้ไปและมี         
การปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ  

6. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ท่ีปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ ไปทดลองใช ้(Try out) กับนกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างท่ีมี
อายุตัง้แต่ 15-19 ปีบริบูรณ์และก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 ซึ่งมีลักษณะ
ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 50 คน แลว้น ามาตรวจวิเคราะหห์าคา่อ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้
โดยใช้สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อค าถามกับคะแนนรวม ( Item Total Correlation 
Coefficient: CITC) โดยคะแนนข้อค าถามของความยืดหยุ่นทางจิตใจมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหว่าง  .205-.649 และคะแนนข้อค าถามของกลวิ ธีการจัดการ มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหวา่ง .263-.520 

7. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์มาหาคา่ความเช่ือมั่นโดยใชวิ้ธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha-Coefficient) 
โดยใชส้ตูรของครอนบคั (Cronbach) ซึ่งคา่ความเท่ียงสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของแบบวดัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจในภาพรวม เท่ากับ .867 และค่าความเท่ียงสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของแบบวัดกลวิธีการ
จดัการในภาพรวม เทา่กบั .817 

8. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรังแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ไปหาความเท่ียงตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct Validity) กับกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ 
นักเรียนท่ีมีอายุตั้งแต่ 15-19 ปีบริบูรณ์และก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4                          
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ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 และชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 300 คน และน าผลท่ีได้ไปสรุปและ
ประมวลความรู ้เพ่ือยืนยนัองคป์ระกอบเชิงยืนยนั โดยใชโ้ปรแกรม LISREL 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยนีไ้ดร้บัการพิจารณารบัรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการส าหรับ

พิจารณาโครงการวิจัยท่ีท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรับรอง 
หมายเลข SWUEC/E-220/2561 การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยเก็บรวบรวมดว้ยตนเอง โดยการ
ประสานงานให้บณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒออกหนังสือน าส่งถึงโรงเรียนท่ี
ตอ้งการเก็บขอ้มูล และผูว้ิจยัไดมี้การประสานงานดว้ยตนเองล่วงหนา้ก่อนท่ีจะเก็บขอ้มลูจริงกับ
โรงเรียนแต่ละแห่ง ทั้งนีก้่อนการเก็บรวมรวมข้อมูลผู้วิจัยด าเนินการศึกษาแนวคิดและทฤษฎี
รวมถึงงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับคณุลักษณะความยืดหยุ่นทางจิตใจ กลวิธีการจดัการและการกลั่น
แกลง้กนับนโลก                 ไซเบอร ์เพ่ือท าความเขา้ใจและใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งเครื่องมือท่ี
ใชใ้นการวิจยั  ซึ่งในระยะท่ี 1 ผูว้ิจยัครัง้นี ้แบง่เป็น 2 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 ผูว้ิจยัสมัภาษณค์รูท่ีปรกึษาของวยัรุน่ท่ีเคยไดร้บัประสบการณก์ารถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรอ์ย่างไม่เป็นทางการ โดยน าผลการสมัภาษณม์าร่วมใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้ง
แนวค าถามเพ่ือสมัภาษณ์ และน าประเด็นค าถามท่ีไดไ้ปใหผู้ท้รงคณุวุฒิ 3 ท่าน ช่วยตรวจสอบ
คณุภาพในดา้นความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาและใหค้วามเห็นเพ่ือท าการปรบัแนวค าถามใหเ้หมาะสม 
จากนัน้ติดต่อผูใ้หข้อ้มูลหลักและคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลหลักท่ีมีคณุสมบตัิตรงตามเกณฑท่ี์ก าหนด 
และแนะน าตวั สรา้งความสมัพนัธเ์พ่ือสรา้งการยอมรบัผูว้ิจยั ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ตลอดจน
ขออนุญาตเก็บขอ้มูลดว้ยวิธีการสมัภาษณ ์นดัหมาย วนั เวลา และสถานท่ี ในการเก็บขอ้มูลกับ
ผูใ้หข้อ้มูลหลกั และด าเนินการสมัภาษณ์โดยใชแ้บบสัมภาษณเ์ชิงลึกท่ีผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้ ท าการ
สมัภาษณ์รายบุคคลกับผูใ้หข้อ้มูลหลกัจนครบ 9 คน โดยเปรียบเทียบขอ้มูลทัง้จากการทบทวน
เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง ขอ้มูลท่ีไดร้บัจากการสัมภาษณ์ และใชก้ารสังเกตรว่มดว้ย ตรวจสอบความ
นา่เช่ือถือของขอ้มลูโดยสง่บทถอดความจากการสมัภาษณใ์หผู้ใ้หข้อ้มลูตรวจสอบความถกูตอ้ง  

 
ตอน ท่ี  2 ผู้วิจัยด าเนินการประสานงานให้บัณฑิ ตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัย                                 

ศรีนครนิทรวิโรฒออกหนงัสือน าสง่ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนท่ีตอ้งการเก็บขอ้มลูเพ่ือขออนญุาตและ
ขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บขอ้มูลวิจยั และน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ผ่านการทดลองใช้และตรวจสอบคุณภาพไป
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ด าเนินการกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 300 คน โดยผูว้ิจยัไดน้  าแบบสอบถามไปไวใ้หน้กัเรียนใชเ้วลา
ท าแตล่ะแหง่ประมาณ 1-2 สปัดาห ์หลงัจากนัน้จงึไปเก็บรวบรวมแบบสอบถามเม่ือเสรจ็สิน้แลว้ 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการจดักระขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู แบง่เป็น 2 ตอน ดงันี ้
การจัดกระท าข้อมูล 
ตอนท่ี 1 ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบค าถาม โดยเก็บข้อมูล วิเคราะห์

ข้อมูล  และตีความ โดยไม่ มีอคติส่วนตัวใดๆ และผู้วิจัยใช้การตรวจสอบแบบสามเส้า 
(Triangulation) มาใชใ้นการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของขอ้มลู โดยน าขอ้มูลจากการสมัภาษณ์
จากผูใ้หข้อ้มลูหลกัร่วมกบัการสงัเกต และขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาเอกสารเก่ียวกับองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ องคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการและลกัษณะของการรงัแกกันผ่าน
โลกไซเบอร ์เพ่ือยืนยนัความนา่เช่ือถือและความความสอดคลอ้งของขอ้มลูท่ีได ้

ตอนท่ี 2 ผูว้ิจยัด าเนินการจดักระขอ้มลู ดงันี ้
1. ผูว้ิจัยตรวจสอบความสมบูรณข์องค าตอบในเครื่องมือวดัแต่ละชุดและใชข้อ้มูล

ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความสมบรูณม์าด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู 

2. ตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนส าหรบัเครื่องมือการวิจยัท่ีก าหนด 

3. น าคะแนนท่ีไดไ้ปวิเคราะหท์างสถิติ 
การวิเคราะหข้์อมูล 
ตอนท่ี 1 ขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ ์การสงัเกต และขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาเอกสาร

เก่ียวกบัองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ องคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการและลกัษณะ
ของการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอรข์องผู้ให้ขอ้มูลมาวิเคราะหด์ว้ยการวิเคราะหข์อ้มูลเชิ งเนือ้หา 
(Content analysis) จากประเด็นหลัก (Themes) และประเด็นย่อย (Sub-themes) ท่ีก าหนดใน
แบบสมัภาษณแ์ละจดัหมวดหมู่ของเนือ้หาขอ้มูล ตามลกัษณะความยืดหยุ่นทางจิตใจ ลกัษณะ
กลวิธีการจัดการ และลักษณะของการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอร ์โดยถอดเทปแบบค าต่อค าแลว้
พิมพบ์นัทกึขอ้มลูมาเป็นบทสนทนาตวัอกัษรและตรวจสอบดว้ยการฟังเทปการสนทนาซ า้ หลงัจาก
นัน้ผูว้ิจยัดึงประโยคส าคญัตามเนือ้หามาจดัหมวดหมู่ขอ้มูลและน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปตรวจสอบความ
ตรงกับผูใ้หข้อ้มูลรายเดิมอีกครัง้เพ่ือยืนยนัความตรงของขอ้มูล ซึ่งผูใ้หข้อ้มูลไม่ไดมี้ขอ้มูลท่ีตอ้ง
ปรบัแกห้รือเพิ่มขึน้ ผูว้ิจยัจงึสรุปขอ้คน้พนท่ีไดจ้ากการวิจยัในแตล่ะประเดน็ 

ตอนท่ี 2 ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
1. การวิเคราะหข์อ้มูลเบือ้งตนั ดว้ยสถิติบรรยาย ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี  รอ้ยละ เพ่ืออธิบาย

ลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง โดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS  
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2. การวิเคราะหข์อ้มลูเพ่ือศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุ่นท่ีรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั (Confirmatory 
Factor Analysis: CFA) เพ่ือตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลของความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีรงัแกผ่านโลกไซเบอรต์ามสมมติฐานกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์โดยมีการ
ประมาณค่าพารามิเตอร ์ดว้ยวิธีการประมาณค่าความเป็นไปไดสู้งสุด (Maximum Likelihood: 

ML) ซึ่งพิจารณาจากค่าสถิตไค-สแควร  ์( χ2) โดยมีค่าไค-สแควร ์ท่ีไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ                           

(p > .05) ค่าไค-สแควรส์ัมพัทธ์ (χ2/df) ควรมีค่าน้อยกว่า 2.00 ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน  
GFI และค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว AGFI ควรมีคา่ไม่ต  ่ากว่า .90 ค่าดัชนีรากของ

ก าลังสองเฉลี่ยของเศษเหลือ SRMR มีคา่ต ่ากว่า .05 และค่ารากที่สองของค่าเฉลี่ยก าลังสอบของการ

ประมาณค่า RMSEA มีค่าต ่ากว่า .06  ถ้ามีค่าการตรวจสอบความตรงของโมเดลเป็นไปตาม
ขา้งตน้ แสดงวา่โมเดลสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ (Schumacker & Lomax, 2010) 

ระยะที ่2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง การวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง คือ นกัเรียน

มธัยมศกึษาในจงัหวดักาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยพิจารณากลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนน
เฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยรวมตัง้แต่ 25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา และมี
ความสมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม จ  านวน  16 คน หลงัจากนัน้ท าการสุ่ม โดยจบัคู ่
(Matched subject) และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่ แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 
จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์สว่นกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุ่มใดๆ แต่
จะไดร้บัเอกสารเพ่ือแนะน าหลงัจากกระบวนการทัง้หมดเสร็จสิน้  โดยกลุ่มท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการ
ใหค้  าปรกึษากลุม่มีล าดบัขัน้ตอนในการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้ 

1. ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรกึษากลุ่ม ผูว้ิจยัสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัสมาชิกกลุ่ม
และชีแ้จงวตัถปุระสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้ตกลงการมีสว่นรว่มของสมาชิกกลุม่ มีการสรา้งบรรยากาศ
ใหไ้ดคุ้น้เคยกัน ไวว้างใจ เขา้ใจและยอมรบัซึ่งกันและกัน เกิดความรูส้ึกปลอดภัยและผ่อนคลาย 
โดยผู้วิจัยจะเอือ้ให้สมาชิกเกิดการตระหนักรูใ้นอารมณ์ การฝึกสังเกตลมหายใจ โดยฝึกการ
ก าหนดจิตใหร้ะลึกรูต้นเอง จดจ่อกับลมหายใจ เพ่ือพิจารณาและสังเกต ความรูส้ึกของร่างกาย 
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ความคิด อารมณท่ี์ตัง้อยู่ในปัจจบุนั รบัรูป้ระสบการณเ์หล่านัน้ ดึงประสบการณท่ี์ไม่ชอบหรือไม่
พอใจขึน้มา ใหส้งัเกตการณเ์ปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ของรา่งกายและจิตใจโดยไมพ่ยายามหลีกเล่ียง  

2. ขัน้ด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่ม เป็นขัน้ท่ีแต่ละคนมีความคุน้เคย ไวว้างใจกันดีแลว้ 
โดยน าแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใ์ชใ้หส้มาชิกเขา้ใจถึงความสัมพันธ์
ระหวา่งความคดิ อารมณ ์ความรูส้ึกท่ีส่งผลตอ่จิตใจ ผูว้ิจยัมีการใชท้กัษะการเอือ้อ านวย เพ่ือท่ีจะ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยสมาชิกในกลุ่มจะมีการแลกเปล่ียน
ปัญหาท่ีจากความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม ซึ่งในขัน้นีเ้ป็นเริ่มเขา้สู่กระบวนการปรบัความคิด 
เทคนิคท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ การฝึกความคดิและอารมณ ์การคดิอย่างอตัโนมตัิ การสมมติสถานการณ์
เพ่ือฝึกมุมมองใหม่ โตแ้ยง้พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดยก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหม่ เป็นตน้ 
โดยจะพิจารณาใหส้อดคลอ้งตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ 
โดยมีทัง้มิติทางดา้นความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การปรบัเปล่ียนความคิดให้
สมเหตสุมผล คดิเชิงบวกไปในทางท่ีสรา้งสรรคม์ากขึน้ 

3. ขัน้ยุติการใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นขัน้ตอนสุดทา้ยในการใหค้  าปรึกษา ไดเ้รียนรูแ้นว
ทางแก้ไขปัญหาโดยสามารถสรุปประเด็นส าคัญของปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะกับ
ตนเอง ซึ่งผูว้ิจยัใหน้ักเรียนช่วยกนัสรุป การท าความเขา้ใจร่วมกัน เปิดโอกาสซกัถามแลกเปล่ียน 
ประสบการณซ์ึ่งกันและกัน การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซึ่งกนัและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม รวมทัง้ให้
กล่าวถึงความรูส้ึกของตนเองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา อภิปรายประโยชนข์องการเขา้รว่มการ
ใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคดิการปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก  (Key Informant) ในส่วนของการวิจัย เชิ งคุณ ภาพใช้เกณฑ์ใน                             
การคดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีความสมคัรใจในการมารบัการสมัภาษณ ์
จ านวน 3 คน ในระยะก่อนด าเนินการ ระยะด าเนินการ และหลังด าเนินการเข้าร่วมการให้
ค  าปรกึษากลุม่ 
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ภาพประกอบ 3  แสดงขัน้ตอนการสุม่กลุม่ตวัอยา่งเขา้กลุ่มทดลองหรือกลุม่ควบคมุ 

นกัเรียนท่ีมีคณุสมบตัติามเกณฑท่ี์ก าหนด 16 คน  
(โดยพิจารณากลุม่ตวัอยา่งท่ีมีคะแนนต ่าท่ีสดุขึน้ไป) 

กลุม่ทดลอง 8 คน ท าแบบวดั 
ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์และกลวิธีการจดัการ 

กลุม่ควบคมุ 8 คน ท าแบบวดั 
ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์และกลวิธีการจดัการ 

ท าการสุม่โดยจบัคู่ (Matched subject) 

ไดร้บัเอกสารเพ่ือแนะน า 
หลงัจากกระบวนการทัง้หมดเสรจ็สิน้ 

ประเมินผลโดยการท าแบบวดั 
ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์และกลวิธีการจดัการ 

 

คดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ นกัเรียนในกลุ่มทดลอง
ในกลุ่มทดลองมีความสมัครใจในการมารับการ
สัมภาษณ์ จ  านวน 3 คน มารบัการสัมภาษณ์ ใน
ระยะก่อนด าเนินการ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายเดิม มารับการสัมภาษณ์ใน
ระยะหลงัด าเนินการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่  

 
ประเมินผลโดยการท าแบบวดั 

ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์และกลวิธีการจดัการ 
 

หลงัสิน้สดุการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษาแลว้ 1 
เดือนทัง้กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ท าแบบวดั
ซ า้อีกครัง้ )ระยะตดิตามผล(  

การใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบั
ความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน (MBCT) (n=8) 

จ านวน 8 สปัดาห ์ผูใ้หข้อ้มลูหลกัรายเดมิ มารบั
การสมัภาษณใ์นระยะด าเนินการ  
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การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั

ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ 

ข้ันตอนการสร้างและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยระยะท่ี 2 มีขั้นตอนการสร้างเครื่องมือและการ

ตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือวดัดงัตอ่ไปนี ้
ขัน้ท่ี 1. การสรา้งโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติ

เป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์หลกัการ เทคนิคการใหค้  าปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิด
การปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

1.2 น าองคป์ระกอบความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูก
รังแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ได้จากการวิเคราะห์ยืนยันองค์ประกอบมาใช้เป็นกรอบในการสร้าง
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษา 

1.3 พิจารณาเลือกเทคนิคมาประยุกต์ใช้กับการให้ค  าปรึกษากลุ่มให้มีความ
เหมาะสมในแตล่ะองคป์ระกอบ 

1.4 ด  าเนินการสมัภาษณ์ โดยนกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีมีความสมคัรใจในการมารบั
การสัมภาษณ์ จ  านวน 3 คน เพ่ือน าข้อมูลท่ีได้ไปปรบัปรุงโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มให้
เหมาะสมยิ่งขึน้ ค าถามแบบสมัภาษณ ์ดงันี ้

ระยะก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม  แบ่งเป็น 2 ประเด็น ไดแ้ก่ 
ความคดิเห็นของการไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม และความคาดหวงัท่ีจะเกิดขึน้ในการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

ระยะด าเนินการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม  แบ่งเป็น 2 ประเด็น 
ได้แก่ ความคิดเห็นของการด าเนินการให้ค  าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 1-4 และข้อเสนอแนะของการ
ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 5-8 

ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม  เป็นการสอบถามเก่ียวกับ
ความคดิเห็นของการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครบเสรจ็สิน้แลว้ จ  านวน 8 ครัง้ 
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1.5 ด  าเนินการจดัท าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์  ตามหลกัการ แนวคดิ ทฤษฎีและเทคนิคของการใหค้  าปรกึษา  

1.6 น าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก               
ไซเบอรต์รวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน เพ่ือ
พิจารณาถึงความสอดคลอ้ง เหมาะสมระหว่างจุดประสงค ์เป้าหมาย วิธีการด าเนินการ ซึ่งมีค่า
ดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง .67 – 1.00 หลังจากนัน้ผูว้ิจยัจึงน าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษา
กลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และ
กลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ผ่านการตรวจสอบแล้วไปปรบัปรุงตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

1.7 น าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์ไปทดลองใชน้  ารอ่ง (Pilot Study) กบัวยัรุน่ท่ีไม่ใชก่ลุม่ตวัอยา่งท่ีท่ีนักเรียนระดบัมธัยมศกึษา 
อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 8 คน เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห ์
เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกบัขัน้ตอน ระยะเวลา เนือ้หา และวิธีการประเมินผล รวมทัง้หา
ขอ้บกพร่องท่ีเกิดขึน้ระหว่างการทดลอง หลังจากนัน้จึงน าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษามาท าการ
ปรบัปรุงแกไ้ขอีกครัง้ก่อนจะน าไปใชจ้รงิกบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป  

ลักษณะเครื่องมือหลักท่ีใชใ้นการทดลองเป็นโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์น ากรอบแนวคิด หลกัการพืน้ฐานมาจาก Segal et al. 
(2002) ซึ่งมีการประยุกตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม (CBT) ร่วมกับแนวคิดการ
ฝึกสติ (Mindfulness) โดยมีเนือ้หาช่วยเหลือเพ่ือใหผู้ท่ี้ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดการตระหนกัรู ้
ในอารมณ์ และความคิดด้านลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละขณะ โดยสังเกตความคิดของตนเองและ
แยกแยะไดว้า่ ความคิดกบัตนเองนัน้ไมใ่ชส่ิ่งเดียวกนัโดยผ่านกระบวนการฝึกสติ มีเปา้หมายคือให้
บคุคลสามารถปรบัเปล่ียนท่าทีของตนเองท่ีมีตอ่ความคดิและพฤตกิรรม ซึ่งมีการฝึกอย่างคอ่ยเป็น
คอ่ยไปส่งผลใหผู้ฝึ้กเกิดการตระหนกัรู ้มีสติ รูจ้กัความคดิ อารมณ ์และพฤติกรรมของตนเองในแต่
ละชั่วขณะ จนเกิดความคิดในการปรบัเปล่ียนความคิดและอารมณ์ เรียนรูถ้ึงการรบัรูอ้ย่างไม่
ตดัสินและการยอมรบัตามความเป็นจริง มีการฝึกพฒันาสติ พฒันาความคิดและพฤติกรรมดว้ย
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ตนเองรว่มกับการเรียนรูจ้ากการแลกเปล่ียนประสบการณก์ับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม รูปแบบการให้
ค  าปรกึษาจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60–90 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ เป็นการใหค้  าปรกึษารายกลุ่ม โดย
มีแนวทางการด าเนินการใหค้  าปรกึษา โดยมุ่งใหผู้ร้บัค  าปรกึษาฝึกสติเพ่ือใหเ้กิดการตระหนกัรู ้คือ
รูเ้ท่าทันอารมณ์ ความรูส้ึก ความคิด รวมทั้งการฝึกสติเพ่ือให้เกิดการพัฒนาความคิดและ
พฤติกรรม ผ่านการแลกเปล่ียนประสบการณ์การฝึกกับสมาชิกในกลุ่ม ประกอบดว้ย การเรียนรู้
จากความเคยชิน การจัดการกับปัญหาและอุปสรรค การอยู่กับความเป็นจริงและปัจจุบัน การ
ยอมรบัตามท่ีเป็นจริง ความคิดท่ีไมใ่ชค่วามจริง และการใชป้ระสบการณเ์พ่ือจดัการกบัอารมณใ์น
อนาคต โดยผู้วิจัยพัฒนาโปรแกรมการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานแบ่งเป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ       
60–90 นาที ห่างกนัครัง้ละ 1 สปัดาห ์รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ด าเนินการตอ่เน่ืองทัง้ 8 ครัง้ 
รวมทัง้สิน้ผูเ้ขา้รบัค าปรึกษาจะไดร้บัการใหค้  าปรกึษาแบบกลุ่มทัง้หมด 8-12 ชั่วโมง โดยการให้
ค  าปรกึษาแบบกลุม่แตล่ะครัง้ ประกอบดว้ย 

ครัง้ท่ี 1 “รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ” 
การสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างสมาชิก ฝึกท าความเขา้ใจ และ

ตระหนกัถึงการใสใ่จตนเอง เช่ือมโยงระหวา่งความรูส้กึ ความคดิ และพฤตกิรรม 
ครัง้ท่ี 2 “ฝึกคดิปลกุจินตนาการ” 

การฝึกความคิดและอารมณ์ ฝึกจินตนาการเหตุการณ์และตระหนักถึงสิ่งท่ี
เกิดขึน้ แลว้อธิบายความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ความคิดไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริง 
(thoughts are not fact) 

 ทุกครัง้ก่อนการเขา้สู่กระบวนการใหค้  าปรึกษา ในครัง้ท่ี 3 – 6 จะตอ้งฝึกสติจะ
เนน้การระลึกรูส้ิ่งท่ีเกิดขึน้ในกายและใจ โดยการสงัเกตลมหายใจ 3 นาที ซึ่งในช่วงท่ีฝึกสงัเกตลม
หายใจนัน้ จะใหพ้ิจารณาและตระหนกัต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไรในขณะนี ้เป็นการ
กระท าเพ่ือให้หลุดจากความคิดแบบอัตโนมัติ หลังจากนั้นจึงด าเนินการเขา้สู่กระบวนการให้
ค  าปรกึษา โดยมีการด าเนินการดงันี ้

ครัง้ท่ี 3 “ฝึกสตใิหด้แูลความคดิ” 
 การฝึกสติให้รูท้ันความคิดลบท่ีเกิดขึน้ โดยการอภิปรายในเรื่องการคิดอย่าง

อตัโนมตัิ (automatic thought) เก่ียวกบัประเด็นความคิดท่ีสมัพนัธก์บัความยืดหยุน่ทางจิตใจและ
กลวิธีการจัดการ ตัวอย่าง เช่น ฉันเจอเรื่องราวท่ีไม่ดี ท าไมชั้นจึงโชครา้ย โดยให้ยอมรับว่า
ความคิดเหล่านีเ้ป็นผลท่ีเกิดจากการกระท าของผูอ่ื้นแตไ่ม่ใช่เกิดจากตวัตนของผูใ้หค้  าปรกึษา ซึ่ง
ความเช่ือและความคิดเหล่านีเ้ปล่ียนแปลงไปตามช่วงจงัหวะของสถานการณท่ี์ผ่านเขา้มาในชีวิต 
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สะทอ้นใหเ้ห็นถึงลกัษณะความคิดและอารมณ์ทางลบ ไดแ้ก่ ความคิดอตัโนมตัิและการครุ่นคิด
ทางลบน ามาเช่ือมโยงใหรู้จ้กัการท างานของจิตในแบบ Doing Mode (Segal et al., 2002) 

ครัง้ท่ี 4 “ฝึกอารมณเ์พ่ือจิตเป็นสขุ” 
 การฝึกอารมณ ์ความคดิและมมุมองอ่ืนๆ โดยมีการสมมตุิสถานการณข์ึน้มา และ

ไดเ้ขียนความคิดท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะสถานการณข์องสถานการณจ์ าลองนัน้ แลว้น ามาเปรียบเทียบ
กบัความคิดแรก จากการฝึกครัง้นีจ้ะท าใหพ้บว่าความคิดส่งผลและมีความสมัพนัธก์ับความรูส้ึก 
ในทางกลบักนัความรูส้ึกก็จะส่งผลและมีความสมัพนัธก์บัความคิดดว้ยเช่นกนั นั่นหมายความว่า 
ความคิดท่ีเกิดขึน้ไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริงท่ีเกิดขึน้เสมอไป เพ่ือเป็นการยอมรบัตวัเองในกรณีท่ี
ตนเองมีความขดัแยง้ภายในตนเองเกิดขึน้ โดยใหส้งัเกตความอารมณ ์ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้โดยการ
ส ารวจประสาทสัมผัสทั้งทางกายและใจ เกิดการเรียนรูรู้ปแบบความซับซ้อนในการจัดการกับ
ปัญหาจากแบบแผนทางความคิดและความรูส้ึก กล่าวไดว้่าเป็นการจดัการกับอุปสรรคทางจิตใจ 
(Dealing with Barriers) จะช่วยเป็นการเช่ือมโยงประสบการณท์ าใหเ้กิดการระลึก ตระหนกัรูเ้พ่ือ
ชะลอการเกิดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามมา ซึ่งการรูท้นัความคิดลบก่อนแสดงอารมณท์างลบและ
พฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมตามท่ีเป็นจรงิ  

ครัง้ท่ี 5 “ฝึกจิตเพ่ือผกูมิตร” 
 การฝึกส ารวจแหล่งสนับสนุนตามการรบัรูข้องตน ทั้งสัมพันธภาพ ทักษะทาง

สังคม ความไวใ้จและการยอมรบัการสนับสนุนทางสังคม หลังจากฝึกสติปล่อยวางความคิด 
อารมณ ์ความรูส้ึกทางดา้นลบ แยกแยะออกจากความคดิไดจ้ะท าให้รบัรูว้่าตนไม่ไดอ้ยู่เพียงล าพงั
แทจ้ริงยงัมีแหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถใหค้วามช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการเพียงแตไ่วใ้จ
และยอมรบัการสนบัสนนุเพ่ือน ามาใชช้ว่ยเหลือในการจดัการแกไ้ขกบัปัญหา 

ครัง้ท่ี 6 “ฝึกใจใหป้ลอ่ยวาง” 
 การฝึกปล่อยและยอมรบักับสถานการณ ์ซึ่งไม่พยายามยึดติดหรือหลีกหนี โดย

การฝึกความอ่อนโยนทัง้ในความคิด ค าพูดและการกระท า ร่วมรูส้ึกและเขา้ใจในสถานการณ์ท่ี
ผูอ่ื้นก าลงัประสบทัง้ในการรบัรูอ้ารมณ ์การกระท าและสามารถส่ือสารความเขา้ใจนีส้่งตอ่ใหผู้อ่ื้น
ได ้ซึ่งน าไปสูก่ารเรียนรูเ้ก่ียวกบัการจดัการกบัตนเองในสถานการณท่ี์อาจเกิดขึน้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ครัง้ท่ี 7 “เตมิพลงัใหชี้วิตกบักิจกรรมท่ีชอบ” 
 การฝึกก ากับตนทั้งกายและใจให้อยู่กับปัจจุบัน ฝึกการส ารวจและคน้หาแนว

ทางการแกไ้ขปัญหา โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุขและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรามั่นใจ
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วา่ท าไดด้ว้ย ซึ่งมีแนวคิดท่ีจะปอ้งกนัการเลือกกลวิธีการจดัการกบัปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมเพ่ือให้
มีสต ิรูเ้ทา่ทนัความคดิ อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจรงิได ้

ครัง้ท่ี 8 “ใชชี้วิตอยา่งมีสขุ” 
 การสะทอ้นเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีไดแ้ลกเปล่ียนร่วมกัน ทบทวนและวางแผน

ปอ้งกนัการเกิดซ า้ โดยน าทกัษะท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนัจากครัง้ท่ีผ่านมาทดลองใช ้โดยเริ่มจากการให้
ท าสิ่งท่ีบอกเหตุใหทุ้กขใ์จและเกิดอาการอย่างไรและใหค้ิดต่อเน่ืองว่าจะมีกลวิธีการจัดการกับ
อาการเหล่านัน้ไดอ้ย่างไรบา้ง พรอ้มทัง้สอบถามความรูส้ึกท่ีเกิดตลอดระยะเวลาท่ีเขา้รบัการให้
ค  าปรกึษา โดยเปิดโอกาสใหก้ลุม่ไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ ์
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ตาราง 3 โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน (MBCT) 

ครัง้ที่ หวัขอ้ เปา้หมาย /แนวคิด และเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์
1 รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ การสร้างสัมพันธภาพ สร้างความสัมพันธ์

ระหว่างสมาชิก  ฝึกท าความ เข้าใจ  และ
ตระหนกัถึงการใส่ใจตนเอง เช่ือมโยงระหว่าง
ความรูส้กึ ความคิด และพฤติกรรม 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การใหข้อ้มลู 
การสรุปความ 
 

1 .เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่
ดีระหว่างผู้น  ากลุ่มและผู้
เข้ารับการให้ค าปรึกษา 
ช่วยผอ่นคลายในเบือ้งตน้ 
2. เพื่อชีแ้จงใหท้ราบถึง 
วัตถุประสงค์และสร้าง
ขอ้ตกลงร่วมกันในการให้
ค าปรกึษากลุม่ 
3. เพื่ อ ผู้ เข้ า รับ ก า ร ให้
ค าปรกึษา มีความรู ้ความ
เขา้ใจ และตระหนกัถึงการ
ใส่ ใจ ต น เอ ง เ ช่ื อ ม โย ง
ความรูส้ึก ความคิดและ
พฤติกรรม 

2 ฝึกคิดปลกุ 
จินตนาการ 

การฝึกความคิดและอารมณ ์ฝึกการ 
จินตนาการเหตุการณ์และยอมรับถึงสิ่งที่
เกิดขึ ้น  แล้วอ ธิบายความคิด  ความ รู้สึก 
อารมณ์ที่เกิดขึน้ ความคิดไม่จ าเป็นตอ้งเป็น
ความจรงิ น าไปสูก่ารเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การจินตนาการ 
การใชค้  าถามปลายเปิด 
การใหข้อ้มลู 
การสรุปความ 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึ ก ษ า เ ห็ น
ความส าคญัของความคิด 
ความรูส้ึก และอารมณต์่อ
เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึก ษ า เข้า ใจ แ ล ะ
ตระหนักถึงความคิดไม่
จ าเป็นต้องเป็นความจริง 
(thoughts are not fact) 
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาเรียนรู ้ เข้าใจ
วิ ธี ก า ร ฝึ ก ส ติ ใ น ก า ร
ตระหนักถึ งสิ่ งที่ เกิดขึ ้น 
แ ล ะ ส า ม า ร ถ น า ไ ป
ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวนัได ้
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ที่ หวัขอ้ เปา้หมาย /แนวคิด และเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์
3 ฝึกสติใหด้แูล 

ความคิด 
การอภิปรายในเรื่องการคิดอย่างอัตโนมัติที่
สมัพันธ์กับความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
ก า รจั ด ก า รกั บ ก า ร เป ลี่ ย น แ ป ล งต า ม
สถานการณท์ี่ผา่นเขา้มาในชีวิตเพื่อใหเ้กิดการ
แลกเปลี่ยนเป็นลักษณะทัศนคติ ความเช่ือ 
มุมมองที่ อยู่ ภ าย ในตัวของสมา ชิก เป็ น
ความสามารถในตัวบุคคล ส่งเสริมให้เป็น
บคุคลเขม้แข็งดว้ยตนเอง 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การสะทอ้นความรูส้กึ 
 
 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึก ษ า เรีย น รู ้แ ล ะ
เขา้ใจวิธีการฝึกสติ 
2. เพื่อฝึกเพื่อให้ผู้เข้ารับ
การให้ค าปรึกษาเรียนรู ้
และท าความเขา้ใจที่ที่มา
ของการคิดอย่างอตัโนมัติ
(automatic thought) และ
ค ว า ม เ ช่ื อ ที่ ส่ ง ผ ล ต่ อ
ความรู้สึก  อารมณ์และ
พฤติกรรมที่ตามมา 
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาเรียน รู ้ค วาม
ยื ดหยุ่ นทาง จิต ใจและ
กลวิธีการจดัการท่ีสามารถ
น า ไป ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวนัได ้

4 ฝึกอารมณใ์หจิ้ต 
เป็นสขุ 

การฝึกอารมณ ์ความคิดและมมุมองอื่นๆ โดย
มีการสมมุติสถานการณ์ขึน้มา แล้วน ามา
เปรียบเทียบกบัความคิดแรก จากการฝึกครัง้นี ้
จ ะ ท า ใ ห้ พ บ ว่ า ค ว า ม คิ ด ส่ ง ผ ล แ ล ะ มี
ความสัมพันธ์กับความรูส้ึก ในทางกลับกัน
ความรูส้ึกก็จะส่งผลและมีความสัมพันธ์กับ
ความคิดดว้ยเช่นกัน และเมื่อบุคคลเริ่มใส่ใจ 
ตระหนกัรูก้บัความสมัพนัธก์ับสิ่งต่างๆรอบตวั 
บคุคลก็จะเห็นรายละเอียดของสิง่ตา่งๆมากขึน้
ก่อให้เกิดความไว้ใจจากแหล่งสนับสนุน
ตามมา 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การใชค้  าถามปลายเปิด 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึก ษ า เรีย น รู ้แ ล ะ
เข้าใจวิ ธีการฝึกสังเกต
อ า รม ณ์  ค ว า ม รู้สึ ก ที่
เ กิ ด ขึ ้น โด ยการส า รวจ
ประสาทสมัผสัทัง้ทางกาย
และใจ 
2. เพื่อฝึกเพื่อให้ผู้เข้ารับ
การให้ค าปรึกษายอมรับ
ตัวเองในกรณีที่ตนเองมี
ความขดัแยง้ภายในตนเอง
แ ล ะ ก า ร จั ด ก า ร กั บ
อุ ป ส ร ร ค ท า ง จิ ต ใ จ 
(Dealing with Barriers)  
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ที่ หวัขอ้ เปา้หมาย /แนวคิด และเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์
  การใหข้อ้มลู 

การถามในจดุที่ส  าคญั 
ก่ อ ให้ เ กิ ดพฤติ ก รรม ที่
เหมาะสมตามมา 
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาเรียนรูก้ารรูท้ัน
ความคิดลบก่อนแสดง
อารมณแ์ละพฤติกรรมทาง
ล บ ที่ ส า ม า ร ถ น า ไ ป
ป ร ะ ยุ ก ต์ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวนัได ้

5 ฝึกจิตเพื่อผกูมิตร บคุคลรบัรูว้า่ตนไมไ่ดอ้ยูเ่พียงล าพงัแทจ้รงิยงัมี
แหล่งสนับสนุนภายนอกที่สามารถให้ความ
ช่วยเหลือไดใ้นยามที่ตอ้งการเพียงแต่เปิดใจ 
ไว้ใจและยอมรบัการสนับสนุนเพื่อน ามาใช้
ช่วยเหลือในการจัดการแก้ไขกับปัญหา จึง
จ าเป็นตอ้งฝึกส ารวจแหล่งสนบัสนุนตามการ
รบัรูข้องตน ทัง้สมัพันธภาพ ทกัษะทางสงัคม 
สามารถขอความช่วยเหลอืจากแหลง่สนบัสนนุ
เกิดความไวใ้จและการยอมรบัการสนับสนุน
ทางสงัคม 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การใหข้อ้มลู 
การจินตนาการ 
การป้ันดินน า้มนั 
 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึก ษ า เรีย น รู ้แ ล ะ
เข้า ใจแหล่ งสนับ สนุ น
ภายนอกที่ สามารถ ให้
ความช่วยเหลอืตนเองได ้
2. เพื่ อ ฝึกส า รวจแหล่ง
สนบัสนนุตามการรบัรูข้อง
ต น ส า ม า รถ ให้ ค ว า ม
ช่ ว ย เห ลื อ ได้ ใน ย าม ที่
ต้องการ และยอมรบัการ
สนับสนุน เพื่ อน ามาใช้
ช่วยเหลือในการจัดการ
แกไ้ขกบัปัญหา 
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึ ก ษ า เ กิ ด ก า ร
ตระหนักรูว้่าการยอมรับ
การสนับสนุนทางสังคม
นัน้ ท าใหต้นไดร้บัความรกั 
ความเอาใจใส่ การเห็น
คุณค่า และการยอมรับ 
ส่งผลทางบวกต่อสุขภาพ
กายและสขุภาพใจ 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ที่ หวัขอ้ เปา้หมาย /แนวคิด และเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์
6 ฝึกใจใหป้ลอ่ยวาง การรู ้จักปล่อยวางและยืดหยุ่นกับความ

คาดหวงัใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ ์แยกแยะ
และตระหนกัถึงสิ่งที่สามารถเราควบคมุได ้ตัง้
สติไม่ปล่อยอารมณ์ขา้มเขตอนัตราย ควบคุม
รกัษาสภาพจิตใหอ้ยู่ในภาวะที่ตอ้งการ ตรวจ
ตรากระบวนการรบัรูแ้ละกระแสความคิดเลือก
รบัสิ่งที่ต้องการกันออกไปซึ่งสิ่งที่ไม่ตอ้งการ 
รวมถึงการฝึกการสื่อสารเพื่อใหส้ามารถบอก
ความตอ้งการหรอืความคิด อารมณ ์ความรูส้กึ
ในการปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นได ้เพื่อกลบัคืนสูก่าร
ด าเนินชีวิตตามปกติได ้
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การใหข้อ้มลู 
การใชค้  าถามปลายเปิด 
การยอมรบัทางบวกอยา่งไมม่ีเง่ือนไข 
 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึก ษ า เรีย น รู ้แ ล ะ
เข้า ใจถึ งอา รมณ์  และ
ค วาม รู้สึ ก ซึ่ ง เป็ น สิ่ ง ที่
ส า ม า รถ เร า ส า ม า รถ
ควบคมุได ้
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาฝึกการยอมรบั 
ปล่อยวางและยืดหยุ่นให้
เหมาะสมกับสถานการณ ์
โดยไม่พยายามยึดติดหรือ
หลกีหน ี
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาฝึกการสื่อสาร
ในการถ่ายทอดความคิด 
ค าพูดและการกระท าที่
แสดงถึงความเข้าใจใน
สถานการณ์ที่ผู้อื่นก าลัง
ประสบ 
4. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึ ก ษ า เ กิ ด ก า ร
ตระหนกัรูว้่าความคิดและ
ความสามารถของตนเอง
จะช่วยสร้างความมั่นใจ
และตระหนักถึงคุณค่าใน
ตนเองและผูอ้ื่นได ้

7 เติมพลังให้ชีวิตกับ
กิจกรรมที่ชอบ 

การฝึกก ากับตนทั้งกายและใจให้อยู่ กับ
ปัจจุบัน โดยการระลึกถึงกิจกรรมที่ท  าแลว้มี
ความสขุและตอ้งเป็นกิจกรรมที่เรามั่นใจวา่ท า
ไดเ้ป็นการเปิดรบัสิง่ตา่งๆที่เกิดขึน้ ซึง่มีแนวคิด 

1. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรกึษาเรียนรูก้ารเลือก
กลวิธีการจดัการกบัปัญหา
ไดอ้ยา่งเหมาะสม มีสติ  
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ที่ หวัขอ้ เปา้หมาย /แนวคิด และเทคนิคที่น ามาใช ้ วตัถปุระสงค ์
  ที่จะป้องกันการเลือกกลวิธีการจัดการกับ

ปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสมเพื่อใหม้ีสติ รูเ้ท่าทนั
ความคิด อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิต
จรงิได ้
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การใหก้ าลงัใจ 
การใชค้  าถามปลายเปิด 
การผอ่นคลายดว้ยการฝึกเกรง็กลา้มเนือ้ 
 

รูเ้ท่าทนัความคิด อารมณ์
และสามารถน าไปใชไ้ด ้
2. เพื่ อ ฝึ ก ส า ร ว จ แ ล ะ
ค้นหาแนวทางการแก้ไข
ปัญหา โดยการระลึกถึง
กิ จ ก ร ร ม ที่ ท  า แ ล้ ว มี
ความสขุและเป็นกิจกรรม
ที่เรามั่นใจวา่ท าได ้
3. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค า ป รึ ก ษ า เ กิ ด ก า ร
ตระหนักรูว้่าเมื่อใจอยู่กับ
ปัจจุบัน  กายก็สามารถ
ท างานไดอ้ย่างเต็มที่ การ
สรา้งสมดุลใหก้ับชีวิตโดย
กา รที่ เรา ได้ท า ใน สิ่ ง ที่
ตวัเองชอบ 

8 ใชชี้วิตอยา่งเป็นสขุ การยุติการให้ค าปรึกษาเป็นการสะท้อน
เก่ียวกับประสบการณ์ที่ไดแ้ลกเปลี่ยนร่วมกัน 
ทบทวนและวางแผนปอ้งกนัการเกิดซ า้ 
เทคนิคที่น ามาใช ้
การฝึกสติ 
การสรุปความ 
การใชค้  าถามปลายเปิด 
การใหก้ าลงัใจ 
การผอ่นคลายดว้ยการใหใ้ชด้นตรี 
 

1. เพื่อเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้
รับ ก า ร ให้ ค า ป รึ ก ษ า
ทบทวนประสบการณ์ที่ได้
แลกเปลี่ยนร่วมกัน มีส่วน
ร่วมในการสรุปสิ่งที่ได้รบั
การให้ค าปรึกษา 7 ครัง้ที่
ผ่านมาและสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนิน
ชีวิตได ้
2. เพื่อให้ผู้เข้ารับการให้
ค าปรึกษาได้ซักถามและ
ใหข้อ้เสนอแนะ 
3. เพื่อด าเนินการยุติการ
ใหค้  าปรกึษา 
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ขัน้ท่ี 2 การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

การด าเนินการเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มครัง้นี ้ผูว้ิจยัใช้
ระเบียบการวิจยัแบบกึ่งทดลอง โดยใชรู้ปแบบการทดลองแบบ Pretest Posttest Control Group 
Design (Christensen & Johnson, 2010, p. 231) โดยมีแบบแผนการทดลองท่ีมีกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม และมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง แต่ในส่วนของการทดสอบหลัง การ
ทดลองนัน้ ผูว้ิจยัไดป้รบัใหมี้การทดสอบหลงัการทดลอง 2 ระยะ คือ ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล (หลังการทดลองประมาณ 1 เดือน) จึงเป็นแบบแผนท่ีออกแบบให้มีการวดัซ า้ 
(Repeated Measure Design) โดยมีการวดัทัง้หมด 3 ครัง้ ไดแ้ก่ การวดัในระยะก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และตดิตามผล 

 
ตาราง 4 แผนการทดลอง Pretest  Posttest Control Group Design 

กลุม่ สอบก่อน ทดลอง สอบหลงั การติดตามผล 
E T1 X1 T2 T3 
C T1 - T2 T3 

 
ความหมายแทนสญัลกัษณ ์มีดงันี ้ 

  E แทน กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
  C แทน กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
  T1 แทน การสอบก่อนท่ีจะกระท าการทดลอง (Pre-test) 
  T2 แทน การสอบหลงัเม่ือสิน้สดุการทดลอง (Post-test) 
  T3 แทน การสอบในระยะตดิตามผล (Fallow-up) 
  X1 แทน การจัดกระท า คือ โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
การปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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การด าเนินการทดลองในขัน้ตอนนีผู้ว้ิจยัมีการด าเนินการ ดงันี ้
2.1 เม่ือไดร้บัอนญุาตใหเ้ก็บขอ้มลูแลว้ ผู้วิจยันดัหมายวนัเวลากลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคมุ ซึ่งมีคณุสมบตัิตามเกณฑก์ารคดัเลือก (การด าเนินการระหว่างเดือนธันวาคม 2562 ถึง
เดือน กุมภาพันธ์ 2563) โดยเป็นวัยรุ่นท่ีมีคะแนนเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ
จดัการ โดยรวมตัง้แต ่25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา มีจ านวนทัง้สิง้ 17 คน แตมี่ความสมคัรใจในการเขา้
ร่วมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม จ  านวน  16 คน หลังจากนั้นท าการสุ่ม โดยจับคู่ (Matched subject) 
และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และ
กลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน และการด าเนินการสมัภาษณข์อ้คิดเห็น และความคาดหวงั ระยะก่อน
เขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา โดยนกัเรียนกลุม่ทดลองจ านวน 3 คน  

2.2 เม่ือถึงก าหนดนัดหมายผูว้ิจัยไดด้  าเนินการให้ค  าปรึกษากลุ่มกับกลุ่มทดลอง 
จ านวน 8 คน ใหส้มาชิกกลุ่มนั่งลอ้มเป็นวงกลม และมีผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการและมีผูช้่วยผูว้ิจยั 1 
คน เพ่ือจดบนัทึกขณะด าเนินการกลุ่ม ซึ่งด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่ม จ  านวน 8 ครัง้ๆละ 60-90 
นาที ด าเนินการสัปดาหล์ะ 1 ครัง้ ต่อเน่ืองกันทุกสัปดาห ์ในเวลา 15.00-16.30 น. หรือ 16.00-
17.30 น. ณ หอ้งเรียนวิทยาศาสตร ์รวมเวลาการใหค้  าปรกึษาประมาณ 8-12 ชั่วโมง 

2.3  น าโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก        
ไซเบอร ์ไปด าเนินการใหค้  าปรึกษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุจะไม่ไดร้บัการ
ใหค้  าปรึกษาใดๆ โดยมีการสงัเกตเก็บรวบรวมขอ้มูลปรากฏการณต์่างๆ (Observe Interview) ท่ี
เกิดขึน้กับกลุ่มตวัอย่าง พรอ้มทัง้สอบถามขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะ โดยการด าเนินการสมัภาษณ์
ระยะขณะเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา โดยนกัเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 3 คน ซึ่งเป็นคนเดียวกนักบัท่ี
ไดม้ารบัการสมัภาษณใ์นระยะก่อนการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่ในขอ้ 1.4 

2.3 หลังจากใช้รูปแบบการให้ค  าปรึกษากลุ่ม ประมาณ 1 สัปดาห ์ผู้วิจัยให้กลุ่ม
ตวัอย่างตอบแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก       
ไซเบอรอี์กครัง้ เพ่ือน ามาใชเ้ป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง ซึ่งผูว้ิจยัรอสรุปวิเคราะหร์ว่มกับ
ขอ้มูลเชิงคุณภาพ จากการการสอบถามขอ้คิดเห็น ขอ้เสนอแนะ โดยการด าเนินการสัมภาษณ์ 
ระยะหลงัเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา โดยนักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 3 คน ซึ่งเป็นคนเดียวกนักบัท่ี
ไดม้ารบัการสมัภาษณใ์นระยะก่อน และขณะเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่ในขอ้ 1.4 และ 2.2 

2.4 หลงัจากทดลองเป็นระยะเวลาประมาณ 1 เดือน ผูว้ิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างตอบแบบ
วดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรอี์กครัง้ เพ่ือ
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น ามาใชเ้ป็นคะแนนในระยะติดตามผล ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุ่มใดๆ แต่จะ
ไดร้บัเอกสารเพ่ือแนะน าการเสริมสรา้งวามยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอรโ์ดยการใชแ้นวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยไดป้ระสานงานให้บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒออกหนงัสือไปยงัผูอ้  านวยการโรงเรียนท่ีตอ้งการเก็บขอ้มลู และเม่ือ
ได้รับอนุญาตให้เก็บข้อมูลแล้ว ผู้วิจัยนัดหมายวันเวลากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งมี
คุณสมบัติตามเกณฑก์ารคัดเลือก โดยเป็นวัยรุ่นท่ีมีคะแนนเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจ และ
กลวิธีการจดัการ โดยรวมตัง้แต ่25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา และมีความสมคัรใจในการเขา้รว่มการให้
ค  าปรกึษากลุ่ม จ  านวน  16 คน หลงัจากนัน้ท าการสุ่ม โดยจบัคู่ (Matched subject) และมีความ
สมคัรใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่ม แบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคมุ 
จ านวน 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
สติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการใหค้  าปรึกษากลุ่มใดๆ แต่จะไดร้บัเอกสารเพ่ือแนะน า
หลังจากกระบวนการทัง้หมดเสร็จสิน้ โดยกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มมีล าดบั
ขัน้ตอนในการให้ค  าปรึกษากลุ่ม โดยผูว้ิจัยแนะน าตวั สรา้งความสัมพันธ์เพ่ือสรา้งการยอมรบั
ผูว้ิจยั ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ตลอดจนการนดัหมาย วนั เวลา และสถานท่ีในการใหค้  าปรกึษา
กลุ่ม เม่ือถึงก าหนดนดัหมายผูว้ิจยัไดด้  าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มกับกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน 
ใหส้มาขิกกลุ่มนั่งลอ้มเป็นวงกลม และมีผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการและมีผูช้่วยผูว้ิจัย 1 คน เพ่ือจด
บนัทึกขณะด าเนินการกลุ่ม ด าเนินการจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที ด าเนินการตอ่เน่ืองทัง้ 8 
ครัง้ ซึ่งผูว้ิจยัไดด้  าเนินการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลหลกั จ านวน 3 คน ในระยะก่อน ระยะด าเนินการ 
และระยะด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มเสร็จสิน้ โดยผูว้ิจยัไดเ้ตรียมประเด็นการพูดคยุไวล้่วงหนา้ 
เพ่ือใหไ้ดข้อ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชนข์องการใหเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม  ผูว้ิจยัน า
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพมากปรบัปรุงโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มและ
ขอ้มลูเชิงปรมิาณมาด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูตอ่ไป 

 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 
การจัดกระท าข้อมูล ผูว้ิจยัด าเนินการจดักระขอ้มลู ดงันี ้
1. ผูว้ิจยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของค าตอบในเครื่องมือวดัแต่ละชุดและใชข้อ้มูลของ

กลุม่ตวัอยา่งท่ีมีความสมบรูณม์าด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู 
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2. ตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนส าหรบัเครื่องมือการวิจยัท่ีก าหนด 

3. น าคะแนนท่ีไดไ้ปวิเคราะหท์างสถิติ 
การวิเคราะหข้์อมูล 
ขอ้มลูท่ีไดผู้ว้ิจยัน ามาวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้โดยสถิตบิรรยาย เพ่ือใหท้ราบลกัษณะของ

กลุม่ตวัอยา่ง ไดแ้ก่ รอ้ยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สว่นการวิเคราะหข์อ้มลูในระยะการทดลอง ผูว้ิจยัมีการสงัเกตเก็บรวบรวมขอ้มลูตา่งๆ ท่ี

เกิดขึน้กับกลุ่มตวัอย่างร่วมกับการเขา้รบัการใหค้  าปรึกษาและการท าแบบวดัความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ พรอ้มทั้งสอบถามข้อคิดเห็น 
ขอ้เสนอแนะ โดยการด าเนินการสมัภาษณ์ระยะก่อนการเขา้รว่มการใหค้  าปรึกษา ขณะเขา้รว่ม
การให้ค  าปรึกษา และเม่ือเสร็จสิน้การเข้าร่วมการให้ค  าปรึกษา เพ่ือสนับสนุนผลของการให้
ค  าปรกึษา และผูว้ิจยัด  าเนินการจดักระท าขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูโดยเปรียบเทียบคา่เฉล่ียก่อน
การทดลอง หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล ดงันี ้

1. การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ
ของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลั งการ
ทดลอง และระยะติดตามผล ใช้สถิติในการทดสอบโดยวิธี Wilcoxon’s Match Pairs Signed 
Ranks Test  

2. การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ และ
กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ในระยะหลงัการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุ ใชส้ถิตใินการทดสอบโดยวิธี Mann-Whitney U Test 

สถติทิีใ่ช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูเบือ้งตน้ การวิเคราะหข์อ้มลูส่วนนีเ้ป็นการวิเคราะหข์อ้มลูโดยใช้

สถิติบรรยาย เพ่ืออธิบายลักษณะของกลุ่มตวัอย่างและลักษณะตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจัย โดยใช้
โปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS 

1. สถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation)  

2. สถิตสิ  าหรบัวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือ ไดแ้ก่ 
2.1 ค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) ของแบบวัดความยืดหยุ่น

ทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชสู้ตรค านวณค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ ( Index of Congruence: IOC)                  
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(ลว้น สายยศ; และอังคณา สายยศ, 2539, น. 248-249; อา้งอิงจาก Rowinelli and Hambleton, 
1977) โดยใชส้ตูร ดงันี ้

                          IOC =  
 

   เม่ือ  IOC แทน    ดชันีความสอดคลอ้ง 
      แทน    ผลรวมของการพิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญ 
                          N                แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 

2.2 คา่อ านาจจ าแนกของแบบวดัเป็นรายขอ้ของแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ
และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชส้หสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้
ค าถามกับคะแนนรวม (Item Total Correlation Coefficient) โดยใชสู้ตรสหสมัพันธแ์บบเพียรส์ัน 
(Pearson Product Moment Correlation: rxy) ดงันี ้

r wy = 
     2222 YYNEXXN

YXXYN



  

 

   เม่ือ  rxy         แทน  ดชันีอ านาจจ าแนกของแบบวดัรายขอ้  

   Σx         แทน  ผลรวมของคะแนนรายขอ้ (Item)  

   Σy         แทน  ผลรวมของคะแนนรวม (Total) ท่ีไมร่วมขอ้ท่ี
      น ามาค านวณ  

   Σxy         แทน  ผลรวมของผลคณูของคะแนน x และคะแนน y 

   Σx2         แทน ผลรวมยกก าลงัสองของคะแนน x  

   Σy2         แทน  ผลรวมยกก าลงัสองของคะแนน y  
   N         แทน  จ านวนกลุม่ทดลองทัง้หมด 
 

2.3 ค่าความเช่ือมั่นโดยรวมและรายดา้นของแบบวดัวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจ
และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชวิ้ธีการหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha-Coefficient) โดยใชสู้ตรของครอนบัค (Cronbach) (ลว้น สายยศ, และอังคณา สายยศ, 
2538, น. 200) โดยใชส้ตูร ดงันี ้

   =  

 

   เม่ือ     แทน    สมัประสิทธ์ิของความเช่ือมั่น 

N
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     n   แทน    จ  านวนขอ้ของแบบสอบถามทัง้ฉบบั 
       แทน    ผลรวมของคะแนนความแปรปรวนแตล่ะขอ้ 
        แทน     คะแนนความแปรปรวนของแบบสอบถาม 
                                                                          ทัง้ฉบบั 
 

2.4 ค่าความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) โดยการวิเคราะห์
องคป์ระกอบแบบยืนยนั (Confirmatory Factor Analysis) โดยใชโ้ปรแกรม LISREL 

 

2.5 เกณฑป์กติ (Norm) ของแบบวัด โดยหาคะแนนทีปกติจากการหาต าแหน่ง
เปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile T-Scores) แล้วน าค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ีได้ไปเปิดตารางส าหรับ
เปล่ียนเป็นคะแนนทีปกติ (Normalized T-Scores) (ล้วน สายยศ, และอังคณา สายยศ, 2539,     
น. 152 - 157) 

PR =   
     

   เม่ือ PR  แทน ต าแหนง่เปอรเ์ซ็นตไ์ทล ์
       แทน ความถ่ีของแตล่ะช่วงคะแนน 
       แทน ความถ่ีสะสม 
     N  แทน ขนาดของกลุม่ตวัอยา่ง 

3. สถิตสิ  าหรบัทดสอบสมมตฐิาน  
3.1 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผล ใช้สถิติในการทดสอบโดยวิธี Wilcoxon’s Match Pairs Signed 
Ranks Test  

3.2 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ในระยะหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ ใชส้ถิตใินการทดสอบโดยวิธี Mann-Whitney U Test 

จริยธรรมการวิจัย  
 การศึกษาวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจยัมีการพิทักษ์สิทธ์ิของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในฐานะกลุ่มตวัอย่าง
และผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key Informant) ดงันี ้
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 1. มีการสรา้งความสมัพนัธภาพท่ีดีระหว่างตวัผูว้ิจยัและผูเ้ขา้รว่มการวิจยั และมีการท า
หนงัสือขออนุญาตอย่างเป็นทางการ และชีแ้จงขัน้ตอน กระบวนการในการด าเนินการวิจยัให้กับ
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้บัทราบอยา่งละเอียด  
 2. ในช่วงด าเนินการวิจัยและเก็บขอ้มูลมีการสอบสมัครใจในการใหข้อ้มูลของผูเ้ขา้รว่ม
การวิจัยทุกครัง้ก่อนการด าเนินงานการเก็บข้อมูล โดยท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิในการเลือกท่ีจะ
ยินยอม หรือไมย่ินยอม หรือถอนตวัจากการรว่มงานวิจยัเม่ือใดก็ได ้
 3. ในการด าเนินกระบวนการปรกึษาแบบกลุ่ม มีการแจง้ถึงขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของกลุ่มใน
การเขา้รว่มกระบวนการ ฯ พรอ้มทัง้การแจง้กลุ่มตวัอย่างและผูใ้หข้อ้มูลหลกัทุกครัง้ว่าผูเ้ขา้ร่วม
การวิจัยทุกคนมีอิสระในการให้ข้อมูล มีสิทธ์ิตอบหรือไม่ตอบค าถามในประเด็นท่ีไม่ตอ้งการ
เปิดเผย  
 4. มีการขออนญุาตในการบนัทกึภาพและเสียงทกุครัง้ตลอดการด าเนินการวิจยั  
 5. มีการเก็บรวบรวมขอ้มลูของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไวใ้นท่ีปลอดภยั และไม่เปิดเผยแก่บคุคล
อ่ืนหากไมไ่ดร้บัความยินยอมหรือไดร้บัอนญุาตจากผูเ้ขา้รว่มการวิจยัก่อนเสมอ  
 6. มีการใชน้ามสมมตใินการกลา่วถึงผูเ้ขา้รว่มการวิจยัแทนการใหช่ื้อจรงิ  
 7. ผูว้ิจยัจะด าเนินการน าเสนอขอ้มูลท่ีตรงไปตรงมาตามผลการวิจยัและขอ้คน้พบท่ีได้
จากการวิจยัในครัง้นี ้ 
 8. ในการด าเนินการทดลองประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
การปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน หากผลการทดลอง พบว่า ในระยะหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน มี
คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการเพิ่มสูงขึน้ โดยมีคะแนนแตกต่างกับกลุ่มควบคุม 
ผูว้ิจยัจะด าเนินการใหค้  าปรกึษาโดยการใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการใหแ้ก่กลุ่มควบคมุ 
ภายหลงัการเสรจ็สิน้การวิจยัในครัง้นี ้
 
 
 
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

การวิจยัเรื่อง “การเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐาน” มีความมุ่งหมาย 2 ประการ คือ ประการท่ีหนึ่ง เพ่ือศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ประการท่ีสอง 
เพ่ือสรา้งและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ผูว้ิจัยแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดแ้บ่งการ
น าเสนอออกเป็น 2 ระยะ แต่ละระยะน าเสนอเรียงตามวิธีวิทยาการวิจยัท่ีใชซ้ึ่งเป็นแนวทางการ
น าเสนอผลการวิจยัแบบผสานวิธี ผูว้ิจยัไดเ้สนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามล าดบั ดงันี ้

ผลการวิเคราะหข้์อมูลจากการวิจัยระยะที ่1 
1.1 เพ่ือศกึษาลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก

รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
สว่นท่ี 1 คณุลกัษณะของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
ส่วนท่ี 2 ลักษณะของการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลักษณะของความยืดหยุ่นทาง

จิตใจและกลวิธีการจดัการ แนวทางการปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์  
1.2 เพ่ือศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี

ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
สว่นท่ี  1 การพฒันาขอ้ค าถามจากการสงัเคราะหน์ิยามปฏิบตักิาร 
ส่วนท่ี  2 การวิเคราะห์ข้อมูลของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
ผลการวิเคราะหข้์อมูลจากการวิจัยระยะที ่2 
2.1 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ

ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ส่วนท่ี 1 การวิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐานผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคดิการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
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สว่นท่ี  2 การเปรียบเทียบความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์เพ่ือทดสอบสมมตฐิาน 

2.2 การใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์

ส่วนท่ี 1 การสรุปผลการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ตเิป็นฐาน 

ส่วนท่ี 2 ผลลพัธข์องการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ตเิป็นฐาน 

 
สัญลักษณก์ารวิเคราะหแ์ละการแปลผล 

สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูมีดงันี ้
X           แทน คา่คะแนนเฉล่ีย 
S.D.        แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
n   แทน จ านวนตวัอยา่ง 
K  แทน จ านวนขอ้ค าถาม 
Mean แทน คา่เฉล่ียคะแนนของตวัแปร 
Min แทน  คะแนนต ่าสดุของตวัแปร 
Max  แทน  คะแนนสงูสดุของตวัแปร 
F  แทน คา่สถิตทิดสอบเอ F-distribution 
t  แทน คา่สถิติ  t 
𝝌2  แทน คา่สถิตไิค 
dƒ  แทน คา่องศาความเป็นอิสระ 
R2  แทน ความสามารถของตัวบ่งชีท่ี้ใช้อธิบายความแปรปรวนของตัว

    แปรแฝง 

  แทน  คา่น า้หนกัองคป์ระกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน 
b  แทน คา่น า้หนกัองคป์ระกอบในรูปคะแนนดิบ 
p  แทน คา่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
SE  แทน คา่ความคลาดเคล่ือนในการประมาณคา่ 
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GFI แทน คา่ดชันีวดัระดบัความสอดคลอ้ง 
CFI แทน คา่ดชันีวดัความกลมกลืนเปรียบเทียบ 
AGFI แทน คา่ดชันีวดัระดบัความสอดคลอ้งท่ีปรบัแกแ้ลว้ 
RMSEA แทน คา่ดชันีความคลาดเคล่ือนในการประมาณคา่พามิเตอร ์
SRMR แทน  คา่ดชันีรากก าลงัสองเฉล่ียของเศษเหลือ 

 
สัญลักษณท์ีใ่ช้แทนตัวแปรในการวิจัย 

ผูว้ิจยัก าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
IA  แทน องคป์ระกอบความสามารถในการรูต้วั (I am) 
IH  แทน องคป์ระกอบความสามารถในการปรบัตวั (I have) 
IC  แทน องคป์ระกอบความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) 
CP  แทน องคป์ระกอบการมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem Focused  

    Coping Strategies) 
CE  แทน องคป์ระกอบการมุง่จดัการกบัอารมณ ์(Emotion Focused  

    Coping Strategies) 
IA1-IA10 แทน  ขอ้ค าถามขององคป์ระกอบความสามารถในการรูต้วั 
IH1-IH10 แทน  ขอ้ค าถามขององคป์ระกอบความสามารถในการปรบัตวั 
IC1-IC10 แทน  ขอ้ค าถามขององคป์ระกอบความสามารถในการฟ้ืนตวั 
CP1-CP8 แทน  ขอ้ค าถามขององคป์ระกอบการมุง่จดัการกบัปัญหา 
CE1-CE8 แทน  ขอ้ค าถามขององคป์ระกอบการมุง่จดัการกบัอารมณ ์

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ผลการวิเคราะหข้์อมูลจากการวิจัยระยะที ่1  
การวิจัยระยะท่ี 1 ผู้วิจัยด าเนินการวิจัยแบบผสานวิธีเป็นวิธีชนิดเชิงคุณภาพน าเชิง

ปริมาณ เพ่ือตอบความมุ่งหมายของการวิจัยข้อท่ี 1 โดยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพในการศึกษา
ประสบการณเ์พ่ือใหไ้ดล้กัษณะความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์และใชว้ิจัยเชิงปริมาณเพ่ือศึกษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ดว้ยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน  
(Confirmatory Factor Analysis: CFA) โดยผูว้ิจยัแบง่การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
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1.1 เพ่ือศกึษาลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

สว่นท่ี 1 คณุลกัษณะของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
ส่วนท่ี 2 ลักษณะของการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลักษณะของความยืดหยุ่นทาง

จิตใจและกลวิธีการจดัการ แนวทางการปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์  
1.2 เพ่ือศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี

ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
สว่นท่ี  1 การพฒันาขอ้ค าถามจากการสงัเคราะหน์ิยามปฏิบตักิาร 
ส่วนท่ี  2 การวิเคราะห์ข้อมูลของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
 
1.1 ผลของการสัมภาษณเ์กี่ยวกับการศึกษาลักษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ

และกลวิธีการดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ตามองค์ประกอบของความ
ยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ 

ส่วนที ่1 คุณลักษณะของผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ผูใ้หข้อ้มูลหลักเป็นนักเรียนระดบัมัธยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียน

ระดบัมธัยมศึกษา สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบุรี ท่ีมี
ประสบการณท่ี์เคยไดร้บัการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ไดแ้ก่ เคยถกูนินทาหรือดา่ทอ ไดร้บัขอ้ความ
ก่อกวน หรือขอ้มูลตา่งๆ ท่ีท าใหเ้ส่ือมเสียไปเผยแพรสู่่สาธารณะ การน าขอ้มลูส่วนตวัหรือขอ้มลูท่ี
เป็นความลบัไปส่งตอ่ผูอ่ื้น การถกูแอบอา้งช่ือไปท าใหเ้ส่ือมเสีย การถกูลอ้เลียน ข่มขู่ หรือคกุคาม
ผา่นอปุกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์หรือถกูลบหรือบล็อกออกจากกลุม่ โดยมีขอ้ใดขอ้หนึ่งหรือเป็นนกัเรียน
ท่ีมีช่ือปรากฏอยู่ในแบบบนัทึกการใหค้  าปรึกษาของอาจารยท่ี์ปรกึษา ครูประจ าชัน้ หรือมีรายช่ือ
ปรากฏอยู่ในระบบดูแลช่วยเหลือผู้ เรียน ระบบการเฝ้าระวังของหน่วยงานท่ีรับผิดชอบใน
สถานศกึษาวา่ไดร้บัผลกระทบจากการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และนกัเรียนท่ีมีคะแนนสงูสดุจาก
การท าแบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ) ของกรมสุขภาพจิต ในแต่ละระดับชั้นการศึกษา 
ประกอบดว้ย มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ปีท่ี 5 และปีท่ี 6 จ  านวน 9 คน ซึ่งแตล่ะคนตา่งไดร้บัการคดัเลือก
แบบเจาะจงก่อนการสมัภาษณเ์ชิงลกึตามเกณฑก์ารคดัเลือกขา้งตน้   

ผูว้ิจัยจะพบผูใ้หข้อ้มูลหลักแต่ละคนเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดขอ้มูลของการวิจัย บทบาท
ของผูใ้หข้อ้มูลหลัก การด าเนินการสนทนาเป็นรายบุคคล ขอ้ตกลงในการสนทนา ประกอบดว้ย 
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การรกัษาความลบัของผูใ้หข้อ้มูล การลงนามความยินยอมเขา้รว่มการวิจยั การบนัทึกขอ้มูล โดย
รว่มกบักลุม่ตวัอยา่งการวิจยัตามเอกสารการรบัรองจรยิธรรม ซึ่งผูใ้หข้อ้มลูหลกัมีรายละเอียด ดงันี ้

 
ผู้ให้ข้อมูลคนที ่1 (C1) 

ผูใ้หข้อ้มลูเป็นเพศหญิง มีความรา่เริง กระตือรือรน้ท่ีจะพดูคยุ มีรอยยิม้ในขณะท่ีเล่า
ประสบการณ์ท่ีผ่านมาของตนเอง มีความเต็มใจในการใหข้อ้มูล  มีการโตต้อบและซักถามกลับ
ผูว้ิจัยตลอดช่วงเวลาท่ีพูดคุยกัน โดยไดน้ดัพูดคยุกันในหอ้งประชุมเล็กของโรงเรียน ซึ่งขณะนัน้
ผูใ้หข้อ้มูลเลิกเรียนวิชาชุมนุมพอดี ซึ่งใช้เวลาเริ่มตน้ในการพูดคยุเพ่ือสรา้งสัมพันธภาพไม่นาน
มากนกั ประมาณ 5-10 นาที หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หข้อ้มลู อาย ุ17 ปี เรียนอยู่
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 5 เน่ืองจากท่ีพักอาศยัไม่ไกลจากโรงเรียน การเดินทางจากท่ีพักอาศยัมาถึง
โรงเรียน ใชเ้วลาเพียง 10 นาที ท าใหต้นมาถึงโรงเรียนเชา้เป็นล าดบัตน้ๆเสมอ ปัจจบุนัอาศยัอยูก่บั
ครอบครวั ได้แก่ บิดา มารดา และยาย ทุกคนในครอบครวัมีภูมิล  าเนาอยู่จังหวัดกาญจนบุรี 
สมัพนัธภาพในครอบครวัมีความอบอุ่น ดแูล ห่วงใยกนั ชอบท่ีจะกินขา้วมือ้เย็นพรอ้มกนั ช่วงเวลา
นัน้ก็ไดพู้ดคยุเรื่องต่างๆกนั ผูใ้หข้อ้มูลเล่าว่าตนเป็นคนท่ีรกัเพ่ือน เพ่ือนท าใหต้นมีความสุข ชอบ
มาโรงเรียน นอกจากมาเรียนแล้วสาเหตุท่ีอยากมาโรงเรียนทุกวันเพราะไดม้าเจอเพ่ือนๆ ท า
กิจกรรมกับเพ่ือนๆ เวลาว่างก็จะชอบเล่นโทรศพัทมื์อถือ เวลากลบัมาบา้นก็จะคยุกับเพ่ือนทาง 
Line ถามเรื่องการบา้นบา้งคยุเลน่กนับา้ง 

 ผู้ให้ข้อมูลคนที ่2 (C2) 
ผูใ้หข้อ้มลูเป็นเพศหญิง รูปรา่งอว้น ผิวคล า้ มีความใสใ่จในค าถาม ขณะสมัภาษณมี์

การหยุดคิดก่อนตอบโต ้แต่ยงัส่ือสารและโตต้อบกลบัไดดี้ แสดงความตัง้ใจในการพูดคยุ โดยได้
นดัพูดคยุกันในหอ้งเรียน แต่เพ่ือนท่ีอยู่ในหอ้งยงันั่งท างานส่งอาจารยก์ัน จึงยา้ยมาพูดคยุกันใน
ประชมุเล็กของโรงเรียน ใชร้ะยะเวลาไม่นานในการสรา้งสมัพนัธภาพเพ่ือท าความรูจ้กักนัเบือ้งตน้ 
หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หข้อ้มลู อาย ุ17 ปี เรียนอยูช่ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 5 ปัจจบุนั
อาศยัอยู่กบัครอบครวั ไดแ้ก่ บิดา มารดา ตา และนอ้งชาย ซึ่งเรียนอยู่ท่ีเดียวกนั เรียนอยู่ระดบัชัน้
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 มารดามีอาชีพท าธุรกิจส่วนตัว ท าให้ตนเองมีหน้าท่ีหลักในการดูแลความ
เรียบรอ้ยในบา้นแทนมารดา เช่น หุงขา้ว ท าหรือซือ้กับขา้ว คอยปลุกนอ้งมาโรงเรียน มารดาจะ
กลบัจากท างานดึกมาก ซึ่งผูใ้หข้อ้มูลจะไดพู้ดคุยกับมารดาช่วงตอนเชา้ก่อนท่ีมารดาจะออกไป
ท างาน ส่วนท่ีโรงเรียน ผูใ้หข้อ้มูล เล่าว่า มีเพ่ือนสนิทกลุ่มเดียวกนั 4 คน เพ่ือนในหอ้งมกัมองว่า
ตนกับกลุ่มเพ่ือนสนิท เรียนหนงัสือเก่ง ปกติจะชอบเล่นโทรศพัทมื์อถืออยู่แลว้ แต่โปรแกรมท่ีเล่น
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บอ่ยท่ีสดุ คือ IG ไดโ้พสรูปภาพและชอบเขา้ไปดรููปภาพของคนอ่ืนท่ีโพสกัน หรือพวกรูปภาพของ 
IG ดารา 

ผู้ให้ข้อมูลคนที ่3 (C3) 
ผูใ้หข้อ้มูลเป็นเพศหญิง ในช่วงแรกมีท่าทีประหม่า ไม่ค่อยสบตา หนัมองไปทางอ่ืน 

แต่หลังจากไดเ้ริ่มสรา้งสัมพันธภาพ โดยใชเ้วลาประมาณ 15 นาที เริ่มสบตาพรอ้มตอบโตด้ว้ย
ท่าทีท่ีผ่อนคลาย มือทั้ง 2 ขา้งวางบนโต๊ะ มีรอยยิม้ขณะตอบโตม้ากขึน้  โดยไดน้ัดพูดคุยกันใน
หอ้งพกัอาจารยภ์าษาองักฤษ หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หข้อ้มูล อายุ 17 ปี เรียน
อยู่ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 5 ปัจจุบนัอาศยัอยู่กับบิดาและมารดา ภูมิล  าเนาของบิดาและมารดาอยู่
จงัหวดักาญจนบรุี ผูใ้หข้อ้มลูเดนิทางมาโรงเรียนดว้ยรถประจ าทาง ซึ่งตนเองก็รูส้ึกวา่สะดวกสบาย
ดีไม่ตอ้งรอรถเมล ์แลว้ไดเ้จอเพ่ือนๆในรถดว้ย แต่ไม่ค่อยไดพู้ดคยุอะไรกันมาก ส่วนกลุ่มเพ่ือนท่ี
โรงเรียนจะสนิทกนัมาก เป็นกลุ่มท่ีชอบเป็นตวัแทนส่ือสารกับครูใหเ้พ่ือนๆในหอ้ง มีอะไรท่ีตอ้งไป
คุยกับอาจารย์ เพ่ือนในห้องก็มักจะให้กลุ่มของตนไปพูดคุย ต่อรองกับอาจารย์ ส่วนการเล่น
อินเทอรเ์น็ตจะไม่ค่อยไดเ้ล่นท่ีโรงเรียน จะชอบเล่นท่ีบา้นมากกว่าเพราะท่ีบา้นมี wifi ท าใหจ้ะ
โหลดอะไรก็รวดเร็วทนัใจ มกัเล่นในโทรศพัทมื์อถือมากกว่าคอมพิวเตอร ์บิดากบัมารดาตดัสินใจ
ซือ้โทรศพัทมื์อถือใหต้ัง้แต่ผูใ้หข้อ้มูลเรียนอยู่ระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ซึ่งโปรแกรมท่ีชอบเล่น
บ่อยท่ีสุด คือ Facebook เพราะไดเ้ห็นว่าเพ่ือนเราไปท าอะไรมาบา้ง ไดค้อมเมน้ทต์ลกๆกันดว้ย 
เวลาไมมี่อะไรท าก็มกัจะหยิบมือถือขึน้มาเลน่บอ่ยๆ 

ผู้ให้ข้อมูลคนที ่4 (C4) 
ผูใ้หข้อ้มูลเป็นเพศชาย รูปรา่งผอม สงู ผิวคล า้ ผมรองทรงสัน้ มีความกระตือรือรน้ท่ี

จะเขา้มาพูดคยุ สีหนา้ท่าทางยิม้แยม้แจ่มใส สบตา ตอบโตไ้ดดี้ขณะพูดคยุ เต็มใจในการตอบโต้
ใหข้อ้มูลเป็นอย่างดี โดยไดน้ัดพูดคุยกันในหอ้งประชุมเล็กของโรงเรียนซึ่งติดกับหอ้งเรียนท่ีผูใ้ห้
ขอ้มลู เรียนวิชาสดุทา้ยของวนัท่ีไปสมัภาษณ ์จงึใชร้ะยะเวลาในการสรา้งสมัพนัธภาพประมาณ 5-
10 นาที หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสมัภาษณ ์พบวา่ ผูใ้หข้อ้มลู อาย ุ18 ปี เรียนอยูช่ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 
ปัจจุบันอาศัยอยู่กับบิดา มารดา  ตา และน้องชาย อายุ 2 ปี ซึ่งผู้ให้ข้อมูลเล่าว่า ช่วงท่ีท่ีบิดา 
มารดามีตนนัน้ เป็นช่วงท่ีบิดา มารดาไมพ่รอ้มท่ีจะมี แตย่ายขอไว ้ดงันัน้ยายจงึเป็นผูเ้ลีย้งดตูนมา
ตลอด จนกระทั่งปัจจบุนั บดิา มารดาเริ่มมีฐานะทางครอบครวัดีขึน้ จงึตดัสินใจมีนอ้งอีกคน ซึ่งตน
ก็ตอ้งช่วยเลีย้งนอ้งตอนกลบัถึงบา้นหลงัเลิกเรียน โดยบดิาและมารดาท าธุรกิจส่วนตวัเก่ียวกบัการ
รบัจัดงานสังสรรคค์รบวงจร มีทั้งงานคอนเสิรต์ งานแต่งงาน งานเลีย้งบริษัท สัมพันธภาพใน
ครอบครวัมีความสนิทสนมกัน เพราะระบบการท างานท่ีบา้นตอ้งช่วยเหลือกัน แต่เวลามีเรื่อง
ปรึกษาจะพูดคุยกับมารดามากกว่า ส่วนท่ีโรงเรียน ผู้ให้ข้อมูล เป็นนักกิจกรรมของโรงเรียน 
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ชว่ยเหลือทกิุจกรรมของโรงเรียน โดยเฉพาะดา้นโสตทศันปูกรณ ์และตนมีนิสยัชอบพดูตรงๆ ท าให้
หลายครัง้ก็เกิดปัญหาจากการท างานรว่มกบัเพ่ือน เพราะการท างานรว่มกนัตดิปัญหาตรงไหนตอ้ง
พดูคยุกนัใหช้ดัเจน หลายครัง้ท่ีส่ือสารโดยใช ้Facebook แตก็่มีปัญหาไมล่งตวัตามมา  

 ผู้ให้ข้อมูลคนที ่5 (C5) 
ผูใ้หข้อ้มูลเป็นเพศหญิง ผิวคล า้ รูปร่างผอม ไม่สูง มักพูดเรื่องราวของตน ท าให้มี

นอกประเด็นค าถามไปเรื่องผูใ้หข้อ้มลูกับพ่ีสาว ขณะพดูมกัจะหวัเราะไปดว้ย โดยไดน้ดัพูดคยุกัน
ในหอ้งฝ่ายงานบุคคลของโรงเรียน ใชเ้วลาในการพูดคุยเพ่ือสรา้งสัมพันธภาพประมาณ 10-15 
นาที หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสัมภาษณ์ พบว่า ผูใ้หข้อ้มูล อายุ 16 ปี เรียนอยู่ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 
ปัจจุบนัอาศยัอยู่กบัป้า ตอนเชา้ป้าก็จะมาส่งท่ีโรงเรียน ป้าท าอาชีพขบัรถรบัส่งนกัเรียนตัง้แต่วนั
จนัทรถ์ึงวนัศุกร ์ช่วงเสารแ์ละอาทิตยก็์มีคนมาเช่าไปส่งตามจังหวดัอ่ืนๆ ส่วนบิดาและมารดาก็
อาศยัอยู่บา้นใกลก้นั แตไ่ม่ไดส้นิทกนั มีพดูคยุกนับา้ง เวลาอยากไดส้ิ่งของอะไรก็บอก ทัง้ปา้ บิดา
และมารดาก็จะให้ตามท่ีตอ้งการ เน่ืองจากตนไม่ไดอ้ยู่อาศยัและนอนกับบิดา มารดาตัง้แต่เด็ก
แล้ว ป้าเป็นคนเลีย้งมาตั้งแต่เด็ก และผู้ให้ข้อมูลเล่าว่า บิดาและมารดาจะสนิทและรกัพ่ีสาว 
เพราะพ่ีสาวเรียนเก่ง หนา้ตาน่ารกั ทัง้ท่ีตนเรียนหนังสือไม่เก่งเท่าพ่ีสาว และผูใ้หข้อ้มูลเคยยา้ย
โรงเรียนเพราะมีปัญหากบัเพ่ือนในโรงเรียนเดิม ปัจจบุนัอยู่โรงเรียนนีมี้เพ่ือนในกลุ่มเดียวกนั 6 คน 
แตก็่ตอ้งมาทะเลาะกนัเรื่องชอบแฟนเพ่ือนในกลุ่มกนัเอง แลว้ก็ดา่กนัหยาบคายใน facebook ผูใ้ห้
ขอ้มลูก็อยูใ่นการมีปัญหาครัง้นีด้ว้ย แลว้เรื่องก็กลายเป็นโพสดา่กนัไปมาแบบรุนแรง  

ผู้ให้ข้อมูลคนที ่6 (C6) 
ผูใ้ห้ขอ้มูลเป็นเพศหญิง รูปร่างสูงใหญ่ เวลาพูดคุยจะใชน้  า้เสียงดังแต่ไม่ก้าวรา้ว 

ขณะพูดคุยมีการตอบโตด้ว้ยความเต็มใจ ตัง้ใจในการตอบทุกค าถาม กระตือรือรน้ในการเล่า
ประสบการณ์โดยละเอียด ขณะเล่าถึงเรื่องราวท่ีดี ก็จะอมยิ ้มขณะพูด แต่ ขณะท่ีเล่าถึง
ประสบการณ์ท่ีทางลบก็จะมีอารมณโ์มโห โกรธตามไปดว้ย โดยไดน้ัดพูดคยุกันในหอ้งฝ่ายงาน
บุคคลของโรงเรียน ใชเ้วลาสักระยะในการพูดคุยท าความรูจ้กักันเบือ้งตน้ หลงัจากนัน้ก็เริ่มการ
สมัภาษณ ์พบวา่ ผูใ้หข้อ้มลู อาย ุ17 ปี เรียนอยู่ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 ปัจจบุนัอาศยัอยู่กบัปา้กบัย่า 
ซึ่งเดิมมีปู่ อาศยัอยูด่ว้ย แตปู่่ เพิ่งเสียชีวิตไปดว้ยโรคมะเรง็ ซึ่งสมัพนัธภาพในบา้นมีลกัษณะตา่งคน
ตา่งอยู่ แต่ก็มีการซกัถามบางเรื่องเท่านัน้ ผูใ้หข้อ้มูลท างานหารายไดเ้สริมท่ีรา้นขายของฝาก ส่ง
ตวัเองเรียนทุกวนัเสาร ์อาทิตยแ์ละช่วงเย็นในบางวนั มีบางช่วงท่ีตอ้งใชเ้งินเยอะ ตอ้งท างานเขา้
กะเพ่ือใหไ้ดเ้งินมาใชจ้า่ยในครอบครวั ปัจจบุนับิดามีครอบครวัใหม่อาศยัอยู่บา้นถดัไปไม่ไกลมาก
นัก แต่ไม่เคยพูดคุยและพบกันเลย และมารดาก็มีครอบครวัใหม่เช่นกันโดยมีนอ้งชายของผูใ้ห้
ขอ้มูลอาศยัอยู่กบัมารดาดว้ย ซึ่งเวลาท่ีผูใ้หข้อ้มลูมีปัญหาจะไปปรกึษาและพึ่งพาอาจารยท่ี์สนิท
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ในโรงเรียน ผูใ้หข้อ้มลูหลกัจะเรียนอาจารยว์่า อาจารยโ์ดเรม่อน จะเกิดเรื่องราวในชีวิตจะสุขหรือ
ทุกข์ก็จะเล่าให้อาจารย์โดเรม่อนฟัง รวมทั้งเรื่องการถูกล้อเลียน ด่าทอใน facebook ด้วย 
เน่ืองจากเคยประสบอุบตัิเหตุท าใหข้าเขา้เฝือกและท าใหก้ารทรงตวั เดินล าบาก ท างานท่ีไดร้บั
มอบหมายชา้กวา่เพ่ือนในหอ้งมาก ท าใหมี้เพ่ือนลอ้เลียน และมีคอมเมน้ทเ์พ่ือนคนอ่ืนๆ มาดา่ทอ
ผูใ้หข้อ้มลูใน facebook  

ผู้ให้ข้อมูลคนที ่7 (C7) 
ผูใ้หข้อ้มูลเป็นเพศชาย รูปรา่งสูง ทว้ม ผิวคล า้ ผมรองทรงสัน้ มีท่าทีกระตือรือรน้ มี

ความสุภาพอ่อนนอ้ม โดยมีการกล่าวทกัทายผูว้ิจยัและแนะน าตวัก่อน มีการส่ือสารและโตต้อบ
เป็นอย่างดี ขณะท่ีสมัภาษณไ์ดมี้การเล่าเช่ือมโยงประสบการณท่ี์เกิดขึน้ดว้ย โดยไดน้ดัพูดคยุกัน
ในหอ้งฝ่ายงานบคุคลของโรงเรียน หลงัจากสรา้งสมัพนัธภาพเบือ้งตน้ก็เริ่มสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้ห้
ขอ้มูล อายุ 16 ปี เรียนอยู่ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปัจจุบนัอาศยัอยู่กับมารดา ย่า และนอ้งชาย ซึ่ง
สมัพนัธภาพท่ีบา้นมีความสนิทสนมกนั ดแูลกนัภายในครอบครวั ส่วนท่ีโรงเรียนผูใ้หข้อ้มลู เล่าว่า 
ชอบเรียนวิชาทางดา้นภาษา ดา้นประวตัิศาสตร ์ภูมิศาสตร ์มีความใฝ่ ฝันอยากเป็นครูสอนวิชา
ประวตัิศาสตร ์มีความชอบการแต่งตวัคอสเพลย ์ซึ่งผูใ้หข้อ้มูลมีกลุ่มทางโซเซียลอยู่ในเพจคอส
เพลยท่ี์มีสมาชิกในเพจประมาณ 10,000 คน มกัจะแต่งตวัคลา้ยกบัทหารนาซี และมีเหตกุารณท่ี์
ตนคิดว่าแย่ท่ีสุด คือ สมาชิกในเพจเอารูปท่ีแต่งตวัไปแชรต์่อๆ กัน แลว้ก็ใชค้  าไม่สุภาพท าใหอ้ับ
อาย แตป่กตสิมาชิกในเพจก็จะแตง่ตวัคอสเพลยเ์พ่ืออพัโหลดลงเพจกนัอยูแ่ลว้ แตผู่ใ้หข้อ้มลูคดิว่า
ตอ้งมีสมาชิกในเพจบางคนท่ีไมช่อบแลว้กลา่วหาวา่รา้ยการแตง่ตวัของตนเอง 

ผู้ให้ข้อมูลคนที ่8 (C8) 
ผูใ้หข้อ้มลูเป็นเพศหญิง รูปรา่งผอม ผิวคล า้ ผมสัน้ ใส่แว่นตา ไม่สบตา มีท่าทางท่ีดู

นิ่งเฉย แตเ่ม่ือเริ่มตน้ทกัทายก็มีการโตต้อบกลบั ช่วงแรกไม่ค่อยสบตา โดยไดน้ดัพดูคยุกนัในหอ้ง
ฝ่ายงานบคุคลของโรงเรียน หลงัจากใชร้ะยะเวลาในการสรา้งสมัพนัธภาพประมาณ 10-15 นาที ก็
สบตาขณะพดูคยุ โตต้อบกลบัดว้ยท่าทีกระตือรือรน้มากขึน้ และไดเ้ริ่มการสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้ห้
ขอ้มูล อายุ 16 ปี เรียนอยู่ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปัจจุบนัอาศยัอยู่กับบิดา แม่เลีย้งและจะมีพ่ีสาว 
(ลกูของแมเ่ลีย้ง) มาบา้งในบางสปัดาห ์ซึ่งพี่เป็นโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว สมัพนัธภาพในครอบครวั
ตา่งคนตา่งอยู่ ไม่ค่อยไดพ้ดูคยุกนั แต่จะมีบิดาเป็นคนท่ีคอยจดัการคา่ใชจ้่ายในครอบครวั ส่วนท่ี
โรงเรียนผูใ้หข้อ้มูลมีกลุ่มเพ่ือนสนิทและมีแฟน ซึ่งภายหลงัไดม้ารูว้่ามีเพ่ือนหอ้งอ่ืนมาชอบและ
ติดต่อกบัแฟนของตน จนกระทั่งมีขอ้ความกล่าวหา ว่ากระทบดว้ยถอ้ยค ารุนแรงบน facebook ก็
เกิดปัญหาโพสและคอมเมน้ทก์ันรุนแรงและมีการแชรต์อ่กัน เม่ือมาโรงเรียนก็ไดเ้จอคู่กรณีบา้งใน
บางวนัท าใหบ้างครัง้ในชว่งนัน้ไมค่อ่ยอยากมาโรงเรียน  
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ผู้ให้ข้อมูลคนที ่9 (C9) 

ผูใ้หข้อ้มูลเป็นเพศหญิง รูปร่างผอม ผมยาว มีท่าทีมั่นใจในตวัเอง ยิม้แยม้แจ่มใส 
กระตือรือรน้ในการพูดคุยตลอดการให้สัมภาษณ์ มีการส่ือสารโดยใช้ค  าพูดร่วมกับการแสดง
ท่าทาง โดยการสรา้งสัมพันธภาพใช้เวลาไม่เกิน  10 นาที เน่ืองจากผู้ให้ข้อมูลไดเ้ล่าเรื่องราว
เก่ียวกบัตนเองอย่างเปิดเผย และมีความเต็มใจท่ีจะบอกเล่าประสบการณ ์ โดยไดน้ดัพดูคยุกนัใน
หอ้งฝ่ายงานบคุคลของโรงเรียน หลงัจากนัน้ก็เริ่มการสมัภาษณ ์พบว่า ผูใ้หข้อ้มลู อาย ุ18 ปี เรียน
อยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 ปัจจุบันอาศัยอยู่กับบิดา มารดา ย่าและน้องสาว ทุกคนมีภูมิล  าเนา
จังหวัดกาญจนบุรี ความสัมพันธ์ในครอบครวัมีความรกั ดูแลซึ่งกันและกัน แต่ปกติตนไม่ค่อย
พูดคุยหรือเล่าเรื่องให้ครอบครวัฟัง แต่ปัญหาท่ีเกิดขึน้บนโซเซียลไดเ้ล่าให้บิดาและมารดาฟัง 
เพราะเรื่องเขา้หอ้งปกครองเลยอยากบอกใหบ้ิดาและมารดาไดร้บัรูว้่าเรื่องราวเป็นอย่างไร และ
หลังจากท่ีโพสว่ากันรุนแรงในโซเซียล ท าใหเ้กิดการแบ่งกลุ่มกันระหว่างทัง้ 2 ฝ่ัง ต่อมาไดมี้การ
ทะเลาะกันภายในโรงเรียนท าใหเ้รื่องบานปลายจนตอ้งเขา้หอ้งปกครอง ผูใ้หข้อ้มูลคิดว่าตนเอง
โชคดีท่ีมีเพ่ือนอยูข่า้งๆ คอยเป็นท่ีปรกึษา 

ซึ่งกลา่วโดยสรุปขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูใ้หข้อ้มลูหลกั  สามารถสรุปไดด้งัตาราง 5 
 

ตาราง 5 ขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูใ้หข้อ้มลูหลกั   
 

รหสั
ช่ือ 

เพศ อาย ุ ระดบัการศกึษา พกัอาศยั สถานท่ีการใช้
อินเทอรเ์น็ต 

โปรแกรมในโซเชียล
มีเดียทีเ่คยไดร้บัการ

กลั่นแกลง้ฯ 
C1 หญิง 17 มธัยมศกึษาปีที่ 5 บิดา,มารดา,ยาย บา้น Line 
C2 หญิง 17 มธัยมศกึษาปีที่ 5 บิดา,มารดา,ตา บา้น IG 
C3 หญิง 17 มธัยมศกึษาปีที่ 5 บิดา,มารดา บา้น Facebook 
C4 ชาย 18 มธัยมศกึษาปีที่ 6 บิดา,มารดา,ตา บา้น Facebook 
C5 หญิง 16 มธัยมศกึษาปีที่ 4  ปา้ สถานศกึษา Facebook 
C6 หญิง 17 มธัยมศกึษาปีที่ 4 ปา้, ยา่ สถานศกึษา Facebook 
C7 ชาย 16 มธัยมศกึษาปีที่ 4 มารดา,ยา่,

นอ้งชาย 
บา้น Facebook 

C8 หญิง 16 มธัยมศกึษาปีที่ 4 บิดา,แมเ่ลีย้ง, 
พี่สาว 

บา้น Facebook 

C9 หญิง 18 มธัยมศกึษาปีที่ 6 บิดา,มารด,ยา่ บา้น Facebook 
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จากตาราง 5   พบว่า ผูใ้หข้อ้มูลหลัก จ านวนทัง้สิน้ 9 คน มีช่วงอายุ 15-19 ปี เป็นเพศ
หญิง 7 คน เพศชาย 2 คน ระดบัการศึกษา อยู่ในช่วงมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 พักอาศยัอยู่กับบิดา

,มารดา 1 คน บิดา ,มารดาและญาติ 4 คน บิดาหรือมารดาและญาติหรือบุคคลอ่ืน 2 คน ญาติ 2 
คน สถานท่ีการใชอิ้นเทอรเ์น็ต ท่ีบา้น 7 คน สถานศึกษา 2 คน โปรแกรมในโซเชียลมีเดียท่ีเคย
ไดร้บัการกลั่นแกลง้ผา่นโลกไซเบอร ์Facebook 6 คน Line 1 คน IG 2 คน 

 
กระบวนการการสัมภาษณ ์
ผูว้ิจยัเริ่มตน้กระบวนการโดยการสรา้งสมัพนัธภาพและชีแ้จงขอ้ตกลงของการสมัภาณ์

และวตัถปุระสงคข์องการวิจยักบัผูใ้หข้อ้มลู จ านวน 9 คน (ผูว้ิจยัรายงานผลการสมัภาษณ ์โดยใช้
นามสมมติ C1 – C9) พรอ้มทัง้ชีแ้จงถึงการพิทกัษส์ิทธิผูเ้ขา้รว่มการวิจยั (Participant Information 
Sheet) วา่ขอ้มลูท่ีไดจ้ะถกูเก็บเป็นความลบั ผูใ้หข้อ้มลูมีอิสระในการใหข้อ้มลูอย่างเต็มท่ี การสรา้ง
สมัพนัธภาพก่อนการเขา้รบัการสมัภาษณร์ะหว่างผูว้ิจยัและผูใ้หข้อ้มูล ส่งผลใหผู้ใ้หข้อ้มูลแสดง
ความคิดเห็นไดอ้ย่างเต็มท่ี มีการใหข้อ้มลูยอ้นกลบัขณะสนทนาดว้ยสีหนา้ ท่าทางท่ีเต็มใจ ผูว้ิจยั
ไดชี้แ้จงผูใ้หข้อ้มูลเพิ่มเติมว่า ผลการวิจยัจะออกมาในภาพรวมเท่านัน้เพ่ือใหเ้กิดความไวว้างใจ
ของกระบวนการสมัภาษณ ์โดยนดัสมัภาษณใ์นหอ้งเรียน หอ้งพักอาจารย ์หอ้งประชุม ซึ่งแต่ละ
หอ้งมีความเป็นส่วนตวั ภายในหอ้งมีเพียงผูว้ิจยัและผูใ้หข้อ้มลูหลกัเท่านัน้ ซึ่งการสนทนาระหว่าง
ผูว้ิจยักบัผูใ้หข้อ้มลูหลกัมีความผ่อนคลาย มีความเขา้ใจกนัระหว่างผูว้ิจยัและผูใ้หข้อ้มลู ส่งผลให้
ผูใ้หข้อ้มูลเปิดใจ กลา้พูดและเปิดเผยเรื่องราวของตนเอง ระบายความรูส้ึกท่ีคบัขอ้งใจใหผู้ว้ิจัย
ไดร้บัรูถ้ึงเหตกุารณท่ี์เคยไดร้บัประสบการณก์ารถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรม์า โดยผูว้ิจยัไดใ้ชค้  าถาม
ในการสัมภาษณ์จากข้อค าถามท่ีผ่านผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่านมาใช้ในการสัมภาษณ์ โดยเป็น
ค าถามเกริ่นก่อนเข้าสู่ค  าถามหลัก โดยสอบถามข้อมูลทั่ วไปของผู้ให้ข้อมูลและเป็นการสรา้ง
สมัพันธภาพระหว่างผูว้ิจยัและผูใ้หข้อ้มูล หลงัจากนัน้เขา้สู่ขอ้ค  าถามหลัก ซึ่งขอ้ค าถามเป็นไป
ตามวตัถุประสงค ์คือ เพ่ือศึกษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร  ์ซึ่งมีประเด็นเก่ียวกบัลกัษณะของการถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์ลกัษณะของความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลกัษณะของ
กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เพ่ือเช่ือมโยงสู่การน าไปศึกษาองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ และประเด็น
ค าถามสดุทา้ยเพ่ือเช่ือมโยงสู่วตัถปุระสงคข์อ้ท่ี 2 ของงานวิจยั ซึ่งเป็นค าถามเก่ียวกบัแนวทางการ
ปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์  
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ส่วนที่ 2 ลักษณะของการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ลักษณะของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ แนวทางการป้องกันการรังแกกันผ่านโลกไซเบอร ์  

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกเพ่ือคน้หาลกัษณะของการถกูรงัแกผ่าน

โลกไซเบอร ์ลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลก
ไซเบอร ์และแนวทางการป้องกันการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอร์ของนักเรียนท่ีมีช่วงอายุ 15-19 ปี 
ก าลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบุรี ซึ่งเป็นนกัเรียนท่ีมีประสบการณท่ี์เคยไดร้บัการ
ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ไดแ้ก่ เคยถูกนินทาหรือด่าทอ ไดร้บัขอ้ความก่อกวน หรือขอ้มลูต่างๆ ท่ี
ท าใหเ้ส่ือมเสียไปเผยแพรสู่่สาธารณะ การน าขอ้มลูส่วนตวัหรือขอ้มลูท่ีเป็นความลบัไปส่งต่อผู้ อ่ืน 
การถกูแอบอา้งช่ือไปท าใหเ้ส่ือมเสีย การถกูลอ้เลียน ข่มขู่ หรือคกุคามผ่านอปุกรณอิ์เล็กทรอนิกส ์
หรือถูกลบหรือบล็อกออกจากกลุ่ม ส าหรบัการศึกษาครัง้นีส้ามารถอธิบายแต่ละประเด็น ไดแ้ก่ 
ลักษณะของการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลักษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีก าร
จดัการ แนวทางการปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

ลักษณะของการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ 
ผูว้ิจยัท าความเขา้ใจลกัษณะการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรจ์ากมุมมองของนกัเรียนท่ี เคย

ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์เป็นการเลา่ประสบการณก์ารถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์โดยผูใ้หข้อ้มลูสว่น
ใหญ่กล่าวว่า การถูกรงัแกมกัเกิดขึน้หลงัจากเกิดความขดัแยง้กันระหว่างกลุ่มเพ่ือน และเกิดการ
ดา่ทอกันใน Line ซึ่งส่วนใหญ่เกิดขึน้ใน Facebook เกิดการแบ่งพรรคพวก ว่ากล่าวกระทบท าให้
อบัอาย นอกจากนัน้ยงัเกิดการลอ้เลียนกนัจากเพ่ือนท่ีอยูใ่นโปรแกรมนีด้ว้ย มีการโตต้อบทนัทีดว้ย
ถอ้ยค ารุนแรงกลบัไป เน่ืองจากเกิดความรูส้ึกโกรธ โมโหกับเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ ดงัเช่นผูใ้หข้อ้มูล
เลา่วา่ 

“เรื่องเกิดตอนกีฬาสีค่ะ คยุกนัไม่ลงตวั แลว้ทะเลาะกนัค่ะ แบบว่าพมิพแ์บบไม่พอใจกัน
ในไลน์ แลว้ก็นดัเจอกนั พูดกนัต่อหนา้ค่ะ มนัก็ยงัไม่ลงตวัเท่าไหร่ พอคุยกนัในไลน์อีกมนัก็ยงัไม่
ลงตัวค่ะ คนนีพู้ด คนนั้นพูด เราก็ไม่รูห้รอกว่า ความรูส้ึกอีกฝ่ายเป็นยังไง แต่คือเราอ่านแลว้
อารมณ์เราก็ขึน้ แลว้เราก็พมิพก์ลบัไป เขาก็ตอบกลบัมาอกี” (C1) 
 

“โพสต์ว่ากันในเฟสบุ๊ค เรื่องชูส้าว ก็คือ ในหอ้งหนูเป็นแฟนกนัอยู่ แลว้แฟนของหนูไป
แอบคบกบัอกีคนหนึ่ง แลว้ก็เกิดประเดน็เขามาแยง่ของเราท าไม แลว้ก็โพสตว์า่ดา่กนัไปมา” (C4) 
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“ก็คือเพือ่นทีแ่บบว่าก็อยู่กลุ่มเดียวกนัอ่ะค่ะ เคา้เหมือนโพสต์เหมือนประมาณว่า ว่าหนู 
แต่ว่าไม่ไดโ้พสต์ชื่อหนู แต่หนูก็รูว้่าเป็นหนู หนูก็เลยลองโพสต์กลบัไป แลว้มันก็เหมือนแฮ็กเฟส
เพือ่นอกีคนหนึ่ง หลงัจากนัน้ก็คอืทะเลาะกนั แลว้ก็เขา้หอ้งปกครองคะ่” (C5) 

นอกจากนั้นมุมมองของผูใ้หข้อ้มูลกล่าวถึงความแตกต่างของการรงัแกกันผ่านโลกไซ
เบอรก์บัการรงัแกกนัในสถานการณอ่ื์น ซึ่งผูใ้หข้อ้มลูกลา่ววา่ 

“หนูว่ามนัต่างกนัตรงความรูส้ึกค่ะ คือเราไม่เห็นว่าเขามีกิริยาทีท่างยงัไง มนัเป็นแค่การ
พมิพม์า คอืเราไม่รูว้า่เขาทีพ่มิพม์า รูส้กึยงัไง เหมือนทีเ่รารูส้กึไหม” (C1)  
 

“หนูว่า ทะเลาะกันอย่างนีต้วัต่อตัวมันก็จะเห็นสีหนา้ เห็นน ้าเสียงอะไรเนี่ย เราจะได้
รบัมือกนัถูก แลว้แบบอย่างนีม้นัพมิพ์มา เราไม่รูว้่าอารมณ์มนัเป็นยงัไงอยู่ มนัคิดอะไรของมนัอยู่
มนัถึงเป็นอย่างนี ้เราเดาทางมนัไม่ถูกเลย แต่ถา้คยุกนัต่อหนา้อย่างนีน้ีม่นัอารมณ์อย่างนีด้ว้ยเรา
ตอ้งคยุมนัไปอยา่งนีอ้ะไรอยา่งนี”้ (C2) 
 

“ก็เหมือนว่าถา้เป็นการพูดต่อหนา้มนัเหมือนประกาศใหรู้ ้เหมือนเป็นการจริงใจ คยุกนัรู ้
เรือ่งจบ แตถ่า้เป็นแบบแชทเงีย้ มนัเหมือนไม่อยากบอก ไม่อยากเปิดเผยตวัตน” (C4) 
 

“เพราะว่ามนัเหมือนประมาณว่าไม่รูว้่าตอนที่เคา้พิมพ์กบัความคิดของเคา้ เราก็ไม่รูว้่า
เคา้จะแบบว่าคิดยงัไง ...มือเคา้อาจจะไปไวรึป่าวหนูก็ไม่แน่ใจ ถา้เราเจอกนัต่อหนา้ เราก็อาจจะ
ซอฟท์ๆ  ลง” (C9) 

ลักษณะของความยดืหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวกับลักษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีถูก

รงัแกผ่านโลกไซเบอรผ์่านการบอกเล่าประสบการณ์ของนักเรียนถึงความสามารถในการอดทน 
หรือการกา้วขา้มผ่านตอ่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ได้ ซึ่งผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์หมายถึง ความสามารถของวยัรุน่ท่ีมีความอดทน ยืดหยดัทาง
จิตใจในการเผชิญต่อการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ โดยมีจิตใจท่ีเขม้แข็งไม่จมอยู่กับความทุกข ์
สามารถน าพาตนเองผ่านพน้สถานการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละกลับคืนสู่การด าเนิน
ชีวิตตามปกติได ้โดยในการสมัภาษณผ์ูว้ิจยัมีประเด็นหลกั (Theme) คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์แบ่งเป็น 3 ประเด็นย่อย (Sub-Theme) ไดแ้ก่ ความสามารถ
ในการรูต้วั ความสามารถในการปรบัตวั และความสามารถในการฟ้ืนตวั โดยผูว้ิจัยน าแนวคิด
ความยืดหยุ่นทางจิตใจของกรอทเบอรก์ (Grotberg. 1995) และกรมสุขภาพจิต (2555) มาเป็น
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กรอบของการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจของนักเรียนท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ ซึ่งพบ
รายละเอียด ดงันี ้

1. ความสามารถในการรูต้วั หมายถึง ความสามารถท่ีเป็นคุณลักษณะภายในตนเอง 
เป็นลกัษณะบุคลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบุคคล ทศันคติและความเช่ือภายในตนเอง ส่งผลท าใหเ้กิด
การยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้  ซึ่งผูใ้หข้อ้มูลจะ
กลา่วถึงคณุลกัษณะภายในตนเองท่ีสง่ผลใหเ้กิดความเขม้แข็งทางจิตใจตอ่ตนเองเม่ือตอ้งถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มลูกลา่ววา่ 

“ความร่าเริงของตวัหนูท าใหห้นูผา่นเรือ่งราวมนัมาไดค้ะ่” (C1)  
 

“ในส่วนตวัหนู หนูเป็นคนที่คิดมากพอสมควร แต่หนูก็พยามยามบอกกบัตวัเองว่า ช่าง
มนัเถอะอะไรอยา่งนี ้เดีย๋วมนัก็ผา่นไปประมาณนีค้ะ่ เราจะมานั่งเศรา้มาอย่างนีม้นัก็ไม่ใช่ อาจจะ
แบบวา่สภาพแวดลอ้มรอบขา้ง เหมือนทกุคนเขาไม่ไดเ้ป็นเหมือนเราอะไรอยา่งนี ้เราจะมานั่งเศรา้
มาอยา่งนีม้นัก็ไม่ใช่” (C2) 
 

“เราเผชิญกบัมนั แต่เราไม่ไดเ้ก็บมนัมาคิด เพราะว่าเขาโพสต์ เขาก็ท าอะไรไม่ไดอ้ยู่แลว้
ก็แคโ่พสตค์ะ่” (C3) 
 

“น่าจะเป็นความคิดของตวัเองครบั เพราะว่าถา้เป็นเฟสบุ๊กเป็นส่วนตวัมากกว่าอยากจะ
พมิพ์อะไรก็พมิพ์ ตอ้งคิดใหเ้ยอะ คิดก่อนท าใหเ้ยอะ เราก็ตอ้งอดทนใหไ้ด ้คิดใหร้อบคอบ คิดให้
มองทกุดา้นออก วา่อยา่งไรควร ควรแลว้มาหาความรู ้แลว้ก็ใชค้วามอดทน” (C4) 
 

“ที่ผมกา้วผ่านจากเหตุการณ์นัน้ได ้ก็คงเป็นความคิด และทศันคติของผม ตอนนัน้ผม
มองว่าคงเป็นเพราะอารมณ์ที่เกิดขึ้นเฉพาะช่วงนัน้ แต่พอนานๆเขา้มันก็ค่อยเลือนหายไปเอง 
ไม่ไดไ้ปคดิอะไร” (C7) 
 

“หนูผ่านมาไดแ้ละไม่ท ารา้ยตวัเอง ตอนนัน้นึกถึงพ่อแม่ อนาคตตวัเอง และใหก้ าลงัใจ
ตวัเอง หนูเจอข่าวในเฟสค่ะ ว่าถูกแฟนทิง้แลว้มากีดขอ้มือประชดแบบใหเ้ขาสนใจโดยทีไ่ม่นึกถึง
พ่อแม่ หนูคิดว่าตัวเขากับตัวหนูความรูส้ึกเมื่อถูกด่าในเฟสบุ๊คหนูคิดว่า ความรูส้ึกหนูกับเขา
เหมือนกนัไหม มนัเป็นความรูส้กึยงัไง การคดิและทศันคตสิ าคญัคะ่” (C8) 

“จากประสบการณ์มัง้คะ หนูเจออะไรแบบนีม้าเยอะ โดนแยง่ โดนว่า แต่หนูก็ผา่นวนันัน้
มาได ้ไอค้วามทกุข์พวกนีเ้ดีย๋วมนัก็ผา่นไป” (C9) 
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2. ความสามารถในการปรบัตวั หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัและเกิดความไวใ้จ
จากแหล่งสนบัสนุนทางสงัคม เป็นสมัพนัธภาพกับบุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ไดแ้ก่ ครอบครวั 
เพ่ือน ครู หรือสมัพนัธภาพกับกลุ่มทางสงัคมอ่ืนๆ ท่ีมีส่วนช่วยทางดา้นขอ้มูล ข่าวสาร เป็นผลให้
วยัรุน่ปฏิบตัิหรือแสดงออกพฤติกรรมไปในทางท่ีส่งเสรมิใหมี้ความแข็งแกรง่ในชีวิต ซึ่งในประเดน็นี ้
ผูใ้หข้อ้มลูไดก้ล่าวถึงความยินดีและความเต็มใจท่ีใหบ้คุคลอ่ืน เช่น แม่ เพ่ือน คณุครู เป็นตน้ เขา้
มามีสว่นชว่ยเหลือในการสนบัสนนุและคอยรบัฟังใหข้อ้เสนอแนะ ดงัผูใ้หข้อ้มลูไดก้ลา่ววา่ 

“หนูมีเพื่อนค่ะ เพราะเพื่อนอยู่ดว้ยทัง้วนั แลว้สภาพแวดลอ้มในโรงเรียน ท าใหเ้ราลืม
เรื่องเครียดๆไปไดเ้ร็วค่ะ เพราะบางทีในหอ้งเรียน เขามีกิจกรรมใหท้ าค่ะ และหนูรูส้ึกดีค่ะ เพราะ
เพือ่นจะช่วยเราไดเ้ยอะคะ่ เขาจะรบัฟังแลว้จะแนะน าเราในทางทีด่คีะ่” (C1) 
 

“ถา้หนูมีอะไรหนูก็จะคุยกบัเพือ่นค่ะแลว้ก็แม่ แม่รูแ้ลว้แม่ก็จะไปเล่าใหพ้่อฟังแลว้ก็มีพี ่
เวลาหนูก าลงัเครียดเรือ่งนัน้มากในขณะนัน้เวลาเพือ่นบอกเฮย้เป็นไรมีอะไรบอกไดน้ะ ตอนนัน้หนู
ยนิดีและเต็มใจทีจ่ะรบัความช่วยเหลอืเพือ่น เพราะก่อนทีเ่ขาจะมาช่วยเรา เขาก็ตอ้งคดิเรือ่งช่วยดี
ไหมวะ อะไรประมาณนี”้ (C2) 
 

“เพือ่นก็สงัเกตเห็นเราดูไม่ค่อยดี ปกติเราจะพูดเยอะ พอเกิดเรื่องเราคงดูเงียบ เขาก็จะ
เขามาถาม แต่เพื่อนในกลุ่มก็เห็นในคอมเมน้ท์ว่าเกิดอะไรขึ้น ก็ถามเลยว่ามีอะไรใหช้่วย เรายงั
โอเคอยูไ่หม” (C3) 
 

“หนูมาหาครูวนัพุธค่ะ เป็นวนัเดียวกนักบัที่หนูซัดหนา้ ครูยื่นมือมาช่วยหนู เคา้ก็รบัฟัง
หนู มนัโลง่ใจ” (C5) 
 

“เพื่อนก็คอยแบบว่าช่วย...ตอนที่หนูเขา้หอ้งปกครองเพื่อนก็...แต่ว่าเพื่อนไม่โดนไงคะ 
เพือ่นก็นั่งรอ” (C9) 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั หมายถึง ความสามารถในการเขา้หาแหล่งสนบัสนนุทาง
สังคมเพ่ือบอกความคิด ความรูส้ึกของตนเอง และขอค าปรึกษาหรือความช่วยเหลือในยามท่ี
บคุคลตอ้งการได ้ทัง้บคุคลท่ีมีความสนิทสนมกนั ไดแ้ก่ ครอบครวั เพ่ือน ครู หรือสมัพนัธภาพกับ
กลุ่มทางสงัคมอ่ืนๆ เพ่ือกลบัคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกติ โดยผูใ้หข้อ้มลูกล่าวถึงว่าเม่ือถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ตนเองเขา้หาแหล่งสนบัสนนุเพ่ือขอความช่วยเหลือ เช่น เพ่ือน แม่ พ่ี เป็นตน้ ใน
การเขา้มาชว่ยรบัฟังและแนะน าใหต้นเองนัน้กลบัมาสูภ่าวะปกติโดยเรว็ ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มลูกลา่ววา่ 
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“หนูเคยขอความช่วยเหลือจากเพื่อน เพือ่นแนะน าทางบวก ถา้เรื่องกีฬาสีวนันัน้เขาจะ
อยู่ขา้งเรา แต่ถา้สมมติเราผิด เขาก็จะเตือนเราหรือแนะน าในทางที่ดีค่ะ หนูจะชวนเพือ่นคุยค่ะ” 
(C1)  
 

“ถา้หนูมีอะไรหนูก็จะคุยกบัเพือ่นค่ะแลว้ก็แม่ แม่รูแ้ลว้แม่ก็จะไปเล่าใหพ้่อฟังแลว้ก็มีพี ่
ลูกพีลู่กนอ้งคะ่ บางทเีราก็เลา่ใหฟั้ง” (C2) 
 

“ผมแทบจะไม่มีเพือ่นเลย...แต่ผมก็พยายามเขา้ไปทกัทายเป็นกลุ่มๆ ครบั นอกจากผม
แลว้ ผมคิดว่าคนอื่นสามารถช่วยให้ผมผ่านความทุกข์ตรงนัน้ได ้เราบอกเคา้ตรงๆ เรามีเพื่อน 
เพือ่นทีจ่ะช่วย เพือ่นทีจ่ะท าใหเ้ราผา่นตรงนัน้มาได ้เพือ่นช่วยไดเ้ยอะครบั” (C4) 
 

“พอเกิดเรื่องหนูก็ไดเ้ล่าเรื่องนีใ้หเ้พื่อนฟัง ว่าเฮย้ เราจะท ายงัไงกันดีก็คุยกันว่าไปขอ
ความช่วยเหลือจากครู เลยพากนัไปบอกครู หนูบอกเพือ่นว่าถา้แกลง้เราอีกครัง้นึง..ซดัเลย ยงัไม่
ทนัไร เคา้แกลง้หนู หนูก็เลยหนัไปซัดยงัไม่ทนัขาดค า อีกไม่นาน...ไม่ซักกี่วนัที่ที่พอหนูเกิดเรื่อง
แลว้มาหาครูแลว้เพือ่นก็บอกวา่ใหไ้ปบอกครูคะ่ ใหน้ิ่งๆ ไวก้่อน” (C5)   
 

“หนูเห็นอะไร หนูก็จะเสียใจ ท าไมแบบว่าเราไม่ไดซ้วยแบบนัน้ เราก็จะรอ้งไห ้แลว้ก็
บอกครู ครูเขา้มาช่วย อยู่ขา้งๆ ตลอด คอืมีครูคนทีม่องวา่พึ่งได ้อนัดบัแรกทีน่ึกถึงคือครู เพราะว่า
เป็นคนที่คุยง่าย ดว้ยบุคลิกของครูเคา้ เราเต็มใจที่จะใหเ้คา้ยื่นมือช่วย หรือเวลาที่เคา้พูดอะไร 
หรือแมแ้ตเ่คา้จะบ่นเราบา้งในบางครัง้ หนูเตม็ใจ ชอบดว้ยทีเ่คา้บน่ รูส้กึดีดว้ย มีคนดูแล มีคนเป็น
หว่ง” (C6)   
 

“ตอนทีถู่กด่าในเฟส แรกๆก็คิดวา่ยงัไหวอยู่ แต่พอรูส้ึกว่าเรือ่งจะบานปลาย หนูเลยตอ้ง
เร่ิมเล่าใหเ้พือ่นฟังเรื่องทีเ่กิดขึน้ แบบมานั่งคยุว่าจะหาทางออกกนัยงัไง แลว้ก็ไปบอกแม่ คดิวา่ถา้
เกิดอะไรขึน้อยา่งนอ้ยมีแม่ทีรู่ไ้ปกบัเราดว้ย แตเ่วลาเกิดเรื่องอะไรไม่คอ่ยจะปรึกษาพอ่เพราะพอ่จะ
ดหุนอ่ยๆคะ่” (C8) 

ลักษณะของกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
จากการท่ีผูว้ิจยัไดส้งัเคราะหข์อ้มลูท่ีไดจ้ากผูใ้หข้อ้มลูหลกัในประเด็นเก่ียวกบัการเลือก

วิธีการในการแก้ปัญหาเม่ือตนเองถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ เพ่ือจัดการให้สถานการณ์นัน้ดีขึน้
พบว่า ลกัษณะของกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรน์ัน้ เป็นความพยายามใน
การเลือกวิธีการตอบสนองของวยัรุน่เม่ือไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เปล่ียนแปลงทางดา้น
ความคิด อารมณ์ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในวิธีการต่างๆ เพ่ือรบัมือกับสถานการณ์ท่ี
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เกิดขึน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งผูว้ิจยัมีประเด็นหลกั (Theme) ในการสมัภาษณ ์คือ กลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์แบ่งเป็น 2 ประเด็นย่อย (Sub-Theme) ไดแ้ก่ การมุ่ง
จัดการกับปัญหา และการมุ่งจัดการกับอารมณ์ โดยผู้วิจัยน าแนวคิด ลาซารสัและโฟลค์แมน 
(Folkman & Lazarus, 1984) มาเป็นกรอบของการศึกษากลวิธีการจดัการของนกัเรียนท่ีถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์ซึ่งผูใ้หข้อ้มลูไดใ้หร้ายละเอียด ดงันี ้

1. การมุง่จดัการกบัปัญหา เป็นวิธีการตอบสนองของวยัรุน่เม่ือไดร้บัการถกูรงัแกผา่นโลก
ไซเบอร ์โดยใชก้ระบวนการทางความคิด ความสามารถ ศกัยภาพของตนเองมาส ารวจสาเหตขุอง
ปัญหา เพ่ือน าไปสู่การวางแผน และด าเนินการแกไ้ขปัญหาท าใหส้ถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอยู่ดีขึน้  
ซึ่งประเด็นนีผู้ใ้หข้อ้มูลกล่าวว่า เม่ือตนเองถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ตนเองมักจะคิดและส ารวจ
ก่อนว่าสาเหตขุองการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดจากอะไร แลว้วางแผนเพ่ือจดัการกับปัญหา
ตอ่ไป โดยยงัไมไ่ดไ้ปจดัการกบัอารมณ ์ความรูส้กึก่อน ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มลูใหร้ายละเอียดวา่ 

“วนันัน้ที่มีคนอินบ็อกซ์มาว่าเราเนี่ย แวบ้แรกของผมก็คือ เหย้ ..ปัญหาเกิดจากอะไรวะ 
สาเหตุคืออะไรวะ ตอ้งไล่หาปัญหา จัดการปัญหาก่อนเลยครบั เพราะว่าอารมณ์ผมคิดว่าไม่มี
อะไร ไม่หวัรอ้น ตอ้งคิดวางแผน ตอ้งคิดคนนีเ้ป็นใคร ถามในหวัก่อนว่าคนนีเ้ป็นใคร ตอ้งคิดใหด้ี
วา่รูไ้ดไ้ง ไงรี”้ (C4) 
 

“ทกุครัง้ผมจะมองปัญหาก่อนครบั แต่ถา้เป็นปัญหาที่ผมก่อผมจะมองที่ตวัเองก่อน ว่า
ผมผิดจริงหรือเปล่า แลว้ผมเป็นคนที่ ถา้ผมคิดว่ามนัไม่ใช่ มนัไม่ถูก ผมก็จะกลา้เถียงกลบัครบั” 
(C7) 
 

“ในภาวะที่หนูเกิดปัญหาแบบนัน้อ่ะ หนูคิดว่าหนูมองที่ปัญหาก่อน เมื่อเกิดปัญหาไป
แลว้ จะมานั่งวางแผน” (C9) 

2. การมุ่งจดัการกับอารมณ์ เป็นวิธีการตอบสนองของวยัรุ่นเม่ือไดร้บัการถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์โดยใชก้ารปรบัสภาวะทางอารมณ ์เพ่ือลดความรูส้กึทางลบท่ีเกิดขึน้ ท าใหส้ภาวะทาง
อารมณแ์ละความรูส้ึกดีขึน้ ในประเด็นนีผู้ใ้หข้อ้มลูกล่าวถึง การท่ีตนเองเนน้การควบคมุท่ีอารมณ์
และความรูส้ึกของตนเองก่อน จากนัน้จึงค่อยไปจัดการกับปัญหา และวิธีท่ีวยัรุ่นใชก้ารควบคุม
อารมณแ์ละความรูส้ึก ไดแ้ก่ การนั่งเงียบๆ การฟังเพลง รวมทัง้การหากิจกรรมท าท่ีท าใหอ้ารมณ์
และความรูส้กึดีขึน้ โดยไม่ไดเ้นน้ไปจดัการกบัสาเหตหุรือวางแผนนแกปั้ญหาในทนัที ซึ่งผูใ้หข้อ้มลู
ใหร้ายละเอียดวา่ 
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“ ตวัเองก่อนค่ะ ถา้เป็นเรือ่งทีเ่ป็นผลกระทบต่อหนู จะไม่หนคี่ะ อารมณ์ของหนูจะแกไ้ขที่
แต่ถา้ไม่เกี่ยวกบัเราก็จะไม่ยุ่งค่ะ ตอนนัน้หนูคือชวนเพือ่นคยุ แต่ถา้โกรธสดุๆก็จะนั่งเงียบก่อนค่ะ 
และถา้เลน่ๆกนัก็จะด่ากลบั แตถ่า้จริงจงัก็ค่อยมาคดิว่าเราผิดตรงไหนคะ่ แต่พยายามไม่คดิ จะหา
อะไรท า เช่น เลน่เกมสค์ะ่” (C1) 
 

“เวลาหนูเจอปัญหาหนูจะแกท้ี่อารมณ์เพราะว่าหนูว่าหนูเป็นคนทีท่  ารา้ยคนที่ค าพูดค่ะ
ถา้หนูอารมณ์เสียมากๆหนูก็จะใส่ไปเลยหนูตอ้งเย็นก่อนเพราะว่าไม่ใหค้ าพูดทีอ่อกมามนัแรงเกิน
ค่ะ อย่างเหตกุารณ์ทีเ่กิดขึน้ในไซเบอร์ตรงไหนทีห่นูถูกเรือ่งขอ้ความที ่แบบว่าเห็นผูช้ายดีกว่าเนี่ย 
ในภาวะนัน้อารมณ์ตอนนัน้หนูก็ปรีด๊เหมือนกนั หนูก็ยงัไม่คดิ” (C2) 
 

“ส าหรบัตวัหนูเองหนูมองว่าหนูเคลียอารมณ์ตวัเองก่อนยงัไม่มุ่งไปแกปั้ญหาว่าสาเหตุ
อะไรคะ่ แลว้เวลาหนูเครียด หนูก็หาทางออกฟังเพลงแลว้ก็เลน่เกมสใ์หค้อ่ยๆหายไป” (C3) 
 

“วันนั้นหนูโดนค าพูด มันแรงเกินไป ตัวหนูเองจัดการอารมณ์ตัวเองก่อน ...แลว้การ
จดัการอารมณ์ของตวัเอง ไม่..ไม่คิดมาก เรียกกว่านิ่งๆ แลว้ค่อยวางแผนว่าเราจะยงัไงต่อไป การ
วางแผน แลว้ก็มาคดิวา่แบบจะมาแกลง้อกีมัย้” (C5) 
 

“ส่วนใหญ่ที่หนูเจอปัญหาพวกนีใ้นเฟสบุ๊คที่หนูเห็นต่างๆ นานา ส่วนใหญ่จะมุ่งไปที่
ความรูส้ึกของตวัเองก่อน จัดการกบัมนัก่อน เป็นการปรีด๊ก่อน จัดการความรูส้ึกตวัเองก่อน แลว้
ตอนที่จัดการกับความรูส้ึกตวัเอง เป็นคนไม่วางแผนอะไรทัง้นัน้ ถา้ในโลกโซเชียลจะเป็นแบบนี ้
หมดเลย” (C6)  

แนวทางการป้องกันการรังแกกันผ่านโลกไซเบอร ์
จากผลการวิเคราะห์ 3 ประเด็นท่ีไดน้  าเสนอไปข้างตน้เก่ียวกับการรงัแกกันผ่านโลก       

ไซเบอร ์จะเห็นไดว้่าเป็นรูปแบบของการรงัแกท่ีสามารถท ากบัใคร ท่ีไหน สถานท่ีใดไดต้ลอดเวลา
และตอ่เน่ือง และบางรายจากผูใ้หข้อ้มลูหลกัพบว่าจากผูท่ี้เคยถกูกระท ากลายเป็นผูท่ี้กระท ากลบั
เพ่ือตอ้งการตอบโต ้แกแ้คน้ ซึ่งเป็นการโตต้อบกลับอย่างไม่มีท่ีสิน้สุด ซึ่งส่งผลกระทบต่อผูท่ี้ถูก
กระท าและผูท่ี้กระท าทัง้ทางดา้นจิตใจและรา่งกาย ซึ่งมีอีกหนึ่งประเด็นท่ีควรใหค้วามส าคญัของ
สถานการณด์งักล่าวท่ีเกิดขึน้ คือ การรบัรูแ้นวทางการป้องกันการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอร ์เพ่ือ
เป็นการช่วยคน้หาค าตอบของการป้องกันตนเองของนักเรียนท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ท าให้
บคุคลท่ีตอ้งเผชิญในสถานการณเ์ช่นเดียวกนัสามารถกา้วผา่นวิกฤตไปได ้ซึ่งผูว้ิจยัน าแนวคิดการ
บ าบดัทางปัญญาโดยใชก้ารเจริญสติเป็นฐาน MBCT ของ (Segal, Williams & Teasdale. 2002) 
ผสมผสานกับการเจริญสติเพ่ือลดความเครียด MBSR (Mindfulness–based stress Reduction) 
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ของ Kabat-Zin (1990) มาเป็นกรอบของการศึกษาแนวทางการป้องกันการรังแกกันผ่านโลก       
ไซเบอร ์เพ่ือเป็นการสอบถามเก่ียวกบัมุมมองของนกัเรียนท่ีมีต่อการมี “สติ” จะมีส่วนช่วยในการ
เผชิญปัญหาท่ีเกิดขึน้ หรือไม ่มากนอ้ยเพียงใด ซึ่งผูใ้หข้อ้มลูกลา่วถึงประเดน็นีว้า่ 

“หนูว่าถา้จะใหไ้ม่เกิดการด่ากนัในโลกเฟสในไลน์ ตอ้งหลีกเลี่ยงการพิมพ์แชทหรือใส่
อารมณ์ในการพิมพ์แชท และหนูคิดว่าการมีสติ เพือ่ใหเ้ราเผชิญกบัปัญหา ควรมีสติใหม้ากๆเลย
คะ่ ถา้ไม่มีสต ิใชแ้ตอ่ารมณ์ มนัก็จะเกิดปัญหามากขึน้คะ่” (C1)  
 

“หนูใชอ้ารมณ์ค่ะ แลว้ก็เหตผุลในการป้องกนั ทกุอย่างก็ตอ้งมีเหตผุลของมนัอะไรอย่าง
นี ้แลว้แต่เหตผุลของแต่ละคน ตวัทีป่้องกนัทีด่ีทีส่ดุ เราตอ้งเยน็ และก็เราตอ้งมีเหตผุลทีต่อ้งไปคยุ
กบัเขาว่าเฮย้อะไรถึงท าแบบนีเ้ราไปท าอะไรใหเ้ขาอย่างนี ้และพ่อแม่ก็มีส่วนช่วยในการป้องกัน
มากคะ่ และหนูว่าการมีสติช่วยไดม้ากเลยนะคะ เพราะบางครัง้เราไปตอบโตโ้ดยทีเ่ราไม่คดิ จะท า
ใหปั้ญหามันใหญ่ขึ้น ก็ตอ้งมีสติก่อน เราจะท าอย่างนีม้ันดีใหม่นะ เราจะท าอย่างนีม้ันจะไป
กระทบใครใหม่นะประมาณนีค้่ะ สติจะมาในรูปแบบนิ่งแลว้ก็คิดกบัตวัเอง คยุกบัตวัเองค่ะ มนัมา
แบบนี ้เราจะตอบมนัแบบไหนดวีะ อะไรประมาณนีค้ะ่” (C2)  
 

“การมีสติมีประโยชน์ครับ เพราะจะท าใหเ้รารอบคอบกับ สิ่งที่เราจะพิมพ์ไปทุกอย่าง 
อย่างก าลงัจะโตต้อบ เราไม่รูเ้คา้มารูปไหน เราคิดทางออกเราคิดเผื่อ ...มันจะดีกว่า เหมือนเป็น
การตัง้สตไิด ้เหมือนวา่เราตัง้สตติวัเองได ้เราก็จะคดิไดว้า่เราควรท าอย่างไรตอ่ไป” (C4)  
 

“การทีเ่ราถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ สติมีส่วนช่วยมากครบั ถา้ไม่มีสติเราก็จะท าอะไรไม่
ถูกและท าอะไรลงไปไม่รูต้วั มมุมองผมคนทีม่ีสว่นช่วยก็ผูใ้หญ่ เช่น ครู พอ่แม่ และเพือ่น” (C7)  
 

“หนูคิดว่าการป้องกนัตนเองจากการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ เราควรมีภูมิคุม้กนัที่ดีค่ะ 
ความรอบคอบ รูท้นัเหตกุารณ์ ไม่เชื่อคนงา่ย ปล่อยวาง เพือ่น ครู พอ่แม่ก็เป็นคนทีม่ีสว่นช่วยมาก 
และส าคญัถา้เรามีสต ิช่วยระงบัอารมณ์ไดค้ะ่” (C8)  
 

“ในมุมมองของหนู หนูคิดว่าค าว่าสติส าคญัเลยค่ะ ถา้เราไม่มีสติอ่ะเราก็พิมพแ์บบทีเ่รา
คดิ ไม่ทนัยัง้คิดอะ่ค่ะ สติควรจะมาก่อนเลย เพราะเกิดเรื่องปุ๊ บมีสติเลย ระงบัความโกรธ ...และจะ
ไดแ้บบวา่ไม่ใชอ้ารมณ์อะ่คะ่” (C9) 
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สรุปการวิเคราะหข้์อมูลระยะที ่1 (1.1) 
จากการศึกษาลกัษณะของการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลกัษณะของความยืดหยุ่นทาง

จิตใจและกลวิธีการจดัการ แนวทางการป้องกนัการรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอรข์องนกัเรียนผูใ้หข้อ้มลู
หลกั จ านวน 9 คน โดยมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือท าความเขา้ใจถึงลกัษณะการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
ลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ แนวทางการป้องกันการรงัแกกันผ่าน
โลกไซเบอรจ์ากมุมมองของนกัเรียนท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยสามารถสรุปผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูท าใหไ้ดล้กัษณะ นิยามของแตล่ะประเดน็ ดงันี ้

ลักษณะของการรังแกผ่านโลกไซเบอรข์องวัยรุ่น 
การถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์หมายถึง การท่ีนกัเรียนไดร้บัผลกระทบจากการส่ือสารดว้ย

การส่งขอ้มลู ขอ้ความการตอ่ว่า ตเิตียน ลอ้เลียน อีกทัง้รูปภาพ คลิปวีดีโอของบคุคลใดบคุคลหนึ่ง
โดยเฉพาะเจาะจงทางส่ือออนไลน ์เพ่ือการก่อกวน ข่มขู่ คกุคามหรือท าใหอ้บัอาย ท าใหบ้คุคลนัน้
ไดร้บัความเสียหาย โดยมีผลกระทบทางอารมณ ์และจิตใจตอ่ผูถ้กูกระท า 

ลักษณะของความยดืหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นความสามารถของบุคคลในการยืดหยุ่นทางจิตใจเม่ือตอ้ง

ประสบกับปัญหาอุปสรรค โดยมีจิตใจท่ีเขม้แข็งไม่จมอยู่กับความทุกข ์มีความอดทนต่อปัญหา
อปุสรรค สามารถผ่านพน้กบัสภาวการณท่ี์เปล่ียนแปลงและกลบัคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกติได ้
แบง่เป็น 3 ประเดน็ ไดแ้ก่  

1. ความสามารถในการรูต้วั (I am) หมายถึง ความสามารถท่ีมีอยู่ภายในตวับุคคลเป็น
ลกัษณะบคุลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบคุคล ทศันคติและความเช่ือภายในตวัของบคุคล การยอมรบัสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ เพ่ือน าไปสูก่ารเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 

2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have) หมายถึง ความสามารถในการยอมรบัและเกิด
ความไวใ้จจากแหล่งสนบัสนุนทางสงัคม เป็นสมัพนัธภาพกับบุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ไดแ้ก่ 
ครอบครวั เพ่ือน ครู หรือสมัพนัธภาพกบักลุ่มทางสงัคมอ่ืนๆ ท่ีมีส่วนช่วยทางดา้นขอ้มลู ข่าวสาร 
เป็นผลใหว้ยัรุน่ปฏิบตัหิรือแสดงออกพฤติกรรมไปในทางท่ีสง่เสรมิใหมี้ความแข็งแกรง่ในชีวิต 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตัว (I can) หมายถึง ความสามารถในการเข้าหาแหล่ง
สนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือบอกความคิด ความรูส้ึกของตนเอง และขอค าปรกึษาหรือความช่วยเหลือ
ในยามท่ีบุคคลต้องการได้ ทั้งบุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ได้แก่ ครอบครัว เพ่ือน ครู หรือ
สมัพนัธภาพกบักลุม่ทางสงัคมอ่ืนๆ เพ่ือกลบัคืนสูก่ารด าเนินชีวิตตามปกต ิ
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ลักษณะของกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
กลวิธีการจัดการ หมายถึง ความพยายามในการเลือกวิธีการตอบสนองของวยัรุ่นเม่ือ

ไดร้บัการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เปล่ียนแปลงทางดา้นความคิด อารมณ์ตลอดจนพฤติกรรมท่ี
แสดงออกมาในวิธีการต่างๆ เพ่ือรบัมือกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย
องคป์ระกอบเบือ้งตน้ท่ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมและจากเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ใน
ประเทศและตา่งประเทศ สามารถแบง่เป็น 2 ประเดน็ ไดแ้ก่  

1. การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) หมายถึง วิธีการ
ตอบสนองของวัยรุ่นเม่ือได้รบัการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ โดยใช้กระบวนการทางความคิด 
ความสามารถ ศักยภาพของตนเองมาส ารวจสาเหตุของปัญหา เพ่ือน าไปสู่การวางแผน และ
ด าเนินการแกไ้ขปัญหาท าใหส้ถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอยู่ดีขึน้ 

2. การมุ่ งจัดการกับ อารมณ์  (Emotion Focused Coping Strategies) หมายถึ ง 
หมายถึง วิธีการตอบสนองของวยัรุน่เม่ือไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารปรบัสภาวะ
ทาง อารมณ ์เพ่ือลดความรูส้กึทางลบท่ีเกิดขึน้ ท าใหส้ภาวะทางอารมณแ์ละความรูส้กึดีขึน้ 

แนวทางการป้องกันการรังแกกันผ่านโลกไซเบอรข์องวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลก             
ไซเบอร ์

การตระหนกัถึงแนวทางการปอ้งกนัเม่ือเผชิญกบัการรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอร ์เป็นภาวะ
ท่ีพรอ้มอยู่เสมอในการคอยรบัรูส้ิ่งตา่งๆเขา้มาเก่ียวขอ้ง ตระหนกัว่าควรปฏิบตัิต่อการรบัรูเ้ม่ือถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และจากการสรุปผลการวิเคราะห์จากผู้ให้ข้อมูลหลัก พบว่า การมีสติ
เปรียบเสมือนเป็นตวัคอยควบคมุการรบัรู ้ความรูส้ึกนึกคิด ส่งผลตอ่การแสดงออกของพฤติกรรม
ใหอ้ยู่ในแนวทางท่ีตอ้งคอยก ากับจิตใจไวก้ับอารมณ์ท่ีตอ้งการ มีสติไวส้ังเกตกายใจเป็นเครื่อง
เตือนกายและใจ ซึ่งน ากระบวนการใหค้  าปรึกษากลุ่มโดยจดัท าเป็นโปรแกรมการใหค้  าปรึกษา
กลุ่ม ซึ่งน าแนวคิดการใหค้  าปรึกษาแบบ Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) โดย
ประยกุตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม รว่มกบัแนวคิดการฝึกสติ (Mindfulness) มา
ใชเ้พ่ือใหมี้ความสอดคลอ้งกบัการฝึกสติซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบตัิของบริบทสงัคมไทย ทัง้นีเ้พ่ือ
เป็นการเสริมสรา้งใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาตระหนกัรูใ้นอารมณแ์ละความคดิดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะ
ขณะของตนเอง เพ่ือเปล่ียนวิธีการท่ีการรบัรูข้องจิตเคยตอบสนองต่อสิ่งเรา้ของพฤติกรรมเดิมท่ี
เคยตอบสนองตามประสบการณแ์ละความเคยชิน เป็นการระลกึรบัรูถ้ึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ทัง้รา่งกายและ
จิตใจอยา่งมีสต ิโดยไมเ่นน้การเปล่ียนความเช่ือ 

 สรุปไดว้่าจากการสัมภาษณ์เชิงลึกในประเด็นเก่ียวกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอรไ์ดค้รบตามประเดน็และองคป์ระเด็นตามหวัขอ้ท่ีไดท้บทวนจากเอกสารและงานวิจยั ซึ่งความ
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ยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ประกอบดว้ย ดา้นความสามารถในการรูต้วั 
ดา้นความสามารถในการปรบัตวั และดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั และกลวิธีการจดัการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ประกอบดว้ย ดา้นการมุง่จดัการกบัปัญหา และดา้นการมุง่จดัการ
กบัอารมณ ์ ทัง้นีก้ารวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัน าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณเ์ชิงลึกจดัไดเ้ป็นองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์และน า
แนวคิดดงักล่าวมาเป็นพืน้ฐานในการพฒันาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรข์องผูว้ิจยั  

 
1.2 เพื่อศึกษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ

วัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
ส่วนที ่1 การพัฒนาข้อค าถามจากการสังเคราะหนิ์ยามปฏิบัตกิาร 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการวิจัยระยะท่ี 1 (1.1) การวิจัยเชิงปริมาณมีวัตถุประสงคเ์พ่ือ

ศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลก 
ไซเบอร ์ผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลู ดงันี ้

การสงัเคราะหน์ิยามปฏิบตัิการโดยพิจารณาจากผลการวิจยัเชิงคุณภาพและน าไปได้
พฒันาขอ้ค าถามจากนิยามปฏิบตัิการ โดยผสานกับแนวคิดของกรอทเบอรก์ (Grotberg. 1995) 
และกรมสขุภาพจิต (2555) ท่ีผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดดงักลา่วมาเป็นกรอบของการศกึษาความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของนักเรียนท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์มีทัง้หมด 3 องคป์ระกอบ และน าแนวคิดของ
ลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & Lazarus, 1984) มาเป็นกรอบของการศกึษากลวิธีการจดัการ
ของนกัเรียนท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์มีทัง้หมด 2  องคป์ระกอบ โดยในขัน้เริ่มตน้สรา้งขอ้ค าถาม
มาไดจ้  านวน 90 ขอ้ เป็นมาตรลิเคิรท์ ประเมินค่า 5 ระดบั แบบเลือกตอบ ซึ่งค  าตอบแต่ละขอ้มี
ค าตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั มีรายละเอียดดงัตาราง 6  
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ตาราง 6 องคป์ระกอบหลกัของแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์  
 

ตวัแปร องคป์ระกอบ           จ  านวนขอ้ 
ฉบบัเดมิ ฉบบัใชจ้รงิ 

1. ความยืดหยุน่ทางจิตใจ 1. ความสามารถในการรูต้วั (I am) 

2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have) 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) 

    20 
    20 
    20 

     10 
     10 
     10 

รวมขอ้ค าถามความยืดหยุน่ทางจิตใจ     60      30 
2. กลวิธีการจดัการ 1. การมุง่จดัการกบัปัญหา                                            

(Problem Focused Coping Strategies) 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ 
(Emotion Focused Coping Strategies) 

    15 
 

    15 

       8 
 

       8 

รวมขอ้ค าถามกลวิธีการจดัการ     30      16 
รวมขอ้ค าถามทัง้หมด      90      46 

 

จากข้อมูลตาราง 6 ข้างตน้ผู้วิจัยไดน้  าแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์  าไปใหอ้าจารยท่ี์ปรกึษาปรญิญานิพนธต์รวจสอบและ
ไดท้  าการปรบัแกข้อ้ความใหเ้หมาะสมตามค าแนะน า จ  านวน 90 ขอ้ ด าเนินการตอ่ใหผู้เ้ช่ียวชาญ
ดา้นจิตวิทยาการให้ค  าปรึกษา ดา้นการวัดและประเมินผลการศึกษา และดา้นวิจัยพฤติกรรม
ศาสตรป์ระยุกต ์ จ  านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดย
พิจารณาความสอดคล้องระหว่างขอ้ค าถามกับนิยามปฏิบัติการ (Item-operational definition 
congruence: IOC) ซึ่งเกณฑก์ารพิจารณาใช้ค่าดัชนีความสอดคลอ้งตัง้แต่ .67 ขึน้ไป พบว่า มี
จ  านวน 76 ข้อ  )รายละเอียดดังภาคผนวก (  นอกจากนัน้ยังมีขอ้เสนอแนะของผู้เช่ียวชาญและ

มีการปรบัลดจ านวนขอ้ค าถามเพ่ือใหมี้อาจารยท่ี์ปรึกษาปริญญานิพนธ์ให้ จ  านวนขอ้ท่ีไม่มาก
จนเกินไป ดงันัน้จงึมีการปรบัลดขอ้ท่ีมีขอ้ค าถามท่ีมีความหมายคลา้ยกนั จนเหลือจ านวน 65 ขอ้  

หลงัจากท่ีผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตรวจสอบคุณภาพแบบวดัเบือ้งตน้ โดยผูว้ิจยัน าแบบวดั
ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ ท่ีผ่านการ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาจากผู้เช่ียวชาญท่ีผ่านการคดัเลือกและปรบัลดขอ้เพ่ือความ
เหมาะสมแล้ว จึงน าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เป็น
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นักเรียนท่ีมีอายุตั้งแต่ 15–19 ปีบริบูรณ์และก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 – 6 
จ  านวน 50 คน ซึ่งผลการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดเบือ้งตน้ พบว่า การวิเคราะหร์ายขอ้  (Item 
analysis) ดว้ยการห่าคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธข์อ้ค  าถามกบัคะแนนรวม (Item-total correlation) 
โดยใชเ้กณฑข์องสไตรเนอรแ์ละนอรแ์มน (Streiner and Norman, 1995, pp. 59-62) ขอ้ค าถามท่ี
ดีควรมีค่าสัมพันธข์องคะแนนขอ้ค าถามรายขอ้กับแบบวดัทัง้ฉบบั > .20 ขึน้ไป มีความสมัพันธ์
ทางบวกและมีนัยส าคัญท่ีระดับ .50 พบว่า เม่ือพิจารณาค่าอ านาจจ าแนก (Corrected Item-
Total Correlation: CITC) ของข้อค าถามของความยืดหยุ่นทางจิตใจรายดา้นองคป์ระกอบท่ี 1 
ปรากฏว่ามีรายขอ้ค าถามไม่ผ่านเกณฑ ์จ านวน 2 ขอ้ ผ่านเกณฑ ์จ านวน 13 ขอ้ โดยมีค่าอ านาจ
จ าแนกอยู่ระหว่าง -.015-.541 องคป์ระกอบท่ี 2 ปรากฎวา่มีรายขอ้ค าถามไม่ผา่นเกณฑ ์จ านวน 1 
ขอ้ ผ่านเกณฑ์ จ  านวน 14 ข้อ โดยมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง .191-.683 องคป์ระกอบท่ี 3 
ปรากฏว่ามีรายข้อค าถามผ่านเกณฑ์ทุกข้อ จ  านวน 15 ข้อ โดยมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 
.238-.560 ซึ่งค่าความเท่ียงสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม 
เท่ากับ .867 ในส่วนของการพิจารณาค่าอ านาจจ าแนก (Corrected Item-Total Correlation: 
CITC) ของขอ้ค าถามของกลวิธีการจดัการรายดา้นองคป์ระกอบท่ี 1 ปรากฏว่ามีรายขอ้ค าถามไม่
ผ่านเกณฑ ์จ านวน 1 ขอ้ ผ่านเกณฑ ์จ านวน 9 ขอ้ โดยมีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง .184-.635 
องคป์ระกอบท่ี 2 ปรากฎว่ามีรายขอ้ค าถามไม่ผ่านเกณฑ ์จ านวน 2 ขอ้ ผ่านเกณฑ ์จ านวน 8 ขอ้ 
โดยมีคา่อ านาจจ าแนกอยูร่ะหวา่ง .139-.619 ซึ่งคา่ความเท่ียงสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของแบบวดักลวิธี
การจดัการในภาพรวม เทา่กบั .817 หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัพิจารณาขอ้ค าถามรว่มกบัอาจารยท่ี์ปรกึษา
ปริญญานิพนธเ์พ่ือใหมี้จ านวนขอ้ท่ีเหมาะสมและครอบคลมุนิยาม จึงคงขอ้ค าถามความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์วจ้  านวน 30 ขอ้ และคงขอ้ค าถามกลวิธิการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรไ์วจ้  านวน 16 ขอ้ รายละเอียดงัตาราง 7  
 

ตาราง 7 รายละเอียดคา่ความเช่ือมั่นและขอ้ค าถามของแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรฉ์บบัจรงิ 
 

องคป์ระกอบ จ านวนขอ้ คา่อ านาจ 
จ าแนก 

คา่สมัประสทิธ์ิ 
ความเที่ยงอลัฟ่า 

ความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
องคป์ระกอบที่ 1 ความสามารถในการรูต้วั (I am)  

 
10 

 
.205-.542 

 
.758 
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ตาราง 7 (ตอ่) 

องคป์ระกอบ จ านวนขอ้ คา่อ านาจ 
จ าแนก 

คา่สมัประสทิธ์ิ 
ความเที่ยงอลัฟ่า 

องคป์ระกอบที่ 2 ความสามารถในการปรบัตวั (I have) 
องคป์ระกอบที่ 3 ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can)                    

10 
10 

.230-.649 

.212-.555 
.838 
.719 

รวมขอ้ค าถามความยืดหยุน่ทางจิตใจ 30  .867 

กลวิธีการจดัการ 
องคป์ระกอบที่ 1 การมุง่จดัการกบัปัญหา                                                                                          
(Problem Focused Coping Strategies) 
องคป์ระกอบที่ 2 การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ 
(Emotion Focused Coping  Strategies) 

 
8 
 
8 

 
.366-.520 
 
.263-.513 

 
.796 
 
.757 
 

รวมขอ้ค าถามกลวิธีการจดัการ  16  .817 

 

ส่วนที่ 2 การวิเคราะหข้์อมูลของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

โดยผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลูการวิเคราะห ์แบง่เป็น 3 ตอน ไดแ้ก่ 
2.1 คา่สถิตพืิน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตามลกัษณะขอ้มลูทั่วไป 
2.2 ค่าสถิติพืน้ฐานของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก

รงัแกผา่นโลกไซเบอรใ์นภาพรวมและองคป์ระกอบของกลุม่ตวัอย่าง 
2.3 การวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยัน  (Confirmatory Factor Analysis: CFA) 

ของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์  โดยมี
รายละเอียด ดงันี ้

 
2.1 ค่าสถติพิืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามลักษณะข้อมูลท่ัวไป 
ผูว้ิจัยน าข้อมูลท่ีไดจ้ากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ

วัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ท่ีผ่านการทดลองใช้ (try out) แล้วไปเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 
ท่ีเคยไดร้บัการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์จ  านวน 300 คน แลว้จึงน าผลท่ีไดม้าวิเคราะหส์ถิตพืิน้ฐาน 
ไดแ้ก่ จ  านวนและรอ้ยละของนกัเรียน โดยจ าแนกตามเพศ อาย ุระดบัการศึกษา การพกัอาศยั ใช้
อินเทอรเ์น็ตจากสถานท่ี และโปรแกรมโซเซียลท่ีใชม้ากท่ีสดุ ดงัแสดงในตาราง 8 
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ตาราง 8 จ านวน รอ้ยละขอ้มลูทั่วไปของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรใ์นกลุม่ตวัอยา่ง (n=300)   
 

ขอ้มลูทั่วไป จ านวน (คน) รอ้ยละ 
1. เพศ 
   ชาย 
   หญิง 

 
115 
185 

 
38.30 
61.70 

2. อาย ุ
    15 ปี 
    16 ปี 
    17 ปี 
    18 ปี 
    19 ปี 

 
50 
91 
102 
53 
4 

 
16.70 
30.30 
34.00 
17.70 
1.30 

3. ระดบัการศกึษา 
    มธัยมศกึษาปีท่ี 4 
    มธัยมศกึษาปีท่ี 5 
    มธัยมศกึษาปีท่ี 6 

 
107 
94 
99 

 
35.70 
31.30 
33.00 

4. การพกัอาศยั 
    บดิาและมารดา 
    บดิาหรือมารดา 
    ญาตพ่ีินอ้ง 
    คนเดียว 
    เพ่ือน 
    อ่ืนๆ 

 
165 
63 
31 
1 
1 
39 

 
55.00 
21.00 
10.30 
0.30 
0.30 
13.00 

5. ใชอิ้นเทอรเ์น็ตจากสถานท่ี 
   บา้น 
    สถานศกึษา 
    สถานท่ีใหบ้รกิารอินเทอรเ์น็ต 
    อ่ืนๆ ไดแ้ก่ สถานท่ีใหบ้รกิาร wifi 

 
259 
17 
8 
16 

 
86.30 
5.70 
2.70 
5.30 

 



  137 

ตาราง 8  )ตอ่  (  
 

ขอ้มลูทั่วไป จ านวน (คน) รอ้ยละ 
6. โปรแกรมโซเชียลท่ีใชม้ากท่ีสดุ 
    Facebook 
    Line 
    Twitter 
    Youtube 
    Instagram 
    อ่ืนๆ ไดแ้ก่ Pinterest, Messenger 

 
173 
2 
4 

100 
18 
3 

 
57.70 
0.70 
1.30 

33.30 
6.00 
1.00 

รวม 300 100.00 
 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 8 วยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่าง
สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คดิเป็นรอ้ยละ 61.70 และเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 38.30 

อายุ วัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 17 ปี คิดเป็น  
รอ้ยละ 34.00 อาย ุ16 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 30.00 อาย ุ18 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 17.70 อาย ุ15 ปี คดิเป็น
รอ้ยละ 16.70 และอาย ุ19 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 1.30 ตามล าดบั 

ระดบัการศกึษา วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่อยูร่ะดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 4 คิดเป็นรอ้ยละ 35.70 มธัยมศกึษาปีท่ี 6 คิดเป็นรอ้ยละ 33.00 และมธัยมศกึษา
ปีท่ี 5 คดิเป็นรอ้ยละ 31.30 ตามล าดบั 

 การพกัอาศยั วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่พกัอาศยัอยู่
กับบิดาและมารดา คิดเป็นรอ้ยละ 55.00 พกัอาศยักับบิดาหรือมารดา คิดเป็นรอ้ยละ 21.00 พัก
อาศยักบับคุคลอ่ืนๆ เชน่ เพ่ือนของบิดาหรือมารดา, ครู, พ่อเลีย้ง เป็นตน้ คิดเป็นรอ้ยละ13.00 พกั
อาศยักบัญาติพ่ีนอ้ง คิดเป็นรอ้ยละ 10.30 และพกัอาศยัคนเดียวกบัพกัอาศยักบัเพ่ือนมีอตัรารอ้ย
ละเทา่กนั คดิเป็นรอ้ยละ .30 ตามล าดบั  

สถานท่ีใชอิ้นเทอรเ์น็ต วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ใช้
อินเทอรเ์น็ตจากบา้น คิดเป็นรอ้ยละ 86.30 สถานศกึษา คิดเป็นรอ้ยละ 5.70 อ่ืนๆ เช่น บา้นญาต ิ
บา้นเพ่ือนสนิท ท่ีท างานของบิดาหรือมารดา เป็นตน้ คิดเป็นรอ้ยละ 5.30 และสถานท่ีใหบ้ริการ
อินเทอรเ์น็ตคดิเป็นรอ้ยละ 2.70 ตามล าดบั 
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โปรแกรมโซเชียลท่ีใชม้ากท่ีสุด วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เป็นกลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่ใช้โปรแกรม Facebook มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 57.70 Youtube คิดเป็นรอ้ยละ  33.30 
Instagram คิดเป็นร้อยละ  6.00 Twitter คิดเป็นร้อยละ 1.30 โปรแกรมอ่ืนๆ เช่น Facetime, 
Email, Facebook Messenger เป็นต้น  คิด เป็นร้อยละ 1.00 และ Line คิด เป็นร้อยละ  .70 
ตามล าดบั 

 
2.2 ค่าสถิติพื้นฐานของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ

วัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอรใ์นภาพรวมและแต่ละองคป์ระกอบของกลุ่มตัวอย่าง 
ผูว้ิจยัไดน้  าคะแนนของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูก

รงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นภาพรวมและองคป์ระกอบของกลุ่มตวัอย่างมาวิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐาน 
ไดแ้ก่ คา่สงูสดุ คา่ต ่าสดุ คา่เฉล่ียน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัแสดงในตาราง 9 
 

ตาราง 9 องคป์ระกอบหลกัของแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
 

องคป์ระกอบ K Min Max X  S.D. Skewness Kurtosis แปลผล 

องคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั (I am) 
2. ความสามารถในการปรบัตวั (I have) 
3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) 

 
10 
10 
10 

 
2 
2 
1 

 
5 
5 
5 

 
3.55 
3.79 
3.43 

 
.649 
.660 
.635 

 
-.272 
-.312 
-.380 

 
-.247 
-.141 
 .810 

 
มาก 
มาก 
มาก 

ความยืดหยุน่ทางจิตใจ 30 2 5 3.59 .554 -.316  .269 มาก 

องคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา                                                                                          
(Problem Focused 
CopingStrategies) 
2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ 
(Emotion Focused Coping 
Strategies) 

 
8 
 
8 

 
1 
 
1 

 
5 
 
5 

 
3.63 
 
3.38 

 
.720 
 
.656 

 
-.579 
 
-.066 

 
 .544 
 
-.055 

 
มาก 
 
ปาน 
กลาง 

กลวิธีการจดัการ 16 2 5 3.54 .615 -.415  .190 มาก 

 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง 9 พบวา่ คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกู

รังแกผ่ าน โลกไซ เบอร์มี คะแนนเฉ ล่ีย โดยรวม  อยู่ ในระดับมาก ( X =3.59, S.D.= .554) 
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องคป์ระกอบท่ีมีคะแนนเฉล่ียนรายขอ้สูงท่ีสุด คือ ความสามารถในการปรบัตวั (I have) อยู่ใน

ระดับมาก ( X =3.79, S.D.= .660) คะแนนเฉล่ียรองลงมา อยู่ ในระดับมาก ประกอบด้วย 

ความสามารถในการรูต้วั (I am) ( X =3.55, S.D.= .649) และความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) 

( X =3.43, S.D.= .635) ตามล าดับ ส่วนคะแนนกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลก                  

ไซเบอรค์ะแนนเฉล่ียโดยรวม อยู่ในระดบัมาก ( X =3.54, S.D.= .615) องคป์ระกอบท่ีมีคะแนน
เฉล่ียนรายขอ้สูงท่ีสุด คือ การมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) อยู่

ในระดบัมาก ( X =3.63, S.D.= .720) คะแนนเฉล่ียรองลงมา อยู่ในระดับปานกลาง คือ การมุ่ง

จดัการกบัอารมณ ์(Emotion Focused Coping Strategies) ( X =3.38, S.D.= .656) 
 
2.3 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของความยืดหยุ่นทางจิตใจและ

กลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยมีรายละเอียด ดังนี ้
จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งรว่มกบัการสมัภาษณเ์ชิงลึก สามารถ

แบง่ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็น 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการรูต้วั 
(I am) องค์ประกอบด้านความสามารถในการปรับตัว  (I have) และองค์ประกอบด้าน
ความสามารถในการฟ้ืนตัว (I can) ส่วนกลวิธีการจัดการเป็น 2   องคป์ระกอบ ได้แก่ ได้แก่ 
องค์ประกอบด้านการมุ่ งจัดการกับ ปัญหา  (Problem Focused Coping Strategies) และ
องคป์ระกอบดา้นการมุ่งจดัการกบัอารมณ ์(Emotion Focused Coping Strategies) จึงไดท้  าการ
ตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของแบบวดัดว้ยวิธีการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน
ดว้ยโปรแกรม LISREL โดยมีผลการวิเคราะห ์ดงันี ้ 

 
ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทาง

อารมณข์องวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์แบง่ออกเป็น  3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้น
ความสามารถในการรูต้วั (I am) ประกอบไปดว้ย 10 ขอ้ค าถาม องคป์ระกอบดา้นความสามารถ
ในการปรบัตวั (I have) ประกอบไปดว้ย 10 ขอ้ค าถาม และองคป์ระกอบดา้นความสามารถในการ
ฟ้ืนตวั (I can) ประกอบไปดว้ย 10 ขอ้ค าถาม ซึ่งโมเดลมีความสอดคลอ้งกลมกลืนกับขอ้มูลเชิง
ประจกัษ์และเช่ือมโยงไดต้ามแนวคิดของ Grotberg (1995) ดพลงัสุขภาพจิตและแนวคิ  RQ ของ 
Department of Mental Health (2012)  โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

องคป์ระกอบดา้นความสามารถในการรูต้วั (I am) พบว่า มีค่าไคสแควร ์(Chi-Square) 
เท่ากับ 23.742 ค่าองศาอิสระ (df) เท่ากับ 17 ความน่าจะเป็นเป็น (p) เท่ากับ .127 ดชันีวดัระดบั
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ความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ .984 ค่าดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ีปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) เท่ากับ 
.949 ค่าดชันีรากของก าลังสองเฉล่ียของเศษเหลือ (SRMR) เท่ากับ .065 และค่ารากท่ีสองของ
ค่าเฉล่ียก าลังสอบของการประมาณค่า (RMSEA) เท่ากับ .036 และเม่ือพิจารณาค่าน า้หนัก

องคป์ระกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน () พบว่าน า้หนกัองคป์ระกอบของขอ้ค าถามท่ี 1 - 10 (IA1 
ถึง IA10) ตามล าดับมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมีขนาดเท่ากับ .641 .708 .717 .550 
.615 .676 .426 .415 .148 และ .427 ตามล าดบั ดงัแสดงในตาราง 10 และภาพประกอบ 4 
 

ตาราง 10 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของดา้นความสามารถในการรูต้วั  
 (I am) (n=300) 

 

ตวัแปร 
น า้หนกัองคป์ระกอบ  

t 
 

R2 
สปส.คะแนน 
องคป์ระกอบ B(SE)  

ia1 .641(.119) .641 10.840 .441 .089 
ia2 .708(.083) .708 12.219 .502 .096 
ia3 .717(.086) .717 12.901 .515 .162 
ia4 .550(.078) .550 9.034 .302 .026 
ia5 .615(.081) .615 10.721 .378 .115 
ia6 .676(.101) .676 11.603 .457 .169 
ia7 .426(.096) .426 6.832 .182 .020 
ia8 .415(.066) .415 6.238 .172 .088 
ia9 .148(.078) .148 2.224 .022 .052 

ia10 .427(.069) .427 6.685 .182 .173 
Chi-Square = 23.742, df = 17, P = .127, RMSEA = .036, GFI = .984, AGFI = .949, SRMR = .032 
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ภาพประกอบ 4  โมเดลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของ                                                    
ดา้นความสามารถในการรูต้วั (I am) 

องคป์ระกอบด้านความสามารถในการปรับตัว (I have) พบว่า มีค่าไคสแควร ์(Chi-
Square) เท่ากับ 23.356 ค่าองศาอิสระ (df)  เท่ากับ 17 ความน่าจะเป็นเป็น (p) เท่ากับ .138 
ดชันีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ .985 ค่าดชันีวัดระดบัความกลมกลืนท่ีปรบัแก้แล้ว 
(AGFI) เท่ากับ .950 ค่าดชันีรากของก าลงัสองเฉล่ียของเศษเหลือ (SRMR) เท่ากับ .024 และค่า
รากท่ีสองของคา่เฉล่ียก าลงัสอบของการประมาณคา่ (RMSEA) เทา่กบั .035 และเม่ือพิจารณาคา่

น า้หนกัองคป์ระกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน () พบว่าน า้หนกัองคป์ระกอบของขอ้ค าถามท่ี 1 – 
10 (IH1 ถึง IA10) ตามล าดบัมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีขนาดเท่ากับ .428 .539 .682 
.760 .659 .769 .759 .700 .498 และ .471 ตามล าดบั ดงัแสดงในตาราง 11 และภาพประกอบ 5 
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ตาราง 11 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของดา้นความสามารถในการปรบัตวั  
(I have) (n=300) 

 

ตวัแปร 
น า้หนกัองคป์ระกอบ  

t 
 

R2 
สปส.คะแนน 
องคป์ระกอบ B(SE)  

ih1 .428(.074) .428 8.459 .232 .049 
ih2 .539(.073) .539 9.224 .290 .006 
ih3 .682(.069) .682 12.460 .466 .068 
ih4  .760(.083) .760 13.590 .578 .231 
ih5  .659(.099) .659 12.180 .434 .033 
ih6  .769(.074) .769 14.285 .591 .200 
ih7  .759(.059) .759 14.149 .576 .253 
ih8  .700(.102) .700 12.449 .489 .059 
ih9  .498(.066) .498 8.746 .248 .036 

ih10  .471(.108) .471 7.961 .222 .012 
Chi-Square = 23.356, df = 17, P = .138, RMSEA = .035, GFI = .985, AGFI = .950, SRMR = .024 

 

                  

ภาพประกอบ 5  โมเดลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของ                                                    
ดา้นความสามารถในการปรบัตวั (I have) 
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องค์ประกอบด้านความสามารถในการฟ้ืนตัว (I can) พบว่า มีค่าไคสแควร ์(Chi-
Square) เท่ากบั 14.442 คา่องศาอิสระ (df) เท่ากบั 19 ความน่าจะเป็นเป็น (p) เท่ากบั .757 ดชันี
วดัระดบัความกลมกลืน (GFI) เท่ากบั .990 คา่ดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ีปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) 
เท่ากบั .972 คา่ดชันีรากของก าลงัสองเฉล่ียของเศษเหลือ (SRMR) เท่ากบั .019 และคา่รากท่ีสอง
ของค่าเฉล่ียก าลงัสอบของการประมาณค่า (RMSEA) เท่ากับ .000 และเม่ือพิจารณาค่าน า้หนัก

องคป์ระกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน () พบว่าน า้หนกัองคป์ระกอบของขอ้ค าถามท่ี 1 - 10 (IC1 
ถึง IC10) มีขนาดเท่ากับ .557 .581 .656 .626 .430 .654 .512 .617 .642 และ .597 ตามล าดับ 
ดงัแสดงในตาราง 12 และภาพประกอบ 6 
 

ตาราง 12  ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั 

 (I can) (n=300) 
 

ตวัแปร 
น า้หนกัองคป์ระกอบ  

t 
 

R2 
สปส.คะแนน 
องคป์ระกอบ B(SE)  

ic1 .557(.076) .557 9.340 .311 .097 
ic2 .581(.107) .581 9.893 .338 .070 
ic3  .656(.075)  .656 11.448 .430 .126 
ic4  .626(.092) .626 10.939 .392 .084 
ic5  .430(.118)  .430  6.331 .185 .079 
ic6  .654(.070)  .654 10.698 .428 .169 
ic7  .512(.064)  .512  8 .687 .262 .067 
ic8  .617(.073)  .617  9 .500 .381 .137 
ic9  .642(.071)  .642 10.808 .412 .123 

ic10  .597(.082)  .597 10.097 .357 .123 
Chi-Square = 14.442, df= 19, P = .757, RMSEA = .000, GFI = .990, AGFI = .972, SRMR = .019 
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ภาพประกอบ 6  โมเดลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของ                                                 
ดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) 

ส่วนผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานองคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์แบ่งออกเป็น 2 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้นการมุ่ง
จัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) ประกอบไปด้วย 8 ข้อค าถาม และ
องคป์ระกอบดา้นการมุ่งจดัการกับอารมณ ์(Emotion Focused Coping Strategies) ประกอบไป
ดว้ย 8 ขอ้ค าถาม ซึ่งโมเดลมีความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษแ์ละเช่ือมโยงไดต้าม
แนวคดิของ Lazarus and Folkman (1984) โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

 องคป์ระกอบด้านการมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies)
พบว่า มีค่าไคสแควร ์(Chi-Square) เท่ากับ 2.185 ค่าองศาอิสระ (df) เท่ากับ 2 ความน่าจะเป็น
เป็น (p) เท่ากับ .335 ดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) เท่ากับ .998  ค่าดัชนีวัดระดับความ
กลมกลืนท่ีปรบัแกแ้ลว้ (AGFI) คา่ดชันีรากของก าลงัสองเฉล่ียของเศษ .967 คา่ดชันีรากของก าลงั
สองเฉล่ียของเศษเหลือ (SRMR) เท่ากับ .007 และค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียก าลังสอบของการ
ประมาณค่า (RMSEA) เท่ากับ .018  และเม่ือพิจารณาค่าน า้หนักองคป์ระกอบในรูปคะแนน

มาตรฐาน () พบว่าน า้หนักองคป์ระกอบของขอ้ค าถามท่ี  1- 8 (CP1 ถึง CP8) มีขนาดเท่ากับ 
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.569 .615 .678 .747 .704 .763 .761 แ ล ะ  .821 ต าม ล าดับ  ดั งแส ด งใน ตาราง  13 แล ะ
ภาพประกอบ 7 

 
ตาราง 13 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของด้านการมุ่งจัดการกับปัญหา 

(Problem Focused Coping Strategies) (n=300) 
 

ตวัแปร 
น า้หนกัองคป์ระกอบ  

t 
 

R2 
สปส.คะแนน 
องคป์ระกอบ B(SE)  

cp1 .569(.089) .569 8.591 .324 .168 
cp2 .615(.096) .615 9.050 .378 - .091 
cp3  .678(.063) .678 11.906 .459 .124 
cp4  .747(.057) .747 13.653 .558 .195 
cp5  .704(.070) .704 11.287 .496 .166 
cp6  .763(.053) .763 14.292 .582 .121 
cp7  .761(.073) .761 12.626 .579 .088 
cp8  .821(.050) .821 15.556 .674 .379 

Chi-Square = 2.185, df= 2, P = .335, RMSEA = .018, GFI = .998, AGFI = .967, SRMR = .007 

 

                           

ภาพประกอบ 7  โมเดลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของดา้นการมุง่จดัการ                                                  
กบัปัญหา (Problem Focused Coping Strategies)  
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องค์ประกอบด้านการมุ่งจัดการกับอารมณ์  (Emotion Focused Coping Strategies) 
พบว่า มีคา่ไคสแควร ์(Chi-Square) เท่ากบั 5.235 คา่องศาอิสระ (df) เท่ากบั 9 ความนา่จะเป็นเป็น 
(p) เท่ากบั .813 ดชันีวดัระดบัความกลมกลืน (GFI) เท่ากบั .996 คา่ดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ี
ปรบัแก้แล้ว (AGFI) เท่ากับ .983 ค่าดัชนีรากของก าลังสองเฉล่ียของเศษเหลือ (SRMR) เท่ากับ 
.015 และคา่รากท่ีสองของคา่เฉล่ียก าลงัสอบของการประมาณคา่ (RMSEA) เทา่กบั 0.000 และเม่ือ

พิจารณาค่าน า้หนักองคป์ระกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน ()พบว่าน า้หนักองคป์ระกอบของข้อ
ค าถามท่ี 1- 8 (CE1 ถึง CE8) มีขนาดเท่ากับ .510 .594 .570 .702 .694 .559 .552 และ .593 
ตามล าดบั ดงัแสดงในตาราง 14 และภาพประกอบ 8 

 
ตาราง 14 ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสันนิษฐานของด้านการมุ่งจัดการกับอารมณ์
(Emotion Focused Coping Strategies) (n=300) 

 

ตวัแปร 
น า้หนกัองคป์ระกอบ  

t 
 

R2 
สปส.คะแนน 
องคป์ระกอบ B(SE)  

ce1 .510(.085)  .510 7.948 .260 .131 
ce2 .594(.068)  .594 8.674 .352    .243 
ce3 .570(.070)  .570 9.184 .325 .048 
ce4 .702(.084)  .702 12.122 .493 .205 
ce5 .694(.074)  .694 12.183 .482 .132 
ce6 .559(.078)  .559 9.008 .312 .149 
ce7 .552(.059)  .552 9.365 .304 .096 
ce8 .593(.070)  .593 9.721 .351 .160 

Chi-Square = 5.235, df= 9, P = .813, RMSEA = .000, GFI = .996, AGFI = .983, SRMR = .015 
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ภาพประกอบ 8  โมเดลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของดา้นการมุง่จดัการ                     
กบัอารมณ ์ (Emotion Focused Coping Strategies) 

ผลการวิเคราะหข้์อมูลจากการวิจัยระยะที ่2  
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด

โดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์ผูว้ิจยัใชว้ิธีการวิจยัเชิงคณุภาพสอดแทรกในการวิจยัเชิงปรมิาณ โดยผูว้ิจยัน าการ
วิจยัเชิงคณุภาพมารว่มวิเคราะหผ์ลเพ่ือน าผลการวิเคราะหม์าสนบัสนนุผลการวิจยัเชิงปรมิาณของ
สมมตฐิานท่ี 2 ซึ่งการวิจยัเชิงปริมาณเป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง โดยพิจารณาคดัเลือกวยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ท่ีมีคะแนนเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ โดยรวมตัง้แต ่
25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา และมีความสมัครใจในการเขา้ร่วมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม จ  านวน  16 คน 
แบง่เป็นกลุม่ทดลอง จ านวน  8 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการให้
ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการให้
ค  าปรึกษากลุ่มใดๆ แต่จะได้รับเอกสารเพ่ือให้ความรู้และฝึกปฏิบัติด้วยตนเองหลังจาก
กระบวนการทั้งหมดเสร็จสิน้ ทั้งนีข้ณะท่ีผู้วิจัยได้ด  าเนินการให้ค  าปรึกษากลุ่มได้ด  าเนินการ
สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลัก โดยเป็นนักเรียนในกลุ่มทดลองมีความสมัครใจในการมารับการ
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สมัภาษณ ์จ านวน 3 คน ซึ่งสมัภาษณใ์นระยะก่อนการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา ระยะด าเนินการ
ใหค้  าปรึกษา และระยะหลงัด าเนินการใหค้  าปรึกษาเสร็จสิน้แลว้ และน าผลมาวิเคราะหร์่วมกัน
เพ่ือใหส้ามารถอธิบายผลการวิจยัจากคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์หมี้ความครอบคลุมมากยิ่งขึน้ โดยผูว้ิจยัแบง่การน าเสนอผลการ
วิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

2.1 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์แบง่ออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่ 

ส่วนท่ี 1 การวิเคราะหค์่าสถิติพืน้ฐานผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคดิการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

สว่นท่ี 2 การเปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์เพ่ือทดสอบสมมตฐิาน 

2.2 การใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลก                 
ไซเบอร ์แบง่ออกเป็น 2 สว่น ไดแ้ก่  

ส่วนท่ี 1 การสรุปผลการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ตเิป็นฐาน 

ส่วนท่ี 2 ผลลพัธข์องการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ตเิป็นฐาน 

 
2.1 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการ

ปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐาน ซึ่งการพฒันาโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดย
ใชส้ติเป็นฐานนัน้ โดยผูว้ิจยัน ากรอบแนวคิด หลกัการพืน้ฐานมาจาก Segal, Williams & Tesdel 
(2002) ซึ่งมีการประยุกตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม (CBT) ร่วมกับแนวคิดการ
ฝึกสติ (Mindfulness) โดยมีเนือ้หาช่วยเหลือเพ่ือใหผู้ท่ี้ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดการตระหนกัรู ้
ในอารมณ์ และความคิดด้านลบท่ีเกิดขึน้ในแต่ละขณะ โดยสังเกตความคิดของตนเองและ
แยกแยะไดว้า่ ความคิดกบัตนเองนัน้ไมใ่ชส่ิ่งเดียวกนัโดยผ่านกระบวนการฝึกสติ มีเปา้หมายคือให้
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บคุคลสามารถปรบัเปล่ียนท่าทีของตนเองท่ีมีตอ่ความคดิและพฤตกิรรม ซึ่งมีการฝึกอย่างคอ่ยเป็น
คอ่ยไปส่งผลใหผู้ฝึ้กเกิดการตระหนกัรู ้มีสติ รูจ้กัความคดิ อารมณ ์และพฤติกรรมของตนเองในแต่
ละชั่วขณะ จนเกิดความคิดในการปรบัเปล่ียนความคิดและอารมณ์ เรียนรูถ้ึงการรบัรูอ้ย่างไม่
ตดัสินและการยอมรบัตามความเป็นจริง มีการฝึกพฒันาสติ พฒันาความคิดและพฤติกรรมดว้ย
ตนเองรว่มกบัการเรียนรูจ้ากการแลกเปล่ียนประสบการณก์ับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม โดยกลุ่มท่ีเขา้
รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่มีล าดบัขัน้ตอนในการใหค้  าปรกึษากลุม่ ดงันี ้ 

1. ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรกึษากลุ่ม ผูว้ิจยัสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัสมาชิกกลุ่ม
และชีแ้จงวตัถปุระสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้ตกลงการมีสว่นรว่มของสมาชิกกลุม่ มีการสรา้งบรรยากาศ
ใหไ้ดคุ้น้เคยกัน ไวว้างใจ เขา้ใจและยอมรบัซึ่งกันและกัน เกิดความรูส้ึกปลอดภัยและผ่อนคลาย 
โดยผู้วิจัยจะเอือ้ให้สมาชิกเกิดการตระหนักรูใ้นอารมณ์ การฝึกสังเกตลมหายใจ โดยฝึกการ
ก าหนดจิตใหร้ะลึกรูต้นเอง จดจ่อกับลมหายใจ เพ่ือพิจารณาและสังเกต ความรูส้ึกของร่างกาย 
ความคิด อารมณท่ี์ตัง้อยู่ในปัจจบุนั รบัรูป้ระสบการณเ์หล่านัน้ ดึงประสบการณท่ี์ไม่ชอบหรือไม่
พอใจขึน้มา ใหส้งัเกตการณเ์ปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ของรา่งกายและจิตใจโดยไมพ่ยายามหลีกเล่ียง  

2. ขัน้ด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่ม เป็นขัน้ท่ีแต่ละคนมีความคุน้เคย ไวว้างใจกันดีแลว้ 
โดยน าแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใ์ชใ้หส้มาชิกเขา้ใจถึงความสัมพันธ์
ระหวา่งความคดิ อารมณ ์ความรุส้ึกท่ีส่งผลตอ่จิตใจ ผูว้ิจยัมีการใชท้กัษะการเอือ้อ านวย เพ่ือท่ีจะ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยสมาชิกในกลุ่มจะมีการแลกเปล่ียน
ปัญหาท่ีจากความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม ซึ่งในขัน้นีเ้ป็นเริ่มเขา้สู่กระบวนการปรบัความคิด 
เทคนิคท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ การฝึกความคดิและอารมณ ์การคดิอย่างอตัโนมตัิ การสมมติสถานการณ์
เพ่ือฝึกมุมมองใหม่ โตแ้ยง้พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดยก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหม่ เป็นตน้ 
โดยจะพิจารณาใหส้อดคลอ้งตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ 
โดยมีทัง้มิติทางดา้นความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การปรบัเปล่ียนความคิดให้
สมเหตสุมผล คดิเชิงบวกไปในทางท่ีสรา้งสรรคม์ากขึน้ 

3. ขัน้ยุติการใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นขัน้ตอนสุดทา้ยในการใหค้  าปรึกษา ไดเ้รียนรูแ้นว
ทางแก้ไขปัญหาโดยสามารถสรุปประเด็นส าคัญของปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะกับ
ตนเอง ซึ่งผูว้ิจยัใหน้กัเรียนช่วยกนัสรุป การท าความเขา้ใจร่วมกัน เปิดโอกาสซกัถามแลกเปล่ียน 
ประสบการณซ์ึ่งกันและกัน การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซึ่งกนัและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม รวมทัง้ให้
กล่าวถึงความรูส้ึกของตนเองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา อภิปรายประโยชนข์องการเขา้รว่มการ
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ใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน โดยรายละเอียดของโปรแกรม 
ดงันี ้

ระยะเวลาการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการพฒันารูปแบบการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิด
การปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน ในกลุ่มทดลองจ านวน 8 ครัง้ 8 กิจกรรม ครัง้ละ 60-90 นาที 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ด  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มโดยมีสมาชิกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน ซึ่งผูว้ิจยัเป็น
ผูด้  าเนินการใหค้  าปรกึษาดว้ยตนเอง 

รูปแบบโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติ
เป็นฐาน ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ท่ี
พัฒนาขึน้ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิดา้นจิตวิทยาการให้ค  าปรึกษา ดา้นจิตวิทยาการแนะแนวและ
จิตวิทยาศึกษา จ านวน 3 ท่าน เป็นผูต้รวจพิจารณาความเหมาะสมของวตัถุประสงคข์องการให้
ค  าปรึกษา ขั้นตอนของการให้ค  าปรึกษา การน าแนวคิดและการเลือกใช้เทคนิคของการให้
ค  าปรกึษา หลกัจากนัน้ผูว้ิจยัน าโปรแกรมท่ีไดร้บัการปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้ (try out) กับ
กลุ่มท่ีมีลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 8 คน ซึ่งเป็นนักเรียนท่ีมีอายุตัง้แต่ 15–19 ปี
บรบิรูณแ์ละก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 – 6 จ  านวน 2 ครัง้ 2 กิจกรรม ครัง้ละ 60-
90 นาที เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมเก่ียวกับล าดับขั้นตอน ระยะเวลาและเนือ้หาต่างๆของ
โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม จากผลการทดลองใช ้(Try out) โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม
ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน  พบว่า ครัง้ท่ี 1 ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีการสรา้ง
สัมพันธภาพ มีการส ารวจโปรแกรม Social Media ท่ีตนเองไดใ้ช้ และมีการศึกษาขอ้มูลจากใบ
ความรู ้เรื่อง Cyberbully พบว่า มีการเช่ือมโยงการใชโ้ปรแกรม Social Media กับประสบการณ์
ของตนเองท่ีเคยไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดการแลกเปล่ียนประสบการณก์ัน และครัง้ท่ี 
2 ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเริ่มน าการฝึกสติมาใช ้โดยหายใจเขา้ออกยาวๆ พบว่า ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
สงบและนิ่งขึน้ สนใจ ตัง้ใจในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา และผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมตระหนกั ระลึก
ถึงเหตุการณ์ท่ีตนเคยไดร้บัประสบการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ และไดอ้ธิบายความคิด 
ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้  ซึ่งการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะ
ติดตามผลการทดลอง โดยการวิจยัครัง้นีใ้ชรู้ปแบบการวิจยักึ่งทดลองเพ่ือตอบวตัถุประสงคข์อง
การวิจยั โดยผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
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ส่วนที่  1 การวิเคราะหค่์าสถิติพื้นฐานผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม
ตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน 

ผลการวิเคราะหค์า่สถิติพืน้ฐานของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ทั้งระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ตดิตามผลของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดงัแสดงในตาราง 15 และตาราง 16 

 
ตาราง 15 ค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการโดยรวมและแตล่ะองคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ทดลอง (n=8)   
 

 
องคป์ระกอบ 

กลุม่ทดลอง (n=8)   
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผลการทดลอง 

X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
2.562 

 
.213 

 
ปาน
กลาง 

 
4.287 

 
.083 

 
มาก 

 
4.262 

 
.528 

 
มาก 

2. ความสามารถในการปรบัตวั 2.562 .337 ปาน
กลาง 

4.300 .440 มาก 4.312 .309 มาก 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั 2.387 .216 นอ้ย 4.425 .310 มาก 4.450 .277 มาก 
รวม 2.504 .196 ปาน

กลาง 
4.337 .246 มาก 4.341 .185 มาก 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
2.493 

 
.426 

 
นอ้ย 

 
4.437 

 
.417 

 
มาก 

 

 
4.515 

 
.294 

 
มาก
ที่สดุ 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ 2.234 .595 นอ้ย 4.484 .330 มาก 4.531 .405 มาก
ที่สดุ 

รวม 2.414 .478 นอ้ย 4.460 .348 มาก 4.523 .323 มาก
ที่สดุ 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง 15 พบว่า คา่เฉล่ียของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ

และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองมี
คา่เฉล่ียของคะแนนเพิ่มขึน้ภายหลงัจากการทดลองทัง้โดยรวมและแตล่ะองคป์ระกอบ  

โดยมีคา่เฉล่ียของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจของกลุ่มทดลองโดยรวมระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.504, 4.337 และ 4.341 ซึ่ง
อยู่ในระดับปานกลาง ระดับมาก และระดับมาก ตามล าดับ  เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียแต่ละ
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องคป์ระกอบของกลุม่ทดลอง พบว่า ดา้นความสามารถในการรูต้วั มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 2.562, 4.287 
และ 4.262 ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง ระดบัมาก และระดบัมาก ตามล าดบั ดา้นความสามารถใน
การปรบัตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.562, 4.300 และ 4.312  ซึ่งอยู่ในระดบัปานกลาง ระดบัมาก และ
ระดบัมาก ตามล าดบั และดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.387, 4.425 และ 
4.450 ซึ่งอยูใ่นระดบันอ้ย ระดบัมาก และระดบัมาก ตามล าดบั 

ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนกลวิธีการจดัการของกลุ่มทดลองโดยรวมระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.414, 4.446 และ 4.523 ซึ่งอยู่ใน
ระดบันอ้ย ระดบัมาก และระดบัมากท่ีสดุ ตามล าดบั เม่ือพิจารณาคา่เฉล่ียแตล่ะองคป์ระกอบของ
กลุม่ทดลอง พบว่า ดา้นการมุง่จดัการกบัปัญหา มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.493, 4.437 และ 4.515 ซึ่งอยู่
ในระดับน้อย ระดับมาก และระดับมากท่ีสุด ตามล าดับ และดา้นการมุ่งจัดการกับอารมณ์ มี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.234, 4.484 และ 4.531  ซึ่งอยู่ในระดับน้อย ระดับมาก และระดับมากท่ีสุด 
ตามล าดบั  
 
ตาราง 16 ค่าเฉล่ียและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการโดยรวมและแตล่ะองคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ควบคมุ (n=8)   
 

 
องคป์ระกอบ 

กลุม่ควบคมุ (n=8)   
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ติดตามผลการทดลอง 

X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล X  S.D. แปลผล 
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
2.375 

 
.324 

 
นอ้ย 

 
2.237 

 
.277 

 
นอ้ย 

 
2.100 

 
.232 

 
นอ้ย 

2. ความสามารถในการปรบัตวั 2.212 .180 นอ้ย 2.212 .099 นอ้ย 2.112 .145 นอ้ย 
3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั 2.100 .354 นอ้ย 2.215 .259 นอ้ย 2.150 .092 นอ้ย 
รวม 2.229 .227 นอ้ย 2.191 .133 นอ้ย 2.120  .118 นอ้ย 
กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
2.218 

 
.410 

 
นอ้ย 

 
2.171 

 
.320 

 
นอ้ย 

 
2.250 

 
.149 

 
นอ้ย 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ 2.078 .220 นอ้ย 2.125 .231 นอ้ย 2.171 .175 นอ้ย 
รวม 2.148 .285 นอ้ย 2.148 .226 นอ้ย 2.210 .129 นอ้ย 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง 16 พบว่า คา่เฉล่ียของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ

และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมมี
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ค่าเฉล่ียของคะแนนใกล้เคียงกัน โดยไม่เพิ่มขึน้ภายหลังจากการทดลองทั้งโดยรวมและแต่ละ
องคป์ระกอบ   

โดยมีคา่เฉล่ียของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจของกลุ่มควบคมุโดยรวมระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.229, 2.191 และ 2.120 ซึ่ง
อยู่ในระดบันอ้ยทุกระยะการทดลอง เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียแต่ละองคป์ระกอบของกลุ่มทดลอง 
พบว่า ด้านความสามารถในการรู้ตัว  มีค่า เฉ ล่ีย เท่ ากับ  2.375, 2.237 และ 2.100 ด้าน
ความสามารถในการปรบัตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.212, 2.212 และ 2.112 และดา้นความสามารถ
ในการฟ้ืนตัว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.100, 2.215 และ 2.150 ซึ่งอยู่ในระดับน้อยของทุกระยะการ
ทดลองทัง้ 3 องคป์ระกอบ   

ส่วนคา่เฉล่ียของคะแนนกลวิธีการจดัการของกลุ่มควบคมุโดยรวมระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.148, 2.148 และ 2.210 ซึ่งอยู่ใน
ระดับน้อยของทุกระยะการทดลอง เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียแต่ละองคป์ระกอบของกลุ่มควบคุม 
พบว่า ดา้นการมุ่งจดัการกับปัญหา มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.218, 2.171 และ 2.250 และดา้นการมุ่ง
จดัการกับอารมณ์ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.078, 2.125 และ 2.171  ซึ่งอยู่ในระดับนอ้ยของทุกระยะ
การทดลองทัง้ 2 องคป์ระกอบ 

 
ส่วนที่ 2 การเปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่น

ทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์เพือ่ทดสอบสมมตฐิาน  
สมมตฐิานที ่1 วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม

ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจและคะแนนกลวิธี
การจดัการสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่  

สมมตฐิานที ่2 วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม
ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจและคะแนนกลวิธี
การจดัการสงูกวา่วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่  

ซึ่งผลการวิเคราะหข์อ้มูลเพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการโดยรวมและแตล่ะองคป์ระกอบท่ีไดจ้ากการวดัระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง
และระยะตดิตามผลของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีผลการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

2.1 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ทดลองระยะก่อนและระยะหลงัการทดลอง  
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2.2 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ทดลองระยะหลงัและระยะติดตามผล 

2.3 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ควบคมุระยะก่อนและระยะหลงัการทดลอง 

2.4 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรก์ลุม่ทดลองระยะหลงัและระยะติดตามผล 

2.5 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผล 

 
2.1 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี

การจัดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มทดลองระยะก่อนและระยะหลังการ
ทดลอง  
 
ตาราง 17 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ
โดยรวมและแตล่ะองคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ
ทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (n=8)   
 

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
ก่อนการทดลอง 

 
25.625 

 
2.133 

 
 

2.527 

 
 

.012 
หลงัการทดลอง 42.875  .834 

2. ความสามารถในการปรบัตวั ก่อนการทดลอง 25.625 3.377  

2.524 
 

.012 
หลงัการทดลอง 43.000 4.407 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั ก่อนการทดลอง 23.875 2.167  

2.524 
 

.012 
หลงัการทดลอง 44.250 3.105 

รวม ก่อนการทดลอง 75.125 5.890  

2.536 
 

.011 
หลงัการทดลอง 130.125 7.395 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
ก่อนการทดลอง 

 
20.750 

 
3.412 

 
 

2.521 

 
 

.012 

หลงัการทดลอง 35.500 3.338 
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ตาราง 17 (ตอ่) 
 

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ ก่อนการทดลอง 17.875 4.764  

2.524 
 

.012 
หลงัการทดลอง 35.875 2.642 

รวม ก่อนการทดลอง 38.625 7.652  

2.524 
 

.012 
หลงัการทดลอง 71.375 5.578 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 17 พบว่า วยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ไดร้บั

การใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่น
ทางจิตใจและกลวิธีการจัดการมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยรวม (Z = 2.536, P = .011) 
และแตล่ะองคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นความสามารถในการรูต้วั  (Z = 2.527, P = .012)  ดา้น
ความสามารถในการปรบัตวั (Z = 2.524, P = .012)  และความสามารถในการฟ้ืนตวั (Z = 2.524, 
P = .012)  และเม่ือทดสอบนัยส าคัญคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจก่อนและหลังการเขา้ร่วม
โปรแกรม พบว่า หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม  อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

ส่ วนคะแนนกลวิ ธี ก ารจัดการโดย รวม  (Z = 2.524, P = .012) และแต่ล ะ
องคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นการมุ่งจดัการกับปัญหา (Z = 2.521, P = .012) และดา้นการมุ่ง
จดัการกบัอารมณ ์(Z = 2.524, P = .012) และเม่ือทดสอบนยัส าคญัคะแนนกลวิธีการจดัการก่อน
และหลังการเขา้ร่วมโปรแกรม พบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

กล่าวสรุปไดว้่า โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
สติเป็นฐานสามารถท าใหว้ยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจดัการเพิ่มสงูขึน้ในทกุดา้น 
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2.2 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มทดลองระยะหลังและระยะตดิตามผล 
 
ตาราง 18 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ
โดยรวมและแต่ละองคป์ระกอบของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์กลุ่มทดลองหลังและระยะ
ตดิตามผลการทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (n=8)   
 

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
หลงัการทดลอง 

 
42.875 

 
.834 

 
 

.283 

 
 

.777 
ติดตามผลการทดลอง 42.625 5.289 

2. ความสามารถในการปรบัตวั หลงัการทดลอง 43.000 4.407  

.141 
 

.888 
ติดตามผลการทดลอง 43.125 3.090 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั หลงัการทดลอง 44.250 3.105  

.211 
 

.833 
ติดตามผลการทดลอง 44.500 2.777 

รวม หลงัการทดลอง 130.125 7.395  

.000 
 

1.000 
ติดตามผลการทดลอง 130.250 5.574 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
หลงัการทดลอง 

 
35.500 

 
3.338 

 
 

.426 

 
 

.670 
ติดตามผลการทดลอง 36.125 2.356 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ หลงัการทดลอง 35.875 2.642  

.422 
 

.673 
ติดตามผลการทดลอง 36.250 3.240 

รวม หลงัการทดลอง 71.375 5.578  

.916 
 

.360 
ติดตามผลการทดลอง 72.375 5.180 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 18 เม่ือพิจารณาคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ

ของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์โดยรวม (Z = .000, P = 1.000) และแต่ละองค์ประกอบ 
ประกอบด้วย ด้านความสามารถในการรูต้ัว (Z = .283, P = .777) ด้านความสามารถในการ
ปรับตัว (Z = .141, P = .888) และความสามารถในการฟ้ืนตัว (Z = .211, P = .833) หลังการ
ทดลองและระยะติดตามผล พบว่า แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 หลงัจากท่ี
เขา้รว่มโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุม่ทดลองมีระดบัความยืดหยุน่ทางจิตใจคงทน 
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และเม่ือพิจารณาคะแนนกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์
โดยรวม (Z = .916, P = .360) และแตล่ะองคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นการมุ่งจดัการกบัปัญหา 
(Z = .426, P = .670) และดา้นการมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Z = .422, P = .673) หลังการทดลอง
และระยะติดตามผล พบว่า แตกตา่งกันอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 หลงัจากท่ีเขา้รว่ม
โปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุม่ทดลองมีระดบักลวิธีการจดัการคงทน 

 
2.3 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี

การจัดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มควบคุมระยะก่อนและระยะหลังการ
ทดลอง  
 
ตาราง 19 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ
โดยรวมของแตล่ะองคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มควมคมุก่อนและหลงัการ
ทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (n=8)  
  

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
ก่อนการทดลอง 

 
23.750 

 
3.240 

 
 

2.041 

 
 

.041 
หลงัการทดลอง 22.375 2.774 

2. ความสามารถในการปรบัตวั ก่อนการทดลอง 22.125 1.807  

.000 
 

1.000 
หลงัการทดลอง 22.125 .991 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั ก่อนการทดลอง 21.000 3.545  

.412 
 

.680 
หลงัการทดลอง 21.250 2.492 

รวม ก่อนการทดลอง 66.875 6.833  

.710 
 

.478 
หลงัการทดลอง 65.750 3.991 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
ก่อนการทดลอง 

 
17.750 

 
3.284 

 
 

.966 

 
 

.334 
หลงัการทดลอง 17.375 2.559 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ ก่อนการทดลอง 16.625 1.767  

1.342 
 

.180 
หลงัการทดลอง 17.000 1.851 

รวม ก่อนการทดลอง 34.375 4.565  

.000 
 

1.000 
หลงัการทดลอง 34.375 3.622 
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ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 19 พบว่า วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ไม่ได้
รบัการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุ่น
ทางจิตใจโดยรวม (Z = .710, P = .478) และแตล่ะองคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นความสามารถ
ในการรูต้วั (Z = 2.041, P = .041) ดา้นความสามารถในการปรบัตวั (Z = .000, P = 1.000) และ
ความสามารถในการฟ้ืนตวั (Z = .412, P = .680) ก่อนและหลงัการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั  

ส่ วนคะแนนกลวิ ธี ก ารจัด การโดย รวม  (Z = .000, P = 1.000) และแต่ล ะ
องคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นการมุ่งจัดการกับปัญหา (Z = .966, P = .334) และดา้นการมุ่ง
จดัการกบัอารมณ ์(Z = 1.342, P = .180) ก่อนและหลงัการทดลองก็พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนั  

 
2.4 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี

การจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มควบคุมระยะหลังและตดิตามผล  
 

ตาราง 20 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ
โดยรวมและแต่ละองคป์ระกอบของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรก์ลุ่มควบคุมหลังและระยะ
ตดิตามผลการทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (n=8) 
 

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
1. ความสามารถในการรูต้วั 

 
หลงัการทดลอง 

 
22.375 

 
2.774 

 
 

.957 

 
 

.339 
ติดตามผลการทดลอง 21.000 2.329 

2. ความสามารถในการปรบัตวั หลงัการทดลอง 22.125 .991  

2.060 
 

.039 
ติดตามผลการทดลอง 21.125 1.457 

3. ความสามารถในการฟ้ืนตวั หลงัการทดลอง 21.250 2.492  

.259 
 

.796 
ติดตามผลการทดลอง 21.500 .925 

รวม หลงัการทดลอง 65.750 3.991  

1.706 
 

.088 
ติดตามผลการทดลอง 63.625 3.543 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
หลงัการทดลอง 

 
17.375 

 
2.559 

 
 

.966 

 
 

.334 
ติดตามผลการทดลอง 18.000 1.195 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ หลงัการทดลอง 17.000 1.851  

1.134 
 

.257 
ติดตามผลการทดลอง 17.375 1.407 
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ตาราง 20 (ตอ่) 
 

องคป์ระกอบ ระยะการทดลอง X  S.D. Wilcoxon signed rank test 

Z P-value 
รวม หลงัการทดลอง 34.375 3.622  

1.236 
 

.216 
ติดตามผลการทดลอง 35.375 2.065 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตาราง 20 พบว่า เม่ือพิจารณาคะแนนความยืดหยุ่นทาง

จิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรโ์ดยรวม (Z = 1.706, P = .088) และแตล่ะองคป์ระกอบ 
ประกอบด้วย ด้านความสามารถในการรูต้ัว (Z = .957, P = .339) ด้านความสามารถในการ
ปรบัตัว (Z = 2.060, P = .039)  และความสามารถในการฟ้ืนตัว (Z = .259, P = .796)  พบว่า 
หลงัจากท่ีเขา้รว่มโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุม่ควบคมุมีระดบัความยืดหยุน่ทางจิตใจ ไม่
แตกตา่งกนั 

ส่วนคะแนนกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์โดยรวม (Z = 
1.236, P = .216) และแต่ละองคป์ระกอบ ประกอบดว้ย ดา้นการมุ่งจดัการกับปัญหา (Z = .966, 
P = .334)  และดา้นการมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Z = 1.134, P = .257) พบว่า หลังจากท่ีเข้าร่วม
โปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุม่ควบคมุมีระดบักลวิธีการจดัการ ไมแ่ตกตา่งกนั 

 
2.5 การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี

การจัดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะ
ก่อนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะตดิตามผล ดังแสดงในตาราง 21 
 
ตาราง 21 การเปรียบเทียบคะแนนวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการโดยรวมและแต่
ละองคป์ระกอบของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และตดิตามผลการทดลองในกลุม่ตวัอยา่ง (n=16)   
 

องคป์ระกอบ ระยะการ
ทดลอง 

กลุม่ X  S.D. Mann-
Whitney U 

Z P 

ความยดืหยุน่ทางจติใจ 
1. ความสามารถใน 
    การรูต้วั 

 
ก่อนการ
ทดลอง 

 
ทดลอง 
ควบคมุ 

 
23.750 
25.625 

 
3.240 
2.133 

 
 

15.500 

 
 

1.758 

 
 

.079 
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ตาราง 21 (ตอ่) 
 

องคป์ระกอบ ระยะการ
ทดลอง 

กลุม่ X  S.D. Mann-
Whitney U 

Z P 

 หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

22.375 
42.875 

2.774 
.834 

 

.000 
 

3.396 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.000 
42.625 

2.329 
5.289 

 

.000 
 

3.381 
 

.001 

2. ความสามารถใน 
    การปรบัตวั 

ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

22.125 
25.625 

1.807 
3.377 

 

10.000 
 

2.321 
 

.020 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.000 
42.625 

2.329 
5.289 

 

.000 
 

3.401 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.125 
43.125 

1.457 
3.090 

 

.000 
 

3.378 
 

.001 

3. ความสามารถใน 
    การฟ้ืนตวั 

ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.000 
23.875 

3.545 
2.167 

 

20.000 
 

1.275 
 

.202 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.250 
44.250 

2.492 
3.105 

 

.000 
 

3.371 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

21.500 
44.500 

.925 
2.777 

 

.000 
 

3.393 
 

.001 

รวม ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

75.125 
66.875 

5.890 
6.833 

 

11.000 
 

2.215 
 

.027 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

130.125 
65.750 

7.395 
3.991 

 

.000 
 

3.371 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

130.250 
63.625 

5.574 
3.543 

 

.000 
 

3.368 
 

.001 

กลวิธีการจัดการ 
1. การมุง่จดัการกบัปัญหา 

 
ก่อนการ
ทดลอง 

 
ทดลอง 
ควบคมุ 

 
17.750 
20.750 

 
3.284 
3.412 

 
 

15.500 

 
 

1.739 

 
 

.082 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

17.375 
35.500 

2.559 
3.338 

 

.000 
 

3.368 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

18.000 
36.125 

1.195 
2.356 

 

.000 
 

3.391 
 

.001 
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ตาราง 21 (ตอ่) 
 

 

องคป์ระกอบ 
ระยะการ
ทดลอง 

 

กลุม่ 
 

X  

 

S.D. 
Mann-

Whitney U 

 

Z 
 

 

2. การมุง่จดัการกบัอารมณ ์ ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

16.625 
17.875 

1.767 
4.764 

 

29.000 
 

.317 
 

.751 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

17.000 
35.875 

1.851 
2.642 

 

.000 
 

3.386 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

17.375 
36.250 

1.407 
3.240 

 

.000 
 

3.373 
 

.001 

รวม ก่อนการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

38.625 
34.375 

7.652 
4.565 

 

21.000 
 

1.166 
 

.244 

หลงัการ
ทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

71.375 
34.375 

5.578 
3.622 

 

.000 
 

3.368 
 

.001 

ติดตามผล
การทดลอง 

ทดลอง 
ควบคมุ 

72.375 
35.375 

5.180 
2.065 

 

.000 
 

3.373 
 

.001 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง 21 พบว่า ผลการเปรียบเทียบคะแนนความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มท่ีไดร้บัการให้
ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจดัการและกลุม่ท่ีไมไ่ดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุม่ ไดผ้ลดงันี ้

ก่อนการทดลอง พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุไม่แตกต่างกัน และเม่ือพิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ทุกองคป์ระกอบคะแนนของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลวิธีการจัดการโดยรวมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุก็ไม่แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบ พบว่า ทกุองคป์ระกอบคะแนน
ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนั 

หลังการทดลอง พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (Z = 3.371, P = .001) และเม่ือ
พิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ดา้นความสามารถในการรูต้วั (Z = 3.396, P = .001) ดา้น
ความสามารถในการปรบัตวั (Z = 3.401, P = .001)  และความสามารถในการฟ้ืนตวั (Z = 3.371, 
P = .001)  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 สว่นกลวิธีการจดัการโดยรวม
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ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (Z = 3.368,    
P = .001) และเม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบ พบว่า ดา้นการมุ่งจดัการกบัปัญหา (Z = 3.368, 
P = .001) และดา้นการมุ่งจดัการกับอารมณ ์(Z = 3.386, P = .001)  มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

ติดตามผลการทดลอง พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยรวมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (Z = 3.368, P = .001) และเม่ือ
พิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ดา้นความสามารถในการรูต้วั (Z = 3.381, P = .001) ดา้น
ความสามารถในการปรบัตวั (Z = 3.378, P = .001)  และความสามารถในการฟ้ืนตวั (Z = 3.393, 
P = .001)  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 สว่นกลวิธีการจดัการโดยรวม
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (Z = 3.373, P 
= .001) และเม่ือพิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ดา้นการมุ่งจดัการกบัปัญหา (Z = 3.391, P 
= .001) และด้านการมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Z = 3.373, P = .001) มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 
 

2.2 การใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้
สติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นที่ถูก
รังแกผ่านโลกไซเบอร ์

จากขา้งตน้ผูว้ิจยัไดน้  าเสนอผลการวิเคราะหเ์ชิงปริมาณ พบว่า วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลก
ไซเบอรท่ี์เขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการสงูกว่าวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม ทัง้ในหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง ในส่วนการวิจยันี ้
เป็นการด าเนินการใชโ้ปรแกรมใหค้  าปรกึษาค าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคดิโดยใชส้ติ
เป็นฐานใหก้บักลุม่ทดลอง โดยผูว้ิจยัน าเสนอขอ้มลู แบง่เป็น 2 สว่น ไดแ้ก่  

ส่วนท่ี 1 การสรุปผลการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดย
ใชส้ตเิป็นฐาน 

ส่วนท่ี 2 ผลลพัธข์องการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดย
ใชส้ตเิป็นฐาน 
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ส่วนที่ 1 การสรุปผลการด าเนินการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน โดยมีผลการสรุป ดังนี ้

ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานกบั
กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน แบ่งเป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที รวมระยะเวลาทั้งสิน้ 8 สัปดาห ์
ด าเนินการต่อเน่ืองทั้ง 8 ครัง้ รวมทั้งสิน้ผู้เขา้รบัค าปรึกษาจะไดร้บัการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม
ทัง้หมด 8-12 ชั่วโมง มีรายละเอียดโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มดัง (ภาคผนวก ฉ) โดยการ
ด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มมี 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้ยตุิ  ซึ่งโปรแกรม
การใหค้  าปรกึษานีผู้ว้ิจยัไดน้  าแนวคดิของ Segal et al. (2002) มาเป็นแนวในการพฒันาโปรแกรม
การใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน (MBCT) รว่มกบัการน าผล
ของการศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และด าเนินการพฒันาขัน้ตอนมาจากการบ าบดัดว้ย MBCT จาก 
Day and Horton-Deutsch (2004a)  ซึ่งในครัง้ท่ี 1 ผูว้ิจยัมีการแนะน าการใหค้  าปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน  (Introductory Phase of MBCT) เป็นการสร้าง
สมัพนัธภาพและเริ่มตน้ดว้ยการพดูคยุถึงแนวคิด วิธีการ ขัน้ตอนการตัง้เปา้หมาย รูจ้กัการท างาน
ดว้ยการฝึกสติ รวมทัง้การคาดหวังในการให้ค  าปรึกษากลุ่ม และน าสู่การปฏิบัติการ (Working 
Session of MBCT) ในครัง้ท่ี 2-6 ฝึกการท าสมาธิ โดยจะฝึกใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความตระหนกัรูใ้น
การแสดงของตนเองเม่ือตอ้งเผชิญกบัปัญหา ยอมรบัและอยู่กบัปัจจบุนั ส่งเสริมพฒันาวิธีการจดั
ประสบการณ์ดว้ยการใชส้ติ หลังจากนัน้ครัง้ท่ี 6-7 เป็นช่วงทา้ย (Later Working Session) ของ
การด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ โดยผูว้ิจยัจะกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาความคิดความรูส้ึกท่ีท า
ใหต้นมีความสขุ เสริมสรา้งวิธีการเปล่ียนความคิดเพ่ือปอ้งกนัการกลบัมาเป็นซ า้เม่ือถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์ซึ่งขั้นสุดท้ายของการให้ค  าปรึกษากลุ่ม ครัง้ท่ี 8 (Final Termination Session of 
MBCT) มีเปา้หมายส่งเสรมิการสะทอ้นความรูส้ึกตอ่การใหค้  าปรกึษา รว่มกนัแลกเปล่ียน ทบทวน
ถึงและการน าแผนกิจกรรมของแตล่ะคนไปใชจ้ดัการเม่ือตอ้งเผชิญกบัการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร์
ซ  า้และสง่เสรมิใหเ้กิดความสขุเพ่ือใหน้  าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้ 

ทัง้นีโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือ
เสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ไดผ้า่น
การตรวจสอบเพ่ือประเมินความเหมาะสมของวตัถุประสงค ์เนือ้หา และการน าทฤษฎีไปใชจ้าก
ผู้เช่ียวชาญ 3 ท่าน (ภาคผนวก ง) ซึ่งการสรุปผลการด าเนินการให้ค  าปรึกษากลุ่มทั้ง 8 ครัง้ 
ท าการศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มรว่มกบัการสงัเกตพฤติกรรมการมีส่วนรว่ม
ของสมาชิกกลุ่ม รวมทัง้กิจกรรมท่ีใชป้ระกอบในการใหค้  าปรกึษากลุม่แตล่ะครัง้ และผูว้ิจยัใชแ้ทน
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ตวัเองว่า “ครู” และขออนุญาตเรียกสมาชิกกลุ่มแตล่ะคนเป็นช่ือเล่น ซึ่งสมาชิกกลุ่มทุกคนก็ยินดี
และเต็มใจในการใชช่ื้อเล่น ทัง้นีก้ารน าเสนอผลการใหค้  าปรึกษากลุ่มของสมาชิกกลุ่มทัง้ 8 คน 
ผูว้ิจยัใชส้ญัลกัษณแ์ทนแต่ละคนว่า M1-M8 โดยผูว้ิจยัน าเสนอการสรุปผลการใหค้  าปรกึษากลุ่ม
ทัง้ 8 ครัง้ตามล าดบั ดงันี ้

คร้ังที ่1 รู้จักฉัน รู้จักเธอ มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือการสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความสมัพนัธ์
ระหว่างสมาชิก ฝึกท าความเขา้ใจ และตระหนักถึงการใส่ใจตนเอง เช่ือมโยงระหว่างความรูส้ึก 
ความคดิ และพฤตกิรรม  

ขัน้เริ่มตน้ สมาชิกมีความสนใจและตัง้ใจรบัฟัง เตรียมพรอ้มท าความรูจ้กักนัระหวา่งผูใ้ห้
ค  าปรกึษาและสมาชิกกลุ่ม โดยการแนะน าช่ือ -สกุล ช่ือเล่น ระดบัชัน้การศึกษา รวมทัง้สอบถาม
เก่ียวกบัการมีปฏิสมัพนัธใ์นการท าความรูจ้กักบัสมาชิกในกลุ่มท่านอ่ืนดว้ย อีกทัง้สมาชิกยอมรบั
การรกัษาความลบั การไม่น าเรื่องราวไปพดูเพ่ือก่อใหเ้กิดความเสียหายตอ่สมาชิกภายในกลุ่ม ซึ่ง
สมาชิกมีความผอ่นคลาย สบตาและมีรอยยิม้ใหก้นัระหวา่งสมาชิกภายในกลุม่  

ขัน้ด  าเนินการ สมาชิกรบัฟังแนวคิด เป้าหมาย วัตถุประสงค ์และรายละเอียดในการ
ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ MBCT ดว้ยความตัง้ใจ ทัง้นีส้มาชิกในกลุ่มยินยอมเขา้รว่มการ
วิจัย โดยไม่ขัดขอ้งการบนัทึกภาพและเสียงในการใหค้  าปรึกษารวมทัง้รบัทราบขอ้ตกลงในการ
ด าเนินการ โดยสมาชิกไดท้  าการส ารวจโปรแกรมโซเซียลมีเดียบนโลกไซเบอรท่ี์ตนเองใช้และ
แลกเปล่ียนกับสมาชิกท่านอ่ืน ดงัขอ้ความ “IG กบั Facebook ต่างกนั IG จะใชล้งรูปอย่างเดียว 
แต ่Facebook จะเนน้การโพสขอ้ความลงไป พวก Twitter ก็เอาไวใ้ชต้ดิตามพวกเทรนทีฮ่ิตๆ พวก
กระแสดารา แฟชั่นแต่งตวั บางแอปก็เป็นแอปหาคู่ แต่ตอ้งอายุ 18 ถึงจะเล่นได”้ หลังจากนั้น
ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูล โดยใหส้มาชิกศึกษา ท าความเขา้ใจเก่ียวกับการถูกรงัแกผ่านโลก    
ไซเบอร ์(Cyberbully) จากใบความรู ้เรื่อง เรื่อง “Cyberbully” การรังแกกันในยุคไซเบอร์ และ
ผูว้ิจัยพูดเช่ือมโยงกับสถานการณ์การใช้โปรแกรมโซเซียลมเีดียในยุคปัจจุบนัท่ีจะน าไปสู่การ
รงัแกกบัผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มลูกระตุน้ให้สมาชิกท าความเขา้ใจเกี่ยวกบัการ
ถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์และผลท่ีคาดว่าจะเกิดตามมา ซึ่งสมาชิกไดเ้ช่ือมโยงและพิจารณา
ตนเองวา่  

“หนูโดนรงัแกโดยการมีเพือ่นโพสขอ้ความทาง Facebook ว่าใหเ้ลิกเป็นเพือ่นกนัไปเลย 
พรอ้มกบัลงรูปกลุม่แลว้ปิดหนา้เราแลว้ก็บอกว่า ไม่อยากมีเพือ่นแบบนีเ้ลย แลว้ก็ออกจากกลุม่ไป
เลย แลว้ก็ท าใหไ้ม่ไดค้ยุกนั” (M4)  
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“เวลาทะเลาะกนัก็โพส หรือบล็อค ไม่อยากพูดไม่อยากคุย แลว้ก็มีสายเขา้มาเป็นวีดิโอ
คอล แลว้หนูก็รบั เป็นผูช้ายเคา้ก าลงัส าเร็จความใคร่ แลว้หนูก็แบบสูด้ว้ย แตก็่อยูก่บัเพือ่นหลายๆ 
คน หนูเจอเกือบทกุช่องทางแลว้คะ่ ไอจี เฟสบุ๊ก” (M2)  

 

“มีวีดิโอเขา้มาแลว้หนูก็รีบรบันึก่าเป็นแฟนหนู แต่พอดูปุ๊ บก็เห็นเคา้ท าอนันัน้อยู่ แลว้หนู
ก็กดปิดเลย แลว้ก็มานั่งซึม จิตตกเลย” (M1) 

โดยระหว่างพูดคยุผูว้ิจยัสนบัสนุนใหเ้กิดปฏิสมัพันธร์ะหว่างกัน ซึ่งสมาชิกภายในกลุ่ม
เต็มใจท่ีแลกเปล่ียนความคิดเห็น ขอ้มลูซึ่งกนัและกนั เปิดใจรบัฟังและเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดเ้ล่า
ประสบการณท่ี์เคยเกิดขึน้กบัตนเอง             

ขัน้ยุติ สมาชิกท าความรูจ้กัและมีความคุน้เคยกันมากขึน้ ผูว้ิจยัตรวจสอบความเขา้ใจ
เก่ียวกับวตัถุประสงค ์รายละเอียดในการด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบ MBCT สมาชิกเรียนรู้
ผ่านประสบการณข์องเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มและสมาชิกไดส้รุปรว่มกนัถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกัน โดย
พบว่าสมาชิกในกลุ่มแสดงออกถึงการมีส่วนร่วมในประเด็นต่างๆ มีความเต็มใจและให้ความ
รว่มมือในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

กล่าวโดยสรุป ผลการให้ค  าปรึกษาในครัง้แรก ในช่วงแรกสมาชิกยังเกิดความรูส้ึกไม่
ไวว้างใจกบับรรยากาศของกลุ่ม เน่ืองจากมาจากตา่งระดบัชัน้การศกึษา มธัยมศกึษาปีท่ี 4-6 และ
ผูว้ิจยัไดส้งัเกตเห็นถึงสีหนา้ และท่าทางการนั่งท่ียงัดเูกร็ง ยงัไม่ผ่อนคลาย แตพ่อไดเ้ริ่มพูดคยุ ให้
แต่ละคนแนะน าตวั สมาชิกกลุ่มก็เริ่มมีท่าทางท่ีคลายความรูส้ึกกังวล มีความผ่อนคลายมากขึน้
จากท่านั่งท่ีวางมือในท่าท่ีสบาย มีรอยยิม้โตต้อบกับสมาชิกภายในกลุ่ม โดยครัง้นีส้มาชิกเกิด
ความเขา้ใจเก่ียวกบัวตัถปุระสงค ์และรายละเอียดในการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่แบบ MBCT 
ดว้ยการพยกัหนา้และโตต้อบ และขณะด าเนินการใหค้  าปรึกษา ผูว้ิจยัไดส้งัเกตเห็นว่า สมาชิกมี
ความร่วมมือในการแลกเปล่ียน โตต้อบเรื่องราวการใชอิ้นเทอรเ์น็ต โปรแกรมโซเซียลมีเดียของ
ตนเองกับเพ่ือนสมาชิกดว้ยท่าทีท่ีคลายความรูส้ึกกังวลขึน้ ซึ่งในการสรา้งสมัพันธภาพระหว่าง
ผูว้ิจยัและสมาชิกกลุ่มในครัง้ท่ี 1 นี ้เป็นการสรา้งสมัพนัธภาพรว่มกนัและเริ่มตน้ดว้ยการพดูคยุถึง
แนวคิด วิธีการ ขัน้ตอนการตัง้เปา้หมาย รูจ้กัการท างานดว้ยการฝึกสติ รวมทัง้การคาดหวงัในการ
ใหค้  าปรกึษากลุม่ (Introductory Phase of MBCT)  
 

คร้ังที่ 2 ฝึกคิด ปลุกจินตนาการ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการฝึกความคิดและอารมณ ์ฝึก
การจินตนาการเหตกุารณแ์ละยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ แลว้อธิบายความคดิ ความรูส้ึก อารมณท่ี์เกิดขึน้ 
น าไปสูก่ารเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 
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ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนขอ้ตกลงการใหค้  าปรกึษา ระยะเวลาท่ี
ใหค้  าปรึกษาในแต่ละครัง้ ประมาณ 60-90 นาที ซึ่งสมาชิกมาก่อนเวลานดัหมายมีความตรงต่อ
เวลา การรกัษาความลบัตลอดชว่งของการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา พรอ้มทัง้ทบทวนการ
รบัรูแ้ละความเข้าใจและให้ขอ้มูลยอ้นกลับเก่ียวกับการรงักันผ่านโลกไซเบอรไ์ด ้ (Cyberbully) 
ผ่านโปรแกรมโซเซียลเน็ตเวิรก์ซึ่งสมาชิกไดก้ล่าวว่า “ความหมายของ Cyberbully คือ การกลั่น
แกลง้บนโลกโซเชียล ส่วนใหญ่ที่เจอกับตนเองก็ facebook, Instagram แต่ก็มีใน Youtube กับ 
Twitter ดว้ย” ซึ่งบรรยากาศในครัง้นีส้มาชิกเริ่มคุน้เคย มีสีหนา้ ท่าทางผ่อนคลายขึน้จากครัง้ท่ี 1 
เตรียมพรอ้มเขา้สูก่ารใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้ 

ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการฝึกความคดิและอารมณ ์และวิธีการการระบาย
ความรูส้ึกแทนการพูดถึงตวัเองตรงๆ โดยชวนใหส้มาชิกในกลุ่ม ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความ
กงัวล อยู่ในความเงียบ หายใจเขา้ออกยาวๆประมาณ 3 ครัง้ ส  าหรบัครัง้แรกของการฝึกหายใจเขา้
ออก การเริ่มตน้ของการก าหนดลมหายใจ สมาชิกไดแ้ลกเปล่ียนการรบัรูท่ี้เกิดขึน้ว่า “ตอนท า
เหมือนเราไม่ตอ้งคิดอะไรมาก” “เคยฟังมาว่าบางคนมีวิธีการจัดการกับความโกรธ เขาจะใช้
ก าหนดลมหายใจค่ะ” หลังจากนั้นผู้วิจัยเช่ือมโยงเข้าสู่การให้ค  าปรึกษากลุ่ม “ฝึกคิดปลุก
จินตนาการ” ชวนใหส้มาชิกฝึกการจินตนาการเหตกุารณ์เก่ียวกบัถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใช้
เทคนนิคการถามปลายเปิด โดยใหส้มาชิกฝึกการแยกแยะวา่ความคดิ ความรูส้ึก พฤตกิรรมเกิดขึน้
อย่างไร ความคิดไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริง (thoughts are not fact) ในการน ามาใชด้  าเนินชีวิต
เสมอไป ผูว้ิจยักระตุน้ใหส้มาชิกทกุคนตระหนกัถึงความสมัพนัธข์องความคิด ความรูส้ึก ส่งผลตอ่
การเกิดพฤตกิรรมตามมา ซึ่งสมาชิกพิจารณาสถานการณจ์ าลองดงักลา่ว พบวา่  

 “ถา้เราไม่ไดท้ าแบบทีเ่คา้บอก เราก็อ่านผ่านลอยๆ ไป ปล่อยชีวติปกต ิแตถ่า้เป็นจริง ก็
ถามเคา้วา่ฉนัผดิอะไร” (M5) 

 

 “สว่นหนูถามเพือ่นเคา้ทีใ่จเยน็กวา่นี ้ถามมนัใหห้น่อยไดม้ัย้ว่าท าไมตอ้งมาโพสตด์่า ว่า
ถา้มีคนไปถามก็จะบอกวา่เฟสปลอม แตจ่ริงๆ แลว้ตวัเองเลน่เอง” (M4) 

 

“มีแบบว่าเคา้มายืมเงินเพือ่นหลายๆ คน แต่พอมาเช็คกนัก็ใหเ้หตผุลไม่เหมือน แลว้เคา้
ก็เอาไปใชอ้ยา่งอืน่ หลอกยมืเงนิคนโนน้คนนี”้ (M1) 

 

“เคา้อดัวีดโิอบอกรกัผูช้ายคนนงึ แลว้เพือ่นนกลุม่ก็เอาไปสง่ใหใ้นกลุ่มทีม่ีผูช้ายคนนัน้อยู่
ดว้ย แลว้ก็มีแฟนเก่าเคา้อยูใ่นนัน้ดว้ย แลว้ก็ข่มขู่กนั ดา่กนัในเฟสตามมา” (M3) 
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“หนูก็เคยเขา้แอปเฉพาะของผูห้ญิง ทีนีม้ีผูช้ายเคา้มาดว้ย หนูรูว้่าเคา้เป็นผูช้ายหนูก็ไม่
คยุ แลว้เคา้ก็แอดไลนม์าหนูก็มาคยุ โทรมาถีม่ากหนูก็ตดัไปเลย บลอ็กไลนท์ิง้ไปเลย” (M2)  

โดยระหว่างพูดคยุผูว้ิจยัสนบัสนุนใหเ้กิดปฏิสมัพันธร์ะหว่างกัน ซึ่งสมาชิกภายในกลุ่ม
กระตือรือรน้ท่ีจะเปิดเผยประสบการณข์องตนเอง และยอมรบัฟังประสบการณข์องสมาชิกในกลุ่ม
แลกเปล่ียนความคิดเห็นข้อมูลซึ่งกันและกัน  ซึ่งบรรยากาศสลับกันแสดงความคิดเห็น การ
เช่ือมโยงประสบการณก์ารถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ขัน้ยุติ สมาชิกท าความรูจ้กัและมีความคุน้เคยกันมากขึน้ ผู้วิจยัตรวจสอบความเขา้ใจ
เก่ียวกับวตัถุประสงค ์ท่ีสมาชิกเรียนรูผ้่านประสบการณข์องเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มและสมาชิกได้
สรุปรว่มกนัถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั โดยพบวา่สมาชิกในกลุม่แสดงออกถึงการมีสว่นรว่มในประเด็น
ตา่งๆ มีความเตม็ใจและใหค้วามรว่มมือในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

กล่าวโดยสรุป ผลการใหค้  าปรึกษาในครัง้นี ้สมาชิกมีท่าทางท่ีผ่อนคลาย ซึ่งสงัเกตได้
จากท่านั่งท่ีไม่เกร็ง หันมองและสบตาเพ่ือนสมาชิก มีการทักทายกันก่อนท่ีเริ่มการใหค้  าปรกึษา 
และหลงัจากไดมี้การเริ่มฝึกสติดว้ยการฝึกหายใจเขา้ออกยาวๆ สงัเกตได้ว่าสมาชิกทกุคนมีความ
ตัง้ใจในการปฏิบตัแิมจ้ะเป็นการฝึกสตคิรัง้แรก หลงัจากนัน้สมาชิกมีสว่นรว่มในการฝึกจินตนาการ 
และไดถ้่ายทอด บอกเล่า แลกเปล่ียนเรื่องราวประสบการณบ์นโลกไซเบอรข์องตนเองไดอ้ย่างไม่
ติดขัดและมีรอยยิม้ เสียงหวัเราะขณะพูดคยุ มีความเป็นกันเอง และสามารถเช่ือมโยงความคิด 
ความรูส้ึกท่ีส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรมเก่ียวกับเหตกุารณท่ี์ตนเองเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์ด ้
โดยมีทา่ทีของความกงัวลใจลดนอ้ยลง และครัง้นีส้มาชิกกลุ่มตระหนกัถึงความส าคญัของการหยดุ
สงัเกตความคิด สามารถแยกแยะความคิดกับตนเองว่าไม่ใช่สิ่งเดียวกัน (Lau & McMain, 2005) 
และบอกความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองได ้ถือว่าเป็นความสามารถในการรูต้ัว      
(I am) ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีเริ่มขัน้ปฏิบตัิการ (Working Session of MBCT) โดยการให้สมาชิก
เริ่มฝึกสติก่อใหเ้กิดความตระหนกัรูใ้นการแสดงของตนเอง เริ่มฝึกการเขา้ใจความคิดของตนเองท่ี
เกิดขึน้ ซึ่งมีโครงสรา้งหลกัของแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน (MBCT) ท่ีตอ้งสอนให้
ผูร้บัค  าปรกึษาท าความรูจ้กักบั Doing Mode (Segal et al., 2002)  

 
คร้ังที่ 3 ฝึกสติให้ดูแลความคิด มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการอภิปรายในเรื่องการคิดอย่าง

อัตโนมัติท่ีสัมพันธ์กับความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการกับการเปล่ียนแปลงตาม
สถานการณท่ี์ผ่านเขา้มาในชีวิต ผูว้ิจยักระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนตระหนักระลึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
สมาชิกกลุ่มรบัรูค้วามสามารถท่ีมีอยู่ภายในตวัของสมาชิกแตล่ะคน ซึ่งสิ่งท่ีสะทอ้นออกมาในการ
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แลกเปล่ียนเป็นลกัษณะทศันคติ ความเช่ือ มมุมองท่ีอยูภ่ายในตวัของสมาชิกเป็นความสามารถใน
ตวับคุคล สง่เสรมิใหเ้ป็นบคุคลเขม้แข็งดว้ยตนเอง   

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกรว่มกนัทบทวนประสบการณจ์ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 
2 เก่ียวกับความสัมพันธ์ของความคิด ความรู้สึก ส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรม  ความคิดไม่
จ าเป็นตอ้งเป็นความจรงิ สมาชกิพจิารณาทบทวนไดย้กตวัอยา่งว่า  

“เหตุการณ์มนัอาจจะไม่น่ากลวั เราอาจจะคิดว่าเพือ่นพูดค านีใ้น facebook เคา้อาจจะ
ไม่ไดว้า่เราอยา่งทีเ่ราคดิไปแบบนัน้ก็ได”้  

 

“เรือ่งเกีย่วกบัเพือ่นเก่าคะ่ เหมือนวา่แฟนเคา้มาชอบหนู แลว้เคา้ก็เป็นคนไปบอกว่าพีค่น
นีช้อบ แต่เคา้ไม่รูว้่าหนูรูว้่าเคา้เป็นแฟนกนั แลว้เคา้ก็โพสต์ด่าหนูใน Story ดว้ยค าหยาบ สตอรี่ว่า 
เคา้ไม่ไดเ้อ่ยชื่อนะ แต่เรารอ้นตวัมนัน่าจะเป็นเรา แต่พอเจอกนัจริงๆเคา้ก็ไม่ไดม้าด่าอะไรหนูนะ
คะ” (M6) 

โดยสมาชิกกลุ่มทบทวนการใหค้  าปรกึษากลุ่มรว่มกนัดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร มี
บรรยากาศท่ีเริ่มคุม้เคยกนัระหว่างผูว้ิจยัและสมาชิกในกลุ่มมากขึน้ และผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่เรื่อง
การคิดอย่างอัตโนมัติท่ีสัมพันธ์กับการอดทนเพ่ือก้าวข้ามปัญหาเม่ือตนเองถูกรงัแกผ่านโลก         
ไซเบอรแ์ละการเลือกการตอบสนองเพ่ือจดัการตนเองตามสถานการณท่ี์ผา่นเขา้มาในชีวิต  

ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัสนบัสนนุใหส้มาชิกฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาท
สัมผัสทั้งกายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับ
ตนเอง สงัเกตรา่งกายเม่ือผ่อนลมหายใจออกหมด หากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลบัมา
สนใจกับลมหายใจตอ่ โดยการสงัเกตลมหายใจ 3 นาที และท าการสอบถามเพ่ือพิจารณาผลท่ีได้
จากการฝึกสงัเกตลมหายใจ ซึ่งสมาชิกไดก้ล่าวถึงประโยชนข์องการฝึกสงัเกตลมหายใจครัง้นีว้่า 
“ผมรูส้กึวา่นิ่งขึน้ครบั การทีห่ายใจเขา้ออกลกึๆท าใหต้วัเราเหมือนนิ่งขึน้ครบั” (M7) 

ผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่การคิดอย่างอตัโนมตัิท่ีสมัพนัธก์บัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจดัการกับการเปล่ียนแปลงตามสถานการณท่ี์ผ่านเขา้มาในชีวิต โดยวิจยักระตุน้ใหผู้ส้มาชิก
ร่วมกันอภิปรายในประเด็นความคิดท่ีสัมพันธ์กับอาการของความทุกขใ์จยอมรับว่าความคิด
เหล่านีเ้ป็นผลท่ีเกิดจากการกระท าของผูอ่ื้นไม่ใช่เกิดจากตนเอง โดยใชค้  าถามท่ีใชจ้บัความคิด
อัตโนมัติ “มีเหตุการณ์ว่าเพื่อนสนิทแอบอา้งชื่อเราไปท าใหเ้สียชื่อเสียงหรือไม่ แลว้ตอนที่เกิด
เหตุการณ์มีเพื่อนและคนรูจ้ักหลายคนเขา้มาว่าเราดว้ยถอ้ยค าที่รุนแรงในเฟสบุ๊ค” ตอนท่ีเกิด
เหตกุารณน์ัน้จ  าไดไ้หมวา่คดิอะไร เห็นภาพอะไรบา้ง ซึ่งสมาชิกไดแ้สดงความคดิเห็นประเดน็นีว้า่ 
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 “ก็จะเป็นการทีเ่อารูปไปท าในสิ่งที่ไม่ดี เอารูปเราไปท าใหเ้สื่อมเสีย เอารูปเราไปยืมเงิน
คนอืน่ เอาไปโพสต์อะไรทีม่นัดูไม่ดี คนอืน่เคา้อาจจะคิดว่าเป็นเรา ผมก็ทกัไปหา ตกัเตือนก่อนว่า
เอารูปเราไปท าแบบนีม้นัไม่ไดน้ะ ถือเป็นสิทธิส่วนบุคคลของเราอยู่แลว้ รูปเราแต่เอาไปท าอย่าง
อื่นที่ไม่ดี เราก็ไม่อยากท าตรงนัน้ คิดว่าเราควรไปตกัเตือนเคา้ก่อน ถา้เคา้ยงัไม่หยุดก็อาจจะมี
กระบวนการอยา่งอืน่” (M5) 

 

“บางช่วงผมมักจะเสพเรื่องราวเกี่ยวกับลบ เราเศรา้มาก เบื่อมาก ทุกๆวนั โดยที่ไม่มี
รอยยิม้เลย อยู่กบัเพือ่นที่นั่งแยกตวัคนเดียว มีโลกส่วนตวั กลายเป็นช่วงนัน้ก็จะมีบุคลิกแบบนัน้
ไปเลย” (M7) 

 

“รุ่นพีด่่าว่าแรด ทัง้ๆ ทีไ่ม่เคยรูจ้กักนั แต่ด่ากนัใน facebook พอไดย้ินก็เครียด โมโห มา
ดา่ท าไม อยากจะตบสั่งสอน แต่ถา้คิดอยา่งทีเ่ราคยุกนั ทีจ่ริงแลว้ถา้เราไม่เอาค าพวกนีม้าคิดเราก็
ไม่ทกุข์” (M6) 

โดยระหว่างพูดคยุสมาชิกภายในกลุ่มแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับความคิดท่ีสมัพนัธก์ับ
อาการของความทกุขใ์จในประเด็นตา่งๆ แตมี่ออกนอกประเด็นในสถานการณข์องบคุคลท่ีตนรูจ้กั
บา้งในบางคน มีความตัง้ใจในการเขา้รว่มการแสดงความคดิเห็นกนัอยา่งดี             

ขัน้ยตุิ สมาชิกไดส้รุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนั โดยการแสดงความคิดเห็นว่า  “ถา้เกิดเราคิด
ว่ามาจากตวัเคา้ไม่ใช่ตวัเรา ถา้เราคิดแบบนีผ้ลที่ตามมามันจะเป็นยงัไง เครียดหรือไม่เครียดถา้
เกิดเจอเหตุการณ์แบบนี ้เมื่อเรารูแ้ลว้ว่าเป็นการกระท าจากตวัเคา้ไม่ใช่ตวัเรา ดงันัน้เราก็จะไม่
เครียด” สมาชิกกลุ่มไดร้ว่มกบัทบทวนความคิด ความรูส้กึ อารมณท่ี์เกิดขึน้กบัตนเอง ซึ่งผูว้ิจยัชีใ้ห้
สมาชิกเห็นว่าปัญหาไม่ใช่เกิดจากตวัเราในทกุๆ สถานการณ์ และสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกมี
ทา่ทีท่ีผอ่นคลาย เตม็ใจท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนัจากการท ากิจกรรมในครัง้นี ้ 

กล่าวโดยสรุป ผลการใหค้  าปรึกษาในครัง้นี ้สมาชิกกลุ่มสามารถสงัเกตลมหายใจของ
ตนเอง และสามารถสงัเกตร่างกายของตนเองเม่ือผ่อนลมหายใจเขา้-ออกจากการฝึกสติให้ระลึก
รูอ้ยู่กบัตนเอง โดยสามารถบอกความรูส้ึกของตนเองใหก้บัเพ่ือนสมาชิกและระบปุระโยชนข์องการ
ฝึกฝึกสต ิโดยการฝึกสกัเกตลมหายใจได ้และผูว้ิจยัสงัเกตเห็นไดว้า่สมาชิกกลุ่มเกิดความรูส้กึผอ่น
คลายไวว้างใจตวัผูว้ิจยัและเพ่ือนสมาชิกมากขึน้ มีความกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง กลา้แสดงความ
คิดเห็นโดยเริ่มมีการยกมือขึน้เพ่ือขอแสดงความคิดเห็น แลกเปล่ียนมมุมองของตนเอง และครัง้นี ้
เป็นขัน้ปฏิบตัิการ (Working Session of MBCT) ท่ีสอนใหส้มาชิกฝึกการตระหนกัรูเ้ม่ือตอ้งเผชิญ
กับปัญหาท่ีเกิดขึน้กับตนเอง และเป็นกระบวนการสะท้อนให้สมาชิกตระหนักถึงปฏิกิริยาการ
ตอบสนองของตนเองตามความเคยชินเช่ือมโยงกบัความคิดลบ ซึ่ง เป็นรูปแบบการตอบสนองโดย
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อตัโนมตัิ Doing Mode ซึ่งสมาชิกเกิดการตระหนกัรูถ้ึงการเปล่ียนวิธีคิดท่ีตนเองเคยตอบสนองต่อ
สิ่งเรา้จากเดิมท่ีตอบสนองแบบอัตโนมัติตามความเคยชิน (automatic thought) โดยการรบัรูถ้ึง
สาเหตวุ่าสถานการณท่ี์ตนเองเคยถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์ัน้ เป็นเหตกุารณใ์นทางลบท่ีไม่ไดม้า
จากปัจจัยอ่ืน แต่รับรูว้่าเกิดจากความคิด ความรูส้ึกของตนเองโดยอัตโนมัติทั้งสิน้ เป็นการ
เช่ือมโยงไปสู่ ความสามารถในการปรบัตวั (I have) เน่ืองจากสมาชิกเกิดความตระหนกัระลึกถึง
สิ่งท่ีเกิดขึน้ และตรวจสอบท่ีร่างกายและจิตใจอย่างมีสติ ซึ่งจะช่วยใหค้วามเช่ือท่ีผิดของตนเอง
หมดไป โดยไมเ่นน้การเปล่ียนความเช่ือท่ีมีตอ่ความคิดนัน้ (Teasdale & Segal, 2007, p. 280)  
 

คร้ังที่ 4 ฝึกอารมณ์ให้จิตเป็นสุข มีวัตถุประสงคเ์พ่ือการฝึกครัง้นีจ้ะท าให้พบว่า
ความคิดส่งผลและมีความสัมพันธ์กับความรูส้ึก ในทางกลับกันความรูส้ึกก็จะส่งผลและมี
ความสมัพนัธก์บัความคดิดว้ยเชน่กนั เป็นการยอมรบัตวัเองในกรณีท่ีตนเองมีความขดัแยง้ภายใน
ตนเองเกิดขึน้ กล่าวไดว้า่เป็นการจดัการกบัอปุสรรคทางจิตใจ ฝึกยอมรบัอยา่งมีสตใินความคิด ซึ่ง
สติจะเพิ่มพลังแห่งการเป็นอิสระในระบบคิด และเม่ือบุคคลเริ่มจะใส่ใจ ตระหนักรูเ้พิ่มมากขึน้ 
ความสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ รอบตัวจะเปล่ียนไป บุคคลจะเห็นรายละเอียดของสิ่งต่างๆ มากขึน้ 
ก่อใหเ้กิดความไวใ้จจากแหลง่สนบัสนนุตามมา 

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกรว่มกนัทบทวนประสบการณจ์ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 
3 เก่ียวกบัประเดน็ความคิดท่ีสมัพนัธก์บัอาการของความทกุขใ์จ ฝึกการยอมรบัว่าความคิดเหล่านี ้
เป็นผลท่ีเกิดจากการกระท าของผู้อ่ืนไม่ใช่เกิดจากตัวตนของผู้เข้ารับการให้ค  าปรึกษาและ
แลกเปล่ียนถึงสภาวะทางอารมณข์องตนเอง รวมทัง้กลวิธีการจดัการกบัความทุกขใ์จ  ซึ่งสมาชิก
ส่วนใหญ่สามารถสรุปสาระส าคัญจากการเรียนรูก้ารให้ค  าปรึกษากลุ่มและระบุถึงการน าสิ่งท่ี
เรียนรูล้องไปปฏิบตัิใชใ้นการด าเนินชีวิต หลังจากนัน้ผูว้ิจัยเช่ือมโยงเขา้สู่การชวนใหส้มาชิกได้
ระลึกหรือความตระหนักในอารมณ์  พรอ้มอยู่เสมอในการคอยรับรูส้ิ่งต่างๆเข้ามาเก่ียวข้อง 
ตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้นอย่างไร โดยให้สติเป็นตัวคอยควบคุม โดยสมาชิกมีความ
กระตือรือรน้ในการเตรียมเขา้รว่มกิจกรรมเป็นอยา่งดี  

ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัสนบัสนนุใหส้มาชิกฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาท
สัมผัสทั้งกายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับ
ตนเอง ครัง้นีส้ตหิายใจเขา้ มีสตหิายใจออกลากลมหายใจเขา้สบายๆ ขณะหายใจอออกไมเ่พ่งแรง
จนเกิดไป สังเกตความรูส้ึกอึดอัด โดยการสังเกตลมหายใจ 3 นาที และท าการสอบถามเพ่ือ
ทบทวนประโยชน์ของการฝึกสติ ซึ่งครัง้นีต้ระหนักต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไร ซึ่ง
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สมาชิกพิจารณาการน าเอาการฝึกสตไิปใชใ้นชีวิตประจ าวนั สมาชิกพบวา่ “หนูรูส้ึกใจเย็นขึน้ ปกติ
ก็จะชกัสหีนา้ พอเอานิ่ง หายใจเขา้ออกสตเิร่ิมมา ก็ไม่แสดงออกดว้ยการชกัสีหนา้คะ่” “ท าใหเ้รามี
สตมิากขึน้ คดิก่อนทีจ่ะท า” 

ผูว้ิจัยเช่ือมโยงเข้าสู่เรื่องจากเดิมบางความคิดมันอาจจะเป็นความจริง แต่บางความ
ความคดิอาจจะไมเ่ป็นจรงิเสมอไป ผูว้ิจยัชวนนกึถึงความสมัพนัธร์ะหว่างความคิดและความรูส้กึท่ี
เช่ือมโยงกัน ซึ่งความคิดจะส่งผลและมีความสมัพนัธก์ับความรูส้ึก ในทางกลบักันความรูส้ึกก็จะ
สง่ผลและมีความสมัพนัธก์บัความคดิดว้ยเชน่กนั โดยผูว้ิจยัสมมติสถานการณข์ึน้มาว่า เม่ือถกูรุน่
นอ้งโพสตด์่าบน facebook ใหพ้ิจารณาความสมัพันธข์องความคิดและความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้หรือมี
ประสบการณท่ี์เคยไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ลว้ความคิดกบัความรูส้ึกสมัพนัธเ์ช่ือมโยง
กนั สมาชิกพบวา่ 

“ความคิดกบัความรูส้ึกที่เกิดขึน้มนัก็ไปดว้ยกนัค่ะ พอเราเห็นเขาโพสเราก็รูส้ึกโกรธ แต่
ทางกลบักนัเราอาจาจะโกรธเรือ่งอะไรอยู ่แลว้ไปเหน็บางขอ้ความในเฟสก็ท าใหค้ดิในแงล่บไดค้ะ่” 
(M1) 

“หนูเคยมีคนอืน่มาว่านอ้งหนูว่า ไม่เรียนหนงัสือ วนัๆไปไหนต่อไหน หนูก็พมิพต์อบโตไ้ป
ว่า ไม่ไดข้ายตวัส่งนอ้งกูเรียน ไม่ตอ้งสาระแนขนาดนัน้ คือ เดิมหนูก็ไม่ชอบคนนีอ้ยู่แลว้ความคิด
มนัไปแลว้ ความรูส้กึหนูก็โมโห โกรธมากๆ” (M6) 

 

“ของหนูก็มีพิมพ์สวนกลบัไปคลา้ยๆกนัค่ะว่า ไม่ไดส้่งเสีย อย่าเสือกสงสยั หนูด่าคนที่
ชอบสงสยัว่าหนูกบัแม่เวลาออกไปขา้งนอกไปท าอะไรกนั หนูกบัแม่ตะไปเทีย่วกนับ่อยแลว้ลงเฟส 
เขามาพมิพถ์ามในเฟสวา่เอาเงนิทีไ่หนไปเทีย่ว งานการไม่ท า เทีย่วอยา่งเดยีว” (M4) 
 

“บางเหตกุารณ์ทีเ่ราเจอมนั มนัอาจจะรูส้ึกว่ามนัเกิดความรูส้ึกภายในตนเองทัง้คนพมิพ์
และคนทีอ่า่น ผมวา่มนัเชือ่มโยงถงึกนั” (M7) 

หลังจากนั้นชวนให้สมาชิกกลุ่มยอมรบัตัวเองในกรณีท่ีตนเองมีความขัดแย้งภายใน
ตนเองเกิดขึน้ โดยใหส้ังเกตอารมณ์ ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้โดยใชเ้ป็น scale ไล่ล  าดบัสี เพ่ือใหเ้ห็น
ภาพชดัขึน้แลว้ใหน้  า้หนกัอารมณ ์ความรูส้ึกว่ามีความแรงมากนอ้ยเท่าใด  ซึ่งสมาชิกไดพ้ิจารณา
ถึงประสบการณ์ท่ีตนเองได้ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละส ารวจตนเอง มีความตั้งใจ สนใจ 
กระตือรือรน้ในการส ารวจตนเองทัง้ไลล่  าดบัสีในใบงานท่ีผูว้ิจยัไดม้อบหมาย บรรยากาศจึงมีความ
ผอ่นคลาย เป็นกนัเอง มีรอยยิม้จากไดท้  ากิจกรรมรว่มกนั 

ขัน้ยุติ สมาชิกเห็นความส าคัญและความจ าเป็น ตลอดจนประโยชนจ์ากการส ารวจ
ประสบการณ์ท่ีตนเองเคยไดร้บั การจัดการปัญหาแบบแผนทางความคิด ยอมรบัอย่างมีสติใน
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ความคดิ ซึ่งสตจิะเพิ่มพลงัแหง่การเป็นอิสระในระบบคดิ และเมื่อบคุคลเริ่มจะใสใ่จ ตระหนกัรูเ้พิ่ม
มากขึน้ ความสมัพนัธก์บัสิ่งตา่งๆ รอบตวัจะเปล่ียนไป บคุคลจะเห็นรายละเอียดของสิ่งตา่งๆ มาก
ขึน้ ซึ่งสมาชิกรว่มกนัสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจากการท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิด
ความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้ผูว้ิจยัสบนัสนนุใหส้มาชิกทกุคนน าสิ่งท่ีไดจ้ากการใหค้  าปรกึษาในครัง้
นีไ้ปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนั โดยจากการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุ่มทุกคนมีความสนใจ 
ใส่ใจในการช่วยกนัแลกเปล่ียนประสบการณ ์มีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมและยืนยนัว่าจะน าสิ่งท่ี
ไดเ้รียนรูร้ว่มกนัไปใชต้อ่ไป 

กล่าวโดยสรุป ผลการให้ค  าปรึกษาในครัง้นี ้ สมาชิกกลุ่มมีความตั้งใจในการฝึกสต ิ
สงัเกตไดจ้ากการมีสมาธิกบัการก าหนดและสงัเกตลมหายใจ โดยไม่มีท่าทีอึดอดั นั่งนิ่งไดน้านขึน้ 
ไม่ขยบัรา่งกายไปมา และไดมี้การน าการฝึกสติไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ในครัง้นีย้งัคงน าหลกัของ
การฝึกสติมาประยกุตเ์พ่ือใหเ้กิดการยอมรบัท่ีจะอยู่กับสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างเป็นจริงในปัจจบุนั สติจะ
เป็นตวัช่วยควบคุม เตือนตน และพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง เกิดการเปิดขึน้ของใจเพ่ือการรบัรู ้
(Opening-up) (Segal et al., 2002) เกิ ดการยอม รับ อย่ า ง มี สติ ในความคิ ด  เ ช่ื อม โย งสู ่
ความสามารถในการปรบัตัว (I have) ซึ่งจากการให้ค  าปรึกษาจะเห็นไดว้่าสมาชิกเกิดยอมรบั
ความสมัพนัธข์องความคิดและความรูส้ึกท่ีส่งผลซึ่งกนัและกนั และตระหนกัถึงการควบคมุ ยบัยัง้
อารมณ์เม่ือเกิดความรูส้ึกในทางลบได ้โดยสมาชิกกลุ่มไดส้ะทอ้นการสังเกตอารมณ์ ความรูส้ึก
ของตนเองจากเหตุการณ์ท่ีเคยถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ผ่านใบงาน scale ไล่ล  าดบัสี โดยมีการ
บอกเล่าและถ่ายทอดใหเ้พ่ือนสมาชิกฟัง ซึ่งสมาชิกกลุ่มยอมรบั เขา้ใจ และสนใจ มีการตอบรบั
โดยการพยกัหนา้และโตต้อบขณะท่ีเพ่ือนสมาชิกแสดงความคดิเห็น 
 

คร้ังที่ 5 ฝึกจิตเพื่อผูกมิตร มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือรบัรูว้่าตนไมไ่ดอ้ยูเ่พียงล าพงัแทจ้รงิยงัมี
แหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถใหค้วามช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการเพียงแตเ่ปิดใจ ไวใ้จและ
ยอมรบัการสนบัสนุน จึงจ าเป็นตอ้งฝึกส ารวจแหล่งสนบัสนนุตามการรบัรู ้ของตน ทัง้สมัพนัธภาพ 
ทกัษะทางสงัคม สามารถขอความชว่ยเหลือจากแหล่งสนบัสนนุเกิดความไวใ้จและการยอมรบัการ
สนบัสนนุทางสงัคม  

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนขอ้ตกลงการใหค้  าปรกึษา ระยะเวลาท่ี
ใหค้  าปรกึษา ซึ่งสมาชิกมาก่อนเวลานัดหมายมีความตรงต่อเวลา การรกัษาความลบัตลอดช่วง
ของการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา พรอ้มทัง้ทบทวนการท ากิจกรรมครัง้ท่ีแลว้เก่ียวกบัการ
ประเมิน ส ารวจตนเองเก่ียวกับความคิดและความรูส้ึกท่ีส่งผลและมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
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และผูว้ิจยัไดเ้ช่ือมโยงเก่ียวกบัการส ารวจแหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถใหค้วามชว่ยเหลือของ
ตวัผูร้บัค  าปรกึษาไดใ้นยามท่ีตอ้งการ ซึ่งบรรยากาศเป็นไปดว้ยความคุน้เคย สมาชิกทกุคนมีสีหนา้
ยิม้แยม้ ทา่ทางปลอ่ยมือผอ่นคลาย ไมเ่กรง็ เตรียมพรอ้มเขา้สูก่ารใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้

ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการฝึกความคดิและอารมณ ์และวิธีการการระบาย
ความรูส้ึกแทนการพูดถึงตวัเองตรงๆ โดยชวนใหส้มาชิกในกลุ่ม ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความ
กงัวล อยู่ในความเงียบ หายใจเขา้ออกยาวๆประมาณ 3 ครัง้ ส  าหรบัการฝึกครัง้นีข้อใหส้งัเกตว่า
จะหายใจลากเขา้ยาว ผ่อนออกยาวไดอ้ย่างสบาย ควรรูส้ึกถึงช่วงลมหยุด ไม่เรง่รดัเพ่ือน าลมเขา้ 
ซึ่งสมาชิกกล่าวถึงการเปล่ียนแปลงจากการท าสมาธิว่า “พอไดฝึ้กการสงัเกตลมหายใจของตวัเอง 
ไดค้วามรูส้ึกว่าเหมือนไดอ้ยู่กับความรูส้ึกของตวัเองก่อน ไม่มีเรื่องอื่นแทรกเขา้มา” หลงัจากนัน้
ผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่การใหค้  าปรึกษากลุ่มเก่ียวกับการรบัรูว้่าตนไม่ไดอ้ยู่เพียงล าพังแทจ้ริงยงัมี
แหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถใหค้วามช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการเพียงแตเ่ปิดใจ ไวใ้จและ
ยอมรบัการสนบัสนุน โดยแหล่งสนบัสนุนภายนอกสามารถช่วยเหลือตนเองได ้ชวนใหส้มาชิกได้
ระลึกถึงอิทธิพลแรงสนับสนุนทางสังคมที่อยู่รอบๆ ตัวเราท่ีเคยช่วยเหลือสมาชิก ซึ่งสมาชิกได้
แลกเปล่ียนประสบการณว์า่  

 “หนูมีเพื่อนค่ะ มีปัญหาเรื่องราวอะไรก็ปรึกษาเพื่อน อย่างเรื่องที่ถูกด่าในเฟสก็เล่าให้
เพือ่นฟัง ระบายกบัเพือ่น พอระบายความรูส้กึแลว้ ก็อุน่ใจขึน้วา่อยา่งนอ้ยก็มีเพือ่นอยู่ขา้ง” (M3) 

 

“ครูค่ะ ครูเป็นที่ปรึกษาทีค่อยดูแลหนู หนูไม่มีพอ่หรือแม่ อยู่แต่กบัยาย ยายก็แก่แลว้ไม่
ค่อยมาสนใจอะไรหนู จะมีครูนี่แหละค่ะ ที่คอยดูแล ถามสารทุกข์สขุดิบของหนู มีปัญหาหนูก็วิ่ง
หาครูอยา่งเดยีวเลยคะ่” (M6) 

 

ผูว้ิจัยกระตุน้ใหส้มาชิกตระหนักรูถ้ึงความส าคัญความเขา้ใจของบุคคลรอบตัวท่ีเคย
ช่วยเหลือเราและน าเขา้สู่กิจกรรม “ฝึกจิตเพ่ือผูกมิตร” เกริ่นน ากิจกรรมดว้ยการป้ันดินน า้ ซึ่งให้
เป็นตวัแทนของสิ่งท่ีเป็นแรงสนบัสนุนทางสงัคม พรอ้มทัง้จินตนาการตัง้ช่ือหรือประโยคแทนสิ่งท่ี
ไดป้ั้นออกมา โดยสมาชิกไดอ้ภิปรายตวัแทนจากการป้ันดนิน า้มนัวา่ 

“ชือ่ประกอบวา่ “เกราะป้องกนั ”ในภาพก็จะเป็นแม่ครบัคอืหมีตวัใหญ่ คอยปอ้งกนัสิ่งไม่
ดี อนันีก็้จะเป็นพีส่าว ...พีส่าวทีแ่สนดี คอยใหค้ าปรึกษาแลว้ก็ป้องกนั แลว้อนันีก็้เป็นเพือ่น  เพือ่น
สนทิครบั ...คอยรบัฟัง แลว้ก็คอยเตอืน ” (M7) 

 



  174 

 

ภาพประกอบ 9  ตัง้ช่ือประกอบว่า “เกราะปอ้งกนั” (M7) 

“ตัง้ชื่อว่า “ในวนัทีแ่ย่ก็แค่ตอ้งการคนทีเ่ขา้ใจ” คนส่วนนอ้ยมากที่จะเขา้ใจว่าผมแย่จริงๆ 
เราก็จะไม่พยายามท าใหค้นอื่นรู ้ใหค้นอื่นรูจ้ริงๆ ว่าเราแย่ ผมก็จะกักตวัคนเดียวไวใ้นหอ้ง ให้
เสียงเพลงเป็นตวัช่วยเยียวยา แลว้ในวนัที่เราไปไม่ไดจ้ริงๆ เราตอ้งนึกถึงพ่อแม่ ตาเราไม่อยาก
ปรึกษาพ่อแม่ครบั ไม่อยากใหเ้คา้รบัรูเ้รื่องทุกข์ของเรา เราก็จะนึกถึงเพือ่นที่เขา้ใจเราจริงๆ เราก็
จะใชใ้นการลงโซเชียล ในการพมิพป์รึกษาเขามากกวา่” (M5) 

 
 

    

ภาพประกอบ 10  ตัง้ช่ือประกอบวา่ “ในวนัท่ีแยก็่แคต่อ้งการคนท่ีเขา้ใจ” (M5) 
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“บา้นศิลปะค่ะ เขาคืออาจารย์ของหนูค่ะ เขาเป็นคนรบัฟังปัญหาต่างๆ เวลาเราเครียดๆ 
บางทีเราก็เหนื่อย เจอคนรอบขา้ง โนน้ก็ตอ้งท า นี่ก็ตอ้งท า วุ่นวาย...อาจารย์ก็จะบอกว่าวาด
รูปมัย้ เวลาไปบา้นศิลปะมนัอาจจะไม่ใช่ทีท่ีส่ะอาด อาจจะรกรุงรงั แต่พอไปอยู่แลว้หนูมีความสขุ 
แลว้ช่วยระบายในสิ่งทีห่นูเครียดมากๆ ถงึจะเป็นเวลาสัน้ๆ แตม่นัก็มีความสขุมากๆ” (M2) 

 
 

 

ภาพประกอบ 11  ตัง้ช่ือประกอบวา่ “บา้นศลิปะ” (M2) 

“ชื่อว่า “They are everything” หนูเป็นคนที่มีปัญหาไม่ค่อยอยากคยุกบัใคร อนัดบัแรก
ก็เล่นโทรศพัท์ ก็คือ หนูมีวิธีก็คืออ่านนิยาย อ่านหนงัสือทีเ่ป็นพวกแฟนซี ส่วนอนันีก็้จะเป็นนั่งอยู่
คนเดียว นั่งคิดอะไรคนเดียวเงียบๆ อนัที่สามก็คือ ถา้แบบหนกัจริงๆ ตอ้งปรึกษาใครจริงๆ ก็จะ
เป็นพีส่าวนอ้งสาวคะ่ สนทิใจมากทีส่ดุ” (M1) 
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ภาพประกอบ 12  ตัง้ช่ือประกอบวา่ “They are everything” (M1) 

“My safe zone ค่ะ ...หนูอยู่กบัแม่ 2 คน เวลามีปัญหาหนูก็จะคุยกบัแม่ก่อน แต่ถา้บาง
เรือ่งไม่ใช่เรื่องทีจ่ าเป็นจริงๆ เรื่องทีเ่กิดขึน้ในโรงเรียน ก็จะคยุโทรศพัท์กบัเพือ่นคะ่ กลุ่มเพือ่นจะมี
คาแร็คเตอร์เป็นของตวัเอง คนนึงจะเป็นหมีพูห์ แลว้คนที่สูงกว่าหนูจะเรียกเคา้ว่ายีราฟ แลว้มีพี่
คนนึงที่เคา้เป็นกระต่าย เคา้จะเป็นคนที่เวลาหนูไม่สบายใจ หนูก็ระบายกับเคา้ได ้เคา้ก็จะให้
ค าปรึกษา ท าใหห้วัเราะเวลาเครียดๆ ใหล้มืเรือ่งนัน้ไป” (M4) 

 

 

ภาพประกอบ 13  ตัง้ช่ือประกอบวา่ “My safe zone” (M4) 
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 โดยการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุ่มมีความสนใจ ตัง้ใจ กระตือรือรน้ท่ีจะพูดคุย

แลกเปล่ียน เปิดเผยเรื่องราวของตนเองและยอมรบั รบัฟังของเพ่ือนสมาชิก  ซึ่งบรรยากาศผ่อน

คลาย สมาชิกตา่งก็สลบักันแสดงความคิดเห็น การเช่ือมโยงประสบการณก์ารมีแหล่งสนบัสนนุท่ี

ชว่ยเหลือ 

ขัน้ยุติ พบว่าสมาชิกท าความรูจ้กัและมีความคุน้เคยกันมากขึน้ ผูว้ิจยัตรวจสอบความ
เขา้ใจเก่ียวกับวตัถุประสงคใ์นครัง้นี ้ท่ีสมาชิกเรียนรูผ้่านประสบการณ์ของเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม
และสมาชิกไดส้รุปรว่มกันถึงสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้่วมกัน การน าหลกัของการฝึกสติมาใชร้่วมกบัการฝึก
ส ารวจแหล่งสนบัสนุนตามการรบัรูข้องตน สงัเกตไดว้่าสมาชิกเกิดการยอมรบักับสิ่งท่ีเกิดขึน้ตาม
ความจริงในปัจจุบัน เกิดความไวว้างใจจากแหล่งสนับสนุนทางสังคมท่ีอยู่รอบตัวของสมาชิก              
ทกุคน โดยพบว่าสมาชิกในกลุ่มแสดงออกถึงการมีส่วนรว่มในประเด็นตา่งๆ มีความเต็มใจและให้
ความรว่มมือในการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้และเตม็ใจท่ีจะพบกนัในการนดัหมายครัง้ตอ่ไป 

กล่าวโดยสรุป ผลการใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้สมาชิกสามารถระบถุึงประโยชนข์องการฝึก
สติว่า สติท าใหอ้ยู่กับตนเองและรบัรูว้่าตนไม่ไดอ้ยู่เพียงล าพัง ส่งผลให้หาวิธีการในการเขา้หา
แหล่งสนบัสนุนภายนอกเม่ือตอ้งการความช่วยเหลือ ก าลงัใจ หรือค าแนะน า ซึ่งผูว้ิจยัให้สมาชิก
ร่วมกันแลกเปล่ียนบอกเล่า เรื่องราวของตนเองจากการป้ันดินน ้าท่ี เป็นตัวแทนแสดงถึง
ความสมัพนัธข์องบคุคลรอบตวัท่ีเคยชว่ยเหลือเม่ือถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งในการป้ันดินน า้มนั
สมาชิกทุกคนจะมีสญัลกัษณท่ี์ส่ือถึงลกัษณะของตนเองกับความผูกพนัธก์บับุคคลรอบตวั ผูว้ิจยั
สงัเกตไดว้่า สมาชิกกลุ่มทกุคนกลา้เปิดเผยตนเอง กลา้แสดงความคิดเห็นตอ่เพ่ือนสมาชิก โดยได้
บรรยายใหเ้พ่ือนสมาชิกฟังดว้ยท่าทีท่ียิม้แยม้ ไมรู่ส้ึกอึดอดัหรือกงัวลใดๆ มีเสียงหวัเราะ มีการพดู
โตต้อบระหว่างสมาชิกกลุ่มตลอดการท ากิจกรรม ซึ่งการใหค้  าปรกึษาครัง้นีเ้นน้ใหส้มาชิกกลุ่มเกิด
ความใส่ใจ ตระหนักรู ้ถึงความสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆ รอบตัวเพิ่มมากขึน้ ซึ่งการท่ีสมาชิกกลุ่มมี
ความสามารถในการป ฏิสัมพันธ์กับผู้ช่ วย เห ลือ เบื ้อ งต้น  (Relationships with Primary 
Caregivers) (Ungar & Liebenberg, 2011) และบริบทรอบตัวท่ีสามารถน ามาเอื ้ออ านวยได ้
(Contextual that Facilitate a Sense of Belonging) ก็จะท าให้สมาชิกมีความสามารถขอความ
ชว่ยเหลือจากผูอ่ื้นในเวลาท่ีตอ้งการได ้โดยจะส ารวจว่ารอบๆ ตวัยงัมีคนท่ีรกั สนบัสนนุและเขา้ใจ
อยู่หรือไม่ (Grotberg, 2005) นั่นคือ ความสามารถในการฟ้ืนตวั และเป็นการเริ่มพัฒนาใหเ้กิด 
Being Mode คือ การยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้กับตนเองอย่างท่ีเป็น โดยไม่มีความกดดัน 
พรอ้มท่ีจะปรบัเปล่ียนตนเอง โดยอาศยัการฝึกสตมิาบรูณาการใหอ้ยูก่บัปัจจบุนัมากขึน้ 
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คร้ังที่ 6 ฝึกใจให้ปล่อยวาง มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือการรูจ้กัปล่อยวางและยืดหยุน่กบัความ
คาดหวงัใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ ์แยกแยะและตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุได ้ตัง้สติไม่
ปล่อยอารมณข์า้มเขตอนัตราย ควบคมุรกัษาอารมณแ์ละสภาพจิตใหอ้ยู่ในภาวะท่ีตอ้งการ ตรวจ
ตรากระบวนการรบัรูแ้ละกระแสความคิดเลือกรบัสิ่งท่ีตอ้งการกนัออกไปซึ่งสิ่งท่ีไม่ตอ้งการ  รวมถึง
การฝึกการส่ือสารเพ่ือให้สามารถบอกความต้องการหรือความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกในการ
ปฏิสมัพนัธก์บักบัผูอ่ื้นได ้เพ่ือกลบัคืนสูก่ารด าเนินชีวิตตามปกตไิด ้

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกรว่มกนัทบทวนประสบการณจ์ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 
5 เก่ียวกับฝึกส ารวจแหล่งสนับสนุนตามการรบัรูข้องตนและการยอมรบัการสนบัสนุนทางสงัคม 
สมาชิกสามารถสรุปสาระส าคญัจากการเรียนรู ้และผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่การใหข้อ้มลูเก่ียวกบัและ
การยอมรบัการสนบัสนุนทางสงัคม โดยท่ีสมาชิกในกลุ่มมีสีหนา้ ท่าทางดว้ยความเป็นมิตร ผ่อน
คลายและมีความตัง้ใจฟังพรอ้มแลกเปล่ียนขอ้มลูกบัสมาชิกในกลุม่  

ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัสนบัสนนุใหส้มาชิกฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาท
สัมผัสทั้งกายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับ
ตนเอง ครัง้นีเ้พิ่มกระบวนการเพ่งท่ีลมหายใจ หากมคีวามคดิใดๆเกดิขึน้ใหพ้ยายามกลบัมาสนใจ
กบัลมหายใจต่อ โดยการสงัเกตลมหายใจ 3 นาที และท าการสอบถามเพ่ือทบทวนประโยชนข์อง
การฝึกสติหลงัจากไดด้  าเนินการมาแลว้ 4 ครัง้ ซึ่งครัง้นีเ้พิ่มกระบวนการเพง่ท่ีลมหายใจ ซึ่งสมาชิก
ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องการฝึกสตคิรัง้นีว้่า “เหมือนวา่เราคดิอะไรหลายอยา่งขึน้มาแตพ่อสงัเกตที่
ลมหายใจก็กลบัมีสตขิึน้มา”  

ผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่เรื่องการแยกแยะและตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุไดแ้ละการ
ยอมรบัความเป็นไปและตัง้สติไม่ปล่อยอารมณ์ขา้มเขตอันตราย โดยกระตุน้ให้เกิดการพูดคุย 
แลกเปล่ียนสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้มีความสัมพันธ์กับอารมณ์ท่ีเคยได้รับประสบการณ์จาก
สถานการณต์า่งๆมาในการด าเนินชีวิต ซึ่งสมาชิกไดก้ลา่วถึงประเดน็นีว้า่  

“หนูลมืงานไวบ้า้น แลว้แมม่วัแตยุ่่งตอ้งเลีย้งหลาน นอ้งก็ไม่รู ้นอ้งก็เลน่พงั แลว้วนัตอ่ไป
ตอ้งส่งแลว้ ยงัไงก็ไม่ทนั หนูก็โวยวายขึน้มาทนัที ท าไมไม่ดูนอ้ง ท าไมปล่อยใหน้อ้งท างานเละ
ขนาดนี ้จะเอาทีไ่หนส่ง หนูหยิบงานแลว้เขวีย้งทิง้เลย ต่อหนา้ทุกคน แลว้หนูก็เดินออกไป หนัไป
ตอ่ยประตู มนังุน่งา่นอะ่ ไม่รูจ้ะท ายงัไง” (M1) 

 

“มีการเอาโทรศพัท์ของเพือ่นคนนึงไปซ่อน แต่ว่าเคา้เจอโทรศพัท์แลว้ แต่ยงับอกคนอื่น
วา่ยงัหาไม่เจอ ใหเ้พือ่นกระวนกระวายหา โทรไปบอกพอ่บอกแม่ เป็นเรื่องใหญ่เรื่องโต แลว้เพือ่น
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ถามว่าเจอโทรศพัท์ยงั นางก็บอกวา่เจอแลว้แบบลอยหนา้ลอยตา หนูถือกระเป๋านกัเรียน หนูก็เลย
ปาใสห่วั” (M6) 
 

“เพือ่นชกัสีหนา้ใส่หนู หนูก็รูว้่ามนัเป็นนิสยัเพือ่นหนู เป็นเพือ่นกนั เขา้ใจว่าชกัสีหนา้ใส ่
อารมณ์คือเราตอ้งเลือกอ่ะ เราก็ไม่ไหวละ ก็เลยแบบ เออ ...เดี่ยวกูไปเอง โวยวายก่อนอนัดบัแร ก 
หนูก็เดินน าหนา้ไปเลย พูดไปดว้ย อยากปลูกนักใช่มั้ยผักเนี่ย ปลูกสิปลูก ดว้ยความเราเป็น
หวัหนา้กลุม่ไง กูท าเองก็ไดท้ าเองเลย” (M2) 
 หลังจากนั้นน าเข้าสู่กิจกรรม “ฝึกใจให้ปล่อยวาง” ผ่านกิจกรรมให้สมาชิกส่งแก้วน ้า 

เช่ือมโยงการพิจารณาสงัเกตความรูส้ึก สติ ความคิด พฤติกรรมของตวัเองในการส่งแกว้ หลงัจาก

นั้นวิจัยเช่ือมโยงชวนให้สมาชิกระลึกนึกถึงสถานการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรพ์รอ้มตั้ง

ค  าถามหลงัจากนัน้ว่า “ตอนทีน่กัเรียนไม่ไดอ้ยู่ในอารมณ์เช่นนัน้ นกัเรียนคิดต่างไปจากนีห้รือไม่”           

“ถา้นกัเรียนเคยรูส้ึกแบบนัน้แลว้มาในอดีต นกัเรียนคิดอย่างไรถึงท าใหรู้ส้ึกดีขึน้จากเดิม” ผูว้ิจยั

กระตุน้ใหส้มาชิกกลุม่แลกเปล่ียนประสบการณ ์เปิดเผย พดูคยุสิ่งท่ีไดร้บัรูซ้ึ่งกนัและกนั พบวา่ 

“โดนเพือ่นลอ้ชื่อพ่อในเฟสแลว้หนูโมโห พอเจอหนูก็ต่อยมนั แต่พอเวลาผ่านไป ถา้วนันี ้
มาเกิดขึน้เพือ่นมาลอ้ชือ่พอ่ตอนนี ้หนูก็ไม่โกรธแลว้คะ่ แต่อารมณ์ตอนนัน้มนัเดก็แลว้มนัโกรธมาก 
ถา้คดิยอ้นกลบัไปตอนนีก็้คงไม่อยากท า เพราะถา้ตอ่ยแลว้ก็คงมองหนา้กนัไม่ตดิ” (M4) 

 

“คือพอเวลาผ่านไปหนูมองว่าตอ้งมีเหตุผลคุยกนัก่อน เหตุผลที่ท าเพราะอะไรอ่ะ ตอน
นัน้มนัเป็นความรูส้กึทีม่นัเกิดขึน้ ตามสถานการณ์ ณ ตอนนัน้” (M8) 
 

“ผมนีโ่มโหรอ้น ใครด่ามาผมด่ากลบั แต่ถา้เป็นตอนนีค้งหาน ้าเย็นกินใหใ้จเย็นขึน้ครบั” 
(M5) 

โดยระหว่างพูดคุยสมาชิกภายในกลุ่มแสดงความคิดเห็นกันอย่างเต็มใจท่ี เล่า
ประสบการณ์ท่ีเคยเกิดขึน้กับตนเอง แสดงความกระตือรือรน้เขา้ร่วมการแสดงความคิดเห็นกัน
อยา่งดี             

ขัน้ยุติ สมาชิกไดส้รุปสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้่วมกัน โดยการแลกเปล่ียนว่า “อย่างกิจกรรมตอน
ประคองน ้าในแก้ว ตอนนั้นความคิดจะท ายังงัยให้น ้าไปหก อารมณ์ต้องแบบใจเย็นมากๆ          
จะประคองยงังยัแต่ก็รูส้ึกวา่ตนเองตอ้งมีสมาธิมากๆ ณ จุดๆ นัน้” ซึ่งสมาชิกเห็นความส าคญัของ
การควบคมุตนเอง การจดัการกบัตนเองทัง้ความคิดและอารมณ์ในสถานการณท่ี์เกิดขึน้ โดยจาก
การสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุ่มทุกคนสามารถนึกถึงประสบการณท่ี์ตนเองเคยเผชิญกับ
สถานการณต์่างๆ โดยท่ีไม่สามารถควบคุมและปล่อยอารมณ์ให้อยู่ในเขตอนัตราย แต่เมื่อเวลา
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ผ่านไปท าใหค้วามรูส้กึนัน้เกดิการตระหนกัว่าควบคมุรกัษาสภาพจิตและปลอ่ยวางไดจ้ะสง่ผลตอ่
ความคิด ความรูส้ึก ซึ่งถ่ายทอดโดยการส่ือสารออกมาทัง้ค  าพูดและท่าทาง เพ่ือปฏิสัมพันธก์ับ
สมาชิกในกลุม่ได ้ซึ่งสงัเกตไดว้า่ความคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรมตามมามีความสอดคลอ้งกนั 

กล่าวโดยสรุป ผลการให้ค  าปรึกษาในครัง้นี ้ สมาชิกรูจ้ักวิธีการควบคุมและจัดการ
ความคิด ความรูส้ึกของตนเองในเม่ือตนเองได้รับการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์จากเดิมท่ีไม่
สามารถควบคมุและจดัการไดอ้ย่างเหมาะสม ทัง้นีส้มาชิกไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของสติ การ
ระลึกตวั โดยผ่านกิจกรรมการส่งแกว้น า้ ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าสมาชิกทกุคนมีความตัง้ใจ จดจ่อกับ
การส่งต่อแกว้น า้เพ่ือไม่ใหน้  าหกออกมาจากแกว้ ซึ่งการส่งครัง้แรกสมาชิกทุกคนมีความต่ืนเตน้ 
มือสั่น มีการถอนหายใจเม่ือแกว้น า้ผ่านตนเองไป หลงัจากนัน้ไดมี้การส่งตอ่แกว้น า้ครัง้ท่ี 2 พบว่า 
สมาชิกทุกคนมีความต่ืนเตน้และกงัวลลดนอ้ยลง มีรอยยิม้เม่ือแกว้น า้จะมาถึงตนเองและแกว้น า้
ผ่านมือตนเองไปแลว้ มีความภาคภูมิใจเม่ือแกว้น า้ผ่านตนเองโดยท่ีน า้ไม่หกลน้แก้วออกมา ซึ่ง
การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีเ้นน้กระตุน้กระบวนการเปล่ียนแปลงความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยรวม ทัง้
ความคิด ความรูส้ึก น าไปสู่พฤติกรรม สงัเกตไดว้่าสมาชิกกลุ่มไดร้บัรูส้ิ่งท่ีตนเองเป็น สิ่งท่ีตนเอง
ท าได ้และส ารวจประเมินในสิ่งท่ีตนเองมี ตามล าดบั และสมาชิกกลุม่ทกุคนไดส้  ารวจวา่ตนเองเป็น
คนท่ีรูเ้ท่าทนัอารมณ ์ความรูส้ึกของตนองหรือไม่ ตนมีความเห็นอกเห็นใจและห่วงใยบุคคลรอบ
ขา้งหรือไม ่แตใ่นขณะเดียวกนัก็พรอ้มท่ีจะช่ืนชมบคุคลท่ีอยูร่อบขา้งเชน่กนั (Grotberg, 2005) 
 

คร้ังที่ 7 เติมพลังให้ชีวิตกับกิจกรรมที่ชอบ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการฝึกก ากับตนทัง้
กายและใจใหอ้ยู่กับปัจจบุนั โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสขุซึ่งมีแนวคิดท่ีจะป้องกัน
โดยการเลือกกลวิธีการจดัการเม่ือตอ้งประสบกับปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสมเพ่ือใหมี้สติ รูเ้ท่าทัน 
ความคดิ อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจรงิได ้

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกรว่มกนัทบทวนประสบการณจ์ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 
6 เก่ียวกับฝึกการรูจ้ักปล่อยวาง ไม่ยึดติด ไม่หลีกหนี แยกแยะและตระหนักถึงสิ่งท่ีสามารถเรา
ควบคมุได ้ตัง้สตไิมป่ลอ่ยอารมณข์า้มเขตอนัตราย ควบคมุรกัษาสภาพจิตใหอ้ยู่ในภาวะท่ีตอ้งการ 
ซึ่งสมาชิกกระตือรือรน้ท่ีจะร่วมกันทบทวนและสรุปจากสิ่งท่ีได้เรียนรูร้่วมกันจากครั้งท่ีแล้ว 
หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สูก่ารเลือกกลวิธีการจดัการกบัปัญหาได ้โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ี
ท าแลว้มีความสุขและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรามั่นใจว่าท าได้ การสรา้งสมดลุใหก้บัชีวิตโดยการท่ีเรา
ไดท้  าในสิ่งท่ีตวัเองชอบจะสามารถช่วยใหด้  าเนินชีวิตเป็นปกติโดยเรว็ยิ่งขึน้ โดยท่ีสมาชิกในกลุ่มมี
สีหนา้ยิม้แยม้ ทา่ทางกระตือรือรน้พรอ้มแลกเปล่ียนขอ้มลูกบัสมาชิกในกลุม่  
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ขัน้ด  าเนินการ ผูว้ิจยัสนบัสนนุใหส้มาชิกฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาท
สัมผัสทั้งกายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับ
ตนเอง ครัง้นีพ้ยามยามไม่ใหถู้กรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคิดและอารมณท่ี์ไม่พึงประสงค์ 
โดยการสงัเกตลมหายใจ 3 นาที และท าการสอบถามเพ่ือทบทวนประโยชนข์องการฝึกสติหลงัจาก
ไดด้  าเนินการมาแลว้ 5 ครัง้ ซึ่งครัง้นีเ้นน้จิตต่ืนตวัอยู่ทุกขณะ ลมหายใจเขา้ออกชัดอยู่ตรงหน้า 
ประสานการท างานของกายกับจิตจนเกิดภาวการณ์รูช้ดั สติจะเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองรบัอย่างไม่
ขาด รบัรูถ้ึงความรูส้ึกเขม้แข็งในการมีสติระลึกรู ้และครัง้นีจ้ะเพิ่มการ relaxation ฝึกเกร็งอวยัวะ
ต่างๆ ให้รูส้ึกถึงความผ่อนคลาย ซึ่งสมาชิกพิจารณาการรบัรูจ้ากการปฏิบัติและได้กล่าวถึง
ประโยชนข์องการฝึกสติรว่มกับการ relaxation ครัง้นีว้่า “ความรูส้ึกครัง้ท าใหเ้ราค่อยๆใจเย็น ไม่
รูส้ึกถึงความอึดอดั ไม่อึดอดัทีจ่ะใจเย็น มนัจะทนไดม้ากกวา่เดิม นั่งไดม้ากกวา่เดิม มากกว่าครัง้
ก่อนๆ แทนที่จะมีความคิดอื่นแทรกเขา้มา” “รับรูถ้ึงความสบาย ผ่อนคลายที่เลือกไหลเวียนได้
ปกตหิลงัจากทีห่ดเกร็ง”  

ผูว้ิจยัเช่ือมโยงเขา้สู่เรื่องจากเดมิเคยตอบสนองโดยอตัโนมตัแิบบใด แตเ่ม่ือไดร้บัรูถ้ึงการ
หลีกหนีไม่พน้ การตอ้งเผชิญ ยอมรบั จะเกิดกระบวนการปรบัเปล่ียนสถานการณอ์ย่างไรโดยไม่
รูส้ึกกดดนัและยอมรบัสถานการณน์ัน้ๆได ้ผูว้ิจยัชวนนึกถึงประสบการณท่ี์ผ่านมาสิ่งท่ีท าใหชี้วิต
เรางอกงาม จุดดีในตัวเองท่ีตัวเองมี ท่ีท าให้เรามานั่งอยู่ตรงนีไ้ด ้ผ่านเรื่องราวต่างๆ มาได ้ซึ่ง
กระตุน้ใหส้มาชิก รบัรูถ้ึงพลงับวก ความเขม้แข็งในตวัเอง ซึ่งสมาชิกกลา่วถึงประเดน็นีว้า่ 

“หนูว่าตอ้งรกัตวัเองคะ่ อะไรจะเกิดขึน้ ใครจะเป็นยงัไง เราตอ้งเซฟตวัเองก่อน อยา่งเช่น
ถา้ทะเลาะกนั หนูก็จะเลือกแคร์คาวามรูส้ึกของเราก่อน ก่อนที่จะไปคิดว่าใครถูกใครผิด แลว้ฝั่ง
ตรงขา้มล่ะใครท าใครถูก ซ่ึงฟังดูแลว้ถา้ดูเป็นคนเห็นแก่ตวั ก็รกัตวัเองมากกว่า จะโกรธไปก็เรื่อง
ของมึง หรือเราก็พยายามประนปีระนอม” (M1) 

 

“การที่หนูเป็นคนอารมณ์ดี เวลาเจออะไรก็ใหม้นัผ่านไป อารมณ์ดีบาทีก็เกิดจากตวัเรา
เองแลว้ก็คนรอบขา้งดว้ยดว้ย” (M3) 

 

“เป็นคนยอมขอโทษง่าย โกรธกนัไปก็ยอมเป็นคนขอโทษ ไม่คิดอะไรมาก สามารถขอ
โทษได ้ยิ่งถา้มันยือ้นานเกินไป ถา้เราก็ขอโทษก็ไดจ้ะไดก้ลบัมาเป็นเหมือนเดิ พอเวลาเราเกิด
เหตกุารณ์นัน้แลว้เรามานั่งคดิ เราก็จะรูส้กึวา่ไม่อยากใหม้นัเกิดขึน้” (M4) 

หลังจากนั้นไดมี้การส ารวจ 5 สิ่งท่ีสมาชิกแต่ละคนชอบท า ท าแลว้มีความสุข พบว่า 
สมาชิกในกลุ่มจะหากิจกรรมท าเม่ือตนเองตกอยู่ในภาวะความเครียด วิตกกังวล เช่น กิจกรรมท่ี
เก่ียวกบัดนตรี (เล่นเครื่องดนตรี/รอ้งเพลง/ฟังเพลง) และท ากิจกรรมกับสตัวเ์ลีย้งท่ีตนรกั เป็นตน้ 
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งสมาชิกไดส้รุปการเรียนรูจ้ซึ่ ากกิจกรรมนีว้่า “ส่วนใหญ่จะเลือกท ากิจกรรมกบัสิ่งทีไ่ม่มีชีวติหรือที่
ตอบโตไ้ม่ได ้เพราะเวลาเราไม่อยากคุยกบัใครเราก็แยกตวัออกไปล าพงั ไดอ้ยู่กบัความคิด และ
อารมณ์ของตวัเอง ก็เหมือนกบัวนันีท้ีไ่ดเ้กร็งและผ่อนคลายกลา้มเนือ้ หนูก็วา่ไดป้ระโยชนจ์ากตรง
นัน้คลายเครียดได”้  

โดยผู้วิจัยได้กระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มบอกเล่าประสบการณ์การเลือกวิธีการจัดการกับ
ตนเองด้วยกิจกรรมท่ีตนช่ือชอบ ซึ่งสมาชิกมีความกระตือรือร้น  สนใจท่ีจะแลกเปล่ียน
ประสบการณข์องตนเองและเปิดใจพรอ้มรบัฟังของเพ่ือนสมาชิกในกลุม่ 

ขัน้ยตุิ สมาชิกเห็นความส าคญัและความจ าเป็น ตลอดจนประโยชนจ์ากการสรา้งสมดลุ
ใหชี้วิตโดยการน ากิจกรรมท่ีตนเองไดท้  าแลว้มีความสุขมาใชใ้นการด าเนินชีวิตเม่ือตอ้งตกอยู่ใน
สถานการณ์ของการไดร้บัผลกระทบจากการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และสมาชิกไดส้รุปสิ่งท่ีได้
เรียนรูร้่วมกัน โดยการแลกเปล่ียนว่า “ถา้เวลาที่เราเจอปัญหาจากคนเยอะๆ เวลาเห็นใครพูด
ประโยคทีน่่าจะเกี่ยวขอ้งกบัเราในเฟส ในไลน์ แทนทีเ่ราจะหนัไปเจอคนแลว้ดบัอารมณ์ไม่ไดเ้ราก็
เลือกที่จะหนัไปเจอวตัถุสิ่งของที่เราชอบมนั และการที่วนันีเ้รารบัรูส้ิ่งที่ตนเองชอบและของเพือ่น
ชอบ กิจกรรมในวันนีก็้เหมือนกันการทบทวนมนสิ่งที่ตัวเองชอบ แลว้ก็มองว่ายังมีทางออกอีก
เยอะแยะที่เราต้องยอมรับในสถานการณ์นั้นๆ แลว้หันไปหามันเพื่อให้เราอยู่กับมันได ้ข้าม
เหตกุารณ์นัน้ไปไดค้ะ่” (M3) 

 การเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้ผูว้ิจยัชวนใหส้มาชิกกลุ่มทกุคนไดร้ะลกึถึงกิจกรรมท่ี
ท าแล้วมีความสุข เน่ืองจากแนวคิดท่ีว่าประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคลท่ีจะช่วยในการ
ตดัสินใจ หรือจดัการกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ บคุคลมกัใชรู้ปแบบพฤตกิรรมการจดัการกบัปัญหาแบบเดิมท่ี
เคยใชไ้ดผ้ลมาใชจ้ดัการกบัปัญหาท่ีเผชิญอีก แตถ่า้ไมส่  าเรจ็ก็จะหารูปแบบใหมซ่ึ่งการแลกเปล่ียน
กิจกรรมท่ีน ามาใช้เพ่ือเป็นกลวิธีการจัดการกับปัญหาจะช่วยน าพาสมาชิกค้นพบกิจกรรมท่ี
สามารถน าไปใชต้อ่ไปได ้โดยจากการสงัเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุม่ทกุคนสามารถตระหนกั
ถึงการก ากับตนทัง้กายและใจใหอ้ยู่กับปัจจบุนั โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสขุและ
รับรู ้ถึงการน ามาปรับใช้ในการเผชิญปัญหาครัง้ต่อไป ซึ่งมีความสนใจ ใส่ใจในการช่วยกัน
แลกเปล่ียนประสบการณ์ มีส่วนรว่มในการอภิปรายแนวทางการน ากิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุข
ดว้ยความเตม็ใจและยอมรบักบัการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนัไปใชต้อ่ไป 

กล่าวโดยสรุป ผลการใหค้  าปรึกษาในครัง้นี ้สมาชิกไดส้  ารวจและเล่าเรื่องราวเก่ียวกับ
การเลือกวิธีการท่ีจะน ามาใชจ้ดัการกบัตนเองเม่ือไดร้บัการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์โดยการพดูคยุ
เป็นกนัเอง การรบัฟังอย่างจรงิใจ มีสีหนา้ยิม้แยม้ ซึ่งกิจกรรมท่ีสมาชิกแตล่ะคนเลือกมาจดัการกบั
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ตนเองนัน้ เป็นกิจกรรมท่ีสมาชิกทกุคนไดเ้รียนรูแ้ละไดรู้จ้กัวิธีการเพิ่มเติม และไดบ้อกเลา่เรื่องราว
ของตนเองท่ีไดท้  ากิจกรรมนัน้ๆ ตามลกัษณะนิสยั ความสามารถดา้นตา่งๆ ความชอบและความ
ถนดัของตนเอง ไดก้ารถ่ายทอดประสบการณข์องสมาชิกทกุคนจึงมีแต่รอยยิม้ และเสียงหวัเราะ 
ไม่มีความกงัวลใจหรือความอึดอดัใจเกิดขึน้ มีการโตต้อบในกิจกรรมท่ีเพ่ือนสมาชิกเลือกน ามาใช้
เหมือนตนเองวา่มีความชอบและความถนดัสอดคลอ้งกนั ซึ่งการใหค้  าปรกึษาในครัง้นีใ้นครัง้นีก้าร
ท างานของ Doing mode จะถูก Being mode เข้ามาแทนท่ี โดยกระตุน้ให้สมาชิกเลือกวิธีการ
รบัมือกับสถานการณท่ี์เกิดขึน้อย่างมีสติอยู่กับปัจจุบนั รูเ้ท่าทันความคิด อารมณ์ และสามารถ
น าไปใช้ในชีวิตจริงไดอ้ย่างเหมาะสม (Bijttebier & Vertommen, 1998, pp. 389-390) เม่ือตอ้ง
ถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ทัง้การมุ่งจัดการกับปัญหา และการมุ่งจัดการกับอารมณ์ ทั้งนีก้ารให้
ค  าปรึกษาครัง้ท่ี 6-7 เป็นกระบวนการช่วงทา้ย (Later Working Session) ของการด าเนินการให้
ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน (MBCT) จะเห็นไดว้่าผูว้ิจัยจะ
กระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มคน้หาความคิดความรูส้ึกท่ีท าใหต้นมีความสุข เสริมสรา้งวิธีการเปล่ียน
ความคดิและเลือกวิธีการตอบสนองเพ่ือปอ้งกนัการกลบัมาเป็นซ า้เม่ือถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ 
 

สรุปผลการให้ค าปรึกษากลุ่มคร้ังที่ 8 ใช้ชีวิตอย่างมีสุข มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการยุติ
การให้ค  าปรึกษาเป็นการสะท้อนเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีได้แลกเปล่ียนร่วมกัน ทบทวนและ
วางแผนปอ้งกนัการเกิดซ า้ 

ขัน้เริ่มตน้ ผูว้ิจยัและสมาชิกรว่มกนัทบทวนประสบการณจ์ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 
7 เก่ียวกบัฝึกก ากบัตนทัง้กายและใจใหอ้ยูก่บัปัจจบุนัและการเลือกกลวิธีการจดัการกบัปัญหาโดย
การน ากิจกรรมท่ีท าแล้วมีความสุขมาปรับใช้ ซึ่ งสังเกตว่า สมาชิกสามารถทบทวนอย่าง
กระตือรือรน้ดว้ยสีหนา้ ท่าทางท่ีเต็มใจ ใส่ใจ และพูดคุยจากการเขา้ร่วมการใหค้  าปรึกษาครัง้ท่ี
ผ่านมา หลังจากนั้นผูว้ิจัยเช่ือมโยงเขา้สู่ใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษาทบทวนประสบการณ์ท่ีได้
แลกเปล่ียนรว่มกัน มีส่วนรว่มในการสรุปและสะทอ้นสิ่งท่ีไดร้บัการใหค้  าปรกึษา 7 ครัง้ท่ีผ่านมา 
โดยท่ีสมาชิกในกลุม่มีความสนใจ ตัง้ใจพรอ้มแลกเปล่ียนขอ้มลูกบัสมาชิกในกลุม่  

ขัน้ด  าเนินการ ผู้วิจัยชวนสมาชิกน าเข้าสู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทาง
ประสาทสมัผัสทัง้กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลา  พิจารณาลมหายใจให้
พินิจอย่างตอ่เน่ือง เม่ือลมหายใจออกจากภายในสู่ภายนอกนั่นหมายความว่าภายในรา่งกายของ
เรามีความว่างเปล่า แต่จะกลับเข้ามาเหมือนเดิมอีกครัง้เม่ือลมหายใจเข้าก็จะน าลมเข้าจาก
ภายนอกสู่ภายในเชน่เดมิ ตระหนกัตอ่ความรูส้ึกของตนเองวา่รูส้กึอยา่งไรในขณะนี ้โดยการสงัเกต
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ลมหายใจ 3 นาที และกล่าวสรุปขอใหฝึ้กอย่างต่อเน่ือง และครัง้นีจ้ะเพิ่มการ relaxation โดยน า 
music therapy มาใชใ้หเ้กิดการประสานการท างานของกายกับจิต รูส้ึกถึงความผ่อนคลาย ซึ่ง
สมาชิกพิจารณาการรับรูจ้ากการปฏิบัติและได้กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกสติร่วมกับการ 
relaxation ครัง้นีว้่า “รูส้ึกเบาขึน้ แลว้เปิดเพลง เราจินตนาการไดด้ว้ยก็จะท าใหเ้รารูส้ึกผ่อนคลาย 
เหมือนเวลาอยู่ในหอ้งคนเดียว แลว้เปิดเพลงจะสบาย ผ่อนคลาย อารมณ์จะดี มีสติอยู่กบัตวัเอง 
คดิชดัขึน้รูส้กึอารมณ์เยน็ขึน้”  

ผูว้ิจัยเช่ือมโยงชวนนึกถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมาจากการเข้าร่วมกระบวนการการให้
ค  าปรกึษา 7 ครัง้ท่ีผ่านมากระตุน้ใหส้มาชิกระลึกถึงสิ่งท่ีเรียนรูร้่วมกัน ไดร้ว่มพูดคยุ แลกเปล่ียน
เรื่องราวกับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม นักเรียนมีความรูส้ึกประทับใจอย่างไร และการด าเนิน  “ใช้ ชีวิต
ตอ่ไปอยา่งไรอยา่งเป็นสขุ  ”ซึ่งผลลพัธข์องสมาชิกกลา่ววา่  

“ควรทีจ่ะไปอยู่ในทีท่ีต่วัเองมีความสขุ อะไรทีเ่ป็นความสขุของเรา เวลาตอ้งเจอเรื่องราว
ไม่มีด ีอะไรทีไ่ม่ดเีราไม่ควรพาตวัเองเขา้ไปอยูใ่นนัน้” (M8) 

 

“ควบคมุความคดิและควบคมุอารมณ์ ไม่ใหค้วามคดิและอารมณ์เราไปลว่งเกินไปในโซน
สแีดง ไปท าในสิ่งทีไ่ม่ดลีงไป” (M6) 

 

“เราก็ตอ้งเจอเรื่องราวสุขทุกข์ที่หลีกหนีไม่ได ้เพียงแค่ว่าถา้เราเจอเราก็ไม่ยึดติดกบัมัน
ครบั” (M5) 

 

“ที่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมน าไปใชค้วบคุมอารมณ์ ถา้จะท าอะไรก็ตอ้งคิดก่อน เราไดร้บัมือ
กบัการเจอเหตกุารณ์ต่างๆ ถา้มีคนมาวา่ในเฟสบุ๊คก็จะยบัยัง้คิดก่อนวา่อาจจะไม่ใช่เรา หรือถา้ใช่
เราก็พยายามยบัยัง้ความคดิและอารมณ์เราได”้ (M1) 

 

“ตอนแรกก็เก๊กแต่พอมาท ากิจกรรมก็ท าใหรู้ว้่าแต่ละคนเป็นคนยงัไง เราเหมือนหรือต่าง
จากเพือ่นตรงไหน แตเ่ราก็เจอเรือ่งทีค่ลา้ยๆกนั การรบัมือตา่งกนั” (M4) 

 

“รูถ้ึงมุมมองปัญหาต่างๆ โดยมองไดห้ลายแง่มุม การจดัการปัญหามีไดห้ลายอย่าง ได้
ท าความเขา้ใจในตวัเองคะ่” (M2) 

โดยผูว้ิจยัไดก้ระตุน้ใหส้มาชิกกลุม่ทบทวนประสบการณ ์รวบรวมการเรียนรู ้และเปิดเผย
ความรูส้ึกในการเขา้รว่มกิจกรรมแต่ละครัง้ และจดัการกับความรูส้ึกท่ีคา้งอยู่ในใจของตนเองกับ
ผูว้ิจยัใหช้ดัเจน สมาชิกยืนยนัถึงการน าประสบการณท่ี์ผา่นมาทัง้ 7 ครัง้ และกลา่วความประทบัใจ
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ท่ีไดร้บัในกิจกรรมทัง้ 8 ครัง้นีด้ว้ย ซึ่งไดเ้ห็นมมุมองท่ีแตกตา่งกนั รูส้กึผ่อนคลาย มิตรภาพท่ีเกิดขึน้
รว่มกนัไดร้บัเทคนิคและประสบการณ ์ทกัษะใหม่ๆ  เพ่ือเป็นแนวทางในการใชชี้วิตอยา่งเป็นสขุได ้

ขัน้ยตุิ การใหค้  าปรกึษากลุ่มครัง้นีเ้ป็นครัง้สุดทา้ย สมาชิกกล่าวกบัผูว้ิจยัว่าตอ้งการน า
สิ่งท่ีเรียนรูร้่วมกันจากตนเองและเพ่ือนสมาชิกไปใชใ้นการพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจดัการเม่ือถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์รวมถึงสถานการณอ่ื์นๆท่ีอาจเกิดขึน้อย่างต่อเน่ือง 
ซึ่งสมาชิกสามารถสรุปประสบการณแ์ละการเรียนรูจ้ากการเขา้รว่มกิจกรรมของการใหค้  าปรกึษา
ตัง้แต่ครัง้ท่ี 1 จนถึงครัง้สดุทา้ยไดอ้ย่างเป็นรูปธรรมและชดัเจน ซึ่งผูว้ิจยัไดส้รุปรว่มกบัสมาชิกใน
กลุ่มเก่ียวกับองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการและพิจารณารว่มกัน
เม่ือตอ้งน าไปใช ้และไดถ้ามสมาชิกถึงความรูส้ึกท่ีมีหลังจากการไดร้บัการใหค้  าปรึกษากลุ่ม ว่า
รูส้กึอยา่งไร ซึ่งสมาชิกไดก้ลา่ววา่ 

“ตอ้งขอบคณุทกุคน ท าใหท้ราบทศันคตขิองแตล่ะคน” (M1) 
 

“รูส้กึดีและตอ้งขอขอบคณุครู และทกุคน กลายเป็นเราสนทิกนัไปเลย พอถงึสปัดาห์หนา้
ตอ้งมีคดิถงึกนัแนเ่ลย ทีน่ีถ้า้เจอคนมาคอมเมน้ทว์า่อกี รูแ้ลว้วา่ตอ้งมาเลา่ใหใ้ครฟังไดบ้า้ง” (M2) 

 

“ขอบคุณพี่ๆ นอ้งๆ ทุกคนที่มาแชร์เรื่องราว ไดรู้เ้รื่องของแต่ละคนว่ามีมุมยงัไง การใช้
ชีวติยงัไง แลว้หนูรูส้กึดแีละสบายใจทีเ่อาเรือ่งตวัเองมาแชร์ดว้ย” (M4) 

 

“ไดท้บทวนและท าความเขา้ใจในตวัเอง ก็ตอ้งขอบคณุทกุคนที่เอาประสบการณ์มาเล่า
ใหฟั้ง สามารเลอืกเมวธีิแกปั้ญหามาปรบัใชก้บัเราได”้ (M5) 

 

“การเขา้ร่วมทีผ่่านมาจนถึงครัง้นีเ้หมือนไดร้ะบาย รูส้ึกดีค่ะ แลว้ไดม้ีวิธีการน าไปใชเ้มื่อ
ตอ้งเจอกบัปัญหาครัง้ตอ่ไป เลน่พวกโซเซียลอยา่งระมดัระวงัและมีสตขึิน้” (M6) 

 

“ตอนแรกยอมรบัว่าแปลกๆ เพราะไม่เคยมาท าอะไรแบบนี ้แต่พอเร่ิมไปเรื่อยๆ เร่ิมมีการ
เปลีย่นแปลงกบัตวัเองเหมือนกนั นิ่งขึน้ คิดมากขึน้ แลว้ก็เห็นคนทีอ่ยู่ขา้งๆส าคญัมากขึน้ เวลาที่
เจอเรือ่งอะไรมาก็อยากจะเลา่ใหเ้ขาฟัง” (M9) 

 กล่าวโดยสรุป ผลการใหค้  าปรกึษาในครัง้สดุทา้ย สมาชิกในกลุม่ทกุคนมีความสนใจ ใส่
ใจ ยินดีในการช่วยกันแลกเปล่ียนประสบการณ์ สามารถท่ีจะสรุปกระบวนการท่ีเกิดขึน้ทัง้ 8 ครัง้
ได ้มีส่วนรว่มในการกล่าวค าขอบคณุ เปิดใจแบง่ปันประสบการณ ์ทศันคติท่ีดีรว่มกนั และยืนยนั
การน าประสบการณ์ท่ีไดเ้รียนรูด้ว้ยกันไปประยุกตใ์ชใ้นการด าเนินชีวิต โดยผูว้ิจัยไดใ้หก้ าลังใจ
สมาชิกทุกคนและมีความอดทนต่อการเผชิญกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละปัญหาต่างๆท่ี
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อาจจะเกิดขึน้ตอ่ไปในการด าเนินชีวิต ทัง้นีเ้ป็นกระบวนการขัน้สุดทา้ยของการใหค้  าปรกึษากลุ่ม 
(Final Termination Session of MBCT) มีเป้าหมายเพ่ือส่งเสริมการสะทอ้นความรูส้ึกต่อการให้
ค  าปรึกษา ร่วมกันแลกเปล่ียน ทบทวนถึงและการน าแผนกิจกรรมของแต่ละคนไปใชจ้ดัการเม่ือ
ต้องเผชิญกับการถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรซ์  า้และส่งเสริมให้เกิดความสุขเพ่ือให้น าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้และหลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหส้มาชิกท าแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรร์ะยะหลงัการทดลอง และนัดหมายท าแบบวดัความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นระยะติดตามผลใน
อีก 1 เดือนข้างหน้า โดยผู้วิจัยแสดงตารางขั้นตอนการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน ดงัตาราง 22 
 

ตาราง 22 แสดงขัน้ตอนการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
 

ขั้นตอนการให้
ค าปรึกษา MBCT 

การให้ค าปรึกษากลุ่ม การพัฒนา 
องคป์ระกอบ 

ขั้นการแนะน าการ
ด าเนินการ  
(Introductory 
Phase of  MBCT)  

คร้ังที่ 1 รู้จักฉัน รู้จักเธอ 
      สรา้งสมัพนัธภาพระหว่างสมาชิก เริ่มตน้ดว้ยการพูดคุยถึง
แนวคิด วิธีการ ขัน้ตอนการตัง้เปา้หมาย รูจ้กัการท างานดว้ยการ
ฝึกสติ 

 
สรา้งสมัพนัธภาพ 

ขั้นการปฏิบัติการ
ด าเนินการ  
(Working Session 
of MBCT) 

คร้ังที่ 2 ฝึกคิด ปลุกจินตนาการ 
      การฝึกความคิดและอารมณ์ ฝึกการจินตนาการเหตุการณ์
และยอมรบัถึงสิ่งที่เกิดขึน้ หยุดสังเกตความคิด แยกแยะได้ว่า 
ความคิดกับตนเองนั้นไม่ใช่สิ่งเดียวกัน 

 

ความสามารถใน
การรู้ตัว 

 ความสามารถใน
การปรับตัว 

คร้ังที่ 3 ฝึกสติให้ดูแลความคิด 
      การฝึกสติให้รูท้ันความคิดลบที่เกิดขึน้ การคิดอัตโนมัติ 
ตระหนักระลึกถึงสิ่งที่เกิดขึ้น และตรวจสอบท่ีร่างกายและจติใจตอ่
สิ่งเร้านั้นอย่างมีสติ 
คร้ังที่ 4 ฝึกอารมณใ์ห้จิตเป็นสุข 
      การฝึกอารมณ์ ความคิดและมุมมองอื่นๆ ตระหนักรูก้ับ
ความสมัพนัธก์บัสิง่ตา่งๆรอบตวั 

ความสามารถใน
การปรับตัว 

 
ความสามารถใน

การฟ้ืนตวั 
คร้ังที่ 5 ฝึกจิตเพื่อผูกมิตร 
     การฝึกส ารวจแหลง่สนบัสนนุตามการรบัรู ้
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ตาราง 22 (ตอ่) 
 

ขั้นตอนการให้
ค าปรึกษา MBCT 

การให้ค าปรึกษากลุ่ม การพัฒนา 
องคป์ระกอบ 

 คร้ังที่ 6 ฝึกใจให้ปล่อยวาง 
     การฝึกปล่อยและยอมรบักับสถานการณ์ ตั้งสติไม่ปล่อย
อารมณข์า้มเขตอนัตราย 

เกิดความยืดหยุ่น
ทางจิตใจเช่ือมโยง
สูก่ลวิธีการจดัการ 

ขั้น ท้ า ย ขอ งก า ร
ด าเนินการ  
(Later Working 
 Session) 

คร้ังที่ 7 เติมพลังให้ชีวิตกับกิจกรรมที่ชอบ 
     การฝึกก ากับตนทั้งกายและใจให้อยู่กับปัจจุบัน รูเ้ท่าทัน
ความคิด อารมณ ์หาทางจดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 
การมุง่จดัการกบั

ปัญหา 
 

การมุง่จดัการกบั
อารมณ ์

 

ขัน้สุดท้ายของการ
ด าเนินการ 
(Final Termination 
Session of MBCT) 

คร้ังที่ 8 ใช้ชีวิตอยา่งมีสุข 
     การยตุิการใหค้  าปรกึษา ทบทวนและวางแผนปอ้งกนัการเกิด
ซ า้รว่มกนั 

 

2.2 ผลลัพธ์ของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิด
โดยใช้สติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นที่
ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

หลงัจากไดด้  าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์
เสร็จสิน้ไดด้  าเนินการสัมภาษ์กลุ่มทดลองซึ่งเป็นผู้ให้ขอ้มูลหลัก จ านวน 3 คน ซึ่งเป็นตัวแทน
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 ระดบัชัน้ละ 1 คน ท่ีมีความสมคัรใจมารบัการสมัภาษณใ์น
ระยะก่อนการด าเนินการ ระยะด าเนินการ และระยะหลังการด าเนินการเพ่ือน าขอ้มูลท่ีไดม้า
ปรบัปรุงและรว่มอธิบายการศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการ
ปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ
วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์หเ้หมาะสมและชดัเจนขึน้ ผูว้ิจยัน าเสนอตามความคิดเห็นและ
ขอ้เสนอแนะของผูใ้หข้อ้มลู ทัง้ 3 ระยะของการใหข้อ้มลู ดงันี ้

ระยะก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม  แบ่งเป็น 2 ประเด็น ไดแ้ก่ ความ
คิดเห็นของการไดเ้ขา้ร่วมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม และความคาดหวังท่ีจะเกิดขึน้ในการเข้าร่วม
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
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ระยะด าเนินการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม แบง่เป็น 2 ประเด็น ไดแ้ก่ ความ
คิดเห็นของการด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 1-4 และขอ้เสนอแนะของการด าเนินการให้
ค  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 5-8 

ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม  เป็นการสอบถามเก่ียวกับความ
คิดเห็นของการด าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มครบเสร็จสิน้แลว้ จ  านวน 8 ครัง้ โดยมีรายละเอียด
ดงัตอ่ไปนี ้

ระยะก่อนการด าเนินการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ผูว้ิจยัไดท้  าการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มูลหลกั จ านวน 3 คน ในระยะก่อนด าเนินการเขา้รว่ม

การใหค้  าปรกึษากลุ่ม ซึ่งผูว้ิจยัไดส้รา้งสมัพนัธภาพและชีแ้จงขอ้ตกลงของการสมัภาษณ ์ซึ่งการ
สนทนาระหว่างผูว้ิจยักับผูใ้หข้อ้มูลหลกัมีบรรยากาศผ่อนคลาย มีความเขา้ใจกันระหว่างผูว้ิจัย
และผูใ้หข้อ้มลูหลกั ส่งผลใหเ้กิดกลา้แสดงความคดิเห็น ใหข้อ้มลูยอ้นกลบัขณะสนทนาดว้ยสีหนา้
ยิม้แยม้ ทา่ทางท่ีกระตือรือรน้และเตม็ใจมีการโตต้อบเป็นอยา่งดี โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

ความคิดเห็นของการด าเนินการการให้ค  าปรึกษาท่ีไดเ้ขา้ร่วม  โดยผู้ให้ข้อมูลหลักได้
แสดงความคดิเห็นเก่ียวกบัการตระหนกัถึงความส าคญัของการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุม่เพ่ือโดยภาพรวมวา่ 

“หนูว่าถูกแกลง้ในไซเบอร์นีแ่บบเราไม่รูว้่าเคา้มีเพือ่นมากนอ้ยแคไ่หน เราก็ไม่รูว้่าใครจะ
จริงใจกบัเรา คือแบบเคา้พูดไปอ่ะ เคา้ก็มารุมด่ารุมแชร์ คือมนัโดนหนกักว่ารงัแกต่อหนา้กนัเยอะ
เลยค่ะ แล้วข่าวมันก็ไปไวมากกว่าด้วย แบบคนก็แบบเสพข่าวได้แบบผิดๆ  หนูว่าความคิด 
ความรูส้ึก พฤติกรรม ทีใ่นขณะทีก่ าลงัเกิดขัน้ พวกความคิดความรูส้ึก พฤติกรรมที่แสดงออกมา 
มีความสมัพนัธ์กันคือแบบจิตตกแลว้ความคิดเป็นลบ พฤติกรรมก็แบบขีห้งุดหงิด ขีเ้หวี่ยง ใคร
กระทบกระทั่งอะไรหน่อยก็สติขาด อย่างหนูนี่เคยจิตตก 2-3 วัน ถา้การเข้าโปรแกรมการให้
ค าปรึกษาหรือว่ากิจกรรมที่เราจะท าให้คนที่เคยเจอแบบเราเค้าตอ้งเข้าไปรับโปรแกรมตัวนี ้
กระบวนการในการพูดคุย บางคนเนี่ยอย่างหนู อยู่ภาวะเจอเรื่องปุ๊ บหนูกดวาง หนูบล็อกทุก
ช่องทาง หนูมีนอ้งช่วยรบัฟัง หนูหากระบวนการฟังเพลงดูยูทูป เพือ่ใหม้นัลืมเรื่องนัน้ใหเ้ร็วที่สุด 
แต่ส าหรบับางคนเราเคยเจอ ที่เคยเจอเหตกุารณ์หนกัๆ แลว้เคา้ไม่สามารถผ่านไปได ้คงจะหนกั
มาก” (M1) 

 

“หนูคิดว่าเวลาทีค่รูจะท ากลุ่มการใหค้ าปรึกษาคนทีม่ีปัญหามานั่งรวมกนั หนูคดิวา่เวลา
ทีพ่วกหนูเจอเหตกุารณ์แบบนี ้อย่างแบมเอง ..หนู เครียดหลายชัว้โมง บางครัง้รูส้ึกดทีีม่ีแม่ ทีพ่รอ้ม
จะช่วยเหลือเรา มีคนระบาย แต่ในกรณีทีใ่นบางครัง้ บางเรื่องหรือว่าเคา้โกรธจนคิดไม่ทนัว่าตอ้ง
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หาใครหรือควบคุมอารมณ์ตวัเองไม่ได ้หนูคิดว่าการที่เราช่วยเสริมสรา้งความคิดใหอ้ยู่กบัตงัเอง
ก่อนแลว้ค่อยไปวางแผนแกไ้ขปัญหา หนูคิดว่ามันส าคญัมาก แลว้หนูคิดว่าการที่จะท าใหค้น
คนนึงเปลีย่นความคิด หมายความว่าคนคนนัน้ตอ้งมีอะไร ก่อนทีค่นคนนึงจะเกิดความคิดมาได ้
ก่อนทีจ่ะมีอารมณ์และพฤติกรรมตามมาเคา้ควรทีจ่ะมีอะไรในตวัเอง ตอ้งเขา้ใจตวัเองและก็สมาธิ
มากๆ” (M4) 

 

“ประสบการณ์ของผมเป็นค าพูดคนมากกว่าครบั ค าพูดของเพือ่น อาจจะเป็นเพือ่นพูด
เลน่ๆ แต่เราจะรูส้ึกแบบเจ็บ เจ็บแบบวา่เพือ่นพดูแบบนีท้  าไม ...ครบั อาจจะเป็นพดูแทงใจด า หรือ
อาจจะเป็นมึงท าไม่ไดห้รอก อ่า...เหมือนแบบดูถูกผ่านทาง facebook ครับ แลว้ผมคิดว่าการ 
Bully เนีย่ เราเจอในชีวิตจะจ าวนัเรามากทีส่ดุครบั มนัอาจท าผลเสียใหัก้บัสงัคมเรามากครบั เช่น 
บางคนไม่ไดท้ าอะไรผิดเลยครบั เพียงแค่รูปร่างไม่ดี เราก็โดนคนอื่นบูลลี่ จนท าใหเ้ราอยู่สงัคม
ไม่ได ้ผมคิดว่าความยุติธรรมมันไม่ไดว้ดักันที่หนา้ตาหรืออะไร เราอยู่ในสงัคมไดถ้า้เรามีจิตใจ
เขม้แข็งครบั...ผมว่าคนสมยันีม้ีอารมณ์ไวต่อค าพูดของคนอืน่ และมีอารมณ์ฉุนเฉียว แลว้คนสมยั
นีฉุ้นเฉียวเสร็จ ..ไม่มีเรื่ องก็โพสต์กนั ไม่โพสต์กนัก็นดัตบตีอะไรงีค้รบั ผมคิดว่าถา้เรามีสติครบัจะ
ช่วยใหเ้ราดีมากจริงๆ ครบั เพราะในโลกการทีเ่ราบูลลี ่เราจะแบบวา่ลดค่าตวัเองลงมากครบั แบบ
ว่า เราไม่ดีเหรอ เรายังท าดีไม่พออย่างที่เคา้พูดเหรอ เราจะประเมินจากค าพูดจากคน Bully 
ทัง้นัน้เลยครบั แบบว่า บางคนอย่างที่ข่าวออก ก็จะฆ่าตวัตาย มีเรื่องกนั สิ่งต่างๆ ที่มนัไม่ดีครบั 
เราควรปลูกฝังเด็กหรือเพื่อนๆ ว่าการ Bully ว่ามันไม่ดี แลว้เราก็ควรจัดการอารมณ์เมื่อเราโดน 
Bully ควรจะจดัการแบบว่าใหเ้รามีสติมากกว่านี ้ใหเ้รามีความใจเย็นมากกว่านี ้แลว้ทกุอย่างมนั
จะดเีองครบั” (M5) 

จากประสบการณข์องผูใ้หข้อ้มูลหลกัเห็นความส าคญัของการเขา้รว่มโปรแกรมการให้
ค  าปรกึษา เน่ืองจากผูใ้หข้อ้มูลหลกัมองว่าการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์ผลต่อความคิด อารมณ์
และพฤติกรรมเป็นอย่างมาก และมีความเข้าและการรรับรู ้ว่าการเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค  าปรกึษากลุ่มแลว้โปรแกรมจะช่วยเสริมสรา้งใหบุ้คคลสามารถอดทนต่อปัญหาท่ีตอ้งเผชิญกับ
การรังแกผ่านโลกไซเบอรด์้วยตนเองได้ มีกระบวนการพูดคุยหรือการพรอ้มท่ีบุคคลจะมีแรง
สนบัสนนุทางสงัคมเม่ือตอ้งการความชว่ยเหลือได ้

ความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ในการด าเนินการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
โดยผู้ให้ข้อมูลหลักได้กล่าวถึงประเด็นเก่ียวกับความคาดหวังผลท่ีจะเกิดขึน้ในการ

ด าเนินการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน
เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรว์า่  
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“คือถา้เราเจออะไรแรงๆ เราตอ้งติด จะตอ้งช่วยใหค้นเขา้ร่วมประเมินความคิด อารมณ์
ของตงัเองก่อนเลยค่ะว่ามนัรา้ยแรมากแค่ไหน แลว้เราสามารถแกไ้ขปัญหาคนเดียวไดร้ึเปล่า ถา้
ไม่ไหวจริงก็มองหาตวัช่วย ว่าควรจะปรึกษาใคร หรือใหใ้ครช่วยแกปั้ญหา  แบบไดแ้ลกเปลี่ยนกนั
เผื่อจะมีวิธีอืน่ๆทีค่นอื่นท าแลว้ไดผ้ล เวลาเกิดขึน้กบัเรา อะไรทีแ่ย่ๆเรามองไม่เจอทางออก แต่ถา้
ไดฟั้งของคนอืน่ นา่จะไดน้ าไปใชไ้ดน้ะคะ” (M1) 

 

“หนูว่าส่วนใหญ่วยัรุ่นก็ไปเร็วพรึบพรบัตามวยั แต่ถา้ไปเสริมตรงนีห้ยดุนิ่งก่อนซักพกันึง
แลว้ค่อยมีอารมณ์และพฤติกรรมตาม แบมคิดว่าคนคนนึงจะมีสติไดเ้นีย่ สมมติว่าท าใหก้ลุ่มเด็ก
นักเรียนมีสติมากขึ้น รูจ้ักการก าหนดลมหายใจ เทียบไดง้่ายๆ เวลาหนูโกรธ ถา้หนูโกรธเลย
อารมณ์และพฤติกรรมจะมาก่อน แต่ถา้หนูเจอขอ้ความในเฟสบุ๊ก เจอเพือ่นถีบออกจากกลุ่ม ไป
เจอคนว่า ถา้เรามีสตกิ่อนเรานบั 1-100 ในใจก่อน อยู่กบัลมหายใจ สูดลมหายในเขา้ออกลกึๆ หนู
คดิว่าช่วยใหค้วามรูส้กึ อารมณ์ และพฤติกรรม เบาบางลงไดน้ะคะ ...เหมือนการนบัเลข เราก็หยดุ
โฟกสัมาทีเ่ลข เราเร่ิมไม่ไดเ้อาอารมณ์มาตดัสินจะมีเหตผุลมาใชใ้นการตดัสิน หนูวา่ควรวดัระดบั
อารมณ์ตวัเองก่อน ดูว่าอารมณ์ตวัเองถา้เปรียบกับสีจะอยู่สีไหน เพราะหนูรูม้าว่าถา้มันเกินขีด
แดงเราก็ควรทีจ่ะหาวา่เราจะท ายงัไงต่อไป ...จะไดรู้ว้่าเราอยู่ระดบัไหนแลว้  อยา่งในหอ้งเรียนเวลา
หนูไม่พอใจครูหนูก็จะนั่งกอดอก ...เพือ่นก็จะรูว้่าตอนนีไ้ม่โอเค..แลว้เพือ่นจะบอกวา่ใหใ้จเย็นเดีย๋ว

คอ่ยออกไปตวิขา้งนอกก็ได้...หนูก็จะนั่งนิ่ง ไม่ท าอะไรเลย  ก็เปรียบอารมณ์ใกลเ้สน้แดง” (M4) 
 

“ถา้เรามาช่วยปลูกฝังความคิด การใชส้ติหยุดคิดตั้งแต่ตอนนี ้ผมว่าจะช่วยจัดการ
อารมณ์ ปรบัอารมณ์ใหด้ขีึน้ ถา้มนัไดผ้ลดีก็จะบอกตอ่กนัไปไดค้รบั เอาไปใชป้้องกนัตนเองไดเ้ลย
ครบั ยิ่งถา้หาก าลงัใจไดก่้อนจิตใจเราก็จะดีขึน้ ช่วยใหเ้ผชิญปัญหาไดด้ขึีน้ ใหเ้ขาไดรู้ว้่าใครมีสว่น
ช่วยเขาเวลาทีม่ีปัญหา แบบในโรงเรียนจะไปทา้ตบกนับอ่ยเพราะโพสกนัไปมา เวลาเกิดเรื่องจะวิ่ง
หาใคร ประมาณนีค้รบั” (M5) 

ผูว้ิจยัพบประเดน็จากการสมัภาษณใ์นความคาดหวงัผลท่ีจะเกิดขึน้ในการด าเนินการเขา้
รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม โดยผูใ้หข้อ้มลูหลกัใหค้วามส าคญัของการมีสติ สมาธิมาเป็น
ส่วนช่วยในกระบวนการจดัการกับความคิด อารมณแ์ละพฤติกรรม อีกทัง้ควรมีวิธีการฝึกประเมิน
ระดบัของความคิด อารมณแ์ละพฤตกิรรมของตนเอง การฝึกใหส้  ารวจแรงสนับสนนุทางสงัคมเม่ือ
ตอ้งถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์เพ่ือน าไปปรบัใชไ้ดจ้รงิในชีวิตประจ าวนั 
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ระยะด าเนินการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ผูว้ิจยัไดท้  าการสมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูหลกัในช่วงของการใหค้  าปรกึษากลุ่มไปแลว้ทัง้สิน้ 4 

ครัง้ เพ่ือน าขอ้เสนอแนะและความคิดเห็นของผูใ้หข้อ้มูลหลกัปรบัปรุงโปรแกรมการใหค้  าปรกึษา
กลุ่มใหต้รงกับความตอ้งการและเหมาะสมขึน้ในครัง้ท่ี 5 จนถึงครัง้สุดทา้ยของการใหค้  าปรึกษา 
ซึ่งผูว้ิจยัน าเสนอการใหข้อ้มลูของผูใ้หข้อ้มลูหลกัเป็น 2 ประเดน็ 

ความคดิเห็นของการด าเนินการการใหค้  าปรกึษาท่ีไดเ้ขา้รว่ม 
“หนูรูส้ึกว่าว่าครัง้ที่ 3 ที่มีการนั่งก าหนดลมหายใจ ฝึกสติใหห้ายใจเขา้ออกลึกๆ เพ่ง

ความคิดความรูส้ึกไปที่ลมหายใจ เพิ่มเขา้มาทีเ่ราจะเร่ิมกิจกรรม ในตอนนัน้รูส้ึกมีสติมากขึน้ค่ะ 
แลว้แบบครูถามถึงเหตุการณ์ต่างๆ มนัก็จะแบบเรียบเรียงไดง้่ายยิ่งขึน้ค่ะ ท าแลว้แรกก็เหมือนจะ
อึดอดัแต่ท าไปแลว้มีผลดี แลว้ก็ครัง้ที่ 4....เกี่ยวกบัการวดัระดบัอารมณ์ ระบายสีเหตุการณ์ที่มนั
เกิดขึน้ที่เราถูกไซเบอร์ เราไดว้ดัระดบัอารมณ์ว่าระดบัไหนบวกหรือลบ เพราะหนูจ าไดห้นูระบาย
ไปฟังอารมณ์มางลบ แลว้หนูว่ายิ่งกิจกรรมครัง้นีน้ะ พี่ๆ เขากลา้พูดกลา้เล่ากนัมากขึน้ เป็นกนัเอง
มากๆ หนูก็รูส้กึผอ่นคลายมากๆ เจอกนัขา้งนอกก็ยิม้ใหก้นั มีทศันคติมองอะไรก็ดีขึน้ ครัง้แรกก็ยงั
ไม่ไวใ้จค่ะ ใครบา้งก็ไม่รู ้แต่พอหลงัๆ เห็นพีเ่คา้เปิดใจ เรื่องของเรากลายเป็นเรื่องจ๊ิบๆ ก็เลยกลา้
เลา่” (M1) 

 

“ตอนแรกเลย ครัง้แรกก็เกร็งๆ ค่ะ เพราะจะมีคนประมาณหนึ่งที่เราไม่รูจ้ักมาก่อนค่ะ 
เจอครูครัง้แรแกก็จะจะเกร็ง เพราะยงัไม่รูว้่ายงังยัตอ่ไป แต่ท าไปสกัพกัเร่ิมชดัเจนขึน้วา่การรวมตวั
กนัเนีย่ ทัง้ 8 คนจะมีปัญหา เรื่องทีเ่ราเคยเจอคลา้ยๆ กนั แมว้า่จะเป็นคนละเรื่องคนละแบบกนัก็
ตาม   แต่ว่าจะมีลกัษณะของการประสบพบเจอเรื่องราวต่างๆ ผ่านโลกไซเบอร์ เหมือนกนั แต่พอ
ไดเ้ลา่ออก ไดร้ะบาย แลว้ก็ไดฟั้งเรือ่งของคนอืน่บา้งก็เร่ิมรูส้กึไม่ไดม้ีแค่เราคนเดยีว ยงัมีคนอืน่อีก
เยอะแยะทีเ่คา้มีปัญหาเหมือนกนั แลว้ปัญหาเคา้ก็จะแตกต่างกนัไปในแต่ละคน ยิ่งมาเจอกนัเป็น
ครัง้ที่ 2 ก็เร่ิมผ่อนคลาย ครัง้แรกเร่ิมมีการคุยกนัติดตลกบ้ าง พอครัง้ที่ 2 ก็เร่ิมผ่อนคลายมากขึน้ 
คอืเวลาทีค่รูพูดครูพยายามถามพูดใหเ้ราพูดออกมา คือคนอืน่เคา้พดูออกมา พอเราต่างต่างแชร์ก็
เหมือนกบัว่าไม่มีอะไรทีเ่ราตอ้งปิดกัน้มาก กลา้มากขึน้ ผ่อนคลายมากขึน้ และครัง้ที่ 3 เร่ิมมีการ
ฝึกสติ ก าหนดลมหายใจเข้ามา หนูว่าอันนีไ้ด้ท าให้หยุดทบทวน หยุดซักหน่อย เอาสติเจ้า
เกีย่วขอ้งเอาสมาธิเขา้เกีย่วขอ้ง ก็จะท าใหเ้หตกุารณ์มนัเบาลง ไดส้งัเกตอารมณ์ตวัเองดคีะ่” (M4) 

 

“ครัง้ที่ 1 ผมยังจ าไดค้รูอธิบายเกี่ยวกับ cyberbully ครูพูดคุยเรื่องช่องทาง social ที่
มากจากโปรแกรม เพราะมนัมาไดห้ลายช่องทาง อยู่บา้นก็ท าใหเ้กิดขึน้ได ้ส่วนครัง้ที ่2 ผมไดรู้จ้กั
ตวัเองมากขึน้ เร่ิมไดฝึ้กสมาธิ ฝึกลมหายใจจากการอบรมในครัง้นัน้ แบบว่าเมื่อเราเจอเหตกุารณ์
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วนันัน้น่ะเรามานั่งทบทวนกบัตวัเอง แลว้ปล่อยวางดีกว่า ไม่ยึดติดกบัอะไร กบัค าพูดของคนอื่น 
ซ่ึงตอนที่เราเคยเจอมาก่อน เราก็ตืน่คระหนกตกใจเหมือนกนัครบั แต่เรารูแ้หละว่าเราโดนด่าโดน
เลน่งานแนน่อน แตน่ะตอนนัน้เราไม่สามารถมานั่งทบทวนไดค้รบั เราพอมาเจออยา่งนี ้มีทัง้ตวัเรา 
เพือ่นเรา และนอ้งเรา ทีม่ีลกัษณะคลา้ยกบัเรา คือก็โดน Bully กนัหมด ท าใหผ้มรูส้ึกดีทีม่ีคนโดน
เหมือนกัน คือได้แบบว่าเล่าเรื่องของตัวเอง เราจะได้รูท้างออกของมันว่าเมื่อเราโดนแบบนี ้
ทางออกของมนัคืออะไร แลว้เราไดม้าแชร์ประสบการณ์ครบั ยิ่งครัง้ที ่3 รูส้ึกว่ายิ่งไดฝึ้กการใชส้ติ
มากขึน้ครบั เมื่อก่อนเรามีปัญหาอะไร เราก็จู่โจมเลย เราไม่มีสมาธิในช่วงนัน้ แกปั้ญหาดว้ยการ
ใชก้ าลงั ซ่ึงเราใชก้ าลงัเสร็จ มนัไม่มีอะไรดีขึน้เลย เรามีลบเคา้ก็ลบ ส่วนครัง้ที ่4 ก็จะเป็นกิจกรรม
มากขึน้ จ าไดว้่าเป็นการทบทวนการสงัเกตอารมณ์ เราจะไดรู้อ้ารมณ์ตนเองในตอนนัน้ว่าอารมณ์
เราถงึประมาณไหน แลว้เราควรจดัการอารมณ์อยา่งไร ใหม้นัสม ่าเสมอกนั ไม่ท าใหเ้ราเสียหายไป
มากกวา่เดมิ” (M5) 

ขอ้เสนอแนะท่ีตอ้งการเพิ่มเตมิของการด าเนินการการใหค้  าปรกึษาท่ีไดเ้ขา้รว่มครัง้ตอ่ไป 
“หนูวา่กิจกรรมทีท่  าทีผ่่านมาเป็นสถานการณ์ความรูส้กึนกึคิดซะสว่นใหญ่ หนูก็อยากให้

เพิ่มการฝึกพฤติกรรมที่แสดงออก สนับสนุนใหน้ าเอาก าหนดสมาธิ ก าหนดลมหายใจหนูว่าได้
ประโยชน์ เอาไปใชใ้นสถานการณ์จริงได ้เพราะอย่างปกติหนูจะเป็นคนหุนหนัพลนัแล่น คยุเรื่อง
งานบางทเีพือ่นไม่สนใจก็แบบเฮย้นีง่านกลุ่มนะเวย้ ช่วยๆ หน่อยดแิตท่ีผ่า่นมาหนูฝึกกบัครู หนูเจอ
เหตุการณ์คลา้ยเดิม หนูก็เปลี่ยนเป็นนิ่งๆก่อน แลว้ก็คิดว่าเออ เดี๋ยวค่อยๆพูด ค่อยแบ่งงานกัน
ใหม่อกีทลีะกนั หนูวา่มนัช่วยไดเ้ยอะเลยคะ่” (M1) 

 

“ควรมีการฝึกสมาธิไวห้รือเพิ่มการฝึกสมาธิใหม้ากขึน้แตไ่ม่ตอ้งใชเ้วลานานเกินไปค่ะ ให้
เราจดจ่อมากขึน้ เหมือนเพิ่มกิจกรรมทีเ่ป็นการฝึกสติใหจ้ดจ่อ เวลาเราจะใชง้านเราจะไดห้ยิบสติ
มาใชไ้ดม้ากขึ้นก่อนที่จะไปใชค้ิดไตร่ตรอง วางแผนแกไ้ขปัญหาค่ะ ที่ท ามาหนูว่าดีเลยค่ะ มา
พูดคยุกนัหลายครัง้ก็ท าใหไ้ดก้ลา้เปิดใจกนัมากขึน้ คือ จบงานนีน้อกจากเอาค าปรึกษาไปใชแ้ลว้
ยงัไดเ้พือ่นเพิ่มอกีดว้ยคะ่” (M4) 

 

“ผมคดิวา่ควรมีกิจกรรมคลายเครียดก่อน นอกเหนอืจากฝึกสมาธิครบั บางทีเรียนมาเจอ
เรื่องอะไรมา อยากผ่อนคลายดว้ย อาจจะใหค้ลายเครียดก่อนหรือหลงัจากฝึกสติแลว้ก็จะไดค้รบั 
ก่อน นอกจากฝึกสตใิหน้ิ่งแลว้ ใหม้นัผ่อนคลายก่อนทีจ่ะเร่ิมในกิจกรรมต่อๆ ไปท่าจะช่วยไดเ้ยอะ
เลยครบั” (M5) 
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ระยะด าเนินการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเสร็จสิน้แล้ว 
ผูว้ิจัยไดท้  าการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลหลักหลังจากไดด้  าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่มตาม

แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรเ์สร็จสิน้ จ านวน 8 ครัง้ ซึ่งเป็นการน าเสนอความคิดเห็น
ของการไดด้  าเนินการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม โดยผูใ้ห้ขอ้มลูหลกัไดใ้หร้ายละเอียด 
ดงันี ้

ความคดิเห็นของการด าเนินการการใหค้  าปรกึษาท่ีไดเ้ขา้รว่มเสรจ็สิน้ 
“ทีท่  ามาในทกุครัง้ รูส้ึกวา่เปิดเผยมากขึน้ทกุๆครัง้ค่ะ รูส้กึวา่ทีค่รูใหท้ ารูส้ึกจดจ่อมากขึน้ 

แลว้ก็การฝึกสติหลายครัง้ขึน้ท าใหเ้รารูส้ึกสบายใจขึน้ มีครัง้นึงทีค่รูใหผ้่อนคลายมีการก ามือผ่อน
คลายมือ ที่เกร็งกลา้มเนือ้อะค่ะ มนัแบบช่วยไดเ้ยอะ แบบเราสามารถใชไ้ดจ้ริงๆ ค่ะ แบบเวลาที่
เราโกรธใครเราก็แลว้เราผ่อนคลาย ความโกรธตรงนัน้ไปลงทีอ่วยัวะ ก็ช่วยระงบัอารมณ์ได ้ใชไ้ด้
จริงในสถานการณ์จริง อย่างกิจกรรมเติมพลงัใหช้ีวติ การหากิจกรรมทีม่ีความสขุ หนูไดร้บัรู ้วา่แต่
ละคนมีวิธีการจดัการ การแกปั้ญหาที่แตกต่างกนั ของหนูก็จะเป็นการอยู่กบัสิ่งที่ไม่มีชีวิต ของพี่
บางคนอาจจะสบายใจทีไ่ดอ้ยู่กบัสตัว ์อาจจะสบายใจทีไ่ดค้ยุกบัคนรอบขา้ง ไดร้ะบายไรงีค้่ะ ตา่ง
คนก็ต่างวิธี ท าใหเ้ราไดร้บัรูว้ิธีอืน่เพิ่ม ส่วนครัง้ที่ 5 ฝึกจิตเพือ่ผูกมิตร ที่ครูใหเ้รากระตุน้นึกถึงสิ่ง
สนบัสนนุรอบตวั ไม่ว่าจะเป็นคนหรืออะไรก็ตาม ครัง้นีก็้เป็นประโยชนม์ากส าหรบัใครทีไ่ดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมเพราะว่าคนส่วนใหญ่เวลาเกิดปัญหา ชอบคิดวา่ตวัเองอยู่คนเดียว ทัง้ที่รอบขา้งยงัมีคน
เป็นห่วง มีคนคอยรับฟัง ก็พอมาท าโปรแกรมตัวนีจ้ะท าใหเ้คา้ตระหนักมากขึ้นว่าไม่ไดเ้ผชิญ
ปัญหาคนเดียว ยงัมีคนรอบขา้งทีพ่รอ้มจะแกปั้ญหา ที่จะรบัฟัง โดยรวมทัง้ 8 ครัง้ หนูประทบัใจ
ทุกกระบวนการที่ครูเอามาใหพ้วกเราร่วมกันท าค่ะ เพราะว่าหลายๆ อย่าง คือมันช่วยได้และ
น าไปใชไ้ดจ้ริงๆ คะ่” (M1) 

 

“กลา้เปิดใจขึน้เยอะมากเลยค่ะ คอ่ยๆจนเป็น 100% เลยครบั การนั่งลอ้มวง นั่งเล่าเรือ่ง
ของตวัเองไปเรื่อยๆ ทุกคนเล่าเรื่องตวัเองแบบไม่ปิดบงั ครัง้ที่มีป้ันดินน ้ามนั ท าใหห้นูไดท้บทวน
คนที่คอยอยู่ขา้งหนูเวลาที่หนูมีปัญหา หนูป้ันรูปแม่แลว้ก็เพื่อนๆ มันท าใหห้นูรูส้ึกดีมากเลยค่ะ 
ก่อนทีห่นูจะป้ันหนูไดน้กึยอ้มกลบัไปวา่มีใครบา้งทีเ่คา้อยูก่บัเรา แลว้ก็ท าใหรู้ว้่าคนพวกนีร้กัเรานึก
ยอ้นไปว่าเคา้ท าอะไรบ้าง ใหก้ าลังใจเรา เพราะบางครั้งเราอาจจะลืมมันไป ทุกคนทีท าดูมี
ความสขุทกุคนไดน้ึกถึงคนหรืออะไรก็แลว้แตท่ีอ่ยูข่า้งเรา ครัง้ที ่6 ไม่หลกีหนีไม่ยึดติด ตอนแรกครู
ใหน้ั่งสมาธิ ตอ่มาครูก็ใหเ้ขียนสิ่งทีโ่กรธทีส่ดุแลว้ก็การแสดงออก แตล่ะคนเลา่เรือ่งแลว้ก็เตมิน า้ให้
เต็มแกว้ แลว้ก็ค่อยๆ ส่งแกว้ไปอย่าใหน้ ้าหก ตอนที่เราส่งแกว้น ้าเราจะโฟกสัอยู่ที่แกว้น ้า เราไม่
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สนใจอะไรขา้งๆ เราแค่อย่าใหน้ ้าหก ท าใหเ้รานิ่งอยู่กับแกว้น ้า หนูคิดว่าถา้เราโกรธอยู่ แลว้เรา
โฟกสั แต่ถา้เราลองเปลีย่นสิ่งทีเ่ราโฟกสั เช่น เราเห็นคนโพสต์แลว้เราโฟกสัว่าเคา้วา่เราแน่เลยเรา
ก็จะโกรธมาก แตถ่า้เราเปลีย่นไปโฟกสัเรือ่งอืน่เป็นอยา่งอืน่แทน มนัก็จะเปลีย่นทกุอยา่ง สว่นครัง้
ที ่7 ก็ไดเ้ล่าถึงกิจกรรมทีต่วัเองชอบท าที่ตวัเองผ่อนคลาย เราไดร้บัฟังของคนอืน่ก็หลากหลายวิธี
กนัไป ครัง้สดุทา้ยเป็นความรูส้ึกประทบัทุกครัง้ทีเ่ขา้ร่วมมาบรรยากาศภายในกลุ่มความสขุนะคะ 
ทกุๆ คนน่ารกัมากเลย การฝึกสติโดยการปรบัความคิดของเรา จากเดิมเราคิดแบบนี ้แลว้เอาสติ
เขา้มาดงึใหเ้ราก าหนดลมหายใจ ใหเ้ราเพง่ไปอยู่กบัความรูส้ึกของเราตวัของเรา ใจของเรา หนูคิด
วา่ลกัษณะแบบนี ้มนัมีประโยชน์ เหมือนตอนแรกทีย่งัไม่ไดเ้ขา้อบรม เวลาเราเหน็ใครโพสตใ์นเฟส 
คิดว่ามนัเป็นเรา เวลาทะเลาะกบัเพือ่นแลว้เพือ่นไปโพสต์ก็นึกว่ากระแทกกระทัน้ใส่เรา แต่พอเรา
เขา้กิจกรรมไดใ้ชส้ติจดัการกบัมนัการคดิ พอเราทะเลาะกบัเพือ่น  เพือ่นลงสตอรีว่่าแลว้เราไปเห็น 
แทนทีเ่ราจะโกรธเพือ่นกลายเป็นทะเลาะกนังอนกนัเราลงตอบกลบั เราก็นิ่งก่อนรอใหท้กุอย่างมนั
ชา้ลง พอวนัรุ่งขึน้เราก็ค่อยมาคยุกบัเพือ่นของเคา้ก่อนว่าเพือ่นไม่พอใจอะไรมัย้ ถา้เพือ่นเคา้บอก
วา่ไม่รูเ้ราก็ค่อยคยุกบัเจา้ตวัแต่คยุกนัแบบตรงๆ ดีๆ พูดคยุกนั กบัเพือ่น การสือ่สารเขา้มาค่ะ มนั
ก็เยน็ลงและดกีบัทกุฝ่าย” (M4) 

 

“เหมือนผมไดร้ะบายอารมณ์ของเราไปในแตล่ะกิจกรรมนัน้ ไดพ้ดูเรือ่งราวทีเ่ราเก็บไวอ้ยู่
ในใจ ไม่กลา้บอกใครตาเรานะมาบอกในที่นี ้ไดแ้บบแชร์ประสบการณ์ของกันและกัน ไดฟั้ง
ทางออกจากอาจารย์ออ้ มาปรบัปรุงตวัเองในการแกไ้ขปัญหา ผมอยากใหเ้พือ่นๆหรือนอ้งๆคนอืน่
ไดม้าเขา้รบัฟังหรือไดม้าประเมินว่าตวัเองถูก Bully ไหมและตอ้งท าอย่างไรตอ่ไปเมื่อถูกรงัแก เอา
สิ่งทีเ่ราท ามาใชก้บัคนอืน่ๆตอ่ไปอะครบั ผมคิดว่ามนัคุม้นะครบัทีเ่รามาท ากิจกรรมแบบนี ้ เหมือน
เราไดรู้จุ้ดลบของเราจุดบวกของเรา และทางแกไ้ขปัญหา ของสิ่งนัน้ๆ ทัง้สิ่งทีล่บและสิ่งทีบ่วก เรา
ไดก้ารฝึกสติ ฝึกสมาธิ เมื่อเราเจอปัญหาต่างๆ เขา้มาในชีวิต เราจะจัดการอารมณ์ในยงัไง แลว้
เราไดรู้ท้างออกของมนั อย่างการก าหนดลมหายใจใหต้วัเอง พอไดล้องท าดูแลว้ทดสอบดูความ
เปลี่ยนแปลงครบั แบบว่าผ่อนคลาย ผมจะไปประยุกต์ใชใ้หก้บัตวัเองและเอาไปใชก้บัคนอื่นที่มี
ปัญหาครบั ผมก็จะเอาที่เขา้ร่วมโปรแกรมนีไ้ปใชเ้มื่อคนรอบตวัผมเจอปัญหาแลว้มาปรึกษาผม 
ผมก็เอาสิ่งต่างๆ ทีเ่รียนรูไ้ปบอกเคา้ ฝึกอารมณ์เคา้ใหเ้คา้เจอทางออกที่ดี สามารมผ่านปัญหาไป
ไดเ้พือ่ทีจ่ะไดม้าใชช้ีวติปกตไิดค้รบั” (M5) 

ผูว้ิจยัสงัเกตพฤติกรรมของผูใ้หข้อ้มูลหลักมีทีท่านั่งท่ีผ่อนคลาย ไม่เกร็ง ไม่ก ามือ เป็น
กันเอง มีความตัง้ใจในการแสดงความคิดเห็น ขอ้เสนอแนะ และการบอกกล่าวประสบการณ ์
ประโยชนท่ี์ไดร้บัจากการเขา้รว่มด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
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สตเิป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลก
ไซเบอรไ์ดเ้ป็นอย่างดี ถือว่าการด าเนินการโปรแกรมดงักล่าวก่อใหเ้กิดประโยชนแ์ละสมาชิกท่ีเขา้
รว่มก็ยืนยนัวา่จะน าสิ่งท่ีเรียนรูไ้ปปฏิบตัใินการใชชี้วิตประจ าวนัของตนเองตอ่ไป 

จากขอ้ความของผูใ้หข้อ้มูลหลกัขา้งตน้จากการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางอารมณแ์ละ
กลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชโ้ปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตาม
แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน จ านวน 8 ครัง้ จะเห็นไดว้่าประเด็นส าคญัท่ีท าให้
กระบวนการใหค้  าปรกึษาด าเนินการไปดว้ยความราบรื่น ไดข้อ้มลูเพียงพอและชดัเจน ไดแ้ก่ 

บรรยากาศของการด าเนินการกลุ่ม  ซึ่ งเกิดความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้วิจัย                     
(ผูน้  ากลุ่ม) และสมาชิกทกุคนภายในกลุ่ม ก่อใหเ้กิดการไวว้างใจ ยอมรบัและเปิดใจ โดยครัง้แรก
สมาชิกกลุม่ไมคุ่น้เคยกนัแตเ่คยไดพ้บปะกนับา้งภายในสถานศกึษา แตเ่ม่ือไดเ้ขา้รว่มในครัง้ตอ่มา
ท าใหเ้กิดความคุน้ชินกนัมากขึน้ เกิดการแลกเปล่ียนประสบการณแ์ละการเรียนรูร้ว่มกนั 

กระบวนการให้ค าปรึกษา  โดยผู้วิจัยแบ่งเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ รูปแบบการ
ด าเนินการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม เพ่ือจะช่วยใหว้ยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านไซเบอรท่ี์มีลกัษณะปัญหา
ท่ีเหมือนกันหรือคลา้ยคลึงกัน มารว่มกับอภิปรายและแสดงความคิดเห็นร่วมกันหลายคน โดยมี
ผูใ้หค้  าปรึกษาเป็นผูเ้อือ้อ านวย กระตุน้ใหเ้กิดการแลกเปล่ียนเรียนรูป้ระสบการณ์ซึ่งกันและกัน 
เกิดความไว้วางใจ เปิดใจและยอมรบัข้อคิดเห็นของสมาชิกภายในกลุ่ม และการน าแนวคิด 
เทคนิค กิจกรรมที่น ามาใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษา ทัง้ 8 ครัง้ ท่ีท  าใหส้มาชิกไดต้ระหนกั
ถึงความส าคญัของการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ จงึสามารถเพิ่มศกัยภาพในการรบัรูต้นเองเพ่ือน าปสู่
การพฒันาตนเองไดใ้นการใหป้รกึษากลุม่แตล่ะครัง้ ซึ่งผูว้ิจยัไดน้  ามาสรา้งความสมัพนัธท่ี์แสดงถึง
กระบวนการเปล่ียนแปลงของการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐาน ดงัภาพประกอบ 14 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

19
6 

 

ภา
พป

ระ
กอ
บ 

14
 โม
เด
ลแ
สด
งก
ระ
บว
นก
าร
เกิ
ดก
าร
เป
ล่ีย
นแ
ปล
งข
อง
กา
รใ
หค้

 าป
รกึ
ษา
กล
ุม่ต
าม
แน
วค
ดิก
าร
ปร
บัค
วา
มค
ดิโ
ดย
ใช
ส้ต
เิป็
นฐ
าน

    
    

    
    

    
 



 

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
การวิจยัเรื่องการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก

รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใชก้ารใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน 
โดยมีความมุง่หมายของการวิจยั ดงันี ้

1. เพ่ือศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคดิโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

สมมตฐิานในการวิจัย 
1. วัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตาม

แนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
สงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

2. วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบั
ความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานมีคะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการสงูกวา่วยัรุน่ท่ีถกู
รงัแกผา่นโลกไซเบอรท่ี์ไมไ่ดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุม่   

ขอบเขตของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัก าหนดขอบเขตของการศกึษาเป็น 2 ระยะ 
ระยะที่ 1 การศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ดว้ยการทบทวนเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและ
การสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) จากผูใ้หข้อ้มลูหลกั (Key Informant) โดยวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ  านวน 9 คน ซึ่งเป็นผูใ้หข้อ้มลูท่ีตรงตามเกณฑก์ารคดัเลือก
กลุ่มตัวอย่าง โดยเป็นนักเรียนท่ีมีช่ือปรากฏอยู่ในแบบบันทึกการให้ค  าปรึกษาของอาจารย์ท่ี
ปรึกษา ครูประจ าชัน้และเป็นนักเรียนท่ีมีคะแนนสูงสุดจากการท าแบบประเมินพลังสุขภาพจิต 
(RQ) ของกรมสุขภาพจิต จากนั้นก าหนดประเด็นการสัมภาษณ์จากการวิเคราะหเ์อกสารและ
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งานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง หลังจากนัน้ด  าเนินการการศึกษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่น โดยเก็บขอ้มูลนกัเรียนทุกคนท่ีเขา้เรียนและสมัครใจเขา้รว่มการ
วิจยั จ  านวน 300 คน 

ระยะที่ 2 การศกึษาประสิทธิผลของการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรเ์ป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง โดยพิจารณากลุ่มตัวอย่างท่ีมีคะแนนเฉล่ียความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยรวมตัง้แต ่25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมาและมีความสมคัรใจ
ในการเขา้ร่วมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม จ  านวน  16 คน โดยมีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างจากการสุ่มโดย
จบัคู ่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน  8 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน  8 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดร้บัการ
ใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทาง
จิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ส่วนกลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัการให้
ค  าปรึกษากลุ่มใดๆ แต่จะได้รับเอกสารเพ่ือเพ่ือให้ความรูแ้ละฝึกปฏิบัติด้วยตนเองหลังจาก
กระบวนการทัง้หมดเสรจ็สิน้ ซึ่งผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกั จ านวน 3 คน มารบัการสมัภาษณ์
ในระยะก่อนด าเนินการ ระยะด าเนินการ และหลงัด าเนินการเขา้ร่วมการใหค้  าปรึกษากลุ่มเพ่ือ
ปรบัปรุงโปรแกรมใหเ้หมาะสมและชดัเจนกบักลุม่ตวัอย่าง 

ประชากร คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนระดบั
มธัยมศกึษา สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบรุี ท่ีเคยไดร้บั
การถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

กลุ่มตัวอย่าง 
ระยะที่ 1 ผูใ้หข้อ้มูล คือ นักเรียนมัธยมศึกษาในจังหวดักาญจนบุรี ท่ีถูกรงัแกผ่าน

โลกไซเบอร ์โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ  านวน 9 คน โดยคัดเลือก
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัด
ส านักงานเขตพื ้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 8 จังหวัดกาญจนบุรี โดยแบ่งตามระดับชั้น
การศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วย มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปี ท่ี 5 และปีท่ี 6 และมี
ประสบการณท่ี์เคยไดร้บัการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ซึ่งมีรายช่ือปรากฏอยู่ในแบบบนัทึกการให้
ค  าปรึกษาของอาจารยท่ี์ปรึกษา ครูประจ าชั้น หรือมีรายช่ือปรากฎอยู่ในระบบดูแลช่วยเหลือ
ผูเ้รียน ระบบการเฝา้ระวงัของหน่วยงานท่ีรบัผิดชอบในสถานศกึษาว่าไดร้บัผลกระทบจากการถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละคะแนนสูงสุดจากการท าแบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ) ของกรม
สขุภาพจิต และกลุ่มตวัอย่างท่ีใชส้  าหรบัศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธี
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การจดัการของนักเรียนมธัยมศึกษาในจงัหวดักาญจนบุรีท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เป็นนกัเรียน
ระดบัมธัยมศึกษา อายุ 15-19 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา สงักัดส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบุรี จ  านวน 300 คน โดยแบ่งนกัเรียนออกเป็น
กลุ่มตามโรงเรียนท่ีนักเรียนสังกัดจากนั้นท าการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม  (Cluster Random 
Sampling) สุ่มเลือกโรงเรียนจากทั้งหมด 29 โรงเรียน ด้วยวิธีการจับสลาก จากนั้นในแต่ละ
โรงเรียนจะท าการแบ่งนักเรียนออกเป็น 3 ชั้นภูมิตามระดบัการศึกษา (มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ประกอบด้วย มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ปี ท่ี 5 และปีท่ี 6) แล้วด าเนินการสุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิ 
(Stratified Random Sampling) สุม่เลือกนกัเรียนโดยคละแผนการเรียน มีเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเขา้ในการศึกษา คือ เป็นนกัเรียนทัง้เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 15-19 ปี ก าลงัศึกษา
อยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4-6 โดยเก็บขอ้มลูนกัเรียนทกุคนท่ีเขา้เรียนและสมคัรใจเขา้รว่มการ
วิจยั 

ระยะที่ 2 กลุ่มตวัอย่าง คือ นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนหนึ่งในจงัหวดั
กาญจนบรุีท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยพิจารณากลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนเฉล่ียความยืดหยุน่ทาง
จิตใจ และกลวิธีการจัดการ โดยรวมตัง้แต่ 25 เปอรเ์ซ็นไทลล์งมา จ านวน 16 คน และท าการสุ่ม
โดยจับคู่ (Matched subject) และมีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 8 คน และผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ นกัเรียนในกลุ่ม
ทดลองมีความสมัครใจในการมารบัการสมัภาษณ์ จ านวน 3 คน ในระยะก่อนด าเนินการ ระยะ
ด าเนินการ และหลงัด าเนินการเขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

ขอบเขตด้านตัวแปร 
ระยะที่ 1 ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทาง

จิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ จากเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุน่ทางจิตใจทัง้ 3 องคป์ระกอบ และกลวิธีการจดัการทัง้ 2  องคป์ระกอบ 

ระยะที่ 2 ตวัแปรท่ีใชเ้ปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ 

1. ตวัแปรจดักระท า คือ การใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดย
ใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์

2. ตวัแปรตาม คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวยัรุ่นท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
1. แบบสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง  
2. แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลก

ไซเบอร ์
3. โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน

เพ่ือเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ 
 
1. แบบสัมภาษณแ์บบกึ่งโครงสร้าง 

แบบสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้งท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้เก่ียวขอ้งกับความยืดหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร  ์ซึ่งประเด็นประกอบดว้ยประเด็น
ค าถาม 4 ประเด็น ไดแ้ก่ ลักษณะการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ลักษณะของความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ ลักษณะกลวิธีการจัดการ และแนวทางการป้องกันตนเอง  โดยผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ข) เพ่ือวิเคราะห์หาความตรงเชิงเนื ้อหา (Content 
Validity) และใชค้า่ดชันีความสอดคลอ้ง (The Index of Item Objective Congruence: IOC) โดย
แตล่ะขอ้มีคา่ความสอดคลอ้งระหว่าง .67-1.00  

2. แบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแก
ผ่านโลกไซเบอร ์

แบบวัดท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้เป็นแบบมาตรประมาณ 5 ระดบั(Rating Scale) ระดบั
ของความเห็นดว้ย จาก ไม่เคยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บ่อย บอ่ยครัง้ โดยเป็นขอ้ค าถามของความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจทัง้หมด 3 องคป์ระกอบ จ านวน 30 ขอ้ ซึ่งแตล่ะองคป์ระกอบมีคา่อ านาจจ าแนก 
(Corrected Item-total Correlation) อยู่ระหว่าง .230-.649 มีคา่ความเท่ียงสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของ
แบบวัดรวมทั้ง 3 องค์ประกอบเท่ากับ .867 ส่วนข้อค าถามของกลวิธีการจัดการทั้งหมด 2 
องคป์ระกอบ จ านวน 16 ข้อ ซึ่งแต่ละองคป์ระกอบมีค่าอ านาจจ าแนก (Corrected Item-total 
Correlation) อยู่ระหว่าง .263-.520 มีค่าความเท่ียงสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของแบบวัดรวมทั้ง 2 
องคป์ระกอบเทา่กบั .817   

3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติ
เป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นที่ถูกรังแก
ผ่านโลกไซเบอร ์ 

โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน
เพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ 
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ผูว้ิจยัเล็งเห็นถึงการเสริมสรา้งใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษาตระหนักรูใ้นอารมณแ์ละความคิดดา้นลบท่ี
เกิดขึน้ในแตล่ะขณะของตนเอง เพ่ือเปล่ียนวิธีการท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ของพฤติกรรมเดมิท่ี
เคยตอบสนองตามประสบการณแ์ละความเคยชิน เป็นการระลกึรบัรูถ้ึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ทัง้รา่งกายและ
จิตใจอย่างมีสติ โดยไม่เนน้การเปล่ียนความเช่ือ โดยการน าแนวคิดการใหค้  าปรกึษาแบบ MBCT                 
โดยประยกุตจ์ากแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม รว่มกบัแนวคดิการฝึกสต ิ(Mindfulness) 
จะมีความสอดคลอ้งกับการฝึกสติซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบัติของบริบทสังคมไทย ซึ่งจะมีความ
สอดคลอ้งกบัการฝึกสติซึ่งเป็นแนวทางการปฏิบตัิของบรบิทสงัคมไทย ซึ่งหวงัผลท่ีเกิดขึ ้นว่าจะท า
ให้ผู้เข้ารบัค าปรึกษาเกิดความคุน้เคยและสามารถน าไปปรบัใช้ไดง้่ายและปฏิบัติไดจ้ริง โดย
ผูว้ิจัยพัฒนาโปรแกรมการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเป็นการใหค้  าปรึกษากลุ่ม จ  านวน 8 
ครัง้ ไดแ้ก่ 

ครัง้ท่ี 1 “รูจ้กัฉนั รูจ้กัเธอ”  การสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิก 
ครัง้ท่ี 2 “ฝึกคดิปลกุจินตนาการ” การฝึกความคดิและอารมณ ์
ครัง้ท่ี 3 “ฝึกสตใิหด้แูลความคดิ” การฝึกสตใิหรู้ท้นัความคดิลบท่ีเกิดขึน้ 
ครัง้ท่ี 4 “ฝึกอารมณเ์พ่ือจิตเป็นสขุ” การฝึกอารมณ ์ความคดิและมมุมองอ่ืนๆ 
ครัง้ท่ี 5 “ฝึกจิตเพ่ือผกูมิตร” การฝึกส ารวจแหลง่สนบัสนนุตามการรบัรู ้
ครัง้ท่ี 6 “ฝึกใจใหป้ลอ่ยวาง” การฝึกปลอ่ยและยอมรบักบัสถานการณ ์
ครัง้ท่ี 7 “เตมิพลงัใหชี้วิตกบักิจกรรมท่ีชอบ” การฝึกก ากบัตนทัง้กายและใจ 
ครัง้ท่ี 8 “ใชชี้วิตอยา่งมีสขุ” ทบทวนและวางแผนปอ้งกนัการเกิดซ า้และยตุ ิ

การด าเนินการวิจัย 
ระยะที่ 1 การศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
1. ผูว้ิจัยน าหนังสือขอความอนุเคราะหเ์พ่ือขอสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลหลักทั้ง 9 คน โดย

ประสานกบัทางโรงเรียนประสานงานกับครูเพ่ือคดัเลือกนกัเรียนท่ีไดร้บัการรงัแกผ่านโลกไซเบอร์
และเป็นนักเรียนท่ีมีคะแนนสูงสุดจากการท าแบบประเมินพลังสุขภาพจิต (RQ) ของกรม
สขุภาพจิตเพ่ือเป็นการแสดงว่าตนเป็นผูท่ี้กา้วผ่านการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรม์าโดยท่ีสามารถ
กลบัมาด าเนินชีวิตไดป้กติ และเป็นผูท่ี้มีความสมคัรใจในการใหข้อ้มลูเพ่ือถ่ายทอดเรื่องราวท่ีเคย
ไดร้บัประสบการณ ์โดยผูว้ิจยัท าการนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีท่ีผูใ้หข้อ้มลูสะดวก  
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2. ผูว้ิจยัเขา้สมัภาษณผ์ูใ้หข้อ้มลูท่ีผ่านเกณฑก์ารคดัเลือก และเขา้พบตามวนัเวลาท่ีนดั
หมายเพ่ือด าเนินการสมัภาษณเ์ป็นรายบุคคล และขออนุญาตบนัทึกเสียงระหว่างการสมัภาษณ์
เพ่ือความสะดวกและเพิ่มประสิทธิภาพในการเก็บขอ้มลู 

3. ผูว้ิจยัน าขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการสมัภาษณม์าพฒันาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและ
กลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรร์่วมกับการศึกษาเอกสารและงานวิจัยให้
สอดคลอ้งกับนิยาม ความหมาย และองคป์ระกอบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยความยืดหยุ่นทางจิตใจอิงแนวคิดของกรอทเบอรก์  
(Grotberg, 1995) และมาตรวัดมาตรวัดพลังสุขภาพจิต  RQ (Resilience Quotient) (กรม
สขุภาพจิต, 2555) ในส่วนของกลวิธีการจดัการอิงแนวคิดของลาซารสัและโฟลค์แมน (Folkman & 
Lazarus, 1984) และน าส่งให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเบื ้องต้น เพ่ือตรวจสอบความ
สอดคลอ้งกบันิยามท่ีก าหนดไว 

4. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรไ์ปทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 50 คน 

5. ผูว้ิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรไ์ปใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มลูจรงิกบัวยัรุน่ซึ่งเป็นนกัเรียนท่ีมีอายตุัง้แต ่15-19 ปีบริบรูณแ์ละ
ก าลังศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 จ านวน 300 คน ท่ีก าลังศึกษาในโรงเรียนระดับ
มธัยมศกึษา สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษา เขต 8 จงัหวดักาญจนบุรี และน าผล
ท่ีไดไ้ปสรุปและประมวลเพื่อยืนยนัองคป์ระกอบเชิงยืนยนั 

ระยะที่ 2 การศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบั
ความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 

1. ผูว้ิจยัศึกษาแนวคิดการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลก            
ไซเบอร ์

2. ผูว้ิจัยคดัเลือกวัยรุ่นท่ีมีคุณสมบตัิตามเกณฑ ์โดยคดัเลือกนักเรียนท่ีไดค้ะแนนจาก
แบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ (ระยะ
ก่อนการทดลอง) ไดค้ะแนนต ่าสุดและ จ านวน 16 คน แลว้สุ่มอย่างง่าย โดยวิธีการสุ่มโดยจับคู ่
(Matched subject) ตามคะแนน เพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน ซึ่งจะไดร้บัการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ และกลุ่มควบคมุ จ านวน 8 คน ซึ่งจะไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการให้
ค  าปรกึษากลุม่ 
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3. การศกึษาประสิทธิผลของการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการ
ปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐาน  โดยการวัดผลระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลการ
ทดลอง 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศกึษาลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ

วยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร  ์โดยน าแบบสมัภาษณท่ี์ผ่านการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือไป
สมัภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลหลกั จ านวน 9 คน หลงัจากนัน้น าแบบวดัท่ีพัฒนาขึน้จากจากการทบทวน
เอกสารท่ีเก่ียวข้อง ข้อมูลท่ีได้รับจากการสัมภาษณ์ และใช้การสังเกตร่วมด้วยและผ่านการ
ตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือไปใชก้ับวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์จ  านวน 300 คน และน ามา
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบ 

2. ศกึษาประสิทธิผลของการเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบั
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์จ  านวน 16 คน ท่ีมีความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมการให้
ค  าปรกึษากลุ่ม และท าการสุม่เพ่ือก าหนดเขา้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 8 คน โดยกลุ่ม
ทดลองจะได้รับการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพ่ื อ
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ส่วน
กลุ่มควบคมุไมไ่ดร้บัการใหค้  าปรกึษากลุ่มใดๆ แตจ่ะไดร้บัเอกสารเพ่ือเพ่ือใหค้วามรูแ้ละฝึกปฏิบตัิ
ดว้ยตนเองหลงัจากกระบวนการทัง้หมดเสรจ็สิน้ 

การวิเคราะหข้์อมูล 
ในการวิเคราะหข์อ้มลู ระยะท่ี 1 ผูว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพการวิเคราะหข์อ้มลูเชิง

เนือ้หา (Content analysis) จากประเด็นท่ีก าหนดในแบบสมัภาษณแ์ละจดัหมวดหมู่ตามประเด็น
การสัมภาษณ์และเชิงปริมาณโดยการหาความเช่ือมั่นของเครื่องมือและวิเคราะห์ค่าความ
เท่ียงตรงเชิงโครงสรา้งเพ่ือวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และระยะท่ี 2 ผูว้ิจยัท าการเปรียบเทียบผลก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลทัง้ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชก้ารทดสอบโดยวิธี 
Wilcoxon’s Match Pairs Signed Ranks Test และวิธี Mann-Whitney U Test 
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สรุปผลการวิจัย 
1. ลักษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ

ของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ 
1.1 จากการศกึษาพบวา่ลกัษณะความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลก

ไซเบอร ์ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงันี ้ 
ความสามารถในการรูต้วั เป็นความสามารถท่ีเป็นคุณลักษณะภายในตนเอง เป็น

ลกัษณะบุคลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบุคคล ทศันคติและความเช่ือภายในตนเอง ส่งผลท าใหเ้กิดการ
ยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การเข้าใจตนเองมากยิ่งขึน้  ซึ่งส่วนใหญ่ผูใ้ห้
ขอ้มลูจะกล่าวถึงบคุลิกภาพของตนเองท่ีน าในการใช้เกิดความเขม้แข็งต่อตนเองเม่ือตอ้งถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์ 

ความสามารถในการปรบัตวั เป็นความสามารถในการยอมรบัและเกิดความไวใ้จจาก
แหลง่สนบัสนนุทางสงัคม เป็นสมัพนัธภาพกบับคุคลท่ีมีความสนิทสนมกนั ไดแ้ก่ ครอบครวั เพ่ือน 
ครู หรือสมัพนัธภาพกับกลุ่มทางสงัคมอ่ืนๆ ท่ีมีส่วนช่วยทางดา้นขอ้มูล ข่าวสาร เป็นผลใหว้ยัรุ่น
ปฏิบตัิหรือแสดงออกพฤติกรรมไปในทางท่ีส่งเสริมใหมี้ความแข็งแกรง่ในชีวิต ซึ่งในประเด็นนีจ้ะ
เห็นไดว้า่ผูใ้หข้อ้มลูไดก้ลา่วถึงความยินดีและความเตม็ใจท่ีใหบ้คุคลอ่ืน เชน่ เพ่ือน แม ่คณุครู เป็น
ตน้ เขา้มามีสว่นชว่ยเหลือในการสนบัสนนุและคอยรบัฟังใหข้อ้เสนอแนะ เป็นตน้ 

ความสามารถในการฟ้ืนตวั ความสามารถในการเขา้หาแหล่งสนับสนุนทางสงัคม
เพ่ือบอกความคิด ความรูส้ึกของตนเอง และขอค าปรึกษาหรือความช่วยเหลือในยามท่ีบุคคล
ตอ้งการได ้ทัง้บุคคลท่ีมีความสนิทสนมกัน ไดแ้ก่ ครอบครวั เพ่ือน ครู หรือสมัพันธภาพกับกลุ่ม
ทางสงัคมอ่ืนๆ เพ่ือกลบัคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกต ิโดยในดา้นนีผู้ใ้หข้อ้มลูกล่าวถึงการท่ีตนเอง
เขา้หาแหล่งสนบัสนนุเพ่ือขอความชว่ยเหลือ เช่น เพ่ือน แม ่พ่ี เป็นตน้ ในการเขา้มาช่วยรบัฟังและ
แนะน าใหบ้คุคลนัน้กลบัมาสูภ่าวะปกติโดยเรว็ 

ส่วนลกัษณะกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ ประกอบดว้ย 2 
องคป์ระกอบ ดงันี ้

การมุ่งจดัการกับปัญหา เป็นวิธีการตอบสนองของวยัรุ่นเม่ือไดร้บัการถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์โดยใชก้ระบวนการทางความคิด ความสามารถ ศกัยภาพของตนเองมาส ารวจสาเหตุ
ของปัญหา เพ่ือน าไปสู่การวางแผน และด าเนินการแกไ้ขปัญหาท าใหส้ถานการณท่ี์ตอ้งเผชิญอยู่ดี
ขึน้ ซึ่งประเด็นนีผู้ใ้หข้อ้มลูกล่าวถึงว่าตนมองท่ีปัญหา มองท่ีตนเองก่อนจึงมั่นใจในการจดัการกับ
ปัญหาตอ่ไป โดยยงัไมไ่ดไ้ปจดัการกบัอารมณ ์ความรูส้กึก่อน 
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การมุ่งจดัการกบัอารมณ ์เป็นวิธีการตอบสนองของวยัรุน่เม่ือไดร้บัการถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอร ์โดยใชก้ารปรบัสภาวะทาง อารมณ์ เพ่ือลดความรูส้ึกทางลบท่ีเกิดขึน้ ท าให้สภาวะ
ทางอารมณแ์ละความรูส้กึดีขึน้ ในประเดน็นีผู้ใ้หข้อ้มลูเนน้การควบคมุท่ีอารมณแ์ละความรูส้กึของ
ตนเองดว้ยวิธีการนั่งเงียบ และฟังเพลงก่อนมากกวา่ท่ีจะเนน้การจดัการท่ีปัญหาในทนัที 

1.2 องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

1.2.1 จ านวน รอ้ยละขอ้มูลทั่วไปของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ จ  านวน 
300 คน พบวา่  

ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 185 คน คิดเป็นรอ้ยละ 61.70 มี
อาย ุ17 ปี จ  านวน 102 คน คิดเป็นรอ้ยละ 34.00 อยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 4 มากท่ีสุด จ านวน 
107 คน คิดเป็นรอ้ยละ 35.70 พักอาศัยอยู่กับบิดาและมารดา จ านวน 165 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
55.00 กลุ่มตวัอย่างใชอิ้นเทอรเ์น็ตจากบา้นสูงท่ีสุด จ านวน 259 คน คิดเป็นรอ้ยละ 86.30 และ
โปรแกรมโซเชียลท่ีใชม้ากท่ีสดุ คือ Facebook จ านวน 173 คน คดิเป็นรอ้ยละ 57.70 

1.2.2 คา่สถิติพืน้ฐานของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่
ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ผูใ้หข้อ้มูลจ านวน 300 คน พบว่ามีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยรวม
อยู่ในระดบัมาก โดยมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.59 และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียนในแตล่ะองคป์ระกอบ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ พบว่า อยู่ในระดับมาก 3 องคป์ระกอบ คือ ความสามารถในการ
ปรบัตวั (I have) ความสามารถในการรูต้วั (I am) และความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) โดยมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.79, 3.55 และ 3.43 ตามล าดบั และมีคะแนนกลวิธีการจัดการ โดยรวมอยู่ใน
ระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.54 และเม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียนในแต่ละองคป์ระกอบของ
กลวิธีการจดัการ พบว่า อยู่ในระดบัมาก 1 องคป์ระกอบ คือ การมุ่งจดัการกับปัญหา (Problem 
Focused Coping Strategies) โดยมีคา่เฉล่ียเท่ากับ 3.63 และมีองคป์ระกอบท่ีมีคะแนนเฉล่ียอยู่
ในระดับปานกลาง 1 องคป์ระกอบ คือ การมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion Focused Coping 
Strategies) โดยมีคา่เฉล่ีย 3.38  

1.2.3 การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์  

จากการวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยัน ผลการตรวจสอบความตรงเชิง
ภาวะสนันิษฐานองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณข์องวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ 
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แบ่งเป็น  3 องคป์ระกอบ พบว่าโมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์  เม่ือ
พิจารณาดัชนีกลุ่มท่ีก าหนดไว้ท่ีระดับมากกว่าหรือเท่ากับ  .90 พบว่า ดัชนีทุกตัวของด้าน
ความสามารถในการรูต้ัว (I am) ได้แก่ GFI= .984, AGFI= .949, CFI= .996 ผ่านเกณฑ์ และ 
SRMR = .032 และ RMSEA=.036 ซึ่งตอ้งมีคา่นอ้ยกวา่ .05 ผา่นเกณฑ ์ดา้นความสามารถในการ
ปรับตัว (I have) ดัชนีทุกตัว  ได้แก่  GFI=.985, AGFI= .950, CFI= .997 SRMR= .024 และ 
RMSEA=.035 ผ่านเกณฑ์ท่ีก าหนดไว ้และดา้นความสามารถในการฟ้ืนตัว (I can) ดัชนีทุกตัว 
ได้แก่  GFI=.990, AGFI= .972, CFI= 1.000 SRMR= .019 และ RMSEA= .000 ผ่านเกณฑ์ท่ี
ก าหนดไวเ้ช่นเดียวกนั ผลการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานองคป์ระกอบของกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์แบ่งเป็น 2 องค์ประกอบ พบว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ด้านการมุ่งจัดการกับปัญหา (Problem Focused 
Coping Strategies) ดชันีทุกตวั ไดแ้ก่ GFI=.998, AGFI= .967, CFI= 1.000 SRMR= .007 และ 
RMSEA=.018 ซึ่งผ่านเกณฑ์ และดัชนีทุกตัวของด้านการมุ่งจัดการกับอารมณ์ (Emotion 
Focused Coping Strategies) ได้แก่ GFI= .996, AGFI= .983, CFI= 1.000 SRMR= .015 และ 
RMSEA= .000 ผ่านเกณฑท่ี์ก าหนดไวเ้ช่นเดียวกนั จากค่าดชันีตา่งๆจึงสรุปไดว้่าโมเดลการวดัมี
ความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์

   
2. ประสิทธิผลของการใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ

ความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลิวิธีจัดการของ
วัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

2.1 การวิเคราะหค์่าเฉล่ียความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการในภาพรวม
และแต่ละองคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม
การใหค้  าปรกึษากลุม่กบักลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

กลุ่มทดลอง คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง พบว่า มีคา่เฉล่ีย 2.504, 4.337 และ 4.341 ซึ่งอยู่ใน
ระดบัปานกลาง ระดบัมาก และระดบัมาก ตามล าดบั ส่วนกลวิธีการจดัการในภาพรวม ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ีย  2.414, 4.460 และ 
4.523 ซึ่งอยูใ่นระดบันอ้ย ระดบัมาก และระดบัมากท่ีสดุ ตามล าดบั 

เม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบของกลุ่มทดลอง พบว่า องคป์ระกอบของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ด้าน
ความสามารถในการรูต้ัว 2.562, 4.287 และ 4.262 ด้านความสามารถในการปรับตัว 2.562, 
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4.300 และ 4.312 ดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั 2.387, 4.425 และ 4.450 ซึ่งทกุองคป์ระกอบมี
คา่เฉล่ียอยู่ในระดบันอ้ย ระดบัมาก ระดับมาก ตามล าดบั ส่วนองคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ดา้นการมุ่งจดัการกับปัญหา 
2.493, 4.437 และ 4.515 ด้านการมุ่ งจัดการกับอารมณ์  2.234, 4.380 และ 4.404 ซึ่ งทุก
องคป์ระกอบมีคา่เฉล่ียอยูใ่นระดบันอ้ย ระดบัมาก ระดบัมาก ตามล าดบั 

กลุ่มควบคุม คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจในภาพรวม ก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง พบว่า มีคา่เฉล่ีย 2.229, 2.191 และ 2.120 ซึ่งอยู่ใน
ระดบันอ้ย ระดบันอ้ย และระดบันอ้ย ตามล าดบั สว่นกลวิธีการจดัการในภาพรวม ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ีย 2.148, 2.148 และ 2.210 ซึ่ง
อยูใ่นระดบันอ้ย ระดบันอ้ย และระดบันอ้ย ตามล าดบั 

เม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบของกลุ่มควบคมุ พบว่า องคป์ระกอบของความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ด้าน
ความสามารถในการรูต้ัว 2.375, 2.237 และ 2.100 ด้านความสามารถในการปรับตัว 2.212, 
2.212 และ 2.112 ดา้นความสามารถในการฟ้ืนตวั 2.100, 2.125 และ 2.150 ซึ่งทกุองคป์ระกอบมี
คา่เฉล่ียอยู่ในระดบันอ้ย ระดบันอ้ย ระดบันอ้ย ตามล าดบั ส่วนองคป์ระกอบของกลวิธีการจดัการ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ดา้นการมุ่งจดัการกับปัญหา 
2.218, 2.171 และ 2.250 ด้านการมุ่ งจัดการกับอารมณ์  2.078, 2.125 และ 2.171 ซึ่ งทุก
องคป์ระกอบมีคา่เฉล่ียอยูใ่นระดบันอ้ย ระดบันอ้ย ระดบันอ้ย ตามล าดบั 

2.2 เปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรภ์ายในกลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่ม และภายในกลุ่ม
ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะ
ตดิตามผลการทดลอง 

 ผูว้ิจยัเลือกใชส้ถิติ Nonparametric ในการทดสอบสมมติฐาน ซึ่งในการทดสอบ
เพ่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง  
ผูว้ิจยัใชก้ารทดสอบโดยวิธี Wilcoxon’s Match Pairs Signed Ranks Test  

กลุ่มทดลอง คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการ
ทดลองกบัระยะติดตามผลการทดลอง ไม่แตกตา่งกนั และมีคะแนนกลวิธีการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
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ผา่นโลกไซเบอร ์ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และหลงัการทดลองกบัระยะตดิตามผลการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั  

เม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบ พบวา่ คะแนนความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่
ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรก์่อนการทดลองกับหลังการทดลองในแต่ละองคป์ระกอบแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุองคป์ระกอบ และมีคะแนนกลวิธีการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรก์่อนการทดลองกับหลังการทดลองในแต่ละองคป์ระกอบแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุองคป์ระกอบ 

กลุ่มควบคุม คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอรโ์ดยรวม ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง และหลังการทดลองกับระยะติดตามผลการ
ทดลอง ไม่แตกต่างกัน และมีคะแนนกลวิธีการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรโ์ดยรวม ก่อน
การทดลองกบัหลงัการทดลอง และหลงัการทดลองกบัระยะตดิตามผลการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั 

เม่ือพิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า คะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นแตล่ะองคป์ระกอบ ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง และหลงั
การทดลองกับระยะติดตามผลการทดลอง ไม่แตกตา่งกัน และมีคะแนนกลวิธีการของวยัรุ่นท่ีถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นแต่ละองคป์ระกอบ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง และหลังการ
ทดลองกบัระยะตดิตามผลการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั 

2.3 เปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแก
ผา่นโลกไซเบอรร์ะหวา่งกลุม่ทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม และกลุ่มควบคมุท่ี
ไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ ทัง้ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะตดิตาม
ผลการทดลอง 

 ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติส  าหรับการทดสอบสมมติฐานโดยภาพรวมและแต่ละ
องคป์ระกอบ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ผูว้ิจยัใชก้ารทดสอบโดยวิธี The Mann-Whitney 
U Test  

ระยะก่อนการทดลอง ความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลก        
ไซเบอร์ โดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่าง และเม่ือพิจารณาแต่ละ
องคป์ระกอบ พบว่า ทกุองคป์ระกอบของคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนั และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยรวมของกลุ่ม
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ทดลองและกลุ่มควบคมุ ไม่แตกตา่ง และเม่ือพิจารณาแตล่ะองคป์ระกอบ พบว่า ทกุองคป์ระกอบ
ของคะแนนกลวิธีการจดัการของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนั 

ระยะหลงัการทดลอง ความยืดหยุน่ทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
โดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และเม่ือพิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ทุกองคป์ระกอบของคะแนนความยืดหยุ่นทาง
จิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ โดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณาแต่ละ
องคป์ระกอบ พบวา่ ทกุองคป์ระกอบของคะแนนกลวิธีการจดัการของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ 
มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ระยะติดตามผลการทดลอง ความยืดหยุ่นทางจิตใจของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลก
ไซเบอร ์โดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และเม่ือพิจารณาแต่ละองคป์ระกอบ พบว่า ทุกองคป์ระกอบของคะแนนความยืดหยุ่น
ทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีความแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพิจารณาแต่ละ
องคป์ระกอบ พบวา่ ทกุองคป์ระกอบของคะแนนกลวิธีการจดัการของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ 
มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพ่ือ
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลิวิ ธีจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์ 
ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ จ านวน 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ โดยใชเ้วลาครัง้ละ 60-90 นาที ซึ่ง
ผูว้ิจยัไดน้  าองคป์ระกอบทัง้หมดมาใชใ้นการพฒันาโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มเพ่ือเสรมิสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลิวิธีจัดการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ โดยด าเนินการ 3 
ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้ ขัน้ด  าเนินการ และขัน้สรุป โดยน า ฝึกสติเพ่ือใหเ้กิดการตระหนักรู ้คือ
รูเ้ท่าทันอารมณ์ ความรูส้ึก ความคิด รวมทั้งการฝึกสติเพ่ือให้เกิดการพัฒนาความคิดและ
พฤติกรรม ผ่านการแลกเปล่ียนประสบการณ์การฝึกกับสมาชิกในกลุ่ม ประกอบดว้ย การเรียนรู้
จากความเคยชิน การจัดการกับปัญหาและอุปสรรค การอยู่กับความเป็นจริงและปัจจุบัน การ
ยอมรบัตามท่ีเป็นจริง ความคิดท่ีไมใ่ชค่วามจริง และการใชป้ระสบการณเ์พ่ือจดัการกบัอารมณใ์น
อนาคต โดยใชเ้ทคนิคตา่งๆมาประยกุตใ์ชเ้พ่ือใหเ้กิดความผ่อนคลายและเหมาะสมกบับริบทของ
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การใหค้  าปรกึษากลุ่มยิ่งขึน้ เช่น เทคนิคการผ่อนคลายกลา้มเนือ้ เทคนิคการป้ัน เป็นตน้  ร่วมกับ
กระบวนการท่ีใชป้ฏิบตัิเพ่ือใหเ้กิดพลงัของกลุ่มขบัเคล่ือน สามารถช่วยเหลือประคบัประคองและ
ใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั พฒันาความคิดใหม่ท่ีสมเหตสุมผลและเป็นเชิงบวกมากขึน้  ซึ่งโปรแกรม
ได้ผ่านการตรวจสอบและประเมินความสอดคล้องและความเหมาะสมของโปรแกรมจาก
ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน กล่าวโดยสรุปว่าการให้ค  าปรึกษากลุ่มทั้ง 8 ครัง้ สามารถช่วย
เสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลิวิธีจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ถือว่าเป็น
การชว่ยใหว้ยัรุน่ตัง้รบักบัสถานการณท่ี์อาจจะเกิดขึน้กบัตนเองและเสรมิสรา้งภูมิคุม้กนัตนเองจาก
การถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรใ์นครัง้ตอ่ไปไดมี้อยา่งประสิทธิภาพมากขึน้ 

สรุปผลการวิจยัขา้งตน้ตามสมมตฐิานของการวิจยั พบวา่ 
สมมติฐานการวิจัยที่ 1 วยัรุน่กลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่มมีความ

ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามการทดลองสงูขึน้
กวา่ระยะก่อนการทดลอง แสดงวา่ผลการวิจยัท่ีสนบัสนนุสมมตฐิานการวิจยัท่ี 1 

สมมติฐานการวิจัยที่ 2 วยัรุน่กลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่มมีความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการในระยะระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามการทดลอง
สูงกว่าวัยรุ่นกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมการให้ค  าปรึกษากลุ่ม แสดงว่าผลการวิจัยท่ีสนับสนุน
สมมตฐิานการวิจยัท่ี 2 

การอภปิรายผลการวิจัย 
การวิจยัเรื่องการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก

รงัแกผ่านโลกไซเบอรโ์ดยใชก้ารใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน 
ผูว้ิจยัไดท้  าการอภิปรายผลการวิจยั ดงันี ้

การอภิปรายผลการวิจัยตามความมุ่งหมายของการวิจัย ผูว้ิจยัไดท้  าการอภิปราย
ผลการวิจยัตามความมุง่หมายของการวิจยัขอ้ท่ี 1 และขอ้ท่ี 2 ดงันี ้

1. จากความมุ่งหมายของการวิจัยข้อที่ 1 เพ่ือศึกษาลกัษณะและองคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ผลการวิจยั มี
ดงันี ้

1.1 เพ่ือศกึษาลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูก
รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ ผลจากการศกึษาลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
ของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์พบว่า ลกัษณะของการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มผูใ้ห้
ขอ้มลูถกูรงัแกดว้ยการถกูลอ้เลียน ถกูว่ากล่าวกระทบจนท าใหอ้บัอาย โดยการโพสขอ้ความลงใน
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เว็บไซต ์Facebook และก็มีเพ่ือนและบุคคลอ่ืนเขา้มาคอมเมน้ทด์ว้ยการใชถ้อ้ยค าท่ีไม่เหมาะสม 
บางรายเกิดปัญหาตามมาเม่ือตอ้งมาพบกนัในสถานศกึษา ซึ่งการโพสขอ้ความลงเว็บไซตด์งักลา่ว 
เป็นเว็บไซตก์ลุ่มประเภทสรา้งเครือข่ายทางสงัคม (Community) เศรษฐพงศ ์มะลิสุวรรณ (2555) 
ซึ่งสามารถติดต่อไดแ้ม้ว่าบุคคลนัน้จะไม่เคยรูจ้ักกันและกอปรกับช่วงวัยของกลุ่มผูใ้หข้้อมูลมี

รมณท่ี์มัพฒันาการทางอา กจะมีการแสดงออกทางอารมณอ์ยา่งเปิดเผยและมีความรูส้กึท่ีคอ่นขา้ง
รุนแรงและแปรปรวนง่ายยิ่งอาจท าใหย้ิ่งมีปฏิกิริยาการแสดงออกและการตอบโตท่ี้รุนแรงขึน้ ซึ่ง
ผลกระทบดังกล่าวสรา้งความทุกข์ใจ ความตึงเครียดของอารมณ์ ซึ่งการกระท าในลักษณะ
ดงักล่าวเรียกว่า การกลั่นแกลง้รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์(Cyberullying) โดยเป็นการข่มเหงรงัแกกัน
ผา่นอินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์โทรศพัทมื์อถือ และชอ่งทางเทคโนโลยีการส่ือสารตา่งๆ ท ารา้ย
กัน โดยท่ีตัง้ใจและไม่ไดต้ั้งใจ และพบว่ามีวัยรุ่นจ านวนไม่น้อยท่ีใช้พืน้ท่ีไซเบอรเ์ป็นช่องทาง
ส่ือกลางในการสรา้งความเสียหายต่อผูอ่ื้น (Tokunaga, 2010) โดยการรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์ัน้
สามารถเกิดขึน้ไดห้ลายช่องทางและหลายรูปแบบ สอดคลอ้งกบั Goodno (2007) ไดศ้กึษาความ
แตกตา่งของการรงัแกโดยทั่วไปกบัการรงัแกผา่นโลกไซเบอรว์่า การถกูคกุคามทางอินเทอรเ์น็ตเป็น
การคุมคามท่ีมีความรุนแรงและสามารถสรา้งความเสียหายได้ ไม่ว่าจะเพศใด สถานท่ีใดก็
สามารถตกเป็นเหย่ือหรือกลายเป็นผูค้กุคามไดเ้ท่าๆ กัน หลีกหนีไดย้าก ไม่มีพืน้ท่ีปลอดภัย โดย
อาศยัเพียงความก้าวหนา้ทางเทคโนโลยีเท่านัน้ ดงัท่ี ศิวพร ปกป้อง และ วิมลทิพย ์มุกสิกพันธ ์
(2553) กล่าวถึงการรงัแกกนับนโลกไซเบอร ์เป็นการนินทาหรือดา่ทอผูอ่ื้น การส่งขอ้ความก่อกวน
ผูอ่ื้น การน าเอาขอ้มลูท่ีท าใหผู้อ่ื้นเส่ือมสีไปเผยแพร ่การน าขอ้มลูส่วนตวัหรือขอ้มลูท่ีเป็นความลบั
ของผูอ่ื้นไปเปิดเผย การแอบอา้งช่ือผูอ่ื้นไปใหร้า้ย ด่าทอหรือการกระท าการต่างๆ การลอ้เลียน 
ข่มขู่หรือคุกคาม การลบหรือบล็อกผู้อ่ืนออกจากกลุ่ม และการสรา้งข่าวลือหรือการท าให้เกิด
กระแสตอ่ตา้น ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีกระท าโดยผา่นมือถือ คอมพิวเตอรห์รือเว็บไซด ์โดยมีผลกระทบ
ทางอารมณ ์และจิตใจตอ่ผูถ้กูกระท า  ศวิพร ปกปอ้ง and วิมลทิพย ์มกุสิกพนัธ ์(2553) 

นอกจากนัน้ยงัพบว่าลกัษณะของความยืดหยุน่ทางจิตใจ จากการท่ีกลุม่ผูใ้หข้อ้มลูเป็นผู้
ท่ีถกูกระท าจากการถกูรงัแก ผ่านโลกไซเบอรแ์ละไดร้บัผลกระทบทางจิตใจ เกิดความเปล่ียนแปลง
ทางอารมณ ์มีอารมณท่ี์ไม่พึงประสงค ์เกิดอารมณค์วามรูส้ึกโกรธ เสียใจ วิตกกงัวล ย่ิงถา้ปัญหา
ไม่ไดร้บัการแกไ้ขส่งผลใหเ้กิดความทกุขใ์จตามมา จะน ามาซึ่งผลเสียตอ่สขุภาวะทางจิตและกาย 
ส่งผลกระทบต่อการใชชี้วิตประจ าวนัได ้(Bourne, 2011) แต่ถ้าบุคคลนัน้สามารถมองปัญหาได้
กวา้งขึน้และดว้ยบุคลิกของผูใ้หข้อ้มูลท่ีสามารถเผชิญกับเรื่องท่ีเกิดขึน้และใชค้วามเขม้แข็งของ
ตนเอง อีกทัง้พยายามเปล่ียนทัศนคติ ปรบัมุมมองใหเ้ป็นมุมบวกว่าตนมีโอกาสท่ีจะประสบกับ
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ปัญหาเช่นนีไ้ด ้จึงท าใหส้ามารถรกัษาสมดลุของตนเองท าใหเ้กิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ ถือเป็น
ความสามารถของบคุคลในการรูต้วั (I am) กล่าวคือ เป็นความสามารถท่ีมีอยู่ภายในตวับคุคลเป็น
ลกัษณะบคุลิกภาพท่ีเขม้แข็งของบคุคล ประกอบดว้ยความรูส้ึก ทศันคติ และความเช่ือภายในตวั
ของบุคคล การยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การเข้าใจตนเองมากยิ่งขึน้ 
นอกจากนั้นการท่ีบุคคลได้รบัรูว้่าตนเองมีความส าคัญ มีค่ามีความหมาย เป็นส่วนหนึ่งของ
ครอบครวั กลุ่มหรือสงัคมท่ีแวดลอ้มตนเองอยู่และยอมรบัการสนบัสนุนและช่วยเหลือจากแหล่ง
สนับสนุนภายนอก ตนเองเกิดความยินดีและเต็มใจท่ีมีบุคคลอ่ืนท่ีอยู่ในโลกไซเบอรจ์ากกลุ่ม
เครือข่ายทางสังคมท่ีตนเองเขา้ร่วมมาร่วมแสดงความเห็นเพ่ือช่วยเหลือกับเรื่องท่ีซึ่งถือว่าเป็น
ความสามารถในการปรบัตวั (I have) สามารถในการยอมรบัแหล่งสนับสนุนภายนอกโดยเกิด
ความไวใ้จและยอมรบัการสนบัสนนุทางสงัคม เพ่ือส่งเสริมใหมี้ความแข็งแกรง่ในชีวิต กล่าวไดว้่า
เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้จากการเก่ียวขอ้งกบัปฏิสมัพนัธข์องปัจจยัดงักล่าวกบัการมีแหลง่สนบัสนนุ
และทรพัยากรภายนอกรอบๆ ตวั (Grotberg, 1995) อีกทัง้เม่ือเหตกุารณท่ี์ก่อใหเ้กิดความเครียด
หรือวิตกกังวลก็สามารถขอความช่วยเหลือจากบุคคลใกล้ชิดในครอบครวั โรงเรียน หรือการมี
สัมพันธภาพทางบวกในกลุ่มเพ่ือน (Positive Peer Relations) (Waaktaar, Christie, Borge, & 
Torgersen, 2004) ก็จะท าใหบุ้คคลนัน้มีความหวังเป็นความสามารถในการฟ้ืนตวั ( I can) ของ
บุคคลในการหาแหล่งสนบัสนุนช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการ เป็นทกัษะสังคมและสมัพนัธภาพ
ระหว่างบุคคลใชใ้นการจดัการกบัปัญหาเพ่ือช่วยใชใ้นการเผชิญกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ไดอ้ย่าง
เข็มแข็ง หรือเม่ือประสบกบัเหตกุารณต์า่งๆท่ีกระทบใจรุนแรงก็ยงัสามารถปรบัตวั ปรบัใจกลบัคืนสู่
สภาพเดมิไดอ้ยา่งรวดเรว็ (กรมสขุภาพจิต, 2555) 

ในส่วนของลกัษณะของกลวิธีจดัการ เป็นวิธีการท่ีบุคคลเลือกตอบสนองเม่ือตอ้งเผชิญ
รกบัตนเองตอ่สถานการณ ์ณ ขณะนัน้ โดยกบัการถกูรงัแก ผ่านโลกไซเบอรท่ี์เกิดขึน้ ซึ่งการจดักา

มาคกุพยายามใหส้ิ่งท่ี คามนัน้หมดลงหรือลดอนัตรายลง แกไ้ขสิ่งท่ีมาคกุคามนัน้ใหเ้ป็นไปในทางท่ี
ดีขึน้ ซึ่งกลุ่มผูใ้หข้อ้มลูจะมีทัง้บคุคลท่ีเนน้มุ่งจดัการกบัปัญหาก่อนท่ีจะใชอ้ารมณแ์ละความรูส้ึก
มาตดัสินสถานการณน์ัน้ๆ การมุ่งจดัการกบัปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) นั่น
คือ กลวิธีการจัดการท่ีวัยรุ่นใชใ้นการตอบสนองต่อสถานการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์
เกิดขึน้โดยใชก้ระบวนการทางความคิด ศกัยภาพของตนเองในการคดิวางแผน ไตรต่รองเพ่ือใชใ้น
ปรบัตวัหรือการแกไ้ขจดัการใหปั้ญหาหรือสถานการณน์ัน้ๆใหดี้ขึน้ ซึ่งพบวา่เป็นวิธีท่ีนิยมใชเ้ป็นกล
ยทุธท่ี์เนน้เขา้สู่ภายในตนแทนการมุ่งแกไ้ขสิ่งแวดลอ้มอย่างเดียว (Ignatavicius & Bayne, 1991) 
เป็นการมุง่จดัการกบัสาเหตขุองปัญหาท่ีก่อใหเ้กิดทกุขโ์ดยตรง มีการนิยามปัญหา  สรา้งทางเลือก 
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ส่วนกลุ่มผูใ้หข้อ้มูเลือก ลงมือด าเนินการตามท่ีเลือกระเมินทางเลือก ท าการป ลบางรายเนน้มุ่ง
จัดการกับอารมณ์ก่อน เป็นการเผชิญปัญหาท่ีเน้นอารมณ์ โดยการเปล่ียนแปลงอารมณ์หรือ
ความรูส้ึกก่อนท่ีจะแกท่ี้สาเหตขุองปัญหาท่ีแทจ้ริง การมุ่งจดัการกับอารมณ ์(Emotion Focused 
Coping Strategies) ถือว่าเป็นกระบวนการรูค้ิดท่ีมุ่งบรรเทาทุกขท์างอารมณ์ การแสวงหาการ
สนบัสนนุทางอารมณ ์เช่น การนั่งเงียบระงบัอารมณก์่อน, จดัการอารมณข์องตนเองโดยการไปฟัง
เพลงหรือเล่นเกมส ์เป็นตน้ ซึ่งอาจจ าไปสู่การประเมินทางการรูค้ิดใหม่ ดงัท่ี (Stoltz, 1997) ได้
กล่าวว่า การจัดการดังกล่าวเป็นกลไกท่ีบุคคลใช้เพ่ือรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ มีการใช้
กระบวนการทางจิตใจในการลดความตงึเครียดเม่ือตอ้งพบกบัปัญหาท่ีทา้ทาย 

1.2 เพ่ือศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

ผลจากการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยันของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์จากผลการประเมินความสอดคล้องกลมกลืนของ
โมเดลกับขอ้มูลเชิงประจกัษ์ โดยการตรวจสอบความตรงเชิงภาวะสนันิษฐานของแบบวดัความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ ซึ่งความยืดหยุ่นทางอารมณข์องวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลก   
ไซเบอร ์ประกอบด้วย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ด้านความสามารถในการรูต้ัว วัดได้จาก 10 ข้อ
ค าถาม ดา้นความสามารถในการปรบัตวั วดัไดจ้าก 10 ขอ้ค าถาม และดา้นความสามารถในการ
ฟ้ืนตวั วดัไดจ้าก 10 ขอ้ค าถาม เม่ือพิจารณามีความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ว่า
สมมติฐานของโมเดลการวดัมีความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ ผูว้ิจยัจึงเห็นควรคง
จ านวนข้อค าถามทั้ง 30 ข้อ ซึ่งผลการทดสอบดังกล่าวแสดงว่าข้อค าถามท่ีผู้วิจัยได้ท าการ
สงัเคราะหจ์ากผลการสมัภาษณเ์ชิงลึกตามบริบทของงานวิจยันีส้ามารถเช่ือมโยงไดต้ามแนวคิด
ของ Grotberg (1995) และแนวคดิพลงัสขุภาพจิต RQ ของ กรมสขุภาพจิต (2555) และกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ดา้นการมุ่งจดัการ
กบัปัญหา วดัไดจ้าก 8 ขอ้ค าถาม และดา้นการมุ่งจดัการกบัอารมณ ์วดัไดจ้าก 8 ขอ้ค าถาม เม่ือ
พิจารณามีความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์ว่าสมมติฐานของโมเดลการวดัมีความ
สอดคลอ้งกลมกลืนกับขอ้มูลเชิงประจกัษ์ ผูว้ิจยัจึงเห็นควรคงจ านวนขอ้ค าถามทัง้ 16 ขอ้ ซึ่งผล
การทดสอบดงักล่าวแสดงว่าขอ้ค าถามท่ีผูว้ิจยัไดท้  าการสงัเคราะหจ์ากผลการสัมภาษณ์เชิงลึก
ตามบริบทของงานวิจัยนีส้ามารถเช่ือมโยงได้ตามแนวคิดของ Folkman and Lazarus (1984) 
เช่นกัน นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาขอ้ค าถามจากทัง้ 5 องคป์ระกอบ จะมีความหมายไปในทางบวก
จึงอาจกล่าวไดว้่าขอ้ค าถามเหล่านีเ้ป็นปัจจัยสนับสนุนใหก้ลุ่มตวัอย่างเกิดความตระหนักและ
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ความเช่ือว่าตนเองมีสมรรถนะทางรา่งกายและสมรรถนะทางดา้นจิตใจและอารมณใ์นการเผชิญ
กบัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ละเป็นการสนบัสนนุใหก้ลุ่มตวัอย่างมีความคิดเห็นส่วนบคุคลใน
การกระท าบางอย่างในสิ่งท่ีถกูตอ้ง หรืออาจใชข้อ้ค าถามท่ีเป็นแบบอย่างท่ีเหมาะสมกบัช่วงวยัมา
เป็นตวักระตุน้ ใหเ้กิดความรบัรูแ้ละรูส้ึกอยากจะแสดงความคิด ความรูส้ึกและพฤติกรรมเช่นนัน้ 
สอดคลอ้งกบั Gilligan (2000) กลา่วถึงการสรา้งเสรมิความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการ
กบัความเครียดในเด็กและเยาวชน ว่าควรมีการส่งเสริมปัจจยัภายในเป็นการเรียนรูแ้ละฝึกทกัษะ 
เชน่ การมองทางบวกตอ่ตนเอง มมุมองหรือวิธีการจดัการกบัความเครียดเม่ือเผชิญปัญหา เป็นตน้ 
 2. จากความมุ่งหมายของการวิจัยข้อที่ 2 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการให้

ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทาง

จิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ของระยะก่อนการทดลอง ระยะ

หลงัทดลอง และระยะตดิตามผลการทดลอง 

2.1 เปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรข์องกลุม่ทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะตดิตามผลการทดลอง  

ผลการวิเคราะหร์ะดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแก
ผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มวัยรุ่นท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับ
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน พบว่า มีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่  ความสามารถในการรูต้วั ความสามารถในการปรบัตวั และความสามารถในการฟ้ืนตวั หลงั
การเขา้รว่มโปรแกรมสงูกว่าก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมทกุองคป์ระกอบและโดยรวม (Z = 2.536, P 
= .011) และมีคะแนนกลวิธีการจดัการ ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ดา้นการมุ่งจดัการกบั
ปัญหา และด้านการมุ่งจัดการกับอารมณ์ หลังการเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมทกุองคป์ระกอบและโดยรวม (Z = 2.524, P = .012) 

ส่วนผลการวิเคราะหร์ะดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูก
รงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มวยัรุน่ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบั
ความคิดโดยใชส้ติเป็นฐาน หลงัจากท่ีเขา้รว่มโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน ระดบัความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ของกลุ่มวยัรุ่นท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐานมีระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจคงทน (Z = .000, P = 1.000) และมีระดบักลวิธี
การจดัการของกลุ่มวยัรุน่ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ตเิป็นฐานมีระดบักลวิธีการจดัการคงทน (Z = .916, P = .360) 
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2.2 เปรียบเทียบความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการสงูกว่าวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรร์ะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ตดิตามผลการทดลอง  

ผลการวิเคราะห์ระดับความยืดหยุ่นทางจิตใจของวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์
ระหวา่งกลุม่วยัรุน่ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคดิโดยใชส้ติ
เป็นฐานและกลุม่วยัรุน่ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคดิการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐาน พบว่า มีคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
ความสามารถในการรูต้ัว ความสามารถในการปรบัตวั และความสามารถในการฟ้ืนตวั ก่อนการ
เขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมมีระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจไม่แตกต่างกันกับกลุ่มท่ี
ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมทุกองคป์ระกอบและผลโดยรวม   (Z = 2.215, P = .027) หลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมกลุ่มท่ีเขา้รว่มโปรแกรมมีระดบัความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มขึน้ทุกองคป์ระกอบและผล
โดยรวม  (Z = 3.371, P = .001) และหลงัจากท่ีเขา้รว่มโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุ่มท่ีเขา้
รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมีระดบัความ
ยืดหยุน่ทางจิตใจคงทนทกุองคป์ระกอบและผลโดยรวม (Z = 3.368, P = .001) 

ส่วนผลการวิเคราะหร์ะดบักลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรร์ะหว่าง
กลุ่มวัยรุ่นท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐานและกลุม่วยัรุน่ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคิดการปรบัความคิดโดย
ใชส้ติเป็นฐาน พบว่า มีคะแนนกลวิธีการจดัการ ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ดา้นการมุ่ง
จัดการกับปัญหา และดา้นการมุ่งจัดการกับอารมณ์ ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มท่ีเขา้ร่วม
โปรแกรมมีระดบักลวิธีการจดัการไม่แตกต่างกันกับกลุ่มท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมทุกองคป์ระกอบ
และผลโดยรวม   (Z = 1.166, P = .244) หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมกลุ่มท่ีเขา้รว่มโปรแกรมมีระดบั
กลวิธีการจดัการเพิ่มขึน้ทุกองคป์ระกอบและผลโดยรวม  (Z = 3.368, P = .001) และหลงัจากท่ี
เขา้รว่มโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 เดือน กลุ่มท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิด
การปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานมีระดบักลวิธีการจดัการคงทนทกุองคป์ระกอบและผลโดยรวม 
(Z = 3.373, P = .001) 

 
การอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานของการวิจัย  ผู้วิจัยได้ท าการอภิปราย

ผลการวิจยัตามสมมตฐิานของการวิจยั โดยมีหวัขอ้ ดงันี ้
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สมมติฐานการวิจัยที ่1 ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการโดยรวมและแตล่ะ
องคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุม่ทดลองมีระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ซึ่งผลการทดสอบสมมติฐานพบว่าผลท่ีได้สนับสนุน
สมมตฐิานการวิจยัท่ี 1  

สมมติฐานการวิจัยที ่2 ความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการโดยรวมและแตล่ะ
องคป์ระกอบของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลสงูกว่ากลุ่มควบคมุ ซึ่งผลการทดสอบสมมติฐานพบว่าผลท่ีไดส้นนัสนนุสมมติฐานการ
วิจยัท่ี 2 

จากผลการวิจัยท่ีสนับสนุนสมมติฐานการวิจัยท่ี 1 และ 2 นั้น เน่ืองจากการเข้าร่วม
โปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานของกลุ่มทดลอง 
พบวา่ หลงัจากท่ีกลุ่มทดลองไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
สติเป็นฐาน สามารถน ามาใชใ้นการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการได ้
โดยมีระดับคะแนนความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการรายองค์ประกอบแต่ะละ
องคป์ระกอบและโดยรวมเพิ่มสงูขึน้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ทัง้นีก้ารน าแนวคิดของบ าบดั
ความคิดบนพื ้นฐานการฝึกสติ Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) มาใช้เป็น
แนวคิดหลกัในการช่วยเหลือเพ่ือใหผู้ท่ี้ถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรน์ัน้ จากนิยามของความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ คือ ความสามารถของบคุคลในการเผชิญปัญหาอย่างเข็มแข็ง ไม่จมอยู่กบัความทกุข ์มี
ความอดทนตอ่ปัญหาอุปสรรค จดัการกบัอารมณ ์ควบคมุอารมณใ์นสถานการณท่ี์กดดนัไดอ้ย่าง
เหมาะสม สามารถสรา้งก าลงัใจใหก้บัตนเอง และกลบัคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกติได ้และกลวิธี
การจดัการ เป็นวิธีการท่ีบุคคลเลือกตอบสนองเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้จากสภาวะ
กดดันต่างๆอย่างหลีกเล่ียงไม่ไดเ้ป็นเหตุท่ีท าให้เกิดความคับข้องใจ เกิดความรูส้ึกกดดันเป็น
ปัญหาขึน้ภายในใจท าใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงทางดา้นความคิด อารมณ ์ตลอดจนพฤติกรรมท่ี
แสดงออกมาในวิธีการต่างๆ เพ่ือรบัมือกับปัญหาและความกดดันขณะนั้น เพ่ือเป็นการรกัษา
สมดลุของร่างกายและจิตใจใหก้ลับสู่สภาวะปกติ ซึ่งเนน้ความส าคญัใหผู้ร้บัค  าปรึกษาเกิดการ
ตระหนกัรูใ้นอารมณ ์และความคดิดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะขณะ  

การท่ีบคุคลจะมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) ในการศึกษาของผูว้ิจยันัน้ พบว่า 
เป็นความสามารถของวยัรุ่นในการยืดหยุ่นทางจิตใจเม่ือตอ้งประสบกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์โดยการมีจิตใจท่ีเขม้แข็งไม่จมอยู่กับความทุกข ์มีความอดทนต่อปัญหา และสามารถผ่าน
พ้นกับสภาวการณ์ ท่ีเปล่ียนแปลงและสามารถกลับคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกติได้  ซึ่ ง
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ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบท่ีจะท าใหว้ยัรุ่นท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์ความยืดหยุ่นทางอารมณ์
ได ้ไดแ้ก่ ความสามารถในการรูต้ัว (I am) ซึ่งความสามารถดา้นนีจ้ะเป็นความสามารถท่ีมีอยู่
ภายในตวับคุคล เป็นลกัษณะบคุลิกภาพ ทศันคติและความเช่ือภายในตวัของบคุคลท่ีเขม้แข็ง การ
ยอมรบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง เพ่ือน าไปสู่การเขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ ทัง้นีก้ารน าแนวคิด 
MBCT มาประยุกตใ์ชใ้นองคป์ระกอบนี ้โดยฝึกใหผู้เ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มหยุด
สังเกตความคิด แยกแยะไดว้่า ความคิดกับตนเองนัน้ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน (Lau & McMain, 2005) 
และเกิดการเปล่ียนวิธีคิดท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้จากเดิมท่ีตอบสนองแบบอตัโนมตัติามความ
เคยชิน เป็นการตระหนกัระลกึถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ และตรวจสอบท่ีรา่งกายและจิตใจตอ่สิ่งเรา้นัน้อยา่งมี
สติ ซึ่งจะช่วยใหค้วามเช่ือท่ีผิดของเขาหมดไป โดยไม่เนน้การเปล่ียนความเช่ือท่ีมีตอ่ความคิดนัน้ 
(Teasdale & Segal, 2007, p. 280) สะท้อนให้เห็นว่าอาการคิดหมกมุ่นเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้กับ
ตนเองนั้นท าให้เกิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีมีผลเสียต่อตนเอง ซึ่งผู้วิจัยได้เน้นให้ผู้เข้าร่วม
โปรแกรมตระหนักถึงประเด็นดงักล่าวในการด าเนินการให้ค  าปรึกษากลุ่มครัง้ท่ี 2 และครัง้ท่ี 3 
ต่อมาเป็นความสามารถในการปรบัตวั (I have) คือความสามารถในการยอมรบัและเกิดความ
ไวใ้จจากแหล่งสนบัสนนุทางสงัคม เป็นสมัพนัธภาพระหว่างตวับคุคลกบับุคคลท่ีมีความสนิทสนม
กนั ไดแ้ก่ ครอบครวั หรือสมัพนัธภาพระหวา่งตวับคุคลกบักลุม่ทางสงัคม ไดแ้ก่ เพ่ือน ครู หรือกลุ่ม
สงัคมต่างๆ เช่น กลุ่มในโลกไซเบอร ์เป็นตน้ ท่ีมีส่วนช่วยทางดา้นการใหข้อ้มูล ข่าวสาร หรือวตัถุ
สิ่งของ และเป็นผลใหต้วับคุคลปฏิบตัหิรือแสดงออกพฤติกรรมไปในทางท่ีตวับคุคลนัน้ตอ้งการเพ่ือ
ส่งเสริมใหมี้ความแข็งแกร่งในชีวิต  ส าหรบัองคป์ระกอบนีจ้ะสอดคลอ้งกับวัยของกลุ่มท่ีผู้วิจัย
ศกึษาดว้ย ทัง้นีว้ยัรุน่เป็นวยัท่ีตอ้งการการยอมรบัจากกลุ่ม และมีความตอ้งการวา่ตนเป็นสว่นหนึ่ง
ของกลุ่ม การประยุกตแ์นวคิด MBCT เป็นการน าหลกัของสติหรือ Mindfulness ตามแนวคิดของ
พทุธศาสนาเขา้กบัจิตวิทยาทางตะวนัตกมาผสมผสานใชใ้นการพฒันาสติ เพ่ือใหก้ารยอมรบัท่ีจะ
อยู่กับสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างเป็นจริงในปัจจุบนั เน่ืองจากการท าหนา้ท่ีของสติเป็นตวัช่วยควบคมุการ
ปฏิบตัิหนา้ท่ีเป็นตวัคอยป้องกัน เตือนตน พฒันาตนเองอย่างต่อเน่ืองการเปิดขึน้ของใจเพ่ือการ
รบัรู ้(Opening-up) (Segal et al. (2002) เกิดการยอมรบัอย่างมีสติในความคิด ซึ่งสติจะเพิ่มพลงั
แห่งการเป็นอิสระในระบบคิด และเม่ือบคุคลเริ่มจะใส่ใจ ตระหนกัรูเ้พิ่มมากขึน้ ความสมัพนัธก์ับ
สิ่งต่างๆ รอบตวัจะเปล่ียนไป บุคคลจะเห็นรายละเอียดของสิ่งต่างๆ มากขึน้ ซึ่งผูว้ิจัยไดเ้นน้ให้
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมตระหนกัถึงประเด็นดงักล่าวในการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ี 4 และ
ครัง้ท่ี 5 ส่วนองคป์ระกอบท่ี 3 ความสามารถในการฟ้ืนตวั (I can) เป็นความสามารถในการเขา้หา
แหล่งสนบัสนุนทางสงัคมเพ่ือขอความช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการกับบคุคลท่ีมีความสนิทสนม
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กนั เช่น ครอบครวั ระหว่างตวับุคคลกับกลุ่มทางสงัคม ไดแ้ก่ เพ่ือน ครู กลุ่มสงัคม หรือหน่วยงาน
ตา่งๆ เพ่ือกลบัคืนสู่การด าเนินชีวิตตามปกติได ้ดงัผลการศกึษาของอนัการแ์ละลิเบนเบอร ์(Ungar 
& Liebenberg, 2011) กล่าวว่าปัจจยัท่ีส าคญัในการเสรมิสรา้งใหบ้คุคลมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
บคุคลตอ้งมีความสามารถในการปฏิสมัพนัธก์บัผูช้่วยเหลือเบือ้งตน้ (Relationships with Primary 
Caregivers) และบริบทรอบตัวท่ีสามารถน ามาเอื ้ออ านวยได้ (Contextual that Facilitate a 
Sense of Belonging) สอดคล้องกับสมาคมจิตวิทยาสหรัฐอเมริกา (America Psychological 
Association, n.d.) ท่ีกล่าวว่า เม่ือเหตกุารณใ์ดๆ ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดหรือวิตกกงัวลบคุคลควร
มีความสามารถขอความช่วยเหลือบคุคลเหล่านีไ้ด ้ซึ่งท าใหค้นมีความหวงัมากขึน้ ซึ่งผูว้ิจยัไดเ้นน้
ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมตระหนกัถึงประเดน็ดงักล่าวในการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ี 5 และ
ครัง้ท่ี 6 

ส่วนการท่ีบุคคลจะมีกลวิธีจัดการ (Coping Strategies) ในการศึกษาของผู้วิจัยนั้น 
พบว่าวยัรุน่จะใชก้ลวิธีการจดัการกับปัญหาเพ่ือลดหรือแกไ้ขเม่ือตนเองถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
เพ่ือใหต้นเองมีความสบายใจขึน้ ถือเป็นความสามารถในการหาวิธีการท่ีบุคคลเลือกตอบสนอง
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้จากสภาวะกดดนัตา่งๆอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ท าใหเ้กิดความ
เปล่ียนแปลงทางดา้นความคิด อารมณ์ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในวิธีการต่างๆเพ่ือ
รบัมือกับปัญหาและความกดดนั ณ ขณะนัน้ ทั้งนีก้ารน าแนวคิด MBCT มาประยุกตใ์ชใ้นการ
เสริมสรา้งกลวิธีการจัดการเน่ืองจากลาซารสัและโฟล์คแมน (Folkman & Lazarus, 1984) ได้
สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความซบัซอ้นของกระบวนการจดัการกบัปัญหาว่า ควรมีมุมมองดา้นศาสนาเขา้
มาเก่ียวขอ้งเพ่ือใหบุ้คคลไดส้รา้งความหมายทางบวก โดยเนน้การเจริญงอกงามของตนเอง ซึ่ง
กลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร์ ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบไดแ้ก่ การมุ่ง
จัดการกับปัญหา (Problem Focused Coping Strategies) โดยวัยรุ่นจะใช้กระบวนการทาง
ความคิด ความสามารถ ศกัยภาพของตนเอง เพ่ือใชใ้นการแกไ้ขจดัการหรือสถานการณน์ัน้ๆใหดี้
ขึน้เม่ือตนเองถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์และการมุ่งจดัการกบัอารมณ ์(Emotion Focused Coping 
Strategies) โดยวยัรุน่จะใชก้ระบวนการการปรบัสภาวะอารมณห์รือความรูส้ึกของตนเองจากการ
ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์พ่ือใหส้ภาพจิตใจดีขึน้ ซึ่งจากการศกึษาของ (Bijttebier & Vertommen, 
1998, pp. 389-390) ไดก้ล่าวถึงกลวิธีการจดัการไวว้่า ประสบการณใ์นอดีตของแตล่ะบุคคลท่ีจะ
ชว่ยในการตดัสินใจ หรือจดัการกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ บคุคลมกัใชรู้ปแบบพฤตกิรรมการจดัการกบัปัญหา
แบบเดิมท่ีเคยใช้ได้ผลมาใช้จัดการกับปัญหาท่ีเผชิญอีก แต่ถ้าไม่ส  าเร็จก็จะหารูปแบบใหม ่
นอกจากนีป้ระสบการณใ์นอดีตจะช่วยเพิ่มความอดทนตอ่ความเครียดอีกดว้ย ซึ่งองคป์ระกอบทัง้ 
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2 ผูท่ี้เขา้รว่มโปรแกรมจะไดร้บัการฝึกก ากับตนทัง้กายและใจใหอ้ยู่กับปัจจุบนั โดยการระลึกถึง
กิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุขและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรามั่นใจว่าท าได ้ซึ่งผูว้ิจยัไดเ้นน้ใหผู้เ้ขา้ร่วม
โปรแกรมตระหนกัถึงประเด็นดงักล่าวในการด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ี 6 และครัง้ท่ี 7 ซึ่ง
เป็นกระบวนการเปิดรบัสิ่งตา่งๆท่ีเกิดขึน้เพ่ือใหต้นเองได้เลือกกลวิธีการจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่าง
เหมาะสมเพ่ือใหมี้สต ิรูเ้ทา่ทนัความคดิ อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจรงิได ้

ดังนั้นโปรแกรมการให้ค  าปรึกษาท่ีผู้วิจัยน าแนวคิด เทคนิคมาประยุกต์ใช้อย่างมี
จุดมุ่งหมายของการใหค้  าปรกึษากลุ่มทัง้ 8 ครัง้ กอปรกับผูว้ิจยัน าการใหค้  าปรึกษากลุ่มมาเป็น
รูปแบบในด าเนินการของโปรแกรม เพ่ือจะชว่ยใหว้ยัรุน่ท่ีตกอยู่ในสถานการณถ์กูรงัแกผา่นไซเบอร ์
ก่อใหเ้กิดการท่ีตนเองไม่รูส้ึกแปลกแยกต่อสถานการณ์ของตนเองท่ีก าลังเป็นผูท่ี้ตกอยู่ในความ
ทุกข์ ให้ได้รู ้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสมาชิกของกลุ่มท่ีมีลักษณะปัญหาท่ีเหมือนกันหรือ
คลา้ยคลงึกนั มารว่มกบัอภิปรายและแสดงความคิดเห็นรว่มกนัหลายคน โดยมีผูใ้หค้  าปรกึษาเป็น
ผู้เอือ้อ านวยให้ผู้รบัค  าปรึกษาเข้าใจตนเอง เขา้ใจผู้อ่ืน และเข้าใจสิ่งแวดล้อมได้ดีขึน้ น าไปสู่
ความสามารถในการพฒันาตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม  (วชัรี ทรพัยมี์, 2551, น. 5) นอกจากนัน้การ
ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มระหว่างผูว้ิจัยกับวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรมี์สัมพันธภาพท่ีดี 
บรรยากาศเป็นไปดว้ยความไวว้างใจ เป็นมิตร กลา้เปิดเผยตนเอง แบ่งปันประสบการณ ์มีความ
เขา้ใจ เกิดการเรียนรูซ้ึ่งกันและกัน ซึ่งการใหค้  าปรึกษาด าเนินการต่อเน่ืองจนแล้วเสร็จจ านวน
ทัง้สิน้ 8 ครัง้ ไดร้บัความใสใ่จ เตม็ใจและกระตือรือรน้ในทกุครัง้ จากท่ีกล่าวขา้งตน้จะแสดงใหเ้ห็น
ว่าสามารถเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการใหก้บัวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลก
ไซเบอรใ์หเ้พิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัได ้

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. สถานศึกษา หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการดูแลวัยรุ่นสามารถน าผลการศึกษา

ลกัษณะและองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแก
ผา่นโลกไซเบอรไ์ปใชเ้พ่ือใหไ้ดท้ราบถึงปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดขึน้กบัวยัรุน่ ทัง้นีส้ามารถน าไป
พัฒนาเป็นแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซ
เบอร ์เพ่ือใชเ้ป็นส่วนหนึ่งในการประเมินคดักรองว่าวยัรุ่นมีความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการมากนอ้ยเพียงใด มีลกัษณะของความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการอย่างไร ซึ่งผล
ท่ีไดส้ามารถน าไปก าหนดนโยบายการป้องกันและแก้ปัญหาการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอร์ เพ่ือ
น าไปสู่การป้องกันผลกระทบท่ีอาจจะเกิดขึน้ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจของวัยรุ่นไดอ้ย่าง
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รวดเร็วและเกิดประสิทธิผลในการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของ
วยัรุน่ไดม้ากท่ีสดุ 

2. ครู อาจารย์ และผูป้กครองสามารถน าผลการศึกษาลักษณะและองคป์ระกอบของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นท่ีถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์ปใชใ้นการ
สงัเกตและประเมินเบือ้งตน้ว่าวยัรุน่ท่ีอยู่ในการดแูลไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรห์รือไม่ และ
มีความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการอย่างไร เพ่ือน าไปสู่การพูดคยุ รบัฟัง ใหค้  าปรกึษา
เบือ้งตน้เก่ียวกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรท่ี์เกิดขึน้และด าเนินการหาแนวทางการแก้ไข หรือ
ป้องกันร่วมกันระหว่างครู อาจารย์ และผู้ปกครอง โดยอาจมีการส่งต่อนักแนะแนว หรือ
นกัจิตวิทยา เพ่ือใหก้ารช่วยเหลือวยัรุน่ท่ีไดร้บัการถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
และเกิดประสิทธิผลสงูสดุ 

3. ครู อาจารย ์นกัแนะแนว หรือนกัจิตวิทยา สามารถน าโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่ม
ตามแนวคดิการปรบัความคิดโดยใชส้ตเิป็นฐานไปใชใ้นการเสรมิสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจ และ
กลวิธีการจัดการให้กับวัยรุ่นท่ีถูกรังแกผ่านโลกไซเบอรไ์ด้ หรือสามารถน าโปรแกรมการให้
ค  าปรึกษานีไ้ปประยุกต์ หรือผสมผสานใช้ร่วมกับรูปแบบการจัดกิจกรรมหรือเทคนิคอ่ืนๆ เพ่ือ
ก่อใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุกบัวยัรุน่ท่ีไดร้บัการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรใ์นการเสริมสรา้ง ช่วยเหลือ
หรือป้องกันผลกระทบท่ีอาจจะเกิดขึน้กับวยัรุ่นทัง้ทางดา้นจิตใจและรา่งกายใหเ้กิดสมดลุในการ
ด าเนินชีวิตได  ้ทัง้นีค้วรค านึงถึงลักษณะของผูร้บัค  าปรึกษาเพ่ือให้สอดคลอ้งและเหมาะสมกับ
บรบิท เน่ืองจากแตล่ะบคุคลมีความแตกตา่งกนั ซึ่งมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งศกึษาแตล่ะขัน้ตอนของ
การใหค้  าปรกึษาอย่างละเอียดเพ่ือก่อใหเ้กิดประโยชนต์อ่วยัรุน่ท่ีไดร้บัการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร์
ยิ่งขึน้  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  
1. การวิจัยนี ้ท  าการศึกษากับประชากรและกลุ่มตัวอย่างกับนักเรียนวัยรุ่นท่ีมีอาย ุ                  

15 – 19 ปี ในพืน้ท่ีจงัหวดักาญจนบรุี ดงันัน้ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปผูว้ิจยัควรมีการศกึษาเพ่ือขยาย
การศึกษาไปสถานศึกษาท่ีอยู่กลุ่มช่วงอายุอ่ืนๆ หรืออยู่ในบริบทอ่ืนๆ เช่น การศึกษากับกลุ่ม
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ระดบันักศึกษาในระดบัอุดมศึกษา เป็นตน้ ซึ่งอาจมีลกัษณะ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรแ์ตกตา่งกับ
ตามช่วงวยัและบริบท อีกทัง้ควรมีการตรวจสอบความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์จากกลุ่มท่ี
ศกึษาเพ่ือยืนยนัองคป์ระกอบจากขอ้มลูท่ีแตกตา่งกนัและสามารถน าขอ้สรุปภาพรวมในบรบิทของ
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ประเทศไทยเพ่ือเป็นแนวทางในการสรา้งเสริมและป้องกันผลกระทบจากการรงัแกกันผ่านโลกไซ
เบอรไ์ด ้

2. การวิจยันีมี้การน าแนวคิดการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใช้
สติเป็นฐาน (MBCT) มาใช้ประยุกตเ์พ่ือการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์ซึ่งจากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าการทบทวนแนวคิด 
ทฤษฎีการให้ค  าปรึกษาดังกล่าวสามารถช่วยเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการได ้แต่กระบวนการดงักล่าวผูว้ิจยัไดน้  าการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling) 
มาเป็นกระบวนการท่ี ใช้ป ฏิบัติ เพ่ื อให้เกิดพลังของกลุ่มขับ เค ล่ือน สามารถช่วยเหลือ
ประคบัประคองและใหก้ าลงัใจซึ่งกันและกัน ดงันัน้นักจิตวิทยาในสถานศึกษาและหน่วยงานท่ี
เก่ียวกับขอ้งกับการใหค้  าปรึกษาควรน าไปขยายผลกับประชากรและกลุ่มตวัอย่างในช่วงอายุท่ี
แตกต่างกันหรือน าไปใชใ้นกระบวนการใหค้  าปรกึษารายบุคคล หรือใหส้อดคลอ้งกับยุคปัจจุบนั
โดยน าไปพฒันาตอ่ยอดเป็นการใหค้  าปรกึษาออนไลน ์เพ่ือสามารถน าเทคนิคท่ีหลากหลายมาใช้
พฒันาใหรู้ปแบบการใหค้  าปรกึษาเหมาะสมและชดัเจนก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

 

ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.พินดา วราสนุนัท ์    อาจารยป์ระจ าภาควิชาครุศกึษา 
       คณะศกึษาศาสตรแ์ละพฒันศาสตร ์
       มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตก าแพงแสน 

 
ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ฐาศกุร ์จนัประเสรฐิ อาจารยป์ระจ า 
        สถาบนัวิจยัพฤตกิรรมศาสตร ์ 
        มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
 
อาจารย ์ดร.ขวญัธิดา พิมพการ     อาจารยภ์าควิชาสขุภาพจิตและการพยาบาลจิตเวช 
        คณะพยาบาลศาสตร ์ 
        วิทยาลยัวิทยาศาสตรก์ารแพทยเ์จา้ฟ้าจฬุาภรณ ์
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ภาคผนวก ง 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญและหนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรม                                           

การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐานเพือ่เสริมสร้าง                     
ความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
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             รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐานเพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจ                 
                 และกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
 

ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.กาญจนา สทุธิเนียม อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยา 
       คณะครุศาสตร ์
       มหาวิทยาลยัราชภฏับา้นสมเดจ็เจา้พระยา 

  
ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สาธร ใจตรง    อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยา 

       คณะศกึษาศาสตร ์
       มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 

 
อาจารย ์ดร.ครรชิต แสนอบุล อาจารยป์ระจ าภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาศกึษา 
    คณะศกึษาศาสตร ์
    มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บข้อมูล 
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ภาคผนวก ฉ 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

- แบบสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่น  
  โลกไซเบอร ์
- แบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
- โปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้ง
ความยืดหยุน่ทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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แบบสัมภาษณก์ึ่งโครงสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ 
ของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 
ค าถามเกริ่น: ใหน้กัเรีนแนะน าตวัเองในเรื่องตา่งๆ 

1 ช่ือ-นามสกุล, ช่ือเลน่ 
2 ระดบัชัน้ 
3 ภมูิล  าเนาเดมิ 
4 บคุคลท่ีพกัอาศยัอยูด่ว้ย (บดิา, มารดา หรือผูป้กครอง) 
5 สถานะของบดิา, มารดา 

ค าถามหลกั 
6 
 

ประสบการณ์การถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์
6.1 นกัเรียนถกูรงัแกแบบใด  
6.2 เหตกุารณเ์กิดขึน้ระหวา่งใครกบัใคร 
6.3 เหตกุารณนี์เ้กิดขึน้เพราะอะไร 
6.4 นกัเรียนมีการโตต้อบอยา่งไร 
6.5 ขณะทีถู่กรงัแกผ่านโลกไซเบอรเ์กิดความรูส้กึอยา่งไร 
6.6 ผลท่ีเกิดขึน้ภายหลงัถกูรงัแกเป็นอยา่งไร 
6.7 การเป็นผูท่ี้ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรต์่างจากการเป็นผูถ้กูรงัแกในสถานการณ์
อ่ืนๆ อยา่งไร 
6.8 อะไรท่ีท าใหน้กัเรียนรบัรูว้า่ตนเองถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
6.9 นอกจากตวันกัเรียนแลว้ นกัเรียนเคยพบเจอบคุคลรอบขา้งถกูรงัแกผ่านโลกไซ
เบอรห์รือไม ่แลว้บคุคลนัน้ถกูรงัแกดว้ยวิธีใด มีลกัษณะการรงัแกกนัแบบใด 
6.10 มุมมองของนกัเรียนท่ีมีต่อการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรข์องบุคคลรอบขา้งมี
ความเหมือนหรือแตกต่างจากตวันกัเรียนอย่างไรบา้ง เน่ืองจากปัจจยัหรือเหตผุล
ใด 
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แบบสัมภาษณก์ึ่งโครงสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการ 
ของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์(ต่อ) 

 

ขอ้ ขอ้ค าถาม 
7 เพราะอะไรนกัเรียนจงึสามารถอดทน หรือกา้วขา้มผา่นตอ่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ได ้

7.1 คณุลกัษณะภายในตวันกัเรียนใดบา้งท่ีช่วยใหต้นเองอดทน หรือกา้วขา้มผ่าน
ตอ่เหตกุารณ ์
7.2 มีสาเหตจุากครอบครวั เพ่ือน สภาพแวดลอ้มรอบตวัของนกัเรียนใดบา้งท่ีท า
ใหน้กัเรียนกา้วขา้มผา่นเหตกุารณน์ัน้ 
7.3 มุมมองของนักเรียนเก่ียวกับการยอมรบัความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นดว้ยความ
เตม็ใจเป็นอยา่งไร 
7.4 นกัเรียนขอความชว่ยเหลือจากใครบา้ง และขอความชว่ยเหลือเรื่องอะไร 

8 เม่ือนักเรียนถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์นักเรียนเลือกวิธีการใดในการแก้ปัญหาท่ี
เกิดขึน้ เพ่ือใหส้ถานการณน์ัน้ดีขึน้ 
8.1 วิธีการจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ (การแกปั้ญหา/การหาทางออก) 
8.2 วิธีการจดัการกบัสภาวะของอารมณ ์ความรูส้กึของตนเอง 

ค าถามเก่ียวกบัแนวทางการปอ้งกนัการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์
9 นกัเรียนปอ้งกนัตนเองจากการถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอรอ์ยา่งไร 
10 ใครควรมีสว่นชว่ยปอ้งกนัการรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอรแ์ละควรมีบทบาทอยา่งไร 
11 มุมมองของนักเรียนคิดว่าการมี “สติ” มีส่วนช่วยในการเผชิญปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

หรือไม ่มากนอ้ยเพียงใดและมีกระบวนการนีเ้กิดกบัตวันกัเรียนอยา่งไรบา้ง 
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แบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
 
ค าชีแ้จงในการตอบแบบสอบถาม 
  

 “การถูกรังแกหรือการถูกกล่ันแกล้งผ่านโลกไซเบอร์ (Cyberbullying) หมายถึง 
นกัเรียนไดร้บัผลกระทบจากการสือ่สารดว้ยการส่งขอ้มูล ขอ้ความการต่อว่า ติเตียน ลอ้เลียน อีก
ทั้งรูปภาพ คลิปวีดีโอของบุคคลใดบุคคลหนึ่ งโดยเฉพาะเจาะจงทางสื่อออนไลน์ อทิเช่น 
Facebook, Line, Twitter, Instagram เป็นตน้ เพื่อเป็นการก่อกวน ข่มขู่ คุกคามหรือท าใหอ้ับ
อาย ท าใหน้กัเรียนนัน้ไดร้บัความเสยีหาย กงัวลใจ ทกุข์ใจ โดยท าใหม้ีผลกระทบทางอารมณ์ และ
จิตใจตอ่ตวันกัเรียนเอง”  
 

 แบบสอบถามนีเ้ป็นประโยคท่ีเก่ียวขอ้งสถานการณเ์ม่ือตอ้งเผชิญกบัการถกูรงัแกผา่นโลก
ไซเบอร ์โดยแบง่แบบสอบถามเป็น 3 สว่น ดงันี ้
 

ส่วนที ่1: ข้อมูลเกี่ยวกับตวันักเรียน 
โปรดเตมิขอ้ความในชอ่งว่างและท าเครื่องหมาย  ลงใน  หนา้ขอ้ความตามความเห็นของนกัเรียนท่ี
เป็นจรงิ 
 

1. เพศ 
   ชาย     หญิง  
2. อายุ ............................  

3. ระดบัการศกึษา 

   มธัยมศกึษาปีท่ี 4    มธัยมศกึษาปีท่ี 5    มธัยมศกึษาปีท่ี 6 
4. นกัเรียนพกัอาศยัอยู่ 
   บดิา ,มารดา     มารดา     บดิา 
   ญาตพ่ีินอ้ง     คนเดียว     เพ่ือน 
   อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ.................................................... 
5. นกัเรียนใชอิ้นเทอรเ์น็ตจากสถานท่ีใดบอ่ยท่ีสดุ 
   บา้น    สถานศกึษา    สถานท่ีใหบ้ริการอินเทอรเ์น็ต 
   อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ.................................................... 
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6. นกัเรียนใชโ้ปรแกรมใดในโซเซียลมีเดียมากท่ีสดุ 
   Facebook    Line       Twitter 
   Youtube    Instagram      Blog 
   อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ.................................................... 
7 .นกัเรียนเคยมีประสบการณก์ารถกูรงัแกหรือการถกูกลั่นแกลง้ผา่นโลกไซเบอร ์(Cyberbullying)
   เคยมีประสบการณ ์(Cyberbullying)  ไมเ่คยมีประสบการณ ์(Cyberbullying)
  
ส่วนที ่2: แบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจ 
 

 กรุณาอ่านประโยคเก่ียวขอ้งกับสถานการณ์ “เมื่อฉันถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ฉัน
สามารถอดทน หรือผ่านต่อเหตุการณน้ั์นมาได้ เพราะ.....” และพิจารณาว่าแตล่ะขอ้นกัเรียน
จะเลือกค าตอบใดท่ีตรงตามความเห็นของตวันกัเรียนมากท่ีสดุโปรดท าเครื่องหมาย  ลงในช่อง
เพียงชอ่งเดียว 
 

ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 
1 ฉนัคิดวา่เหตกุารณน์ีจ้ะท าใหฉ้นัโต

และแข็งแกรง่ขึน้ 
     

2 ฉนัเช่ือมั่นวา่สกัวนัความจรงิตอ้ง
ปรากฎ  

     

3 ฉนัคิดเสมอวา่ชีวิตฉนัก็ไมไ่ดเ้ลวรา้ย
ไปทัง้หมด แมฉ้นัจะถกูคกุคามผา่น
โลกไซเบอรไ์มว่า่จะดว้ยวธีิการใด 

     

4 ฉนัเตือนตวัเองอยูเ่สมอวา่อยา่สนใจ
ประโยคค าพดูทัง้ดีและไมด่ีเพราะ
เป็นเพียงค าพดูบนโลกโซเบอร ์

     

5 ฉนัไมรู่ส้กึวิตกกงัวลกบัขอ้ความที่เป็น
เท็จเก่ียวกบัตนเองบนโลกไซเบอร์
เพราะฉนัเช่ือมั่นวา่สกัวนัความจรงิ
ตอ้งปรากฎ 

     

6 ฉนัยินดีที่จะยอมรบัผลที่เกิดขึน้จาก
การกระท าของฉนั เมื่อฉนัคอมเมน้ท์
หรอืตอบโตใ้ดๆลงไปในโลกไซเบอร ์
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ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 
7 ฉนัเช่ือวา่ทกุอยา่งจะผา่นไปได ้ดว้ย

ความเช่ือมั่นและศรทัธาในตว้ของ  
ฉนัเอง 

     

8 ฉนัรูส้กึวา่เป็นเรือ่งที่งา่ยมากทีจ่ะ
ท าใหท้กุอยา่งดีขึน้และกลบัมาเป็น
ปกติดว้ยตวัของฉนัเอง 

     

9 ฉนัเป็นคนมองโลกในแง่ด ี      
10 ฉนัเช่ือวา่ถา้ฉนักา้วผา่นความทกุข์

ใจไปได ้ฉนัจะเป็นคนท่ีมีจิตใจ
แข็งแกรง่ขึน้ 

     

11 ฉนัมีครอบครวัและญาติพี่นอ้งคอย
เป็นก าลงัใจ 

     

12 ฉันมี กลุ่ ม คนที่ ค อยช่ วย เหลื อ 
สนับสนุนฉันเมื่อตอ้งถูกรงัแกผ่าน
โลกไซเบอรไ์มว่า่จะดว้ยวิธีใด 

     

13 ฉนัจะมีครูหรือเพื่อน  คอยรบัฟังให้
ค าแนะน าและใหก้ าลงัใจฉนั    

     

14 ไมว่า่ฉนัจะถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร์
มาดว้ยวิธีการใด ฉนัยงัมั่นใจว่าฉัน
ยงัคงเป็นหนึ่งในสมาชิกของชุมชน 
และสงัคมที่ฉนัอาศยัอยูเ่สมอ 

     

15 ฉันรับฟังวิธีการแก้ปัญหาจากครู
ประจ าชัน้ท่ีใหค้  าแนะน า 

     

16 ฉันมั่นใจว่าเพื่อนสนิทของฉันจะ
คอยปลอบใจอยู่ข้างฉันและคอย
ช่วยเหลือแนะน าขอ้มลูที่ดีใหฉ้นัอยู่
เสมอ 

     

17 คนรอบขา้งฉันที่โรงเรียน คอยบอก
ฉัน ให้ก ระท าสิ่ ง ต่ า งๆบน โลก
โซ เชี ยลด้วยความ ระมัด ระวัง
อนัตราย 
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ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 

18 ฉันยินดีที่ ให้ค รูแนะแนวเข้ามา
ช่วยเหลอืเมื่อเกิดปัญหา 

     

19 ฉนัรบัฟังความคิดเห็นของคนอื่นแม้
จะมีความคิดเห็นที่แตกตา่งจากฉนั 

     

20 ฉันรูส้ึกขอบคุณทุกก าลังใจที่คอม
เม้นท์ทั้งที่เป็นเพื่อนและไม่ได้เป็น
เพื่อนกนั 

     

21 ฉนัสามารถที่จะขอความช่วยเหลือ
จากคนรอบตวัได ้

     

22 ฉันมักหาวิธีการต่างๆที่ท  าให้ฉัน
สามารถจัดการกับสิ่งที่ต้องเผชิญ
บนโลกไซเบอร ์

     

23 ฉนัสามารถเลือกปรกึษาคนรอบตวั
ของฉั น ได้อ ย่ า ง เห ม าะสมกั บ
สถานการณท์ี่เกิดขึน้ 

     

24 ฉันกล้าพูดคุย เรื่องราวที่ ฉันถูก
ลอ้เลียนบนโลกไซเบอรใ์หก้ับคนที่
ฉนัสนิทรบัฟัง 

     

25 ฉนัมกัหาวิธีการต่างๆ เช่น ฟังเพลง 
เล่นกีฬา ฯลฯ เพื่อให้ผ่อนคลาย
ความทกุขใ์จจากเรือ่งที่ตอ้งเผชิญ 

     

26 ฉันจะบอกให้ค รูรับ ฟั งเก่ียวกับ
เรื่องราวที่ เกิดขึ ้น  ถ้า เรื่องราวที่
เกิดขึน้เป็นเพื่อนในโรงเรยีน 

     

27 ฉนัใชเ้วลาว่างในการอ่านบทความ
ตามนิตยสาร เว๊บไซต์ ที่ เป็นการ
เสรมิสรา้งก าลงัใจใหก้บัตนเอง 

     

28 ฉนัหาขอ้มลูหรือจดจ าว่าหน่วยงาน
ใดที่เก่ียวขอ้งกบัตวัฉนั เมื่อตอ้งการ
ความช่วยเหลอื 
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ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 

29 ฉันรับ รู ้ว่า ใน โรงเรียนของฉันมี
บคุคลหรอืหนว่ยงานใดบา้งที่ฉนัจะ
ขอความช่วยเหลอืได ้

     

30 ฉันรบัรูแ้ละพบเห็นคนรอบขา้งว่า 
เมื่อถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอรไ์ม่ว่า
จะด้วยวิธีใดก็ตาม ทุกอย่างจะ
สามารถผา่นพน้ไปได ้

     

 

ส่วนที ่3: แบบวัดกลวิธีการจัดการ 
 
 กรุณาอ่านประโยคเก่ียวขอ้งกับสถานการณ์ “เมื่อฉันถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์ฉันจะ
จัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึน้โดย........” และพิจารณาว่าแต่ละขอ้นกัเรียนจะเลือกค าตอบใดท่ี
ตรงตามความเห็นของตวันกัเรียนมากท่ีสดุโปรดท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งเพียงชอ่งเดียว 
 

ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 
31 ฉันจะรีบหาทางแก้ไขปัญหาทันที 

เมื่อฉนัถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
     

32 ฉันพยายามที่จะคน้หาสาเหตุและ
ท าความเขา้ใจกบัปัญหาที่เกิดขึน้ 

     

33 ฉันจะวางแผนว่าเรื่องที่เกิดขึน้ควร
จะขอความช่ วย เหลือจากใค ร
เพื่อใหแ้กไ้ขสถานการณไ์ดเ้รว็ที่สดุ 

     

34 ฉันพร้อมที่จะเผชิญกับข้อความ
อย่างมีสติ เพื่อล าดับขัน้ตอนว่าจะ
ผา่นไปไดอ้ยา่งไร 

     

35 ฉันแก้ไขปัญหาด้วยตัวเองและลง
มือท าดว้ยตวัเอง 

     

36 ฉนัจะต่อสูท้กุวิถีทางเพื่อแกไ้ขไดใ้น
สิง่ที่ถกูตอ้ง 

     

37 ฉัน จะพยายามหาทางออก ไว้
มากกวา่ 1 วิธี 
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ขอ้ความ ไมเ่คยเลย นอ้ยครัง้ บางครัง้ บอ่ย บอ่ยครัง้ 

38 เมื่อฉันวางแผนแกไ้ขปัญหา ฉันจะ
ด าเนินการตามแผนท่ีวางไว ้

     

39 ฉนัจะตัง้สติและนบั 1-100 เพื่อสงบ
อารมณแ์ละความรูส้กึของฉนั 

     

40 ฉนัจะไมห่งดุหงิด โมโห โวยวาย      
41 ฉันยอมรับเรื่องราวที่ เกิดขึน้ด้วย

ความใจเย็น 
     

42 ฉันจะรีบหากิจกรรมอื่นท าเพื่อให้
อารมณ์ของฉันดีขึน้ เช่น เล่นเกม 
เลน่อินเทอรเ์น็ต ฟังเพลง เป็นตน้ 

     

43 สิง่แรกที่ฉนัจะท า ฉนัหยดุตัง้สติเพื่อ
ระงับอารมณ์ก่อนที่จะตอบโตใ้ดๆ
บนโลกไซเบอร ์

     

44 ฉันจะขออยู่กับตัวเองสักพักเพื่อ
ควบคมุอารมณต์นเอง 

     

45 ฉนัไมส่นใจขอ้ความการแสดงความ
คิดเห็นที่หวัเราะเยอะหรอืวา่กลา่ว 
ลอ้เลยีนฉนั 

     

46 ถา้ฉนัควบคมุอารมณ ์ความรูส้กึ
ของตนเองได ้การแกปั้ญหาตา่งๆ
จะผา่นไปไดด้ว้ยด ี
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                         
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลก

ไซเบอร ์

  
 โดยใชส้ติเป็นฐานเป็นโปรแกรมท่ีใชใ้นการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคดิการปรบัความคดิ
การท าปริญญานิพนธเ์รื่องการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ี
ถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอรโ์ดยใชก้ารใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิดโดยใชส้ติเป็น
ฐาน ซึ่งเป็นการประยุกตก์ารเจริญสติ (Mindfulness) เขา้กับการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive Behavior Therapy: CBT) โดยกระบวนการเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงความคิดใหย้อมรบั
ต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึ่งมีการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไปส่งผลใหผู้ฝึ้กเกิดการตระหนักรู ้มีสต ิ
รู ้จักความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองในแต่ล ะชั่ วขณะ จนเกิดความคิดในการ
ปรบัเปล่ียนความคิดและอารมณ์ เรียนรูถ้ึงการรบัรูอ้ย่างไม่ตดัสินและการยอมรบัตามความเป็น
จริง โดยใชก้ารเจริญสติรว่มดว้ย มีเป้าหมายใหเ้กิดการเปล่ียนวิธีคิดท่ีจิตเคยตอบสนองตอ่สิ่งเรา้
จากเดิมท่ีตอบสนองแบบอัตโนมัติตามความเคยชินเป็นการตระหนักระลึกถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้และ
ตรวจสอบท่ีรา่งกายและจิตใจต่อสิ่งเรา้นัน้อย่างมีสติ โดยน าแนวคิด ของ  Segal et al. (2002) มา
เป็นแนวในการพฒันาโปรแกรมนี ้และผูว้ิจยัไดน้  าการใหค้  าปรกึษากลุ่ม (Group Counseling) มา
เป็นกระบวนการในการก่อให้เกิดพลังของกลุ่มขับเคล่ือน สามารถช่วยเหลือประคับประคอง 
แลกเปล่ียนประสบการณ์และใหก้ าลังใจซึ่งกันและกัน พัฒนาความคิดใหม่ในเชิงบวกมากขึน้ 
ก่อใหเ้กิดการเรียนรูว้ิธีใหม่ๆในการแกไ้ขปัญหาและเป็นการเสริมสรา้งภูมิคุม้กันในการด ารงชีวิต
ตอ่ไปได ้โดยกลุม่ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มมีล าดบัขัน้ตอนในการใหค้  าปรกึษากลุ่ม 
ดงันี ้ 
 1. ขัน้เริ่มตน้การใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นการสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับสมาชิก
กลุ่มและชีแ้จงวตัถปุระสงค ์กฎ ระเบียบ ขอ้ตกลงการมีส่วนรว่มของสมาชิกกลุ่ม สรา้งบรรยากาศ
ใหไ้ดคุ้น้เคยกัน ไวว้างใจ เขา้ใจและยอมรบัซึ่งกันและกัน เกิดความรูส้ึกปลอดภัยและผ่อนคลาย 
โดยเอือ้ใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรูใ้นอารมณ ์การฝึกสงัเกตลมหายใจ ฝึกการก าหนดจิตใหร้ะลึก
รูต้นเอง พิจารณาและสังเกต ความรูส้ึกของร่างกาย ความคิด อารมณ์ท่ีตัง้อยู่ในปัจจุบัน รบัรู ้
ประสบการณเ์หลา่นัน้  
 2. ขัน้ด  าเนินการใหค้  าปรึกษากลุ่ม เป็นขัน้ท่ีแต่ละคนมีความคุน้เคย ไวว้างใจกันดีแลว้ 
โดยน าแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมมาประยุกตใ์ชใ้หส้มาชิกเขา้ใจถึงความสัมพันธ์
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ระหว่างความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกท่ีส่งผลต่อจิตใจ โดยเอือ้อ านวย เพ่ือให้เกิดการเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยสมาชิกในกลุ่มจะมีการแลกเปล่ียนปัญหาท่ีจาก
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ซึ่งในขั้นนีเ้ป็นเริ่มเข้าสู่กระบวนการปรบัความคิด เทคนิคท่ี
น ามาใช ้ไดแ้ก่ การฝึกความคิดและอารมณ ์การคิดอย่างอตัโนมตัิ การสมมติสถานการณเ์พ่ือฝึก
มุมมองใหม่ โตแ้ยง้พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมโดยก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหม่ เป็นตน้ โดยจะ
พิจารณาใหส้อดคลอ้งตามองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการ โดยมี
ทั้งมิติทางด้านความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู่การปรับเปล่ียนความคิดให้
สมเหตสุมผล คดิเชิงบวกไปในทางท่ีสรา้งสรรคม์ากขึน้ 
 3. ขั้นยุติการให้ค  าปรึกษากลุ่ม เป็นขัน้ตอนสุดท้ายในการให้ค  าปรึกษา ไดเ้รียนรูแ้นว
ทางแก้ไขปัญหาโดยสามารถสรุปประเด็นส าคัญของปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะกับ
ตนเอง ซึ่งผูว้ิจยัใหน้กัเรียนช่วยกนัสรุป การท าความเขา้ใจร่วมกัน เปิดโอกาสซกัถามแลกเปล่ียน 
ประสบการณซ์ึ่งกันและกัน การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัซึ่งกนัและกันระหว่างสมาชิกในกลุ่ม รวมทัง้ให้
กล่าวถึงความรูส้ึกของตนเองท่ีไดเ้ขา้รว่มการใหค้  าปรกึษา อภิปรายประโยชนข์องการเขา้รว่มการ
ใหค้  าปรกึษากลุม่ตามแนวคดิการปรบัความคดิโดยใชส้ตเิป็นฐาน 
 
วัตถุประสงค ์

1  .เพ่ือช่วยเหลือผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมรบัรู ้เขา้ใจเก่ียวกับการเช่ือมโยงความคิด ความรูส้ึก

และพฤตกิรรมโดยใชก้ารเจรญิสตริว่มดว้ย    

2  .เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมมีความตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัการหยดุสงัเกตความคดิของตนเอง 

ตรวจสอบท่ีกายและจิตใจขณะหนึ่งสูข่ณะหนึ่ง 

3  .ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมเรียนรูท้กัษะการยอมรบัอยา่งมีสติในความคิด ความรูส้กึท่ีไม่เพ่ือ

เป็นทีีี่ตอ้งการมากกวา่การตอบสนองโดยอตัโนมตัติามความเคยชิน 

 4. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมน าการปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐานไปใช้ในการเลือก

ตอบสนองต่อความคิด ความรูส้ึกและสถานการณ์ท่ีไม่น่าพึงพอใจหรือไม่อาจหลีกเล่ียงไดอ้ย่าง

เหมาะสมในชีวิตประจ าวนั  

 
ระยะเวลาทีใ่ช้ในการเข้าร่วมโปรแกรม 

 โปรแกรมการปรบัความคิดโดยใช้สติเป็นฐานมีระยะเวลาการให้ค  าปรึกษากลุ่ม โดย

แบง่เป็น 8 ครัง้ ครัง้ละ 1.30-2 ชั่วโมง ห่างกนัครัง้ละ 1 สปัดาห ์รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์จะ
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ด าเนินการต่อเน่ืองทั้ง 8 ครัง้ รวมทั้งสิน้ผู้เขา้รบัค าปรึกษาจะไดร้บัการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม

ทัง้หมด 12-16 ชั่วโมง และมีการติดตามผลหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมเสร็จสิน้ 1 เดือน โดยการให้

ค  าปรกึษาแบบกลุม่แตล่ะครัง้ มีดงัตอ่ไปนี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  271 

การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ                                          

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่1  
 

แนวคิด  การสรา้งสมัพนัธภาพมีความส าคญัเป็นอยา่งยิ่งของการเริ่มตน้เขา้สู่กระบวนการ

ขั้นตอนต่อไปของการให้ค  าปรึกษาเพ่ือเป็นการสรา้งความไว้ใจ ความรูส้ึกปลอดภัยเพ่ือการ

เปิดเผยเรื่องราวของผู้เข้ารบัค าปรึกษาน าไปสู่การสรา้งความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม

เบือ้งตน้ รวมทัง้มีการมีขอ้ตกลงรว่มกนั ชีแ้จงวตัถปุระสงค ์โดยการใชเ้ทคนิคการใส่ใจ การสงัเกต 

การกระตุน้ การทวนซ า้ การสรุปความ การถาม และการสะทอ้นความรูส้ึก เพ่ือสรา้งความคุน้เคย

ระหว่างผูใ้หค้  าปรกึษาและผูร้บัค  าปรกึษา โดยใหผู้ร้บัค  าปรกึษาไดท้ราบถึงวตัถุประสงคข์องการ

เขา้รว่มโปรแกรม ไดท้ราบถึงประโยชนข์องการใหค้  าปรกึษาและการนดัหมายในแตล่ะครัง้ อีกทัง้

ยงัท าใหผู้ร้บัค  าปรกึษามีความรูเ้ก่ียวกับกระบวนการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบ MBCT ไดต้รวจสอบ

ตนเองอย่างเปิดเผยกับเพ่ือนสมาชิก ตระหนักถึงการตรวจสอบใส่ใจตนเองในการเช่ือมโยง

ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม และเม่ือผู้เข้าร่วมโปรแกรมตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของ

สิ่งแวดลอ้มท่ีคลา้ยกันสถานการณ์ต่างๆท่ีสอดคล้องกัน อาจก่อใหเ้กิดความเขา้ใจกัน เกิดการ

แลกเปล่ียนความคดิเห็นซึ่งกนัและกนัภายในกลุม่ได ้ (วชัรี ทรพัยมี์, 2551, น.5) 
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูน้  ากลุ่มและผูเ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษา ชว่ยผอ่นคลาย

ในเบือ้งตน้ 

 2. เพ่ือชีแ้จงใหท้ราบถึงวตัถปุระสงคแ์ละสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัในการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

 3. เพ่ือผูเ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษา มีความรู ้ความเขา้ใจ และตระหนักถึงการใส่ใจตนเอง

เช่ือมโยงความคดิ ความรูส้กึและพฤตกิรรม 
 

เวลาทีใ่ช้  60 นาที 

 
วิธีการด าเนินการ  
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1  .ผูใ้หค้  าปรกึษากล่าวทกัทายผูร้บัค  าปรึกษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กลา่วชวนใหผู้ร้บัค  าปรกึษานั่งในทา่ท่ีสบาย ผอ่นคลายความกงัวล 



  272 

 2. ผู้ให้ค  าปรึกษากล่าวทักทายสมาชิกกลุ่ม แนะน าตัวข้อตกลงเบือ้งตน้ของการกลุ่ม

เพ่ือใหไ้ดรู้จ้กักนัเกิดความรูส้กึคุน้เคยเบือ้งตน้ 

 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผู้ให้ค  าปรึกษาชี ้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนในการด าเนินการกลุ่ม  และอธิบาย

กระบวนการใหค้  าปรกึษากลุ่มแบบ MBCT รวมทัง้การขออนญุาตเพ่ือบนัทึกขอ้มลูท่ีด  าเนินการให้

ค  าปรกึษา 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาใหค้  าปรกึษากลุ่ม “รูจ้กัฉันรูจ้กัเธอ” เพ่ือน าสมาชิกไดท้  าความรูจ้กัและ

ส ารวจโปรแกรม Social Media ท่ีใชใ้นยคุปัจจบุนั เปิดเผยการใชโ้ปรแกรม Social Media บนโลก

ไซเบอรข์องตนเองและสมาชิกกลุ่มไปจนครบโดยใชเ้ทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจและกระตุน้ผูเ้ขา้รบั

ค าปรกึษาชว่ยกนัสรุปขอ้คิดท่ีไดจ้ากกิจกรรม  

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาสรา้งความเขา้ใจเก่ียวกับการถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์เป็นการอธิบาย

โดยตรง (โดยใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูล) ตามเอกสารประกอบท่ี 1.1 ใบความรู ้เรื่อง “Cyberbully” 

การรงัแกกนัในยคุไซเบอร ์ 

 4. ผูใ้หค้  าปรึกษาด าเนินการยกตวัอย่างพฤติกรรมการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอรแ์ลว้ให้

สมาชิกชว่ยกนัแลกเปล่ียนความหมาย ลกัษณะของการรงัแกกนัผา่นโลกไซเบอร ์

 5. ให้ค  าปรึกษาตรวจสอบความเขา้ใจของพฤติกรรมการรงัแกกันผ่านโลกไซเบอรโ์ดย

ขอใหส้มาชิกช่วยกนัระดมสมองบอกถึงผลท่ีตามมา ดว้ยค าถามว่า “เม่ือถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์

จะสง่ผลอยา่งไรตอ่ผูท่ี้เก่ียวขอ้งบา้ง” 

 ข้ันสรุป 

 7. ผูใ้หค้  าปรึกษากลุ่มเชิญชวนสมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณแ์ละสรุปพฤติกรรม

การรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอร ์และแนวทางการใหค้  าปรกึษาตามแนวคิด MBCT (โดยใชเ้ทคนิคการ

สรุปความ) เปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยัเพิ่มเตมิ 

 8. นดัวนั เวลา และสถานท่ีส าหรบัการใหค้  าปรกึษาครัง้ตอ่ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่ในความรว่มมือในการสรา้งสมัพนัธภาพรว่มกนัภายในกลุม่ 

 2. สมาชิกในกลุ่มสามารถให้ข้อมูลย้อนกลับเก่ียวกับการรังกันผ่านโลกไซเบอร์ได ้

(Cyberbully) 
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 3. สมาชิกในกลุ่มสามารถเช่ือมโยงความรูส้ึก ความคิดและพฤติกรรมจากการสอบถาม 

พดูคยุ แลกเปล่ียนประสบการณก์นัภายในกลุม่ 
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เอกสารประกอบ 1.1 ใบความรู้ 
“Cyberbully” การรังแกกันในยุคไซเบอร ์

 
แนวคิดของการรังแกของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์  

 การรงัแกในในยุคไซเบอร ์(Cyberbullying) ภัยคกุคามใกลต้วัเกิดขึน้ได ้24 ชั่วโมง ไม่ว่า

จะอยู่ท่ีไหนก็ตกอยูใ่นสภาวะนีไ้ดท้ัง้นัน้ เป็นการข่มเหงรงัแกกนัผา่นอินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์

โทรศพัทมื์อถือ และช่องทางเทคโนโลยีการส่ือสารตา่งๆ ท ารา้ยกนั โดยท่ีตัง้ใจและไม่ไดต้ัง้ใจ อาจ

กล่าวไดว้่า cyberbullying เป็นการใชเ้ครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกสเ์พ่ือคกุคามหรือท ารา้ยผูอ่ื้น เช่น 

ผา่นอีเมล ์โทรศพัทมื์อถือ ขอ้ความ และหอ้งสนทนาออนไลน ์เพ่ือใหผู้อ่ื้นเส่ือมเสีย หวาดกลวั และ

รูส้ึกสิน้หวงั เน่ืองจากสงัคมไทยในปัจจุบนัพฒันาการของเทคโนโลยีเช่ือมรอ้ยคนทุกเพศ ทุกวัย

จากทัง้โลกผ่านอินเทอรเ์น็ตทัง้ในคอมพิวเตอร ์และโทรศพัทมื์อถือเขา้ไวด้ว้ยกนั ท าใหเ้ทคโนโลยี

ดงักล่าวมีบทบาทตอ่การด าเนินชีวิตการเรียนรู ้ตลอดจนการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล อีกทัง้การ

ควบคมุเนือ้หาขอ้มลูข่าวสาร กิจกรรมท่ีเป็นประโยชนแ์ละโทษท่ีไหลเวียนอยู่ในโลกไซเบอรจ์ากทั่ว

ทกุมุมโลก อาจกล่าวไดว้่าอินเทอรเ์น็ตจึงเปรียบเสมือนดาบสองคมท่ีใหท้ัง้คณุและโทษขึน้อยู่กับ

ผู้ใช้งาน โดยเป็นการข่มเหงรังแกกันผ่านอินเทอรเ์น็ตทั้งในคอมพิวเตอร ์โทรศัพทมื์อถือ และ

ชอ่งทางเทคโนโลยีการส่ือสารตา่งๆ และพบวา่มีวยัรุน่จ  านวนไม่นอ้ยท่ีใชพื้น้ท่ีไซเบอรเ์ป็นชอ่งทาง

ส่ือกลางในการสรา้งความเสียหายตอ่ผูอ่ื้น (Tokunaga, 2010, p.277) จากการส ารวจประเทศไทย

เองก็พบวา่นกัเรียนนกัศกึษาในสถาบนัทั่วประเทศ รอ้ยละ 33.6 เคยรงัแกผูอ่ื้นทางผ่านโลกไซเบอร ์

และรอ้ยละ 43.1 เคยถกูผูอ่ื้นรงัแกผา่นโลกไซเบอรเ์ชน่กนั (สถาบนัวิจยัแหง่ชาตเิพ่ือการพฒันาเด็ก

และครอบครวั, 2553) 

  จากการให้ความหมายของนักวิชาการอาจกล่าวโดยสรุปไดว้่า การถูกรงัแกผ่านโลก                

ไซเบอร ์(Cyberbullying) หมายถึง การท่ีบุคคลไดร้บัผลกระทบจากการส่ือสารดว้ยการส่งขอ้มูล 

ข้อความการต่อว่า ติเตียน ล้อเลียน อีกทั้งรูปภาพ คลิปวีดีโอของบุ คคลใดบุคคลหนึ่งโดย

เฉพาะเจาะจงทางส่ือออนไลน ์เพ่ือการก่อกวน ข่มขู่ คุกคามหรือท าให้อับอาย ท าใหบุ้คคลนั้น

ไดร้บัความเสียหาย โดยมีผลกระทบทางอารมณ ์และจิตใจตอ่ผูถ้กูกระท า 
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รูปแบบของการรังแกของวัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์  

 การรงัแกกันผ่านโลกไซเบอรน์ัน้มีวตัถุประสงค ์รูปแบบ รวมถึงพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน

ออกไปไม่ว่าจะเป็นการท าใหผู้ถู้กรงัแกเกิดความอบัอาย การคมุคาม ท าใหเ้กิดความเจ็บปวด ซึ่ง

ไฮเนส (Hines, 2011, p.17 อา้งถึง Willard, 2006) ไดแ้บ่งพฤติกรรมของการรงัแกบนโลกไซเบอร์

ของวยัรุน่ แบง่เป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ การนินทาหรือดา่ทอผูอ่ื้น การหมิ่นประมาทผูอ่ื้น การแอบอา้ง

ช่ือผูอ่ื้น การน าความลบัท่ีเป็นขอ้มูลส่วนตวัหรือขอ้มูลของผูอ่ื้นไปเปิดเผย และการลบหรือบล็อก

ผูอ่ื้นออกจากกลุ่ม สอดคลอ้งกับ Bhat, Christine Suniti (2008) ไดแ้บ่งรูปแบบของการรงัแกบน

โลกไซเบอรไ์วว้่า เป็นการเปิดเผยขอ้มลูส่วนบคุคล ครอบครวั และเพ่ือน ทัง้ขอ้มูลท่ีเป็นความจริง

และความเท็จ ท่ีส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความอับอาย และเส่ือมเสียช่ือเสียง อีกทัง้การเผยแพร่

รูปภาพ ทัง้ท่ีไดร้บัและไมไ่ดร้บัอนญุาตจากเจา้ของรูปภาพ รวมทัง้การเผยแพรวี่ดโิอคลิปท่ีไมไ่ดร้บั

อนญุาต หรือวีดโิอคลิปท่ีเจา้ของท าขึน้โดยเลือกเผยแพรเ่ฉพาะบางบคุคล ในบางรายมีการตดัออก

จากกลุ่มสงัคม โดยการบล็อกบคุคลออกจากรายช่ือการเป็นเพ่ือนหรือการติดตอ่ โดยมีช่องทางใน

การรงัแกไดห้ลากหลายชอ่งทาง ไดแ้ก่ 

 1. โทรศพัทมื์อถือ (Mobile Phone) เป็นเครื่องมือท่ีถูกใชเ้พ่ือการรงัแกในพืน้ท่ีไซเบอรใ์น   

3 ช่องทางคือ ขอ้ความสัน้ รูปภาพ และคลิปวีดิโอท่ีถ่ายจากโทรศพัทมื์อถือ เพราะขอ้มูลเหล่านี ้

สามารถส่งต่อกนัไปสู่คนในวงกวา้ง และน าไปสู่ความเจ็บปวดและอบัอายของเหย่ือ รูปภาพหรือ

คลิปวีดิโออาจถกูถ่ายโดยไดร้บัหรือไม่ไดร้บัอนญุาตจากเหย่ือ แลว้น าไปเผยแพร ่ส่วนผ่านชอ่งทาง

ขอ้ความสัน้ เหย่ือมีสิทธิถกูคกุคามผา่นการสง่ขอ้ความมาขม่ขู ่เชน่ขม่ขูว่า่จะท ารา้ย เป็นตน้  

 2. ข้อความโต้ตอบแบบทันที  (Instant Message: IM) เน่ืองจากเป็นรูปแบบของการ

สนทนากันโดยมีการตอบกลบัโดยทนัทีระหว่างผูส้นทนา 2 คน หรือมากกว่า ท าใหเ้ปิดโอกาสให้

เกิดการรงัแกกนัไดง้่าย โดยการทะเลาะหรือดา่ทอระหว่างการสนทนาดว้ยกนั 

 3. ห้องสนทนา หรือห้องแชท (Chat Rooms) เป็นรูปแบบของการประชุมสนทนากัน

หลายๆ คนในเวลาเดียวกนั จดุประสงคเ์ดิมของการสรา้งหอ้งแชทคือเพ่ือแลกเปล่ียนขอ้มลูขา่วสาร

และมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคมระหว่างบุคคล โดยอนุญาตใหมี้การพดูคยุ ใชเ้สียง และวีดิโอไดอ้ย่าง

อิสระ เช่น การพูดคุยเรื่องเพศอย่างเปิดเผย โดยไม่ได้รบัการยินยอมจากเหย่ือ การด่าทอกัน

ระหวา่งกลุม่ การจูโ่จมโดยท าใหเ้กิดความเสียหายหรืออบัอาย ซึ่งเหย่ือมกัไวว้างใจในหอ้งแชทบาง

หอ้งและอาจไมท่ราบวา่สิ่งท่ีก าลงักระท าเป็นสิ่งท่ีไมส่มควร  
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 4. อีเมล ์(E-mail) เป็นอีกช่องทางท่ีเปิดโอกาสท่ีทาให้คนจ านวนมากถูกรงัแกผ่านทาง

ขอ้ความในอีเมล ์เน่ืองจากในการส่งอีเมลใ์นแตล่ะครัง้ ขอ้ความสามารถถกูส่งไปยงัคนจ านวนมาก

โดยผ่านเครือข่ายท่ีติดต่อของแต่ละบุคคลในเวลาท่ีรวดเร็ว นอกจากนีเ้สียงพูดคยุ เสียงท่ีบนัทึก 

และสิ่งท่ีเห็นดว้ยตา สามารถสง่ผา่นอีเมลไ์ดท้ัง้หมด 

 5. เว็บไซต์เครือข่ายทางสังคม (Social Networking Site) เป็นท่ีทราบกันดีว่าเว็บไซต์

เครือข่ายทางสงัคมนัน้เป็นท่ีนิยมเป็นอย่างมากในกลุ่มเยาวชน เช่น facebook, hi-fi, twitter โดย

ในเว็บไซตก์ลุ่มนีเ้ปิดโอกาสให้ผูเ้ล่นสามารถสนทนากันดว้ยการแชท การลงรูปถ่าย คลิปวีดิโอ 

ขอ้ความ ตลอดจนการแลกเปล่ียนไฟลข์้อมูลต่างๆ ซึ่งสิ่งเหล่านีท้าให้คนจ านวนมากสามารถ

เขา้ถึงขอ้มลูไดเ้ช่นเดียวกัน การรงัแกจึงสามารถเกิดขึน้จากการลงขอ้มูลท่ีท ารา้ยผูอ่ื้น การปลอม

ตวัเป็นบคุคลอ่ืน การทะเลาะดา่ทอกนั รวมไปถึงการวิจารณไ์ปในทางท่ีเสียหาย เป็นตน้ 

 6. บล็อก (Blog) เป็นรูปแบบของการเขียนไดอารี่ออนไลนห์รือการถ่ายทอดความคิดลงใน

เว็บบล็อก ซึ่งการรงัแกกันอาจเกิดขึน้ไดโ้ดยการโพสขอ้ความเชิงลบของเพ่ือนร่วมชัน้เรียน เช่น 

รูปรา่งหนา้ตา ความฉลาด รวมไปถึงรสนิยมทางเพศ ท่ีอาจสรา้งความไม่พึงพอใจต่อผูท่ี้ถกูพดูถึง

ได ้

 นอกจากนีจ้ากการศึกษาของ วิมลทิพย ์มุกสิกพนัธ ์(2553, น.3) ไดแ้บ่งการข่มเหงรงัแก

ผ่านโลกไซเบอรเ์ป็น 7 ประเภท ไดแ้ก่ การนินทาหรือด่าทอผูอ่ื้น เป็นการโจมตีกันดว้ยขอ้ความท่ี

รุนแรงหรือหยาบคายผ่านเว็บไซตห์รือมือถือ (Flaming) การส่งขอ้ความก่อกวน คกุคามผูอ่ื้นผ่าน

เว็บไซตห์รือมือถืออย่างซ า้ (Harassment) การน าขอ้มูลท่ีเป็นความเท็จท่ีท าใหผู้อ่ื้นเส่ือมเสียไป

เผยแพร่ ซึ่ งส่งผลให้บุคคลนั้นได้รับความเสียหาย เส่ือมเสียช่ือเสียง อับอาย ถูกดูหมิ่ น  

(Denigration) การน าขอ้มูลส่วนตวัหรือขอ้มูลท่ีเป็นความลบัไปส่งตอ่การแอบอา้งช่ือของผูอ่ื้นไป

ใหร้า้ย ผ่านเว็บไซตห์รือมือถือ (Outing and Trickery) การแอบอา้งช่ือ หรือตวัตนของผูถู้กกระท า

เพ่ือใหร้า้ย ดา่ทอหรือกระท าการประสงคร์า้ยผ่านมือถือหรืออินเทอรเ์น็ตตอ่ผูอ่ื้น (Impersonation) 

การข่มขู่ หรือคุกคามผูอ่ื้นอย่างซ า้ๆ อย่างจริงจังและรุนแรงผ่านมือถือหรืออินเทอรเ์น็ต (Cyber 

Talking) ซึ่งมีลกัษณะท านองเดียวกับการก่อกวนผูอ่ื้น แต่มีความเขม้ขน้ท่ีรุนแรงกว่า และการลบ 

บล็อกหรือปฏิเสธผู้อ่ืนออกจากกลุ่มสังคมออนไลน์ (Exclusinon or Ostracism) นอกจากนีย้ัง

รวมถึงการเผยแพร่คลิปวีดีโอท่ีเก่ียวขอ้งกับผูอ่ื้น ซึ่งส่วนใหญ่น าเสนอวีดีโอผูน้ัน้ถูกกระท าความ

รุนแรงทางกาย อนัเป็นผลใหบุ้คคลนัน้เกิดความอบัอายเส่ือมช่ือเสียงอีกดว้ย  กล่าวโดยสรุปจาก
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ขอ้มูลขา้งตน้สามารถแบ่งรูปแบบของการรงัแกของวยัรุ่นท่ีถูกรงัแกบนโลกไซเบอรไ์ด ้5 รูปแบบ

หลกั ดงันี ้

 1. การนินทาหรือด่าทอผู้อ่ืน เป็นการใช้ถ้อยค าท่ีเส่ือมเสีย โดยมีลักษณะข่มขู่ เสียดสี 

หยาบคายตอ่ผูอ่ื้น  

 2. การหมิ่นประมาทผู้อ่ืน เป็นการกล่าวถึงสิ่งท่ีไม่เป็นความจริงหรือเป็นการกล่าวถึง

เรื่องราวเก่ียวกบับคุคลอ่ืนๆผ่านเว๊บไซต ์โปรแกรมออนไลนต์า่งๆโดยไม่ไดร้บัอนญุาต และบคุคลท่ี

ถูกกล่าวถึงนั้นไม่สามารถลบข้อมูลนั้นได้ ตกเป็นเหย่ือของการถูกหมิ่นประมาท (Smith et.al, 

2006)  

 3. การแอบอา้งช่ือผูอ่ื้น เป็นการระบุว่าตนเองเป็นอีกบคุคลหนึ่งและท าการกระท าบางสิ่ง

บางอย่างท่ีเป็นขอ้มลูขาดความน่าเช่ือถือ ปลอมตวัเป็นคนอ่ืนทางชอ่งทางออนไลนต์า่งๆ ส่งผลให้

บคุคลนัน้ไดร้บัความเสียหาย 

 4. การน าความลบัท่ีเป็นขอ้มลูส่วนตวัของผูอ่ื้นไปเปิดเผยหรือส่งตอ่บคุคลอ่ืน เป็นการน า

ขอ้มลูส่วนตวัของผูอ่ื้นเปิดเผยหรือส่งผ่านชอ่งทางออนไลน ์โดยไม่ไดร้บัอนญุาตท าใหอ้บัอายและ

เส่ือมเสีย (Kowalski, 2009 

 5. การลบผู้อ่ืนออกจากลุ่ม เป็นการปิดกั้นบุคคลใดบุคคลหนึ่งจากรายช่ือเพ่ือน กลุ่ม

สนทนา กลุม่เครือขา่ยบนโลกไซเบอร ์ท าใหบ้คุคลนัน้รูส้กึวา่ตนโดยกีดกัน้และตกเป็นเหย่ือ 

 

ผลกระทบของการรังแกของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์  

 ดงันัน้การรงัแกกนัผ่านโลกไซเบอร ์แน่นอนว่าตอ้งส่งผลกระทบตามมาท่ีหลากหลาย มาก

นอ้ยแตกต่างกันไป แบ่งตามกลุ่มท่ีมีความสัมพันธ์เก่ียวกับพฤติกรรมรงัแกกันได้ 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

กลุม่ผูร้งัแกผูอ่ื้น (Bully) กลุม่ผูถ้กูรงัแก (Victim) หรือกลุม่ท่ีเป็นทัง้ผูร้งัแกผูอ่ื้นและถกูรงัแก (Bully-

Victim) ก็ล้วนแล้วได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมการรังแกกันผ่านพื ้นท่ีไซเบอรท์ั้งสิน้ โดยท่ี

งานวิจัยเน้นศึกษาในกลุ่มของผู้ถูกรงัแก (Victim) ซึ่งพฤติกรรมรงัแกกันจะส่งผลให้ผู้ถูกรงัแก                    

มีความรู้สึกกลัว รูส้ึกไม่ปลอดภัยเม่ืออยู่ในโรงเรียนผลการเรียนตกต ่า ไม่อยากไปโรงเรียน                         

มีความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเองต ่า มีภาวะซึมเศรา้ มีความคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย  มีปัญหาสขุภาพจิต 

มีอาการสมาธิสัน้ (Yang et al, 2013) และจากการศึกษาระยะยาวพบว่าการท่ีถูกรงัแกในวยัเด็ก

จะส่งผลใหมี้โอกาสเกิดอาการทางจิตในวยัผูใ้หญ่ได ้นอกจากปัญหาดา้นจิตใจดงัท่ีกล่าวมาแลว้  



  278 

ผูถู้กรงัแกอาจมีปัญหาดา้นพฤติกรรมตามมา เช่น มีปัญหาผลการเรียนตกต ่า มีพฤติกรรมรุนแรง 

ใชส้ารเสพติด และมีพฤติกรรมเส่ียงทางเพศ (Zweig et al, 2002) จากกรณีดงักล่าวจึงเห็นไดว้่า

ผลกระทบจากการรงัแกบนโลกไซเบอรน์ัน้สามารถส่งผลกระทบทัง้ต่อการเจ็บป่วยทางกายและ

ทางจิต (ปองกมล สุรตัน,์ 2553) และสามารถเกิดขึน้ไดเ้สมอ เน่ืองจากการรงัแกบนโลกไซเบอร์

ของวัยรุ่นนั้นสามารถเกิดขึน้ได้ทุกท่ีและทุกเวลา ดังนั้นเราควรมีตั้งรับกับสถานการณ์หรือ

เหตกุารณต์า่งๆท่ีอาจจะเกิดขึน้กบัตนเองและควรเสริมสรา้งภูมิคุม้กนัตนเองจากการถกูรงัแกผ่าน

โลกไซเบอร ์โดยการมีความรูส้ตมิากขึน้สง่ผลใหมี้การจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและ

สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งเป็นสขุ 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่2  
 

แนวคิด  การน าแนวคิดการปรบัเปล่ียนความคิด และพฤติกรรม  (Cognitive Behavior 

Theory) มาใช้นั้น  ค  าว่า  “Cognitive” หรือ  “Cognition”  เข้าใจได้ว่า  คือ  “ความคิด ” หรือ 

“กระบวนการคิด” ดังเช่น thoughts, ideas, attitudes, beliefs, images, dreams เป็นต้น ทั้งนี ้

Cognitive อาจไม่ไดห้มายถึงแค่ความคิดหรือค าพูดเพียงเท่านัน้ แต่อาจมีลกัษณะเป็นภาพก็ได ้

เช่น ช่วงเวลาใกลเ้ท่ียงบางคนอาจมีความคิดว่า “หิว ”แตใ่นขณะท่ีบางคนอาจนึกเห็นภาพอาหาร

ดก็เป็นได้แทนท่ีจะเป็นความคิ  ซึ่งการน าแนวคิดการปรบัเปล่ียนความคิด และพฤติกรรมมาใชน้ัน้ 

เป็นการอาศยัแนวคิดท่ีวา่ตวัแปรภายในบคุคลหรือตวัแปรทางปัญญามีผลตอ่พฤตกิรรมท่ีบคุคลได้

แสดงออกเป็นหลกั เป็นวิธีการท่ีระบุความคิดท่ีก่อใหเ้กิดความรูส้ึกทางลบหรือความรูส้ึกท่ีทุกข ์

และก่อให้เกิดผลลัพธ์ทางพฤติกรรม หรือปฏิกิริยาท่ีปรบัตัวไม่ดี ซึ่งเบค )Aaron T. Beck) ได้

คน้พบว่าสิ่งส าคญัของการชว่ยเหลือในเบือ้งตน้อยู่ท่ีระดบัความคิดของบคุคล ถา้หากท าใหบ้คุคล

เปล่ียนแปลงความคิดได้ การเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางด้าน

พฤตกิรรมก็จะตามมา (Thomson, 2003)   

  ดงันัน้ การท่ีบุคคลสามารถบอกถึงอารมณข์องตนเองไดจ้ะท าใหเ้กิดการระลึกรู ้

(awareness) และสามารถตั้งเป้าหมายไดว้่าจะจัดการกับอารมณ์อย่างไร อาจไม่ใช่เรื่องง่าย

ส าหรับทุกคนท่ีจะสามารถบอกถึงอารมณ์ของตนได้ นอกจากนี้ยังเกิดความสับสนระหว่าง 

“อารมณ์ ”กบั “ความคิด ”การฝึกแยกแยะจึงเป็นทกัษะท่ีควรฝึกฝน โดยฝึกรว่มกบัการจินตนาการ

เพ่ือทบทวนว่ามีความเป็นไปไดไ้หมท่ีเราจะคดิอย่างอ่ืนไดด้ว้ยในขณะเดียวกบัท่ีเราคิดอีกอย่างอยู ่

นอกจากนีย้งัสามารถปรบัภาพท่ีเกิดขึน้ในใจไดต้ามตอ้งการ ส่งผลท าใหส้ามารถจดัการกบัความ

เช่ือตามความรู้สึก (Emotional reasoning) โดยจะเข้าใจและยอมรับว่าสิ่ งท่ี เป็นความเช่ือ 

ความคิดโดยรูส้ึกว่าเป็นอย่างนัน้ไม่ไดห้มายความว่าจะตอ้งเป็นเช่นนัน้จริงๆเสมอไป น าไปสู่การ

เขา้ใจตนเองมากยิ่งขึน้ 
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วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเห็นความส าคญัของความคิด ความรูส้ึก และอารมณ์

ตอ่เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ 

 2. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเขา้ใจและตระหนกัถึงเก่ียวกับความคิดไม่จ  าเป็นตอ้ง

เป็นความจริง )thoughts are not fact) ในการน ามาใช้ด  าเนินชีวิตเสมอไป (โดยใช้รูปแบบของ 

ABC โดย A คือสถานการณ์ B คือ ความคิด และ C คือ สิ่งท่ีเกิดขึน้ตามมา ซึ่งปกติมักไม่ค่อย

ระลกึวา่มี B แมว้า่จะรูว้า่มี B แตม่กัไมส่ามารถหยดุกระบวนการนัน้ไดท้นั)  

 3. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเรียนรู ้เขา้ใจวิธีการฝึกสตใินการตระหนกัถึงสิ่งท่ีเกิดขึน้ 

และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
 

เวลาทีใ่ช้  60 นาที 
 

วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษากล่าวทกัทายผูร้บัค  าปรึกษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร ทัง้กล่าว

ชวนใหผู้ร้บัค  าปรึกษานั่งในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการด าเนินการ

ใหค้  าปรกึษาท่ีผา่นมา 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกถึงการฝึกการคิด อารมณแ์ละการเกิดพฤติกรรมท่ีบคุคลกระท าอยู่

เสมอโดยไมต่ระหนกัตามความเป็นจรงิ ณ ขณะนัน้  

 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาบอกถึงการฝึกความคดิและอารมณ ์และวิธีการการระบายความรูส้ึกของ

ผูร้บัค  าปรึกษาไปยังสิ่งอ่ืนแทนการพูดถึงตวัเองตรงๆ โดยใหผู้ร้บัค  าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อน

คลายความกังวล อยู่ในความเงียบ หายใจเข้าออกยาวๆประมาณ 3 ครัง้ และเริ่มเข้าสู่การให้

ค  าปรึกษากลุ่ม “ฝึกคิดปลุกจินตนาการ” (โดยใชเ้ทคนิคการจินตนาการ) โดยใหผู้เ้ขา้รบัการให้

ค  าปรึกษาหลบัตาเริ่มฝึกการจินตนาการเหตกุารณว์่า “ท่ีรูปโปรไฟลใ์น facebook ของเรามีเพ่ือน

บนโลกโซเซียลมากดไลค ์เราทกักลบัไปเพ่ือขอบคณุ แต่เขาคนนัน้คอมเมนตก์ลบัมาใชค้  าหยาบ

คายไรเ้หตผุล” 
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 2. ใหผู้ร้บัการใหค้  าปรึกษาอธิบายความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยใหผู้เ้ขา้รบั

ค าปรกึษาเกิดการตระหนกัถึงเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้จะเป็นอย่างไร ผูใ้หค้  าปรึกษากระตุน้ใหผู้เ้ขา้รบั

การใหค้  าปรึกษาอธิบายความคิด ความรูส้ึก อารมณ์ท่ีเกิดขึน้ (โดยใชเ้ทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ 

เทคนคิการใหก้ าลงัใจ) โดยใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาพดูคยุแลกเปล่ียนเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนั 

 3. ให้ผู้รบัค  าปรึกษาฝึกวิเคราะห์ความคิดของตนเองกับความจริง โดยผู้ให้ค  าปรึกษา

กระตุ้นให้เกิดการตระหนักความสัมพันธ์ของความคิดกับพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเก่ียวกับ

เหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้จะเป็นอย่างไร ตอ้งการอะไร รูส้ึกอย่างไร และวิธีการแก้ไขในสถานการณ์

เหล่านัน้ (โดยใชเ้ทคนิคการถามปลายเปิดและเทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจ) ซึ่งให้ผูเ้ข้ารบัการให้

ค  าปรกึษาแลกเปล่ียนเรียนรูซ้ึ่งกนัและกนัระหวา่งสมาชิกกลุม่ใหม้ากท่ีสดุ 

 4. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงการฝึกสติ สมาธิว่าเป็นเครื่องมือท่ีสามารถช่วยใหผ้่อนคลาย

อารมณท์างลบ ใชก้ารฝึกพืน้ฐานทางสตโิดยการฝึกสงัเกตลมหายใจของตนเองเพื่อหยดุความคดิท่ี

เกิดขึน้ จดัการความคิดดว้ยการดึงสติกลับมารูล้มหายใจโดยไม่สั่งใหต้นหยุดคิด และสอบถาม

เก่ียวกับประสบการณข์องการฝึกสติ ปฏิบตัิสมาธิของผูเ้ขา้รบัค าปรึกษาและรว่มกันแลกเปล่ียน

พดูคยุถึงประโยชนก์ารน าการฝึกสต ิสมาธิไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั (โดยใชเ้ทคนคิการใหข้อ้มูล) 

 ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเติมเก่ียวกบั

ความสมัพนัธข์องความคดิกบัพฤตกิรรม 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปในสิ่งท่ีไดส้นทนารว่มกนั (โดยใชเ้ทคนิคการ

สรุปความ) เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนุนใหผู้ร้บัค  าปรกึษาน าสิ่งท่ีไดจ้ากการ

ใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั  

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกใหค้วามใสใ่จและตัง้ใจในการใหค้  าปรกึษา 

 2. สมาชิกในกลุ่มเรียนรูแ้ละเขา้ใจวิธีการฝึกความคดิและอารมณ ์ฝึกการจินตนาการ จาก

การสงัเกตพฤตกิรรมและการสอบถาม เกิดการแลกเปล่ียนกนัภายในกลุม่ 

 3. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสาร 2.1 
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เอกสารที ่2.1 
วิเคราะหค์วามคดิของตนเองกับความจริง 

 

สถานการณใ์นโลกไซเบอรท์ี ่“ฉันได้รับรู้” 
 

สถานการณใ์นโลกไซเบอรท์ีฉั่นเคยได้รับทราบข้อมูลจากคนรอบตัวหรือจากการรับรู้จากส่ือ
ช่องทางต่างๆ 

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  

..............................................................................................................................................  

สถานการณเ์กิดขึน้กับช่องทางจากส่ือหรือโปรแกรม Social Network ใด 
 

..............................................................................................................................................   
 

เมื่อฉันรับรู้เร่ืองราว
ดังกล่าว 

ความคิดของฉันทีเ่กิดขึน้ 

เมื่อฉันรับรู้เร่ืองราว
ดังกล่าว 

ความรู้สึก อารมณท์ีเ่กิดขึน้ 

ถ้าเป็นฉัน ...ความต้องการ 
หรือวิธีการทีฉั่นเลือก

จัดการ  
 

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

 

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

 

……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
…………………………… 
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                        สถานการณใ์นโลกไซเบอรท์ีเ่กดิขึน้กับ  “ฉัน” 
 
สถานการณใ์นโลกไซเบอรท์ี่ “ฉันเคยพบ” และท าให้ไม่สบายใจ /วิตกกังวล    

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  

..............................................................................................................................................  

 

สถานการณเ์กิดขึน้กับช่องทางจากส่ือหรือโปรแกรม Social Network ใด 
 

..............................................................................................................................................  
 

 

ความคิดของฉันทีเ่กิดขึน้ ความรู้สึก อารมณท์ีเ่กิดขึน้ ความต้องการ หรือวิธีการที่
ฉันเลือกจัดการ ณ ขณะน้ัน 

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

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

 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
……………………………… 
………………………… 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่3  
 

แนวคิด  เหตุการณ์ใดๆก่อนท่ีจะเกิดเป็นอารมณ์ ความรูส้ึกหรือพฤติกรรมนั้น อาจมีสิ่ง

หนึ่งท่ีเกิดขึน้ก่อน นั่นคือ ความคิดอย่างอัตโนมัติ  (automatic thoughts) ซึ่งเป็นความคิดต่อ

เหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ เป็นความคดิท่ีเกิดขึน้ทนัทีก่อนท่ีจะผา่นกระบวนการคดิอย่างมีเหตแุละผลรวม

ถึงการแปลความหมายของสิ่งแวดลอ้มรอบตวัในปัจจบุนั automatic thoughts เป็นความคิดท่ีผุด

ขึน้มาเป็นระยะๆ ไม่เป็นท่ีสงัเกตไดช้ดัเจน โดยทั่วไปคนเรามกัจะไม่รูต้วั ทัง้ๆท่ีมีความสมัพนัธก์ับ

อารมณ์หรืออาทางทางกาย และการท่ีจะรู้ถึงความคิดอัตโนมัตินั้นต้องมีการฝึกฝน ซึ่ ง

ความสัมพันธ์ของความคิดอัตโนมัติกับอารมณ์ เช่น อารมณ์เศรา้ใจ ขึน้อยู่ความคิดและการให้

ความหมายกบัสิ่งนัน้หรือเหตกุารณน์ัน้ๆ เพ่ือใหเ้กิดการแลกเปล่ียนเป็นลกัษณะทศันคต ิความเช่ือ 

มมุมองท่ีอยูภ่ายในตวัของสมาชิกเป็นความสามารถในตวับคุคล ส่งเสรมิใหเ้ป็นบคุคลเขม้แข็งดว้ย

ตนเอง 

  ดงันัน้ การคาดการณเ์ก่ียวกบัเหตกุารณห์รือประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้ตา่งๆส่งผลให้

เกิดอาการต่างๆ เช่น ความวิตกกงัวล ความกลวั ความซึมเศรา้ เช่น เบื่อ ทอ้แท ้อบัอาย รูส้ึกไม่มี

สมาธิ นอนไม่หลบั เป็นตน้ ทัง้นี ้เน่ืองจากความคิดจะเช่ือมโยงกบัอารมณแ์ละพฤติกรรม โดยเม่ือ

เกิดภาวะดงักล่าวแลว้ automatic thoughts ทางลบก็จะเกิดตามมาเรื่อยๆและรุนแรงมากขึน้จน

ความคิดท่ีมีเหตผุลก็จะถกูบดบงัและค่อยๆเลือนหายไปในท่ีสดุ หากมีภาวะดงักล่าวมากเท่าไหร ่

ความคิดดา้นลบก็จะมากขึน้เท่านัน้ ความคิดท่ีไม่เป็นประโยชน ์ความคิดท่ีบิดเบือนไปจากความ

จริงหรือขาดสมดลุท่ีใกลเ้คียงกบัขอ้เท็จจริงมกัจะเช่ืองโยงใหเ้กิดอารมณท่ี์รุนแรงและพฤติกรรมท่ี

ไมเ่หมาะสม เรียกกระบวนการเกิดความคิดนีว้่า ความคดิอตัโนมตัดิา้นลบ (Automatic Negative) 

(Alford & Beck. 1997) ซึ่งท าใหเ้กิดอารมณเ์ศรา้ตามมาเรื่อยๆจนส่งผลต่อสุขภาพจิตของบุคคล

นัน้  
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้้เขา้รบัการใหค้  าปรึกษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจวิธีการฝึกสติให้เกิดการระลึกรูส้ิ่งท่ี

เกิดขึน้ทัง้ในกายและใจ 
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 2. เพ่ือฝึกเพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเรียนรูแ้ละท าความเขา้ใจท่ีมาของการคิดอย่าง

อัตโนมัติ (automatic thoughts) และความเช่ือท่ีส่งผลต่อความรูส้ึก อารมณ์และพฤติกรรมท่ี

ตามมา 

 3. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษาเรียนรูค้วามยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจดัการท่ี

สามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 

 

วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทักทายผูร้บัค  าปรกึษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กลาวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่นในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ีผ่านมา 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาอธิบายเก่ียวกบัการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีจดัการ

เม่ือตอ้งประสบกับปัญหาดว้ยการฝึกสติ โดยน าพืน้ฐานของการฝึกสติมาใชใ้นการใหค้  าปรึกษา

กลุม่  

 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที มีสติหายใจเขา้ สังเกตร่างการเม่ือผ่อนลมหายใจออกหมด ซึ่งในช่วงนี ้

หากมีความคดิใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลบัมาสนใจกบัลมหายใจตอ่ ในการฝึกสงัเกตลมหายใจนัน้ 

จะใหพ้ิจารณาและตระหนกัต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไรในขณะนีแ้ละกล่าวสรุปขอให้

ฝึกอยา่งตอ่เน่ือง สอบถามประโยชนข์องการฝึกสต ิ

 2  .ผูใ้ห้ค  าปรึกษาอภิปรายในเรื่องการคิด อย่างอัตโนมัติท่ีสัมพันธ์กับความยืดหยุ่นทาง

จิตใจและกลวิธีการจดัการกบัการเปล่ียนแปลงตามสถานการณท่ี์ผ่านเขา้มาในชีวิต โดยใชค้  าถาม

ท่ีใชจ้ับความคิดอัตโนมัติ (Identifying Automatic Thoughts) “ตอนท่ีเกิดเหตุการณ์นั้นขึน้จ  าได้
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ไหมว่าคิดอะไรขึน้มา” “ตอนท่ีเกิดเหตุการณ์นั้นเห็นภาพอะไร” เพ่ือให้เขา้ใจเก่ียวกับความคิด

อตัโนมตัใินเบือ้งตน้ 

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความกังวล และ

น าเขา้สู่การใหค้  าปรึกษากลุ่ม “ฝึกสติใหดู้แลความคิด” โดยผูใ้หค้  าปรึกษาจะใหผู้เ้ขา้รบัการให้

ค  าปรึกษาอภิปรายในประเด็นความคิดท่ีสัมพันธ์กับอาการของความทุกขใ์จ เช่น “มีเพ่ือนสนิท

แอบอา้งช่ือไปท าใหเ้สียช่ือเสียง แลว้ตอนนีมี้หลายคนเขา้มาว่าฉันอย่างรุนแรงในเฟสบุ๊ค” “ท าไม

ชีวิตฉันโชครา้ยอย่างนี ”้ โดยใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษายอมรบัว่าความคิดเหล่านีเ้ป็นผลท่ีเกิด

จากการกระท าของผูอ่ื้นไมใ่ช่เกิดจากตวัตนของผูเ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาและแลกเปล่ียนถึงสภาวะ

ทางอารมณข์องตนเอง รวมทัง้กลวิธีการจดัการกับความทุกขใ์จ (โดยใชเ้ทคนิคสะทอ้นความรูส้ึก

และเทคนิคการถามปลายเปิด) เพ่ือการสอบถามความคิด ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ใหผู้ร้บัค  าปรกึษามี

การแลกเปล่ียน พูดคยุกันภายในกลุ่ม และซกัถามว่าผูเ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษามีกลวิธีการจดัการ

อยา่งไรเม่ือพบเจอกบัสถานการณด์งักลา่ว 

 4. ามคิด ใหผู้้รบัการให้ค  าปรึกษาฝึกคิดวิเคราะหแ์ยกแยะความคิดโดยการอธิบายคว

ความรูส้ึก อารมณท่ี์เกิดขึน้ ซึ่งผูใ้หค้  าปรกึษาชีใ้หผู้ร้บัค  าปรกึษาเห็นว่าปัญหาไม่ใช่เกิดจากตวัเรา

ในทกุๆสถานการณเ์สมอไปและใหค้ิดแบบเป็นกลางไม่สดุขา้งใดขา้งหนึ่ง หากเปล่ียนมมุมองของ

การรบัรูจ้ะชว่ยใหเ้กิดความคดิในทางท่ีดีและเกิดการเปล่ียนแปลงได ้

 ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเตมิ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจาก

งท่ีไดจ้ากการท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหผู้ร้บัค  าปรึกษาน าสิ่

การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนัและมอบการบา้น  )ทบทวนการดแูลตนเองกับ

การฝึกสติ (ใหฝึ้กสต ิสมาธิ  

 3. ส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ี ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่สนใจฟัง ตัง้ใจและซกัถามขณะท่ีผูใ้หค้  าปรกึษาพดูคยุกบัผูร้บัค  าปรกึษา 

 2. สมาชิกในกลุม่เรียนรูแ้ละเขา้ใจวิธีการฝึกสตแิละบอกประโยชนข์องการฝึกสตไิด ้



  287 

 3. สมาชิกในกลุ่มสะท้อนความคิดท่ีเกิดขึน้ ท่ีส่งผลต่อความรู้สึกและอารมณ์และ
แลกเปล่ียนประสบการณก์นัภายในกลุม่ 
 4. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสาร 3.1 และ 3.2 
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เอกสารที ่3.1 
วิเคราะหแ์ยกแยะความคิดของตนเอง 

 

 
 

 

ความคิดทีเ่กิดขึน้                
เมื่อเจอกับ
สถานการณ ์

ความรู้สึก                            
ต่อสถานการณ ์

พฤตกิรรม                                 
ทีเ่กิดขึน้ตามมา 

วิธีการทีน่ ามาใช้
กับการจัดการ
สถานการณ ์

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 
................................  

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 
...............................  

................................ 

................................ 

................................ 
................................  

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 

................................ 
................................  

................................  

 จดัการท่ีปัญหา 
โดยการ 
............................. 
............................. 
............................. 
............................. 
............................. 
 จดัการท่ีอารมณ ์
โดยการ
............................. 
............................. 
............................. 
............................. 
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เอกสารที ่3.2    
ทบทวนการดูแลตนเองกับการฝึกสติ 

 

“ทบทวนกิจวัตรประจ าวันของตนเอง  โดยเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกสติ” 
(ฝึกสังเกตลมหายใจมาใช้ก่อนท ากิจกรรมน้ันๆ) 

 

กิจวตัรประจ าวันของ
ตนเอง 

ความคดิ 
 

ความรู้สึก/
อารมณ ์

พฤติกรรม/ 
การกระท า
ที่แสดง 

ความคดิ ความรู้สึก/
อารมณ ์

พฤติกรรม/ 
การกระท า
ที่แสดง 

ที่เคยเกิดขึน้เป็นประจ า หลังจากการฝึกสติ 
 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
ความรูส้กึ/อารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
พฤติกรรม/การกระท าทีแ่สดง 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
ความรูส้กึ/อารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
พฤติกรรม/การกระท าทีแ่สดง 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 

 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
……………………… 
………………………. 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
ความรูส้กึ/อารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
พฤติกรรม/การกระท าทีแ่สดง 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 

ความคิดทีเ่กิดขึน้ 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
ความรูส้กึ/อารมณท์ีเ่กิดขึน้ 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
พฤติกรรม/การกระท าทีแ่สดง 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่4  

 

แนวคิด  การฝึกอารมณ ์ความคดิและมมุมองอ่ืนๆ โดยมีการสมมตุิสถานการณข์ึน้มา และ

ไดเ้ขียนความคิดท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะสถานการณข์องสถานการณจ์ าลองนัน้ แลว้น ามาเปรียบเทียบ

กบัความคิดแรก จากการฝึกครัง้นีจ้ะท าใหพ้บว่าความคิดส่งผลและมีความสมัพนัธก์ับความรูส้ึก 

ในทางกลบักนัความรูส้ึกก็จะส่งผลและมีความสมัพนัธก์บัความคดิดว้ยเชน่กนั และเม่ือบคุคลเริ่ม

มีความใส่ใจ ตระหนกัรูเ้พิ่มมากขึน้ ความสัมพันธ์กับสิ่งต่างๆรอบตวัจะเปล่ียนไป บุคคลจะเห็น

รายละเอียดของสิ่งต่างๆมากขึน้ ก่อให้เกิดความไวใ้จจากแหล่งสนันตามมา ดงันัน้ ผูร้บัการให้

ค  าปรึกษาจะรบัรูว้่าความคิดท่ีเกิดขึน้ไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจริงท่ีเกิดขึน้เสมอไป เพ่ือเป็นการ

ยอมรบัตวัเองในกรณีท่ีตนเองมีความขดัแยง้ภายในตนเองเกิดขึน้ โดยใหส้งัเกตอารมณ ์ความรูส้ึก

ท่ีเกิดขึน้โดยการส ารวจประสาทสมัผัสทัง้ทางกายและใจ เกิดการเรียนรูรู้ปแบบความซบัซอ้นใน

การจัดการกับปัญหาจากแบบแผนทางความคิดและความรูส้ึก กล่าวไดว้่าเป็นการจัดการกับ

อปุสรรคทางจิตใจ (Dealing with Barriers) ความระลึกไดห้รือความตระหนกัในอารมณ์ (สิ่งท่ีจิต

ยึดเหน่ียวหรือรบัรู)้ อย่างแนบชิดลุ่มลึก ความระลึกไดร้ะมัดระวัง ต่ืนตวัต่อหน้าท่ี เป็นภาวะท่ี

พรอ้มอยู่เสมอในการคอยรบัรูส้ิ่งตา่งๆเขา้มาเก่ียวขอ้ง ตระหนกัวา่ควรปฏิบตัิตอ่สิ่งนัน้อย่างไร สติ

เป็นตวัคอยควบคมุการตรวจกระแสการรบัรู ้ความนึกคิด และพฤติกรรมใหอ้ยู่ ในแนวทางท่ีตอ้ง

คอยก ากบัจิตใจไวก้บัอารมณท่ี์ตอ้งการ ลกัษณะการท างานโดยทั่วไปของสตินัน้ คือ การไม่ปล่อย

ใจให ้เล่ือนลอย ไม่ปล่อยอารมณใ์หผ้่านไปเรื่อยเป่ือย หรือไม่ปล่อยใหค้วามนึกคิดฟุ้งซ่านไปใน

อารมณ์ต่างๆ คอยเฝ้าระวัง เหมือนจับตาดูอารมณ์ท่ีผ่านมา มุ่งหน้าเข้าหาอารมณ์นั้นๆ เม่ือ

ตอ้งการก าหนดอารมณใ์ดแลว้ก็เขา้จบัดตูิดๆ ไปไม่ยอมใหค้ลาดหาย คือ นึกถึงหรือระลึกไวเ้สมอ 

ไม่ยอมใหห้ลงลืม (พระธรรมปิฎก, 2546) ยิ่งจะช่วยเป็นการเช่ือมโยงประสบการณท์ าใหเ้กิดการ

ระลกึ ตระหนกัรูเ้พ่ือชะลอการเกิดพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมตามมา ซึ่งการรูท้ันความคดิลบก่อนแสดง

อารมณท์างลบและพฤตกิรรมท่ีไมเ่หมาะสมตามท่ีเป็นจรงิ  
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วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจวิธีการฝึกสงัเกตอารมณ ์ความรูส้ึกท่ี

เกิดขึน้โดยการส ารวจประสาทสมัผสัทัง้ทางกายและใจ 

 2. เพ่ือฝึกเพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษายอมรบัตวัเองในกรณีท่ีตนเองมีความขัดแยง้

ภายในตนเองและการจดัการกบัอปุสรรคทางจิตใจ (Dealing with Barriers) ก่อใหเ้กิดพฤตกิรรมท่ี

เหมาะสมตามมา 

 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารบัการให้ค  าปรึกษาเรียนรูก้ารรูท้ันความคิดลบก่อนแสดงอารมณ์และ

พฤตกิรรมทางลบท่ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้
 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 
 

วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทักทายผูร้บัค  าปรกึษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กล่าวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่ งในท่าท่ีสบาย  ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุ่มครัง้ท่ีผา่นมาและมีการสอบถามพดูคยุสมาชิกในกลุ่ม (เทคนคิการฟัง

อยา่งตัง้ใจ) 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายเก่ียวกบัความสมัพนัธร์ะหว่างความคิดและความรูส้ึกท่ีเช่ือมโยง

กนั โดยน าพืน้ฐานของการฝึกสงัเกตอารมณ ์ความรูส้กึและความคดิมาใชใ้นการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
  
 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที มีสตหิายใจเขา้ มีสติหายใจออกลากลมหายใจเขา้สบายๆ ขณะหายใจออ

อกไม่เพ่งแรงจนเกิดไป สงัเกตความรูส้ึกอึดอดั ซึ่งในช่วงนีห้ากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายาม

กลับมาสนใจกับลมหายใจต่อ ในการฝึกสังเกตลมหายใจนั้น จะให้พิจารณาและตระหนักต่อ
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ความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไรในขณะนีแ้ละกล่าวสรุปขอให้ฝึกอย่างต่อเน่ือง สอบถาม

ประโยชนข์องการฝึกสต ิ

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาอภิปรายในเรื่องความสมัพนัธร์ะหวา่งความคิดและความรูส้ึกท่ีเช่ือมโยง

กนั ซึ่งความคิดจะส่งผลและมีความสมัพนัธก์บัความรูส้ึก ในทางกลบักนัความรูส้กึก็จะส่งผลและ

มีความสมัพนัธก์ับความคิดดว้ยเช่นกัน การท่ีบุคคลมีประสบการณก์บัความกงัวลใจ ทุกขใ์จหรือ

ความโศกเศรา้ในชีวิตและถึงแม้ความเศรา้จะเป็นเรื่องปกติทางอารมณ์ แต่การใคร่ครวญถึง               

ความเศรา้ใจและความโชครา้ยก็ถือเป็นการท าลายตวัเองเช่นกัน (เทคนิคการใหอ้ขอ้มูล) ดงันัน้ 

ผูใ้หป้รกึษาใชค้  าถามส ารวจ “อุปสรรคทางจิตใจ” ของผูร้บัค  าปรกึษา “หลายครัง้ท่ีคิดว่าขอ้ความ

ทางลบท่ีโพสหนา้ facebook ก าลังกล่าวถึงตวัเรา” “ทุกครัง้ท่ีพิมพห์รือโพสอะไรไปหนา้เฟสบุ๊ค/

กลุม่ Line มกัมีขอ้คดิเห็นของเพ่ือนทัง้ท่ีรูจ้กัและไม่รูจ้กัไมเ่ห็นดว้ย” เพ่ือตระหนกัรูถ้ึงความสมัพนัธ์

ระหวา่งความคดิกบัความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ภายในตนเอง (เทคนคิค าถามปลายเปิด) 

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความกังวล และ

น าเขา้สู่การใหค้  าปรกึษากลุ่ม “ฝึกอารมณใ์หจ้ิตเป็นสุข ” โดยผูใ้หค้  าปรกึษาจะใหผู้เ้ขา้รบัการให้

ค  าปรกึษาอภิปรายในประเด็นการเปรียบเทียบจาก 2 สถานการณ ์โดยสถานการณแ์รกใหผู้เ้ขา้รบั

ค าปรกึษาคิดถึงสถานการณท่ี์มีความคิดน าแลว้ส่งผลไปยงัความรูส้ึกของตนเอง เช่น “ฉันคิดถึง

ประโยคท่ีเพ่ือนโพสวนัก่อน ท าใหฉ้ันรูส้ึก...” และสถานการณ์ท่ีสองใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษาคิดถึง

สถานการณ์ท่ีมีความรูส้ึกน าความคิด เช่น “เม่ือเวลาฉันโกรธ ฉันมกัจะคิดว่า...” (เทคนิคการฟัง

อยา่งตัง้ใจและถามในจุดทีส่  าคญั) 

 4. ผู้ให้ค  าปรึกษาชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษายอมรบัตัวเองในกรณีท่ีตนเองมีความขัดแย้ง

ภายในตนเองเกิดขึน้ โดยใหส้ังเกตอารมณ์ ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้โดยการส ารวจประสาทสัมผสัทัง้

ทางกายและใจ เกิดการเรียนรูรู้ปแบบความซับซ้อนในการจัดการกับปัญหาจากแบบแผนทาง

ความคิดและความรูส้ึก โดยใชเ้ป็น scale เพ่ือใหเ้ห็นภาพชดัขึน้แลว้ใหน้  า้หนกัอารมณ ์ความรูส้ึก

ว่ามีความแรงมากนอ้ยเท่าใด (0-100) กล่าวไดว้่าเป็นการจดัการกบัอุปสรรคทางจิตใจ (Dealing 

with Barriers)  จะชว่ยเป็นการเช่ือมโยงประสบการณท์ าใหเ้กิดการระลึก ตระหนกัรูเ้พ่ือชะลอการ

เกิดพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมตามมา 

 ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเตมิ 
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 2.  ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจาก

การท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหผู้ร้บัค  าปรึกษาน าสิ่งท่ีไดจ้าก

การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั 

 3. ส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ี ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่ใสใ่จและกระตือรือรน้ในการใหค้  าปรกึษากลุม่  

 2. สมาชิกในกลุ่มเรียนรูก้ารสังเกตอารมณ์ ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้โดยการส ารวจประสาท

สมัผสัทัง้ทางกายและใจเพื่อยอมรบัตวัเองในกรณีท่ีตนเองมีความขดัแยง้ภายในตนเองได ้

 3. สมาชิกในกลุ่มสะท้อนความคิดท่ีเกิดขึน้ ท่ีส่งผลต่อความรู้สึกและอารมณ์และ
แลกเปล่ียนประสบการณก์นัภายในกลุม่ 
 4. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสารท่ี 4.1 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่5  

 

แนวคิด  หลงัจากการฝึกสติปล่อยวางความคิด อารมณ ์ความรูส้ึกทางดา้นลบ แยกแยะ

ออกจากความคิดไดแ้ลว้จะท าใหบุ้คคลรบัรูว้่าตนไม่ไดอ้ยู่เพียงล าพังแทจ้ริงยงัมีแหล่งสนบัสนุน

ภายนอกท่ีสามารถให้ความช่วยเหลือไดใ้นยามท่ีตอ้งการเพียงแต่เปิดใจ ไวใ้จและยอมรบัการ

สนับสนุนเพ่ือน ามาใชช้่วยเหลือในการจัดการแก้ไขกับปัญหา ดงันัน้จ  าเป็นตอ้งฝึกส ารวจแหล่ง

สนับสนุนตามการรบัรูข้องตน ทัง้สมัพันธภาพ ทักษะทางสังคม ความไวใ้จและการยอมรบัการ

สนบัสนนุทางสงัคม บคุคลจะเกิดการรบัรูว้่าตนไดร้บัความรกั ความเอาใจใส่ การเห็นคณุคา่ และ

การยอมรบั ส่งผลทางบวกต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ  มีแรงจูงใจในการแกไ้ขปัญหาจากการ

ไดร้บัขอ้มูลเก่ียวกับตนเองและสถานการณ ์ท าใหบุ้คคลสามารถเผชิญกับเหตกุารณท่ี์มาคกุคาม

ชีวิตได้อย่างมีประสิท ธิภาพมากยิ่ งขึ ้น  ดัง ท่ี  เนสแมนและเฮอเรลแมน (Nestmann; & 

Hurrelmann. 1994: 111-112) กล่าวว่า การสนบัสนุนทางสงัคมของบคุคลจะเป็นการรบัรูข้องตน

ต่อการสนบัสนุนทางสงัคม โดยเป็นการประเมินดว้ยตวัผูร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมเองมากกว่า

การไดร้บัการสนับสนุนทางสงัคมจากบุคคลรอบขา้ง ทัง้นีเ้ป็นการสนบัสนุนท่ีแสดงออกถึงความ

สนใจ ช่วยเหลือ อาจจะเป็นดา้นขอ้มูลข่าวสาร ดา้นอารมณค์วามรูส้ึก หรือดา้นวตัถุสิ่งของ เป็น

ตน้ ซึ่งเป็นสิ่งทีเอือ้อ านวยทางสงัคมของตวัผูร้บัการสนบัสนนุใหมี้ชีวิตท่ีดีมากยิ่งขึน้ 
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจแหล่งสนบัสนนุภายนอกท่ีสามารถให้

ความชว่ยเหลือตนเองได ้

 2. เพ่ือฝึกส ารวจแหลง่สนบัสนนุตามการรบัรูข้องตนสามารถใหค้วามชว่ยเหลือไดใ้นยามท่ี

ตอ้งการ และยอมรบัการสนบัสนนุเพ่ือน ามาใชช้ว่ยเหลือในการจดัการแกไ้ขกบัปัญหา 

 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการให้ค  าปรึกษาเกิดการตระหนักรูว้่าการยอมรบัการสนับสนุนทาง

สงัคมนัน้ ท าใหต้นไดร้บัความรกั ความเอาใจใส่ การเห็นคณุคา่ และการยอมรบั สง่ผลทางบวกตอ่

สขุภาพกายและสขุภาพใจ 
 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 
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วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทักทายผูร้บัค  าปรกึษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กล่าวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่ งในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ีผ่านมาและมีการสอบถามพดูคยุสมาชิกในกลุม่ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายเก่ียวกับการส ารวจแหล่งสนบัสนุนภายนอกท่ีสามารถใหค้วาม

ชว่ยเหลือของตวัผูร้บัค  าปรกึษาไดใ้นยามท่ีตอ้งการ 
  
 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที ช่วงลมหายใจแรกๆท่ีก าหนดสติรู ้ขอใหส้งัเกตว่าจะมีความลากเขา้ยาว 

ผ่อนออกยาวได้อย่างสบาย ควรรูส้ึกถึงช่วงลมหยุด ไม่เร่งรดัเพ่ือน าลมเข้า ซึ่งในช่วง นีห้ากมี

ความคดิใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลบัมาสนใจกบัลมหายใจตอ่ ในการฝึกสงัเกตลมหายใจนัน้ จะให้

พิจารณาและตระหนักต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึกอย่างไรในขณะนีแ้ละกล่าวสรุปขอใหฝึ้ก

อยา่งตอ่เน่ือง สอบถามประโยชนข์องการฝึกสติ 

 2.ผูใ้หค้  าปรกึษาอภิปรายเก่ียวกับอิทธิพลของบคุคลรอบตวัท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกับความพึง

พอใจในการใชชี้วิตเพราะการท่ีผูร้บัค  าปรกึษารบัรู ้เปิดใจและยอมรบั ไวว้างใจความช่วยเหลือจาก

ครอบครวั ญาติพ่ีนอ้ง เพ่ือนและบุคคลรอบตวันัน้ ถือว่าเป็นแหล่งสนบัสนนุท่ีอาจน าไปสู่การช่วย

ให้เผชิญหรือแก้ปัญหาได ้(เทคนนิคการใหข้อ้มูล) ดังนั้น ผู้ให้ค  าปรึกษาให้ผู้รบัค  าปรึกษาฝึก

ส ารวจแหล่งสนบัสนนุตามการรบัรูข้องตนเองซึ่งสภาพแวดลอ้มหรือแรงสนบัสนนุนีจ้ะช่วยใหผู้ร้บั

ค  าปรกึษารบัรูว้า่เขาไดร้บัความเป็นอยูท่ี่ดีจากบริบทจากสงัคมรอบตวั  

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความกังวล และ

น าเข้าสู่การให้ค  าปรึกษากลุ่ม  “ฝึกจิตเพ่ือผูกมิตร” โดยผู้ให้ค  าปรึกษาจะให้ผู้เข้ารับการให้

ค  าปรึกษาอภิปรายในประเด็นเก่ียวกับในช่วงชีวิตท่ีผ่านมาทัง้ครอบครวั ญาติพ่ีน้อง เพ่ือนและ
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บุคคลรอบตัว มีใครบ้าง จ านวนมากน้อยเพียงใดท่ีเป็นแรงสนับสนุนในการด าเนินชีวิตช่วง

สถานการณต์า่งๆ ท่ีเคยเกิดขึน้ และบุคคลเหล่านัน้ )แรงสนบัสนนุ (ไดช้่วยเหลือ สนบัสนนุตั วผูร้บั

ค  าปรกึษาอย่างไรบา้ง โดยผ่านกิจกรรมการป้ันดินน า้ ผูใ้หค้  าปรกึษาใชค้  าถามน า “ขณะท่ีเราโดน

เพ่ือนล้อผ่านหน้าเฟสบุ๊ค บุคคลใดรอบตัวเราเป็นคนท่ีเข้ามารับฟัง ปลอบใจเราจากเรื่องราว

เลวรา้ยท่ีเกิดขึน้” “นกัเรียนนึกถึงใครเป็นล าดบัแรก” ใหผู้ร้บัค  าปรกึษาป้ันดินน า้มนั หลังจากนัน้

ผูใ้หค้  าปรึกษากระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ ์เปิดเผย พูดคยุสิ่งท่ีไดร้บัรูซ้ึ่งกัน

และกนั 

 4. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนให้ผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาร  าลึกถึงเรื่องราวดีๆท่ีเคยเกิดขึน้จากการรบัรู ้

ด้วยตัวของผู้รับค าปรึกษาว่าการช่วยเหลือ การสนับสนุนจากบุคคลรอบตัวท่ีได้รับนั้น ผู้ร ับ

ค าปรกึษามีสมัพนัธภาพมีความไวว้างใจอย่างไร (เทคนิคการจินตนาการ) เพ่ือใหผู้ร้บัค  าปรึกษา

เกิดการยอมรบั การเห็นคณุคา่จากสิ่งท่ีไดร้บัเพ่ือใหส้ง่ผลทางบวกตอ่สขุภาพกายแลสขุภาพทางใจ 

เก่ียวเกิดพลังแรงจูงใจในการแก้ไขปัญหาจากการไดร้บัขอ้มูล กับตนเองและสถานการณ์ ท าให้

สามารถเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์มาคกุคามชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

 ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเตมิ 

 2 .ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจาก

การท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหผู้ร้บัค  าปรึกษาน าสิ่งท่ีไดจ้าก

การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั 

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่ในความรว่มมือในการสรา้งสมัพนัธภาพรว่มกนัภายในกลุม่ 

 2. สมาชิกในกลุ่มเรียนรูแ้ละยอมรบัการช่วยเหลือจากครอบครวั ญาติพ่ีนอ้ง เพ่ือนและ

บคุคลรอบตวัซึ่งอาจน าไปสูก่ารช่วยใหเ้ผชิญหรือแกปั้ญหาได ้

 3. สมาชิกในกลุ่มสะท้อนความคิดท่ีเกิดขึน้ ท่ีส่งผลต่อความรู้สึกและอารมณ์และ
แลกเปล่ียนประสบการณก์นัภายในกลุม่ 
 4. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสารท่ี 5.1 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่6  

 

แนวคิด  การฝึกปล่อยและยอมรบักับสถานการณ ์ซึ่งไม่พยายามยึดติดหรือหลีกหนี การ

รูจ้กัปล่อยวางและยืดหยุ่นกบัความคาดหวงัใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ ์แยกแยะและตระหนกัถึง

สิ่งท่ีสามารถเราควบคุมได้ และการยอมรับความเป็นไปและตั้งสติไม่ปล่อยอารมณ์ข้ามเขต

อนัตราย ปรบัเปล่ียนวิธีการใชชี้วิตอาจเป็นจดุเริ่มตน้ท่ีดี โดยการฝึกความอ่อนโยนทัง้ในความคิด 

ค าพูดและการกระท า เขา้ใจความรูส้ึกและเขา้ใจในสถานการณท่ี์ผูอ่ื้นก าลงัประสบทัง้ในการรบัรู ้

อารมณ ์การกระท าและสามารถส่ือสารความเขา้ใจนีส้่งตอ่ใหผู้อ่ื้นได ้เป็นการควบคมุรกัษาสภาพ

จิตให้อยู่ในภาวะท่ีต้องการ โดยตรวจตรากระบวนการรบัรูแ้ละกระแสความคิดเลือกรับสิ่งท่ี

ตอ้งการกนัออกไปซึ่งสิ่งท่ีไมต่อ้งการ ตรงึกระแสความคดิใหน้ิ่งเขา้ท่ีและท าจิตใหเ้ป็นสมาธิง่าย ฝึก

การส่ือสารเพ่ือใหส้ามารถบอกความตอ้งการหรือความคิด อารมณ ์ความรูส้ึก ในการปฏิสมัพนัธ์

กบัผูอ่ื้นได ้เน่ืองจากการท าหนา้ท่ีของสติเป็นตวัช่วยควบคมุการปฏิบตัิหนา้ท่ี เป็นตวัคอยป้องกัน 

เตือนตนในการท าความดีและไม่เปิดโอกาสแก่ความชั่ว Shapiro และคณะในปี 2005 (Shapiro et 

al., 2005 อ้างถึงใน ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ และคณะ , 2552) ไดอ้ธิบายความสัมพันธ์ของ

กระบวนการท าสมาธิแต่ละประเภทว่ามีความสมัพนัธก์ันในลกัษณะของพฒันาการท่ีต่อเน่ืองใน

ตวัเอง สรุปโดยรวมแกนหลกัของสมาธิแตล่ะวิธีคือ ความตัง้ใจ (Intention) การพุ่งความสนใจจด

จ่อ )Focusing) และต่อเน่ืองสู่การเปิดขึน้ของใจเพ่ือการรบัรู ้(Opening-up) ซึ่งน าไปสู่การเรียนรู้

เก่ียวกบัการจดัการกบัตนเองในสถานการณท่ี์อาจเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม  
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาเรียนรูแ้ละเขา้ใจถึงอารมณ ์และความรูส้ึกซึ่งเป็นสิ่งท่ี

สามารถเราสามารถควบคมุได ้

 2. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาฝึกการยอมรบั ปล่อยวางและยืดหยุ่นใหเ้หมาะสมกับ

สถานการณ ์โดยไมพ่ยายามยดึตดิหรือหลีกหนี 

 3. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาฝึกการส่ือสารในการถ่ายทอดความคิด ค าพดูและการ

กระท าท่ีแสดงถึงความเขา้ใจในสถานการณท่ี์ผูอ่ื้นก าลงัประสบ 
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 4. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรึกษาเกิดการตระหนักรูว้่าความคิดและความสามารถของ

ตนเองจะชว่ยสรา้งความมั่นใจและตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเองและผูอ่ื้นได ้
 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 

 
วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1 .ผูใ้หค้  าปรกึษากล่าวทกัทายผูร้บัค  าปรึกษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กล่าวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่ งในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ีผ่านมาและมีการสอบถามพดูคยุสมาชิกในกลุม่ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่งถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายเก่ียวกบัการฝึกปล่อยและยอมรบักบัสถานการณ ์ซึ่งไม่พยายาม

ยดึตดิหรือหลีกหนี  

 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที ใหเ้พิ่มการส ารวจวา่เพ่งลมแรงเกินไปหรือไม ่ความรบัรูส้  ารวจท่ีลมหายใจ 

เทา่ทนัเม่ือมีความกระดกุกระดกิทางกาย ถา้ควบคมุการหายใจได ้จิตและกายก็จะไมแ่กวง่ตามไป

ดว้ย ซึ่งในช่วงนีห้ากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลับมาสนใจกับลมหายใจต่อ ในการฝึก

สังเกตลมหายใจนัน้ การอยู่กับปัจจุบันดว้ยการก าหนดลมหายใจเขา้ออกชา้ๆ จะช่วยให้จิตใจ

สามารถจดจ่อกับตัวเองและสิ่งท่ีท าจนมีสติรูต้ัว และตระหนักต่อความรูส้ึกของตนเองว่ารูส้ึก

อยา่งไรในขณะนีแ้ละกลา่วสรุปขอใหฝึ้กอยา่งตอ่เน่ือง สอบถามประโยชนข์องการฝึกสติ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาอภิปรายเก่ียวกบัการแยกแยะและตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุได้

และการยอมรบัความเป็นไปและตัง้สติไม่ปล่อยอารมณ์ขา้มเขตอันตรายซึ่งสถานการณ์ไม่ใช่

ตวัก าหนดความรูส้ึกของเราแต่การรบัรูแ้ละการตีความของเราต่างหากท่ีมีอิทธิพลต่อความรูส้ึก

และพฤติกรรมของเราต่อสถานการณ์นัน้ (เทคนิคการใหข้อ้มูล) โดยผูใ้หค้  าปรกึษาจะใหผู้เ้ขา้รบั

การให้ค  าปรึกษาอภิปรายในประเด็นเก่ียวกับความเช่ือมโยงว่าสถานการณ์ ท่ี เกิดขึ ้น มี
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ความสัมพันธ์กับอารมณ์ โดยผูใ้หค้  าปรึกษาใหผู้ร้บัค  าปรึกษาเขียนบนัทึกสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้

และอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนั้น เพ่ือท าให้ผู้รบัค  าปรึกษาเห็นภาพไดช้ัดเจนขึน้ และให้ผู้ร ับ

ค าปรึกษาพูดคุย แลกเปล่ียนนึกถึงสถานการณ์ท่ีมีอารมณ์ท่ีเด่นชัดขึน้มา (เทคนิคการถาม

ปลายเปิดและเทคนคิการฟังอยา่งตัง้ใจ) 

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความกังวล และ

น าเขา้สู่กิจกรรม “ฝึกใจใหป้ล่อยวาง” โดยใหส้มาชิกส่งน า้ในแกว้ เช่ือมโยงการพิจารณาสังเกต

ความรูส้ึก สติ ความคิด พฤติกรรมของตวัเองในการส่งแกว้ และจะส่งต่อความรูส้ึกขณะส่งแก้ว

ยังไง หลังจากนัน้ผูใ้หค้  าปรึกษาเช่ือมโยงชวนใหผู้ร้บัค  าปรึกษาระลึกนึกถึงสถานการณ์การถูก

รงัแกผ่านโลกไซเบอร ์โดยใหส้มาชิกกลุ่มพดูคยุ แลกเปล่ียนประสบการณส์ถานการณแ์ละอารมณ ์

ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ ซึ่งผูใ้หค้  าปรกึษาตัง้ค  าถามหลงัจากนัน้ว่า “ตอนท่ีนกัเรียนไม่ไดอ้ยู่

ในอารมณ์เช่นนัน้ นักเรียนคิดต่างไปจากนีห้รือไม่” “ถ้านักเรียนเคยรูส้ึกแบบนัน้แลว้มาในอดีต 

นกัเรียนคิดอย่างไรถึงท าใหรู้ส้ึกดีขึน้จากเดิม” ผูใ้หค้  าปรึกษากระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปล่ียน

ประสบการณ์ เปิดเผย พูดคุยสิ่งท่ีไดร้บัรูซ้ึ่งกันและกัน (เทคนิคการยอมรับทางบวกอย่างไม่มี

เงือ่นไข) 

 4. ผู้ให้ค  าปรึกษาชวนให้ผู้เขา้รบัค าปรึกษาแลกเปล่ียนความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกท่ี

เกิดขึน้จากการตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุได ้ซึ่งน าไปสู่การเรียนรูเ้ก่ียวกบัการจดัการกับ

ตนเองในสถานการณท่ี์อาจเกิดขึน้ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  

ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเตมิ 

 2 .ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจาก

การท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหผู้ร้บัค  าปรึกษาน าสิ่งท่ีไดจ้าก

การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั 

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา ส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่และสถานท่ี ไป 
  

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่ในความรว่มมือในการสรา้งสมัพนัธภาพรว่มกนัภายในกลุม่ 

 2. สมาชิกในกลุม่แยกแยะและตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุได ้
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 3. สมาชิกในกลุ่มสะท้อนความคิดท่ีเกิดขึน้จากการเรียนรูแ้ละเข้าใจถึงอารมณ์ และ

ความรู้สึกซึ่งเป็นสิ่งท่ีสามารถเราสามารถควบคุมได้ส่งผลต่อความรู้สึกและอารมณ์และ

แลกเปล่ียนประสบการณก์นัภายในกลุม่ 

 4. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสารท่ี 6.1 
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เอกสารที ่6.1 
“ไม่ยดึตดิ ไม่หลีกหนี”  

ฝึกตระหนักถึงสถานการณแ์ละอารมณท์ีเ่กิดขึน้  
  

สถานการณ ์
ทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

(Cyberbullying) 

เหตุการณ ์
(Situations) 

อารมณท์ีเ่กิดขึน้ ณ 
ขณะน้ัน 
(Moods) 

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

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

…………………………… 
…………………………… 

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

 

 จากสถานการณข์า้งตน้ “ตอนท่ีนกัเรียนไม่ไดอ้ยู่ในอารมณเ์ช่นนัน้ นกัเรียนคิดตา่งไปจาก

นีห้รือไม ่อยา่งไร” 
 

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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เอกสารที ่6.2 
“ไม่ยดึตดิ ไม่หลีกหนี”  

ฝึกตระหนักถึงสถานการณแ์ละอารมณท์ีเ่กิดขึน้ในปัจจุบันและอนาคต  

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

อารมณข์องท่ีเกิดขึน้บอ่ยท่ีสดุ 

ในการใชชี้วิตประจ าวนั 

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................
........................................ 

 
 
 
 
 
 
 

วาดภาพประกอบ 

นกัเรียนมีวิธีการจดัการอารมณ ์            

ทางลบท่ีเกิดขึน้อยา่งไร 

..............................................

..............................................

..............................................

..............................................
........ 

 
 
 
 
 
 
 

วาดภาพประกอบ 

นกัเรยีนนิยามความคดิ อารมณ ์

ความรูส้กึที่วา่  

“ไมย่ดึตดิ ไมห่ลกีหนี” 

...............................................

...............................................

...............................................
...............................................

................ 

ถา้นกัเรยีนโดนกลั่นแกลง้ผา่นโลก     

ไซเบอรอ์ีกนกัเรยีนจะน าประโยคที่วา่  

“ไมย่ดึตดิ ไมห่ลกีหนี” 

ไปปรบัใชก้บัตนเองอยา่งไร 

................................................

................................................

................................................

................................................
................................ 

 
 
 
 

 



 

การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่7  
 

แนวคิด  การท่ีบุคคลจะพยายามลดช่องว่างหรือความไม่สอดคล้องกันระหว่าง

สถานการณจ์ริง สิ่งท่ีเกิดขึน้จรงิกบัการรบัรูส้ถานการณต์ามบคุคลคาดคิดวา่ควรจะเป็น นา่จะเป็น 

อยากใหเ้ป็น ไดร้บัอิทธิพลจากประสบการณใ์นอดีตและความคาดหวงัในอนาคต กระบวนการนี ้

มักเกิดขึน้โดยไม่ได้ตั้งใจ ไม่ มีการตระหนักรู ้ บุคคลก็วนเวียนเช่นนี ้เรื่อยไป คือเม่ือเจอกับ

สถานการณใ์ดสถานการณห์นึ่ง เคยรบัรูอ้ย่างไร ก็มีแนวโนม้ท่ีจะรบัรูอ้ย่างนัน้ ซึ่งน าไปสู่ความคบั

ขอ้งใจหรือไม่พอใจ ซีกัล, วิลเลียมส ์และทีสเดล (2006) กล่าวว่า กระบวนการขา้งตน้ท่ีไดก้ล่าว

เป็นรูปแบบการตอบสนองโดยอตัโนมตัิ (Doing Mode) แตเ่น่ืองดว้ยการใหค้  าปรกึษาครัง้ท่ีผ่านๆ

มา เนน้การฝึกฝนใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษามีสติ สมาธิ ตระหนกัรูก้ารควบคมุความคิด อารมณ์

ความรูส้ึกและการยอมรบัสถานการณ์นัน้ๆ อย่างท่ีเป็นแลว้นัน้ จะเกิดกระบวนการการยอมรบั

สถานการณน์ัน้ๆ อย่างท่ีเป็น โดยไม่มีความกดดนั ท่ีจะปรบัเปล่ียนสถานการณ ์(Being Mode) ซึ่ง

กระบวนการดังกล่าว จิตจะไม่ล่องลอยไปไหน จะไม่พยายามท าอะไร นอกจากอยู่กับปัจจุบัน 

เปิดรบัสิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ อาจกล่าวไดว้่าผูร้บัค  าปรกึษา เริ่มพฒันาตนเองใหเ้กิด Being Mode เขา้

มาแทนท่ี โดยอาศยัการฝึกสติควบคู่ไปกบัการบูรณาการความรูแ้ละทกัษะท่ีไดฝึ้กมาใชเ้พ่ือใหอ้ยู่

กบัปัจจบุนัอยา่งปกตสิขุ 

 ดงันัน้การฝึกก ากบัตนทัง้กายและใจใหอ้ยู่กบัปัจจบุนั โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มี

ความสขุและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรามั่นใจว่าท าไดเ้ป็นการเปิดรบัสิ่งตา่งๆท่ีเกิดขึน้ ซึ่งมีแนวคิดท่ีจะ

ป้องกัน โดยการเลือกกลวิธีการจดัการกับปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสมเพ่ือใหมี้สติ รูเ้ท่าทนัความคิด 

อารมณ์ และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจริงได้ เม่ือใจอยู่กับปัจจุบนั กายก็สามารถท างานไดอ้ย่าง

เต็มท่ีและส าคัญอย่างยิ่งถ้าการท่ีเราได้ท าในสิ่งท่ีตัวเองชอบและเม่ือบุคคลนั้นตกอยู่ภายใต้

อิทธิพลของสิ่งแวดลอ้มท่ีชอบท าแลว้มีความสขุ การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมสามารถอาจเกิดขึน้ได ้ 

โดยไม่ต้องหยั่งรู ้เป็นการเรียนรูพ้ฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค ์(ปรีชา วิหคโต , 2554, น. 11-29)

ความชอบของคนเรานั้นแตกต่างกัน นอกจากนั้นการไดท้  าในสิ่งท่ีชอบหรือกิจกรรมท่ีชอบ จึง

เปรียบเสมือนการเติมพลงัใหก้บัชีวิต เช่น การท ากิจกรรมรว่มกบัคนในครอบครวั การอ่านหนงัสือ
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เล่มโปรด ดูหนัง ฟังเพลงท่ีช่ืนชอบ ฯลฯ ถือว่าเป็นการสรา้งสมดุลใหก้ับชีวิตและด าเนินชีวิตได้

อยา่งมีความสขุอีกดว้ย  

 
วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือให้ผู้เขา้รบัการให้ค  าปรึกษาเรียนรูก้ารเลือกกลวิธีการจัดการกับปัญหาไดอ้ย่าง

เหมาะสมเพ่ือใหมี้สต ิรูเ้ทา่ทนัความคดิ อารมณ ์และสามารถน าไปใชใ้นชีวิตจรงิได ้

 2. เพ่ือฝึกส ารวจและคน้หาแนวทางการแกไ้ขปัญหา โดยการระลึกถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มี

ความสขุและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเรามั่นใจวา่ท าได ้

 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการให้ค  าปรึกษาเกิดการตระหนักรูว้่าเม่ือใจอยู่กับปัจจุบัน กายก็

สามารถท างานไดอ้ย่างเต็มท่ี การสรา้งสมดลุใหก้ับชีวิตโดยการท่ีเราไดท้  าในสิ่งท่ีตวัเองชอบจะ

สามารถชว่ยใหด้  าเนินชีวิตเป็นปกตโิดยเรว็ยิ่งขึน้ 
 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 
 

วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษากล่าวทักทายผูร้บัค  าปรกึษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กล่าวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่ งในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการใหค้  าปรกึษากลุม่ครัง้ท่ีผ่านมาและมีการสอบถามพดูคยุสมาชิกในกลุม่ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้

 3. ผู้ให้ค  าปรึกษาอธิบายเก่ียวกับการสรา้งสมดุลให้กับชีวิตโดยการท่ีเราไดท้  าในสิ่งท่ี

ตวัเองชอบจะสามารถชว่ยใหด้  าเนินชีวิตเป็นปกติโดยเรว็ยิ่งขึน้ 

 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที การใหค้  าปรกึษาในครัง้นี ้ผูร้บัค  าปรกึษาจะประสานการท างานของกาย

กับจิตจนเกิดภาวการณรู์ช้ดั สติจะเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองรบัอย่างไม่ขาด ลมหายใจเขา้ออกชดัอยู่

ตรงหนา้ จิตต่ืนตวัอยู่ทุกขณะ ซึ่งในช่วงนีห้ากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลบัมาสนใจกับ
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ลมหายใจตอ่ ในการฝึกสงัเกตลมหายใจส าหรบัครัง้นีมี้สตริะลกึรูถ้ึงความคดิใดๆท่ีผ่านเขา้มาในใจ 

โดยไม่ตอ้งพยายามเข้าไปยุ่งเก่ียวกับมัน รับรูถ้ึงความรูส้ึกเข้มแข็งในการมีสติระลึกรู ้ซึ่งเป็น

ความรูส้ึกท่ีชดัเจนไม่ว่าจะมีสิ่งใดผ่านเขา้มาในการรบัรูน้ัน้ๆ และตระหนกัตอ่ความรูส้ึกของตนเอง

วา่รูส้กึอยา่งไรในขณะนีแ้ละกลา่วสรุปขอใหฝึ้กอยา่งตอ่เน่ือง  

 2. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่ “การผ่อนคลายดา้ยการฝึกเกร็งกลา้มเนือ้” (Relaxation) เพ่ือ

ลดอาการตึงหรือเกร็งท่ีเกิดจากระบบกลา้มเนือ้ มักเกิดขึน้เม่ือบุคคลตอ้งเผชิญกับเหตุการณ์ท่ี

กระตุน้ใหเ้กิดความเครียด ต่ืนเตน้ เป็นตน้ มุ่งเนน้ใหรู้ว้ิธีการเกร็งและผ่อนคลายอย่างรูต้วัทั่วรา่ง

การ โดยใหส้มาชิกนั่งในท่าท่ีสบาย หลบัตา ท าใจใหว้่าง ตัง้สมาธิท่ีกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ซึ่งผูใ้ห้

ค  าปรกึษากระตุน้ใหฝึ้กเกร็งและคลายกลา้มเนือ้ทีละอวยัวะ ไดแ้ก่ ตา /แกม้/ห นา้ผาก  ,ขากรรไกร/

ริมฝีปาก ,หวัไหล่/คอ ,มือและแขน ,เทา้และขา เป็นตน้  หลงัจากท ากระตุน้ใหเ้กิดการแลกเปล่ียน

สิ่งท่ีไดเ้รียนรูร้ว่มกนัและกนั 

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษาน าเขา้สู่อภิปรายเก่ียวกับช่วงเวลาท่ีรูส้ึกอ่อนแอ ขาดท่ีพึ่ง หมดก าลงัใจ 

แน่นอนว่าเม่ือเจอภาวะแบบนีเ้ราย่อมอยากกลบัมามี จิตใจเขม้แข็ง ดงัเดิมเพ่ือใหส้ามารถด าเนิน

ชีวิตตอ่ไปใหไ้ด ้โดยใหผู้ร้บัค  าปรกึษารบัรูถ้ึงพลงับวก ความเขม้แข็งในตวัเอง โดยใหส้มาชิกกลุ่ม

นึกถึงสถานการณ์ ท่ีตนเองเข้มแข็งมากท่ีสุด  (เทคนิคการถามปลายเปิด) ใช้ค  าถามว่า 

“สถานการณ์ใดบา้งท่ีเคยผ่านมานักเรียนรบัรูว้่าตนเองเขม้แข็งท่ีสุด” และใหส้มาชิกกลุ่มพูดคุย 

แลกเปล่ียนประสบการณ์ โดยใหร้บัรูแ้ละสมัผสักับความรูส้ึกท่ีเขม้แข็งนัน้ รบัรูพ้ลงัในลมหายใจ

ขณะท่ีระลึกถึง รบัรูผ้่านทางประสาทสมัผัสทัง้กายและใจ (เทคนิคการฟังอย่างตัง้ใจและเทคนิค

การใหก้ าลงัใจ) 

 4. ผูใ้หค้  าปรกึษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรกึษาชวนใหส้มาชิกท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความ

กังวลเพิ่มการ relaxation ฝึกเกร็งอวัยวะต่างๆ ให้รูส้ึกถึงความผ่อนคลาย และน าเข้าสู่การให้

ค  าปรกึษากลุ่ม “เติมพลงัใหชี้วิตกบักิจกรรมท่ีชอบ” ผูใ้หค้  าปรกึษาชวนใหผู้ร้บัค  าปรกึษาระลึกนึก

ถึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุขและตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเราท าไดจ้ริงและมั่นใจว่าท าไดด้ว้ย การได้

ท าในสิ่งท่ีชอบหรือกิจกรรมท่ีชอบ จึงเปรียบเสมือนการเติมพลงัใหก้ับชีวิต เม่ือใจอยู่กับปัจจุบัน 

กายก็สามารถท างานไดอ้ย่างเต็มท่ีซึ่งจะน าไปสู่การเลือกกลวิธีการจัดการกับปัญหาไดอ้ย่าง

เหมาะสมตามมาดว้ย โดยใชค้  าถามวา่ “กิจกรรมท่ีชอบท าและเม่ือไดท้  าแลว้มีความเตมิพลงัใหก้บั
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ชีวิตอย่างไร” ผูใ้หค้  าปรกึษากระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ ์เปิดเผย พูดคยุสิ่ งท่ี

ไดร้บัรูซ้ึ่งกนัและกนั 

 5. ผู้ให้ค  าปรึกษาชวนให้ผู้เขา้รบัค าปรึกษาแลกเปล่ียนความคิด อารมณ์ ความรูส้ึกท่ี

เกิดขึน้จากการตระหนกัถึงสิ่งท่ีสามารถเราควบคมุได ้ซึ่งน าไปสู่การน าไปปรบัใชใ้นการหาวิธีการ

ใหต้นเองผอ่นคลายเพ่ือน าไปสูก่ารแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมตอ่ไป 

 ข้ันสรุป 

 1. ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสให้ผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาพดูคยุ ซกัถามขอ้สงสยัเพิ่มเติมเก่ียวกบั

พฒันาตนเองใหเ้กิด Being Mode เขา้มาแทนท่ี โดยอาศยัการฝึกสต ิ 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาและผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาสรุปการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และสิ่งท่ีไดร้บัจาก

การท ากิจกรรมเพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั พรอ้มทัง้สนบัสนนุใหผู้ร้บัค  าปรึกษาน าสิ่งท่ีไดจ้าก

การใหค้  าปรกึษาในครัง้นีไ้ปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนั 

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีส าหรบัการใหค้  าปรกึษาในครัง้ตอ่ไป 
 

การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่ใสใ่จและกระตือรือรน้ในการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

 2. สมาชิกในกลุม่รบัรูถ้ึงพลงับวก ความเขม้แข็งในตวัเอง 

 3. สมาชิกในกลุ่มระลึกไดถ้ึงกิจกรรมท่ีท าแลว้มีความสุข โดยเรียนรูผ้ลดีท่ีเกิดขึน้จากการ

ท ากิจกรรมนัน้ และการน ามาปรบัใชใ้นชีวิตต่อไปไดอ้ย่างไร ใหส้มาชิกแลกเปล่ียนประสบการณ์

กนัภายในกลุม่ 

 4. สมาชิกในกลุม่ตอบค าถามในเอกสารท่ี 7.1 
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เอกสารที ่7.1 
ระลึก /ทบทวนส่ิงทีฉั่นชอบท าเพือ่เตมิพลังใจของฉัน  

 
 

 
 
 
 
 
 
                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฉันชอบท า 

.................................................... 
..................................................... 
..................................................... 
..................................................... 
..................................................... 

 เมื่อฉันได้ท าแล้ว 
ฉันมีความรู้สึกว่า 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

...........................................
.......... 

 

ดังน้ันเมื่อฉันถูกรังแกผ่านโลก  
ไซเบอร ์ฉันเลือกทีจ่ะ 

.................................................... 
..................................................... 

.....................................................  
.....................................................  

.................................................... 
..................................................... 

 

ผลทีค่าดว่าจะเกิดขึน้ต่อการ
จัดการกับปัญหาของฉัน 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 
...........................................  
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เอกสารที ่7.1 
ให้ระบุกิจกรรมทีช่อบท าพร้อมระบุกิจกรรมน้ัน  

และให้ท าเคร่ืองหมาย ว่าชอบท ากับส่ิงใดมากทีสุ่ด 

 

กิจกรรมทีฉั่นชอบท า 
ส่ิงไม่มีชีวิต

)ส่ิงของ/วัตถุ(  
ส่ิงมีชีวิต 

)คน/สัตว์(  

1.    
2.    
3.    
4.    
5.    

 

***สรุปกิจกรรมท่ีฉนัชอบท าจะเก่ียวกบั  สิ่งของ /วตัถ ุหรือ  คน /สตัว์***  

 

ให้ส ารวจกิจกรรมที่สมาชิกในกลุ่มชอบท ามากทีสุ่ด และให้ท าเคร่ืองหมาย ว่าชอบท ากับส่ิงใด 
 

สมาชิก กิจกรรมทีส่มาชิกในกลุ่มชอบท า 
ส่ิงไม่มีชีวิต 

)ส่ิงของ/วัตถุ(  
ส่ิงมีชีวิต               

)คน/สัตว์(  

สมาชิกคนที ่1    
สมาชิกคนที ่2    
สมาชิกคนที ่3    
สมาชิกคนที ่4    
สมาชิกคนที ่5    
สมาชิกคนที ่6    
สมาชิกคนที ่7    
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การให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิดการปรับความคิดโดยใช้สตเิป็นฐาน                                                            
เพือ่เสริมสร้างความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ 

วัยรุ่นที่ถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร ์คร้ังที ่8  
 

แนวคิด  การยุติการใหค้  าปรึกษาเป็นการสะทอ้นเก่ียวกับประสบการณ์ท่ีไดแ้ลกเปล่ียน

รว่มกนั ทบทวนและวางแผนป้องกันการเกิดซ า้ โดยน าทกัษะท่ีไดเ้รียนรูร้่วมกันจากครัง้ท่ีผ่านมา

ทดลองใช ้โดยเริ่มจากการใหท้  าสิ่งท่ีบอกเหตใุหท้กุขใ์จและเกิดอาการอยา่งไรและใหค้ดิตอ่เน่ืองว่า

จะมีกลวิธีการจัดการกับอาการเหล่านัน้ไดอ้ย่างไรบา้ง พรอ้มทัง้สอบถามความรูส้ึกท่ีเกิดตลอด

ระยะเวลาท่ีเข้ารับการให้ค  าปรึกษา โดยเปิดโอกาสให้กลุ่มได้แลกเปล่ียนความคิดเห็นและ

ประสบการณเ์พ่ือใหส้ามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสมตอ่ไป 
 

วัตถุประสงค ์

 1. เพ่ือเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาทบทวนประสบการณท่ี์ไดแ้ลกเปล่ียนรว่มกนั 

มีส่วนรว่มในการสรุปสิ่งท่ีไดร้บัการใหค้  าปรกึษา 7 ครัง้ท่ีผ่านมาและสามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้น

การด าเนินชีวิตได ้

 2. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รบัการใหค้  าปรกึษาไดซ้กัถามและใหข้อ้เสนอแนะ 

 3. เพ่ือด าเนินการยตุกิารใหค้  าปรกึษา 

 

เวลาทีใ่ช้ 60 นาที 

 
วิธีการด าเนินการ 
 ข้ันเร่ิมต้น 

 1  .ผูใ้หค้  าปรกึษากล่าวทกัทายผูร้บัค  าปรึกษาดว้ยสีหนา้และท่าทางท่ีเป็นมิตร พรอ้มทัง้

กล่าวชวนให้ผู้รบัค  าปรึกษานั่ งในท่าท่ีสบาย ผ่อนคลายความกังวล และช่วยกันทบทวนการ

ด าเนินการกลุม่ครัง้ท่ีผา่นมาและมีการสอบถามพดูคยุสมาชิกในกลุม่ 

 2  .ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วถึงวตัถปุระสงคข์องการใหค้  าปรกึษาครัง้นี ้  
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 ข้ันด าเนินการ 

 1. ผูใ้หค้  าปรึกษาน าเขา้สู่การฝึกสติ โดยการฝึกจากการรบัรูผ้่านทางประสาทสัมผสัทั้ง

กายและใจ รวมถึงการรบัรูล้มหายใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลาเป็นการฝึกใหส้ติระลึกรูอ้ยู่กับกิจกรรมท่ี

ก าลงัด าเนินการ โดยไมถ่กูรบกวนหรือแทรกแซงดว้ยความคดิและอารมณท่ี์ไมพ่ึงประสงค ์โดยการ

สงัเกตลมหายใจ 3 นาที พิจารณาลมหายใจใหพ้ินิจอย่างตอ่เน่ือง รบัรูช้ดัวา่ลมหายใจไม่เท่ียง เม่ือ

ลมหายใจออกจากภายในสู่ภายนอกนั่นหมายความว่าภายในรา่งกายของเรามีความว่างเปล่า แต่

จะกลบัเขา้มาเหมือนเดิมอีกครัง้เม่ือลมหายใจเขา้ก็จะน าลมเขา้จากภายนอกสู่ภายในเชน่เดิม  ซึ่ง

ในช่วงนีห้ากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ใหพ้ยายามกลบัมาสนใจกับลมหายใจตอ่ ในการฝึกสงัเกตลม

หายใจส าหรบัครัง้นีมี้สติระลึกรูถ้ึงความคิดใดๆท่ีผ่านเขา้มาในใจ โดยไม่ตอ้งพยายามเขา้ไปยุ่ง

เก่ียวกบัมนั รบัรูถ้ึงความรูส้ึกเขม้แข็งในการมีสติระลึกรู ้ซึ่งเป็นความรูส้ึกท่ีชดัเจนไม่ว่าจะมีสิ่งใด

ผา่นเขา้มาในการรบัรูน้ัน้ๆ และตระหนกัตอ่ความรูส้กึของตนเองวา่รูส้ึกอยา่งไรในขณะนีแ้ละกลา่ว

สรุปขอใหฝึ้กอยา่งตอ่เน่ือง (เทคนคิการสรุปความ) 

 2. ผูใ้หค้  าปรกึษาถามถึงความรูส้กึของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเก่ียวกบัการไดร้บัค าปรกึษาจาก 

7 ครัง้ท่ีผา่นมา โดยใหส้มาชิกในกลุม่ไดมี้สว่นรว่มแลกเปล่ียนความรูส้ึกซึ่งกนัและกนั  

 3. ผูใ้หค้  าปรึกษาชวนใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษา ท าตวัใหส้บาย ผ่อนคลายความกังวล และ

น าเขา้สู่การใหค้  าปรกึษา “ใชชี้วิตอยา่งเป็นสขุ” ผูใ้หค้  าปรกึษาชวนใหผู้ร้บัค  าปรกึษาชวนระลึกนึก

ถึงความงอกงามท่ีดีท่ีเกิดขึน้จากการใหค้  าปรกึษาทัง้ 7 ครัง้ท่ีผ่านมารวมทัง้ครัง้สดุทา้ยนีด้ว้ย โดย

ใชค้  าถาม “นกัเรียนไดร้่วมพูดคยุ แลกเปล่ียนเรื่องราวกับเพ่ือนสมาชิกกลุ่ม นกัเรียนมีความรูส้ึก

ประทบัใจอย่างไรบา้ง” โดยใหส้มาชิกรว่มแลกเปล่ียน (เทคนิคการถามปลายเปิดและเทคนิคการ

ฟังอยา่งตัง้ใจ) 
 ข้ันสรุป 

 1 .ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปความจากการใหค้  าปรกึษาเพ่ือเกิดความเขา้ใจท่ีตรงกนัระหว่างผูใ้ห้

ค  าปรึกษาและผู้รับค าปรึกษา โดยมีการเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับค าปรึกษาซักถามและให้

ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม ซึ่งน าไปสู่การน าไปปรบัใชก้ารด าเนินชีวิตท่ีเหมาะสมต่อไป ซกัถามถึงสิ่งท่ี

ไดร้บั สิ่งท่ีไดใ้ห ้รูส้ึกอย่างไร กลบัไปจะท าอย่างไรเม่ือตอ้งถูกรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์(เทคนิคการ

ถามปลายเปิดและเทคนคิการฟังอยา่งตัง้ใจ) 
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 2. ผูใ้หค้  าปรึกษาใหผู้เ้ขา้รบัค าปรึกษาท าแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ

จดัการของวยัรุน่เม่ือถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

 3. ผูใ้หค้  าปรกึษากล่าวขอบคณุผูเ้ขา้รบัค าปรึกษาท่ีใหค้วามรว่มมือเขา้รว่มกระบวนการ

ใหค้  าปรกึษากลุม่และสง่เสรมิใหก้ าลงัใจผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาใหด้  าเนินชีวิตตอ่ไปอยา่งมีความสขุ 

 4  .ผูใ้หค้  าปรกึษานดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีส าหรบัการท าแบบวดัในอีก 1 เดือนตอ่ไป 

 
การประเมินผล 

 1. สมาชิกในกลุม่มีสมัพนัธภาพภายในกลุม่และใสใ่จในการใหค้  าปรกึษากลุม่ 

 2. สมาชิกในกลุม่รบัรูค้วามประทบัใจ ความสขุท่ีตนเองไดร้บั 

 3. สมาชิกในกลุม่แสดงความตัง้ใจเขา้รว่มท าแบบวดัในอีก 1 เดือนตอ่ไป 

 4. สมาชิกในกลุ่มท าแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของวยัรุน่เม่ือถกู

รงัแกผา่นโลกไซเบอร ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

- คา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้งความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธี
การจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
- ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการจัดการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
- คา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มตามแนวคิดการปรบัความคิด
โดยใชส้ติเป็นฐานเพ่ือเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการจดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแก
ผา่นโลกไซเบอร ์
- คา่ความเช่ือมั่นสมัประสิทธ์ิแอลฟาของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการจดัการของ
วยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผา่นโลกไซเบอร ์
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสัมภาษณก์ึ่งโครงสร้างความยดืหยุ่นทาง
จิตใจและกลวิธีการจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

 
    ข้อที ่          ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนรวม      IOC 

 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 
      1      1    1     1         3         1 
      2      1    1     1         3         1 
      3      1    1     1         3         1 
      4      1    1     1         3         1 
      5      1    1     1         3         1 
      6(6.1)       1    1     1         3         1 
      6(6.2)       1    1     1         3         1 
      6(6.3)       1    1     1         3         1 
      6(6.4)       1    1      1         3         1 
      6(6.5)       1    1     1         3         1 
      6(6.6)       1    1     1         3         1 
      6(6.7)       1    1     1         3         1 
      6(6.8)       1    0     1         2         .67 
      6(6.9)       1    1     1         3         1 
      6(6.10)       1    0     1         2         .67 
      7(7.1)       1    0     1         2         .67 
      7(7.2)      1    1     1         3         1 
      7(7.3)      1    1     1         3         1 
      7(7.4)      1    0     1          2         .67 
      8(8.1)      1    1     1          3         1 
      8(8.2)      1    1     1         3         1 
      9      1    1     1         3         1 
     10      1    1     1         3         1 
     11      1    1     1         3         1 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจและกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์

 
    ข้อที ่          ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนรวม      IOC 

 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 
      1      1    1     1         3         1 
      2      1    1     1         3         1 
      3      1    1     1         3         1 
      4      1    1     0         2         .67 
      5      1    0     1         2         .67 
      6       1    0     1         2         .67 
      7       1    1     1         3         1 
      8      1    0     0         1         .34 
      9       1    0     0         1         .34 
      10       1    1     1         3         1 
      11      0    1     1         2         .67 
      12      1    1     1         3         1 
      13      1    0     1         2         .67 
      14      1    1     1         3         1 
      15      1    1     1         3         1 
      16      0    1     1         2         .67 
      17      1    0     1         2         .67 
      18      0    1     0         1         .34 
      19      1    1     1          3         1 
      20      1    1     1          3         1 
      21      0    1     1         2         .67 
      22      1    1     1         3         1 
     23      0    1     1         2         .67 
     24      0    1     1         2         .67 
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    ข้อที ่          ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนรวม      IOC 

 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 
      25      1    1     1         3         1 
      26      1    1     1         3         1 
      27      1    0     1         2         .67 
      28      0    1     1         2         .67 
      29      0    1     1         2         .67 
      30      1    1     1         3         1 
      31      1    1     1         3         1 
      32      0    1     1         2         .67 
      33      1    1     1         3         1 
      34       1    1     1         3         1 
      35      1    0     1         2         .67 
      36      1    0     1         2         .67 
      37      1    1     1         3         1 
      38      1    1     1         3         1 
      39      1    1     1         3         1 
      40      1    1     1         3         1 
      41      1    0     1         2         .67 
      42      0    0     1         1         .34 
      43      0    0     1         1         .34 
      44      0    0     1         1         .34 
      45      1    0     1         2         .67 
      46      1    0     1         2         .67 
      47      1    0     1         2         .67 
      48      1    0     1         2         .67 
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    ข้อที ่          ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนรวม      IOC 

 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 
      49      1    1     1         3         1 
      50      1    0     1         2         .67 
      51      1    0     1         2         .67 
      52      1    0     1         2         .67 
      53      0    0     1         1         .34 
      54      1    0     1         2         .67 
      55      1    1     1         3         1 
      56      1    0     1         2         .67 
      57      1    0     1         2         .67 
      58       1    0     1         2         .67 
      59      1    0     1         2         .67 
      60      1    0     1         2         .67 
      61      0    0     1         1         .34 
      62      1    0     1         2         .67 
      63      1    0     1         2         .67 
      64      1    0     1         2         .67 
      65      0    0     1         1         .34 
      66      0    0     1         1         .34 
      67      0    0     1         1         .34 
      68      1    0     1         2         .67 
      69      0    0     1         1         .34 
      70      1    1     1         3         1 
      71      1    0     1         2         .67 
      72      1    0     1         2         .67 
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    ข้อที ่          ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ คะแนนรวม      IOC 

 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 
      73      1    0     1         2         .67 
      74      1    0     1         2         .67 
      75      1    0     1         2         .67 
      76      0    1     1         2         .67 
      77      1    0     1         2         .67 
      78      1    0     1         2         .67 
      79      0    0     1         1         .34 
      80      1    0     1         2         .67 
      81      1    0     1         2         .67 
      82      1    0     1         2         .67 
      83      1    1     1         3         1 
      84      1    1     1         3         1 
      85      1    0     1         2         .67 
      86      1    1     1         3         1 
      87      1    0     1         2         .67 
      88      1    1     1         3         1 
      89      1    0     1         2         .67 
      90      1    0     1         2         .67 

 
หมายเหต:ุ เกณฑก์ารพิจารณาใชค้า่ดชันีความสอดคลอ้งตัง้แต ่.67 ขึน้ไป 
  ผา่นเกณฑ ์ จ านวน  76 ขอ้ 
  ปรบัปรุง      จ านวน  14 ขอ้ 
  รวม        จ านวน  90 ขอ้ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
การปรับความคิดโดยใช้สติเป็นฐานเพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ และกลวิธีการ
จัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
 

  คร้ังที ่             ด้าน ความคิดเหน็ของผู้เชี่ยวชาญ   คะแนน    
    รวม 

     IOC 
 คนที ่1 คนที ่2  คนที ่3 

      1 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    0     1         2         .67 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    0     1         2         .67 
      2 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    0     1         2         .67 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    0     1         2         .67 
      3 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    1     1         3         1 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    0     1         2         .67 
      4 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    1     1         3         1 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    0     1         2         .67 
      5 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    1     1         3         1 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    1     1         3         1 
      6 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    0     1         2         .67 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    1     1         3         1 
      7 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    1     1         3         1 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    1     1         3         1 
      8 ดา้นวตัถปุระสงค ์      1    1     1         3         1 
 ดา้นเนือ้หา      1    1     1         3         1 
 ดา้นการเลือกใชท้ฤษฎี      1    1     1         3         1 
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ค่าความเชื่อม่ันสัมประสิทธิ์แอลฟาของแบบวัดความยดืหยุ่นทางจิตใจและกลวิธี
การจัดการของวัยรุ่นทีถู่กรังแกผ่านโลกไซเบอร ์
 
    ข้อที ่ Corrected Item-Total Correlation Cronbach’s Alpha if Item Deleted 

       1 .260 .902 
       2  .257 .901 
       3 .205 .901 
       4 .345 .899 
       5 .481 .897 
       6 .481 .898 
       7 .260 .900 
       8 .542 .897 
       9 .326 .899 
      10 .493 .898 
      11 .230 .901 
      12 .311 .900 
      13 .521 .897 
      14 .649 .896 
      15 .369 .899 
      16 .552 .896 
      17 .320 .900 
      18 .542 .897 
      19 .444 .898 
      20 .571 .897 
      21 .477 .898 
      22 .473 .898 
      23 .227 .901 
      24 .317 .900 



  322 

 
    ข้อที ่ Corrected Item-Total Correlation Cronbach’s Alpha if Item Deleted 

      25 .541 .897 
      26 .388 .899 
      27 .314 .900 
      28 .212 .902 
      29 .377 .899 
      30 .555 .897 
      31 .483 .897 
      32 .512 .898 
      33 .502 .898 
      34 .366 .899 
      35 .445 .898 
      36 .520 .897 
      37 .428 .898 
      38 .406 .899 
      39 .272 .901 
      40 .263 .900 
      41 .513 .897 
      42 .296 .900 
      43 .366 .899 
      44 .250 .901 
      45 .296 .900 
      46 .435 .898 

 
คา่ความเท่ียงสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจในภาพรวม เทา่กบั .867  
คา่ความเท่ียงสมัประสิทธ์ิอลัฟ่าของแบบวดักลวิธีการจดัการในภาพรวม เทา่กบั .817 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
การวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยนืยัน 
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ภาคผนวก ฌ 
หนังสือรับรองการน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน ์
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ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล กรรณิการ ์ พนัทอง 
วัน เดอืน ปี เกิด 30 กรกฎาคม 2525 
สถานทีเ่กิด จงัหวดักาญจนบรุี 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2547  วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต (สาธารณสขุศาสตร)์   

                        มหาวิทยาลยัมหิดล  
พ.ศ. 2550  การศกึษามหาบณัฑิต (จิตวิทยาการแนะแนว)   
                        มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2563  ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต (จิตวิทยาประยกุต)์  
                        มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 39/2 หมู ่2 ต าบลปากแพรก  
อ าเภอเมือง จงัหวดักาญจนบรุี 

ผลงานตพีมิพ ์ เรื่อง การศกึษาองคป์ระกอบของความยืดหยุน่ทางจิตใจและกลวิธีการ
จดัการของวยัรุน่ท่ีถกูรงัแกผ่านโลกไซเบอร ์  
ไดร้บัการตีพิมพใ์นวารสารหาดใหญ่วิชาการ ปีท่ี 19 ฉบบัท่ี 1 (มกราคม - 
มิถนุายน 2564) 

รางวัลทีไ่ด้รับ งานวิจยันีไ้ดร้บัการสนบัสนนุทนุการวิจยัแผนงานเสรมิสรา้งศกัยภาพและ
พฒันานกัวิจยัรุน่ใหมต่ามทิศทางยทุธศาสตรก์ารวิจยัและนวตักรรม 
ประเภทบณัฑิตศกึษาจากส านกังานคณะกรรมกาวิจยัแห่งชาติ ประจ าปี 
2562   
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