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การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) เพื่อศึกษาผล

ของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้ว
ของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กและวัยรุ่น  อายุ 14–18 ปี จ านวน 
17 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน จากสถานสงเคราะหใ์น
เขตพืน้ท่ีกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 2 แห่ง ใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้
ในการวิจัยประกอบดว้ย แบบส ารวจพฤติกรรมความกา้วรา้ว ท่ีมีค่าความเชื่อมั่นท่ีระดับ 0.841 
แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง ท่ีมีค่าความเชื่อมั่นท่ีระดับ  0.843 ขั้นด าเนินการ
วิจัย กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ จ านวน 12 ครัง้ จ านวน 10 
สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมได้รับการให้ค าปรึกษาแบบพูดคุยทั่วไป  จ านวน 12 ครั้ง จ านวน 8 
สปัดาห ์ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล วดัผลดว้ยแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้วและแบบ
วดัความสามารถในการก ากับตนเอง โดยใชส้ถิติพืน้ฐานและทดสอบสมมติฐาน ดังนี ้1) สถิติเชิง
บรรยาย 2) สถิติ Nonparametric ดว้ยวิธี Wilcoxon Signed Ranks Test และ 3) ดว้ยวิธี Mann - 
Whitney U Test ผลการวิจัยสรุปไดด้ังนี ้เด็กและวัยรุน่ในสถานสงเคราะหท่ี์เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการมีการก ากบัตนเองสงูกว่าและมีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลงกว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และ 0.05 ตามล าดบั 
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This research is a quasi-experimental research. The objective was to study 

the effects of an integrated group counseling program on self-regulation and aggressive 
behavior among children and adolescents in welfare homes. The sample consisted of 
17 people, supported by two institutions in Bangkok and Vicinity, selected by purposive 
sampling. The research instruments were as follows: (1) the Aggression Behavior Survey 
test and a reliability coefficient of 0.841; (2) the self-regulation ability test and a reliability 
coefficient of 0.843. The experimental group had 12 sessions, 10 weeks of integrative 
group counseling programs, while the control group received 12 sessions and 10 weeks 
of general. In the post-trial period, the researcher used an aggressive behavior test and 
a self-regulation ability test; and the follow-up phase, with two weeks of a post-test 
period. The statistics included descriptive statistics, Wilcoxon Signed Ranks Test and 
the Mann-Whitney U-Test method. The results indicated that the children and 
adolescents in the Integrated Group Counseling Program were higher in self-regulation 
and had significantly lower aggressive behavior than the control group a level of 
0.01 and 0.05, respectively. 

 
Keyword : Integrated group counseling program, Self-Regulation, Aggressive behavior, 
Children and Adolescents, Welfare Homes 
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บทท่ี 1  
บทน า 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา  
กรมสขุภาพจิตในปี 2559 มีการส ารวจเด็กและเยาวชน อายุ 13 - 17 ปี ประมาณ 4 ลา้นกว่าคน 

พบมีพฤติกรรมเกเรก้าวรา้วรอ้ยละ 3.8 คาดว่ามีประมาณ 1.5 แสนคนทั่วประเทศ ส่วนใหญ่                 
เป็นเพศชาย สาเหตุท่ีท าให้เด็กกา้วรา้วมีหลายปัจจัย แต่ปัจจัยหลักส าคัญท่ีเป็น คือ การเลีย้งด ู        
ท่ีไม่เหมาะสม (บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์, 2561) สอดคลอ้งกบัสภาพสังคมในปัจจุบนั ท่ีประเทศ
ก าลงัพัฒนามักประสบกบัปัญหาในหลาย ๆ ดา้น เช่น การแข่งขันกนัทางเศรษฐกิจ สภาวะเรง่รีบ
อยู่ตลอดเวลา ความเครียดและทัศนคติของคนเปลี่ยนไป เป็นตน้ โดยปัญหาต่าง ๆ มักมีจดุเร่ิมตน้
มาจากจุดเล็ก ๆ คือ การขาดการอบรมสั่ งสอนอย่างเต็มท่ี ท าให้เด็กและเยาวชนของชาติ                     
ในปัจจุบันไม่ได้รับการดูแลเอาใจใส่เท่าท่ีควรจะเป็น จึงเป็นสาเหตุท าให้เยาวชนเกิดปัญหา             
หลาย ๆ อย่างตามมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาเด็กท่ีถูกทอดทิง้ เร่ร่อน ขอทาน รวมไปถึงเด็ก
ก าพรา้ และครอบครวัยากจนท่ีไม่ไดเ้ติบโตมาในครอบครวัท่ีดูแลสมบูรณอ์ยู่ บางคนจึงจ าเป็นตอ้ง
เขา้รบัการดแูลและอปุการะไวใ้นสถานรองรบัเด็กของกรมกิจการเด็กและเยาวชน ซึ่งเป็นหน่วยงาน
ท่ีอุปการะ เลีย้งดู คุม้ครองสวัสดิภาพเด็กท่ีประสบปัญหาทางสังคมต่าง ๆ (กรมกิจการเด็กและ
เยาวชน , 2561) จากข้อมูลกรมกิ จการเด็กและ เยาวชน  ก ระทรวงการพัฒ นาสั งคม                             
และความมั่นคงของมนุษย์ (2559) พบว่า สถิติการให้บริการในสถานรองรับเด็ก 30 แห่ง                 
ทั่วประเทศในปี 2559 รวมจ านวน 6,045 คน มีเด็กท่ีมีปัญหาด้านความประพฤติ เช่น เด็กท่ีมี
พฤติกรรมเกเร มีพฤติกรรมกา้วรา้ว หนีออกจากบา้น ลักขโมยฯ จ านวน 737 คน (คิดเป็นรอ้ยละ 
12.19) และเด็กท่ีถกูกระท าความรุนแรง จ านวน 776 คน  (คิดเป็นรอ้ยละ 12.83) (กรมกิจการเด็ก
และเยาวชน, 2559) จากข้อมูลสถิติการให้บริการในสถานรองรับเด็ก 30 แห่งทั่ วประเทศ                       
ในปี 2560 รวมจ านวน 6,280 คน มีเด็กท่ีมีปัญหาด้านความประพฤติ เช่น เกเร มีพฤติกรรม
ก้าวรา้ว หนีออกจากบ้าน ลักขโมยฯ จ านวน 1,325 คน (คิดเป็นรอ้ยละ 21.09) และเด็กท่ีถูก
กระท าความรุนแรง จ านวน 619 คน (คิดเป็นรอ้ยละ 9.85) (กรมกิจการเด็กและเยาวชน, 2560) 

 นอกจากสถานรองรบัเด็กหรือสถานสงเคราะห ์จะมีหนา้ท่ีในการอุปการะ เลีย้งดู ใหปั้จจัย 4 
และจัดสวัสดิการทางสังคมต่าง ๆ ยังมีการจัดบริการการให้ค าปรึกษา แก้ไข บ าบัดฟ้ืนฟู                         
ตามกระบวนการทางจิตวิทยา (คณะผู้จัดท าคู่มือการปฏิบัติงานของสถานรองรับเด็ก, 2561)                  
ซึ่งเป็นแนวทางในการปรบัเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมส าหรบัเด็กในความอุปการะ จากสถิติ
ขอ้มลูท่ีพบว่าเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห ์ส่วนใหญ่จะมีพฤติกรรมกา้วรา้ว และมีแตกต่างกัน



  2 

หลายระดับ  ผู้วิจัยได้ลงพื ้น ท่ีเพื่อท าการสัมภาษณ์ เด็ก และวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าว                             
ในสถานสงเคราะห์แห่งหนึง พบว่า เด็กและวัยรุ่นกลุ่มดังกล่าวมักมีพฤติกรรมก้าวรา้ว รุ่นแรง                
เมื่อมีส่ิงเรา้มากระตุน้ตนเพียงเล็กน้อยก็จะแสดงอาการกา้วรา้ว ชกต่อย ทะเลาะวิวาทออกมา    
บางรายใช้วิธีการดุด่า ต่อว่า ยกตัวอย่าง กรณีท่ี 1 ได้เล่าว่า บางครัง้ตนจะไม่ค่อยยอมคน ชอบ              
ทา้ทาย และมีประสบการณเ์คยชกต่อยกับเพื่อนอยู่บ่อยครัง้ จนท าใหค้รูเรียกไปตกัเตือน กรณีท่ี 2 
เล่าให้ฟังว่าตนเคยตะคอกใส่เพื่อนในห้องเรียน อยากท าให้ทุกคนกลัว เพราะรูสึ้กว่าตนชอบ                 
โดนแกล้งจะอ่อนแอไม่ได้ บางครั้งก็ขาดการยั้บยั้งชั่งใจ ก ากับตนเองไม่ได้ จึงแสดงพฤติกรรม
กา้วรา้วออกมาหากไม่ไดก้ารพัฒนาตนเองก็คิดว่าน่าจะดีขึน้ กรณีท่ี 3 เล่าว่าตนชอบถูกมองว่า
เป็นขาใหญ่ ไม่มีใครอยากจะยุ่งด้วย เพราะผมเป็นคนพูดจากเสียงดัง หากเด็กคนไหนมากวน  
หรือว่าหยอกลอ้ตนจะตบศีรษะ หรือเตะเด็กคนนั้น หากเป็นเจา้หนา้ท่ีหากพดูจาไม่ดีกับตนตนจะ
เดินหนีแล้วท าลาย ข้าวของหรือ  ปาข้าวของให้เกิดเสียงดัง ๆ แต่จากการสัมภาษณ์พบว่ า                      
เด็กทุกคนท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าว มีความต้องการการยอมรับ  ความรัก ความเข้าอกเข้าใจ                    
และต้องการเป็นลดพฤติกรรมก้าวรา้วของตน มองว่าเป็นส่ิงท่ีควรท า และอยากพัฒนาตนเอง                
ใหดี้ขึน้ โดยเฉพาะในเรื่องการก ากับตนเอง ซึ่งจากการศึกษาข้อมูลเบือ้งตน้ด้วยการสัมภาษณ ์             
ท าใหน้ าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์เป็นส่วนหน่ึงในการน าไปใชใ้นการพัฒนาโปรแกรมและเครื่องมือ
การวดัท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีอ้ีกดว้ย 

จากสภาพสถานการณ์ต่าง ๆ ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะท าการศึกษาและออกแบบงานวิจัย
ส าหรับการพัฒนารูปแบบการให้การปรึกษาเด็กในสถานสงเคราะห์ท่ีมีปัญหาพฤติกรรม เช่น                    
มีพฤติกรรมก้าวรา้ว เกเร มีปัญหาทางด้านสัมพันธภาพกับเพื่อน  (ภารดร ยิ่งยวด และ คณะ , 
2561) เมื่อเด็กอยู่ในสถานสงเคราะหม์กัไดร้บัส่ิงเรา้ท่ีกระตุน้เรา้ทางจิตใจ ท าใหเ้กิดความรูสึ้กโกรธ 
ไม่พอใจ หรือคับขอ้งใจ จนท าใหเ้กิดการแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วออกมาได้ ซึ่งส่วนหน่ึงมีความ
เกี่ ยวข้องกับการฝึกก ากับตนเองของเด็ก และวัยรุ่น ท่ีบกพร่อง (Ross, 2007) จึงมีความ
จ าเป็นตอ้งพัฒนาการก ากับตนเองและการเขา้ใจอารมณ์ตนเองของเด็กเพราะจะช่วยในการลด
พฤติกรรมกา้วรา้วได ้(Brajsa-Zganec & Hanzec, 2014) เช่นเดียวกับการใชโ้ปรแกรมการก ากับ
ตนเอง ท่ีสามารถช่วยปรบัทัศนคติต่อการใชค้วามรุนแรงและเพิ่มการควบคุมตนเองได้และช่วย
แก้ปัญหาการใช้ความรุนแรงของนักเรียนวัยรุ่นอายุ 15 – 19 ปีได้อย่างเหมาะสม โดยจาก
การศึกษาพบว่าการให้นักเรียนได้มีการส ารวจตนเองซึ่งเป็นกระบวนการของการก ากับตนเอง 
วิเคราะห์ประสบการณ์ตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงผลท่ีเกิดขึน้               
จะจูงใจในการดูแลพฤติกรรมตนเองร่วมกับการสร้างสัมพันธภาพเชิงบวก จนท าให้เกิด                     
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การลดการใชค้วามรุนแรงและลดพฤติกรรมกา้วรา้ว (Aggressive) ในท่ีสุด (ธัญญาภรณ ์อุปมัย
รตัน,์ วินีกาญจน ์คงสุวรรณ, และ วันดี สุทธรงัษี, 2562) สอดคลอ้งกับการศึกษาการพัฒนาการ
ก ากับตนเอง (Self-regulation) ในเด็กอายุระหว่าง 5 – 10 ปี เมื่อเด็กได้เข้ารับโปรแกรมเพิ่มการ
ก ากับตนเองแล้ว เด็กมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง (Less Aggressive) (Wilson & Ray, 2018)                 
จะเห็นไดว้่าความก้าวรา้ว (Aggressive) เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดจาก แรงขับภายใน เช่น แรงจูงใจ 
ความตั้งใจ และเจตนาท่ีจะท ารา้ยหรือท าลายให้ตนเองหรือผู้อื่น ได้รับผลกระทบเกิดความ
เสียหายทั้งทางจิตใจ ร่างกาย โดยการกระท าจะมีทั้งด้วยวาจา หรือด้วยท่าทางการกระท า                   
เพื่อตอบสนองต่อส่ิงเรา้ ซึ่งอาจเกิดจากการขาดการก ากับตนเอง (Self-regulation) ซึ่งสรุปได้ว่า
การก ากับตนเองกับพฤติกรรมก้าวร้าวมีการท างานท่ีเกี่ยวข้องไปในทิศทางท่ีตรงกันข้าม         
ระหว่างกนั 

ผูว้ิจัยจึงมีแนวคิดใช้กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อเป็นโปรแกรมในการพัฒนาการ
ก ากับตนเอง และลดพฤติกรรมก้าวรา้วของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ โดยใช้ทฤษฎีเกสตัลท ์              
และทฤษฏีการฝึกสติ ซึ่งการใหค้ าปรึกษากลุ่มแนวเกสตัลท์ มีจุดมุ่งหมายในการช่วยใหผู้้รบัการ
ปรึกษาเกิดสติ สามารถรบั รูต้นเองเพิ ่มขึน้  ม ีความรบัผิดชอบต่อตนเอง สามารถก าก ับ                   
และควบคุมตนเองได้ (ขวัญทิพย ์ปทุมธนรกัษ์, 2553) พฒันาการก ากบัตนเอง และลดพฤติกรรม
กา้วรา้วใหม้ีประสิทธิภาพ โดยเนน้หลกัของสติ (Principle of Awareness) ช่วยใหผู้ร้บัการปรึกษา
มีการบูรณาการระหว่างประสบการณช์ีวิตในอดีตกับในปัจจุบนัขณะ (Here And Now) และช่วย
ให้บุคคลรูจ้ักฝึกก ากับตนเองในการอยู่กับอารมณ์ ความรูสึ้ก ในขณะนั้น ๆ เมื่อรบัรูต้นเองว่าจะ
แสดงออกถึงความกา้วรา้วนั้น ๆ และสามารถลดพฤติกรรมก้าวรา้วของวัยรุ่นได้ และการฝึกสติ
ตามแนวคิดของคาบัต-ซินน์ (Kabat-Zinn, 2013) มีการพัฒนาแนวคิดมาจากพุทธศาสนา                  
น าหลักการฝึกสมาธิ การฝึกระลึกรูล้มหายใจ การส ารวจความรูสึ้กทางกาย การฝึกโยคะเขา้มา
ดแูลผูม้ีปัญหาสขุภาพกายและสุขภาพจิตและในประเทศไทยมีการพฒันาโปรแกรมการฝึกสติตาม
แนวคิดของคาบัต-ซินน์ (Kabat-Zinn, 2013) มาใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับบุคคลทั่ วไป                
โดยเทคนิคการฝึกสติ (Mindfulness practice) (ชัชวาลย์ ศิลปกิจ, 2560) การฝึกเจริญสติช่วย
พัฒนาความใส่ใจ (Attention) ความเมตตา (Compassion) ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy)                
ซึ่งการใช้เทคนิคการฝึกสติ (Mindfulness practice) จะช่วยให้สามารถลดความก้าวรา้วในเด็ก
และวัย รุ่น ได้เป็นอย่างดี  (Pirsig, 2017) และยังสามารถพัฒนาให้เกิดการก ากับตนเอง                            
ในเรื่องต่าง ๆ ไดดี้ขึน้อีกดว้ย (Nyklicek, 2011) ส่วนเทคนิคการฝึกสติ สามารถพัฒนาการก ากับ
ตนเอง (Self-regulation) ในลักษณะการก ากับพฤติกรรมหรือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลได้  
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(Guendelman, Medeiros & Rampes, 2017) ตลอดจนเทคนิคการฝึกสติมีประ สิท ธิภาพ                
ในการลดพฤติกรรมก้าวรา้วและพฤติกรรมหุนหันพลันแล่นในวัยรุ่น ดังนั้น ทักษะการฝึกสติ 
สามารถส่งเสริมสุขภาพทางกายและสุขภาพจิตด้วย  (Hossein, Faezeh, Maryam & Zeinab, 
2016) โดยการใชเ้ทคนิคการฝึกสติในขัน้ตอนการเริ่มกระบวนการใหก้ารปรกึษา จะช่วยใหผู้ร้บัการ
ปรึกษาสามารถจับความรูสึ้กของร่างกาย มีสมาธิ  จดจ่อ และรูเ้ท่าทันความคิดของตนเองได ้               
ท าใหผู้ร้บัการปรึกษาเกิดความผ่อนคลาย และลดพฤติกรรมกา้วรา้วของตนใน ณ ขณะนั้นลงได ้                 
และนอกจากจะใชเ้ทคนิคการฝึกสติในขัน้ตอนการท ากลุ่มแลว้ ยังจะมีการใหก้ารบา้นเพื่อใหผู้ร้บั
การปรึกษาน าไปใช้ในกิจวัตรประจ าวันด้วย จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องพบว่าการเน้น
พัฒนาการก ากับตนเอง (Self-Regulation) ในเด็กที่มีความกา้วรา้วนั ้น จะสามารถช่วยลด
พฤติกรรมกา้วรา้วของเด ็กได ้ (Taylor & Mireault, 2008)โดยการให้ค าปรึกษาโดยใช้สติ                 
เป็นฐาน (Mindfulness base counseling) ให้มี ส ติ รู ้ตั ว  สังเกตตนเอง (Self Observation)                  
เป็นการตัดสินตนเอง (Judgement Process) ได้ และส่งเสริมการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง             
(Self - Reaction) ในทางท่ีเหมาะสม ซึ่งอาจจะเอือ้ใหเ้ด็กท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้ว ไดเ้กิดทกัษะและมี
สติในการพฒันาการก ากบัพฤติกรรมกา้วรา้วของตนเองต่อไปในอนาคต 

จากการศึกษางานวิจัยและการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ ยงัไม่พบการศึกษาโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุ่ม  โดยการใช้ทฤษฏี เกสตัลท์และการฝึกสติในกลุ่ม เด็กและวัย รุ่น                                   
ในสถานสงเคราะห์ อีกทั้งยังไม่มีการศึกษาผลของตัวแปรการก ากับตนเอง (Self-Regulation)   
และพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการให้ค าปรึกษากลุ่มตาม 2 ทฤษฏี ท่ีได้บูรณาการกันอีกด้วย                       
และคอเรย์ (Corey, 2017) ได้ศึกษาทฤษฏีเกสตัลท์และการก ากับตนเอง (Self-Regulation)                     
โดยเสนอว่าการก ากับตนเองของส่ิงมีชีวิต คือ กระบวนการเปล่ียนแปลงภาพ (Figure) เกี่ยวขอ้ง
กันกับหลักของการก ากับตนเองของส่ิงมีชีวิต เรียกว่า “ความสมดุล” บุคคลจะสรา้งความสมดุล
เพื่อสนับสนนุการเติบโตและการเปล่ียนแปลงในตนเองได ้นกับ าบดัของเกสตลัทจ์ะท างานโดยตรง
กับการตระหนักรูต่้อภาพ (Figure) ว่าปรากฏจากพื ้นหลังในระหว่างชั่วโมงการบ าบัด และใช้
กระบวนการเปล่ียนแปลงภาพ (Figure) เพื่อเป็นการน าไปสู่การเปล่ียนแปลงใหม่ ไม่ว่าจะเป็นการ
ส ารวจความเชื่อและใส่ความหมายต่อประสบการณผ์ูร้บัการปรกึษาจะไดเ้รียนรูจ้ากประสบการณ ์
นอกจากประโยชนข์องการเรียนรูจ้ากประสบการณผ์ูร้บัการปรกึษาสามารถไดป้ระโยชนจ์ากการใช้
เวลาชั่ วโมงการให้ค าปรึกษา และการให้ข้อมูลทางจิตวิทยา (Psychoeducation) เพื่อ เพิ่ม
ความสามารถและประสิทธิภาพกระบวนการเรียนรู ้เพื่อเพิ่มการก ากับตนเอง (Self Regulation) 
เพิ่มขึน้ (Corey, 2017) จึงท าให้ผู้วิจัยทราบว่ามีความรูท่ี้ขาดอยู่ หรือยังไม่มีการน ามาปฏิบัติ                
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ของทฤษฎีเกสตัลท์และเทคนิคการฝึกสติ คือ สามารถน าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์                 
และเทคนิคการฝึกสติ มาช่วยใหเ้ยาวชนท่ีเขา้มารบัการใหค้ าปรึกษาสามารถเพิ่มการก ากบัตนเอง 
และลดพฤติกรรมก้าวรา้วลงได ้เน่ืองจากทัง้สองทฤษฎีและเทคนิคนีต่้างก็มุ่งเน้นใหผู้้มารบัการ               
ใหค้ าปรกึษาเกิดการเรียนรูพ้ฤติกรรมใหม่ ๆ ท่ีพึงประสงค ์และพรอ้มท่ีจะรบัผิดชอบต่อการกระท า
นั้น ๆ อีกทั้งยังเป็นการให้เยาวชนได้มองเห็นถึงลักษณะส่วนเต็มของทางด้านพฤติกรรม                     
และส่ิงแวดล้อมของตนเองได้ดียิ่งขึน้ผลคาดว่าท่ีจะได้รับต่อเด็กและเยาวชนกลุ่มเป้าหมาย              
ในสถานสงเคราะห ์คือ เด็กได้พัฒนาการก ากับตนเองลดพฤติกรรมก้าวรา้วในสถานสงเคราะห ์          
ซึ่งจะส่งผลต่อเน่ืองต่อตัวเด็ก เช่น ไม่ทะเลาะวิวาท ไม่ถูกพักการเรียน ไม่โดนภาคฑัณฑ์ หรือ                 
ไม่น าไปสู่ปัญหาความรุนแรงต่อเน่ืองต่อไปในอนาคต พรอ้มกับท าใหเ้ด็กมีความสขุในการใชช้ีวิต             
ในสังคม ตลอดจนส่งผลต่อคนรอบข้างให้มีทัศนคติท่ีดี อยู่ด้วยกันในสังคมได้อย่างสันติสุข                   
ทัง้อยู่ในสถานสงเคราะห ์ชมุชน สงัคม และประเทศชาติต่อไป 

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีผลต่อการพัฒนาการก ากับตนเอง                 

และลดพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะหไ์ดห้รือไม่ 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากบัตนเอง

และพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห ์

สมมติฐานการวิจัย 
1. เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ ท่ี เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม                 

แบบบูรณาการมีการก ากับตนเองสูงกว่าเด็กท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ        
บูรณาการ 

2. เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ ท่ี เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม                            
แบบบูรณาการมีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลงกว่าเด็กท่ีไม่ไดเ้ขา้โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ 
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ขอบเขตการวิจัย 
1. ประชากร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะหท่ี์อยู่เขตกรุงเทพ
และปริมณฑลท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้ว จ านวน 86 คน   

2. กลุ่มตวัอย่าง 
คือ เด็กและวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้วในสถานสงเคราะห์เด็กชายในเขตกรุงเทพ

และปริมณฑล จ านวน 2 แห่ง  
2.1 กลุ่มทดลอง จากสถานสงเคราะห์เด็กชายในเขตกรุงเทพมหานคร ไดร้บัการให้

ค าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ (ตามทฤษฏีเกสตลัทแ์ละการฝึกสติ) จ านวน 8 คน 
2.2 กลุ่มควบคุม จากสถานสงเคราะห์เด็กชายในเขตปริมณฑล ได้รับการให้

ค าปรกึษาแบบสนทนาทั่วไป จ านวน 9 คน 
3. ตวัแปรท่ีศึกษา  

3.1 ตวัแปรอิสระ 
3.1.1 การใหค้ าปรกึษากลุ่มโดยโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการ 

3.2 ตวัแปรตาม  
3.2.1 การก ากบัตนเองของเด็กและวยัรุน่ 
3.2.2 พฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ 

ความส าคัญในการวิจัย 
 

1. เชิงวิชาการ การวิจัยในครั้งนี ้ ท าให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ ในด้านการบูรณาการ
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม โดยใช้ทฤษฏีเกสตัลท์และการฝึกสติ และเป็นแบบในการน า
ผลการวิจยัไปใชใ้นงานวิชาการรูปแบบต่าง ๆ ต่อไป  

2. เชิงปฏิบัติ ผลการวิจยัในครัง้นี ้ท าใหท้ราบถึงว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎีเกสตัลทแ์ละเทคนิคการฝึกสติมีผลต่อการพัฒนาการก ากับตนเอง ในเด็กและเยาวชน 
ในสถานสงเคราะห ์ซึ่งสามารถลดพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและเยาวชนได ้โดยสามารถใช้เป็น
แนวทางใหน้ักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห ์และพี่เลีย้ง หรือผูดู้แลเด็กในสถานรองรบัเด็ก ไดน้ า
วิธีการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฏีเกสตัสท์ ไปใช้ในการช่วยเหลือเด็กและเยาวชนในความ
อุปการะท่ีมีความกา้วรา้ว เพื่อให้เด็กและเยาวชนสามารถใชช้ีวิตในสังคมได้อย่าง เก่ง ดี มี สุข  
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และสรา้งสรรค์ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาเด็กและเยาวชนในสถานสงเคราะห์ให้เป็น
รูปธรรมต่อไป 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
“สถานสงเคราะห”์ หมายความว่า สถานท่ีใหก้ารอปุการะเลีย้งดแูละพัฒนาเด็กท่ีจ าตอ้ง

ได้รับการสงเคราะห์ ซึ่งมีจ  านวนตั้งแต่หกคนขึน้ไป  (พระราชบัญญัติคุ้มครองเด็ก พ.ศ. 2546, 
2546)     

“เด็กและวัยรุ่น” คือ บุคคลซึ่งมีอายุต ่ากว่าสิบแปดปีบริบูรณ์ แต่ไม่รวมถึงผู้ท่ีบรรลุนิติ
ภาวะด้วยการสมรส นอกจากนีย้ังได้จ  าแนกประเภทของเด็กออกเป็น เด็กเร่ร่อน เด็กก าพร้า                  
เด็กท่ีอยู่ในสภาพยากล าบาก เด็กพิการ เด็กท่ีเส่ียงต่อการกระท าผิด นักศึกษาและนักเรียน           
(พระราชบัญญัติคุม้ครองเด็ก พ.ศ. 2546, 2546) ในการวิจัยชิน้นี ้ก าหนดอายุของเด็กและวัยรุ่น 
คือ มีอายตุัง้แต่ 14 – 18 ปี เพื่อใหส้อดคลอ้งกับพฒันาการและกระบวนการเรียนรูใ้นการเขา้กลุ่ม
ของเด็กและวยัรุน่ (รสวนัต ์อารีมิตร และ คณะ, 2559) 

นิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ 
1. พฤติกรรมกา้วรา้ว 

คือ  พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระท า (Physical Aggression) หรือค าพูด 
(Verbal Aggression) หรือทั้งทางร่างกายและค าพูด ท่ีแสดงออกต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุ
ส่ิงของอื่นใด และความก้าวรา้วอาจเพิ่มระดับขึน้เป็นความรุนแรงโดยมีเจตนากระท าอันตราย
โดยตรงต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุส่ิงของอื่นใด ทั้งการกระท าโดยตรงหรือโดยอ้อม ผลลัพธ์
อาจจะเกิดอนัตรายหรือไม่ก็ตาม แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงันี ้

1.1 พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาท่าทาง หมายถึง การแสดงออกของวัยรุ่นท่ีท าให้
ผู้อื่นเกิดความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การแสดงสีหน้าบึง้ตึง การท ารา้ยตนเองการ ชกต่อย                   
การผลกั และการขวา้งปาส่ิงของ  

1.2 พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาถอ้ยค า หมายถึง การใชว้าจาของวยัรุน่ท่ีท าใหผู้อ้ื่น
เกิดความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การพูดโต้เถียงด้วยความเกรีย้วกราด การตะโกน ตะคอก              
การพดูค าหยาบคาย การพดูข่มขู่ การพดูลอ้เลียน การพดูเยาะเยย้ และการพดูประชดประชนั  

ส าหรบัในการวดัพฤติกรรมกา้วรา้วในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยจะด าเนินการวัดโดยแบบ
ส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว ดดัแปลงมาจาก Buss & Perry (1992) ลักษณะแบบส ารวจมีจ านวนขอ้
ค าถาม 33 ขอ้ เป็นขอ้ค าถามใหเ้ลือกตอบ 5 ระดบั เร่ิมตัง้แต่ระดบั 1 (ไม่ใช่ตวัฉันเลย) จนถึงระดบั 
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5 (ตรงกับตัวฉันอย่างยิ่ง) เกณฑ์การให้คะแนน หากเลือกตอบระดับ 1 (ไม่ใช่ตัวฉันเลย) = 1 
คะแนน จนถึงระดบั 5 (ตรงกบัตวัฉันอย่างยิ่ง) = 5 คะแนน ตามล าดบั หลงัจากนัน้รวมคะแนนและ
น าผลคะแนนรวมหารด้วยจ านวนข้อทั้งหมด แล้วเปรียบเทียบช่วงคะแนน ประกอบด้วย                          
ช่วงคะแนน 4.51 – 5.00 มีความก้าวรา้วระดับสูงมาก ช่วงคะแนน 3.51 - 4.50 มีความกา้วรา้ว
ระดับสูง ช่วงคะแนนเฉล่ีย 2.51 - 3.50 มีความกา้วรา้วระดับปานกลาง ช่วงคะแนน 1.51 - 2.50                
มีความกา้วรา้วระดบัต ่า และช่วงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.50 มีความกา้วรา้วระดบัต ่ามาก  

2. การก ากบัตนเอง  
การก ากับตนเอง คือ ความสามารถในการมีส่วนร่วมของบุคคลในการควบคุม                

และปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อให้ได้รับความรู้ ทักษะ 
ตลอดจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ โดยบุคคลจะต้องมีส่วนร่วมในกระบวนการ
เรียนรูข้องตนเองอย่างตั้งใจและกระตือรือรน้ มีการก าหนดเป้าหมายวางแผนการเรียนรูแ้ละการ
ประเมินการกระท าตามแผนท่ีวางไว้ ตลอดจนการก ากับและควบคุมความคิด แรงจูงใจ                         
และพฤติกรรมเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ประกอบดว้ย 3 กระบวนการ ไดแ้ก่ 1) การสงัเกต
ตนเอง หมายถึง การตั้งเป้าหมาย โดยการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือก าหนดเกณฑใ์นการ
แสดงพฤติกรรมหน่ึงท่ีต้องการเปล่ียนแปลง และการเตือนตนเอง โดยการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดขึ ้นด้วยตนเองเพื่อเป็นข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมท่ีตนเองกระท า                        
2) การตัดสินตนเอง หมายถึง การเปรียบเทียบผลท่ีได้รบัจากการกระท าตามเป้าหมายท่ีวางไว ้
และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หมายถึง การประเมินพฤติกรรมและความเป็นไปได้ท่ีจะ
ประสบความส าเร็จ  

การวดัผลการก ากบัตนเองโดยใชแ้บบวดัความสามารถในการก ากบัตนเอง ลกัษณะ
แบบวดั มีขอ้ค าถามจ านวน 26 ขอ้ เป็นมาตรประเมิน 5 ระดบั เร่ิมตัง้แต่ระดบั 1 (ไม่ใช่ตวัฉันเลย) 
จนถึงระดบั 5 (ตรงกบัตัวฉันอย่างยิ่ง) การแปลผล โดยใหร้วมคะแนนรายขอ้ คือ หากตอบระดบั 1 
(ไม่ใช่ตัวฉันเลย) = 1 คะแนน จนถึงระดับ 5 (ตรงกับตัวฉันอย่างยิ่ง) = 5 คะแนน และจะมีข้อ
ค าถามลบ หากตอบระดับ 1 (ไม่ใช่ตวัฉันเลย) = 5 คะแนน จนถึงระดับ 5 (ตรงกับตัวฉันอย่างยิ่ง) 
= 1 คะแนน จากนัน้รวมคะแนนทัง้หมดแลว้หารดว้ยจ านวนขอ้ การแปลผลช่วงคะแนน จะไดด้งันี ้
ช่วงคะแนนเฉล่ีย 4.51 - 5.00 = มีการก ากับตนเองระดับมากท่ีสุด ช่วงคะแนนเฉล่ีย 3.51 - 4.50  
มีการก ากับตนเองระดับมาก ช่วงคะแนน 2.51 - 3.50 มีการก ากับตนเองระดับปานกลาง                          
ช่วงคะแนนเฉล่ีย 1.51 - 2.50 มีการก ากับตนเองระดับน้อย และช่วงคะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.50               
มีการก ากบัตนเองระดบันอ้ยท่ีสดุ 
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3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หมายถึง กระบวนการใหค้ าปรึกษา
ทางจิตวิทยาแบบกลุ่ม โดยการบูรณาการบูรณาการทฤษฏี 2 ทฤษฏี ได้แก่ ทฤษฏีเกสตัลท ์             
และทฤษฏีการฝึกสติ  (Mindfulness) โดยทฤษฏี เกสตัลท์  ป ระกอบด้วย เทคนิคต่าง ๆ                           
เช่น เทคนี ้ณ ขณะนี ้เด๋ียวนี ้ (The Now) เทคนิคเกา้อีว้่างเปล่า (The empty chair technique) 
เทคนิคการสวมบทบาทสมมติ (Role Playing) และเทคนิคการฝึกให้ผู้รบัการปรึกษาเพ่งอยู่กับ
ความรู้สึกตนเอง  (Staying with the feeling) เป็นต้น และทฤษฏีการฝึกสติ (Mindfulness) 
ประกอบด้วยเทคนิคต่าง ๆ เช่น  Body Scan, Meditation and Loving Kindness Meditation             
เป็นต้น มีวิธีการด าเนินการ 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นการเปล่ียนแปลง และขั้นยุติ ส่วนอีก
ทฤษฏี คือ ทฤษฏีการฝึกสติ (Mindfulness) จากแนวคิดของ Kabat - Zinn (1990) และรูปแบบ
การให้ค าปรึกษาโดยใชเ้ทคนิคการฝึกสติ (Counseling base on Mindfulness) พัฒนาโดยกลุ่ม             
ท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ไดผ้สมผสานการบ าบัดโดยใช้การใหค้ าปรึกษา
แนวพทุธและโปรแกรมสติบ าบดัจากต่างประเทศ โดยจะใชเ้ทคนิคการฝึกสติอย่างง่าย ในระหว่าง
ด าเนินการช่วงเร่ิมตน้กระบวนการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ใชเ้วลาครัง้ละ 30 นาที ประกอบดว้ยกิจกรรม 
1) กิจกรรมการนั่งสมาธิ 2) การจบัความรูสึ้กของรา่งกาย   3) การติดตามความคิด พรอ้มทัง้ใหฝึ้ก
ใช้ชีวิตอย่างมีสติระหว่างวัน โดยการรูล้มหายใจและรูใ้นกิจวัตรท่ีท า ตัวอย่าง การให้ค าปรึกษา
โดยใช้เทคนิคการฝึกสติ (Counseling base on Mindfulness) พัฒนาโดยกลุ่มท่ีปรึกษา กรม
สขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (กลุ่มท่ีปรกึษากรมสขุภาพจิต, 2556)  
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง ดงันี ้
1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัพฤติกรรมกา้วรา้ว 
2. เอกสารงานและวิจยัท่ีเกี่ยวกบัการก ากบัตนเอง  
3. เอกสารงานและวิจยัท่ีเกี่ยวกบัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 

- ทฤษฎีและการใหค้ าปรกึษาแนวเกสตลัท ์ 
- ทฤษฏีการฝึกสติ  
- ทฤษฏีและการใหค้ าปรกึษากลุ่ม 

เอกสารงานวจิัยที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว  
1. ความหมายของพฤติกรรมก้าวร้าว 

สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2553) อธิบายว่า พฤติกรรมก้าวรา้ว หมายถึง พฤติกรรม             
ท่ีแสดงออกในลกัษณะการข่มขู่หรือเรียกรอ้ง บีบบงัคบัส่ิงต่าง ๆ หรือการแสดงออกท่ีรุนแรง โดยไม่
สนใจว่าจะท าความเดือดรอ้น หรือเสียหายจนละเมิดสิทธิของบุคคลอื่นหรือไม่  

ฉัตรพันธ์ ดุสิตกุล (2554) พฤติกรรมกา้วรา้ว หมายถึง พฤติกรรมทางกายหรือทาง
วาจา ท่ีมีลักษณะการแสดงออกท่ีรุนแรงต่อผูอ้ื่น โดยมีเป้าประสงค์ท่ีจะท าใหเ้กิดความเสียหาย   
ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ แก่บุคคลท่ีถูกกระท า ซึ่งสามารถเกิดจากพฤติกรรมก้าวรา้วท่ีส่งผลให้
น าไปสู่เป้าหมายและพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีเกิดจากความโกรธได้ 

วลัยกรณ์ แพร่กิจธรรมชัย (2555) พฤติกรรมก้าวรา้ว หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมาทัง้ในรูปแบบของการกระท าและค าพดู แลว้ท าใหผู้อ้ื่นเจ็บปวดทางใจหรือทางกายเพื่อขจัด
ความคบัขอ้งใจ ความไม่พอใจ และความไม่สมหวงัท่ีเกิดขึน้ 

เอกรกั ไชยสถาน (2558) พฤติกรรมกา้วรา้ว หมายถึง การแสดงออกหรือการกระท า 
ท่ีมีความรุนแรงกว่าพฤติกรรมท่ีเคยแสดงออกอย่างปกติ โดยมุ่งจะท ารา้ยคนอื่นทางร่างกาย     
และจิตใจ การแสดงออกทางกาย เช่น การใชก้ าลัง การทุบตี การท าลายส่ิงของต่าง ๆ และการใช้
สายตาดูหมิ่น เป็นตน้ ส่วนการแสดงออกทางวาจา เช่น การใชค้ าพูดท่ีรุนแรง โตเ้ถียง หรือพูดคุย
กบับิดารมารดา เพื่อน หรือบุคคลอื่น ซึ่งพฤติกรรมมีทัง้ท่ีแสดงออกทางตรงและทางออ้ม และจะมี
ระดบัความรุนแรงแตกต่างกนัไป 
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พงษ์เกษม สิงห์รุ่งเรือง (2559) อธิบายว่า พฤติกรรมกา้วรา้ว หมายถึง พฤติกรรม              
ท่ีไม่เหมาะสม ซึ่งจะแสดงออกมาในรูปแบบของค าพดู และการกระท าท่ีรุนแรง โดยมีวัตถปุระสงค์
เพื่อมุ่งรา้ยต่อบุคคลอื่นใหไ้ดร้บัอนัตราย บาดเจ็บ หรือเกิดความเสียหาย ทัง้ทางรา่งกายและจิตใจ  

พิพัฒน์ พันเลียว (2559) พฤติกรรมก้าวรา้ว หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกด้วย
ความไม่เหมาะสม โดยมีสาเหตุจากขาดการคิด การยับยัง้ชั่งใจ จนท าใหพ้ฤติกรรมท่ีแสดงออกมา
เป็นพฤติกรรมกา้วรา้วแบบต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อตนเองและผูอ้ื่น  

อานนท์ คุณากรจรัสพงศ์ (2561) ได้ให้ความก้าวร้าว หมายถึง การแสดงออก
ทางการกระท าท่ีมีจุดประสงคใ์หผู้อ้ื่นไดร้บับาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายเกิดขึน้ โดยแบ่งไดเ้ป็น                           
2 ประเภท ดงันี ้

1) ความก้าวรา้วทางกาย (Physical Aggression) เป็นส่ิงท่ีแสดงออกทางความ
กา้วรา้วดว้ยวิธีการใชส่้วนหน่ึงของรา่งกาย เช่น การใชม้ือทุบหรือตี การชกต่อยผูอ้ื่น การล าลาย
ส่ิงของส่ิงมีค่า หรือทรพัยสิ์นใหไ้ดร้บัความเสียหาย 

 2) ความก้าวร้าวทางวาจา (Verbal Aggression) เป็นการแสดงออกทางค าพูด                   
โดยสนองต่อส่ิงกระตุ้น ด้วยการใชถ้้อยค าท่ีท าให้บุคคลอื่นได้รบัความรูสึ้กเจ็บปวดจากค าพูด                  
ของตน เช่น การใชค้ าพดูหยาบคาย การต่อว่า การพดูเหน็บแนม พดูเสียดสี หรือพดูดดุ่าว่ารา้ย  

Remschmidt (1993) อธิบายว่า ความกา้วรา้วมีความหมายแบบรวม ๆ หมายถึง 
แรงจูงใจ ความรูสึ้ก ความคิด และพฤฟติกรรม ท่ีมุ่งจะท ารา้ยส่ิงของหรือมนุษย ์ซึ่งความกา้วรา้ว 
แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ  

1. ความกา้วรา้วทางการกระท าและค าพดู (Physical and Verbal aggression) 
2. ความก้าวรา้วท่ีปรากฏในความคิด ความรูสึ้ก อารมณ์ และจิตนาการ (Latent 

aggression)  
Buss & Larsen (2005) ไดอ้ธิบายถึงความกา้วรา้วไวว้่าเป็นลักษณะของการแสดง

ปฏิกิริยาสนองตอบต่อส่ิงเรา้ท่ีเขา้มากระทบ โดยท่ีมีรูปแบบเป็นการแสดงออกอย่างทันที และมี
จดุมุ่งหมายต่อผูอ้ื่น แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

1) ความกา้วรา้วทางดา้นร่างกาย (Physical Aggression) ซึ่งเป็นการใชอ้วยัวะทาง
รา่งกายแสดงออกถึงความกา้วรา้วของตนออกมา เช่น การใชม้ือ แขน ขา ฟัน หรือการใชอ้วัยวะ
ของรา่งกายรว่มกบัอปุกรณห์รืออาวธุ เช่น การใชข้องมีคม ดา้มไม ้ปืน มุ่งใหผู้อ้ื่นเจ็บปวด 

2) ความกา้วรา้วทางวาจา (Verbal Aggression) การใชค้ าพดู ถอ้ยค า ท่ีตอบสนอง
ออกมาเพื่อใหผู้อ้ื่นเกิดความรูสึ้กเจ็บปวด ซึ่งจ าแนกออกเป็น 2 ลกัษณะ ดงันี ้
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2.1) การปฏิเสธ มกัจะแสดงออกทางท่าทางรว่มดว้ย เช่น หลบหนา้ แสดงท่าทาง
รงัเกียจ ไม่ยอมเขา้กลุ่ม ส่วนค าพูดท่ีใชม้ักเป็นการพูดตรง ๆ หรือการพูดใหร้า้ย ประกอบกับการ
แสดงอารมณเ์พื่อท ารา้ยความรูสึ้กของบุคคลอื่นรว่มดว้ย 

2.2) การบงัคบั เป็นการพดูเพื่อใหไ้ดใ้นส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ โดยท าใหไ้ดร้บัความ
เจ็บปวดหรือเกิดความรูสึ้กไม่พึงพอใจ 

Shaffe (2009) กล่าวว่า ความกา้วรา้ว เป็นพฤติกรรมท่ีไดแ้สดงออกมาอย่างตัง้ใจ 
โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อท าลายการด ารงชีวิต ซึ่งบุคคลไม่พึงพอใจและพยายามหลีกหนีท่ีจะไม่ให้
เกิดขึน้กบัตวัเอง 

จากความหมายข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าความก้าวร้าว หมายถึง พฤติกรรม                    
ท่ีแสดงออกทางการกระท า (Physical Aggression) หรือค าพดู (Verbal Aggression) หรือทัง้ทาง
รา่งกายและค าพูด ท่ีแสดงออกต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุส่ิงของอื่นใด และความกา้วรา้วอาจ
เพิ่มระดับขึน้เป็นความรุนแรงโดยมีเจตนากระท าอันตรายโดยตรงต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุ
ส่ิงของอื่นใด ทัง้การกระท าโดยตรงหรือโดยออ้ม ผลลพัธอ์าจจะเกิดอนัตรายหรือไม่ก็ตาม แบ่งออก
ไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงันี ้

1.1 พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาท่าทาง หมายถึง การแสดงออกของวัยรุ่นท่ีท าให้
ผู้อื่นเกิดความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การแสดงสีหน้าบึง้ตึง การท ารา้ยตนเองการ ชกต่อย               
การผลกั และการขวา้งปาส่ิงของ  

1.2 พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาถอ้ยค า หมายถึง การใชว้าจาของวยัรุน่ท่ีท าใหผู้อ้ื่น
เกิดความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การพูดโต้เถียงด้วยความเกรีย้วกราด การตะโกน ตะคอก     
การพดูค าหยาบคาย การพดูข่มขู่ การพดูลอ้เลียน การพดูเยาะเยย้ และการพดูประชดประชนั  

2. องคป์ระกอบของความก้าวร้าว   
นกัวิชาการไดแ้บ่งองคป์ระกอบของความกา้วรา้วไว ้เช่น Goldstein (1994) ไดเ้สนอ

ว่าองคป์ระกอบของพฤติกรรมกา้วรา้วว่าพฤติกรรมกา้วรา้ว ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ ได้แก่             
1. อุปนิสัยของบุคคลท่ีมีความก้าวร้าว หมายถึง อุปนิสัยท่ีบุคคลมีความก้าวร้าวอยู่แล้ว                        
เช่น ลักษณะหุนหันพลันแล่น ขาดสติยั้งคิดท่ีจะควบคุมการกระท าของตนเอง  2. ส่ิงแวดล้อม                
ของบุคคลท่ีมีความก้าวรา้ว หมายถึง สภาพแวดล้อมท่ีมีแต่ความก้าวรา้วรุนแรง ตัวแบบท่ีมี
พฤติกรรมกา้วรา้วก็จะท าใหบุ้คคลเกิดความกา้วรา้วมากยิ่งขึน้ เช่นเดียวกับ สราวธุ กุสุมภ ์(2558) 
ท่ีเสนอเพิ่มเติมว่าองค์ประกอบของความก้าวรา้ว ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบย่อย ได้แก่                         
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(1) ความก้าวร้าวทางร่างกาย (Physical aggression) (2) ความก้าวร้าวทางค าพูด (Verbal 
aggression) (3) ความกา้วรา้วแบบมุ่งท ารา้ย (Hostility) (4) ความโกรธแคน้ (Anger) 

ส าหรับการวิ จัยครั้งนี ้  ได้แบ่ ง องค์ป ระกอบของความก้าวร้าว  ออก เป็ น                             
2 องคป์ระกอบดว้ยกนั ไดแ้ก่ 1) อุปนิสัยของบุคคลท่ีมีความกา้วรา้ว เป็นอุปนิสัยท่ีบุคคลมีความ
กา้วรา้วอยู่แลว้ 2) ส่ิงแวดลอ้มของบุคคลท่ีมีความกา้วรา้ว สภาพแวดลอ้ม และตัวแบบท่ีมีความ
ก้าวรา้ว ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความก้าวรา้ว 4 รูปแบบ ประกอบด้วย ความก้าวรา้วทางร่างกาย 
(Physical aggression) ความก้าวร้าวทางค าพูด (Verbal aggression) ความก้าวร้าวแบบ                  
มุ่งท ารา้ย (Hostility) และความโกรธแคน้ (Anger) 

3. ประเภทของความก้าวร้าว        
ชนาธิป  สุนทรภักด์ิ (2559) ได้สรุปประเภทพฤติกรรมก้าวร้าว แบ่งออกเป็น                       

2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. พฤติกรรมก้าวรา้วทางกาย มักจะแสดงออกโดยการใช้อวัยวะทางกาย โดยมี

เจตนาหรือไม่มีเจตนาท าใหผู้อ้ื่นไดร้บัความเจ็บปวดเสียหายทางดา้นร่างกาย จิตใจ และทรพัยสิ์น 
ซึ่งอาจเกิดความเสียหายทัง้ผูก้ระท าและผูถู้กกระท า เช่น การทะเลาะวิวาท การท ารา้ยร่างกาย
และจิตใจ การท าลายทรพัยสิ์นของตนเองและผูอ้ื่น   

2. พฤติกรรมกา้วรา้วทางวาจา เกิดจากการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ เช่น การใช้
ถอ้ยค าใหผู้อ้ื่นไดร้บัความเจ็บปวด ท าใหเ้กิดความเสียหายทัง้ต่อตนเองและบุคลอื่น  

พงษ์เกษม สิงห์รุ่งเรือง (2559) ได้สรุปว่ามนุษย์มีพฤติกรรมก้าวรา้วท่ีแบ่งได้เป็น                       
2 ประเภทหลกั ๆ ดงันี ้1) พฤติกรรมกา้วรา้วท่ีแสดงออกมาเพื่อตอ้งการการยอมรบั ความตอ้งการ
ให้ผู้อื่นเข้าใจตนเอง หรือยอมรับความคิดเห็นของตนเอง และ 2) พฤติกรรมก้าวรา้วท่ีเกิดจาก
ความคับขอ้งใจในกระบวนการแก้ไขปัญหา ท าให้น าไปสู่การแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีมีความ
รุนแรง เพื่อขจดัปัญหาท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจออกไป ประกอบดว้ย 

1. การแสดงออกทางดา้นร่างกาย เช่น การกระท า การชกตี-ต่อย ท าลายขา้วของ 
การโยน การเขวีย้งปาส่ิงของ เป็นตน้ 

2. การแสดงออกทางวาจา เช่น การใชค้ าพูดหยาบคาย ต่อว่า ดุด่า ตะคอก ตะโกน 
เป็นตน้ 

Berkowitz (1965) ไดท้ าการแบ่งความกา้วรา้วออกเป็น 2 ประเภท คือ ความกา้วรา้ว
ท่ีเกิดจากความรูสึ้กโกรธ มีเจตนามุ่งรา้ยต่อผูอ้ื่น และประเภทความกา้วรา้วท่ีเป็นเครื่องมือไปสู่
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เป้าหมาย เป็นความกา้วรา้วท่ีไม่มีเจตนามุ่งรา้ยต่อผูอ้ื่น แต่เป็นเพียงการกระท าเพื่อวตัถุประสงค์
อย่างอื่น เช่น ความกา้วรา้วจากการขึน้ปลน้บา้นผูอ้ื่น แต่ไม่ไดต้อ้งการท ารา้ยผูใ้ด 

Baron & Richardson (1994) ได้ศึกษาประเภทของความกา้วรา้ว ว่าสามารถแบ่ง
ออกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ ความก้าวรา้วทางด้านร่างกาย และความก้าวรา้วทางด้านวาจา               
หรือค าพดู 

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปประเภทของความก้าวรา้วแบ่งออกเป็น             
2 ประเภท คือ ความกา้วรา้วท่ีแสดงออกทางดา้นรา่งกาย และทางดา้นวาจา ค าพดู ถอ้ยค า  

4. ลักษณะของการแสดงออกของพฤติกรรมก้าวร้าว 
พงษ์เกษม สิงห์รุ่งเรือง (2559) กล่าวว่า พฤติกรรมก้าวร้าวเป็นส่ิงท่ีพบเห็นได้

โดยทั่วไปตามธรรมชาติของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด โดยเฉพาะในมนุษย์นั้น ความก้าวรา้วจะหมายถึง 
การแสดงของพฤติกรรมเพื่อโตก้ลบัต่อบุคคลอื่น ท่ีผ่านทางกายหรือทางวาจา ซึ่งท าใหม้ีผลกระทบ
ต่อบุคคลท่ีถูกกระท า ไม่ว่าจะเป็นทางร่างกายและทางจิตใจ และความกา้วรา้ว  สามารถจ าแนก
ตามสาเหตกุารเกิดความกา้วรา้วไวไ้ด ้ดงันี ้

1. ความกา้วรา้วเกิดจากสญัชาตญาณของส่ิงมีชีวิต กล่าวคือ ส่ิงมีชีวิตทกุชนิดย่อมมี
ความก้าวรา้วเป็นฐานธรรมชาติอยู่ภายใน เช่นกันกับมนุษย์และสัตว์ท่ีมีความก้าวรา้วเป็นไป                
ในลักษณะใกล้เคียงกัน นั่นหมายความว่า พฤติกรรมก้าวรา้วท่ีแสดงออกมานี ้มีวัตถุประสงค ์              
เพื่อแสดงถึงให้ตนเองเกิดความอยู่รอด มีความต้องการแสดงพลังอ านาจท่ีเหนือกว่าผู้อื่น                   
แสดงความก้าวรา้วเพื่อจะบ่งบอกถึงความเป็นเจ้าของ (Owner) และเพื่อให้เป็นไปส าหรบัการ
ด ารงเผ่าพันธุ์ ซึ่งลักษณะของความกา้วรา้วของมนุษยจ์ะไม่เหมือนกับสัตว์ ตรงท่ีมนุษย์มีระดับ
ความรุนแรงของความกา้วรา้ว เช่น การไดร้บับาดเจ็บ หรือการฆ่ากนัจนถึงแก่ชีวิต แต่ส าหรบัสตัว์
นัน้ไม่ใช่แบบนัน้ 

2. ความกา้วรา้วท่ีเกิดจากความคบัขอ้งใจ (Frustration) เมื่อเกิดความรูสึ้กคบัขอ้งใจ
ก็จะเป็นตวักระตุน้ใหแ้สดงออกถึงความกา้วรา้วได ้

3. ความกา้วรา้วท่ีเกิดจากส่ิงกระตุ้น และถา้ความกา้วรา้วมีระดับรุนแรงก็จะส่งผล
ต่อการแสดงออกใหม้ีระดบัความรุนแรงตามส่ิงนัน้ ๆ (Aggressive Cues) ไปดว้ย 

4. ความก้าวรา้วท่ีเกิดจากสถานการณ์ของความก้าวรา้ว คือ เมื่อบุคคลพบกับ
สถานการณ์ท่ีเคยกระตุ้นหรือเคยประสบแล้วบุคคลแสดงออกถึงความก้าวรา้วมาก่อน เมื่อเจอ
สถานการณเ์ดียวกนัในช่วงเวลาท่ีเปลี่ยนไป ก็จะสามารถแสดงออกทางความกา้วรา้วไดอ้ีก 
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5. ความกา้วรา้วท่ีเกิดจากการเลียนแบบของพฤติกรรมทางสังคม โดยตามทฤษฏี
การเรียนรูท่ี้เกิดจากตัวแบบ (Model Learning Theory) ของอัลเบิรต์ แบนดลูา (Albert Bandura) 
ไดอ้ธิบายสาเหตุของความกา้วรา้วของบุคคลไว ้คือ ความกา้วรา้วนั้น ไม่ไดเ้กิดจากสญัชาตญาณ 
แต่เกิดจากการเรียนรูข้องบุคคล กับตัวแบบทางสังคมท่ีปรากฎให้เห็นเป็นแบบอย่าง เช่น บิดา 
มารดา ครู อาจารย ์หนังสือ ภาพยนตร ์โทรทัศน์ เป็นต้น ซึ่งถา้ได้รบัรูต้ัวแบบท่ีมีความก้าวรา้ว 
บุคคลนัน้ ก็จะถกูดดูซบัความกา้วรา้วจากตัวแบบเหล่านัน้ และแสดงออกมาตามท่ีรบัรูเ้ป็นล าดับ
ต่อมา  

โดยสรุปแลว้พบว่า ลักษณะของพฤติกรรมกา้วรา้วนัน้ มีลกัษณะตามสาเหตุการเกิด
ความกา้วรา้ว ประกอบดว้ย ลักษณะความกา้วรา้วเกิดจากสัญชาตญาณของส่ิงมีชีวิต ลักษณะ
ความกา้วรา้วท่ีเกิดจากความคับขอ้งใจ (Frustration) ลักษณะความกา้วรา้วท่ีเกิดจากส่ิงกระตุน้ 
ความกา้วรา้วท่ีเกิดจากสถานการณข์องความกา้วรา้ว และลักษณะความก้าวรา้วท่ีเกิดจากการ
เลียนแบบของพฤติกรรมทางสงัคม  

5. สาเหตุของความก้าวร้าว 
พงษ์เกษม สิงหรุ์่งเรือง (2559) กล่าวว่า ความกา้วรา้วในเด็กและวัยรุ่นนั้น เกิดจาก

หลายสาเหตุ เช่น ไม่มีตัวแบบท่ีดีเป็นตัวอย่าง ไม่ไดร้บัค าแนะน าหรืออบรมให้แสดงออกอย่างมี
ความเหมาะสม อาจจะมีพยาธิสภาพทางร่างกายหรือทางสมอง โดยอธิบายสาเหตุของความ
กา้วรา้ว ไดด้งันี ้

1. สาเหตุทางชีวภาพ อาจเกิดจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม เช่น พ่อแม่มีอารมณ์
รา้ย ดุ ก้าวร้าว ฉุนเฉียวง่าย อาละวาดเก่ง หรือถ้าพบว่าเด็กแสดงออกอย่างก้าวรา้วมาก ๆ                   
และเป็นบ่อย ๆ ควรค านึงถึงโรคใดโรคหน่ึงด้วย เช่น สมาธิบกพรอ้ง ไฮเปอรแ์อคทีฟ ออทิสติก                
หรือสมองพิการ  

2. สาเหตุจากสภาพจิตใจ เด็ก วัยรุ่นไม่มีความสุข เศรา้ กังวล ขีต่ื้นเต้น ตกใจง่าย 
เด็กท่ีคับข้องใจบ่อย ๆ และถูกกดดันเสมอ ๆ ส่ิงเหล่านีท้ าให้เด็กหงุดหงิด และอาจแสดงวาจา
กิริยากา้วรา้วได ้

3. สาเหตจุากการเลีย้งดภูายในครอบครวั ไดแ้ก่ การเลีย้งดท่ีูไม่เหมาะสม ปล่อยปละ
ละเลย ไม่ไดร้บัการดูแลเอาใจใส่ การไดร้บัการลงโทษท่ีรุนแรง การตามใจและยอมตามเด็กเสมอ
การทะเลาะวิวาทในครอบครวั การไม่มีระเบียบวินยั รูปแบบการส่ือสารภายใสนครอบครวั ท่ีส่งผล
ใหเ้ด็กเกิดความสบัสน กงัวล จนท าใหเ้ด็กไม่รูว้่าส่ิงใดผิดส่ิงใดถกูท่ีแทจ้ริง 
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4. สาเหตจุากสภาพสงัคม ส่ิงแวดลอ้ม เด็กท่ีดภูาพยนตร ์โทรทศัน ์วีดีโอ ท่ีแสดงออก
ถึงความก้าวรา้ว รุนแรง ไม่มีกิจกรรมอื่นท่ีเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อคลายเครียด                  
เมื่อถกูเรา้ใหเ้กิดความเครียดส่วนใหญ่ก็มกัจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมกา้วรา้วไดง้่าย   

สามารถสรุปได้ว่า สาเหตุของความก้าวร้าว มีสาเหตุหลัก ๆ 4 ประการ ได้แก่  
สาเหตุทางชีวภาพ สาเหตจุากสภาพจิตใจ สาเหตุจากการเลีย้งดูภายในครอบครวั และสาเหตจุาก
สภาพสงัคมหรือส่ิงแวดลอ้ม  

6. ขั้นตอนของการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
                    Lange & Jakubowski (1978) ได้เสนอขั้นตอนการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว                     
ของบุคคลตามแนวคิดของโจนส ์(Jones) และแบเนต (Banet) ไวด้งันี ้

1. ขัน้การคกุคาม (Treat Stage) เปรียบเสมือนระยะแรกเริ่มตน้ หมายถึง บุคคลเกิด
ความรูสึ้กว่าตัวเองถูกคุกคาม หรือถูกข่มขู่ ทั้งทางกายและใจ ซึ่งส่ิงท่ีมากระทบอาจเป็นบุคคล 
ส่ิงมีชีวิต หรือไม่ใช่สิ่งมีชีวิตก็ได ้ท าใหบุ้คคลไม่สามารถจดัการกบัส่ิงท่ีตอ้งการ ก็จะน าไปสู่ขัน้ท่ี 2 

2. ขั้นการประเมินอันตราย (Assessment of Danger) เป็นขั้น ต่อมาท่ีมนุษย์
สามารถคาดการณว์่าอนัตรายทีก่  าลงัจะเกิดขึน้กบัตวัเองอย่างกระทนัหนั 

3. ขั้นการประเมินพลังก าลัง (Assessment of Power) ในขั้นตอนนีจ้ะเกิดหลังจาก
ขัน้ตอนท่ี 2 อย่างทนัที หมายถึง มนษุยจ์ะคาดการณห์รือประเมินก าลงัของทัง้ตวัเองและบุคคลอื่น
ในเหตกุารณต่์าง ๆ ท่ีปรากฎขึน้ ถา้บุคคลประเมินว่าตวัเองมีพละก าลังท่ีจะควบคุมเพียงพอ หรือ
ถา้เห็นว่าการคุกคามนั้นเป็นส่ิงไม่ควรใส่ใจ มนุษย์ก็อาจจะปล่อยวาง เมินเฉยต่อส่ิงเหล่านั้นได ้ 
แต่หากประเมินแล้ว ตัดสินว่าตัวเองไม่มีพลังเพียงพอในการควบคุมการคุกคามนั้นได้ มนุษย ์                
จะเกิดความไม่พอใจ และโกรธทนัที และเป็นหาวิธีปกป้องตนเอง โดยจะน าไปสู่ขัน้ตอนทา้ยสดุ 

4. ขั้นแสดงความโกรธ (Anger Stage) ในขั้นนีเ้มื่อบุคคลเกิดความโกรธขึน้มาแล้ว
อาจแสดงออกดว้ยความโกรธดว้ย ถา้หากว่า (1) บุคคลนัน้ขาดทกัษะการสนทนา ทกัษะการเจรจา
เพื่อควบคุมสถานการณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม (2) ปล่อยใหร้ะดับความโกรธเพิ่มมากขึน้ (3) มีความ
เชื่อว่าความกา้วรา้วเป็นวิธีการเดียวท่ีจะด าเนินการกบัผูอ้ื่นได ้(4) บุคคลครุน่คิดมากเกินไปกบัการ
กระท าผิดของผูอ้ื่น ซึ่งอาจเป็นความไม่ยุติธรรมของผูอ้ื่นในสถานการณ์ตึงเครียดนั้น ในอีกแง่มุมหน่ึง 
หากความรูสึ้กโกรธกลายเป็นส่ิงท่ีคุกคามบุคคลนั้นอย่างรุนแรง หรือถา้บุคคลนั้นรบัรูว้่าการแสดง
ความโกรธออกไปท าให้เกิดอันตรายต่อตนเองอย่างมากแล้ว ก็จะมีการหันเหนความโกรธเขา้สู่
ตนเอง โดยอาจเก็บกดความรูสึ้กและมีพฤติกรรมไม่กล้าแสดงออก แต่ก็จะแสดงความโกรธนั้น



  17 

ออกมาเป็นความก้าวรา้วในท่ีสุด ขั้นตอนต่าง ๆ นีจ้ะเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองกันอย่างรวดเร็วจน
บุคคลอาจจะแสดงความกา้วรา้วโดยทนัทีเมื่อมีเหตกุารณม์ากระตุน้ 

สรุปไดว้่าขั้นตอนของการแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วนั้น มี 4 ขั้นตอน เริ่มตัง้แต่ขั้นการ
คุกคาม เป็นขั้นเริ่มต้นเมื่อถูกส่ิงเรา้มากระตุ้น ขั้นการประเมินอันตราย โดยบุคคลจะท าการ
วิเคราะห์และใช้กระบวนการคิดจากประสงบการรใ์นการตัดสินส่ิงท่ีมากระทบตนเอง ขั้นการ
ประเมินพลังก าลงั ขัน้นีจ้ะเกิดขึน้รวดเร็ว เป็นขัน้ท่ีวินิจฉัยว่าจะแสดงออกหรือไม่แสดงออกอย่างไร 
และขั้นสุดทา้ยเป็นขั้นแสดงความโกรธ เมื่อมีระดบัความโกรธรุนแรง ก็จะส่งผลใหแ้สดงออกทาง
พฤติกรรมไดรุ้นแรงมากยิ่งขึน้ตามไปดว้ย 

7. วิธีการวัดพฤติกรรมก้าวร้าว 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งท่ีผ่านมา พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่  

ใชแ้บบวัดพฤติกรรมกา้วรา้ว ท่ีไดด้ัดแปลงมาจาก แบบประเมินพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีดัดแปลงมา
จาก Buss & Perry (1992 : 452 - 459) แบบประเมินมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า 5 ระดับ                 
มีจ านวน 29 ขอ้ โดยแบบประเมินนีว้ดัความกา้วรา้ว แบ่งออกเป็น 4 ชนิด ไดแ้ก่ ความกา้วรา้วทาง
กาย (Physical Aggression) ความกา้วรา้วทางวาจา (Verbal Aggression) ความโกรธ (Anger) 
และการมุ่งรา้ย (Hostility) ซึ่งในข้อค าถามได้มีการปรับตามความเหมาะสมตามบริบทของ
กลุ่มเป้าหมาย และเพื่อใหเ้กิดความชดัเจนของขอ้ค าถามมากยิ่งขึน้ 

จากนั้น น าแบบวัดพฤติกรรมก้าวรา้ววัดกับกลุ่มประชากร โดยคัดเลือกบุคคลท่ีมี
ระดับคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเฉล่ียอยู่ในระดับสูงขึ ้นไป (ระดับ 4.00 คะแนน) โดยเรียง
ตามล าดับคะแนนสูงท่ีสุดลงมาตามล าดับ หากมีล าดับคะแนนเท่ากันจะสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ดว้ยวิธีการจับฉลาก จนได้กลุ่มตัวอย่าง แลว้ท าการแบ่งออกเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  

8. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความก้าวร้าว 
1. ทฤษฎีการเรียนรูท้างสังคม (Social Leaning Theory) เนน้ความส าคัญของการ

เรียนรูโ้ดยมีขอ้ตกลงเบือ้งตน้ว่าความกา้วรา้วเป็นส่ิงท่ีบุคคลเรียนรูไ้ดไ้ม่ใช่สิ่งท่ีเกิดขึน้เอง แบนดรูา
(Bandura, 1976) กล่าวว่า พฤติกรรมกา้วรา้วก็เช่นเดียวกับพฤติกรรมทางสงัคม อื่น ๆ ท่ีเกิดจาก
ประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางอ้อม  สรุปได้ว่าเด็ก  ๆ จะสังเกตพฤติกรรม ท่ีก้าวร้าว                            
และไม่ก้าวรา้วของผู้ใหญ่ พฤติกรรมก้าวรา้วนั้น มีผลเป็นระบบหมุนเวียน ซึ่งถ้ามีพฤติกรรม
กา้วรา้วดังกล่าวจะเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองจนกระทั่งวงจรนีถู้กท าลายโดยตัวกระตุ้นทั้งในแง่บวก 
และแง่ลบ แนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรูท้างสงัคม มองว่าการเรียนรูไ้ม่จ  าเป็นตอ้งพิจารณา
ในด้านการแสดงออกเสมอไป แต่ไดม้าซึ่งความรูใ้หม่ (Acquired) ถือว่าการเรียนรูไ้ดเ้กิดขึน้แล้ว
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แมจ้ะยังไม่มีการแสดงออกก็ตาม จะเห็นไดว้่าแบนดูราเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน 
โดยไม่จ าเป็นต้องมีการแสดงออก แต่การแสดงออกของพฤติกรรมก็สะท้อนใหเ้ห็นถึงการเรียนรู ้
แบบดูรายังเชื่ออีกว่ามนุษยม์ีปัจจัยหลาย ๆ อย่างท่ีส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม 
เช่น ปัจจยัทางสภาพแวดลอ้ม ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นชีวภาพ และอื่น ๆ รว่มดว้ย ในกรณีการ
รว่มของปัจจยัส่วนบุคคลนัน้ตอ้งเกิดขึน้ในลกัษณะเชื่อมซึ่งกนัและกนั (Reciprocal Determinism)  
กบัปัจจยัทางดา้นพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้ม 

ขัน้ตอนของการเรียนรูโ้ดยการเลียนแบบขัน้การรบัมาซึ่งการเรียนรู ้ประกอบดว้ย ขัน้ตอน                       
2 ขัน้ตอน ดงันี ้

 
 

             

 

 

       ขัน้ท่ี 1  ขัน้การรบัมาซึ่งการเรียนรู ้(Acquisition)      ขัน้ท่ี 2  ขัน้การกระท า(Performance) 

                 บุคคลรบัพฤติกรรมกา้วรา้วเขา้มา                  บุคคลแสดงความกา้วรา้วนัน้ 

ภาพประกอบ  1 ขัน้ตอนของการเรียนรู ้(Bandura, 1976) 
 

ส่วนประกอบของการเรียนรู ้ซึ่งจะขึน้อยู่กบัการรบัมาซึ่งการเรียนรูต่้าง ๆ ดงันี ้
 
 

 

 

 

ภาพประกอบ  2 ส่วนประกอบของการเรียนรู ้(Bandura, 1976) 
 

 

บุคคล 
(Person) 

 

พฤติกรรมการตอบสนองหรือ
การแสดงออก 

 

ตวัแบบ (Model Input) 
บิดาแสดงความ
กา้วรา้วต่อลกู 

Selective 
Attention 

ลกูเลือกใส่ใจต่อ
พฤติกรรมนัน้ 

Coding 
สมองเรียนรู้

พฤติกรรมเขา้รหสั
พฤติกรรมไว ้

Retention 
เกิดการเรียนรู ้  
และจดจ า

พฤติกรรมกา้วรา้ว 
 

ส่ิงเรา้หรือการรบัเขา้(Input) 
เช่น พฤติกรรมกา้วรา้วของ

คนอื่น 
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กระบวนการในการเรียนรูโ้ดยการสงัเกต 
 

 

 
ภาพประกอบ  3 กระบวนการในการเรียนรูโ้ดยการสงัเกต (Bandura, 1976) 

 

2. ทฤษฏีสัญ ชาตญ าณ ท่ี เกี่ ยวข้อ งกับความก้าวร้าว  ( Instinct Theories of 
Aggression) ของ Sigmund Freud ซึ่งฟรอยดม์ีความเห็นว่า ความกา้วรา้วเป็นสัญชาตญาณท่ี
เกิดขึน้เองภายในตัวมนษุย ์ไม่ไดเ้กี่ยวขอ้งกับปัจจัย สถานการรภ์ายนอก กล่าวคือ มนษุยม์ีความ
กา้วรา้วอยู่ในตัวเองเสมอ โดยไม่ขึน้อยู่กับส่ิงใด ฟรอยด์ได้กล่าวว่าสัญชาตญาณมี 2 ประเภท                 
คือ Life Instinct หรือสัญชาตญาณแห่งการด ารงชีวิต และ Death Instinct หรือสัญชาตญาณ                 
แห่งความตาย  และฟรอยดย์งัไดก้ล่าวถึง แรงขบัทางเพศจากบางสถานการณท่ี์เป็นส่วนท าใหเ้กิด
ความก้าวรา้ว คือ เมื่อบุคคลเกิดความพึงพอใจทางเพศท่ีถูกคู่ร่วมเพศท ารา้ยแบบมาโซคิสม ์               
ทางเพศ (sexual masochism) ส่งผลใหเ้กิดความจ็บปวดทางรา่งกาย จิตใจ จากนัน้บุคคลเหล่านี้
ย่อมจะมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มความรูสึ้กพึงพอใจจากการถูกท ารา้ย รวมถึงการท ารา้ยตัวเองด้วย                  
ซึ่งจะแสดงออกมาในลักษณะเป็นความต้องการท าร้ายหรือก้าวร้าว (aggressive) ต่อผู้อื่น                  
ทัง้นี ้เน่ืองจากความกา้วรา้วท่ีกระท าต่อผูอ้ื่นนั้นไม่สามารถท่ีจะแสดงออกมาไดง้่าย จึงมีการหัน
เหมาท ารา้ยตนเองแทน ฟรอยด์ได้ให้ความเห็นว่า การท่ีบุคคลมีความรูสึ้กเช่นนี ้เป็นเพราะมี
ความรูสึ้กผิดติดอยู่ในจิตใต้ส านึก เช่น เมื่อวัยเด็กเคยถูกท ารา้ยร่างกายจากบิดามารดา เคยถูก
บิดามารดาหรือผูเ้ลีย้งดใูชอ้  านาจเหนือกว่าในการท าโทษ เด็กจึงตอ้งการท่ีจะท ารา้ยตอบเพื่อเป็น
การแกแ้คน้ แต่เด็กไม่สามารถแสดงออกได้ ความรูสึ้กเจ็บปวดทางจิตใจและร่างกาย (Sadism) 
นัน้ เป็นแนวโนม้ของกลุ่มท่ีมีสญัชาตญาณในการท าลาย หรือมีความกา้วรา้วท่ีชอบแสดงออกต่อ
บุคคลอื่น ดงันั้น Sigmund Freud จึงมรความเห็นว่า บุคคลไม่ควรท่ีจะเก็บความเครียด ความเก็บ
กด และความกา้วรา้วไว ้ควรท่ีจะมีการปลดปล่อยหรือแสดงออกไปในทิศทางท่ีสงัคมยอมรบั และ
ไม่เป็นส่ิงท่ีท าใหผู้อ้ื่นเกิดความเดือดรอ้น เช่น การท ากิจกรรมศิลปะ การวาดเขียน หรือการออก
ก าลงักาย เล่นกีฬา (Worchel & Cooper. 1979 : 316-317 ; citing Freud. n.d.)  

3. ทฤษฏีสญัญาณแห่งความกา้วรา้ว (Aggression Cues Theory) เป็นแนวคิดท่ีมา
จากเบอรโ์ควิทซ ์(Berkowitz.1964 :137-142) ซึ่งมีรากฐานความเชื่อท่ีว่า ความกา้วรา้วเกิดจาก
ความคับขอ้งใจ แต่การแสดงออกจะมากหรือนอ้ยเพียงใดหรือบางครั้งอาจจะไม่แสดงออกเลย              

ความใส่ใจ 
(Attention) 

การจดจ า 
(Retention) 

การแสดงพฤติกรรม
เหมือนตวัอย่าง 
(Reproduction) 

แรงจงูใจ 

(Motivation) 
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จะขึน้อยู่กับสถานการณก์ระตุน้ท่ีท าใหเ้กิดความกา้วรา้ว กล่าวคือ ลักษณะภายในของบุคคลกับ
สถานการณก์ระตุน้จะตอ้งสัมพันธก์ัน นั่นคือ หากเกิดความคับขอ้งใจมาก แต่หากมีสถานการณ์              
มากระตุน้นอ้ยก็ไม่เกิดความกา้วรา้วขึน้ หรือหากเกิดความคับขอ้งใจนอ้ย แต่มีสถานการณม์ากระตุน้
มากก็จะเกิดความกา้วรา้วได ้

9. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว 
สาริณี  เอื ้อกิตติกุล (2554) ได้ศึกษาผลของกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ท่ีมีต่อการลด

พฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กในชมุชนแออัด ในเด็กอายุ 9 – 13 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในชมุชนแออดัแห่งหน่ึง
ในกรุงเทพมหานคร โดยใช้กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เป็นเครื่องมือในการด าเนินการกลุ่ม ซึ่งจาก
การศึกษา พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง มีคะแนนความกา้วรา้วเฉล่ียลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความกา้วรา้วต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p < 0.05) แสดงว่าการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพื่อลดพฤติกรรมก้าวรา้ว สามารถช่วยลด
พฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กในชมุชนแออดัได ้

วลัยกรณ์ แพร่กิจธรรมชัย (2555) ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของการปรบัพฤติกรรม            
เพื่อลดความกา้วรา้วของวยัรุน่กลุ่มเส่ียง โดยใชก้ลุ่มเป้าหมายเป็นวยัรุน่อาย ุ11 – 15 ปี ท่ีมีปัญหา
ความเส่ียงในดา้นต่าง ๆ เช่น มีปัญหาดา้นการเรียน มีปัญหาครอบครวั มีปัญหากา้วรา้วรุนแรง มี
ปัญหาการใชส้ารเสพติด ซึ่งเป็นวัยรุน่จากโครงการในศนูยค์น้หาสมรรถนะการคิด ส านกังานอาสา
กาชาด สภากาชาดไทย เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มลูส่วนตวั แบบสอบถาม
พฤติกรรมก้าวรา้ว แบบประเมินพฤติกรรมกา้วรา้ว แบบบันทึกพฤติกรรมก้าวรา้ว และโปรแกรม
การปรบัพฤติกรรมเพื่อลดความก้าวรา้ว จากการศึกษาผลปรากฎว่า วัยรุน่กลุ่มเส่ียงมีพฤติกรรม
ก้าวรา้วอยู่ในระดับปานกลาง วัยรุ่นกลุ่มเส่ียงท่ีมีบุคลิกภาพ และมีสัมพันธภาพในครอบครัว
แตกต่างกันจะมีพฤติกรรมก้าวรา้วแตกต่างกัน ส่วนวัยรุ่นกลุ่มเส่ียงท่ีมีสัมพันธภาพกับเพื่อน           
และมีอิทธิพลของตัวแบบทางสงัคมแตกต่างกนั จะมีพฤติกรรมกา้วรา้วแตกต่างกนั ส่วนวยัรุน่กลุ่ม
เส่ียงท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเพื่อลดความก้าวรา้ว หลังการทดลองมีพฤติกรรม
กา้วรา้วลดลง  

รกัขณาวรรณ เสาทอง (2558) ไดท้ าการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมก้าวรา้ว                         
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สงักดัเขตพืน้ท่ีการประถมศึกษาราชบุรีเขต 2 อ าเภอโพธาราม 
จังหวัดราชบุรี ในเด็กท่ีมีพฤติกรรมก้าวรา้วของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โดยการศึกษา
ประสบการณ์การต่าง ๆ ของนัเรียน ได้แก่ การถูกลงโทษทางกายจากบุคคลในครอบครัว                    
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การถูกลงโทษทางวาจาจากบุคคลในครอบครัว การถูกลงโทษทางวาจาจากโรงเรียน การถูก
กา้วรา้วจากเพื่อน การถูกก้าวรา้วทางกายจากเพื่อน เป็นต้น ซึ่งผลจากการศึกษาพบว่า การใช้
ความรุนแรงในครอบครวั อิทธพลจากเพื่อน การเลียนแบบส่ือ พฤติกรรมก้าวรา้วของนักเรียน                 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 อยู่ในระดับน้อย และอิทธิพลจากครูอยู่ในระดับน้อยท่ีสุดและนักเรียน                 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีสภาพการพักอาศัยต่างกันมีพฤติกรรมก้าวรา้วแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 นักเรียนท่ีมีสภาพการพักอาศัยอยู่กับพ่อและแม่ มีพฤติกรรม
กา้วรา้วมากกว่านักเรียนท่ีมีสภาพการพักอาศัยกับญาติหรืออื่น ๆ เมื่อจ าแนกตาม เพศ จ านวน                  
พี่ - นอ้ง ผู้ท่ีดูแลนักเรียนอย่างใกลช้ิดมากท่ีสุด ประสบการณ์การถูกลงโทษทางกายจากบุคคล               
ในครอบครวั ประสบการณ์การถูกลงโทษทางวาจาจากบุคคลในครอบครวั ประสบการณ์การถูก
กา้วรา้วทางวาจาจากโรงเรียน ประสบการณ์การถูกก้าวรา้วทางวาจาจากเพื่อน ประสบการณ์              
การถูกก้าวร้าวทางกายจากเพื่อน และประเภทของโรงเรียนไม่พบความแตกต่าง และการ
เลียนแบบส่ือ และอิทธิพลจากเพื่อน สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมกา้วรา้วของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ไดร้อ้ยละ 24.3 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

พันธสิริ ค าพูล (2558) ได้ท าการศึกษาการใช้โปรแกรมกิจกรรมสุขศึกษาเพื่อลด
พฤติกรรมกา้วรา้ว ในนกัเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น                     
กลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน โดยเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ โปรแกรมสุขศึกษา
เพื่อลดพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดพฤติกรรมก้าวรา้ว มีการเก็บรวบรวมข้อมูลด าเนินการ                
ผลจากการศึกษาพบว่า การใชโ้ปรแกรมกิจกรรมสุขศึกษาเร่ืองลดพฤติกรรมกา้วรา้ว ในนักเรียน
หญิงมัธยมศึกษาตอนตน้ของนักเรียนกลุ่มทดลองในระยะสิน้สุดการทดลองและระยะติดตามผล                
มีพฤติกรรมก้าวรา้วลดลงก่อนการทดลองอย่างมีนัยสัมคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 แต่ในกลุ่ม
ควบคมุไม่พบความแตกต่างกนั  

พงษ์เกษม สิงห์รุ่งเรือง (2559) ได้ศึกษาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อลด
พฤติกรรมก้าวรา้ว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนอาชีวศึกษาแห่งหน่ึง มีเครื่องมือท่ีใชใ้นการศึกษา 
ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพื่อลดพฤติกรรมกา้วรา้วของนักเรียนอาชีวศึกษา
โดยบูรณาการแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทางปัญญา 2) แบบวดัพฤติกรรมกา้วรา้ว ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมก้าวรา้วน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการโดยบูรณาการแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญาสามารถลดพฤติกรรมกา้วรา้วของนักเรียนอาชีวศึกษาซึ่งแสดงให้เห็นว่า
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พฤติกรรมก้าวร้าวสามารถลดลงได้หากได้รับการกระบวนการท่ีแทรกซ้อน ( Intervention)                     
ท่ีเหมาะสม 

Mushtaq (2015) ไดท้ าวิจัยหัวขอ้ “การลดความกา้วรา้วในเด็กผ่านโปรแกรมก าลัง
เผชิญปัญหาในโรงเรียน” ส าหรบันกัเรียนในโรงเรียนของปากีสถานท่ีมีปัญหาความกา้วรา้วการลด
ความส าคัญพบไดใ้นการรุกรานและแรงกระตุ้นส าหรบักลุ่มแทรกแซงเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 
เด็กผูช้ายท่ี 17 ไดร้บัการแทรกแซงของ Coping Power Program แสดงใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมที่ดีขึน้ 
ทักษะทางสังคมและกระบวนการทางปัญญาทางสังคมท่ีมีการควบคุมความโกรธและปัญหาท่ีดี
ขึน้ กลยุทธ์การแก้ปัญหาเมื่อเปรียบเทียบกับการควบคุมเด็ก การศึกษาเบือ้งต้นนั้นหลักฐานท่ี
สนับสนุนประสิทธิผลของโครงการเผชิญปัญหาส าหรบัเด็กชาวปากีสถาน แมจ้ะมีขอ้ จ ากัด แต่
ผลลพัธข์องการศึกษานีม้ีแนวโนม้ท่ีดีและแนะน าว่า CPP เป็น การแทรกแซงท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อ
ลดปัญหาพฤติกรรมและส่งเสริมสุขภาพและบวก พฤติกรรมในเด็กแมเ้มื่อน าไปใชใ้นบริบทต่าง ๆ 
ท่ีมีศักยภาพมากขึน้ ส าหรบัการเปิดรบัความรุนแรง ความหมายท่ีกล่าวถึงส าหรบัการด าเนินการ
ตามกลยทุธม์ุ่งเป้าไปท่ีการป้องกนัพฤติกรรมกา้วรา้วในโรงเรียน 

Sukhodolsky, Smith, McCauley & Ibrahim (2015)ได้ท าการศึกษาการแทรกแซง
พฤติกรรมส าหรบัความโกรธความหงุดหงิดและความกา้วรา้วในเด็กและวยัรุ่น ผลพบว่า ปัจจุบัน
ของเราเกี่ยวกับวิธี transdiagnostic ใช้ CBT ส าหรับลดความโกรธความหงุดหงิดและความ
กา้วรา้ว PMT มุ่งเป้าไปท่ีการปรบัปรุงรูปแบบการโตต้อบของครอบครวั ท่ีเกิดขึน้ พฤติกรรมก่อกวน
ของเด็ก CBT ตัง้เป้าการขาดดุลในการควบคุมอารมณ์และการแกไ้ขปัญหาสังคม ท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
พฤติกรรมกา้วรา้วจากการศึกษาพบว่าหลงัการไดร้บัการรกัษาทัง้สองรูปแบบแลว้ การสนบัสนนุว่า
โกรธ หงดุหงิดและกา้วรา้ว สามารถใชว้ิธีการนีใ้นการศึกษาไดดี้  

สรุปพฤติกรรมกา้วรา้ว หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระท า (Physical 
Aggression) หรือค าพูด (Verbal Aggression) หรือทั้งทางร่างกายและค าพูด ท่ีแสดงออก               
ต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุส่ิงของอื่นใด และความก้าวรา้วอาจเพิ่มระดับขึน้เป็นความรุนแรง          
โดยมีเจตนากระท าอันตรายโดยตรงต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุส่ิงของอื่นใดทั้งการกระท า
โดยตรงหรือโดยอ้อม ผลลัพธ์อาจจะเกิดอันตรายหรือไม่ก็ตาม แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท                  
1) พฤติกรรมก้าวรา้วด้านภาษาท่าทาง หมายถึง การแสดงออกของวัยรุ่นท่ีท าใหผู้้อื่นเกิดความ
เสียหาย ไม่สบายกาย ไม่สบายใจ เช่น การแสดงสีหน้าบึง้ตึง การท ารา้ยตนเอง การชกต่อย              
การผลัก และการขวา้งปาส่ิงของ 2) พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาถอ้ยค า หมายถึง การใชว้าจา
ของวัยรุ่นท่ีท าใหผู้้อื่นเกิดความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การพูดโต้เถียงดว้ยความเกรีย้วกราด  
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การตะโกนตะคอก การพูดคา หยาบคาย การพูดข่มขู่ การพูดลอ้เลียน การพูดเยาะเยย้ และการ
พดูประชดประชนั 

เอกสารงานวจิัยที่เก่ียวข้องกับการก ากับตนเอง 
1. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกับการก ากับตนเอง 

การก ากับตนเองเป็นแนวคิดท่ีส าคัญแนวคิดหน่ึงของทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญา
สงัคม ซึ่ง Bandura (1986) มีความเชื่อว่า พฤติกรรมของมนุษยไ์ม่ไดเ้กิดจากผลของการเสริมแรง
และการลงโทษจากภายนอกเพียงอย่างเดียว แต่ว่ามนุษย์สามารถกระทาบางส่ิงบางอย่างเพื่อ
ควบคุมความคิดความรูสึ้ก และการกระท าของตนเอง ด้วยผลกรรมท่ีหามาเองเพื่อตัวเองซึ่ง
ความสามารถในการด าเนินการดังกล่าวนี ้เรียกว่า การก ากับตนเอง โดยหากว่าเรามีการก ากับ
ตนเองในความคิด และพฤติกรรม จะมีส่วนช่วยในการควบคุมตนเองใหป้ระสบความส าเร็จทัง้ใน
ดา้นการเรียนและการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

2. ความหมายของการก ากับตนเอง 
มีนกัวิจยัและผูเ้ชี่ยวชาญหลายคนมีการใหค้วามหมายของการก ากบัตนเอง ดงันี ้
 ชูชีพ อ่อนโคกสูง (2550) ได้ศึกษาการก ากับตนเอง พบว่า หมายถึง การควบคุม

ตนเองให้กระท าส่ิงต่าง ๆ อย่างกระตือรือรน้ตลอดเวลา เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีกาหนดไว้ คนท่ีมี
ความสามารถในการก ากับตนเองเป็นคนท่ีมีวินัยในตนเอง มีแรงจูงใจท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ให้ประสบ
ความส าเร็จการใหค้วามหมายตามท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้่า การก ากบัตนเอง หมายถึง การมี
ส่วนรว่มของบุคคลในการควบคุมและปรบัเปล่ียนความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรมของตนเอง 
เพื่อใหไ้ดร้บัความรู ้ทักษะ ตลอดจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้โดยบุคคลจะตอ้งมี
ส่วนร่วมในกระบวนการเรียนของตนเองอย่างตัง้ใจและกระตือรือรน้ มีการก าหนดเป้าหมายวาง
แผนการเรียนรูแ้ละการประเมินการกระท าตามแผนท่ีวางไว้ ตลอดจนการก ากับ และควบคุม
ความคิด แรงจูงใจและพฤติกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ ประกอบด้วย 3 กระบวนการ  
ได้แก่  (1) การสัง เกตตนเอง (Self-Observation) (2) การตัด สินตน เอง (self-judgement)                        
และ (3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction)  

ปิยะรัตน์   เอี่ ยมคง  (2557) ได้ ศึ กษ าเกี่ ยวกับ  การก ากับตน เอง หมายถึ ง                  
ความพยายามของมนุษย์ในการปรบัความคิด ความรูสึ้ก ความปรารถนา และการกระท าท่ีจะ
น าไปสู่ความส าเร็จสู่ เป้าหมายท่ีสูงขึ ้นดีขึ ้นโดยกระบวนการท างานของการก ากับตนเอง 
ป ระกอบ ด้ว ย  3 ขั้ น  ดั ง นี้  ก ารค วบ คุม ตน เอ ง  (self–monitoring) การป ระ เมิ นตน เอ ง                       
(self–evaluation) และการเสริมแรงใหแ้ก่ตนเอง (self–reinforcement) 
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ชญานิกา ศรีวิชัย, ภัทรภ์ร อยู่สุข และ สาริณีย์ จินดาวุฒิพันธ์ (2560) ได้เสนอว่า               
การก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการเรียนรู้และการพัฒนาตนเอง ซึ่งมีองค์ประกอบ                                
3 กระบวนการย่อย ๆ คือ กระบวนการสังเกตตนเอง ต้องมีการกระท า ความสม ่ า เสมอ                  
ความใกลเ้คียงและความถูกตอ้ง กระบวนการตัดสินใจ จากการสังเกตตัวแบบ การเปรียบเทียบ
ตัวเองกับบรรทัดฐานทางสังคมและเปรียบเทียบกับกลุ่ม และกระบวนการตัดสินใจของบุคคล           
ถา้บุคคลมีการประเมินพฤติกรรมแลว้มีคุณค่ากับตนเองก็จะส่งผลต่อการตัดสินใจเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมทนัที 

Bandura (1986) กล่าวว่า การก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลวางแผน 
ควบคุมและก ากับพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งประกอบดว้ย กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการ
ตัดสินและกระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
ของตนเองไปสู่พฤติกรรมที่ตอ้งการ 

Zimmerman (1989) กล่าวว่า การก ากับตนเอง หมายถึง การมีส่วนรว่มของบุคคล
ดา้นอภิปัญญา แรงจงูใจ และพฤติกรรม ในกระบวนการเรียนรูข้องตนเอง 

Baumeister, Heatherton & Tice (1994) กล่าวว่า การก ากับตนเองเป็นความ
พยายามของบุคคลท่ีจะเปล่ียนแปลงการตอบสนองของตนเอง ซึ่งการตอบสนองท่ีได้มานี้                
อาจประกอบด้วยการกระท า ความคิด ความรู้สึก ความต้องการ และการปฏิบัติ บุคคล                          
จะตอบสนองต่อส่ิงเร้าด้วยวิธีการท่ีแน่นอน แต่การก ากับตนเองเป็นการขัดแย้งกับวิธีการ
ตอบสนองตามปกติ เป็นการตอบสนองเพื่อใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว้  

Pintrich (2000) ไดอ้ธิบายความหมายของการก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการ            
ท่ีบุคคลตัง้เป้าหมาย ก าหนดเป้าหมาย ก ากับ ควบคุมความคิด แรงจูงใจภายใน และพฤติกรรม
ของตนเองเพื่อบรรลตุามเป้าหมายท่ีตอ้งการได ้

Zumbrunn, Tadlock & Robert (2011) กล่าวว่ า  ก ารก ากับตนเอง หมายถึ ง
กระบวนการท่ีช่วยบุคคลในการจัดการกับความคิด พฤติกรรม และอารมณ์ เพื่อน าไปสู่
ประสบการณก์ารเรียนรูท่ี้ประสบความส าเร็จ 

Ozhiganova (2018) กล่าวว่า การก ากับตนเอง (Self-Regulation) ความคิดทั่วไป 
เกี่ยวกับการควบคุมตัวเอง (self-control) การตัง้เป้าหมาย (goal setting) และการกระท าใหเ้กิด
ความส าเร็จ (achieving activity) โดยผ่านการาจดัหมวดหมู่ประสบการณภ์ายใน ซึ่งจะท าใหเ้กิด
การพิจารณาตนเอง และพิจารณาถึงความสามารถในการก ากบัตนเอง ส่ิงท่ีส าคัญมากท่ีพึงระลึก
ไวใ้นการก ากับตนเอง คือ ปัจจัยประสบการณ์ภายใน (Osnitsky, 2000) ซึ่งอนุญาตใหพ้ิจารณา
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แง่มุมสะท้อนและคุณค่าของการควบคุมตนเอง ประกอบดว้ย การมี จิตวิญญาณ (spirituality) 
ความรู้สึกด้านคุณค่า -คุณธรรม (moral-value feelings) การสะท้อนกลับไปมา  (reflexivity)                
การตระหนกัรู ้เชิงลึก (deep awareness) อื่น ๆ  

Tran (2018) กล่าวว่า การก ากับตนเอง (Self-Regulation) เป็นกระบวนการพลวัต               
ท่ีมีความสามารถในการปฏิบัติตามทิศทางท่ีก าหนด ควบคุมหรือห้ามความหุนหันภายใน ก ากับ
อารมณแ์ละพฤติกรรม (ก ากบัอารมณ-์สงัคม) และการควบคมุทิศทางในการเรียนรูข้องตน  

สรุป การก ากับตนเอง หมายถึง ความสามารถในการมี ส่วนร่วมของบุคคล                  
ในการควบคุมและปรบัเปล่ียนความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อใหไ้ดร้บัความรู ้
ทักษะ ตลอดจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ โดยบุคคลจะต้องมีส่วนร่วมใน
กระบวนการเรียนรูข้องตนเองอย่างตั้งใจและกระตือรือรน้ มีการก าหนดเป้าหมายวางแผนการ
เรียนรูแ้ละการประเมินการกระท าตามแผนท่ีวางไว้ ตลอดจนการก ากับและควบคุมความคิด 
แรงจูงใจและพฤติกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่                  
1) การสังเกตตนเอง หมายถึง การตัง้เป้าหมาย โดยการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือก าหนด
เกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมหน่ึงท่ีต้องการเปล่ียนแปลง และการเตือนตนเอง โดยการสังเกต           
และบันทึกพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดขึน้ด้วยตนเองเพื่อเป็นข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมท่ีตนเอง
กระท า 2) การตัดสินตนเอง หมายถึง การเปรียบเทียบผลท่ีไดร้ับจากการกระท าตามเป้าหมาย             
ท่ีวางไว ้และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หมายถึง การประเมินพฤติกรรมและความเป็นไปได้
ท่ีจะประสบความส าเร็จ 

 
3. ทฤษฎีเก่ียวกับการก ากับตนเอง 

Bandura (1986 cited in Zimmerman, 1989 : 330) กล่าวถึงทฤษฎีการเรียนรูท้าง
ปัญญาสังคมว่า การกากับตนเอง มีปัจจัยท่ีเป็นสาเหตอุยู่ 3 ประการ คือ บุคคล ส่ิงแวดลอ้มและ
พฤติกรรมการเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเองมิได้เกิดจากกระบวนการภายในตัวบุคคลเพียงอย่าง
เดียว แต่ได้รับอิทธิพลจากเหตุการณ์ในส่ิงแวดล้อม และเหตุการณ์ในด้านพฤติกรรมด้วย 
ขณะเดียวกันปัจจัยด้านบุคคล ส่ิงแวดล้อม และพฤติกรรมต่างก็มีอิทธิพลซึ่ งกันและกัน 
(Reciprocal) 
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                                                                               การก ากบัตนเองดา้นพฤติกรรม                        
                                                                                                              (Behavioral Self-Regulation)     

                                                                                                                                                      
 
                                     การก ากบัตนเองภายใน 

                                                     (Covert Self-Regulation) 
 

                                               การก ากบัตนเองดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
                                             (Environmental Self-Regulation) 
 

การใชก้ลยทุธ ์(Strategy Use)  
ขอ้มลูป้อนกลบัจากการกระท า (Enactive Feedback) 

 
ภาพประกอบ 4  การวิเคราะหอ์ิทธิพลซึ่งกนัและกนัระหว่างปัจจยัของการก ากบัตนเองดา้นบุคคล

ส่ิงแวดลอ้ม และพฤติกรรม (Zimmerman, 1989) 
 

จากภาพอธิบายรายละเอียดได ้ดงันี ้
1. การก ากับตนเองด้านพฤติกรรม (Behavioral Self-Regulation) คือ กระบวนการ

ภายในตัวบุคคล เริ่มต้นโดยการใชก้ลวิธีการประเมินตนเองและการก ากับการกระท าตนเองโดย
ผ่านการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เพื่อใหไ้ดค้วามรูแ้ละทกัษะต่างๆ ซึ่งเป็นขอ้มูลท่ีถกูตอ้ง โดย
มีการใหข้อ้มูลยอ้นกลับ ตัวอย่างเช่น นักเรียนใชว้ิธีการตรวจการบ้านของตนเองเพื่อจะไดข้อ้มูล
เกี่ยวกบัความถกูตอ้งและการตรวจสอบจะตอ้งต่อเน่ืองจนไดข้อ้มลูยอ้นกลบัจากการกระท า 

2. การก ากับตนเองด้านส่ิงแวดล้อม (Environmental Self-Regulation) เป็นกลวิ ธี
จัดการกับส่ิงแวดล้อม เช่น จัดสถานท่ีเรียนใหเ้งียบเพื่อท าการบ้านใหเ้สร็จ อาจจะเกี่ยวขอ้งกับ
องค์ประกอบ ด้านพฤติกรรม เช่น การท าให้ไม่มีเสียงอึกทึก จัดแสงไฟให้เหมาะสม และการ
จดัเตรียมงานท่ีจะท า เป็นตน้ และการก ากบัตนเองในดา้นส่ิงแวดลอ้มนี ้จะตอ้งอยู่ภายใตอ้ิทธิพล
ของกระบวนการส่วนบุคคล เช่น การตัง้เป้าหมาย การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

3. การก ากบัตนเองภายใน (Covert Self-Regulation) เป็นกระบวนการภายในบุคคลซึ่ง
มีผลกระทบซึ่งกนัและกนักบักลวิธีอื่นๆ โดยนกัทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสงัคมมีความสนใจเป็น

ส่ิงแวดลอ้ม 
(Environment) 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

บุคคล 
(Self) 
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พิเศษต่อผลกระทบของกระบวนการเมตาคอคนิชั่น (Metacognition) ท่ีมีต่อกระบวนการส่วน
บุคคลอื่น ๆ เช่น ความรูพ้ืน้ฐาน หรือลกัษณะความรูสึ้กนึกคิด 

โดย Bandura (1986 cited in Zimmerman, 1989 : 330-331) ได้สันนิษฐานว่า บุคคล
ส่ิงแวดล้อม และพฤติกรรม มีความสัมพันธ์กันอย่างแนบแน่น และมีความเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกัน
และกันโดยบุคคล ส่ิงแวดล้อม และพฤติกรรมจะมีอิทธิพลเปล่ียนแปลงส่ิงต่อไปนี้ คือ ความ
พยายามของบุคคลท่ีจะก ากับตนเอง ผลของการกระท า และการเปล่ียนแปลงบริบทส่ิงแวดลอ้ม 
ตวัอย่างเช่น นกัเรียนพยายามท่ีจะจ าชื่อกระดกูส่วนต่างๆ ในวิชาสรีระวิทยามนษุย ์การจดจาของ
นักเรียนจะพัฒนาไดถ้า้เขาตัดสินใจท่ีจะบันทึกชื่อกระดูกส่วนต่างๆท่ีเขาลืมดว้ยตนเอง (อิทธิพล
ของความพยายามท่ีจะก ากับตนเองส่วนบุคคล  และผลของการกระท า) หรือถา้มีนักเรียนอีกคน
เขา้มาช่วยในการจดจ าชื่อกระดูกส่วนต่างๆ (อิทธิพลจากการเปล่ียนแปลงบริบทสภาพแวดลอ้ม) 
นอกจากนีค้วามสามารถส่วนบุคคลของนักเรียนท่ีจะก ากบัตนเองยังขึน้อยู่กับการเรียนรู ้และการ
พฒันา โดยนกัเรียนท่ีมีประสบการณม์ากกว่าจะสามารถก ากบัตนเอง ในระหว่างการเรียนรูไ้ดดี้กว่า 

4. กระบวนการในการก ากับตนเอง 
การก ากับตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลตั้งเป้าหมาย และบันทึกพฤติกรรมของ

ตนเองตลอดจนคิดกลวิธีให้บรรลุเป้าหมายไดด้้วยตนเอง และเป็นผู้ควบคุมกระบวนการก ากับ
ตนเองด้วยตัวของเขาเอง (Zimmerman, 1989) การก ากับตนเองจะประสบความส าเร็จ                
และมีประสิทธิผล ได้ด้วยการฝึกการพัฒนาความตั้งใจ และความต้องการท่ีจะเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของตนเอง Schunk & Zimmerman (1998) กล่าวว่า กระบวนการกากับตนเอง เกิดขึน้
เป็นวฏัจกัรซึ่งมี  3 ระยะ  

 
  

 

 

 

 
 

ภาพประกอบ  5  วฏัจกัรการก ากบัตนเอง (Schunk & Zimmerman,1998) 
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ระยะการคิดล่วงหนา้ 
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ระยะการสะทอ้นดว้ย 
ตนเอง (Self- Reflection) 
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จากภาพท่ี 5 อธิบายไดด้งันี ้
1. ระยะการคิดล่วงหน้า (Forethought Phase) เป็นระยะของการตั้ ง เป้ าหมาย                      

การตัง้เป้าหมายขึน้อยู่กบัเป้าหมายใฝ่สัมฤทธิ์ การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และความสนใจ
ของบุคคล มี 2 ประเภท คือ 

1.1 การวิเคราะหภ์าระงาน (Task Analysis) ประกอบดว้ย 
1.1.1 การก าหนดจดุหมายโดยเฉพาะส าหรบัตวัเอง 
1.1.2 การวางแผนกลยุทธ์ ซึ่งเป็นวิธีการท่ีจะช่วยควบคุมและเพิ่มผลการ

ปฏิบติังาน 
1.2 ความเชื่อเกี่ยวกบัการจงูใจตนเอง (Self-Motivational Beliefs) ประกอบดว้ย 

1.2.1 ความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นความเชื่อว่าสามารถท่ีจะเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1.2.2 ความคาดหวังต่อผลลัพธ์ เป็นความเชื่อเกี่ยวกับจุดหมายสูงสุดของการ
ปฏิบติั 

1.2.3 ความต้องการบรรลุจุดหมาย เป็นความตั้งใจของผู้เรียนท่ีจะพัฒนา
สมรรถภาพระยะยาว 

1.2.4 ความสนใจจากภายใน เป็นการใหค้ณุค่ากบัส่ิงท่ีเรียนของบุคคล 
2. ระยะการปฏิบัติ (Performance Phase) เป็นขั้นของการลงมือกระท า มี 2 ประเภท 

คือ 
2.1 การใชก้ลยทุธ ์โดยจะมีการวางแผนไวล่้วงหนา้ 
2.2 การสังเกตตนเอง จะตอ้งมีการประเมินความกา้วหนา้ทางอภิปัญญา และมีการ

บนัทึกเกี่ยวกบัตนเอง 
3. ระยะการสะท้อนด้วยตนเอง (Self-Reflection Phase) เป็นขั้นตอนของการประเมิน

ตนเอง และแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง มี 2 ประเภท คือ 
3.1 การประเมินตนเอง ประกอบไปดว้ย การประเมินตนเอง เพื่อเปรียบเทียบผลการ

ประเมินตนเองกับจุดหมายท่ีกาหนดไว ้และลักษณะของสาเหตุ เพื่อพิจารณาผลจากสาเหตุท่ี
สามารถควบคมุได ้

3.2 การแกไ้ขตนเอง ประกอบไปดว้ย ความพึงพอใจ โดยดวู่ามีความพึงพอใจหรือไม่ 
ผลกระทบเกี่ยวกับการกระทานั้นเป็นอย่างไร และการปรบัปรุงแก้ไขตนเองเพื่อปรบัปรุงผลลัพธ์
บุคคลท่ีมีการก ากบัตนเอง จะมีเป้าหมายท่ีเจาะจง และสามารถเชื่อมกบัเป้าหมายระยะยาว อย่าง
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เป็นล าดับขัน้ เป้าหมายท่ีเป็นล าดับขัน้จะท าใหผู้เ้รียนมีทกัษะในการประเมินมาตรฐานของตนเอง 
จนกระทั่งเป้าหมายบรรลผุล 

Bandura (1986) กล่าวว่า กระบวนการในการก ากบัตนเอง ประกอบดว้ย 3 กระบวนการ
ย่อย ดงันี ้

1. กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลจะตอ้งรู ้
ว่าตนเองกาลงัท าอะไรมีผลอย่างไรกับตนเองก่อน ถึงจะดาเนินการเพิ่มหรือปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
ของตนเอง โดยใช้ข้อมูลท่ีได้จากกระบวนการสังเกตตนเอง มาเป็นข้อมูลในการตั้งเป้าหมาย 
ติดตาม และประเมินผลการกระท าของตนเอง ในการสังเกตพฤติกรรมตนเองนั้น อาจเป็น
พฤติกรรมที่ตอ้งการลดหรือเป็นพฤติกรรมที่ตอ้งการเพิ่ม ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัวัตถปุระสงคข์องบุคคลเป็น
หลัก ซึ่งการก ากับตนเองจะมีประสิทธิภาพไดน้ั้น ยงัขึน้อยู่กับการสงัเกตและการบนัทึกพฤติกรรม
อย่างสม่าเสมอ เป็นระบบ และถูกต้องอีกด้วย กระบวนการสังเกตตนเองประกอบด้วย 2 
องคป์ระกอบ คือ 

1.1 การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) หมายถึง การกาหนดพฤติกรรมเป้าหมาย
หรือความมุ่งหมายของพฤติกรรมท่ีตอ้งการจะเปล่ียนแปลง การตัง้เป้าหมายจะช่วยใหบุ้คคลไดรู้ ้
ถึงพฤติกรรมท่ีตอ้งการจะเปล่ียนแปลงอย่างชัดเจน และยังใชเ้ป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบและ
ประเมินพฤติกรรมที่ตอ้งการเปล่ียนแปลงว่ากา้วหนา้ไปในลกัษณะเช่นใด การตัง้เป้าหมายท่ีบุคคล
เป็นผูก้  าหนดขึน้จะใหม้ีประสิทธิภาพไดน้ัน้ ควรตัง้เป้าหมายใหม้ีประสิทธิภาพ ดงันี ้

1.1.1 ควรเป็นเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง บุคคลมีการก าหนดเป้าหมายใน
การกระท าพฤติกรรมที่เจาะจงและชดัเจนว่า เขาจะท าพฤติกรรมกา้วรา้วอย่างไรหรือเท่าใด 

1.1.2 ควรเป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะทา้ทายความสามารถของบุคคล เพื่อจะ
เป็นส่ิงกระตุน้หรือจงูใจใหบุ้คคลใชค้วามอดทนและพยายามในการกระท าใหม้ากขึน้ 

1.1.3 ควรเป็นเป้าหมายท่ีระบุแน่ชัดและมีทิศทางในการกระท าท่ีแน่นอน                
โดยไม่มีทางเลือกไดห้ลายทาง 

1.1.4 ควรเป็นเป้าหมายระยะสัน้ การตัง้เป้าหมายระยะสัน้จะช่วยใหบุ้คคล 
มีก าลังใจในการกระท าพฤติกรรมมากขึน้ เพราะจะไดพ้บกับความส าเร็จได้ง่ายและเร็วกว่าการ
ตัง้เป้าหมายระยะยาว และจะเป็นแรงกระตุน้ใหบุ้คคลพยายามท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมาย
ระยะยาวมากขึน้ 

1.1.5 ควรเป็นเป้าหมายท่ีใกล้เคียงกับความเป็นจริงและสามารถปฏิบัติได ้                   
ไม่เป็นเป้าหมายท่ีสูงหรือต่ากว่าความเป็นจริง โดยการตัง้เป้าหมายดังกล่าวจะช่วยทาใหบุ้คคลมี
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แรงกระตุ้นและทิศทางท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองอย่างชัดเจนมากขึน้ ยิ่งถ้าบุคคล
สามารถกระท าไดต้ามเป้าหมายท่ีไดต้ั้งไว ้เขาจะรูสึ้กว่าตนเองมีความสามารถและควบคุมความ
กา้วรา้วของตนเองไดดี้ และก่อใหเ้กิดความภาคภมูิใจและเห็นคณุค่าในตนเอง 

1.2 การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกต และ
บันทึกพฤติกรรมเป้าหมายด้วยตนเอง ว่าเวลารูสึ้กโกรธ ไม่พอใจ สามารถควบคุมพฤติกรรม
กา้วรา้วของตนเองได ้เพื่อเป็นขอ้มลูเตือนสติใหบุ้คคลรูว้่าตนเองจะกระท าพฤติกรรมในลกัษณะใด 
การใชว้ิธีการเตือนตนเองนีเ้ป็นเทคนิควิธีหน่ึงท่ีจะช่วยใหบุ้คคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง
ได ้ทัง้นีเ้พราะบุคคลท่ีไดข้อ้มูลย้อนกลับจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเองแลว้จะท าให้
บุคคลรูว้่าควรจะท าอย่างไรต่อไป เพื่อนาไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีไดต้ัง้ไว้ 

2. กระบวนการตดัสินใจ (Judgment Process) บุคคลจะสนองตอบต่อขอ้มลูท่ีตนได้
จากการสังเกต ไดจ้ากการบันทึกพฤติกรรมแลว้ น าไปเปรียบเทียบกบัเกณฑห์รือเป้าหมายท่ีไดต้ัง้
ไว ้จากนั้นขอ้มลูนัน้จะช่วยใหบุ้คคลเกิดความสามารถตดัสินไดว้่า จะกระท าพฤติกรรมของตนเอง
นัน้อย่างไรต่อไป  

โดย Bandura (1986) กล่าวว่า การท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถตัดสินการกระท าของ
ตนเองได้อย่างถูกต้องนั้น บุคคลจะต้องมีมาตรฐานหรือเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ส าหรับประเมิน
พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งจะท าหน้าท่ีเป็นหลักเกณฑ์ในการตัดสิน และจะเป็นส่ิงชีน้  าพฤติกรรม                    
ท่ีจะเหิดขึน้ของมนุษยด์ว้ย ซึ่งมาตรฐานส่วนบุคคลนี ้อาจเกิดจากการเรียนรูโ้ดยตรงจากบุคคลอื่น 
อาจเรียนรูไ้ดจ้ากปฏิกิริยาของบุคคลในสงัคม หรืออาจเรียนรูจ้ากการสงัเกตจากตวัแบบ บุคคลจะ
ไม่สามารถรบัรูผ้ลการกระท าของตนเองไดว้่าสงูหรือต่ากว่าบุคคลอื่น ถา้ไม่ไดน้ าผลการกระท าของ
ตนเองไปเปรียบเทียบเชิงอา้งอิงทางสังคม เพราะการเปรียบเทียบเชิงอา้งอิงทางสังคม จะช่วยให้
เราทราบผลการกระท าของตนเองว่าเป็นอย่างไรเมื่อเทียบกับคนอื่น เพื่อจะไดห้าแนวทางในการ
พฒันาพฤติกรรมของตนเองใหดี้ขึน้ 

การเปรียบเทียบเชิงอา้งอิงทางสังคมมี 4 ลักษณะ คือ การเปรียบเทียบกับบรรทัดฐาน             
ท่ีเป็นมาตรฐานของกลุ่ม การเปรียบเทียบกับตนเอง การเปรียบเทียบกับสังคม และการ
เปรียบเทียบกับกลุ่มกระบวนการตัดสินใจจะไม่ส่งผลใด ๆ ต่อบุคคล ถา้พฤติกรรมนัน้ไม่มีคณุค่า
ต่อบุคคล แต่ถ้าพฤติกรรมนั้นมีคุณค่าต่อตัวบุคคลมาก การประเมินพฤติกรรมก็ส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลโดยทันที แต่อย่างไรก็ตาม การท่ีบุคคลจะแสดงปฏิกิริยาต่อ
กระบวนการตัดสินใจนั้น ย่อมขึน้อยู่กับการอนุมานสาเหตุในการกระท า บุคคลจะรูสึ้กภาคภูมิใจ
ในตนเอง เมื่อเขาประเมินความส าเร็จของการกระท าว่ามาจากความสามารถและความพยายาม
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ของตัวเขาเอง ในทางกลับกัน บุคคลจะมีความรูสึ้กภูมิใจต่อตนเองน้อยลง เมื่อเขาประเมิน
ความส าเร็จจากการกระท านัน้ว่าเกิดขึน้จากปัจจยัภายนอก 

3. กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) เป็นกระบวนการสุดทา้ย
ของกระบวนการก ากบัตนเอง บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาทางบวกต่อตนเอง เมื่อเขากระทาพฤติกรรม
ไดต้ามเป้าหมายท่ีวางไว ้แต่ถา้บุคคลกระทาพฤติกรรมไดต่้ากว่าเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้บุคคลอาจแสดง
ปฏิกิริยาทางลบกับตนเองหรือลงโทษตนเอง โดยการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองนั้น อาจใชส่ิ้งจูงใจ
ภายนอกหรือส่ิงจูงใจภายในตนเองก็ได้ แต่ส่ิงจูงใจท่ีเกิดจากภายในตนเองจะท าให้พฤติกรรมท่ี
เปลี่ยนแปลงนัน้ มีแนวโนม้ท่ีจะคงทนไดม้ากกว่าส่ิงจงูใจจากภายนอก  

ดังนั้น กระบวนการก ากับตนเองของบุคคล จึงประกอบด้วย 3 กระบวนการย่อย ไดแ้ก่
กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการปฏิบัติ และกระบวนการย้อนกลับ โดยบุคคลจะก ากับ
ตนเองเพื่อใหป้ระสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้โดยการเปรียบเทียบตนเองกบัสงัคม ซึ่งผล
ท่ีไดอ้าจสงู หรือต ่ากว่าเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้ขึน้อยู่กบัความยากง่ายของเป้าหมาย แรงจงูใจ และความ
พยายามในการก ากบัตนเองของบุคคล โดยในกระบวนการก ากบัตนเองของบุคคล หากบุคคลไม่
พึงพอใจกับผลท่ีได้รบัก็อาจมีการปรบัเปล่ียนกลวิธี และก าหนดเกณฑ์หรือตั้งเป้าหมายใหม่ได ้
เพื่อใหต้นเองไดร้บัความพึงพอใจมากขึน้ 

5. องคป์ระกอบของการก ากับตนเอง 
Zimmerman (1989) กล่าวว่า การก ากบัตนเอง ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 
1. การก ากับตนเองดา้นพฤติกรรม (Behavioral Self-Regulation) คือ กระบวนการ

ภายในตัวบุคคล เริ่มขึน้โดยการใช้กลวิธีและการก ากับการกระท าตนเอง โดยผ่านการรับรู ้
ความสามารถของตนเอง โดยพยายามท่ีจะใชก้ลวิธีการก ากบัตนเอง เพื่อจะ 

2. การก ากับตนเองด้านส่ิงแวดล้อม (Environmental Self-Regulation) เป็นกลวิธี
จดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม ซึ่งจะเกี่ยวขอ้งกบัการจดัสถานท่ี  

3. การก ากับตนเองภายใน (Covert Self-Regulation) เป็นอิทธิพลของกระบวนการรู้
คิดของบุคคล เช่น ความรูพ้ืน้ฐาน หรือลักษณะความรูสึ้กนึกคิด เป็นต้น ซึ่งเป็นกระบวนการท่ี
บุคคลควบคุมพฤติกรรมของตนเอง โดยใช้กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจ                  
และกระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ตลอดจนนาเทคนิคต่าง ๆ มาใช ้เพื่อนาไปสู่เป้าหมาย
ท่ีตัง้ไว ้

สรุปได้ว่า องค์ประกอบของการก ากับตนเอง มี 3 องค์ประกอบ ได้แก่ การก ากับ
ตนเองดา้นพฤติกรรม การก ากบัตนเองดา้นส่ิงแวดลอ้ม และการก ากบัตนเองภายใน 
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6. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการก ากับตนเอง 
Bandura (1986) กล่าวว่า ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบัตนเอง มีดงันี ้
1. ปัจจัยด้านประโยชน์ส่วนตัว (Personal Benefits) เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมการ

ก ากับตนเองแลว้บุคคลก็จะไดร้บัประโยชนต่์อตนเอง บุคคลก็จะยึดมั่นต่อการก ากบัตนเอง ท าให้
กระบวนการก ากับตนเองคงอยู่ได้ เช่น บุคคลท่ีมีพฤติกรรมการติดบุหรี่ เมื่อเลิกสูบบุหรี่ได้แล้ว 
บุคคลส่งผลใหม้ีร่างกายแข็งแรงขึน้และยังสามารถประหยัดเงินไดอ้ีกดว้ย บุคคลก็ยึดมั่นต่อการ
ไม่กลับไปสูบบุหรี่อีก 

2. ปัจจัยด้านรางวัลทางสังคม (Social Reward) เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมการก ากับ
ตนเองแลว้ สงัคมใหก้ารยอมรบั เช่น ใหค้ าชม ยกย่อง สรรเสริญหรือใหเ้กียรติหรือใหร้างวลั ซึ่งการ
ใหร้างวลัทางสงัคมเหล่านี ้จะมีส่วนช่วยใหก้ระบวนการก ากบัตนเองของบุคคลคงอยู่ 

3. ปัจจัยการสนับสนุนจากสังคม (Modeling Supports) กล่าวคือ บุคคลท่ีมี
มาตรฐานในการก ากับตนเองจะช่วยสนับสนุนซึ่งกันและกัน เช่น หากบุคคลพูดจาสุภาพ และอยู่
ในสงัคมท่ีมีแต่คนพดูจาสภุาพ ผูท่ี้พดูจาสภุาพก็จะเป็นปัจจยัการสนบัสนนุจากสงัคมระหว่างกนั 

4. ปัจจัยด้านปฏิกิริยาทางลบจากผู้อื่น (Negative Sanctions) เมื่อบุคคลท่ีพัฒนา
มาตรฐาน ในการก ากบัตนเองขึน้มาแลว้ แต่ภายหลงัมีการใหร้างวลักบัตวัเองต ่ากว่ามาตรฐานเดิม 
ก็จะไดร้บัปฏิกิริยาทางลบจากสงัคม ปฏิกิริยาเหล่านี ้มีส่วนท าใหบุ้คคลยอ้นกลบัไปใชม้าตรฐาน
เดิมของตนอีกครัง้ ซึ่งอาจจะท าใหก้ลบัไปมีมาตรฐานการก ากบัตนเองท่ีระดบัมาตรฐานเดิมได้ 

5. ปัจจัยด้านการได้รับส่ิงสนับสนุนจากสภาพแวดล้อม (Contextual Supports)               
การท่ีบุคคลเคยอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีสนับสนุน ส่งเสริมให้ตนเองมีการก ากับตนเองในระดับ
มาตรฐานระดับหน่ึง เมื่อเจอสถานการณ์หรือส่ิงกระตุ้นอื่นเปล่ียนไป บุคคลย่อมมีโอกาสท่ีจะ
ก ากบัตนเองดว้ยมาตรฐานนัน้อีก ซึ่งในอนาคตมีแนวโนม้ท่ีจะหลีกเล่ียงสถานการณท่ี์ส่งผลใหต้น
มีมาตรฐานท่ีลดลงจากเดิม 

6. ปัจจัยด้านการท าโทษตัวเอง (Self-Inflicted Punishment) เป็นวิธีการท่ีท าให้
บุคคลสามารถลดระดับความเครียด คับขอ้งใจจากการกระท าผิดไปจากมาตรฐานของตัวเองได ้
และสามารถท าให้การแสดงออกทางลบของผู้อื่นต่อตนเองลดน้อยลง โดยส่วนมากบุคคลจะมี
ความรูสึ้กว่าการลงโทษตนเองมีความไม่พอใจน้อยกว่า การท่ีจะถูกบุคคลอื่นลงโทษตน แต่ใน
บางครัง้การลงโทษตนเองก็ไดร้บัการชื่นชมจากบุคคลอื่นไดด้ว้ย 

จากการศึกษาคน้ควา้ของ Schunk & Zimmerman (1994) การก ากบัตนเองมีความ
จ าเป็นและส าคญั ดงัต่อไปนี ้
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1. การเลือกใช้วิธีการก ากับตนเอง ซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีสามารถก าหนดทิศทาง  
และเป้าหมายในพฤติกรรมของบุคคลได ้โดยเป้าหมายท่ีแตกต่างกันก็จะส่งผลใหเ้กิดการเรียนรูท่ี้
แตกต่างกันด้วย เด็กและวัยรุ่นท่ีมี เป้าหมายในการเรียน จึงมีการพัฒนากลวิธีการเรียนรู ้                   
มีแรงจงูใจภายใน และกระบวนการรบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูกว่าปกติ 

2. การประเมินตนเอง ผลงานจะส่งผลต่อการก ากับตนเองหรือไม่ ขึน้อยู่กับการ
ประเมินความก้าวหนา้ของตนเองตามความเป็นจริง เพื่อจะน ามาสู่การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

3. ประสบการณ์ท่ีหลากหลายในการด ารงชีวิตในสังคม มีผลท าให้บุคคลท าให้มี
ทกัษะในการวางเป้าหมาย 

สรุปไดว้่า ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก ากบัตนเองขึน้อยู่กบั ปัจจยัภายนอก และปัจจัย
ภายใน โดยปัจจัยภายใน ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นประโยชนส่์วนตวั ปัจจัยการเลือกใชว้ิธีการก ากับตนเอง  
ปัจจัยการประเมินตนเอง ปัจจยัดา้นการท าโทษตัวเอง และปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ ปัจจัยดา้นรางวัล
ทางสงัคม ปัจจยัการสนบัสนนุจากสงัคม ปัจจยัดา้นปฏิกิริยาทางลบจากผูอ้ื่น ปัจจยัดา้นการไดร้บั
ส่ิงสนับสนุนจากสภาพแวดล้อม และปัจจัยด้านประสบการณ์ท่ีหลากหลายในการด ารงชีวิต                  
ในสงัคม 

7. การวัดการก ากับตนเอง  
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีผ่านมา พบว่า งานวิจยัส่วนใหญ่วัดการก ากับ

ตนเองด้วยแบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง Brown, Miller & Lawendowski (1999)  
และจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ ยวกับการก ากับตนเอง พบว่า การก ากับตนเองนั้น                              
เป็นความสามารถอย่างหน่ึงของบุคคล จึงมุ่งเนน้การใชข้อ้ค าถามท่ีเป็นการประเมินความสามารถ              
ในแต่ละด้านหรือองค์ประกอบย่อยของการก ากับตนเอง ซึ่งผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม                        
สรา้งขอ้ค าถามเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ในการวัดความสามารถในการก ากับตนเองได้
อย่างถูกตอ้งและแม่นย ามากขึน้ ซึ่งมีลักษณะเป็นมาตรประเมิน 5 ระดับ เร่ิมตัง้แต่ระดบั 1 (ไม่ใช่
ตัวฉันเลย) จนถึงระดับ 5 (ตรงกับตัวฉันอย่างยิ่ง) ซึ่งจะออกแบบชุดข้อค าถามให้สอดคล้อง                    
กับวัตถุประสงค์ แล้วส่งให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่านตรวจพิจารณา เพื่อเลือกใช้ข้อค าถามท่ีมีค่า
สัมประสิทธิ์ความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 หลังจากนั้นจะได้ท าการ Try Out  
และคัดเลือกขอ้ค าถามท่ีมีค่าความเชื่อมั่น (Reliability Statistics) 0.80 ขึน้ไป และแบบประเมิน
การก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด โดยพัฒนามาจากรัตนา ตาบัง (2550) ตัวอย่างค าถาม
ประกอบดว้ย  
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1. พฤติกรรมกา้วรา้วท่ีตอ้งการควบคมุ  
1.1 เป้าหมายของตนเอง  

1.1.1 เป้าหมาย : ……… 
1.1.2 การตดัสิน (ท าได/้ท าไม่ได)้ : ……… 
1.1.3 การตอบสนอง : ……… 

1.2 เป้าหมายกลุ่ม  
1.1.1 เป้าหมาย : ……… 
1.1.2 การตดัสิน (ท าได/้ท าไม่ได)้ : ……… 
1.1.3 การตอบสนอง : ……… 

ซึ่งแบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด จะเป็นส่วนหน่ึงในเครื่องมือโปรแกรมการ
ใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 

8. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการก ากับตนเอง 
 ธันยพร มหาดิลกรัตน์ และ ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ  (2558)ท าการวิจัยผล                

ของการใชโ้ปรแกรมการก ากับตนเองท่ีมีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ปีท่ี 1 กลุ่มเป้าหมาย คือ นกัเรียน จ านวน 55 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 22 คน กลุ่มควบคมุ 33 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ประกอบดว้ย โปรแกรมการก ากับตนเอง แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยครู และแบบสังเกตพฤติกรรม
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน ผลการศึกษาพบว่า ระยะหลังทดลองนักเรียน                    
กลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนับส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 และระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง                
สงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่ามีนยัส าคญัทางสถถิติท่ีระดบั .05  

สรุมัภา รอดมณี (2560) ไดท้ าการศึกษาการพัฒนาภมูิคุม้กันทางจิตวิทยาเพื่อความ
หยุ่นตัวทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลต ารวจ โดยใช้รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ ซึ่งรูปแบบการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการในการพัฒนาภูมิคุม้กันทางจิตวิทยา
เพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนพัฒนาจากการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการใหก้าร
ปรกึษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศนูยก์ลาง ทฤษฎีการใหก้ารปรกึษากลุ่มเผชิญความจริง ทฤษฏีการ
ใหก้ารปรึกษากลุ่มการรูคิ้ดและพฤติกรรม ทฤษฏีการใหก้ารปรึกษากลุ่มเกสตัลท ์และทฤษฎีการ
ให้การปรึกษากลุ่มอย่างสั้นท่ีมุ่งเน้นค าตอบ ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาพยาบาลต ารวจ ชั้นปีท่ี                   
1 – 4 จ านวน 228 คน และท าการวดัภูมิคุม้กันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนของมี
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ค่าเฉล่ียโดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับนอ้ย ภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการ
เรียนประกอบด้วย 1) การรับรู ้ความสามารถของตนในการเรียน 2) ความมุ่งมั่นในการเรียน                   
3) การก ากับตนเอง และ 4) การมองโลกในแง่ดี ซึ่งผลการศึกษาพบว่าภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยา                 
เพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัการใหก้ารปรึกษากลุ่ม แบบบูรณาการหลัง
การทดลองและหลังการติดตามผลเพิ่มขึน้กว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
อีกทัง้นกัศึกษาพยาบาลต ารวจกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการหลังการ
ทดลอง และหลังการติดตามผลมีภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนโดยรวม
และรายดา้นสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไดร้บัการเรียนการสอนและเขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนตามปกติ
และไม่ไดร้บัการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สุดทา้ย
ผลศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาพยาบาลต ารวจโดยการการสนทนากลุ่ม พบว่า นักศึกษา 
พยาบาลต ารวจกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการใน
การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียน เน่ืองจากได้รบัความรูใ้นการ
พัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียน และสามารถพัฒนาการรับรู ้
ความสามารถของตนในการเรียน ความมุ่งมั่นในการเรียน การก ากบัตนเอง และการมองโลกในแง่
ดีมากขึน้ ซึ่งท าให้เห็นว่าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มท่ีมีการบูรณาการทฤษฏีแนวเกสตัลท์        
มีประสิทธิภาพและส่งผลต่อตวัแปรการก ากบัตนเอง 

Brown, Miller & Lawendowski (1999) ได้ท าการศึกษาและสร้า ง เครื่ อ งมื อ
แบบสอบถามการก ากับตนเองหรือ The Self-Regulation Questionnaire (SRQ) พัฒนาขึน้เป็น
ความพยายามครัง้แรกในการประเมินกระบวนการก ากบัดแูลตนเองในชีวิตประจ าวนั 

Geldhof (2008) ไดศึ้กษาการก ากบัตนเอง (Self-regulation) และพฤติกรรมกา้วรา้ว
พบว่ามีความเกี่ยวข้องกัน โดยการท าหน้าท่ีของการก ากับตนเองกับการลดลงของพลังงาน                 
การก ากบัตนเองท าใหเ้ห็นการแสดงออกดา้นความกา้วรา้วของวยัรุน่เพิ่มมากขึน้  

Denson et al. (2011) จ า ก ง า น วิ จั ย ข อ ง ที ม พ บ ว่ า  ก า ร ก า กั บ ต น เอ ง                       
(Self-regulation) เป็นกลไกทางจิตวิทยาท่ีส าคัญพืน้ฐานท่ีเหน่ียวน าใหเ้กิดความก้าวรา้วลดลง          
3 กระบวนการการก ากับตนเอง (three self-regulatory processes) 1. จัดการกับความเขม้ของ
ประสบการณ์ความโกรธ 2. การระงับยับยั้งหรือข่มจิตใจ ต่อความคิดโกรธ และ 3. ยับยั้งการ
กระท าท่ีจะน าไปสู่ความกา้วรา้ว 3 องคป์ระกอบนีส้ามารถเป็นแนวความคิดในการควบคมุอารมณ ์
(Emotion Regulation) การระงับยับยั้งหรือข่มจิตใจ (Thought suppression) และ ความตั้งใจ       
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ในการแสดงพฤติกรรม (Acts of behavioral volition) ตามล าดับ คณะผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า
กระบวนการก ากบัตนเอง ช่วยลดผลกระทบของกระบวนการครุน่คริดกบัความโกรธที่มีอยู่ในจิตใจ  

OLSON et al. (2011) ท าการศึกษาการก ากับตนเอง (Self-regulation) พบว่า                 
มีความสมัพนัธก์ันกับการลดการแสดงออกของความกา้วรา้วในเด็ก ความแตกต่างระหว่างบุคคล
ในด้านพัฒนาการก่อนเป็นความก้าวรา้ว : การบูรณาการการมีส่วนร่วมของก าก ากับตนเอง                     
( self-regulation ), ทฤษฏีทางจิตใจ (theory of mind) และพ่อแม่ (parenting)   

Brajša-Žganec & Hanzec (2014)  ไดท้ าการศึกษางานวิจยัเกี่ยวกบัการพฒันาการ
ก ากับตนเองกับการลดความกา้วรา้ว ในเด็กก่อนวัยเรียน ผลลัพธ์ท่ีได้ในการศึกษาครัง้นี ้พบว่า  
การพัฒนาของการควบคุมตนเองและความเขา้ใจอารมณค์วามรูสึ้กตนเองอาจจะมีความส าคัญ
ส าหรับการลดพฤติกรรมก้าวรา้วในกลุ่มเด็กก่อนวัยเรียน สอดคล้อยกับงานวิจัยก่อนหน้านี ้               
โดย Brajša-Žganec & Slunjski (2007) ได้แสดงให้ เห็นแล้วว่าทักษะการควบคุมตนเอง                         
มีความสัมพันธ์กับการเพิ่มพฤติกรรมเอือ้สังคม (prosocial) เด็กก่อนวัยเรียน เพื่อการพัฒนา                    
ของพวกเขาอาจจะมีหนา้ท่ีสองเท่าของการลดลง ท่ีไม่พึงประสงคแ์ละการเพิ่มพฤติกรรมทางสงัคม
ท่ีพึงปรารถนา เน่ืองจากการด าเนินการของโปรแกรมการก ากับตนเอง ส าหรบัการส่งเสริมทักษะ
เหล่านีเ้ป็นการบูรณาการของพวกเขาในหลักสูตร (ก่อน) โรงเรียนมีความจ าเป็นท่ีชัดเจนในการ
สรา้งเงื่อนไขส าหรบัการด าเนินงานของพวกเขาใน (ก่อน) ส่ิงอ านวยความสะดวกโรงเรียน ซึ่งอาจ
ท าได้โดยการจัดฝึกอบรมท่ีมีคุณภาพในการให้บริการเพื่ อการศึกษาเช่นเดียวกับการให้การ
สนับสนุนผ่านมืออาชีพอย่างต่อเน่ืองและโอกาสในการศึกษาต่อจะใหเ้ด็กท่ีมีโอกาสในการเรียนรู้
และฝึกทักษะทางสังคมและอารมณ์ในความหลากหลายของปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเช่นเดียวกับ                
ท่ีจะลองและการปฏิบัติท่ีแตกต่างกันในรูปแบบของการส่ือสารและการท างานแบบมีส่วนร่วม                  
เมื่อพิจารณาจากผลการศึกษาครั้งนี ้ก็ยังเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะต้องทราบข้อจ ากัด ของมัน  เราใช้
ตวัอย่างความสะดวกสบายและเครื่องมือท่ีใชอ้าจจะดีขึน้ขยายหรือแทนท่ียกตวัอย่างเช่นการรบัรู ้
และความเขา้ใจในอารมณ์ความรูสึ้กท่ีจะไดร้บัการตรวจสอบผ่านสถานการณ์การทดลองต่าง ๆ               
ท่ี เด็กตอบค าถามเกี่ ยวกับเรื่องราวหรือเล่นกับตุ๊กตาในลักษณะท่ีมีการร้องขอเป็นกรณี                       
ในการศึกษาจ านวนมาก 

Baker, Huxley, Dennis, Islam & Russell (2015) จ า ก ง า น วิ จั ย ท่ี ศึ ก ษ า
ความสมัพันธ์ระหว่างมิติของการควบคุมอารมณแ์ละพฤติกรรมกา้วรา้ว โดยการวิธี Mindfulness                               
(เช่น ความสามารถในการสนใจความคุมตนเอง (self-regulate attention) ในการท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง) 
เป็นเครื่องมือท่ีสามารถช่วยเพิ่มการควบคมุอารมณแ์ละลดพฤติกรรมกา้วรา้วได้ 
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Tran (2018) ได้ท าการศึกษาการก ากับตนเองและพฤติกรรมก้าวร้าว พบว่า                    
จากงานวิจัยเด็กวัยรุ่นในการใช้เทคโนโลยีโทรศัพท์มือถือ ท าให้ห็นการส ารวจว่าเทคโนโลยี
โทรศัพทม์ือถือมีผลต่อความถี่ของเด็กของการมีส่วนร่วมในกิจกรรมและท าให้การก ากับตนเอง 
และพฤติกรรมก้าวร้าว (self-regulation and aggression) พบว่า เมื่อเกิดความถี่ ในการท า
กิจกรรมนอ้ยลงจะท านายไดว้่าเด็กมีการก ากับตนเองไม่ดีพอ (poor self-regulation) และระดับ
ความกา้วรา้วในเด็กสูงขึน้ เมื่อการรบกวนทางเทคโนโลยี (Technoference) มากขึน้จะคาดการณ์
ควบคมุตนเองยากขึน้ และระดบัความกา้วรา้วในเด็กสงูขึน้ดว้ย และสดุทา้ยไดศึ้กษาความสมัพนัธ์
ระหว่างช่วงเวลาท่ีเด็กใชโ้ทรศพัทม์ือถือ และก ากับตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้ว การก ากับตนเอง
และความก้าวร้าว จะได้รับการท าให้ลดลง โดยการท่ีเด็กได้มี ส่วนร่วมกับสภาพแวดล้อม                  
เช่น การไดท้ ากิจกรรมต่าง ๆ แทน การรบกวนทางเทคโนโลยี (Technoference) 

สรุปการก ากับตนเอง หมายถึ ง การมี ส่ วนร่วมของบุ คคลในการควบคุม                           
และปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อให้ได้รับความรู้ ทักษะ 
ตลอดจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้โดยบุคคจะตอ้งมีส่วนรว่มในกระบวนการเรียน
ของตนเองอย่างตัง้ใจและกระตือรือรน้ มีการก าหนดเป้าหมายวางแผนการเรียนรูแ้ละการประเมิน
การกระท าตามแผนท่ีวางไว ้ตลอดจนการก ากับและควบคุมความคิด แรงจูงใจ และพฤติกรรม
เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีกาหนดไว้ ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่ การสังเกตตนเอง                            
(Self-Observation) การตัดสินตนเอง (self-judgement) และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง                   
(Self-reaction) 

เอกสารงานวจิัยที่เก่ียวกับโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ   
1. ทฤษฎีและการให้ค าปรึกษาแนวเกสตัลท ์

1.1 ความหมายและความส าคัญของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท ์
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์ (Gestalt Group Counseling) หมายถึง                  

การพูดคุยกันระหว่างผู้ให้ค าปรึกษากับผู้มารับค าปรึกษาตั้งแต่ 2 ขึ ้นไป ท่ีมีสภาพปัญหา                       
และความต้องการคล้ายคลึงกัน โดยผู้มารับค าปรึกษาแต่ละคน จะพูดความรู้สึกนึกคิด                       
ความคิดเห็น ความคบัขอ้งใจ ของตนเอง ใหผู้ใ้หค้ าปรึกษาและสมาชิกกลุ่มไดฟั้ง ผูใ้หค้ าปรึกษา
จะช่วยสรา้งบรรยากาศในการพูดคุย ให้สมาชิกกลุ่มยอมรบัและกล้าพูดถึงความรู้สึกท่ีแท้จริง                  
และในระหว่างการพูดคุยผู้ให้ค าปรึกษาจะเน้นวิธีการบาบัดแบบเกสตัลท์ (Gestalt Therapy)     
เพื่อกระตุน้ให้สมาชิกหรือผูม้ารบัค าปรึกษาเกิดการตระหนักรู ้(Awareness) ถึงสภาพความเป็น
จริงของตนในปัจจุบัน (Here and Now) รับรูถ้ึงศักยภาพ ความรูสึ้กนึกคิด และพฤติกรรมของ
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ตนเอง รวมทั้งความสัมพันธ์ของตนเองกับส่ิงแวดล้อม โดยใช้เทคนิคเน้นความรับผิดชอบ 
(Responsibility) ใช้สรรพนามแทนตนเองว่า “ฉัน” (Use of Personal Pronouns) พูดโดยใช้
ประโยคบอกเล่า (Changing questions to Statement) และเทคนิคซอ้มบทบาท (The Rehearsal 
Game) เป็นตน้ 

1.2 หลักการเบือ้งต้นของทฤษฎีการบ าบัดตามแนวเกสตัลท ์
จากหลักการต่าง ๆ ในทฤษฎีการรบัรูข้องจิตวิทยากลุ่มเกสตลัท ์เพิรลส ์ไดน้ ามา

เป็นพืน้ฐานความคิดในการท าความเขา้ใจเกี่ยวกับอารมณ์ ความรูสึ้กและการรบัรูใ้นตนเองของ
บุคคลตลอดจนใชเ้ป็นพืน้ฐานในการสรา้งทฤษฎีจิตบ าบัดแบบเกสตัลท ์(Corey, 2000, pp. 307-
308) โดยจิตวิทยาเกสตัลท์มีแหล่งก าเนิดในเยอรมัน ตอนต้นศตวรรษท่ี 20 ปี  ค .ศ. 1912 
นกัจิตวิทยาในกลุ่มนีไ้ดแ้ก่ Max Wetheimer (1880 - 1943) Wolfgang Kohler (1887) และ Kurt 
Koffka (1890 - 1947) นักจิตวิทยากลุ่มเกสตลัทใ์หค้วามสนใจเกี่ยวกับกระบวนการรบัรู ้และการ
ให้ความหมายต่อการรบัรูข้องบุคคล โดยมีหลักการว่าบุคคจะรบัรูส่ิ้งเรา้ต่าง ๆ โดยการประมวล              
ส่ิงเรา้รอบ ๆ เข้ามาแลว้จัดระบบ และให้ความหมายในลักษณะของส่วนเต็ม (Holism) เช่น เรา
รบัรูว้่า นั่นคือ ต้นไม้ บ้าน โรงเรียน ออฟฟิต ผลไม้ เป็นต้น การรบัรูข้องบุคคลต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง
เป็นไปในลักษณะของส่วนเต็ม ไม่ใช่มองตน้ไมแ้ลว้รบัรูเ้ป็นรายละเอียดว่า ตน้ไมห้น่ึงตน้มีใบหน่ึง
แสนใบ หรือมองบา้น แลว้รบัรูใ้นรูปของอิฐ ปูน กระเบือ้ง ประกอบกัน แต่เราจะรบัรูเ้ป็นส่วนเต็ม
ของส่ิงนั้นเป็นหลักการพื ้นฐานท่ีส าคัญของการบ าบัดแบบเกสตัลท์ (Latner, 1986 cited in 
Corey, 2000) ดังท่ีเพิรลส ์กล่าวว่า “ The Whole is greater than the sum of its part.” การรบัรู ้
ของบุคคลจะเป็นไปในลกัษณะการใหค้วามหมายต่อส่ิงเรา้ต่าง ๆ ในลักษณะของส่วนเต็มทัง้หมด
ของปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึน้ ฉะนั้นการจะเขา้ใจบุคคลใดบุคคลหน่ึงจะต้องเขา้ใจในองคป์ระกอบ
ทัง้หมดท่ีเป็นตัวบุคคลนั้น ผู้บ  าบัดจะต้องสนใจในความคิดความรูสึ้ก พฤติกรรมการแสดงออก                  
และประสบการณข์องพฤติกรรมผูร้บัการบ าบัด โดยเนน้ท่ีจะท าอย่างไรใหผู้ร้บัการบ าบัดสามารถ
รบัรูต้นเองในภาพรวมและสามารถปรบัตัวให้สามารถเขา้กับสภาพแวดลอ้มได้ รวมถึงแนวคิดท่ี
ส าคัญของนักจิตวิทยาในทฤษฎีเกสตัลทน์ัน้ มีความเชื่อว่ามนุษยม์ีความสามารถท่ีจะเป็น อิสระ
จากอดีตท่ีไรส้าระ และมีชีวิตอยู่อย่างสมบูรณก์บัเหตุการณใ์นปัจจบุัน โดยเชื่อว่า บุคคลแต่ละคน
มีเสรีภาพท่ีจะเลือกตดัสินใจดว้ยตนเองในส่ิงต่าง ๆ ได ้และในขณะเดียวกันก็สามารถรบัผิดชอบ
ต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเองได ้
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ทฤษฎีอาณาเขต (Field Theory) การบ าบัดแนวเกสตัลท์อยู่บนพื ้นฐานของ
ทฤษฎี อาณาเขตท่ีว่า มนุษยเ์ป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้มหรือสภาพการณ ์และทุก ๆ ส่ิงมีความ
เกี่ยวขอ้งสัมพันธ์กัน มีความเปล่ียนแปลง และด าเนินไปอย่างเป็นกระบวนการ ซึ่งนักบ าบัดแนว
เกสตัลทจ์ะตอ้งใหค้วามสนใจและคน้หาว่า อะไรท่ีเป็นขอบเขตขวางกั้นการรบัรู ้ระหว่างบุคคลกับ
ส่ิงแวดลอ้ม 

กระบวนการรับรู ้(The Figure-Formation Process) เป็นกระบวนการรับรูข้อง
บุคคลต่อส่ิงเรา้ต่าง ๆ รอบตัวท่ีมีอยู่มากมาย ซึ่งอธิบายได ้โดยหลักภาพ - พืน้ ส่ิงเรา้ท่ีบุคคลให้
ความสนใจรบัรูเ้ด่นชดัในช่วงเวลาขณะนั้นจะเป็นภาพ (Figure) ส่ิงเรา้อื่น ๆ ท่ีปรากฎอยู่โดยรอบก็
จะเป็นพืน้ (Ground) ส่ิงเรา้ท่ีเคยเป็นพืน้อาจเปลี่ยนเป็นภาพในเวลาต่อมา และส่ิงท่ีเคยเป็นภาพก็
จะกลายเป็นพืน้ไป กระบวนการในการสนใจรบัรูแ้ละมองเป็นภาพท่ีเรียกว่า กระบวนการรบัรูภ้าพ 
(Latner, 1986 cited in Corey, 2000) ซึ่งส่ิงเร้าใดจะเกิดเป็นภาพขึน้ในกระบวนการรับรูข้อง
บุคคลได ้ขึน้อยู่กับความตอ้งการ (Need) ของบุคคลในขณะนั้น ๆ (Frew, 1997 cited in Corey, 
2000) และการใหค้วามหมายต่อภาพ ขึน้อยู่กบัประสบการณข์องบุคคลและพืน้ภาพท่ีบุคคลรบัรู ้ 

การจัดระบบตนเอง (Organismic Self-Regulation) กระบวนการรบัรูภ้าพเป็น
กระบวนการท่ีเกี่ยวขอ้งกับการจัดระบบตนเอง ซึ่งสามารถอธิบายไดว้่า ตามธรรมชาติบุคคลจะมี
ความสัมพันธ์กับส่ิงแวดลอ้มอย่างสมดุล เมื่อสมดุลของบุคคลถูกรบกวนจากพลงักระตุน้ไม่ว่าจะ
เป็นความต้องการ ความรู้สึกและความสนใจ บุคคลจะพยายามควบคุมตนเองค้นหา
ความสามารถศกัยภาพในตนเองและจากส่ิงแวดลอ้ม (Latner, 1986 cited in Corey, 2000) โดย
การเปล่ียนแปลงการแสดงพฤติกรรมและติดต่อสมัพันธ์กับส่ิงแวดลอ้ม เพื่อปรบัความสมดุลใหม่ 
กล่าวคือ ประสิทธิภาพการรับรูข้องบุคคลต่อปรากฏการณ์ จะเป็นตัวน าไปสู่พฤติกรรมกา ร
แสดงออกของบุคคล 

1.3 หลักการพืน้ฐานตามทฤษฎีเกสตัลท ์
จิตวิทยาเกสตัลท์จะเน้นหรือยึดหลัก  กระบวนการเรียนรู้และกา รร ับ รู ้

(Perceptual and Leaning Processes) แต่เพริลสจ์ะแปลความหมายของหลกัจิตวิทยาเกสตลัท์
เป็นวิธีการบ าบัดแบบแนวเกสตัลท ์แพสสนัต์ (Passons, 1975 : 12 – 13) ไดร้ะบุว่ามีหลักส าคัญ 
5 ประการของการบ าบดัตามแนวเกสตลัท ์

1) บุคคลมีแนวโนม้จะแสวงหาส่ิงต่าง ๆ ในลักษณะท่ีมีความสมบูรณห์รือสิน้สุด 
ดังนั้น เมื่ออะไรก็ตามท่ียังท าไมส าเร็จ ไม่เรียบรอ้ย หรือไม่ส าเร็จ จะต้องได้รับความสนใจให้
กระท าจนเสร็จสิน้ เช่น มีคนถาม “ใครแสดงภาพยนตรเ์ร่ืองนีน้ะ ?” แต่ไม่มีใครจ าไดว้่าการสนทนา
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ก็จะหยุด จนกระทั่งมีใครก็ตามนึกชื่อดาราภาพยนตรค์นัน้ขึน้มาได ้ท าใหก้ารสนทนาอยู่ในรูปของ
ความสมบูรณ ์และการสนทนาเร่ืองอื่น ๆ ก็จะด าเนินต่อไป 

2) ความต้องการในปัจจุบัน กล่าวคือ เมื่อการกระท าส่ิงต่าง ๆ ให้เกิดความ
สมบูรณ ์ตอ้งอาศยัความตอ้งการในปัจจบุนัของบุคคลดว้ย เช่น ถา้เราน าเอาวัตถกุลม ๆ ใหเ้ด็กได้
ดูอย่างรวดเร็ว เด็กท่ีชอบเล่นกีฬาจะบอกว่าฟุตบอล แต่เด็กท่ีก าลังหิวจะบอกว่าแฮมเบอรเ์กอร์
หรือแอบเปิ้ล 

3) พฤติกรรมของบุคคลท่ีแสดงออกมาถือว่าเป็นส่วนรวม ซึ่งมีความหมายว่า 
พฤติกรรมของบุคคลเกิดขึน้จากกระบวนการท่ีมีหลายส่วนเกี่ยวข้องกัน เช่น การฟังดนตรี  เป็น
พฤติกรรมท่ีมีกระบวนการไดย้ินเสียงตัวโนต้ ท านองเพลงต่าง ๆ และไม่ใช่การน าเอาตัวโน้ตมา
เรียงกนัเท่านัน้ 

4) พฤติกรรมของบุคคลแต่ละคนท่ีแสดงออก จะเขา้ไดดี้เมื่อมีส่ิงต่าง ๆ มาช่วย
ท าให้เกิดความกระจ่างขึน้ เช่น เด็กท่ีเห็นครูถือไม้บรรทัดเดินเข้ามาหาก็จะรูสึ้กกลัว  เพราะมี
ลกัษณะคลา้ย ๆ กบัเหตกุารณท่ี์เคยเห็นพ่อแม่ ถือไมเ้รียวท่ีบา้น เมื่อจะลงโทษเด็ก เป็นตน้ 

5) บุคคลจะมีประสบการณ์ต่าง ๆ ในโลกใบนี ้โดยอาศัยกฎของภาพ (Figure) 
และฉาก (Ground) ซึ่งหมายความว่า คนเรามองอะไรก็ตามจะให้ความส าคัญของบางส่ิง
บางอย่าง ซึ่งเราเรียกว่าเป็นภาพ แต่ส่ิงท่ีอยู่ด้วยกันก็จะไม่เด่นขึ ้นมา กลายเป็นฉาก หรือ
ส่วนประกอบไป เช่น การมองภาพบนฝาผนงั หากเราสนใจในสีสนัและรูปร่างของภาพ ก็ท าใหเ้ป็น 
“ภาพ” ส่วนกรอบรูปตลอดจนฝาผนัง ก็จะเป็นฉากไป ในทางตรงขา้มถา้ความสนใจไปอยู่ท่ีกรอบ
รูป หรอบรูปก็จะเป็นภาพ และรูปภาพก็จะกลายเป็น “ฉาก”  

จากบทความขา้งตน้ไดก้ล่าวถึงหลกัการในการใหค้ าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลท ์          
ซึ่งสรุปไดด้งันี ้หลกัการในการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎีเกสตลัท ์มีอยู่ 5 ประการดว้ยกนัคือ  

1. เน้นท่ีผูม้ารบัค าปรึกษาสามารถเกิดการรบัรูซ้ึ่งก็ไดจ้ากการรบัรูข้องบุคคลใน
ลกัษณะการใหค้วามหมายในลกัษณะของส่วนเต็ม  

2. เน้นหลักของการเติมให้สมบูรณ์ กล่าวคือเมื่อบุคคลได้รับส่ิงหน่ึงส่ิงใดท่ีไม่
สมบูรณ ์บุคคลนัน้ก็จะต่อเติมส่ิงนัน้ภายในจิตใจและจะรบัรูส่ิ้งนัน้ในภาพท่ีสมบูรณ ์              

3. หลักของความใกล้ชิด เป็นการเกิดความสัมพันธ์ของส่ิงเรา้ท่ีเรารบัรู ้ส่ิงเรา้
อะไรก็ตามท่ีอยู่ใกลช้ิดกนับุคคลจะรบัรูห้รือจดัแบบแผนของส่ิงนัน้เขา้ดว้ยกนั  

4. หลกัของความเหมือนความเหมือนกนัของส่ิงเรา้ท าใหบุ้คคลมีแนวโนม้ท่ีจะจัด
ประเภทของส่ิงท่ีเหมือนกนัเขา้เป็นพวกเดียวกนั  
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5. หลกัภาพพืน้ เป็นการรบัรูข้องบุคคลต่อส่ิงเรา้ต่าง ๆ รอบตวัเราท่ีอยู่มากมายจะ
อธิบาย โดยหลักภาพพืน้ ส่ิงเรา้ท่ีทุกคนใหค้วามสนใจรบัรูเ้ด่นชัดในเวลาใดเวลาหน่ึงจะเป็นภาพ 
(Figure) ส่ิงเรา้อื่น ๆ ท่ีปรากฏอยู่โดยรอบจะเป็นพืน้ (Ground) ส่ิงเรา้ใดจะเกิดเป็นภาพขึน้ในการ
รบัรูข้องบุคคลไดข้ึน้อยู่กบัความตอ้งการของบุคคลนัน้ ๆ 

1.4 จุดมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลท ์
ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษาแบบเกสตลัทม์ีจดุมุ่งหมายท่ีส าคญั 2 ประการ ดงัต่อไปนี ้ 
1. ส่งเสริมให้บุคคลมีวุฒิภาวะและความเจริญงอกงาม ความมีวุฒิภาวะนี้                   

จะเกิดขึน้เมื่อบุคคลเปลี่ยนแปลงจากการไดร้บัความช่วยเหลือจากบุคคลอื่น มาเป็นความสามารถ
ในการพึ่งตนเองได ้การพิจารณาว่าบุคคลสามารถพึ่งตนเองไดห้รือไม่นั้น จะสามารถสังเกตจาก
ความรบัผิดชอบของตนเอง 

2. ส่งเสริมใหบุ้คคลมีการบูรณาการแห่งชีวิต (Integration) หมายถึง การท่ีบุคคล
มีภาวะภายในจิตใจสอดคลอ้งกับพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา ทัง้นีพ้ฤติกรรมทัง้หลายจะเป็นผลของ
การท างานร่วมกันทัง้ความรูสึ้ก การรบัรู ้ความคิด ร่างกาย รวมทั้งจิตใจ หากบุคคลมีคุณสมบัติ
ดงักล่าวแลว้ บุคคลจะสามารถตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม และสามารถสนองความ
ตอ้งการของเขาได ้

ดงันัน้ จุดมุ่งหมายของการใหค้ าปรกึษาตามตามทฤษฎีเกสตัลทจ์ึงเป็นการสอน
ใหบุ้คคลสามารถมีความรบัผิดชอบ และเอือ้อ านวยใหบุ้คคลสามารถใช ้“ตวัเอง” ในการพฒันาตน 
ไดอ้ย่างเต็มท่ี การท่ีจะประสบความส าเร็จในการให้ค าปรึกษานั้น จะตอ้งมีการใช้กระบวนการ
บูรณาการอย่างเต็มท่ี ตั้งแต่กระบวนการก่อนรับการปรึกษา กระบวนการระหว่างการปรึกษา                
และกระบวนการหละงการรบัการปรกึษา จะถูกบูรณาการเขา้กับประสบการณ์ในชีวิตของบุคคล 
และบุคคลจะเป็นผูเ้ลือกเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง ด้วยการบูรณาการจากการเรียนรูจ้ากส่ิงท่ีเขา
ไดร้บั และส่ิงต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันของเขาเอง สรุปไดว้่า ทฤษฏีเกสตลัทเ์ป็นทฤษฎีท่ีมุ่งเนน้การ
สอนใหบุ้คคลสามารถมีความรบัผิดชอบ และเอือ้อ านวยใหบุ้คคลสามารถใช ้“ตน” ไดอ้ย่างเต็มท่ี
และมุ่งเนน้ใหเ้กิดการเรียนรูอ้ย่างบูรณาการ ดังนั้น หากพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีเกิดขึน้กับบุคคลมา
จากการเรียนรู ้หรือการรบัรูข้องบุคคลนั้น ๆ จุดมุ่งหมายในการใหค้ าปรึกษาตามทฤษฏีเกสตัลท ์
จึงเป็นกรอบท่ีจะก าหนดแนวทางในการใหก้ารช่วยเหลือตามแนวทฤษฏีเกสตลัทไ์ด้ 

1.5 กระบวนการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลท ์ 
ชนิสรา ไกรสีห์  (2551) ได้ ศึกษาการบ าบัดตามแนวเกสตัลท์และสรุป

กระบวนการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎีเกสตลัทนี์ไ้วว้่า จะเป็นประสบการณร์ะหว่าง ฉัน (I) และท่าน 
(Thou) ในสถานการณ์ปัจจุบัน ท่ีเรียกว่า “ท่ีนี ้และเด๋ียวนี้” (Here and Now) ผู้รับค าปรึกษา          
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จะไดร้บัการช่วยเหลือใหบุ้คคลไดค้น้พบว่า เขาหลีกเล่ียงอะไร และหลีกเล่ียงอย่างไร โดยวิธีการ
พิจารณาความตระหนักรู ้การทดลองโดยตรง การขยายพฤติกรรมและความรูสึ้ก และการสรา้ง
ความคบัขอ้งใจโดยผูใ้ห้ค าปรึกษาท่ีมีทกัษะ รวมทัง้การใหก้ารสนบัสนุนส่ิงเหล่านี ้จะท าใหบุ้คคล
ไดม้ีประสบกาณท่ี์เกี่ยวกับการรบัรูเ้ร่ืองการหลีกเล่ียงส่ิงต่าง ๆ และการรบัเอาส่ิงต่าง ๆ ภายนอก
มาเป็นส่วนของบุคลิกภาพซึ่งไม่เป็นท่ีพอใจของตน และกระบวนการอื่น ๆ ท่ีมีส่วนท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
ชีวิตท่ีเป็นสขุและชีวิตท่ีเป็นท่ีน่าพอใจของบุคคล 

ในการท่ีจะเขา้ใจกระบวนการใหค้ าปรึกษาแบบเกสตัลทน์ั้นจะตอ้งเนน้ใน เรื่อง          
“ทีนีแ้ละเด๋ียวนี”้ (Here and Now) ของผูร้บัค าปรึกษา บุคคลเราจะมีเหตกุารณใ์นปัจจบุนัขณะนั้น
เท่านั้น ถึงแม้ว่ามนุษย์จะสามารถจดจ าส่ิงต่าง ๆ ในอดีต และสามารถคาดหวังส่ิงต่าง ๆ                   
ในอนาคตได ้แต่ก็ไม่สามารถจะท าอะไรโดยตรงกบัส่ิงเหล่านัน้ เราจะมีชีวิตอยู่และกระท าส่ิงต่าง ๆ 
ไดใ้นปัจจุบันเท่านั้น ในปัจจุบันขณะมนุษย์จะต้องใส่ใจพฤติกรรมอย่างท่ีแสดงให้เห็นว่ามีการ
หลีกเล่ียงภาระกิจท่ี ไม่เสร็จสิ ้น (Unfinished Business) ส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้คนเราสามารถ
พัฒนาการตระหนักรู ้ และจะมีผลท าให้บุคคลมีเสรีภาพ ตนก็จะท าหน้าท่ีปรับตัวได้อย่าง
สรา้งสรรคต่์อส่ิงแวดลอ้ม 

จากบทความขา้งตน้ไดก้ล่าวถึงกระบวนการใหค้ าปรกึษาตามทฤษฎีเกสตัลทซ์ึ่ง
สรุปไดด้ังนี ้กระบวนในการใหค้ าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลทน์ั้น ผูใ้หค้ าปรึกษามีหนา้ท่ีจะตอ้งใช้
การรบัรูเ้พื่อท าความเข้าใจในตัวผู้มารบัค าปรึกษาโดยปราศจากการวิเคราะห์ ตีความ อคติ ฟัง
อย่างเขา้ใจ ไม่ตดัสิน เห็นอย่างลึกซึง้ในส่ิงท่ีผูร้บัค าปรึกษาเป็น เปิดโอกาสใหผู้ร้บัค าปรึกษาไดม้ี
ส่วนร่วมในกระบวนการใหบ้ริการปรกึษาใหม้ากท่ีสุด พรอ้มกับช่วยเอือ้อ านวยใหผู้ร้บัค าปรกึษา
เกิดความกระตือรือรน้  มีความรบัผิดชอบ และพรอ้มท่ีจะพัฒนาตนเองอย่างเต็มท่ี ตลอดจนใช้
กระบวนการการสังเกตความไม่สอดคล้องกันระหว่างค าพูดกับอารมณ์ของผู้รบัค าปรึกษาแล้ว
ป้อนกลับ (Feedback) ไปให้ผู้รับค าปรึกษาได้ตระหนักถึงพฤติกรรมและอารมณ์ของเขาใน
ขณะนัน้ ซึ่งจะช่วยเป็นกระจกสะทอ้นใหผู้ม้ารบัค าปรึกษาไดรู้จ้กัตนเอง และช่วยเป็นก าลังใจ แก่ผู้
มารับ  ค าปรึกษาในสภาวะท่ีเหมาะสม โดยช่วยให้ผู้มารับค าปรึกษาประจักษ์แก่ตนเอง ผู้ให้
ค าปรึกษาจะไม่ท าตัวเป็นผู้เชี่ยวชาญท่ีจะตีความหมาย ประสบการณ์ของผู้รบัค าปรึกษาหรือ
คาดคะเนอนาคตใหผู้ร้บัค าปรกึษา  

1.6 เทคนิคที่ใช้ในการให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลท ์
1. เทคนิคทั่วไป (General Techniques) มีดงันี ้
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1.1 การเริ่มต้นกระบวนการให้ค าปรึกษา (Initiating the Process) ผู้ให้
ค าปรึกษาเริ่มสรา้งความเข้าใจท่ีอย่างถูกต้องเกี่ยวกับการบริการท่ีผู้รับค าปรึกษาจะได้รับ 
ยกตัวอย่างเช่น ผูใ้หค้ าปรกึษาจะเอือ้อ านวยใหผู้ม้ีปัญหาไดค้น้พบตนเองและมีความเจริญงอกงามขึน้ 
แต่จะไม่สามารถท าการเปล่ียนแปลงใหก้ับผูม้ีปัญหา โดยการเร่ิมตน้การใหค้ าปรึกษานั้น จะตอ้ง 
ทา้ทายใหผู้ม้ีปัญหาไดเ้กิดความรบัผิดชอบต่อตนเองในการท่ีจะกระท าส่ิงต่าง ๆ ซึ่งอาจจะตอ้งใช้
เทคนิคการเผชิญความจริงในเรื่องการท่ีผูม้ีปัญหาพยายามท าใหปั้ญหาต่าง ๆ คงอยู่ นอกจากนี ้
ผูใ้หค้ าปรึกษายังตอ้งช่วยใหผู้้มีปัญหาสามารถเปิดเผยตนเองและมีปฏิสัมพันธ์อย่างซื่อสัตย์ใน
สถานการณก์ารใหค้ าปรกึษา ไม่มีการเล่นเกมต่าง ๆ เงื่อนไขท่ีกล่าวไปแลว้จะช่วยใหม้ีการเจริญ
งอกงาม และการพฒันาการตระหนกัรูข้องผูม้ีปัญหาได ้

1.2 การท าให้ผู้มี ปัญ หาเน้น เรื่อ ง “ท่ี นี ้และเด๋ียวนี้” (Here and Now 
Orientation) จดุมุ่งหมายของการใหค้ าปรึกษาแบบเกสตลัทไ์ม่ใช่การจัดโครงสรา้งใหม่ใหก้บัอดีต 
แต่จะเน้นเรื่องปัจจุบันเป็นส าคัญ เพริลสก์ล่าวว่าบุคคลท่ีมักจะใช้เหตุผลในการพูดถึงอดีตและ
อนาคต มักจะมีความยุ่งยากในปัจจุบัน ดังนั้นการใชก้ารอภิปรายทัง้หลายเพื่อต่อตา้นไม่ใหผู้ใ้ห้
ค าปรึกษาพูดถึงปัจจบุันในท่ีนีม้ิไดห้มายความว่าอดีตจะไม่ส าคัญ แต่จะส าคัญเฉพาะการท่ีเขามี
ประสบการณ์เหล่านั้นในปัจจุบันขณะนั้นเท่านั้น ดังนั้นข้อมูลท่ีส าคัญท่ีสุด คือข้อมูลท่ีผู้ให้
ค าปรกึษาไดร้บัจากการสงัเกตระหว่างท่ีมีปฏิสมัพนัธก์บัผูม้ีปัญหานัน้เอง 

ผู้ให้ค าปรึกษาเป็นผู้ท่ีมีความตระหนักรู ้ดีกว่าผู้มี ปัญหา ดังนั้นจึงต้อง
ตระหนักรู ้ถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีผู้มีปัญหาแสดงร่องรอยออกมาให้เห็นถึงเรื่องความต้องการและ
บุคลิกภาพของเขานอกจากนีผู้ใ้หค้ าปรกึษายงัเป็นผูท่ี้มีความเชี่ยวชาญในดา้นการส่ือสารและการ
ใชภ้าษาดว้ยจึงตอ้งสามารถมองเห็นความแตกต่างระหว่างการส่ือสารดว้ยค าพดู และท่าทางของ
ผูม้ีปัญหาว่าสอดคลอ้งกันหรือไม่ หลงัจากนั้นก็สามารถชีใ้หเ้ห็นว่าพฤติกรรมและอารมณข์องผูม้ี
ปัญหาแตกต่างกนั ซึ่งผูม้ีปัญหาจะตอ้งตระหนักรู ้นอกจากนีแ้ลว้ผูใ้หค้ าปรกึษายังจะตอ้งกระตุน้
ใหผู้ม้ีปัญหานึกถึง “ท่ีนีแ้ละเด๋ียวนี”้ โดยการถามค าถาม เช่น “คณุรูสึ้กอย่างไรบา้งในขณะนี”้ หรือ 
“เท้าคุณก าลังท าอะไรอยู่ขณะนี”้ ขอ้สังเกตประการหน่ึงคือ ผู้ให้ค าปรึกษาจะไม่ถามค าถามว่า 
“ท าไม” เพราะจะท าใหบุ้คคลหาเหตผุลมาตอบค าถาม แต่ถา้ถามว่า “อย่างไร” หรือ “อะไร” จะท า
ใหเ้นน้ในเหตุการณปั์จจุบนัทัง้สองกรณีผูใ้หค้ าปรกึษาจะพยายามใหผู้ม้ีปัญหาไดม้ีการตระหนักรู ้
มากขึน้เกี่ยวกับความรูสึ้กพฤติกรรม อารมณ ์และการรบัรูค้วามรูสึ้กทัง้หลายในช่วงขณะปัจจุบัน 
ในขณะเดียวกันก็จะพยายามคน้พบว่าผูม้ีปัญหาก าลังหลีกเล่ียงอะไรและเขามีความทุกข์ภายใน
จิตใจในดา้นใด 
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2. เทคนิคประสบการณ ์(Experiential Techniques) 
2.1 ก า รใช้ส รรพ นาม ของตน เอ ง (Use of Personal Pronouns) ผู้ ให้

ค าปรึกษาจะกระตุ้นให้ผู้มารับค าปรึกษาใชส้รรพนาม “ฉัน” (I) ในการสนทนา ทั้งนีเ้พื่อให้เกิด
ความรูสึ้กว่าพฤติกรรมนั้นเป็นของตนเอง เช่น ถ้าผูใ้หค้ าปรกึษาถามว่า “คุณรูสึ้กอย่างไรขณะนี”้ 
ผูร้บัค าปรกึษาอาจจะตอบว่า “สบายดี” ผูใ้หค้ าปรกึษาถามต่อไปอีกว่า “อะไรสบายดี” จนกว่าผูม้า
รบัค าปรกึษาจะตอบว่า “ฉันสบายดี” 

2.2 การท าค าถามให้เป็นประโยคบอกเล่า (Converting Question to 
Statements) ผูม้ีปัญหามกัจะใชค้ าถามต่าง ๆ เพื่อใหค้วามสนใจพน้จากตนเองหรือซอ้นความจริง
ในส่ิงท่ีเขาก าลังคิดอยู่ในขณะนัน้ เช่น ผูร้บัค าปรึกษาจะเร่ิมตน้ค าถามว่า “คุณเชื่อไหม” ว่า……?” 
ผูใ้หค้ าปรกึษาจะใหผู้ม้ารบัค าปรกึษาไดเ้รียบเรียงค าพดูใหม่เป็นประโยคบอกเล่า เช่น  “ฉันไม่เชื่อ
ว่า……” เพื่อท าใหเ้ขาพดูถึงความเชื่อของเขาเอง   

2.3 กา รให้มี ค ว าม รับ ผิดชอบ  (Assuming Responsibility) เมื่ อ ผู้ รับ
ค าปรึกษาแสดงความรูสึ้กเสร็จสิน้หมดแลว้ ผูใ้หค้ าปรึกษาจะขอให้ผูร้บัค าปรึกษากล่าวว่า “ฉัน
รบัผิดชอบต่อส่ิงเหล่านั้น” นอกจากนีผู้ใ้หค้ าปรึกษาจะขอใหผู้ร้บัค าปรกึษาเปล่ียนค าสนทนาจาก
ค าว่า “คณุจะท าอย่างนีไ้ดไ้หม ?” “คุณจะท าไหม” มาเป็น “ฉันท าไม่ได”้ “ฉันจะไม่ท า” เพราะจะ
ช่วยให้เขามีความรบัผิดชอบ และนอกจากนีย้ังเป็นขอ้ตกลง เบือ้งตน้ว่า จะท าใหบุ้คคลมีความ
เขม้แข็งภายในจิตใจ แทนท่ีจะขึน้อยู่กบัการควบคมุพฤติกรรมจากภายนอก 

2.4 การแสดงความรูสึ้กว่าก าลังมีอะไรเกิดขึน้ (Sharing Hunches) โดยปกติ
ผู้ให้ค าปรึกษามักจะมีแนวโน้มในการแปลความหมายในส่ิงท่ีเขามองเห็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
พฤติกรรมของผูร้บัค าปรกึษา วิธีการท่ีดีในการท่ีจะบอกผูร้บัค าปรกึษาคือ การแสดงความรูสึ้กว่ามี
อะไรก าลังเกิดขึน้ เช่น “ฉันมองเห็นคุณขยับเท้า ฉันจินตนาการเองว่าคุณก าลังจิตใจหวั่นไหว 
ต่ืนเต้น” ในการพูดเช่นนีจ้ะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษารูสึ้กว่าไม่ถูกกล่าวหามากเกินไป แต่เป็นการ
จินตนาการซึ่งไม่ใช่การแสดงใหเ้ห็นว่าผูใ้หค้ าปรกึษารูค้วามจริง ซึ่งจะช่วยใหผู้ม้ีปัญหามองเห็นส่ิง
ท่ีเขาแสดงพฤติกรรมออกมา 

2.5 การแสดงบทบาทท่ีสะท้อนออกไป (Playing the Projections) ในบาง
กรณีผูร้บัค าปรึกษาไม่ตะหนักรูถ้ึงการสะทอ้นพฤติกรรมของตนเองออกไปสู่คนอื่น ๆ เช่น การท่ี
ผูร้บัค าปรึกษากล่าวว่ามีบุคคลท่ีพูดเกินความเป็นจริง ผูใ้ห้ค าปรึกษาจะขอให้เขาแสดงบทบาท
ดงักล่าวซึ่งใหใ้กลค้วามเป็นจริงมากท่ีสดุ 
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2.6 การแสดงความรู้สึกไม่พอใจและความรู้สึกซาบซึ ้ง  (Expressing 
Resentment and Appreciations) ผูร้บัค าปรกึษาบางคนจะมีความรูสึ้กในทางท่ีไม่ดีอย่างรุนแรง
กบับุคคลท่ีเขาตอ้งเกี่ยวขอ้ง ในทฤษฎีเกสตลัทเ์ชื่อว่า ถา้เขาไม่มีความรูสึ้กท่ีดีอยู่บา้งเลย เขาจะไม่
สามารถจะติดต่อกับบุคคลเหล่านั้นไดเ้ลย ผูใ้หค้ าปรกึษาจะพยายามใหเ้ขารูว้่าเขาไดร้บัอิทธิพล
จากความรูสึ้กในทางลบเป็นอย่างมากและถา้จะใหม้ีการปรบัปรุงสัมพันธภาพไดน้ั้นเขาจะตอ้ง
พยายามมองบุคคลในแง่ดีบา้ง 

2.7  การแสดงบทบาทตรงกนัขา้ม (Role of Reversal) เป็นการแสดงบทบาท
ท่ีตรงกันขา้มกับท่ีเป็นจริง หรือตรงขา้มกับพฤติกรรมท่ีเป็นแบบฉบับของผูร้บัค าปรึกษา เช่น การ
เป็นคนกา้วรา้วมาก ผูใ้หค้ าปรกึษาจะใหเ้ขาแสดงเป็นคนท่ีเรียบรอ้ย สภุาพ ไม่ค่อยพดู 

2.8 การแสดงบทบาทซ า้ ๆ (Role of Rehearsal) ในบางกรณีผูใ้หค้ าปรกึษา
จะใหผู้ร้บัค าปรึกษาไดแ้สดงบทบาทท่ีเขาจะน าไปแสดงจริง ๆ ในชีวิตประจ าวนั นอกสถานการณ์
การใหค้ าปรึกษา การแสดงบทบาทนีจ้ะเป็นการฝึกฝนเพื่อใหเ้กิดความแน่ใจว่าพฤติกรรมใหม่ท่ีจะ
น าไปปฏิบติัในชีวิตจริงนัน้ เขาสามารถกระท าได ้

2.9 เกมการสนทนา (Game of Dialogue) ผู้รบัค าปรึกษาแสดงพฤติกรรม
ออกมาในสถานการณ์การให้ค าปรึกษา ท าให้ผู้ให้ค าปรึกษารู้ว่ามีความขัดแย้งในตัวผู้รับ
ค าปรกึษา เช่น การมีความรูสึ้กกา้วรา้ว และเฉ่ือยชา ผูใ้หค้ าปรกึษาจะใหเ้ขาแสดงบทบาทของทัง้
สองลกัษณะ โดยใหอ้อกมาในลกัษณะการสนทนาการสนทนานั้นจะท าใหผู้ร้ ับค าปรึกษาน าความ
ขดัแยง้มาเปิดเผย และความขดัแยง้นัน้อาจจะถกูน ามาพิจารณาและด าเนินการแกไ้ขต่อไป  

2.10 เกมการพูดโต้ตอบด้วยตนเอง (Game of Dialogue) ผู้ให้ค าปรึกษา
สังเกตบุคลิก การใช้ค าพูด ท่าทาง การแสดงออกของผู้มาขอรบัค าปรึกษา เช่น ในขณะท่ีผู้มา
รับค าปรึกษาเล่าเรื่องต่าง ๆ ลักษณะมือเป็นอย่างไร บีบมือไปมาหรือไม่ หรือมือก าหมัดอยู่                          
ซึ่งผู้ให้ค าปรึกษาจะต้องให้ผู้มารับค าปรึกษาได้ถ่ายทอดความรูสึ้กท่ีแท้จริงของตนเองออกมา                
ผ่านมือของเขา เป็นตน้ แลว้ถ่ายทอดความรูสึ้กท่ีเฝา้บอกตนเองว่า ควรจะ (Should Do) แต่ไม่ใช้
ความตอ้งการท่ีแทจ้ริงไปท่ีมืออีกขา้ง แลว้ใหม้ือซา้ยสนทนาโตต้อบกับมือขวาของเขา เช่น กรณี
ของเคสนายโด่ง อายุ 15 ปี ท่ีมีปัญหา ไม่อยากเรียนต่อระดับชั้น ม.ปลาย อยากท างานในโรงงาน
แลว้พยายามเรียนรูง้านไปเร่ือย ๆ แต่ผูป้กครองอยากใหเ้รียนต่อ นายโด่งรูสึ้กกงัวล สับสน ขดัแยง้
กันภายในตนเอง ผูใ้ห้ค าปรึกษาก็ใหน้ายโด่ง ได้ถ่ายทอดความรูสึ้กท่ีต้องการ (ต้องการท างาน)                
ลงไปท่ีมือซ้าย แล้วถ่ายทอดความรูสึ้กท่ีเรียกรอ้งให้ตัวเองท าตามความต้องการของผู้ปกครอง 
เพื่อการเป็นลูกท่ีดีลงไปท่ีมือขวา แลว้ใหม้ือซา้ยสนทนาโตต้อบกันกับมือขา้งขวา โดยเทคนิคนีจ้ะ
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ช่วยใหน้ายโด่งเกิดความกระจ่างภายใน ถึงความรูสึ้กท่ีแทจ้ริงของตวัเอง เป็นความรูสึ้กท่ีเป็นส่วน
ของ “Top dog” หมายถึง เป็นความรูสึ้กท่ีท่ีจริง และท าให้นายโด่งเกิดความคิดว่าควรจะท า                   
ในส่วนของ “Under dog” นายโด่งไม่พยายามปฏิเสธ ความขัดแยง้ ความสับสน ความกังวลก็จะ
ลดลงหมดไป ท าให้นายโด่งสามารถเลือกหรือตัดสินใจท่ีจะเลือกเส้นทางชีวิตของตัวเองได ้                 
และมีความรบัผิดชอบต่อการเลือกนัน้ โดยท่ีไม่รูสึ้กว่าผูอ้ื่นมาบงการชีวิตของเขา 

2.11 ก า ร ใช้ เท ค นิ ค เก้ า อี ้ ว่ า ง เป ล่ า  (The Empty Chair Technique)            
เป็นเทคนิคท่ีช่วยท าใหก้ารรบัรูค้วามรูสึ้กท่ีขัดแยง้กันภายในตัวของผูม้ารบัค าปรึกษากระจ่างขึน้ 
โดยผูใ้หค้ าปรึกษาใชเ้กา้อีส้องตัวตัง้ประจันหนา้กัน แล้วให้ผูม้ารบัค าปรึกษาแสดงบทบาท และ
ค าพูดท่ีเป็นส่วนของความตอ้งการท่ีแทจ้ริงเมื่อนั่งอยู่บนเกา้อีต้ัวหน่ึงพูดไปท่ีเกา้อีว้่างเปล่าท่ีเป็น
ส่วนของความรูสึ้กตามอดมุคติ ท่ีบอกว่าตนเองควรจะท าอะไร แลว้ใหผู้ม้ารบัค าปรึกษายา้ยไปนั้ง
ท่ีเกา้อีต้รงกันข้าม และสวมบทบาทเป็นส่วนของความรูสึ้กตามอดุมคติท่ีขัดแยง้อยู่แล้วโตต้อบ
กลับไป เทคนิคนีจ้ะช่วยใหผู้ม้ารบัค าปรกึษาเขา้ใจความรูสึ้กทัง้สองอย่างท่ีตนเองมีอยู่ไดก้ระจ่าง 
ไม่ตอ้งพยายามกดหรือปฏิเสธความรูสึ้กท่ีมีอยู่ 

กล่าวโดยสรุป คือ การให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์นีม้ีเทคนิค และวิธีการ
มากมายท่ีจะช่วยผู้รบัการปรึกษาเกิดการรับรูเ้กี่ยวกับตนเอง พึ่งพาตนเอง รับผิดชอบต่อการ
กระท าและความรูสึ้กของตนเอง โดยผูใ้หก้ารปรกึษาเลือกใชเ้ทคนิคต่างๆ ตามความเหมาะสมของ
สถานการณ์ อย่างไรก็ตามผู้ให้การปรึกษาต้องตระหนักว่าเทคนิคต่างๆจะใช้ได้อย่ างมี
ประสิทธิภาพ บรรลเุป้าหมายของการใหก้ารปรกึษาไดน้ัน้ จะตอ้งอิงอยู่กบัสมัพนัธภาพท่ีดีของการ
ใหก้ารปรึกษา จึงท าใหผู้ใ้หค้ าปรึกษาจ าเป็นตอ้งตระหนักรูถ้ึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีผูม้ีปัญหาแสดงรอ่งรอย
ออกมาใหเ้ห็นถึงเรื่องความตอ้งการและบุคลิกภาพของบุคคล นอกจากนีผู้ใ้หค้ าปรกึษายงัตอ้งให้
ความส าคญัเกี่ยวกบัการส่ือสารและการใชภ้าษาดว้ย เพราะจะช่วยใหส้ามารถท าใหม้องเห็นความ
แตกต่างระหว่างการส่ือสารดว้ยค าพูด และท่าทางของผูม้ีปัญหาว่าสอดคลอ้งกันหรือไม่หลังจาก
นั้นก็สามารถชีใ้ห้เห็นว่าพฤติกรรมและอารมณ์ของผู้มีปัญหาแตกต่างกัน ซึ่งผู้มี ปัญหาจะต้อง
ตระหนักรู ้นอกจากนีแ้ล้วผู้ให้ค าปรึกษายังจะต้องกระตุ้นให้ผู้มีปัญหานึกถึง “ท่ีนี ้และเด๋ียวนี้” 
(Here and Now) ในทางเทคนิคท่ีเป็นประสบการณ์นั้นก็จะมีเทคนิคการใชส้รรพนามแทนตนเอง 
เทคนิคการท าค าถามให้เป็นประโยคบอกเล่า เทคนิคการให้มีความรับผิดชอบ เทคนิคแสดง
ความรูสึ้กว่าก าลังมีอะไรเกิดขึน้ เทคนิคการแสดงบทบาทท่ีสะทอ้นออกไป เทคนิคการแสดงความ
ไม่รูสึ้กพอใจและความรูสึ้กทราบซึง้ เทคนิคการแสดงบทบาทตรงกนัขา้ม เทคนิคการแสดงบทบาท
ซ า้ ๆ เทคนิคเกมการสนทนา เทคนิคเกมการพูดโตต้อบดว้ยตนเอง และเทคนิคเกา้อีว้่างเปล่าจาก
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เทคนิคต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการใหค้ าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลทน์ั้นผูใ้ห้ค าปรึกษาควรเนน้ในเรื่องของ
การรบัรูข้องผู้มารบัค าปรึกษาอย่างมีบูรณาการ เพื่อท าให้ผู้มารับค าปรึกษาได้เกิดการรับรูถ้ึง
พฤติกรรมที่เหมาะสมได ้

1.7 เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท ์
ชนิสรา ไกรสีห์ (2551) ไดศึ้กษาการเปรียบเทียบผลการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม              

เพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวระหว่างทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและทฤษฎีเกสตัลท์ของนักเรียน                      
ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้วจ านวน 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 
1 ไดร้บัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม จ านวน 6 คน ส่วนกลุ่มท่ี 2 ไดร้บัการ
ใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเกสตัลท ์จ านวน 6 คน เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย ประกอบดว้ย  
แบบวัดพฤติกรรมก้าวรา้ว โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมก้าวรา้วตาม
ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมก้าวรา้วตาม
ทฤษฎีเกสตลัท ์ผลวิจยัปรากฏว่า การใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม และการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเกสตัลท์ สามารถช่วยลดพฤติกรรมก้าวรา้วของนักเรียนลงได ้
ครูผูส้อนสามารถน าทฤษฎีทัง้สองทฤษฎีดังกล่าวไปใชใ้หค้ าปรึกษาแก่นักเรียน เพื่อลดพฤติกรรม
กา้วรา้วของนกัเรียนไดต้ามความเหมาะสม 

ขวัญทิพย์ ปทุมธนรักษ์ (2553) ศึกษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท ์                    
ต่อความก้าวรา้วของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 3 โดยมีเครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมการ                 
ใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท ์และแบบวดัความกา้วรา้ว จากผลของการวิจัยพบว่า นักเรียนท่ีมี
ความกา้วรา้ว ท่ีไดร้บัค าปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัทก์ับกลุ่มควบคมุมีคะแนนความกา้วรา้วในระยะ
หลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นักเรียนท่ีมีความก้าวรา้ว                  
ท่ีไดร้บัค าปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท ์กับกลุ่มควบคมุมีความกา้วรา้วในระยะติดตามผลแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนยัส าคญั นกัเรียนท่ีมีความกา้วรา้ว ท่ีไดร้บัค าปรกึษากลุ่มแบบเกสตลัท์ 

ณัชชา ชนุช่วยเจริญ (2557)ท าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฏีเกสตลัท์
ต่อการยบัยัง้ชั่งใจของเยาวชนท่ีกระท าผิดซ า้ ซึ่งเป็นเยาวชนในศนูยฝึ์กและอบรมเด็กและเยาวชน
ท่ีมีประวัติการกระท าผิดซ า้ จ านวน 14 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 7 คน 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย แบบวัดการยับยั้งชั่งใจของฮูเกอร ์และโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
ของเกสตัลท์ ผลการศึกษาพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาการทดลอง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการยับยั้งชั่ งใจสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมทั้งในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                
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และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการยบัยัง้ชั่งใจ ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสงูกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

Reck (2009) ท่ีไดท้ าการศึกษา การวิเคราะหก์ารบ าบดัแนวทฤษฏีเกสตลัทใ์นแง่
ของความหลากหลายทางชาติพันธุ์ โดยมุ่งเน้นท่ีการก ากับตนเองของส่ิงมีชีวิต พบว่า นักบ าบัด
แนวเกสตัลท์สามารถใช้วิธีการตามแนวคิดหรือทฤษฏีเพื่อบ าบัดคนไข้ในกลุ่มต่าง ๆ ท่ีมีความ
หลายหลายท่ีแตกต่างกันได้ เช่น ด้านวัฒนธรรม ด้านประเพณี และชาติพันธุ์ เน่ืองจากทฤษฏี
เกสตลัทม์ีประสิทธิภาพต่อการก ากับตนเอง (Self-Regulation) ของบุคคลท่ีมีความแตกต่างกันใน
หลากหลายวฒันธรรมได ้

Jurkštaite-Pacesiene & Sapežinskiene (2016) ไดท้ าการศึกษาความกา้วรา้ว
ของผู้ใช้สารเสพติด โดยใช้เทคนิค Gestalt psychotherapeutic crisis/preventive intervention 
และหลงัจากนั้นท าการศึกษาและวิเคราะหข์อ้มลูแบบศึกษาเฉพาะกรณีและแบบเล่าเรื่องราวของ
กรณีศึกษา พบว่า กรณีศึกษาเพศชาย อาย ุ34 ปี สถานะโสด หลงัจากไดร้บัการท าจิตบ าบัดตาม
แนวของเกสตัสท์แลว้ เขาสามารถจัดการตัวเองได้ดีขึน้ มีการตระหนักรูใ้นสถานการณ์ปัจจุบัน
(ตา้นการเปล่ียนแปลงต่อความคับขอ้งใจ ความโกรธ และความกลัว) ลดความก้าวรา้วและเพิ่ม
การเปิดใจยอมรบัส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ขึน้ และเมื่อพิจารณาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การกับการบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยใช้สติเป็นฐาน (Mindfulness) ซึ่งเป็น
เทคนิคท่ีสามารถช่วยลดพฤติกรรมกา้วรา้วในเด็กและวยัรุน่ 

Kayyali (2018) ได้ ท า ก า ร ศึ ก ษ า เกี่ ย ว กั บ ป ระ ส บ ก า รณ์ ส่ ว น บุ ค ค ล                              
และประสบการณค์วามช านาญของนักจิตบ าบัดตามแนวเกสตัสทท่ี์มีอุปสรรคต่อการบ าบัดแนว
เกสตลัท ์ซึ่งผลจากการวิจัยนีพ้บว่า อายุงานและประสบการณข์องนักบ าบัดแนวเกสตัลทจ์ะช่วย
ลดอปุสรรคต่อการบ าบดัแนวเกสตัลทไ์ดอ้ย่างมีนัยส าคญั อีกทัง้รูปแบบการบ าบดัเกสตัลทย์ังช่วย
ให้นักบ าบัดและคนไข้เกิดการเติบโต มีวุฒิภาวะ ความสมบูรณ์ของชีวิต การก ากับตนเอง                    
ของอินทรีย์ ความสมจริง และความสมบูรณ์ (growth, maturation, actualization, organismic 
self-regulation, authenticity and wholeness) และเทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่ม โดยใช้สติ             
เป็นฐาน (Mindfulness) จะช่วยเสริมสรา้งและเพิ่มการก ากับตนเองในเด็กและวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรม
กา้วรา้วได ้

Mallahi, Ghodrati & Hamidreza (2019)ท่ีท าการศึกษาในกลุ่มเด็กท่ีถูกทารุณ
กรรมทางเพศ อายุระหว่าง 11 – 15 ปี โดยใช้โปรแกรมการบ าบัดตามแนวทฤษฏีของเกสตัสท ์
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พบว่า  เด็กกลุ่มทดลองมีความกา้วรา้วแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และยัง
มีทกัษะทางสงัคมท่ีดีขึน้ดว้ย 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สรุปไดว้่า ทฤษฏีเกสตัลทส์ามารถน ามาปรบั
ประยุกตเ์พื่อจดัท าโปรแกรมการใหค้ าปรึกษา ในกลุ่มเป้าหมายเด็กและวัยรุ่น เพื่อเพิ่มการก ากับ
ตนเอง และเพื่อลดพฤติกรรมกา้วรา้วไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 
2. ทฤษฏกีารฝึกสติ  

กา รให้ค าป รึกษ าโดย ใช้ส ติ เป็ น ฐาน  (Mindfulness base counseling) ส ติ 
(Mindfulness) ตามนิยามของ Jon Kabat-Zinn, Ph.D. Professor of Medicine, University of 
Massachusetts Medical School ผู้เป็นปรมาจารย์ด้านสติในประเทศตะวันตก และผู้ริเริ่ม 
Mindfulness-Based Stress Reduction Program หมายถึง การคงไว้ซึ่ งการรู ้ตัวทุกชั่ วขณะ                
ในความคิด อารมณ์ความรูสึ้ก ความรูสึ้กทางกาย และส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัว  (Mindfulness 
means maintaining a moment-by-moment awareness of our thoughts, feelings, bodily 
sensations, and surrounding environment.) สติยงัรวมไปถึงการยอมรบัซึ่งหมายถึงการที่บุคคล
ตัง้ใจอยู่กับความคิดและความรูสึ้กทั้งหลายโดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในชั่วขณะนั้น เมื่อฝึกสติแล้ว
ความคิดของคนเราจะถูกปรบัใหอ้ยู่กับความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจุบนั ไม่ตอ้งหมกมุ่นกบัอดีตหรือ
วิตกกงัวลถึงอนาคต (Kabat-Zinn, 2003)  

การแทรกแซงท่ีอิงสติเป็นพื ้นฐาน (Mindfulness based interventions or MBIs) 
ไดร้บัความนิยมมากขึน้ในยุคปัจจบุัน ในการปฏฺบัติทางคลินิก การรกัษาทางจิตใจแนวใหม่จ านวน
หน่ึงท่ีผสมผสานกับการเจริญสติเริ่มมีมากขึน้ด้วย เช่น mindfulness-based stress reduction 
(MBSR)acceptance and commitment therapy (ACT), dialectical behavioral therapy 
(DBT) และ mindfulness-based cognitive therapy (MBCT) เป็นตน้ 

2.1 ความหมายของสติและการฝึกสติ 
มีผูท้  าการศึกษาความหมายและใหนิ้ยามความหมายของการฝึกสติไวม้ากมาย 

ดงันี ้
ภัณเต เฮเนโพลา และคุณะรตันา เถระ (2544) ไดนิ้ยามความหมายของค าว่า 

สติ คือ ความระลึกได ้นึกได ้ความไม่เผลอ การคมุใจไวก้บักิจ (อนัเป็นปัจจบุนั) หรือกุมจิตไวก้บัส่ิง
ท่ีเกี่ยวขอ้ง จ าการท่ีท า ค าท่ีพดูไดแ้มน้านแลว้ 

จ าลอง ดิษยวณิช และคณะ (2557) ไดอ้ธิบายถึงความหมายสติ ไวว้่า ตามหลัก
นิรุกติศาสตร์ สติ  แปลว่า ความจ าได้ (Remembering) ความระลึกรู้ หรือความระลึกได ้



  50 

(Recollection) และความแนบชิด (Non-Superficiality) แต่ความจริงแล้ว สติมีความหมาย
มากกว่านี ้ในมุมมองของพุทธธรรม สติมีลักษณะ (Characteristic) คือ ความแนบชิด (อปิลาปน
ลักขณะ) อยู่กับอารมณ์เนือง ๆ เปรียบเหมือนกับลูกน า้เตา้แหง้ เมื่อโยนลงไปในน า้ย่อมลอยไป
ลอยมา ขึน้ ๆ ลง ๆ ไม่มีทิศทางท่ีแน่นอน ในทางตรงกันขา้ม เมื่อโยนกอ้นหินลงไปในน า้ กอ้นหิน
จะจมด่ิงลงและไปเกาะติดอยุ่กบักน้บ่ออย่างเหนียวแน่น ฉะนั้น สติจะตอ้งแนบชิดไปกับอารมณท่ี์
ปรากฏ สติมี กิ จหรือ รส  คือ  หน้า ท่ี  (Function) ได้แก่  ความไม่หลงลืม  หรืออสัม โมหะ                           
(Non-Forgetfulness) กล่าวคือ สติจะตอ้งคอยติดตามสอดส่องส่ิงท่ีเฝ้าสังเกต หรือก าหนดไม่ให้
คลาดเคล่ือนและหายไป  เหมือนนักฟุตบอลจะตอ้งติดตามลกูบอลไม่ใหค้ลาดไปจากสายตา สติ
มีปัจจุปัฏฐาน หรือผลท่ีปรากฏ (Manifestation) อยู่สองอย่าง คือ การเผชิญหนา้ หรือ อภิมุขขะ 
(Confrontation) กล่าวคือ เป็นการเผชิญหน้าต่อหน้ากับวัตถุหรืออารมณ์ท่ีมาปรากฏ และการ
ป้องกัน หรือ อารกัขะ (Protection) เป็นการป้องกันไม่ให้กิเลส (ส่ิงท่ีท าใหจ้ิตใจเศรา้หมอง) ผ่าน
เข้ามาทางทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิน้ กาย และใจ ดังนั้น เมื่อมีสติคอยควบคุม กิเลสก็ไม่
สามารถผ่านเข้ามาได้เหมือนมีนายทวารคอยระวังรักษาประตูทั้งหกอยู่ สติมักจะแปลเป็น
ภาษาอังกฤษว่า Mindfulness หรือ Awareness โดยรวมสติหมายถึง ความระลึกรูส่ิ้งเรา้ต่าง ๆ 
รวมทั้งการกระท าทางกาย วาจา และใจท่ีเกิดขึน้ทางตา หู จมูก ลิน้ กาย และใจ อย่างแนบชิด  
โดยไม่หลงลืม กล่าวคือ เป็นความระลึกรูส่ิ้งใดส่ิงหน่ึงอย่างจดจ่อ  และต่อเน่ืองในขณะปัจจบุนั 

Kabat-Zinn (1990, อ้างถึงใน รัสดาพร สันติวงษ์, 2550 : 25-26) บิดาแห่งจิต
บ าบดัแบบ MBSR ไดอ้ธิบายความหมายของค าว่าสติ หมายถึง การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ พิจารณา
สนใจไปยังส่ิงใดส่ิงหน่ึงแบบจดจ่อ มีเป้าหมาย โดยไม่ตัดสิน สติจะท าใหบุ้คคลเขา้ไปถึงตัวตนท่ี
แทจ้ริง ซึ่งอยู่ภายใน ซึ่งจะช่วยให้เกิดความเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ รอบตวั พรอ้มทัง้สติ คือ อาวุธท่ีจะเพิ่ม
พลังแห่งความเป็นอิสระในระบบการคิด แม้ส่ิงต่าง ๆ รอบตัวจะเปล่ียนไป บุคคลจะเห็น
รายละเอียดของส่ิงต่าง ๆ มากขึน้ลึกขึน้ ไดเ้ห็น และรบัรูใ้นส่ิงท่ีไม่เคยรบัรูม้าก่อน เป็นการรบัรูว้่า
ขณะนัน้ ๆ ตนเองก าลงัท าอะไร 

Bishop et al. (2004) ใหนิ้ยามของสติ (Mindfulness) ไวว้่าสติเป็นกระบวนการ
ของการควบคุมความใส่ใจของตัวเอง เพื่อให้สามารถดึงการตระหนักรูข้องตนสู่ประสบการณ์            
ในปัจจุบนัขณะ โดยไม่มองรวมออกไปยังประสบการณข์องช่วงเวลาอื่น และสามารถเชื่อมโยงกับ
ประสบการณ์ของตนในลักษณะของความอยากรู้อยากเห็น (Curiosity) เปิดใจรับ (Open)                   
และยอมรบั (Accept) ต่อประสบการณท่ี์ก าลงัเกิดขึน้อย่างเต็มใจ 
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Walach et al. (2006) อธิบายว่า สติ คือ การต่ืนตัวต่อการรับรู ้การรับรูส้ัมผัส 
กระบวนการทางความคิด และอารมณ์ความรูสึ้กอย่างสงบน่ิง อีกทัง้ยังมีองคป์ระกอบท่ีส าคัญ
อย่างอื่น คือ ความอบอุ่น และเป็นมิตร การยอมรบัและไม่ตัดสิน การก าหนดรูต้่อองคป์ระกอบ
อื่น ๆ ของจิตตนเอง การควบคุมจิตให้เป็นกลางโดยไม่จ าแนกตัดสิน ซึ่งโดยปกติจะเกิดขึน้ใน
กระบวนการรบัรูข้องบุคคลอย่างรวดเร็ว 

ทัง้นี ้กล่าวไดว้่า สติ (Mindfulness) คือ คุณลักษณะของบุคคลท่ีจะสามารถมุ่ง
ใส่ใจต่อปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้อยู่ในปัจจุบันขณะ โดยจะส่งผ่านจากขณะหน่ึงไปสู่อีก
ขณะหน่ึง ในลักษณะท่ีต่อเน่ืองกนั โดยท่ีบุคคลยอมรบัและเปิดรบัต่อประสบการณโ์ดยไม่ประเมิน 
วิเคราะห ์และตดัสิน ซึ่งเป็นการยอมรบัต่อประสบการณห์รือปรากฎการณน์ั้น ๆ อย่างสมบูรณ ์ซึ่ง
หากเชื่อมโยงกับกรอบแนวคิดประเด็นการก ากบัตนเองต่อพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีจะแสดงออกมานั้น 
เมื่อหากมีสติฝึกการเจริญสติรบัรูต้ัวตนว่าขณะนั้นตนเป็นเช่นไร มีสติสัมปชัญญะ ก ากบัตนไม่ให้
กระท าพฤติกรรมกา้วรา้วนั้นออกมา จึงมีความเป็นไปไดใ้นการน าแนวคิดนีม้าประยุกตใ์ชใ้นการ
ลดพฤติกรรมกา้วรา้วในเด็ก 

2.2 โครงสร้างหรือกระบวนการของสติในบริบททางจิตวิทยา  
Linehan (1993) มีมุมมองต่อสติผ่านการศึกษาจากแนวคิดทั้งในเชิงจิตบ าบัด 

(Kabat-Zinn, 1982 ; Linehan, 1993 ; Segal, Teasdale, Williams, & Gemar, 2002) และการ
ฝึกสติ (Mindfulness) ตามแนวของพระพทุธศาสนา (Kornfield & Goldstein, 1987) โดยมีทศันะ
ว่า สติเป็นกลุ่มของทักษะท่ีมนุษย์สามารถเรียนรูแ้ละฝึกฝน ปฏิบัติได้ และจากแนวความคิด
ดังกล่าว Dimidjian & Linehan (2009) จึงได้ศึกษาเรื่องสติเพิ่มเติม และได้จ าแนกทักษะท่ีเป็น
องคป์ระกอบของสติ ออกเป็น 4 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1. การสังเกต (Observing) คือ ความสามารถในการท่ีจะรบัรู ้และสามารถท่ีจะ
ใส่ใจกับส่ิงแวดล้อมภายนอก เช่น กล่ิน เสียง สัมผัส และส่ิงสัมผัสรอบตัว รวมทั้งการสามารถ
สังเกตปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจของบุคคล เช่น การสังเกตการณ์รับรู ้ของตน             
การสงัเกตความคิด การสงัเกตอารมณ ์เป็นตน้ 

2. การบรรยาย (Describing) คือ ความสามารถในการวิเคราะหอ์ย่างไม่ตัดสิน 
(Don’t Judge) หรือระบุอธิบายต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในขั้นตอนการรับรูข้องจิตและพิจารณา               
ใหค้วามสนใจต่อกระบวนการของจิต พรอ้มทัง้ปรบัเปล่ียนวิสัยทัศน์ หรือวิธีคิดใหไ้ม่มีการตัดสิน 
และคาดคะเนเกี่ยวกบัส่ิงนัน้ ๆ ไปก่อนล่วงหนา้ 
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3. การแสดงออกดว้ยความตระหนกัรู ้(Acting with Awareness) คือ การท่ีบุคบ
ความสามารถในการแสดงพฤติกรรมหรือท ากิจกรรมใด ๆ อย่างมีความตระหนักรู ้โดยตระหนักรู ้
ผ่านตนเองและมุ่งใหค้วามสนใจไปท่ีพฤติกรรมท่ีกระท าออกมา ซึ่งจะไม่มีการแบ่งสติไปกบัส่ิงอื่น 
และมีลักษณะตรงกันข้ามกับการตอบสนองอัตโนมัติท่ีเป็นพฤติกรรมท่ีท าไปโดยขาดความ
ตระหนกัรู ้ 

4. การยอมรบั (Accepting) คือ ความสามารถในการท่ีจะยอมรบัต่อส่ิงท่ีเกิดขึน้
โดยไม่มีการตัดสิน และอยู่กับความเป็นจริงโดยไม่หลีกหนี พยายามหนี หลบหนี หรือพยายาม
เปลี่ยนแปลง   

Karunamuni (2015) ได้ท าการศึกษาและตีแผ่กรอบแนวคิดโครงสรา้งของสติ  
ซึ่งสติมีลักษณะเป็นองค์ประกอบท่ีผสมผสาน ท างานร่วมกัน โดยแบ่งองค์ประกอบออกเป็น                  
5 ประการ (The five aggregate model) โดยจะท าใหเ้กิดความเขา้ใจต่อประสบการณ์ท่ีปรากฏ
ขึน้ในขณะและปัจจบุนันัน้ ดงันี ้

1. รูปลักษณข์องวัตถุ (Material from) โดยมีความหมาย หมายถึง ร่างกายและ
วตัถภุายนอกต่าง ๆ ท่ีปรากฏเป็นรูปลกัษณด์ว้ย 

2. ความรูสึ้ก (Feelings) โดยมีความหมายรวมไปถึงความรูสึ้กท่ีพึงปรารถนา 
หรือความรูสึ้กท่ีไม่พึงพอใจ ตลอดจนความรูสึ้กท่ีอาจจะเป็นกลางต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจ 

3. การบัรู ้(Perceptions) แสดงถึงการท่ีประสาทสัมผัสทัง้ 5 ไดท้ างาน ร่วมกับ
การมีสติในการรบัรูต่้อคณุลกัษณะต่าง ๆ ในส่ิงต่าง ๆ  เช่น รูป รส สี กล่ิน เสียง  

4. กรรม (Volition) คือ ความตั้งใจ ความปรารถนา การเลือกหรือการตัดสินใจ
ดว้ยตวัเองในการแสดงปฏิกิริยาทางกาย วาจา และจิตใจ 

5. จิตส านึกรบัสัมผัส (Sensory consciousness) หมายถึง การท่ีจิตของมนุษย์
สามารถรับรู ้ส่ิงต่าง ๆ ท่ีมากระทบระบบประสาทสัมผัสของตัวเองในระบจิตส านักซึ่งจะมี
กระบวนการท าหนา้ท่ีตดัสินใจต่อส่ิงท่ีมาใหร้บัรูไ้ด ้

ซึ่งกรอบโครงสรา้งของสติขา้งตน้ สามารถอธิบายไดถ้ึงกลไกทางจิตใจท่ีปรากฎ
ขึน้ ผ่านทางความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ประสาทสัมผัส และการกระท า  (Action) ต่าง ๆ                      
กับอิทธิพลของทัศนคติ ประสบการณ์ส่วนตัวของบุคคล (ปัจเจก) ท่ีมีต่อการรบัรู ้(perception)              
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ ตัง้อยู่ ดบัไปในแต่ละขณะจิตหรือ ณ เวลาหน่ึง ๆ 
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2.3 การพัฒนาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิ 
ยงยุทธ วงศภ์ิรมยศ์านต ์(2557) การพัฒนาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิจะมีผล

ต่อสมองโดยตรง ช่วยใหส้มองส่วนหน้าเกิดการพัฒนามากขึน้ แม้จะเข้าวัยผู้ใหญ่แลว้แต่สมอง
ส่วนนีก้็ยังสามารถพัฒนาใหท้ า งานดีขึน้ไดแ้ละเมื่อสมองส่วนหนา้นีไ้ดร้บัการพัฒนาแลว้ บุคคล
จะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ ทั้งด้านความคิดและการกระท า จึงเป็นเหตุให้องค์กร                 
ท่ีทันสมัยและมีวิสัยทัศนก์วา้งไกลไดผ้นวกเอาเรื่องของการพัฒนา “สติ” มาพัฒนาศักยภาพของ
พนักงาน โดยมีเป้าหมายสูงสุดอยู่ท่ีการท า ใหพ้นักงานท า งานดว้ยความสุข อยู่ร่วมกันอย่างมี
มิตรไมตรีร่วมมือร่วมใจกันในการท า งานให้ประสบผลส าเร็จและผลพลอยได้ คือ การมีชีวิต
ครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีชุมชนท่ีอยู่กันอย่างรักใคร่สามัคคีและน า พาทุกชีวิตให้มีความสุข                     
และประสบความส าเร็จตามไปดว้ยเช่นกัน การฝึกสติและสมาธิเป็นประจ าสม ่าเสมอทุกวัน เช่น              
มีสติอยู่กบัส่ิงท่ีท าไดต้ลอดทัง้วนั การนั่งสมาธิวนัละ 10 – 30 นาทีทกุวนั เป็นตน้ จะช่วยใหเ้กิดการ
เปลี่ยนแปลงในตวับุคคล ดงันี ้

  1. ควบคมุการท างานของรา่งกายส่วนต่างๆ ไดดี้ขึน้ 
  2. สมองส่วนต่าง ๆ สามารถติดต่อส่ือสารกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
  3. ควบคมุอารมณข์องตนเองไดดี้ขึน้ และแสดงออกอย่างระมดัระวงัมากขึน้ 
  4. มีความยืดหยุ่นมากขึน้ ทัง้ในมมุมองต่อโลกและการด า เนินชีวิต 
  5. เห็นอกเห็นใจผูอ้ื่นมากขึน้ 
  6. ตระหนกัรูต้วัเองและสามารถพฒันาตวัเองใหดี้ขึน้ 
  7. ควบคมุความกลวัไดดี้ท า ใหม้ีความกลา้มากขึน้ 
  8. มี สหัสญ าณหรือสัมผัส ท่ี  6 หรือความสามารถในการหยั่ ง รู ้                      

โดยสญัชาติญาณหรือประสบการณค์วามเชี่ยวชาญท่ีสะสมไว ้
  9. มีคณุธรรม 

10. มีความเมตตาต่อตนเองและผูอ้ื่น 
2.4 สติ (Mindfulness) ในรูปแบบต่างๆ 

2.4.1 Mindfulness - Based Stress Reduction (MBSR) พั ฒ น า โ ด ย
ศาสตราจารย์ Jon Kabat-Zinn จากรูปแบบการรักษาผู้ป่วยท่ีมีความเจ็บปวดเรือ้รัง (chronic 
pain) และความผิดปกติท่ีสัมพันธ์กับความเครียด (stress-related disorders) การบ าบัดท าใน
กลุ่มผูป่้วยกลุ่มละ 30 คน เป็นเวลา 2-2.5 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์นาน 8-10 สปัดาห ์โดยในสัปดาหท่ี์ 6 
จะมีกิจกรรมฝึกสติทั้งวันเป็นเวลานาน 1 วัน กิจกรรมจะมีการใหค้ าแนะน าในการฝึกสติและท า
สมาธิ เช่น การส ารวจรา่งกาย (body scan) การนั่งสมาธิโดยรูสึ้กตัวอยู่กับลมหายใจ การท าโยคะ
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แบบมีสติ การฝึกสติขณะเดิน ยืน รบัประทาน รวมถึงการพูดคุยกันในประเด็นของความเครียด 
การปรบัตวั และใหก้ารบานเกี่ยวกบัการฝึกสติไปท าท่ีบา้นอย่างนอ้ย 45 นาทีต่อวนั ผูป่้วยจะไดร้บั
ค าแนะน าใหส้งัเกตความคิดและอารมณข์องตนเองโดยไม่เขา้ไปดรูายละเอียดของเนือ้หาความคิด
และกลับมามีสติอยู่กับปัจจุบันต่อ ผลท่ีตามมาจากการฝึกสติ คือการตระหนักว่าการรับรูท้าง
ประสาทสัมผัส ความคิด ความรูสึ้กเป็นเพียงส่ิงท่ีเกิดขึน้แล้วก็ผ่านไป ซึ่งแนวความคิดของจิต
บ าบัดแบบนีม้ีความแตกต่างจากจิตบ าบัดแบบCBT ในประเด็นส าคัญคือ เนน้ท่ีการตะหนักรูก้าร
เกิดและดับไปของความคิด มากกว่าการเปล่ียนแปลงเนือ้หาของความคิดท่ีอาจตอ้งหาท่ีมาของ
ความคิดและความเชื่อนั้นรวมทัง้มีทางเลือกในการมองโลกให้ดีขึน้ โดยจิตบ าบัดดว้ยสติจะเพียง
แค่รบัรูแ้ละยอมรบัความคิดนั้นว่าเป็นบางส่ิงท่ีเกิดขึน้จิตใจ มากกว่าจะตัดสินความเป็นจริงเกี่ยง
กบัตวัของบุคคล 

2.4.2 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) พัฒ นาโดย  Zindel 
Segal, Mark WilliamS & John Teasdale กลุ่ ม ศ าสต ราจ า รย์ท า งจิ ต เวชและจิ ต วิท ย า                       
โดยผสมผสานระหว่างจิตบ าบัดแบบ MBSR กับ CBT เพื่อใชร้กัษาโรคซึมเศรา้ท่ีเกิดจากความคิด
ในแง่ลบและความคิดหมกมุ่น (rumination) ของผูป่้วย หลักการของการบ าบัดเนน้ท่ีการมีสติรูต้ัว
ว่าก าลงัคิดและการฝึกสงัเกตรูปแบบการคิดท่ีจ าเพาะของตนเอง นอกจากนี ้เมื่อมีความคิดเกิดขึน้ 
ผูป่้วยอาจใชว้ิธีการแยกตวัตน (self) ออกจากความคิด ดว้ยการบอกกบัตวัเองว่า “ความคิดไม่ใช่
ตัวฉัน” หรือ “เป็นเพียงความคิดไม่ใช่ความจริง” เป็นต้น โดยสรุปหลักการคือ การตระหนักรูว้่า
ความคิดในแง่ลบอนัเป็นสาเหตกุระตุน้ใหเ้กิดการกลบัเป็นซ า้ของโรคซึมเศรา้ ดงันัน้ การเป็นเพียง
ผูส้งัเกตความคิดจะสามารถแยกไดว้่า ความคิดและตวัผูป่้วยนัน้ ใช่สิ่งเดียวกนั 

2.4.3 Dialectical Behavior Therapy (DBT) เ ป็ น ก า ร บ า บั ด ท่ี เน้ น ก า ร
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมฆ่าตัวตาย พฤติกรรมที่รุนแรง หรือเป็นอันตราย และพฤติกรรมที่มีผลต่อการ
รกัษา โดยเฉพาะในกลุ่มผูป่้วยท่ีมีบุคลิกภาพผิดปกติแบบ borderline ผู้ป่วยจะถูกฝึกใหย้อมรบั
ตนเองและส่ิงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และใหค้วามส าคญักบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหเ้หมาะสมแมใ้น
ขณะนัน้จะมีอารมณท่ี์ท่วมทน้เกิดขึน้ในใจ 

รูปแบบของการรกัษาดว้ยวิธีนี ้ใชว้ิธีการท่ีเป็นพืน้ฐานของพฤติกรรมบ าบัด เช่น 
การเผชิญกับส่ิงท่ีกลัวและหลีกเล่ียงการตอบสนองท่ีไม่เหมาะสม (exposure and response 
prevention) การฝึกการควบคุมตนเอง (Skill training) การส่งเสริมพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
(reinforcement) การปรับรูปแบบของความคิด (cognitive restructuring) เป็นต้น ร่วมกับวิธีท่ี
เฉพาะเจาะจงส าหรบัผูป่้วยโรคนี ้เช่น การปรบัพฤติกรรมการท ารา้ยตัวเอง การฝึกสติใหรู้ท้นัส่ิงท่ี
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เกิดขึน้ในใจ การจาระไนเหตุผล (dialectical focus) การปรับอารมณ์ โดยฝึกทักษะการทน                     
ต่ออารมณท่ี์เกิดขึน้ (distress tolerance skills) และมองตนเองดว้ยความมั่นคงทางจิตใจมากขึน้ 
(increasing the stability of self-views) โดยสรุปแล้วกระบวนการบ าบัดมี  4 อย่าง  ได้แก่                     
การฝึกสติ (mindfulness skill) ซึ่ งเป็นทักษะหลักของการบ าบัดชนิดนี้ ส่วนองค์ประกอบ                       
อีก 3 อย่างท่ีเหลือ คือ การเพิ่มความอดทนต่อความตึงเครียด (distress tolerance) การควบคุม
อารมณ์ (emotional regulation) และการสร้างสัมพันธ์อย่างมีประสิทธิภาพ ( interpersonal 
effectiveness) ใชเ้ป็นเทคนิครองในการช่วยผูป่้วยใหส้ามารถหาทางออกอื่นๆ และลดพฤติกรรมท่ี
เป็นปัญหาลงได ้

เทคนิคการรักษาดังกล่าวสามารถท าได้ผ่านการรักษาต่างๆ 4 รูปแบบ ได้แก่              
จิตบ าบัดรายบุคคล/Individual Therapy ทุกสัปดาห์ (1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์) การฝึกทักษาแบบ 
กลุ่ม /Group Skills Training (2.5 ชั่ วโมงต่อสัปดาห์) การปรึกษาทางโทรศัพท์/Telephone 
Consultation (ตามความจ าเป็นโดยผูร้กัษาเป็นคนก าหนด) และการประชุมร่วมกับทีมผู้รกัษา/
Consultation Team ทกุสปัดาห ์

2.4.4 Acceptance and Commitment Therapy (ACT) มี เป้ าหมาย ท่ีจะให้
ผูป่้วยมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological flexibility) และสามารถท่ีจะอยู่กบัปัจจบุนั โดยใช้
เทคนิคต่าง ๆ เช่น การยอมรบัความคิด อารมณ์ ความจ าท่ีเกิดขึน้โดยไม่เขา้ไปดัดแปลงมันการ
รบัรูค้วามคิดว่าเป็นเพียงความคิดไม่ใช่บุคคล การแยกแยะระหว่างคณุค่าท่ีแทจ้ริงท่ีตนตอ้งการกับ
คณุค่าท่ีถกูตดัสินโดยผูอ้ื่นหรือสงัคม 

แนวคิดของการรักษาวิธีนี ้ให้ความส าคัญกับการมีสติ การยอมรับความคิด 
ความรูสึ้ก ความจ า และความรูสึ้กทางร่างกายท่ีเดิมเคยหลีกเล่ียงท่ีจะเห็นอย่างตรงไปตรงมา   
โดยใชห้ลกัของการฝึกสติ ท าใหเ้กิดการเรียนรูว้่าส่ิงท่ีเกิดขึน้เป็นประสบการณไ์ม่ใชต้วัตน 

หลกัการของ ACT มี 6 ขอ้ดงันี ้ 
1) การยอมรบั (Acceptance) : ยอมรบัความคิด อารมณ ์ความจ าท่ีเกิดขึน้โดย

ไม่ต้องดัดแปลงมัน เพราะการพยายามท่ีจะดัดแปลงหรือต่อต้านส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้มักท าให้
สถานการณเ์ลวรา้ยลง เช่น ผูป่้วยท่ีวิตกกงัวลจะถูกสอนใหร้บัรูถ้ึงความกงัวลท่ีเกิดขึน้ว่าเป็นเพียง
ความรูสึ้กรูปแบบหน่ึง โดยไม่ตอ้งพยายามท่ีจะแกไ้ขหรือลบลา้งมนั 

2) การแยกความคิด (Cognitive defusion): การรบัรูค้วามคิด หรือ การนึกคิดว่า
เป็นความคิดไม่ใช่บุคคล เช่น มองความคิดด้านลบว่าเป็นส่ิงท่ีถูกรู ้โดยอาจจินตนาการว่ามันมี
รูปร่าง ขนาด สี ต่างๆ ในรูปแบบท่ีเป็นรูปธรรมมากขึน้ ท าใหแ้ยกจากตัวบุคคลได ้หรือในกรณีท่ี
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ผูป่้วยคิดว่าตวัเองไรค่้า ก็ใหม้องใหม่ว่าฉันก าลงัมีความคิดว่าตวัเองไรค่้า การมองดว้ยมมุมองใหม่
นี ้ท าใหผู้ป่้วยเห็นว่า “ความคิดว่าตวัเองไรค่้า” เป็นเพียงความคิด และเป็นส่ิงท่ีถกูรู ้ไม่ใช่ตวัตน 

3) การอยู่กบัปัจจบุัน (Being present) : เนน้การอยู่กับส่ิงท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุันไม่
ว่าจะเป็นสภาวะทางจิตใจ (เช่น ความคิด ความรูสึ้ก การรบัรูท้างกาย) หรือส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ (เช่น 
เสียง กล่ิน ภาพ) วิธีการนีท้ าใหผู้ป่้วยรบัรูแ้ละเผชิญกบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้โดยตรงตามท่ีมนัเป็นจริง
ในปัจจบุนั 

4) การรับรูต้นเองเป็นบริบท (Self as context) : รับรูต้นเองว่าเป็นเพียงการ
รวมกันของประสบการณ์ต่าง ๆ โดยไม่เขา้ไปยึดติดกับมัน การท่ีจะรบัรูแ้บบนีไ้ดต้้องอาศัยการมี
สติและการยอมรบัตามความเป็นจริง 

5) คณุค่า (Value) : คน้พบว่าอะไรที่มีคณุค่าและส าคญัท่ีสดุส าหรบัตนเอง ท าให้
ผูป่้วยแยกแยะออกระหว่างคณุค่าท่ีแทจ้ริงท่ีตนตอ้งการ กบัคณุค่าท่ีถกูตดัสินโดยผูอ้ื่นหรือสงัคม 

6)การกระท า Committed action) : น าเทคนิคการปรับเปล่ียนพฤติกรรมต่าง ๆ           
ในพฤติกรรมบ าบดัมาใช ้เช่น การเผชิญหนา้ (exposure) การตัง้เป้าหมาย (goal setting) เป็นตน้ 

2.5 การประยุกต์ใช้เทคนิคการให้ค าปรึกษาโดยใช้การฝึกสติกับงานวิจัย     
ในคร้ังนี ้

2.5.1 การรูเ้ท่าทันอารมณแ์ละความคิด (Awareness) คือการรบัรูห้รือนึกไดว้่า
ก าลงัมีอารมณห์รือความคิดเกิดขึน้ในจิตใจตนเอง ดงันัน้ในการฝึกสติในกระบวนการใหค้ าปรกึษา
นั้น ผู้ให้ค าปรึกษาจึงควรเน้นไปท่ีการฝึกให้ผู้รบัค าปรึกษาสังเกตอารมณ์ หรือความคิดท่ีก าลัง
เกิดขึน้ ในการรบัรูอ้ารมณ ์และความคิดนั้น เป็นการรบัรูอ้ย่างตรงไปตรงมา จะเปรียบเสมือนการ
ลดกลไกการท างานของจิตลง ท าใหผู้ร้บัค าปรึกษาสามารถสงัเกตเห็นอารมณท่ี์เกิดขึน้ตามความ
เป็นจริงไดเ้มื่อผูป่้วยรบัรูอ้ารมณท่ี์แทจ้ริงของตนได ้จึงเขา้ใจตัวเองไดม้ากขึน้ และแสดงความรูสึ้ก
ท่ีแท้จริงออกมาได้นั่ น เอง โดยในแต่ละวิ ธีการในเทคนิคสตินั้น  จะเน้นไปท่ีการฝึกสติใน
ชีวิตประจ าวนัเป็นหลัก เช่น การมีสติรูท้ันการเคล่ือนไหว มีสติในการรบัประทานอาหาร มีสติ ใน
การยืน การเดิน การนั่ง เป็นตน้ นอกจากนี ้ในการฝึกดว้ยสติแบบ MBSR และ MBCT ยังใหผู้ร้บั
ค าปรึกษาไดฝึ้กนั่งสมาธิ (sitting meditation) และเดินดว้ยความรูสึ้กตัว หรือเรียกว่าเดินจงกรม 
(walking meditation) อย่างเป็นรูปแบบ มีระยะเวลาก าหนดชัดเจน ทัง้กลับไปท าท่ีบา้นและก่อน
จะเร่ิมกลุ่มดว้ยเช่นกนั   

2.5.2 การเบี่ยงเบนอารมณ์ (Distraction) เมื่อรูเ้ท่าทันอารมณ์หรือความคิดได ้
อารมณ์หรือความคิดนั้น ก็จะเหมือนกับว่าหยุดลงชั่วขณะสั้น ๆ แล้วอารมณ์หรือความคิดนั้น                 
ก็จะเกิดขึน้มาอีก นอกจากการฝึกสติรบัรูอ้ารมณ ์การฝึกสติในชีวิตประจ าวนัและการฝึกในรูปแบบ
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แลว้ผูใ้หค้ าปรกึษาสามารถเพิ่มเทคนิคท่ีจะช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษามีวิธีรบัมือหรือจัดการกบัปัญหา 
ท่ีเกิดขึน้ไดด้ว้ยตนเองอีกดว้ย เช่น การปรบัมุมมอง การปรบัความคิด ฝึกจัดการแกไ้ขปัญหาซึ่ง
อาจจะเรียกรวม ๆ ไดว้่าเป็นการเบี่ยงเบนอารมณ์ ซึ่งมีบทบาทใหผู้ร้บัค าปรึกษาพน้จากอารมณ์
โกรธ หงดุหงิด เศรา้หรือความคิดลบไดช้ั่วครัง้คราว การเบี่ยงเบนอารมณม์ีอยู่หลายวิธี เช่น 

- การหยุดความคิด : โดยการลากลมหายใจเขา้ลึก ออกยาว ท าทกุครัง้ท่ีรบัรู ้
ว่าก าลงัหมกมุ่นกบัความคิดหรือรบัรูว้่ามีอารมณโกรธ หงดุหงิด 

- การปรบัความคิด : โดยสอนให้ผู้รบัค าปรึกษาลองคิดถึงแง่มุมอื่น ๆ เช่น  
คิดในมุมบวก คิดตามหลักความเป็นจริง โดยสอนให้ผูร้บัค าปรึกษาน าเอาหลักความจริง ไดแ้ก่ 
หลักไตรลักษณ์ คือ ความไม่เท่ียงตอ้งเปล่ียนแปลง (อนิจจัง) ถูกบีบคัน้ใหอ้ยู่ในสภาพเดิมไม่ได้        
(ทกุขงั) และบงัคบับญัชาใหเ้ป็นไปอย่างท่ีเราตอ้งการไม่ได ้(อนตัตา) มาใชเ้ป็นตน้ 

- การหากิจกรรมอื่นท า : เช่น การออกก าลังกาย การส่ือสารอย่างสรา้งสรรค์
การเขา้งานสงัคม การท ากิจกรรมที่เป็นประโยชนต่์อสงัคม 

2.5.3 การรับ รู ้อารมณ์ เฉย ๆ โดยไม่แทรกแซง (Bare attention) เมื่ อผู้รับ
ค าปรึกษาฝึกสติและเบี่ยงเบนอารมณ์ไปเรื่อย ๆ อย่างต่อเน่ือง จะพบปรากฎการณ์ท่ีเห็นว่า 
ความคิดท่ีเกิดขึน้ทัง้ความคิดลบและความคิดดา้นบวกนั้น เป็นเพียงแค่ความคิด เห็นว่าอารมณ์
ทัง้หลายท่ีเกิดขึน้นัน้ เป็นเพียงอารมณ ์และจิตท่ีรบัรูค้วามคิดและอารมณน์ัน้ เป็นคนละส่ิงกนัต่าง
คนต่างท างาน ต่างคนต่างท าหน้าท่ี มีความเกี่ยวข้องกัน แต่ไม่ใช่ส่ิงเดียวกัน กระบวนการนี้
เรียกว่า “metacognitive awareness” เป็นความรู้ชนิดใหม่ท่ีนักบ าบัดค้นพบ แต่ในทางพุทธ
ศาสนาได ้พูดถึงไวม้านานกว่า 2,500 ปีแลว้ นั่นก็คือ การมีจิตผูรู้ ้เกิดขึน้ หรืออาจจะเรียกว่าเป็น 
“การรูอ้ย่างตัง้มั่นและเป็นกลาง” ซึ่งจะท าใหเ้ห็นความคิด อารมณแ์ละจิตท่ีรูค้วามคิด และอารมณ์
แยกออกจากกนันั่นเอง การรบัรูอ้ารมณเ์ฉย ๆ โดยไม่แทรกแซงนีเ้ป็นหวัใจส าคญัของการฝึกสติ ซึ่ง
กระบวนการนี ้จะเกิดขึน้หลังจากผูฝึ้กสติมีความสติมีความช านาญในการรับรูอ้ารมณ์ท่ีเกิดขึน้ 
ดว้ยความเป็นกลาง คือ ไม่ผลักไสอารมณ์และไม่เหน่ียวรัง้อารมณ์เอาไว ้กระบวนการนีม้ีความ
คล้ายคลึงกับการฝึกสติในขั้นตอนแรก แต่แตกต่างกันตรงท่ี ในช่วงแรกของการฝึกสติ หากเกิด
ความคิดหมกมุ่นหรือเกิดอารมณท่ี์รุนแรงแลว้ ผูร้บับริการอาจใชว้ิธีการเบี่ยงเบนอารมณ ์เพื่อลด
อาการลง แต่ในขั้นการรบัรูอ้ารมณเ์ฉย ๆ นี ้จะไม่มีการเบี่ยงเบนอารมณห์รือความคิด แต่อย่างไร 
ผูร้บัค าปรึกษาหรือผู้ฝึกสติจะท าหนา้ท่ีเป็นเพียงผู้สังเกตเห็น “อารมณ์” “ความคิด” กับ “ตัวเรา” 
ไม่ใช่ส่ิงเดียวกัน แต่ต่างคนต่างอยู่ ต่างคนต่างท าหน้าท่ี ไม่มีความเกี่ยวข้องกันแม้จะส่งผลถึงกัน       
ก็ตาม 
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จากการทบทวนวรรณกรรมและศึกษาข้อมูลจากเอกสารวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง          
สรุปไดว้่า การใหก้ารปรกึษาดว้ยการฝึกสติ เป็นการใหค้ าปรกึษาเชิงปฏิบติัเพื่อท าการฝึกยอ้นกลับ
เขา้มาดูความรูสึ้ก อารมณ์ ความคิด ความตอ้งการ (หรือท่ีเรียกว่าจิตใจ) ของตนเองตามความ
เป็นจริง อย่างไรก็ตาม ในช่วงแรกของการฝึก ผูร้บัการปรึกษาอาจจะมีอารมณท่ี์รุนแรง ดังนั้น จึง
อาจตอ้งฝึกเบี่ยงเบนอารมณ ์(Distraction) ในช่วงแรก เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาไม่จมไปกับอารมณ์
หรือความคิดนานเกินไป ซึ่งจะช่วยลดอารมณเ์ศรา้และความคิดในแง่รา้ยได ้และหากผูฝึ้กสติฝึก
จนเกิดความช านาญ และมีความเป็นกลางต่ออารมณแ์ละความคิดแลว้ ผูร้บัค าปรกึษาจะสามารถ
เห็นความจริงของความคิดและอารมณ์ คือ ผ่านมาแลว้ก็ผ่านไป บังคับให้เป็นไปอย่างต้องการ
ไม่ได้ ซึ่งหากยอมรบัความจริงนีไ้ด ้ความคิดและอารมณ์ดา้นลบต่าง ๆ แมจ้ะมีอยู่ ก็ไม่ส่งผลให้
เกิดความทกุขท์างใจและทางกายไดเ้ท่าเดิม  

2.6 เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวกับทฤษฏีการฝึกสติ 
Milani, Nikmanesh & Farnam (2013) ไดท้ าการศึกษาโปรแกรมการบ าบดัแนว

สติบ าบัด ในกลุ่มวัยรุ่นชายในสถานพินิจและฟ้ืนฟูเด็กในจังหวัดแห่งหน่ึงของประเทศอิหร่าน             
กลุ่มตวัอย่างจ านวน  22 คน โดยการแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน ท าการ
วัดผล Pre-test Post-Test และ Follow Up ในทั้งสองกลุ่ม แลว้วิเคราะห์ผล พบว่า กลุ่มทดลอง            
ท่ีไดร้บัโปรแกรมการฝึกสติ มีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลงอย่างมีนบัส าคญัทางสถิติ เช่นกนั 

Thornley-Hall (2015) ได้ท าการศึกษาเรื่องสติในการพัฒนาการก ากับตนเอง            
ในเด็กวยัประถมศึกษา พบว่า การใหก้ารศึกษาโดยการใชส้ติเป็นฐาน (Mindfulness) ช่วยใหเ้ด็ก
นกัเรียนพฒันาการก ากบัตนเองได ้และยงัช่วยใหเ้ด็กนกัเรียนมีสมาธิจดจ่อในการเรียนรว่มดว้ย 

Stanley (2018) ท่ีท าการศึกษาการฝึกสมาธิแบบสติบ าบัด (Mindfulness 
Meditation) และบุคลิกภาพท่ีมีผลต่อการก ากับตนเอง (Self-Regulation) พบว่า หลังการศึกษา
เมื่อใช้กิจกรรมสติบ าบัดและกิจกรรมสมาธิในเด็กท าให้การก ากับตนเองเพิ่มขึ ้น ( Increase                
self-regulation) 

Corti & Gelat (2020) ได้ท าการศึกษาการฝึกสติ (Mindfulness) และการ
ฝึกสอน (Coaching) ต่อการพัฒนาความสามารถในการเรียนของนักศึกษาในมหาวทิยาลัย : 
นักศึกษานักบิน โดยใช้โปรแกรมการฝึกสติ (Mindful Effective Learning) จ านวน 10 โมดูล           
กลุ่มทดลองเป็นนกัศึกษาจ านวน 21 คน และกลุ่มควบคมุเป็นนกัศึกษาจ านวน 24 คน วดัผลก่อน
และหลังเข้าโปรแกรม ซึ่งผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกสติมีผลเกี่ยวข้องกับการก ากับ
ตนเอง (Self-Regulation) ในด้านต่าง ๆ เช่น พัฒนาการตระหนักรูใ้นตนเอง (self-awareness) 
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การมีความสามารถในการประเมินตนเอง (self-evaluation ability) พัฒนาทักษะอภิปัญญา 
(Metacognition skills) และโปรแกรมการฝึกสติยังได้ช่วยพัฒนาความสามารถในการจัดการ                 
ของนักศึกษา รวมไปถึงช่วยพัฒนาในดา้นของอารมณ ์เช่น พัฒนาการควบคุมความวิตกกังวลได ้            
และสามารถเพ่ิมความมั่นใจ (Self-Confidence) ในนกัศึกษาไดด้ว้ย   

Torres (2019) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness) ในเด็ก
ปฐมวัย ท่ีมีผลต่อการก ากับตนเองของเด็ก (Self - Regulation) และทักษะพฤติกรรมเอือ้สังคม 
(Prosocial Skill) ผลการศึกษาพบว่าการใช้โปรแกรมฝึกสติ มีผลในการเพิ่มการก ากับตนเอง                  
และพฒันาพฤติกรรมเอือ้สงัคมของเด็ก 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สรุปไดว้่า การฝึกสติ (Mindfulness) สามารถ 
น ามาปรบัประยกุตใ์นกลุ่มเป้าหมายเด็กและวยัรุน่ เพื่อเพิ่มการก ากบัตนเอง และเพื่อลดพฤติกรรม
กา้วรา้วได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถน าทฤษฏีการฝึกสติ (Mindfulness) เป็นส่วนหน่ึง            
ในการออกแบบโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการในครัง้นี ้

 
3. ทฤษฏีและการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

หลกัการการใหค้ าปรกึษา คือ ทฤษฎีการใหค้ าปรกึษา เป็นแนวคิดหรือโครงสรา้งท่ีให้
แนวทางในการให้ค าปรึกษา เป็นแนวทางแก่กระบวนการให้ความช่วยเหลือท่ีมีระบบระเบียบ                  
โดยสรา้งหลักแนวคิดจากประสบการณข์องตน (กฤตวรรณ ค าสม, 2554) ผูใ้หบ้ริการปรกึษาพึงรู ้
หลักการเรียนรู้เพื่อน าไปใช้ท าความเข้าใจพฤติกรรมและในการช่วยปรับปรุงเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของผู้รับบริการ เช่น ทฤษฎีการเรียนรู้แบบพฤติกรรมนิยม แบบการใช้ความคิด                  
ความเขา้ใจ และพฒันาการของบุคคล มีความรูท้างจิตวิทยาสามารถอธิบายโดยสงัเขป ดงันี ้  

1) หลักพืน้ฐานของการให้ค าปรึกษากลุ่ม : สมาชิกกลุ่มทุกคนมีสิทธิในความรูสึ้ก    
ของตน จะตอ้งรูต้นตอ้งการจะพฒันาอะไรเกี่ยวกับตนเองดว้ยตนเอง สมาชิกกลุ่มแต่ละคน ตอ้งมุ่ง
แกปั้ญหาให้ตนเองไม่ใช่มุ่งแกปั้ญหาใหค้นอื่น เพราะการท่ีสมาชิกเขา้กลุ่มก็เพราะตอ้งการให้มี
การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ให้กับตนเอง และในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม ความรูสึ้ก                  
ของสมาชิกกลุ่มท่ีมีต่อสถานการณ์ เป็นจุดท่ีส าคัญยิ่งกว่าสถานการณ์ เพราะความรู้สึกท่ี                  
เกิดขึน้นัน้ อาจจะเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดปัญหาไดเ้ป็นตน้ 

2) ล าดบัขัน้ของการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มแบ่งออกเป็น 
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ขัน้ท่ี 1 ขัน้ก่อตัง้กลุ่ม ในขัน้นีส้มาชิกท่ีเขา้กลุ่มยงัไม่กลา้เปิดเผยตนเอง เพราะยัง
ไม่ไว้วางใจในกลุ่ม ผู้ให้ค าปรึกษาจะต้องชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา และสรา้ง
สมัพนัธภาพท่ีดี ใหเ้กิดขึน้ในกลุ่ม และตอ้งใหเ้วลาแก่สมาชิกกลุ่มพอสมควรอย่ารีบเรง่ 

ขัน้ท่ี 2 ขั้นการเปล่ียนแปลงลักษณะของสมาชิก เป็นขั้นตอนต่อจากขั้นแรกกลุ่ม
เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาการขึน้บา้ง สมาชิกเร่ิมรูจ้กัไวว้างใจกนัแต่ก็ยงัมีความวิตกกังวล   
มีความตึงเครียดอยู่บา้ง ผูใ้หค้ าปรกึษาจะตอ้งพยายามชีแ้จงใหส้มาชิกกลา้ อภิปรายปัญหาตวัเอง 
อย่างเปิดเผย 

ขั้นท่ี 3 ขั้นด าเนินการ ขั้นนี้สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในกลุ่มจะดีขึน้มากกล้า
เปิดเผยตนเองอภิปรายปัญหาตามความเป็นจริง ร่วมกันแกปั้ญหาของสมาชิก ทุกคนได้ส ารวจ
ตวัเอง เขา้ใจปัญหาและพรอ้มจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน 

ขัน้ท่ี 4 ขัน้ยติุการใหค้ าปรกึษา เมื่อสมาชิกเขา้ใจปัญหาอย่างกระจ่างแจง้รูจ้กัแก้
และเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกับตน น าไปปฏิบัติดว้ยความพอใจ ไม่มีขอ้ขอ้งใจตกคา้ง ก็ใหยุ้ติการให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มได ้

3) ขนาดของกลุ่ม ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ขนาดของกลุ่มท่ีดีท่ีสดุจะอยู่ระหว่าง 
4 - 8 คน เพราะถ้ากลุ่มมีขนาดใหญ่เกินจ านวน 8 คน การถ่ายโยงจะค่อยๆ อ่อนลงจนกระทั่ ง
สมาชิกแทบ จะไม่มีความหมาย และแทบจะไม่มีความสมัพนัธต่์อกนัและกนั กลุ่มท าหนา้ท่ีเสมือน
การรวมกลุ่มย่อยหลาย ๆ กลุ่มและผูใ้หค้ าปรกึษาจะมีความยากล าบากในการชกัจงูใหส้มาชิกแต่
ละคน สนใจกลุ่ม แต่ถา้กลุ่มเป็นกลุ่มขนาดเล็กสมาชิก จะมีโอกาสส่ือความหมายซึ่งกันและกันได้
อย่างเต็มท่ี แต่ถา้ขนาดของกลุ่มใหญ่ขึน้ สมาชิกจะไดร้บัประสบการณต์รง และมีส่วนรว่มในกลุ่ม
น้อยมาก สมาชิกจะพัฒนาความสัมพันธ์ท่ีมีความหมายกับผู้น า ผู้พูด และผู้แสดงเท่านั้นและ
สมาชิกจะปฏิบติัหนา้ท่ีเหมือนกบัอยู่ในชัน้เรียน และคอยพึ่งพิงผูน้  ามากขึน้ 

4) เวลาและจ านวนครัง้ในการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มผู้ให้
ค าปรกึษาควรจดัใหม้ีการใหค้ าปรกึษาอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ แต่ถา้มีเวลาอนัจ ากดัอาจจดัให้
มีการใหค้ าปรึกษา สัปดาหล์ะ 2 - 3 ครัง้ได ้ส่วนจ านวนในการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มทัง้หมดควร
ประมาณ 6 - 10 ครัง้ ส่วนเวลาท่ีใชใ้นการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม จะเป็นเวลานานเท่าใดนัน้ จะแตกต่าง
กนัไปตามวยัผูม้าขอรบัค าปรกึษา ถา้เป็น นกัเรียนระดบัประถมศึกษา ควรใชเ้วลาครัง้ละ 1 ชั่วโมง 
ส่วนนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ควรใช้เวลาประมาณ 1-1 ½ ชั่ วโมง แต่ถ้าเป็นนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาหรือผูใ้หญ่ควรใช้เวลาประมาณ 1 ½ - 2 ชั่วโมง ทั้งนี ้หมายความว่าในการให้
ค าปรกึษาแบบกลุ่มนัน้ เวลาท่ีใชใ้นการใหค้ าปรกึษาแต่ ละครัง้อย่างมากท่ีสดุไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมง 
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5) ลักษณะของกลุ่มในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ลักษณะของกลุ่มควรเป็นกลุ่มแบบปิด (Closed Groups) หมายถึง เป็นกลุ่มท่ีประกอบด้วย 
สมาชิกท่ีเป็นคนเดิมตัง้แต่เร่ิมตน้การใหค้ าปรึกษา จนกระทั่งถึงขั้นยติุการใหค้ าปรกึษา ไม่ควรเป็น
กลุ่มแบบเปิด (Opened Groups) เพราะกลุ่มลักษณะนี้จะมีการเข้าออกของ สมาชิกกลุ่มอยู่
ตลอดเวลา คือสมาชิกเก่าออกไปสมาชิกใหม่เข้ามาแทนท่ี ท าให้การให้ค าปรึกษาขาดความ
ต่อเน่ือง การท่ีกลุ่มจะมีพัฒนาการไปถึง ขั้นการวางแผนแก้ปัญหาจะท าไดย้ากและความรูสึ้ก
ปลอดภัยจะลดลง เพราะสมาชิกกลุ่มจะตอ้งคอยปรบัตัวต่อสถานการณท่ี์มีสมาชิกใหม่เขา้มาอยู่
ตลอดเวลา ท าใหเ้ป็นอปุสรรคต่อการเจริญงอกงามของกลุ่มได ้

6) สถานท่ีและอุปกรณใ์นการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม การใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มท่ีมี
ประสิทธิภาพอาจจดัไดโ้ดยใชส้ถานท่ีและอปุกรณ ์นอ้ยท่ีสดุเพียงใหม้ีท่ีกวา้งพอส าหรบัเกา้อี ้9 ตัว 
จดัเป็นวงกลมในหอ้งซึ่งผูม้าขอรบัค าปรกึษาสามารถพูดไดอ้ย่างอิสระ โดยไม่มีใครนอกหอ้งไดย้ิน 
หอ้งท่ีใชใ้นการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม ท่ีดึงดดูความสนใจของสมาชิก ควรเป็นหอ้งท่ีมีขนาดกวา้ง
พอสมควร จะช่วยใหผู้ม้าขอรบัค าปรกึษาแสดง บทบาทหรือสาธิตพฤติกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างสะดวก 
อน่ึงพืน้หอ้งถา้ปพูรม หรือสะอาดพอสมาชิกก็อาจจะเปลี่ยนจากการนั่งเกา้อีเ้ป็นการนั่งกบัพืน้แทน 
เมื่อเกิดความรูสึ้กว่าเหมาะสมท่ีจะท าเช่นนัน้ 

นอกจากนีอุ้ปกรณ์ท่ีใชใ้นการบันทึกภาพและเสียงจัดว่าเป็นเครื่องมือส าคัญในการ
ใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม เพราะการบันทึกภาพและเสียง ท าใหผู้ใ้หค้ าปรึกษาสามารถน าเหตุการณ์
มาทบทวนพิจารณาถึงส่ิงท่ีไดเ้กิดขึน้ ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ช่วยใหส้ามารถวิจารณบ์ทบาท
ท่ีแสดงออก และท่ีเล่นบทบาทสมมุติของสมาชิก ทั้งยังช่วยให้ผู้มาขอรับค าปรึกษาได้รู ้จัก
พฤติกรรมท่ีไม่ส่งผลดีของตน และรูจ้ักความต้องการท่ีไม่ไดก้ล่าวออก มาทางวาจา และช่วยให้
สมาชิกกลุ่ม ไดป้ระเมินอิทธิพลของกันและกันในดา้นท่ีก่อใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงภายในกลุ่ม 
สอดคลอ้งกบัการน าเสนอของดวงฤดี พ่วงแสง (2548) ไดส้รุปไวว้่า “การเขา้รว่มกลุ่มปรกึษาหารือ
ซึ่งกันและกัน โดยมีผูใ้หค้ าปรึกษาท่ีมีความสามารถ ตลอดจน ประสบการณ์ในการใหค้ าปรึกษา 
สมาชิกในกลุ่มจะมีโอกาสแสดงออกทั้งความคิดเห็นและความรูสึ้กของตนเอง กล้าท่ีจะเผชิญ
ปัญหา พยายามแก้ไขปัญหาหรือปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้ อีกทั้งสามารถท่ีจะน าความรูแ้ละ
ประสบการณท่ี์ไดจ้ากกลุ่มมาประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนแ์ก่ตนเองและสงัคม” การเชื่อมโยงอย่าง
เสรี ใชว้ิธีวิเคราะหเ์ป็นกรอบในการช่วยเหลือ เป็นขั้นตอนแรกในการใหก้ารปรกึษา ตามหลักเดิม
ผู้รับการปรึกษาจะนอนบนเตียง และผู้รับบริการอยู่บนหัวเตียง รวมประสบการณ์ในอดีต 
ปลดปล่อยความรูสึ้ก ผูใ้หบ้ริการไม่คดัคา้น วิจารณ ์หรือต าหนิ แต่จะคอยใหก้ าลังใจเมื่อสบัสนให้
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ก าลังใจ ผู้รบับริการก็ต้องเล่าให้ผู้ให้การปรึกษาทุกส่ิง ไม่ว่าเห็นด้วยหรือไม่กับเรื่องนั้น เพ้อฝัน 
หรือจินตนาการต่าง ๆ เพื่อแปลความหมายต่อไป  

7) พฤติกรรมของผูใ้หค้ าปรึกษาในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม จะมีลักษณะของการ
สรา้งความพรอ้มในการรับค าปรึกษาแบบกลุ่ม แก่ผู้มาขอรบัค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาควรได้
ปฏิบัติเช่น ผู้ใหค้ าปรึกษาชีแ้จงใหผู้้มาขอรบัค าปรึกษาไดรู้ถ้ึงส่ิงท่ีผู้ใหค้ าปรึกษา ต้องการไดร้ับ
จากผู้มาขอรับค าปรึกษา เช่น ความร่วมมือในการเข้ากลุ่ม การเปิดเผยตนเอง การแสดงความ
คิดเห็นรูว้ิธีการสรา้งความสัมพันธ์ การรกัษาสัมพันธภาพ สามารถอธิบายปัญหาอย่างถูกตอ้งรู ้
วิธีการการใหข้อ้มลู และ สามารถยติุช่วงเวลาใหค้ าปรกึษาไดอ้ย่างเป็นระบบ 

เสวภา เหมือนชู (2550) ไดอ้ธิบายความหมายของการใหค้ าปรกึษาเป็นกลุ่มว่าเป็น
กระบวนการท่ีผูใ้หค้ าปรกึษาจดัขึน้เพื่อช่วยเหลือตัง้แต่สองคนขึน้ไป โดยสมาชิกในกลุ่มไดม้ีโอกาส
ส ารวจตนเอง ทั้งความคิด ทัศนคติ ความรูสึ้ก ปัญหาท่ีตนมีอยู่ โดยการอภิปรายแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ และความคิดร่วมกันเพื่อให้สมาชิกกลุ่ม สามารถแลกแนวทางในการแก้ปัญหา         
ดว้ยบรรยากาศท่ีอบอุ่น ปลอดภยัและมีความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั 

จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมทัง้ในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
การก ากบัตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้ว สามารถน ามาเป็นแนวทางท่ีจะช่วยปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
และพัฒนาพฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงคข์องเด็กและวยัรุ่นในสถานสงเคราะหท่ี์มีพฤติกรรมกา้วรา้ว
และเพิ่มการก ากบัตนเอง โดยการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีมีฐานการให้
ค าปรกึษาจากทฤษฏีเกสตลัท ์และการฝึกสติ ซึ่งจะช่วยเอือ้ใหเ้ด็กและเยาวชนในสถานสงเคราะห์
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมในทิศทางท่ีดีขึน้ ในการเพิ่มการก ากับตนเองและลดพฤติกรรม
กา้วรา้วได ้

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีต่อ

การก ากบัตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห์ 
กรอบแนวคิดในงานวิจัยในครัง้นี ้มีแนวคิดหลักส าคัญ คือ ทฤษฏีการให้ค าปรึกษา  2 

ทฤษฏี ได้แก่ ทฤษฏีเกสตัลท์ (Gestalt Theory) และทฤษฏีการฝึกสติ (Mindfulness) (Kabat – 
Zinn, 1990) โดยได้บูรณาการเทคนิคการใหค้ าปรึกษาทางจิตวิทยาจากทัง้ 2 ทฤษฏี ในรูปแบบ
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่งทัง้ 2 ทฤษฏี จะส่งผลต่อตวัแปรการก ากบัตนเอง 
(Bandura, 1991) และส่งผลต่อพฤติกรรมกา้วรา้ว (Buss & Perry, 1992) ดงันี ้
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       ตัวแปรตน้                                                        ตัวแปรตาม 
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ภาพประกอบ 6 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การก ากบัตนเอง 

โปรแกรมการใหค้ าปรกึษา

กลุ่มแบบบูรณาการ 

พฤติกรรมกา้วรา้ว 
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บทท่ี 3  
วิธีการวจิัย 

การศึกษาคน้ควา้ครัง้นี ้ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยัตามล าดบั ดงันี ้
1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

2.1 แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 
2.2 แบบวดัความสามารถในการก ากบัตนเอง  
2.3 โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการ   

3. การสรา้งเครื่องมือและการหาคณุภาพเครื่องมือ 
4. การด าเนินการทดลอง 
5. วิธีด าเนินการทดลอง 
6. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
1) ประชากรประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นเด็กและวยัรุ่นชายท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้ว

ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขต กทม. จ านวน  33 คน และสถานสงเคราะห์เด็กชาย
แห่งหน่ึงในเขต ปริมณฑล จ านวน 53 คน รวมจ านวน 86 คน 

2) เป็นเด็กและเยาวชนในความอุปการะของสถานสงเคราะห์ในเขตพื ้นท่ีกรุงเทพ                   
และปริมณฑล 2 แห่ง ท่ีมีอายุ 14 – 18 ปี  จ านวน 86 คน ท่ีได้จากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) และท าแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว แลว้แปลผลแบบส ารวจฯ คัดเลือก
กลุ่มประชากรท่ีมีระดับคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วเฉล่ียอยู่ในระดับสงูขึน้ไป (ระดบั 4.00 คะแนน) 
โดยเรียงตามล าดับคะแนนสูงท่ีสุดลงมาตามล าดับ หากมีล าดับคะแนนเท่ากันจะสุ่มตัวอย่าง       
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) ดว้ยวิธีการจับฉลาก จนไดก้ลุ่มตัวอย่างจ านวน 17 คน 
โดยแบ่งออกเป็นสถานสงเคราะหเ์ด็กชายในเขต กทม. จ านวน 8 คน และสถานสงเคราะหเ์ด็กชาย
ในเขตปริมณฑล จ านวน 9 คน  

3) ท าการวดัแบบประเมินการก ากบัตนเอง ในทัง้ 2 กลุ่ม แปลผลและเก็บเป็นฐานขอ้มลู 
4) กลุ่มท่ี 1 จากสถานสงเคราะห์เด็กชายในเขตปริมณฑล ได้รับการให้ค าปรึกษา                 

แบบสนทนาทั่วไป ส่วนกลุ่มท่ี 2 จากสถานสงเคราะหเ์ด็กชายในเขต กทม. ไดร้บัการใหค้ าปรกึษา
แบบกลุ่มแบบบูรณาการตามทฤษฏีเกสตลัทแ์ละทฤษฏีการฝึกสติ 
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คณุสมบติัของกลุ่มตวัอย่างท่ีเลือกเขา้ศึกษา (Inclusion criteria) ดงันี ้
1. มีอายตุัง้แต่ 14 – 18 ปี 
2. สามารถอ่าน ฟัง เขียนภาษาไทยได ้
3. ไม่มีภาวะบกพร่องทางระดับสติปัญญา หรือไม่มีโรคทางจิตเวช หรืออาการทางจิต

บางอย่างท่ีเป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มโปรแกรม ฯ  
4. ไม่มีการเจ็บป่วยรุนแรงท่ีเป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มโปรแกรม ฯ 
5. ยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
6. ผูว้ิจยัท่ีไดจ้ากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection)     
โดยการใช้แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้วในกลุ่มประชากรทั้ง 2 แห่ง ประกอบด้วย                 

สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 33 คน จากการแปลผล พบว่า 
ได้จ  านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคะแนนความก้าวรา้วเฉล่ียอยู่ในระดับสูงขึน้ไป จ านวน 8 คน และ  
สถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดนนทบุรี จ  านวน 53 คน จากการแปลผล พบว่า                 
ไดจ้  านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคะแนนความกา้วรา้วเฉล่ียอยู่ในระดับสูงขึน้ไป จ านวน 9 คน จากกนั้น
ท าแบบวัดความสามารถในการก ากับตนเองในทัง้ 2 กลุ่ม และพบว่าระดับความสามารถในการ
ก ากับตนเองไม่แตกต่างกัน (อยู่ในช่วงคะแนนเฉล่ีย 2.51 - 3.50 = มีการก ากับตนเองระดับ                 
ปานกลาง) และผู้วิจัยได้ท าการชีแ้จงกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้เกิดความเข้าใจในกระบวนการวิจัย                    
อีกครัง้ เพื่อลดความรูสึ้กการถกูตีตราว่าเป็นเด็กท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้ว 

5) เกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มตวัอย่าง (Exclusion criteria) 
เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่างส าหรบัการวิจัยครัง้นี ้คือ หากขาดเกิน 2 ครั้ง 

(Sessions) และ/ หรือมีอาการเจ็บป่วยจนตอ้งพกัรกัษาตวัเป็นระยะเวลานาน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่  
1. แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 
2. แบบวดัความสามารถในการก ากบัตนเอง 
3. โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการ 

การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
1. แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าว  

1.1 วิธีการท าแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว ประกอบดว้ยขั้นตอน ดงันี ้ 
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1.1.1 ศึกษาทฤษฎีและเอกสารท่ีเกี่ยวขอ้งกบัพฤติกรรมกา้วรา้ว 
1.1.2 น าแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว ท่ีดดัแปลงมาจาก Buss & Perry (1992) 

มาท าการศึกษาและวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของแต่ละขอ้ค าถาม 
1.1.3 น าแบบส ารวจมาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิภายใต้

ค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรกึษาวิทยานิพนธ์ 
1.1.4 น าแบบส ารวจ ท่ี แก้ ไขแล้ว ไปทดลองใช้กับ เด็ กและ เยาวชนใน                      

สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในจงัหวดัปทมุธานี จ านวน 30 คน  
1.2 แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้วท่ีดัดแปลงมาจาก Buss & Perry (1992 : 452 - 

459)  

ตาราง 1 แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีดดัแปลงมาจาก Buss & Perry (1992)  

                             ระดบั 

 

  ปัจจยัความกา้วรา้ว 1 (ความกา้วรา้วทางรา่งกาย) 

(1) 

ไ ม่ ใ ช่

ตั ว ฉั น

เลย 

(2) 

ต ร ง กั บ

ตั ว ฉั น

เล็กนอ้ย 

(3) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

ป า น

กลาง 

(4) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

มาก 

(5) 

ต ร ง

กับตัว

ฉั น

อย่าง

ยิ่ง 

1. นาน ๆ ครัง้ ฉันไม่สามารถควบคมุอยากชกต่อยผูอ้ื่น      

2. เมื่อฉันถกูยั่วย ุฉันอาจจะท ารา้ยคนอื่นได ้      

3. ถา้มีคนหาเร่ืองฉัน ฉันจะลงมือเอาคืน      

4. ฉันเขา้ต่อสูม้ากกว่าคนทั่วไปเล็กนอ้ย      
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ตาราง  1 (ต่อ)  

                             ระดบั  

 

       ปัจจยัความกา้วรา้ว 1 (ความกา้วรา้วทางรา่งกาย) 

(1) 

ไ ม่ ใ ช่

ตั ว ฉั น

เลย 

(2) 

ต ร ง กั บ

ตั ว ฉั น

เล็กนอ้ย 

(3) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

ป า น

กลาง 

(4) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

มาก 

(5) 

ต ร ง

กับตัว

ฉั น

อย่าง

ยิ่ง 

5. ถา้ฉันตอ้งใชค้วามรุนแรงเพื่อปกป้องสิทธิของฉัน  

ฉันก็จะท า 

     

6. มีคนมาผลดัฉันจนกระทั่งฉันระเบิดมนัออกไป      

7. ฉันสามารถคิดไดว้่าไม่มีเหตผุลท่ีดีส าหรบัการตี  

ชกต่อยคน* 

     

8. ฉันเคยข่มขู่คนท่ีฉันรูจ้กั      

9. ฉันกลายเป็นบา้ไปแลว้เน่ือจากฉันมีการท าลาย 

ส่ิงต่าง ๆ 

   
 

  

 
การใหค้ะแนนในขอ้ * จะเป็นแบบ Reverse คือ ตอบระดับ (1) = 5 ระดับ (2) = 4 ระดับ (3) = 3 
ระดบั (4) = 2 และระดบั (5) = 1    
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ตาราง 1 (ต่อ)  

                             ระดบั 

 

ปัจจยัความกา้วรา้ว 2 (ความกา้วรา้วทางค าพดู) 

(1) 

ไ ม่ ใ ช่

ตั ว ฉั น

เลย 

(2) 

ต ร ง กั บ

ตั ว ฉั น

เล็กนอ้ย 

(3) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

ป า น

กลาง 

(4) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

มาก 

(5) 

ต ร ง

กั บ

ตั ว

ฉั น

อย่าง

ยิ่ง 

1. ฉันบอกเพื่อนของฉันอย่างเปิดเผยเมื่อฉันไม่เห็นด้วย

กบัพวกเขา 

     

2. ฉันมกัจะไม่เห็นดว้ยกบัคนอื่นอยู่บ่อยครัง้      

3. เมื่อมีคนโตแ้ยง้กับฉัน คงจะตอ้งโตเ้ถียงขัดแยง้กับเขา 

อย่างแน่นอน 

     

4. ฉันมกัจะโตแ้ยง้กบัคนท่ีมีความคิดเห็นต่างจากฉัน      

5. เพื่อนของฉันบอกว่าฉันค่อนขา้งเป็นคนโตเ้ถียงขัดแยง้

กบัผูอ้ื่น 
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ตาราง 1 (ต่อ)  

 

 

  ปัจจยัความกา้วรา้ว 3 (ความกา้วรา้วแบบโกรธแคน้) 

                             ระดบั 

(1) 

ไ ม่ ใ ช่

ตั ว ฉั น

เลย 

(2) 

ต ร ง กั บ

ตั ว ฉั น

เล็กนอ้ย 

(3) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

ป า น

กลาง 

(4) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

มาก 

(5) 

ต ร ง

กับตัว

ฉั น

อย่าง

ยิ่ง 

1. ฉันเป็นคนโกรธง่าย หายเร็ว      

2. เมื่อฉันผิดหวงั ฉันแสดงออกมาอย่างเต็มท่ี      

3. บางครัง้ฉันรูสึ้กเหมือนตวัเองเป็นเชือ้เพลิงท่ีพรอ้ม 

จะระเบิดไดท้กุเมื่อ 

     

4. ฉันเป็นคนอารมณดี์*      

5. เพื่อนของฉันบางคนคิดว่าฉันเป็นคนใจรอ้น      

6. บางครัง้ฉันหวัเสีย โกรธเป็นฟืนเป็นไฟ ท าอะไรรุนแรง 

   โดยไม่มีเหตผุล 

     

7. ฉันมีปัญหาในการควบคมุอารมณโ์กรธของตวัเอง      

 
การใหค้ะแนนในขอ้ * จะเป็นแบบ Reverse คือ ตอบระดับ (1) = 5 ระดับ (2) = 4 ระดับ (3) = 3 
ระดบั (4) = 2 และระดบั (5) = 1    
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ตาราง 1 (ต่อ)  

 

 

ปัจจยัความกา้วรา้ว 4 (ความกา้วรา้วแบบตัง้ใจท ารา้ย)  

                              ระดบั 

(1) 

ไ ม่ ใ ช่

ตั ว ฉั น

เลย 

(2) 

ต ร ง กั บ

ตั ว ฉั น

เล็กนอ้ย 

(3) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

ป า น

กลาง 

(4) 

ตรงกับ

ตั ว ฉั น

มาก 

(5) 

ต ร ง

กับตัว

ฉั น

อย่าง

ยิ่ง 

1. บางครัง้ฉันก็กินดว้ยความอิจฉา      

2. ในบางครัง้ฉันรูสึ้กไดร้บัความไม่เป็นธรรมในชีวิต      

3. คนอื่นดเูหมือนจะไดร้บัความพ่ายแพเ้สมอ 

4. ฉันสงสยัว่าท าไมบางครัง้ฉันรูสึ้กแย่กบับางส่ิง 

5. ฉันรูว้่า "เพื่อน" พดูนินทาลบัหลงัฉัน 

6. ฉันสงสยัคนแปลกหนา้มีความเป็นมิตรมากเกินไป 

7. บางครัง้ฉันรูสึ้กว่ามีคนหวัเราะเยาะฉันลบัหลงั 

8. เมื่อผูอ้ื่นท าตวัดีเป็นพิเศษ ฉันมีความสงสยั 

พวกเขาท าดีเพื่อหวงัผลแน่นอน  
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ตาราง  2 ค่ากลางส าหรบัแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้วของ Buss & Perry (1992) 
 

                                   ค่ากลางส าหรบัแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 

 เพศชาย 

(N = 612) 

             

ความกา้วรา้วทางรา่งกาย 24.3  

ความกา้วรา้วทางค าพดู 15.2  

ความกา้วรา้วแบบโกรธแคน้ 17.0  

ความกา้วรา้วแบบตัง้ใจท ารา้ย 21.3  

รวม 77.8  

โดยมีการแยกองคป์ระกอบ เป็น 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบท่ี 1 ความกา้วรา้ว
ทางรา่งกาย องคป์ระกอบท่ี 2 ความกา้วรา้วทางค าพดู องคป์ระกอบท่ี 3 ความกา้วรา้วแบบตัง้ใจ
ท ารา้ย และองค์ประกอบท่ี 4 ความก้าวรา้วโกรธแค้น ซึ่งแบบวัดมีลักษณะเป็นมาตรประเมิน                    
5 ระดบั เร่ิมตัง้แต่ระดบั 1 (ไม่ใช่ตวัฉันเลย) จนถึงระดบั 5 (ตรงกบัตวัฉันอย่างยิ่ง) ดงันี ้

ค่าเฉล่ีย                                        ความหมาย 
4.51- 5.00                                      มากท่ีสดุ 
3.51- 4.50                                      มาก 
2.51- 3.50                                      ปานกลาง 
1.51- 2.50                                      นอ้ย  
1.00- 1.50                                     นอ้ยท่ีสดุ 
ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
องคป์ระกอบดา้นความกา้วรา้วทางกาย  

1. เมื่อมีคนหาเร่ืองฉัน ฉันจะลงมือเอาคืน 
2. เมื่อฉันถกูยั่วย ุฉันอาจจะท ารา้ยคนอื่นได ้
3. ฉันเคยข่มขู่คนท่ีฉันรูจ้กั 

องคป์ระกอบดา้นความกา้วรา้วทางค าพดู 
1. ฉันไม่เห็นดว้ยกบัคนอื่นบ่อยครัง้ 
2. เมื่อมีคนท่ีไม่เห็นดว้ยกบัฉัน คงจะตอ้งโตเ้ถียงขดัแยง้กบัเขาอย่างแน่นอน 
3. เพื่อนฉันบอกว่าฉันค่อนขา้งเป็นคนชอบโตเ้ถียงขดัแยง้กบัคนอื่น 
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องคป์ระกอบดา้นความกา้วรา้วแบบตัง้ใจท ารา้ย 
1. บางครัง้ฉันรูสึ้กชีวิตฉันไม่ยติุธรรม 
2. คนอื่นไดโ้อกาสดีกว่าฉันเสมอ 
3. ฉันสงสยัว่า ท าไมบางครัง้ฉันรูสึ้กเคืองแคน้กบัอะไร ๆ ในชีวิต 

องคป์ระกอบดา้นความกา้วรา้วแบบโกรธแคน้ 
1. ฉันเป็นคนโกรธง่ายหายเร็ว 
2. บางครัง้ฉันก็ท าอะไรรุนแรงโดยไม่มีเหตผุล 
3. ฉันมีปัญหาในการควบคมุอารมณโ์กรธของตวัเอง 

1.3 การแปลผลแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 
เริ่มตั้งแต่ระดับ 1 (ไม่ใช่ตัวฉันเลย) จนถึงระดับ 5 (ตรงกับตัวฉันอย่างยิ่ง)         

เมื่อกลุ่มตัวอย่างเลือกใหค้ะแนนในแต่ละขอ้แลว้น าคะแนนมารวมกัน แลว้น าไปหารดว้ยจ านวน 
ขอ้ค าถามทัง้หมด เป็นระดบัคะแนนเฉล่ียของระดบัความกา้วรา้วของกลุ่มตวัอย่าง ดงันี ้ 

ค่าเฉล่ีย                                     ความหมาย  
4.51- 5.00                          มีความกา้วรา้วสงูมาก  
3.51- 4.50                          มีความกา้วรา้วสงู  
2.51- 3.50                          มีความกา้วรา้วปานกลาง  
1.51- 2.50                          มีความกา้วรา้วต ่า  
1.00- 1.50                          มีความกา้วรา้วต ่ามาก 

1.4 ค่าคณุภาพของเครื่องมือ 
เมื่อออกแบบขอ้ค าถามส าหรบัใชใ้นการส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว ผูว้ิจยัไดส่้งขอ้

ค าถาม จ านวนทั้งหมด จ านวน 36 ข้อ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน ได้ตรวจพิจารณาค่าความ
สอดคลอ้งของวัตถปุระสงคใ์นแต่ละขอ้ค าถาม จากนัน้เลือกใชข้อ้ค าถามท่ีมีค่าสัมประสิทธิ์ความ
สอดคลอ้ง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 และไดท้ าการทดลองใชเ้ครื่องมือกับกลุ่มเป้าหมายท่ี
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง คือ เป็นเด็กและวัยรุ่นชายอายุ 14 – 18 ปี ท่ีอยู่ในความอุปการะของ
สถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดปทุมธานี โดยมีระยะเวลาด าเนินการประมาณ                   
3 สัปดาห์ วิเคราะห์ผลและท าการปรับแก้ไขข้อค าถาม โดยคัดข้อค าถามท่ีมีค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability Statistics) 0.80 ขึน้ไปเท่านั้น ซึ่งจากการตรวจสอบคุณภาพการค านวณหาค่าความ
เชื่อมั่น (Reliability Statistics) ของแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว พบว่าม ีค่า  Cronbach's 
alpha = 0.841 และเหลือขอ้ค าถาม จ านวน 33 ขอ้  
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2. แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง   
2.1 การก ากับตนเอง (Self-regulation) ตามแนวคิด ของแบนดูรา กล่าวว่าบุคคล            

จะมีความสามารถก ากับตนเองได้ดีเพียงใดขึน้อยู่กับการเรียนรูแ้ละการพัฒนา ซึ่งกระบวนการ
ก ากบั ตนเอง ประกอบดว้ย 3 กระบวนการย่อย ๆ คือ กระบวนการสงัเกตตนเอง ตอ้งมีการกระท า             
ความสม ่าเสมอความใกลเ้คียง และความถูกตอ้งกระบวนการตัดสินใจจากการสงัเกตตัวแบบการ
เปรียบเทียบตัวเองกับบรรทัดฐานทางสังคม และเปรียบเทียบกับกลุ่ม และกระบวนการตัดสินใจ
ของบุคคล ถา้บุคคล มีการประเมินพฤติกรรมแลว้มีคุณค่ากับตนเองก็จะส่งผลต่อการตัดสินใจ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทนัที 

สรุปการก ากับตนเอง หมายถึง ความสามารถในการมีส่วนร่วมของบุคคลในการ
ควบคมุ และปรบัเปล่ียนความคิด ความรูสึ้ก และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อใหไ้ดร้บัความรู ้ทักษะ 
ตลอดจนประสบความสาเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ โดยบุคคลจะต้องมีส่วนร่วมในกระบวนการ
เรียนของตนเองอย่างตั้งใจและกระตือรือรน้ มีการกาหนดเป้าหมายวางแผนการเรียนรูแ้ละการ
ประเมินการกระท าตามแผนท่ีวางไว้ ตลอดจนการก ากับ และควบคุมความคิด แรงจูงใจ                         
และพฤติกรรมเพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ประกอบดว้ย 3 กระบวนการ ไดแ้ก่ 1) การสงัเกต
ตนเอง 2) การตดัสินตนเอง และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  

2.2 ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
1) การสงัเกตตนเอง (Self Observation) 

ในกระบวนการสังเกต จากการเข้ารับการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ                   
กลุ่มตัวอย่างจะไดเ้รียนรูแ้ละมีประสบการณเ์กี่ยวกบัการส ารวจความกา้วรา้วของตนเองท่ีเกิดขึน้
ในชีวิตประจ าวนัดว้ยตนเอง สามารถระบุถึงสถานการณท่ี์เขา้มากระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมกา้วรา้ว
หรือความก้าวรา้ว ความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์นั้น และผลท่ีตามมาจากการกระท าพฤติกรรม
กา้วรา้ว  

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
1. เมื่อคุณมีพฤติกรรมก้าวรา้วคุณสามารถสังเกตตนเองได้ว่าเกิดอะไรขึน้ 

ในขณะนัน้ 
2. เมื่อเกิดพฤติกรรมก้าวรา้วคุณสามารถก าหนดเป้าหมายเพื่อควบคุม

พฤติกรรมกา้วรา้วไดด้ว้ยตนเอง 
3. คณุสามารถบอกไดว้่าฉันก าลงัจะแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วออกมา 

2) กระบวนการตดัสินใจ (Judgment Process) 
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กระบวนการตัดสินใจเป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ืองจากกระบวนการสังเกต
ตนเองเมื่อบุคคลท าการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเองแลว้ จะน าขอ้มลูท่ีไดไ้ปเปรียบเทียบ
กับเป้าหมายหรือมาตรฐานท่ีเขาก าหนดไว ้พฤติกรรมของบุคคลจะบรรลุส าเร็จหรือล้มเหลวนั้น
ขึน้อยู่กับมาตรฐาน ท่ีน ามาประเมิน บุคคลจะก าหนดมาตรฐานขึน้เพื่อใชเ้ป็นเกณฑใ์นการตดัสิน
พฤติกรรม และชีแ้นะแนวทางใหก้บัตนเองว่าจะด าเนินพฤติกรรมต่อไปอย่างไร (รตันา ตาบงั, 2550) 

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
1. ฉันตดัสินใจถกูแลว้ท่ีแสดงพฤติกรรมท ารา้ยคู่อริ หรือต่อว่าบุคคลอื่น  
2. ฉันสามารถตดัสินไดว้่าพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีแสดงออกไปเป็นการกระท าท่ี

เหมาะสม 
3. การโตแ้ยง้กนั หรือชกต่อยกนั ถือเป็นเร่ืองปกติท่ีสามารถเกิดขึน้ได ้

3) การแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction)  
การแสดงปฏิกิยาตอบสนองต่อตนเองเป็นกระบวนการสุดทา้ยของกลไกการ

ก ากับตนเอง ซึ่งมีหนา้ท่ี 2 ประการ คือ ท าหนา้ท่ีตอบสนองผลการประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
และท าหนา้ท่ีจูงใจในการกระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึง เมื่อบุคคลตดัสินใจกระท าพฤติกรรม
ของตนเองได้เท่ากับหรือสูงกว่าเป้าหมายท่ีเขาไดก้ าหนดไว้ เขาจะแสดงปฏิกิริยาทางบวกหรือ
เสริมแรงตนเองเพื่อส่งเสริมใหพ้ฤติกรรมนัน้คงอยู่ต่อไป (รตันา ตาบงั, 2550)  

ตวัอย่างขอ้ค าถาม 
1. ฉันสามารถชื่นชมตนเองไดเ้มื่อแกปั้ญหาดว้ยสนัติวิธี 
2. เมื่อฉันถกูต่อว่า ฉันควรด่าเขากลบัคืน  
3. ฉันรูสึ้กภมูิใจที่ฉันสามารถโตแ้ยง้ผูอ้ื่นท่ีเห็นต่างฉันไดส้ าเร็จ   

2.3 การแปลผลและการใหค้ะแนน 
การให้คะแนนระดับ 1 คะแนน เมื่อเลือกตอบ “นอ้ยท่ีสุด” ใหค้ะแนนระดับ                    

2 คะแนน เมื่อเลือกตอบ “นอ้ย” ใหค้ะแนนระดับ 3 คะแนน เมื่อเลือกตอบ “ปานกลาง” ใหค้ะแนน
ระดับ 4 คะแนน เมื่อเลือกตอบ “มาก” และใหค้ะแนนระดับ 5 คะแนน เมื่อเลือกตอบ “มากท่ีสุด” 
ในส่วนขอ้ค าถามลบ จะมีการให้คะแนนตรงกันขา้ม เช่น หากเลือกตอบ “นอ้ย” จะได้คะแนน 5 
คะแนน หรือหากเลือกตอบ “มากท่ีสุด” จะได้คะแนน 1 คะแนน แลว้รวมผลคะแนนไปหารด้วย
จ านวนขอ้ค าถามของแบบวดัความสามารถในการก ากับตนเองทัง้หมด หลังจากนัน้จะไดค่้าเฉล่ีย 
ดงันี ้ 

 



  75 

ค่าเฉล่ีย                                     ความหมาย  
4.51- 5.00                          มีการก ากบัตนเองระดบัมากท่ีสดุ  
3.51- 4.50                          มีการก ากบัตนเองระดบัมาก  
2.51- 3.50                          มีการก ากบัตนเองระดบัปานกลาง                 
1.51- 2.50                          มีการก ากบัตนเองระดบันอ้ย  
1.00- 1.50                          มีการก ากบัตนเองระดบันอ้ยท่ีสดุ 

- ตัวอย่างแบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด พัฒนามาจากรัตนา              
ตาบงั (2550) ซึ่งเป็นเครื่องมือท่ีจะน าไปเป็นใบงานในโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การ เพื่อใหเ้ด็กและวยัรุน่ไดป้ระเมินตนเองในระหว่างเขา้รว่มโปรแกรมฯ ดว้ย  

1. พฤติกรรมกา้วรา้วท่ีตอ้งการควบคมุ  
1.1 เป้าหมายของตนเอง  

1.1.1 เป้าหมาย : 
1.1.2 การตดัสิน (ท าได/้ท าไม่ได)้ : 
1.1.3 การตอบสนอง : 

1.2 เป้าหมายกลุ่ม  
1.2.1 เป้าหมาย 
1.2.2 การตดัสิน (ท าได/้ท าไม่ได)้ 
1.2.3 การตอบสนอง 

2.4 ค่าคณุภาพของเครื่องมือ 
เมื่อออกแบบข้อค าถามส าหรับใช้ในแบบวัดความสามารถในการก ากับ

ตนเอง จ านวนทัง้หมด 33 ข้อ ผู้วิจัยได้ส่งข้อคำถามให้ผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 3 ท่าน ได้ตรวจพิจารณา            
ค่าความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อค าถาม จากนั้นเลือกใช้ข้อค าถามท่ีมีค่า
สมัประสิทธิ์ความสอดคลอ้ง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 และไดท้ าการทดลองใชเ้ครื่องมือกับ
กลุ่มเป้าหมายท่ีใกลเ้คียงกบักลุ่มตัวอย่าง คือ เป็นเด็กและวยัรุ่นชายอาย ุ14 – 18 ปี ท่ีอยู่ในความ
อปุการะของสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดปทุมธานี โดยมีระยะเวลาด าเนินการ
ประมาณ 3 สัปดาห ์วิเคราะหผ์ลและท าการปรบัแก้ไขขอ้ค าถาม โดยคัดขอ้ค าถามท่ีมีค่าความ
เชื่อมั่น (Reliability Statistics) 0.80 ขึน้ไปเท่านัน้ ซึ่งจากการตรวจสอบคณุภาพการค านวณหาค่า
ความเชื่อมั่น (Reliability Statistics) ของแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว พบว่ามีค่า Cronbach's 
alpha = 0.843 และเหลือขอ้ค าถามจ านวน 26 ขอ้  
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3. โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  
3.1 ขัน้ตอนการด าเนินการสรา้งโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการ  

  3.1.1 ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้งกับการใหค้ าปรึกษาแบบบูรณา
การโดยใช้ทฤษฎี เกสตัลท์  (Gestalt counseling )และการให้ค าป รึกษ าโดยการฝึกส ติ 
(Mindfulness) เกี่ยวกบัการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) และพฤติกรรมกา้วรา้ว (Aggression) 
เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดจุดมุ่งหมายและวิธีด าเนินการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาการก ากับ
ตนเองและลดความกา้วรา้ว 

3.1.2 สรา้งโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ โดยใช้ทฤษฎีเกสตัลท ์
(Gestalt counseling )และการใหค้ าปรกึษาโดยการฝึกสติ (Mindfulness) ใหส้อดคลอ้งกบัทฤษฎี 
แนวความคิด และกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา หลังจากนั้นด าเนินการให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ
ความเท่ียงตรงเชิงประจกัษ์ แลว้น ามาปรบัปรุงตามขอ้เสนอของทรงคณุวฒุิ 

3.1.3 น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ โดยใช้ทฤษฎีเกสตัลท ์
(Gestalt counseling )และการให้ค าปรึกษาโดยการฝึกสติ (Mindfulness)) ท่ีได้รบัการปรับปรุง
แกไ้ขแลว้เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรกึษาวิทยานิพนธพ์ิจารณา 

3.1.4 น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ โดยใช้ทฤษฎีเกสตัลท ์
(Gestalt counseling) และการใหค้ าปรึกษาโดยการฝึกสติ (Mindfulness)) ไปทดลองใช้กับเด็ก
และเยาวชนในสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึง เพื่อหาความบกพร่องในด้านจุดมุ่งหมาย 
แนวความคิด เนือ้หา วิธีการ อปุกรณ ์รวมทัง้ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลอง 

3.1.5 น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ โดยใช้ทฤษฎีเกสตัลท ์
(Gestalt counseling )และการให้ค าปรึกษาโดยการฝึกสติ (Mindfulness) ท่ีได้ทดลองใช้แล้ว 
น ามาปรับปรุงแก้ไขเพิ่มเติมร่วมกับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อน าไปด าเนินการทดลอง
ต่อไป 

3.2 สรุปโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 
โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หมายถึง การใหค้ าปรกึษากลุ่ม                   

โดยบูรณาการตามแนวการใหค้ าปรึกษาจากทฤษฏีเกสตัลทแ์ละทฤษฏีการฝึกสติ (Mindfulness) 
บูรณาการรว่มกนั โดยมีจ านวนทัง้หมด 12 ครัง้ (12 Sessions) รายละเอียด ดงันี ้

ครั้งท่ี 1 ขั้นน า ปฐมนิเทศและสรา้งสัมพันธภาพ กิจกรรม “รูจ้ักฉัน – รูจ้ักเธอ” 
เป็นขั้นการสรา้ง Rapport การสร้างความไว้วางใจ การแสดงพฤติกรรมใส่ใจ ขั้นด าเนินการ       
เปิดประเด็นเข้าสู่กระบวนการกลุ่ม โดยมีรายละเอียดการกิจกรรม คือ ให้สมาชิกกลุ่มวาดภาพ
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ตนเองลงในกระดาษ A4 แล้วให้แสดงภาพและใหค้นในกลุ่มทายว่าบุคคลนีเ้ป็นคนนิสัย บุคลิก 
อย่างไร เมื่อทุกคนตอบครบัแล้วก็จะให้ผูว้าดได้บอกว่าเพื่อคนไหนท่ีทายนิสัยของตนเองได้ตรง
มากท่ีสดุ และขัน้ยติุ โดยการทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรู ้

ครัง้ท่ี 2 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ การปล่อยวาง การยับยั้งชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมาย ในการก ากับตนเอง ขั้นน า กล่าว Morning Talk ขั้นด าเนินการ ใหส้มาชิกกลุ่ม
ทบทวนประสบการณ์ท่ีผ่านมา, เรียนรูค้วามหมายของสติ, ใหทุ้กคนพูดคุยทบทวนความรูสึ้กใน
ขณะนี ้ความคิด อารมณ์ ร่างกาย ? ตาม Gestalt Group Counseling โดยใชเ้ทคนิค The Now, 
Feedback อารมณ์ ความคิดกลับเพื่อนในกลุ่ม และใหด้ าเนินการเขียนแบบประเมินการก ากับ
ตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครัง้ท่ี 1 โดยใช้เทคนิคการฝึกสังเกตตนเอง (Self – observation) 
ด้วย Mindfulness base counseling ฝึกการมีสติรับรู ้ส่ิงแวดล้อม ด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5                
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้  และขั้นยุติ โดยการทบทวนและสรุปส่ิงได้จากการให้ค าปรึกษากลุ่ม                   
ในครัง้นี ้

ครัง้ท่ี 3 การให้ค าปรึกษาเพื่อการฝึกสติการปล่อยวางการยับยั้งชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมาย ในการก ากบัตนเอง (2) ขั้นน า กล่าวทักทายประจ าวัน ขั้นด าเนินการ ฝึกก ากับ
ตนเอง ฝึกการเข้าใจตนเอง รูเ้ท่าทันอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม Gestalt Group Counseling 
โดยใช้เทคนิค Self - Awareness แนะน าระฆังสติหรือสัญญาณเตือนให้มีสติ, การฝึกสติด้วย                  
การเดิน, การกินอย่างมีสติ, การมีสติอยู่กบัลมหายใจเมื่อไดย้ินเสียงระฆังสติหรือสัญญาณเตือน 
โดยเทคนิค Mindfulness และฝึกส ารวจตัวเองโดยวาดภาพตนเอง แล้วใส่ความคิด ความรูสึ้ก 
อารมณ์ลงไปในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงให้สะท้อนความคิดความรูสึ้กของตนเอง รับฟัง
ความคิด ความรู้สึกของผู้อื่น และขั้นยุติ  ให้การบ้านโดยการฝึกกินอย่างมีสติวันละ 1 มื ้อ                     
ฝึกท างานบา้นอย่างมีสติวนัละ 1 อย่าง พรอ้มกบันดัหมายครัง้ถดัไป 

ครั้งท่ี 4 การให้ค าปรึกษาเพื่อการฝึกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ และสรา้ง
ความรบัผิดชอบต่อตนเองและผูอ้ื่น (1) ขั้นน า ใหส้มาชิกทกัทายกนัภายในกลุ่ม บอกความรูสึ้กดี ๆ 
ในวันนี ้ขั้นด าเนินการ การฝึกตระหนักรูก้ับตนเอง ดว้ยวิธี Gestalt Group Counseling เทคนิค 
Self – Awareness การนั่งสมาธิ 3 Steps  คือ ขั้นท่ี 1 สติพืน้ฐาน ประกอบด้วย สมาธิหลับตา 1 
นาที สมาธิลืมตา 1 นาที ลืมตารูล้มหายใจเล็กนอ้ย รูใ้นกิจกรรมทางกาย (สมาธิลืมตา ช่วยเปลี่ยน
ผ่านจิตจากสมาธิไปสู่สติ โดยจิตคุน้ชินกับการรูล้มหายใจโดยไม่ตอ้งหลบัตา) ขัน้ท่ี 2 สติตามการ
ใช้งาน และขั้นท่ี 3 สติปล่อยวาง ซึ่งเป็นเทคนิค Mindfulness การฝึกสมาธิเพื่อความสงบของ
จิตใจ ใชท้ักษะการใหค้ าปรึกษาประเภทต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรู ้
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ขั้นยุติ ให้ท าใบงานรับผิดชอบต่อส่ิงท่ีตนเอง และกระตุ้นการควบคุมกระบวนคิด อารมณ ์
ความรูสึ้ก และการแสดงออกทางบวก (เทคนิค Self – Regulation)  

ครั้งท่ี 5 การให้ค าปรึกษาเพื่อการฝึกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ และสรา้ง
ความรบัผิดชอบต่อตนเองและผูอ้ื่น (2) ขัน้น า การนั่งสมาธิ 3 Steps คือ ขัน้ท่ี 1 สติพืน้ฐาน ขัน้ท่ี 2 
สติตามการใชง้าน และขั้นท่ี 3 สติปล่อยวาง ขั้นด าเนินการ ใช้การสนทนากลุ่มเพื่อแลกเปล่ียน
ประสบการณก์ารรบัผิดชอบต่อส่ิงท่ีตนเองและผูอ้ื่นท่ีเกิดขึน้ ขั้นยุติ โดยการทบทวนและสรุปส่ิงได้
จากการใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้

ครั้งท่ี 6 การให้ค าปรึกษาเพื่อการฝึกสติกับการปล่อยวาง และการยับยั้งชั่งใจ  
และการก าหนดเป้าหมายในการก ากับตนเอง (1) ขัน้น า เร่ิมจากการฝึกการยับยัง้ชั่งใจต่อส่ิงท่ีมา
ยั่วยุ ขั้นด าเนินการ จากการ Role Play แสดงบทบาทสมมติ สามารถระบุเป้าหมายพฤติกรรมท่ี
ตนเองตอ้งการก ากับ โดยใหจ้ินตนาการเหตุการณ์ท่ีตนเคยถูกยั่วยใุหเ้กิดความกา้วรา้วขึน้ ไม่เร่ง
รีบแก้ปัญหา แต่ให้เรียนรูอ้ยู่กับตนเอง มีการสะท้อนความรูสึ้ก สะท้อนความคิด ตั้งค าถาม                   
ใหส้มาชิกกลุ่มไดคิ้ด วิเคราะห ์และเรียนรูป้ระสบการณต่์าง ๆ รว่มกันภายในกลุ่ม ขั้นยติุ ทบทวน         
และสรุปส่ิงไดจ้ากการใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้

ครั้งท่ี 7 การให้ค าปรึกษาเพื่อการฝึกสติกับการปล่อยวาง และการยับยั้งชั่งใจ 
และการก าหนดเป้าหมายในการก ากับตนเอง (2) ขั้นน า ฝึกการยับยั้งชั่ งใจ ต่อส่ิงท่ีมายั่วย ุ                    
ขัน้ด าเนินการ ใหส้มาขิกกลุ่มไดอ้ยู่กบัตนเองและนึกถึงพฤติกรรมกา้วรา้วท่ีตนเองตอ้งการปรบัปรุง
ฝึกใหส้มาขิกกลุ่มไดว้ิเคราะหเ์ปรียบเทียบผลการก ากบัตนเองต่อพฤติกรรมกา้วรา้วของตน โดยใช้
ฝึกให้ผูร้ ับการปรึกษาตระหนักรูต่้อส่วนต่าง ๆ ผ่านการลงมือท า (Enactment) เทคนิคเกา้อีว้่าง
เปล่า (The empty chair technique) ด้วยเทคนิค Gestalt Group Counseling เรียนรูก้ารปล่อย
วางอารมณ์ ความรูสึ้ก และสติกับความคิดและการปล่อยวาง ด้วยเทคนิค Mindfulness base 
counseling และสะทอ้นความรูสึ้ก พฤติกรรม จากการเปรียบเทียบผลท่ีไดร้บัจากการกระท าตาม
เป้าหมายท่ีวางไว ้ขัน้ยุติ ทบทวนและสรุปส่ิงไดจ้ากการใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้พรอ้มกับใหก้าร
เสริมแรง 

ครั้งท่ี 8 การให้ค าปรึกษาเพื่อการเมตตาตัวเอง การเมตตาผู้อื่น การให้อภัย               
และการตัดสินใจ (1) ขั้นน า กล่าวทักทายทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูไ้ปในครัง้ท่ีผ่านมา ขั้นด าเนินการ                    
ฝึกการเมตตาและฝึกการใหอ้ภยั ขอใหร้บัรูล้มหายใจ อย่างสงบและปล่อยวางและพดูกบัตวัเองใน
ใจว่า ตัวอย่าง “ขอให้เธอและฉันจงให้อภัยแก่กัน” “ขอให้เธอและฉันมีความสุข” จากนั้นให้
จินตนาการถึงภาพบุคคลหรือสรรพชีวิตท่ีคุณรักขึน้มาในใจ พร้อมกับพูดกับตัวเองในใจว่า 
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ตัวอย่าง “ขอให้เธอและฉันมีความสุข” “ขอให้เธอและฉันมีความสงบ”จากนั้น ขอให้แผ่เมตตา                
แก่สรรพชีวิตทัง้ปวงในโลกนี ้ซึ่งมีความทกุขเ์ช่นเดียวกนั ดว้ยสติท่ีรบัรูล้มหายใจไปดว้ย และพดูกับ
ตัวเองในใจไปดว้ยว่า ตัวอย่าง “ขอใหส้รรพชีวิตทัง้หลายมีความสุข” “ขอให้สรรพชีวิตทั้งหลายมี
ความสงบ” และก่อนปิดกลุ่มจะฝึกกระบวนการตัดสินใจ  เชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มตระหนัก                    
และตัดสินใจเลือกท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการก ากับตนเอง พรอ้มใหส้ะทอ้นความคิด
ระหว่างกนัและกนั ขัน้ยติุ ใหส้มาชิกกลุ่มสรุปส่ิงไดเ้รียนรูใ้นครัง้นี ้

ครั้งท่ี 9 การให้ค าปรึกษาเพื่อการเมตตาตัวเอง การเมตตาผู้อื่น การให้อภัย                 
และการตัดสินใจ (2) ขั้นน า กล่าวทักทายทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรูไ้ปในครัง้ท่ีผ่านมา ขั้นด าเนินการ 
ให้ค าปรึกษาด้วยเทคนิค Gestalt Group Counseling ใช้การตระหนักรูต่้ออารมณ์ ความรูสึ้ก 
(Stay with the Feeling) และเทคนิคการแสดงพฤติกรรมท่ีถูกบอก/ก ากับ (Directed Behavior)  
ฝึก Body Scan และการแผ่เมตตาและการให้อภัย รวมถึงการให้ค าปรึกษาเพื่อเลือกตัดสินใจ                 
ในการแกไ้ขปัญหาเชิงบวกระหว่างสมาชิกทกุคนภายในกลุ่ม ขั้นยุติ ผูน้  ากลุ่มทบทวนและตอกย า้
วิธีการแกปั้ญาท่ีสมาชิกกลุ่มไดเ้ลือกตดัสินใจ และเสริมแรงใหม้ั่นใจในการน าไปใชง้านต่อเน่ือง 

ครัง้ท่ี 10 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน 
(1) ขั้นน า กล่าวทักทายทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรูไ้ปในครัง้ท่ีผ่านมา ขั้นด าเนินการ ได้ให้ค าปรึกษา
กลุ่มและฝึกการรูต่้อความต้องการและทบทวนกระบวนการพัฒนาสติ การฝึกสมาธิ บอดีส้แกน 
การฝึกการแผ่เมตตา การฝึกสมาธิฝึกกินอย่างมีสติ และการมีสติอยู่กับลมหายใจเมื่อไดย้ินเสียง
ระฆังสติหรือสัญญาณเตือน ขั้นยุติ เชิญชวนให้ประเมินพฤติกรรมและความเป็นไปท่ีจะก ากับ
ตนเองต่อพฤติกรรมกา้วรา้วไดส้ าเร็จ จนเกิดกระบวนการเปล่ียนแปลงภายใน  

ครัง้ท่ี 11 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน 
(2) ขั้นน า Morning Talk และเจริญสติ ขั้นด าเนินการ โดยให้ค าปรึกษาเพื่อเน้นย า้กระบวนการ
เปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมของตนเองในทางบวก เกิดก ากับตนเองลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
รายบุคคล และให้กลุ่มสะท้อนและตอกย ้าในลักษณะการให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน ขั้นยุติ                      
ใหส้มาชิกกลุ่มสรุปส่ิงไดเ้รียนรูใ้นครัง้นี ้

ครั้งท่ี 12 สรุป ยุติกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม และปิดกลุ่ม ขั้นน า กล่าว
ทักทาย สุนทรียสนทนา ขั้นด าเนินการ โดยใช้เทคนิคกรณีตัวอย่าง แลกเปล่ียนประสบการณ ์
ทบทวนการบ้านและแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งนี ้ การฝึกการ
ตระหนกัรูอ้ยู่กบัปัจจบุนัขณะ การฝึก Body Scan การฝึกแผ่เมตตา การกินอย่างมีสติ การมีสติอยู่
กบัลมหายใจเมื่อไดย้ินเสียงระฆงัหรือสญัญาณ เรียนรูค้วามสมดลุของความภาคภูมิใจ ฝึกใหบ้อก
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เป้าหมายของตนเองได ้ใหเ้รียนรูท้ศันคติท่ีดีในการก ากบัและพัฒนาพฤติกรรมเชิงบวกของตนเอง
มากเพิ่มขึน้ผ่านกรณีการยกเคสตัวอย่างจากประสบการณ์ของแต่ละคน ขั้นยุติ ปิดการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 

 
ตาราง  3 ตวัอย่างโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการ  
คร้ัง
ที่ 

ช่ือการให้
ค าปรึกษา 

รายละเอียด
การให้

ค าปรึกษา 

แนวคิด 
ทฤษฏี 

วัตถุประสงค ์ พฤติกรรม / 
ผลลัพธท์ี่คาด
ว่าจะเกิดขึน้ 

ส่ือ/
เคร่ืองมือ 

1 
 
 
 
 
 
 
 
2 

กิจกรรมรู ้จัก
ฉัน – รูจ้กัเธอ 
  
 
 
 
 
 
ก า ร ใ ห้
ค า ป รึ ก ษ า
เพ่ื อ ก าร ฝึ ก
สติ  
แ ล ะ ก า ร
ก า ห น ด
เป้าหมายใน
ก า ร ก า กั บ
ต น เ อ ง
เบือ้งตน้ (1) 

ปฐมนิเทศ 
แ ล ะ ส ร้ า ง
สมัพนัธภาพ 
( 1 ช ม . 30 
นาที) 
 
 
 
- ท บ ท ว น
ประสบการณ์
ที่ผ่านมา 
- ความหมาย
ของสติ 
- ฝึกการมีสติ
รั บ รู ้
ส่ิงแวดล้อม
ดว้ยประสาท
สมัผสัทัง้ 5  
 

ท ฤ ษ ฎี
สั ม พั น ธ ภ าพ
ระหว่างบุคคล 
(Interpersonal 
Relation 
Theory) 
 
 
- Gestalt 
Group 
Counseling 
- Mindfulness 
base 
counseling 
- Self - 
Regulation 

เ พ่ื อ ส ร้ า ง
สั ม พั น ธ ภ า พ
ระหว่างกลุ่มและ
ผู้ ให้ ค า ป รึ กษ า 
ต ลอ ด จน ส ร้า ง
ความไว้วางใจซึ่ง
กนัและกนั 
 
- เพ่ือให้ตระหนัก
รู ้อยู่ กั บ ปั จจุบั น
ขณะ 
- เ พ่ื อ ให้ รู ้  แ ล ะ
เข้ า ใจ ค า ว่ า ส ติ
ห ม าย ค วาม ว่ า
อย่างไร 
- เ พ่ื อ ให้ สั ง เก ต
ต น เ อ ง  ( self - 
obsevation)ได ้
 

เ กิ ด ค ว า ม
ไว้วางใจและให้
ค วาม ร่วม มื อ        
ใ น ก า ร ท า
กิจกรรม 
 
 
 
 
- มีสต ิ
- สังเกตตนเอง
ได ้

- กระดาษ 
A4 
- ดินสอ สี 
- ปากกา 
เมจิก 

การด าเนินการทดลอง  
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งมีแบบแผนการวิจัย pretest posttest control 

group design โดยมีกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคมุ 9 คน 
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วิธีการด าเนินการทดลอง  
ผู้วิจัยมีขั้นตอนในการด าเนินงาน ดังนี ้ 
1. ขั้นเตรียมการ 

1.1 การน าแบบทดสอบ/แบบส ารวจไปทดลองใช ้(Try Out) 
1) ผู้วิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒเสนอ               

ต่ออธิบดีกรมกิจการเด็กและเยาวชน เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะหเ์ก็บรวบรวมขอ้มูล
ส าหรบัการวิจยั 

2) ผู้วิจัยน าแบบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดความสามารถในการ
ก ากับตนเอง ท่ีได้จากการตรวจ พิจารณาและปรับปรุงแก้ไขข้อค าถามให้สอดคล้องกับ
วตัถปุระสงค ์(IOC Index of Consistency) จากผูท้รงคุณวุฒิทัง้  3 ท่านแลว้ เตรียมน าไปทดลอง
ใชก้ับกลุ่มเด็กและวัยรุน่ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดปทุมธานี โดยเป็นเด็ก
และวยัรุน่อาย ุ 14 – 18 ปี จ านวน 30 คน ท่ีมีความพรอ้มและมีความสมคัรใจ 

3) ผู้วิจัยน าแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว แบบวัดความสามารถในการก ากับ
ตนเอง น าไปทดลองใช้ (Try out) กับเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์เด็กชายในเขตจังหวัด
ปทมุธานี ซึ่งเป็นกลุ่มเด็กและวยัรุน่ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่างท่ีตอ้งการศึกษา 

4) ผู้วิจัยน าแบบส ารวจ /ข้อค าถาม ไปทดสอบหาค่าความเชื่ อมั่ นของ

แบบสอบถามโดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach)              

ซึ่งก าหนดค่าความเชื่อมั่น (α) ตัง้แต่ 0.70 ขึน้ไป โดยแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว มีค่า ความ
เชื่อมั่นของขอ้ค าถามทัง้หมดอยู่ท่ี 0.841 และแบบวัดความสามารถในการก ากบัตนเอง มีค่าความ
เชื่อมั่นของขอ้ค าถามทัง้หมดทัง้หมดอยู่ท่ี 0.843 สามารถยอมรบัแบบสอบถามดังกล่าว เพื่อการ
วิเคราะห์ในขั้นตอนต่อไปได้ของข้อค าถาม และท าการปรับปรุงอีกครั้ง จนได้ชุดข้อค าถามท่ี
เหมาะสมท่ีสดุเพื่อใชใ้นการเก็บขอ้มลูจริงต่อไป 

1.2 การน าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการไปทดลองใช ้(Try Out)  
1) ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เสนอต่อ

อธิบดีกรมกิจการเด็กและเยาวชน เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูล
ส าหรบัการวิจยั  

2) ผู้วิจัยน าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ท่ีไดจ้ากการตรวจ 
พิจารณาและปรบัปรุงแกไ้ขเนือ้หา/วิธีการ/ขั้นตอน ในโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณา
การ (IOC) จากผูท้รงคุณวุฒิทัง้ 3 ท่านแลว้ เตรียมน าไปทดลองใชก้บักลุ่มเด็กและวัยรุน่ในสถาน
สงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจงัหวดัปทมุธานี  
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3) ผูว้ิจยัด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 16 คน ซึ่งมีความสมคัรใจ
และมีความพรอ้มในการเขา้ร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ โดยมีการคัดจากการท า
แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว ท่ีมีระดบัคะแนนตัง้แต่ระดับคะแนนความกา้วรา้วเฉล่ียในช่วงระดับ 
3.51- 4.50 ท่ีมีความกา้วรา้วสูง และจากนั้น ด าเนินการเขา้โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มจน 
แลว้เสร็จ 

4) ผู้วิจัยเพื่อพิจารณาถึงข้อบกพร่อง จุดอ่อนของโปรแกรมท่ีอาจเกิดขึน้                  
และน าขอ้บกพรอ่ง และจดุอ่อนนัน้ไปปรบัปรุงแกไ้ข 

 
2. ขั้นด าเนินการทดลอง แบ่งเป็น 4 ระยะ 

2.1 ระยะก่อนการทดลอง  
2.1.1 ใช้แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าวกับ เด็กและวัยรุ่นอายุ 14 – 18 ปี                     

ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 33 คน เด็กและวัยรุ่นอาย ุ                    
14 – 18 ปี  ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจงัหวดันนทบุรี จ  านวน 53 คน  

2.1.2 แปลผลคะแนนความกา้วรา้วจากแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้วตามเกณฑ์
การคัดเขา้ ใหไ้ดเ้ด็กและวัยรุ่น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 (กลุ่มทดลอง) สถานสงเคราะห์เด็กชายแห่ง
หน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 8 คน  และกลุ่มท่ี 2 (กลุ่มควบคุม) สถานสงคราะห์เด็กชาย
แห่งหน่ึงในเขตจงัหวดันนทบุรี จ  านวน 9 คน 

 2.1.3 ใช้แบบ วัดความสามารถ ในการก ากับตน เอง (Self Regulation)                            
วดัความสามารถในการก ากบัตนเองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  

2.2 ระยะทดลอง  
2.2.1 ด าเนินการใช้โปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบบูรณาการ กับกลุ่มทดลอง 

สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร  
2.2.2. ด าเนินการใหค้ าปรกึษาแบบพูดคุยทั่วไปกบักลุ่มควบคุม สถานสงคราะห์

เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจงัหวดันนทบุรี  
2.3 ระยะหลงัการทดลอง 

2.3.1 ใชแ้บบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดความสามารถในการก ากับ
ตนเอง วดั/ประเมิน กบักลุ่มทดลอง สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร 

2.3.2 ใชแ้บบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดความสามารถในการก ากับ
ตนเอง วดั/ประเมิน กบักลุ่มควบคมุ สถานสงคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจงัหวดันนทบุรี  
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2.4 ระยะติดตามผล 
2.4.1 ใชแ้บบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดความสามารถในการก ากับ

ตนเอง วดั/ประเมิน กบักลุ่มทดลอง สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร  
2.4.2 ใชแ้บบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว และแบบวัดความสามารถในการก ากับ

ตนเอง วดั/ประเมิน กบักลุ่มควบคมุ สถานสงคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจงัหวดันนทบุรี  
3.การตรวจข้อมูลและวิเคราะหท์างสถิติและแปลผลการด าเนินการวิจัย 

ตรวจสอบขอ้มลูและวิเคราะหผ์ลขอ้มลูโดยใชก้ารวิเคราะหท์างสถิติ 
4. จริยธรรมและการพิทักษส์ิทธ์ิ 

การวิจยัครัง้นีม้ีหลกัในการพิทกัษ์สิทธิ์ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัและผูใ้หข้อ้มลูดงัต่อไปนี ้
4.1 การวิจัยครัง้นี ้ได้รับการรบัรองจริยธรรมการวิจัย ตามใบรับรองโครงการวิจัย

เลขท่ี SWUEC-G- 167/2563E จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยท่ีท าใน
มนษุยม์หาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4.2 ผูว้ิจัยยื่นหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เสนอต่อ
อธิบดีกรมกิจการเด็กและเยาวชน เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวม
ขอ้มลูส าหรบัการวิจยั 

4.3 เมื่ออธิบดีกรมกิจการเด็กและเยาวชน อนุญาตใหเ้ขา้เก็บขอ้มลูวิจัย ผูว้ิจยัไดท้ า
การพูดคุยกบักลุ่มประชากร ณ หน่วยงานนั้น ๆ ในลักษณะการจัดกิจกรรมสันทนาการ พรอ้มกับ
ชีแ้จงรายละเอียดของการวิจัยและแจกเอกสารใหก้บักลุ่มประชากร เช่น สาระส าคญัของการวิจัย 
วัตถุประสงค์ การรักษาความลับและสิทธิ์ในการถอนตัวแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัย ระยะเวลาการ
ด าเนินการวิจยั เป็นตน้ 

4.4 หลังจากเสร็จสิน้กระบวนการคัดเลือกผูท่ี้มีระดับคะแนนความกา้วรา้วระดับสูง
ขึน้ไปและไดพ้บกับกลุ่มตวัอย่างท่ีสมัครใจเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ผู้วิจัยได้มอบเอกสารและชี ้แจงรายละเอียดของการวิจัย เช่น สาระส าคัญของการวิจัย 
วตัถปุระสงค ์การรกัษาความลบัและสิทธิ์ในการถอนตวัแก่ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัอีกครัง้ 

4.5 ในขั้นตอนกระบวนการกลุ่ม ผูว้ิจัยได้ชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัยว่า ในการสนทนา
กลุ่มหากมีการบันทึกเสียงในขณะท ากลุ่ม ผูว้ิจัยจะขออนุญาตผูใ้หข้อ้มูลในการบันทึกเสียงก่อน
การเริ่มกลุ่มทุกครัง้ และพรอ้มทัง้อธิบายวิธีการเก็บรกัษาเทปบันทึกการสนทนา ซึ่งมีเพียงผู้วิจัย
เท่านัน้ท่ีเขา้ถึงไดแ้ละจะมีการลบทิง้เมื่องานวิจยัไดเ้สร็จสิน้ลง 

4.6 ในการน าเสนอข้อมูลในการวิจัย ผู้วิจัยแจ้งว่าจะน าข้อมูลไปเผยแพร่ในทาง
วิชาการ เท่านั้น โดยน าเสนอผลการวิจัยในภาพรวมและพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล โดยการไม่
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เปิดเผยชื่อจริงและใชช้ื่อสมมติในการน าเสนอขอ้มูล พรอ้มทั้งปกป้องขอ้มูลเฉพาะบุคคลอื่น ๆ      
ท่ีจะสามารถระบุตวัผูใ้หข้อ้มลูได ้

4.7 ผูว้ิจัยแจง้สิทธิ์แก่ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยในประเด็นการรกัษาความลับ โดยผูว้ิจัยจะ
เก็บข้อมูลเกี่ยวกับผู้เข้าร่วมการวิจัย เช่น เอกสารข้อมูลต่าง ๆ ไฟลเ์สียงการสนทนา ภาพถ่าย      
(ท่ีถ่ายจากหนา้หลงัไม่ติดหนา้) เป็นตน้ ผูว้ิจยัจะท าการท าลายขอ้มลูเหล่านี ้เมื่อเสร็จสิน้การวิจยัแลว้ 

4.8 ผูว้ิจยัยงัถือปฏิบติัตามพระราชบญัญัติคุม้ครองเด็ก พ.ศ. 2546 อย่างเครง่ครดั  

การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู  
1. สถิติท่ีใช ้คือ  

1) สถิติเชิงบรรยาย ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2) สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ การทดสอบความแตกต่างของคะแนนการก ากับตนเอง                  

และคะแนนความก้าวรา้ว ก่อน หลังการทดลอง และการติดตาม โดยใชส้ถิติ Non parametric               
ดว้ยวิธี Wilcoxon Signed Ranks Test  

3) สถิติหาคุณภาพเครื่องมือ ได้แก่ การหาค่า IOC และการหาค่า Cronbach’s 
alpha 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการก ากบัตนเองและคะแนนความกา้วรา้ว 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุก่อนและหลงัการทดลองและการติดตามผล โดยใชส้ถิติ Non 
parametric ดว้ยวิธี  Mann - Whitney U Test 
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บทท่ี 4  
ผลการด าเนินงานวิจัย 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการศึกษาครัง้นี ้ได้แบ่งการน าเสนอออกเป็น  5 ส่วน โดยมี
รายละเอียดดงัต่อไปนี ้

ส่วนท่ี 1 สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
ส่วนท่ี 2 การวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง โดยได้แบ่งการน าเสนอผล

การวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ส่วนย่อย ไดแ้ก่ 
1.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 
1.2 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนของกลุ่มตวัอย่างกบัตวัแปร 2 ตวัแปร  

1.2.1 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มทดลอง 
1.2.2 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มควบคมุ 
1.2.3 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มทดลอง                   
1.2.4 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มควบคมุ 

ส่วนท่ี 3 การวิเคราะหข์อ้มูลการก ากับตนเองในกลุ่มตวัอย่าง โดยไดแ้บ่งการน าเสนอผล
การวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ส่วนย่อย ไดแ้ก่ 

3.1 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มตวัอย่าง 
3.2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างกับคะแนนการ

วดัผล 3 ระยะ (ก่อนการทดลอง - หลงัการทดลอง - ติดตามผล)  
ส่วนท่ี 4 การวิเคราะหข์อ้มลูการพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มตวัอย่าง โดยไดแ้บ่งการ 

น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ส่วนย่อย ไดแ้ก่ 
4.1 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มตวัอย่าง 
4.2 การเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของกลุ่มตัวอย่างกับคะแนน                     

การวดัผล 3 ระยะ (ก่อนการทดลอง - หลงัการทดลอง - ติดตามผล)  
ส่วนท่ี 5 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ

ต่อการก ากบัตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห ์ 
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ส่วนที่ 1 สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัจึงไดก้ าหนดสญัลกัษณต่์าง ๆ ท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

n                  แทน จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
X ̄                  แทน  ค่าเฉล่ียของคะแนนหรือขอ้มลู 
mean           แทน  ค่าเฉล่ียคะแนนหรือขอ้มลู 
df                 แทน  ระดบัแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of Freedom : df)  
S.D.             แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ส่วนที่ 2 การวิเคราะหข์้อมลูเชงิพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ตาราง  4 การวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

 

จากตารางท่ี 4 พบว่า จ านวนประชากรของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 86 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 33 คน และกลุ่มควบคุม 53 คน และจากการคัดกลุ่มประชากรเข้าเป็นกลุ่มทดลอง               
และกลุ่มควบคุมโดยแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว พบว่า มีกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม                
9 คน รวมเป็น 17 คน โดยจ านวนรอ้ยละของกลุ่มทดลองคิดเป็นรอ้ยละ 47.1 และรอ้ยละของ                 
กลุ่มควบคุมคิดเป็นรอ้ยละ 52.9 โดยท่ีกลุ่มทดลอง มีค่าอายุเฉล่ียอยู่ท่ี 14.88 ปี (S.D. = 0.64) 
เด็กและวัยรุ่นอายุต ่าสุดในกลุ่มคือ อายุ 14 ปี เด็กและวัยรุ่นอายุสูงสุดในกลุ่มคือ อายุ 16 ปี               
ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าอายุเฉล่ียอยู่ท่ี 15.78 ปี (S.D. = 1.20) เด็กและวยัรุ่นอายุต ่าสุดในกลุ่มคือ 
อาย ุ14 ปี เด็กและวยัรุน่อายสุงูสดุในกลุ่มคือ  18 ปี  

1.2 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนของกลุ่มตวัอย่างกบัตวัแปร 2 ตวัแปร 
1.2.1 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร
ทั้งหมด 

n 
(คน) 

ร้อยละ
ของ n 

อายุ
ต ่าสุด 

อายุ
สูงสดุ 

ค่าเฉลี่ย 
(อายุ) 

S.D. 

1. กลุ่มทดลอง 33 8 47.1 14 16 14.88 0.64 
2. กลุ่มควบคุม 53 9 52.9 14 18 15.78 1.20 

รวม 86 17 100 - 
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ตาราง  5 เปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มทดลอง 

คะแนนการก ากับตนเอง  n mean S.D. Minimum Maximum 
     ระยะก่อนการทดลอง 8 3.06 .43 2.27 3.50 
     ระยะหลงัการทดลอง 8 3.82 .37 3.12 4.23 
     ระยะการติดตามผล 8 3.73 .14 3.54 3.96 

 
จากตาราง 5 พบว่า กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน ท าแบบวัดความสามารถในการก ากับ

ตนเองในระยะก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ ท่ีระดับ 3.06 คะแนน (ช่วง 2.51- 3.50 )                       
มีการก ากับตนเองระดับปานกลาง) ในระยะหลังการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ ท่ีระดับ 3.82 
คะแนน (ช่วง 3.51- 4.50 มีการก ากับตนเองระดับมาก) และระยะการติดตามผล มีคะแนนเฉล่ีย
อยู่ท่ีระดับ 3.73 คะแนน (ช่วง 3.51- 4.50 มีการก ากับตนเองระดับมาก) ซึ่งพิจารณาจากคะแนน
เฉล่ียแล้วพบว่า คะแนนการก ากับตนเองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลมีระดับ
คะแนนเฉล่ียท่ีอยู่ในช่วงระดับคะแนนมาก ส่วนระยะก่อนการทดลองมีระดับคะแนนเฉล่ียอยู่
ในช่วงปานกลาง  

1.2.2 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มควบคมุ 

ตาราง  6 เปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มควบคมุ 

คะแนนการก ากับตนเอง  n mean S.D. Minimum Maximum 
     ระยะก่อนการทดลอง 9 2.81 .38 2.27 3.38 
     ระยะหลงัการทดลอง 9 2.73 .32 2.42 3.46 
     ระยะการติดตามผล 9 2.78 .13 2.62 3.03 

 
จากตาราง 6 พบว่า กลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน ท าแบบวัดความสามารถในการก ากับ

ตนเองในระยะก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ ท่ีระดับ 2.81 คะแนน (ช่วง 2.51- 3.50)                           
มีการก ากับตนเองในระดับปานกลาง) ในระยะหลังการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 2.73 
คะแนน (ช่วง 2.51- 3.50 มีการก ากับตนเองในระดับปานกลาง) และระยะการติดตามผล                      
มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 2.78 คะแนน (ช่วง 2.51- 3.50 มีการก ากับตนเองในระดับปานกลาง)     
ซึ่งพิจารณาจากคะแนนเฉล่ียแล้ว สรุปได้ว่าในกลุ่มควบคุม มีระดับช่วงคะแนนในระยะก่อน                  
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การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผลไม่มีความแตกต่างกัน กล่าวคือ                     
อยู่ในช่วง 3.51 – 4.50 เทียบเท่ากับมีความสามารถในการก ากับตนเองในระดับปานกลาง                  
ทัง้ 3 ระยะการวดัผล 

1.2.3 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มทดลอง  

ตาราง  7 เปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มทดลอง 

คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว
ของกลุ่มทดลอง 

n mean S.D. Minimum Maximum 

       ระยะก่อนการทดลอง 8 3.99 .41 3.57 4.54 
       ระยะหลงัการทดลอง 8 3.26 .21 2.91 3.50 

       ระยะการติดตามผล 8 2.56 .45 1.84 3.15 

 
จากตาราง 7 พบว่า กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน ท าแบบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว                

ในระยะก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 3.99 คะแนน (ช่วง 3.51 – 4.50 เทียบเท่ากับ                 
มี ความก้าวร้าวสูง) ในระยะหลังการทดลอง มีคะแนนเฉ ล่ียอยู่ ท่ี ระดับ  3.26 คะแนน                            
(ช่วง 2.51- 3.50 เทียบเท่ากับมีความกา้วรา้วปานกลาง) และระยะการติดตามผล มีคะแนนเฉล่ีย
อยู่ท่ีระดับ 2.56 คะแนน (ช่วง 2.51- 3.50 มีความก้าวรา้วปานกลาง) ซึ่งพิจารณาจากคะแนน
เฉล่ียแล้วพบว่า คะแนนพฤติกรรมก้าวรา้วในระยะติดตามผลมีระดับคะแนนเฉล่ียท่ีอยู่ในช่วง
ระดบัคะแนนท่ีต ่ากว่า ระยะหลงัการทดลองและระยะก่อนการทดลอง และคะแนนความพฤติกรรม
กา้วรา้วในระยะหลงัการทดลองมีระดบัคะแนนเฉล่ียอยู่ในช่วงระดบัคะแนนท่ีต ่ากว่าระยะก่อน การทดลอง 

1.2.4 การเปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มควบคมุ 

ตาราง  8 เปรียบเทียบสถิติค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วในกลุ่มควบคมุ 

คะแนนพฤติกรรม
ก้าวร้าว  

n mean S.D. Minimum Maximum 

ระยะก่อนการทดลอง 9 3.98 .32 3.63 4.55 
     ระยะหลงัการทดลอง 9 3.98 .26 3.70 4.48 
     ระยะการติดตามผล 9 3.73 .17 3.54 3.97 
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จากตาราง 8 พบว่า กลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน ท าแบบส ารวจพฤติกรรมก้าวรา้ว                    
ในระยะก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 3.98 คะแนน (ช่วง 3.51 – 4.50 เทียบเท่ากับมี
ความก้าวรา้วสูง) ในระยะหลังการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 3.98 คะแนน (ช่วง 3.51 – 4.50 
เทียบเท่ากับมีความกา้วรา้วสูง) และระยะการติดตามผล มีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ีระดับ 3.73 คะแนน 
(ช่วง 3.51- 4.50 มีความกา้วรา้วสูง) ซึ่งพิจารณาจากคะแนนเฉล่ียแลว้ สรุปไดว้่าในกลุ่มควบคุม  
มีระดับช่วงคะแนนในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผลไม่มี
ความแตกต่างกัน  ก ล่าวคือ  อยู่ ในช่ ว ง  3.51 – 4.50 เที ยบ เท่ ากับมี ความก้าวร้าวสู ง                             
ทัง้ 3 ระยะการวดัผล 

ส่วนที่ 3 การวิเคราะหข์้อมลูการพฤติกรรมก้าวร้าวในกลุ่มตัวอย่าง  
โดยไดแ้บ่งการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ส่วนย่อย ไดแ้ก่ 
2.1 การเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 3 ระยะ 

(ระยะก่อนทดลอง - ระยะหลังทดลอง – ระยะติดตามผล) โดยใช้สถิติ Nonparametric ดว้ยวิธี 
Friedman Test 

ตาราง  9 เปรียบเทียบพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 3 ระยะ  

 
กลุ่มตัวอย่าง 

ระยะก่อนการ
ทดลอง 

ระยะหลังการ
ทดลอง 

ระยะติดตามผล
การทดลอง 

 
df 

 
p - 

value X ̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

1. กลุ่มทดลอง 3.99 .41 3.26 .21 2.56 .45 2 .000 
2. กลุ่มควบคมุ 3.98 .32 3.98 .26 3.73 .17 2 .050 

 
ตารางท่ี 9 พบว่า คะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียในระยะก่อน            

การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ลดลงตามล าดบั ซึ่งมีค่า p - value < .000 
มีคะแนนเฉล่ียลดลงอย่างมีนัยส าคัญท่ี .01 แสดงว่า ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล (Pre - Post - Follow up) จะตอ้งต่างกันอย่างนอ้ย 1 คู่ระยะการวัดผลจึงท า
การตรวจสอบว่าคู่ระยะการวดัผลคู่ใดแตกต่างกนั ดว้ย Wilcoxon test ดงัแสดงผลการวิเคราะหใ์น
ตาราง 10 และจากกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าคะแนนเฉล่ียระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 
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2.2 การเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของตวัอย่างแบบจับคู่ 3 ระยะ (ระยะหลัง
การทดลองกับ ระยะก่อนการทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองกับระยะก่อน  การทดลอง                    
และระยะติดตามผลการทดลองกับระยะหลังการทดลอง) โดยใช้สถิติ Nonparametric ด้วยวิธี 
Wilcoxon test  

ตาราง  10 เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุ่มตวัอย่างกบัคะแนนการวัดผล 3 ระยะ 

 
จับคู่วิเคราะห์

ระหว่างระยะวดัผล 
3 ระยะ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

Wilcoxon Signed 
Ranks Test 

p - value Wilcoxon Signed 
Ranks Test 

p - value 

ระยะหลงัการทดลอง
กบัระยะก่อนการ

ทดลอง 

-2.52 .012 -0.18 .860 

ระยะติดตามผล 
การทดลองกบัระยะ 
ก่อนการทดลอง 

-2.52 .012 -2.31 .020 

ระยะติดตามผล 
การทดลองกบัระยะ 
หลงัการทดลอง 

-2.52 .012 -2.13 .030 

p กลุ่มทดลอง < .05 sig  (มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05) 
 
จากตาราง 10 ไดท้ าการตรวจสอบกลุ่มทดลองโดยการเปรียบเทียบผลคะแนนในระยะ

ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล แบบจับทีละคู่ ด้วย Wilcoxon test  
พบว่า มีผลคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วแตกต่างกันทุกคู่ อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และจากการ
ตรวจสอบในกลุ่มควบคมุ พบว่า ผลการเปรียบเทียบคะแนนอนัดบัเฉล่ียของระยะก่อนการทดลอง 
- ระยะหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน เปรียบเทียบผลคะแนนของระยะก่อนการทดลอง - ระยะ
การติดตามผล และเปรียบเทียบผลคะแนนของระยะหลังการทดลอง - ระยะติดตามผล พบว่า                   
มีผลแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ส่วนที่ 4 การวิเคราะหข์้อมลูการก ากับตนเองในกลุ่มตัวอย่าง 
โดยไดแ้บ่งการน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูออกเป็น 2 ส่วนย่อย ไดแ้ก่ 
3.1 ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนการก ากบัตนเองในกลุ่มตวัอย่าง 

การเปรียบเทียบคะแนนการก ากับตนเอง (Self-Regulation) ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 3 ระยะ (ระยะก่อนทดลอง - ระยะหลังทดลอง – ระยะติดตามผล) โดยใช้สถิติ 
Nonparametric ดว้ยวิธี Friedman Test 

ตาราง  11 เปรียบเทียบคะแนนการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 3 ระยะ 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

ระยะก่อน
ทดลอง 

ระยะหลังการ
ทดลอง 

ระยะติดตามผล
การทดลอง 

 
df 

 
p - 

value X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

1. กลุ่มทดลอง 3.06 .43 3.82 .38 3.73 .14 2 .000 
2. กลุ่มควบคุม 2.81 .38 2.73 .32 2.78 .13 2 .720 

p กลุ่มทดลอง < .01 sig  (มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01) 
 
ตาราง 11 เมื่อวิเคราะหข์้อมูลในกลุ่มทดลอง พบว่า ผลการทดสอบภาพรวมของระยะ

ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล กับตัวแปรการก ากับตนเอง พบว่า       
มีอย่างน้อย 1 คู่ระยะการวัดผล ท่ีแตกต่างกัน จึงท าการทดสอบต่อ เพื่อหาคู่ระยะการวัดผลท่ี
แตกต่างกัน ดังแสดงในตาราง 12 และในกลุ่มควบคุม พบว่า ผลการทดสอบภาพรวมของระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล กับตัวแปรการก ากับตนเอง พบว่า      
ไม่แตกต่างกนั จึงไม่ตอ้งท าการทดสอบทีละคู่ระยะการวดัผลต่อ 
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3.2 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างกับคะแนนการวัดผล              
3 ระยะการวัดผล  (ก่อนการทดลอง - หลังการทดลอง - ติดตามผล) ซึ่งเป็นการเปรียบเทียบ
คะแนนการก ากับตนเอง (Self-Regulation) ของกลุ่มทดลอง แบบจับคู่ 3 ระยะ (ระยะหลังการ
ทดลองกับ ระยะก่อนการทดลอง ระยะติดตามผลการทดลองกับระยะก่อนการทดลอง และระยะ
ติดตามผลการทดลองกบัระยะหลงัการทดลอง) โดยใชส้ถิติ Nonparametric ดว้ยวิธี Wilcoxon test  

ตาราง  12 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มตวัอย่างกบัคะแนนการวดัผล 3 
ระยะการวดัผล (แบบจบัคู่ 3 ระยะ) 

จับคู่วิเคราะห์
ระหว่างระยะการ

วัดผล  
3 ระยะ 

กลุ่มทดลอง 

Wilcoxon Signed Ranks Test p - value 

ระยะหลงัการทดลอง
กบัระยะก่อนการ

ทดลอง 

-2.52 .012 

ระยะติดตามผล 
การทดลองกบัระยะ 
ก่อนการทดลอง 

-2.52 .012 

ระยะติดตามผล 
การทดลองกบัระยะ 
หลงัการทดลอง 

-0.84 .401 

p กลุ่มทดลอง < .05 sig  (มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05) 
 
ตาราง 12 ไดท้ าการทดสอบกลุ่มทดลอง เพื่อหาว่าคู่ระยะการวัดผลใดบา้งท่ีแตกต่างกัน                          

ด้วย Wilcoxon test พบว่า คู่ระยะการวัดผลของระยะก่อนการทดลอง – ระยะหลังการทดลอง   
และคู่ระยะการวัดผลของระยะก่อนการทดลอง - ระยะการติดตามผล มีค่าแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 และระยะหลงัการติดตามผล - ระยะติดตามผล มีค่าไม่แตกต่างกนั  
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ส่วนที่ 5 การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ             
ต่อการก ากับตนเองและความก้าวร้าวของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห ์ 

การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับตนเองและคะแนน
พฤติกรรมกา้วรา้ว 3 ระยะการวัดผลในกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติ Non parametric ดว้ยวิธี Mann – 
Whitney U Test   

ตาราง  13 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการก ากบัตนเองและคะแนนพฤติกรรม
กา้วรา้วใน 3 ระยะการวดัผลในกลุ่มทดลอง 

p (Aggressive ; Post and Follow) < .01 sig  (มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01) 
p (Self – Regulation ; Post and Follow < .01 sig  (มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01) 
 

ตาราง 13 กลุ่มทดลองหลงัจากไดเ้ขา้โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการและ
ท าการวิเคราะหค่์าทางสถิติ พบว่า หลังจากกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมก้าวรา้ว
แตกต่างกับก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเมื่อท าการติดตาม
ผล พบว่า มีพฤติกรรมก้าวรา้วแตกต่างกับก่อนการเขา้โปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 เช่นกัน และหลงัจากกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีการก ากับตนเองแตกต่างกับก่อน
การเข้าโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และเมื่อท าการติดตามผล พบว่า มีการ
ก ากบัตนเองแตกต่างกบัก่อนการเขา้โปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 
 
 

 
ตัวแปร 

(กลุ่มทดลอง) 

ค่าสถิต ิ

Mann - Whitney U Test p - value 

ระยะก่อน
ทดลอง 

ระยะหลงั
ทดลอง 

ระยะ
ติดตามผล 

ระยะก่อน
ทดลอง 

ระยะหลงั
ทดลอง 

ระยะ
ติดตามผล 

 พฤติกรรมก้าวร้าว 33.50 0.00 0.00 0.81 .001 .001 

การก ากับตนเอง 22.00 1.00 0.00 0.18 .001 .001 
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บทท่ี 5  
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีผลต่อการก ากับ
ตนเองและพฤติกรรมก้าวรา้วของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ เป็นการวิจัยแบบพหุวิธี                
(Multi – methods research) ประกอบด้วย การวิจัยเชิงปริมาณแบบวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
Research)  ในกลุ่มประชากร ท่ีมีอายุ 14 – 18 ปี ในสถานสงเคราะห์เด็กชายจ านวน 2 แห่ง                  
ในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 33 คน และในเขตจงัหวัดนนทบุรี จ  านวน 53 คน แลว้ส ารวจระดับ
พฤติกรรมก้าวรา้วเพื่อคัดเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง  โดยมีเครื่องมือท่ีน ามาใช้ในการวิจัยระยะนี ้
ประกอบดว้ย แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว หลังจากนั้นเป็นการวิจัยเชิงปริมาณแบบการวิจัย                
กึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) โดยมีกลุ่มตัวอย่าง คือ เด็กและวัยรุ่นท่ีมีระดับ
คะแนนพฤติกรรมก้าวรา้ว ในระดับสูงขึน้ไป (ช่วงคะแนนเฉล่ียท่ี 3.51 – 4.50) จ านวน 17 คน               
โดยแบ่ งเป็น  กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน จากสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขต
กรุงเทพมหานคร และกลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน จากสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขต
จงัหวัดนนทบุรี เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
ตนเองและพฤติกรรมก้าวรา้วของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ จากนั้นน าข้อมูลมาท าการ
วิเคราะห์ดว้ยสถิติและทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติท่ีไม่ใชพ้ารามิเตอร ์ผลการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้
ผูว้ิจยัไดส้รุปและอภิปรายผล ดงัต่อไปนี ้ 

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

สรุปผลการวิจัย  
การวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ยดงันี ้
ระยะท่ี 1 การวิจัยเชิงปริมาณแบบวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) มีวัตถุประสงค ์

เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง เขา้รว่มกระบวนการวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่าง คือ เด็กและวยัรุ่นท่ีมีระดับ
คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว ในระดับสูงขึ ้นไป (ช่วงคะแนนเฉล่ียท่ี 3.51 – 4.50) จ านวน 17 คน               
โดยแบ่ งเป็น  กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน จากสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขต
กรุงเทพมหานคร และกลุ่มควบคมุ จ านวน 9 คน 
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ระยะ ท่ี  2 การวิจัย เชิ งป ริมาณ แบบการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi - Experimental 
Research) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีต่อการก ากับ
ตนเอง และพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห ์โดยกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน 
จากสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร เขา้โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการ จ านวน 12 ครัง้ และกลุ่มควบคุม จ านวน 9 คน จากสถานสงเคราะห์เด็กชาย              
แห่งหน่ึงในเขตจังหวัดนนทบุรี ไดร้บัการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบสนทนาทั่วไป เครื่องมือท่ีใชใ้นการ
วิจยัในครัง้นี ้ประกอบดว้ย 1) แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 2) แบบวดัความสามารถในการก ากับ
ตนเอง และ 3) โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ  

การด าเนินการวิจยัเพื่อตรวจสอบสมมติฐานของงานวิจยั ซึ่งสมมติฐานงานวิจยั มีดงันี ้
1. เด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห ์ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา

การมีการก ากบัตนเองสงูกว่าเด็กท่ีไม่ไดเ้ขา้โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 
2. เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ ท่ี เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่ม                            

แบบบูรณาการมีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลงกว่าเด็กท่ีไม่ไดเ้ขา้โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ 

ผูว้ิจัยท าการวิเคราะหข์้อมูลด้วยสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉล่ีย และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Mean and Standard Deviation) เพื่ อรายงานความชุกของกลุ่มประชากรท่ีมี
พฤติกรรมก้าวรา้ว ระดับช่วงคะแนนพฤติกรรมก้าวรา้ว และระดับอายุของกลุ่มประชากร ล าดับ
ต่อมาผูว้ิจยัท าการวิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติท่ีไม่ใช่พารามิเตอร ์(Non – Parametric Statistic) ดว้ย
สถิติทดสอบวิล คอก ซัน (The Wilcoxon Signed - Ranks Test) และสถิติทดสอบแมนวิทนีย์ย ู
(Mann - Whitney U Test) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วและคะแนนการก ากบัตนเอง 
ระหว่างเงื่อนไขการทดลอง ได้แก่ กลุ่มทดลอง (ท่ีไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ) และกลุ่มควบคุม  ใน 3 ช่วงระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล 

ผลการวิเคราะห์ความชุกของพฤติกรรมก้าวรา้ว สรุปได้ว่า เด็กและวัยรุ่นในสถาน
สงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร อายุ 14 – 18 ปี  ซึ่ งเป็นกลุ่มทดลอง                   
ไดด้ าเนินการท าแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว และผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้ คือ มีระดบัคะแนนความ
กา้วรา้วระดับสูงขึน้ไป จ านวน 10 คน แต่มีผูส้มัครใจและสะดวกเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 8 คน 
จากประชากรทั้งหมด 33 คน โดยมีเด็กและวัยรุ่นอายุต ่าสุดอยู่ท่ีอายุ 14 ปี และอายุสูงสุดอยู่ท่ี 
อาย ุ16 ปี และกลุ่มทดลองมีอายเุฉล่ียอยู่ท่ีอาย ุ14.88 ปี ในกรณีเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห์
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เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดนนทบุรี อาย ุ14 - 18 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มควบคุม ไดด้ าเนินการท าแบบ
ส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว และผ่านเกณฑก์ารคัดเขา้ คือ มีระดบัคะแนนความกา้วรา้วระดับสงูขึน้
ไป จ านวน 9 คน ซึ่งมีความพรอ้มและความสมัครใจในการเขา้รว่มการวิจยั จากประชากรทัง้หมด 
53 คน โดยมีเด็กและวยัรุน่อายุต ่าสดุอยู่ท่ีอาย ุ14 ปี และอายสุูงสุดอยู่ท่ี 18 ปี และกลุ่มควบคุมมี
อายเุฉล่ียอยู่ท่ีอาย ุ15.78 ปี 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนการก ากับตนเองของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เด็กและวัยรุ่น                    
ในสถานสงเคราะหท่ี์เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการก ากับตนเองสูง
กว่าเด็กและวัยรุ่นท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญ                
ทางสถิติ 

ผล ก า ร เป รี ย บ เที ย บ ค ะ แ น น พ ฤ ติ ก ร รม ก้ า ว ร้า ว  พ บ ว่ า  เ ด็ ก แ ล ะ วั ย รุ่ น                             
ในสถานสงเคราะห์ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีพฤติกรรม                   
ความก้าวรา้วลดลงกว่าเด็กท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

ผลการวิเคราะหโ์ปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการต่อกลุ่มตัวอย่าง  เมื่อท า
การวดัผล  3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า 
ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับตนเอง แตกต่างกันกับค่าเฉล่ียคะแนนการก ากบัตนเอง
ในกลุ่มควบคมุ เช่นเดียวกนักบัค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันกับ
ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมกา้วรา้วของกลุ่มควบคมุ 

ผลการวิเคราะหโ์ปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการต่อการก ากับตนเองของ
กลุ่มทดลอง เมื่อท าการวดัผล 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล พบว่า ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับตนเองระยะหลงัการทดลองแตกต่าง
กนักับระยะก่อนการทดลอง และค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับตนเองระยะติดตามผลแตกต่างกันกับ
ระยะก่อนการทดลอง ส่วนค่าเฉล่ียคะแนนการก ากับตนเองระยะติดตามผลกับระยะหลังการ
ทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนไม่แตกต่างกนั 

ผลการวิเคราะหโ์ปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการต่อพฤติกรรมกา้วรา้วของ
กลุ่มทดลอง เมื่อท าการวดัผล 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะ
ติดตามผล พบว่า ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมก้าวรา้วระยะหลังการทดลอง
แตกต่างกันกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ มีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรม
กา้วรา้วระยะติดตามผลแตกต่างกันกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ และมี
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ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมก้าวรา้วระยะติดตามผลแตกต่างกันกับระยะหลังการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติเช่นกนั 

จากการศึกษางานวิจัยในครั้งนี ้ สามารถสรุปได้ว่า สมมติฐานท่ี 1 เด็กและวัยรุ่น           
ในสถานสงเคราะห์ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการก ากับตนเอง               
สูงกว่าเด็กท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ และสมมติฐานท่ี 2                
เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ            
มีพฤติกรรมก้าวรา้วลดลงกว่าเด็กท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ                   
ทัง้ 2 สมมติุฐานเป็นจริง 

 
อภิปรายผลการวิจัย   

งานวิจัยชิน้นี ้มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการท่ีมีต่อการก ากับตนเองและพฤติกรรมก้าวรา้วของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์                
ซึ่งการอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้ซึ่งมีดว้ยกนั 2 ขอ้ ดงัต่อไปนี ้

1. สมมติฐานการวิจัยท่ี 1 เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการก ากับตนเองสูงกว่าเด็กและวัยุรุ่นท่ีไม่ไดเ้ขา้โปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐาน โดยพบว่า เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะหเ์ด็กชาย
แห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการมีคะแนน
การก ากบัตนเองระยะหลงัการทดลอง และระยะการติดตามผล แตกต่างกับระยะก่อนการเขา้รว่ม
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กล่าวคือ เด็กและวัยรุ่นหลัง  
เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการมีคะแนนการก ากับตนเองเพิ่มขึน้ และเมื่อ
เปรียบเทียบเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร มีการก ากับ
ตนเองสูงแตกต่างจากเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดนนทบุรี                
ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ กล่าวคือ 
เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการ
ก ากับตนเองสูงกว่าเด็กและวัยุรุ่นท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ผลการวิจยัในครัง้นีส้อดคลอ้งรบักับแนวคิดการใหค้ าปรึกษากลุ่มโดยใชเ้ทคนิคการใหค้ าปรกึษา
แนวเกสตสัท ์โดยกระบวนการต่าง ๆ ท่ีจะช่วยเสริมสรา้งและเพิ่มการก ากับตนเองในเด็กและวยัรุ่น
ท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้วได ้ ตามผลการวิจยัของสรุมัภา รอดมณี (2560) ไดท้ าการศึกษาการพฒันา
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ภมูิคุม้กนัทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลต ารวจ โดยใชรู้ปแบบ
การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่งรูปแบบการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในการ
พัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนพัฒนาจากการบูรณาการแนวคิด 
และเทคนิคของทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ทฤษฎีการให้การ
ปรึกษากลุ่มเผชิญความจริง ทฤษฏีการใหก้ารปรึกษากลุ่มการรูคิ้ดและพฤติกรรม ทฤษฏีการให้
การปรึกษากลุ่มเกสตัลท์ และทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มอย่างสั้นท่ีมุ่งเน้นค าตอบ ในกลุ่ม
ตัวอย่างนักศึกษาพยาบาลต ารวจ ชั้นปีท่ี 1 – 4 จ านวน 228 คน และท าการวัดภูมิคุ้มกันทาง
จิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนของมีค่าเฉล่ียโดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับน้อย 
ภมูิคุม้กันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตวัทางการเรียนประกอบดว้ย 1) การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนในการเรียน 2) ความมุ่งมั่นในการเรียน 3) การก ากับตนเอง และ 4) การมองโลกในแง่ดี ซึ่งผล
การศึกษาพบว่าภูมิคุม้กนัทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนของกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัการ
ใหก้ารปรกึษากลุ่ม แบบบูรณาการหลงัการทดลองและหลังการติดตามผลเพิ่มขึน้กว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อีกทัง้นักศึกษาพยาบาลต ารวจกลุ่มทดลองท่ีไดร้บัการให้
การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการหลังการทดลอง และหลังการติดตามผลมีภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยา
เพื่อความหยุ่นตัวทางการเรียนโดยรวมและรายดา้นสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไดร้บัการเรียนการสอน
และเขา้รว่มกิจกรรมการเรียนตามปกติและไม่ไดร้บัการใหก้ารปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สุดท้ายผลศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาพยาบาลต ารวจ     
โดยการสนทนากลุ่ม พบว่า นักศึกษาพยาบาลต ารวจกลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบ              
การให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัว
ทางการเรียน เน่ืองจากไดร้ับความรูใ้นการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อความหยุ่นตัวทาง           
การเรียน และสามารถพัฒนาการรบัรูค้วามสามารถของตนในการเรียน ความมุ่งมั่นในการเรียน 
การก ากบัตนเอง และการมองโลกในแง่ดีมากขึน้ ซึ่งท าใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มท่ีมี
การบูรณาการทฤษฏีแนวเกสตัลท์  มีประสิทธิภาพและส่งผลต่อตัวแปรการก ากับตนเอง                 
และจากการศึกษาสอดคล้องกับงานวิจัยในต่างประเทศของ Reck (2009) ท่ีได้ท าการศึกษา                
การวิเคราะหก์ารบ าบัดแนวทฤษฏีเกสตัลทใ์นแง่ของความหลากหลายทางชาติพันธุ ์โดยมุ่งเนน้ท่ี
การก ากับตนเองของส่ิงมีชีวิต พบว่า นักบ าบัดแนวเกสตัลท์สามารถใชว้ิธีการตามแนวคิดหรือ
ทฤษฏีเพื่อบ าบัดคนไข้ในกลุ่มต่าง ๆ ท่ีมี่ความหลายหลายท่ีแตกต่างกันได้ เช่น ด้านวัฒนธรรม 
ด้านประเพณี  และชาติพันธุ์ เน่ืองจากทฤษฏีเกสตัลท์มีประสิทธิภาพ ต่อการก ากับตนเอง                     
(Self-Regulation) ของบุคคลท่ีมีความแตกต่างกนัในหลากหลายวฒันธรรมได ้และจากการศึกษา
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ของ Kayyali (2018) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับประสบการณ์ ส่วนบุคคลและประสบการณ์                 
ความช านาญของนกัจิตบ าบัดตามแนวเกสตัสทท่ี์มีอุปสรรคต่อการบ าบดัแนวเกสตัลท ์ซึ่งผลจาก
การวิจัยนีพ้บว่า อายุงานและประสบการณข์อง นักบ าบัดแนวเกสตัลทจ์ะช่วยลดอุปสรรคต่อการ
บ าบัดแนวเกสตัลท์ได้อย่างมีนัยส าคัญ อีกทั้งรูปแบบการบ าบัดเกสตัลท์ยังช่วยให้นักบ าบัด               
และคนไข้เกิดการเติบโต มีวุฒิภาวะ ความสมบูรณ์ของชีวิต การก ากับตนเองของอินทรีย์ ความ
สมจริง และความสมบูรณ์ (growth, maturation, actualization, organismic self-regulation, 
authenticity and wholeness) และเทคนิคการใหค้ าปรกึษากลุ่ม โดยใชก้ารฝึกสติ (Mindfulness) 
จะช่วยเสริมสรา้งและเพิ่มการก ากับตนเองในเด็กและวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมก้าวรา้วได้ ซึ่งเป็นไป             
ในทิศทางเดียวกับงานวิจัยของ Thornley-Hall (2015)ไดท้ าการศึกษาเร่ืองสติในการพัฒนาการ
ก ากับตนเองในเด็กวัยประถมศึกษา พบว่า การใหก้ารศึกษาโดยการใช้การฝึกสติ (mindfulness) 
ช่วยใหเ้ด็กนักเรียนพัฒนาการก ากับตนเองไดแ้ละยังช่วยใหเ้ด็กนักเรียนมีสมาธิจดจ่อในการเรียน
ร่วมด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย Stanley (2018) ท่ีท าการศึกษาการฝึกสมาธิแบบสติบ าบัด 
(Mindfulness Meditation) และบุคลิกภาพท่ีมีผลต่อการก ากับตนเอง (Self-Regulation) พบว่า 
หลังการศึกษาเมื่อใช้กิจกรรมสติบ าบัดและกิจกรรมสมาธิในเด็กท าให้การก ากับตนเองเพิ่มขึน้ 
( Increase self-regulation) ส อ ด ค ล้ อ ง จ า ก ง า น วิ จั ย ข อ ง  Torres (2019) ด้ ว ย เช่ น กั น                               
ท่ีได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness) ในเด็กปฐมวัย ท่ีมีผลต่อการก ากับ
ตนเองของเด็ก (Self-Regulation) และทักษะพฤติกรรมเอือ้สังคม (Prosocial Skill) ผลการศึกษา
พบว่าการใช้โปรแกรมฝึกสติ มีผลในการเพิ่มการก ากับตนเองและพัฒนาพฤติกรรมเอือ้สังคม             
ของเด็ก อีกทัง้จากงานวิจยัของ Corti & Gelati (2020) ไดท้ าการศึกษาการฝึกสติ (Mindfulness) 
และการฝึกสอน  (Coaching) ต่อการพัฒ นาความสามารถในการเรียนของนักศึกษา                             
ในมหาวิทยาลัย : นักศึกษานักบิน ดว้ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ (Mindful Effective Learning) 
จ านวน 10 โมดูล กลุ่มทดลองเป็นนกัศึกษา จ านวน 21 คน และกลุ่มควบคุมเป็นนกัศึกษาจ านวน 
24 คน วดัผลก่อนและหลังเขา้โปรแกรม ซึ่งผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกสติมีผลเกี่ยวขอ้ง
กับการก ากับตนเอง (Self - Regulation) ในด้านต่าง ๆ เช่น พัฒนาการตระหนักรู ้ในตนเอง                     
(self-awareness) การมีความสามารถในการประเมินตนเอง (self-evaluation ability) พัฒนา
ทกัษะอภิปัญญา (Metacognition skills) และโปรแกรมการฝึกสติยังไดช้่วยพัฒนาความสามารถ
ในการจัดการของนกัศึกษา รวมไปถึงช่วยพฒันาในดา้นของอารมณ ์เช่น พฒันาการควบคมุความ
วิตกกงัวลได ้และสามารถเพ่ิมความมั่นใจ (Self - Confidence) ในนกัศึกษาไดด้ว้ย 
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2. สมมติฐานการวิจัยท่ี 2 เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีพฤติกรรมก้าวรา้วลดลงกว่าเด็กท่ีไม่ได้เข้าโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ  

ผลการวิจัย สนับสนุนสมมติฐาน โดยพบว่า เด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะหเ์ด็กชาย
แห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการมีคะแนน
พฤติกรรมกา้วรา้วระยะหลังการทดลอง และระยะการติดตามผล แตกต่างกับระยะก่อนการเข้า
รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กล่าวคือ เด็กและวัยรุ่น
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีคะแนนพฤติกรรมก้าวรา้วลดลง                 
และเมื่อเปรียบเทียบเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์เด็กชายแห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร                  
มีพฤติกรรมกา้วรา้วแตกต่างจากเด็กและวัยรุน่ในสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัด
นนทบุรีท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
กล่าวคือ เด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะหท่ี์เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
มีพฤติกรรมกา้วรา้วต ่ากว่าเด็กและวยัรุุน่ท่ีไม่ไดเ้ขา้โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 

ผลการวิจัยในครัง้นี ้สอดคล้องรับกับแนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคการ                     
ให้ค าปรึกษาแนวเกสตัสท์ สามารถลดพฤติกรรมกา้วรา้วในเด็กและวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมก้าวรา้ว
ตามผลการวิจัยของชนิสรา ไกรสีห์ (2551) ท่ีไดท้ าการศึกษาการใชเ้ทคนิคการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฏีเกสตัลทแ์ละทฤษฏีพฤติกรรมนิยม ในเด็กนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีมีพฤติกรรม
กา้วรา้วจ านวน 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างละ 6 คน จากศึกษา ผลพบว่า 
ทฤษฏีเกสตัลทแ์ละทฤษฏีพฤติกรรมนิยมสามารถน ามาใชใ้นกระบวนการใหค้ าปรึกษากลุ่มและ
สามารถช่วยลดพฤติกรรมกา้วรา้วของนกัเรียนได ้และงานวิจยัของขวัญทิพย ์ปทมุธนรกัษ์ (2553) 
(2553) ไดท้ าการศึกษาการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลทก์ับกลุ่มเป้าหมายนักเรียนช่วงชั้นท่ี 3                 
ท่ีมีคะแนนความก้าวรา้วสูง จ านวน 16 คน โดยมีการแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 8 คน                 
กลุ่มควบคุม 8 คน แลว้ด าเนินการวิจยัจนครบ 3 ระยะ (ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะ
ติดตามผล)  ผลปรากฎว่านักเรียนท่ีมีพฤติกรรมก้าวรา้วท่ีได้รับค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์                     
มีคะแนนความก้าวรา้วในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต ่ากว่าระยะก่อนทดลอง               
อย่างมีนัยส าคัญ ดังเช่นในงานวิจัยของ Mallahi et al.(2019) ท่ีท าการศึกษาในกลุ่มเด็กท่ีถูก
ทารุณกรรมทางเพศ อายุระหว่าง 11 – 15 ปี  โดยใช้โปรแกรมการบ าบัดตามแนวทฤษฏี                 
ของเกสตัสท์ พบว่า เด็กกลุ่มทดลองมีความกา้วรา้วแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ 
และยังมีทักษะทางสังคมท่ีดีขึน้ดว้ย สอดคลอ้งกบังาน Jurkštaite-Pacesiene & Sapežinskiene 
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(2016) ได้ ท า ก า ร ศึ กษ าค วาม ก้ า ว ร้า ว ข อ งผู้ ใช้ ส า ร เสพ ติ ด  โด ย ใช้ เท ค นิ ค  Gestalt 
psychotherapeutic crisis/preventive intervention และหลังจากนั้นท าการศึกษาและวิเคราะห์
ขอ้มูลแบบศึกษาเฉพาะกรณีและแบบเล่าเรื่องราวของกรณีศึกษา พบว่า กรณีศึกษาเพศชาย                
อายุ 34 ปี สถานะโสด หลังจากได้รับการท าจิตบ าบัดตามแนวของเกสตัสท์แล้ว เขาสามารถ
จัดการตัวเองได้ดีขึน้ มีการตระหนักรูใ้นสถานการณ์ปัจจุบัน(ต้านการเปล่ียนแปลงต่อความ                    
คบัขอ้งใจ ความโกรธ และความกลวั) ลดความกา้วรา้วและเพิ่มการเปิดใจยอมรบัส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ขึน้                  
และเมื่อพิจารณาโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการกับการบูรณาการเทคนิคการให้
ค าปรึกษากลุ่มโดยใช้สติเป็นฐาน (Mindfulness) ซึ่งเป็นเทคนิคท่ีสามารถช่วยลดพฤติกรรม
กา้วรา้วในเด็กและวัยรุ่น สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของสุชาดา คงเสรี (2563) ท่ีได้ท าการศึกษา  
การฝึกอบรมการเจริญสติ ในเด็กและเยาวชนในศูนยฝึ์กและอบรมเด็กและเยาวชน เขต 2 จังหวัด
ราชบุรี พบว่า เด็กและเยาวชนท่ีได้รับการฝึกการเจริญสติมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลงอย่าง                          
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยต่างประเทศของ Arab, Baghouli                    
& Barzegar (2016) ท่ีใช้กระบวนการพัฒนาสติ (Mindfulness) ในกลุ่มวัยรุ่นอายุ 15 –17 ปี 
จ านวน 50 คน จากกลุ่มประชากรทั้งหมด 168 คน เมื่ อ เข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าวแล้ว                            
สุ่มการวดัผลในกลุ่มตวัอย่าง 20 คน พบว่าผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมการพฒันาสติ มีประสิทธิภาพในการ
ลดความก้าวร้าวในตนเองได้ดีกว่าก่อนการเข้าร่วมและงานวิจัยของ Milani et al. (2013)                         
ไดท้ าการศึกษาโปรแกรมการบ าบัดแนวสติบ าบัด ในกลุ่มวัยรุ่นชายในสถานพินิจและฟ้ืนฟูเด็ก               
ในจังหวัดแห่งหน่ึงของประเทศอิหรา่น กลุ่มตัวอย่างจ านวน 22 คน โดยการแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
10 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน ท าการวดัผล Pre-test Post-Test และ Follow Up ในทัง้สองกลุ่ม 
แลว้วิเคราะหผ์ล พบว่า กลุ่มทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมการบ าบัดแนวสติ มีพฤติกรรมกา้วรา้วลดลง 
เช่นกนั 

ข้อจ ากัดของงานวจิัย 
ขอ้จ ากดัของงานวิจยัในครัง้นี ้
1) การด าเนินงานวิจยัในเด็กกลุ่มเปราะบาง ภายในสถานสงเคราะห ์ผูว้ิจยัหรือผูท่ี้จะเขา้

ไปท างานวิจยัในครัง้ต่อไปจะตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของเด็กกลุ่มนีโ้ดยเฉพาะ 
2) การด าเนินการวิจัยภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส โคโรนา ซึ่งต้อง

ด าเนินการตามมาตรการ แนวทางปฏิบัติ ประกาศ และค าสั่งป้องกันและควบคุมการแพรร่ะบาด
ของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID - 19) อย่างเครง่ครดั เช่น การวดัอณุหภูมิรา่งกายก่อน
เช้าร่วมกระบวนการกลุ่มทุกครั้ง การใช้แอลกอฮอล์ล้างมือ การใช้หน้ากากอนามัย เป็นต้น                    
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อีกทัง้ การด าเนินการวิจยัภายใตส้ถานการณก์ารแพรร่ะบาดของไวรสัโคโรนายังท าใหก้ระบวนการ
การใหค้ าปรึกษากลุ่มตอ้งมีการเวน้ระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) การระมัดระวังการ
ออกภาษาท่าทางหรือภาษากายทางบวกท่ีเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการให้ค าปรกึษาในระหว่าง
ใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ย 

ข้อเสนอแนะ 
ประกอบด้วย ข้อเสนอแนะส าหรบัการน าผลวิจัยไปใช้ และข้อเสนอแนะส าหรบัการ

ศึกษาวิจยัครัง้ต่อไป ดงันี ้
1. ขอ้เสนอแนะในการน าไปประยกุตใ์ช ้ 

 การน าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อไปพฒันาการก ากบัตนเอง
และลดพฤติกรรมก้าวร้าวไปประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมหรือการท ากลุ่มบ าบัดให้กับ เด็ก                
และวัยรุ่นกลุ่มเป้าหมาย เช่น เด็กและเยาวชนในสถานรองรบัเด็ก (สถานสงเคราะห์) ทัง้ภาครัฐ
และเอกชน เด็กและวัยรุ่นในโรงเรียน เด็กและวัยรุ่นในชุมชน หรือเด็กและวัยรุ่นในสถานพินิจ               
และคุม้ครองเด็กและเยาวชน เป็นตน้ 

1.1 ขอ้เสนอส าหรบับุคลากรทีมนักวิชาชีพในหน่วยงานท่ีมีภารกิจในการดูแลและให้
การอุปการะเด็กและเยาวชน เช่น สถานรองรบัเด็กในสังกัดกรมกิจการเด็กและเยาวชน กระทรวง
การพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย ์จ านวน 107 แห่งทั่วประเทศ สถานรบัเลีย้งเด็กเอกชน 
จ านวน 397 แห่งทั่วประเทศ เป็นตน้ โดยบุคลากรทีมนักวิชาชีพ ประกอบดว้ย นักจิตวิทยา นัก
สงัคมสงเคราะห ์และพยาบาลวิชาชีพ เป็นตน้ ท่ีมีความรูค้วามเขา้ใจ มีทกัษะและมีประสบการณ์
ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม รวมถึงมีทักษะและมีความรู ้ความเขา้ใจ การบ าบัดแบบเกสตัสท ์
(Gestalt Therapy) และการฝึกสติ (Mindfulness) ในการคัดกรองผู้ ท่ีมีคะแนนพฤติกรรม              
ความก้าวรา้วควรย ้าและอธิบายก่อนท าแบบประเมินทุกครั้ง ว่าการท าแบบส ารวจ นี้ไม่ได้
หมายความถึงการเป็นคนดีหรือคนไม่ดี แต่เป็นการส ารวจเพื่อใหเ้กิดการพัฒนาตนเองไดพ้ัฒนา
ตวัตนใหดี้ยิ่งขึน้ ซึ่งจะท าใหเ้ด็กมีความรูสึ้กทางบวกต่อการท าแบบส ารวจและมีความรูสึ้กท่ีดีต่อ
การเขา้รว่มโปรแกรมฯ ต่อไป 

1.2 ข้อเสนอแนะส าหรับบุคลากรทางการศึกษา เช่น ครู หรืออาจารย์ ท่ีมีความรู ้   
ความเขา้ใจ มีทกัษะและมีประสบการณใ์นการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม รวมถึงมีทกัษะและมีความรู ้
ความเข้าใจการบ าบัดแบบเกสตัสท์ (Gestalt Therapy) และการเจริญสติ (Mindfulness) ท่ีมี
ความสนใจในการน าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการในงานวิจยัชิน้นี ้ไปใชก้ับเด็ก
และวัยรุ่น ในกลุ่มเป้าหมาย เพื่อให้เด็กและวัยรุ่นได้เรียนรูว้ิธีการก ากับตนเอง และวิธีการลด
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พฤติกรรมกา้วรา้วของตนไดอ้ย่างเหมาะสมเพิ่มมากขึน้ ซึ่งจะเป็นประโยชนต่์อการพัฒนาอารมณ ์
จิตใจ สงัคมและการปรบัตวัของเด็กและวยัรุน่ในภาพรวมของประเทศชาติต่อไป 

2. ขอ้เสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
2.1 การพัฒนารูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการในกลุ่มเจา้หนา้ท่ีผูดู้แล

เด็ก เน่ืองจากผูด้แูลเด็ก คือ คนส าคัญท่ีอยู่ใกลช้ิดกับเด็ก อีกทัง้สามารถเป็นตัวแบบให้กับเด็กได ้
จึงเสนอแนะงานวิจัยในครัง้ต่อไป ควรเน้นกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นเจ้าหน้าท่ีผู้ปฏิบัติงานด้านเด็ก 
เพื่อให้เรียนรูแ้ละปรบัเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง และสามารถมีทักษะในการเลีย้งดูเด็กท่ีมีปัญหา
พฤติกรรมกา้วรา้วในสถานการณปั์จจบุนัท่ีเต็มไปดว้ยส่ิงกระตุน้เรา้มากมาย 

2.2 การพัฒนาโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาเพื่อการก ากับตนเองในการใชส่ื้อออนไลน์
ส าหรบัเด็กและวยัรุน่กลุ่มเปราะบางทางสงัคม 
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ภาคผนวก ก 
1. หนงัสือรบัรองการวจิยั 

2. หนงัสือประสานงานอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวขอ้ง 
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หนังสือรับรองการวิจัย 
 

 

 

 

 

หนังสือขอความอนุเคราะหบ์ุคลากรในสงักัดเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลเพื่อการวิจยั (Try Out เครื่องมือ)  
ณ สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหน่ึงในเขตจังหวัดปทุมธานี 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเ์พื่อเก็บข้อมลูวจิัย (ด าเนินการทดลองงานวิจัย) 
ณ สถานสงเคราะหเ์ด็กชายแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร  
และสถานสงเคราะหเ์ด็กชายแหง่หนึง่ในเขตจังหวัดนนทบุรี 
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูท้รงคณุวฒุิตรวจเครื่องมืองานวจิยั 
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การวิจัยครัง้นี ้นอกเหนือจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ท่ีใหค้วามอนุเคราะหใ์นการ

ตรวจสอบและใหข้อ้เสนอแนะเกี่ยวกบัเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั และยังไดร้บั ความอนุเคราะหจ์าก
ผูท้รงคุณวุฒิ ในการตรวจสอบและใหข้อ้เสนอแนะเกี่ยวกับเครื่องมือดังกล่าว ได้แก่ แบบส ารวจ
พฤติกรรมกา้วรา้ว แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง และโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
แบบบูรณาการ โดยมีรายนามผูท้รงคณุวฒุิ ดงันี ้ 

1. รศ.ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง การศึกษาคุณวุฒิสูงสุด ป.ด. (จิตวิทยาการใหค้ าปรกึษา) 
มหาวิทยาลยัรามค าแหง ปัจจบุนัด ารงต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนค
รินทรวิโรฒ 

ความเชี่ยวชาญ /ความถนัด : เชี่ยวชาญด้านเครื่องมือทางจิตวิทยา การสรา้งแบบ
ประเมินทางจิตวิทยา การให้ค าปรึกษาทางจิตวิทยา การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ               
และมีความเชี่ยวชาญในดา้นการตรวจประเมินงานวิจยัทางดา้นจิตวิทยา  

2. นางสาววราภา สยังกูล การศึกษาระดับปริญญาโท จิตวิทยาอุตสาหกรรม                  
และองคก์าร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ระดับปริญญาตรี จิตวิทยาคลินิก มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
ปัจจบุนัด ารงต าแหน่ง ผูอ้  านวยการสถานพฒันาและฟ้ืนฟูเด็กจงัหวดัชลบุรี 

ความเชี่ยวชาญ/ความถนัด : เชี่ยวชาญด้านเครื่องมือและแบบทดสอบทางจิตวิทยา /
จิตวิทยาคลินิก การออกแบบโปรแกรมส่งเสริมและพัฒนาเด็กในสถานสงเคราะห์ และการ                     
ใหค้ าปรกึษาในรูปแบบเด่ียวและรูปแบบกลุ่ม 

3. นางสาวภักดิว์ิภา จันทะเวช การศึกษาระดับปริญญาโท จิตวิทยาคลินิกและชุมชน 
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ระดับปริญญาตรี จิตวิทยาคลินิกและชุมชน  (เกียรตินิยมอันดับ 2)  
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง นักจิตวิทยาปฏิบัติการ หัวหน้าฝ่ายการศึกษา 
สถานสงเคราะหเ์ด็กชายบา้นศรีธรรมราช 

ความเชี่ยวชาญ/ความถนัด : เชี่ยวชาญด้านการประเมินแบบทดสอบทางจิตวิทยา /
จิตวิทยาคลินิก การปรบัเปล่ียนพฤติกรรม การให้ค าปรึกษาเด็กและวัยรุ่นท่ีมีพฤติกรรมกา้วรา้ว
และการสรา้งโปรแกรมส่งเสริมและพฒันาเด็กในสถานสงเคราะห ์
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ภาคผนวก ค 
1. แบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 
2. แบบวดัความสามารถในการก ากบัตนเอง 
3. โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการ 
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แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าว 
1. ขั้นตอนการตรวจ IOC 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย 
ตาราง X การวิเคราะหค่์าดชันีความสอดคลอ้งของแบบส ารวจพฤติกรรมกา้วรา้ว 

องคป์ระกอบ
พฤติกรรมกา้วรา้ว 

ขอ้ท่ี คะแนนความคิดเห็น
ของผูท้รงคณุวฒุิคนท่ี 

 
∑r 

 
IOC 

 
หมายเหตุ 

1 2 3 
พฤติกรรมกา้วรา้วท่ี
แสดงออกทาง
รา่งกาย 

1 1 1 1  1 ผ่าน 
2 1 1 1  1 ผ่าน 
3 1 1 1  1 ผ่าน 
4 0 1 1  0.67 ปรบัปรุง 
5 1 1 1  1 ผ่าน 
6 1 1 0  0.67 ปรบัปรุง 
7 1 1 1  1 ผ่าน 
8 1 1 1  1 ผ่าน 
9 1 1 1  1 ผ่าน 

10 1 1 1  1 ผ่าน 
11 1 1 1  1 ผ่าน 
12 1 1 1  1 ผ่าน 
13 1 1 1  1 ผ่าน 
14 1 1 1  1 ผ่าน 
15 1 1 1  1 ผ่าน 
16 1 1 1  1 ผ่าน 
17 1 1 0  0.67 ปรบัปรุง 
18 1 1 1  1 ผ่าน 
19 1 1 1  1 ผ่าน 
20 1 1 1  1 ผ่าน 
21 1 1 1  1 ผ่าน 

พฤติกรรมกา้วรา้ว 22 1 1 0  0.67 ปรบัปรุง 
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ทางวาจา 23 1 1 0  0.67 ปรบัปรุง 
24 1 1 1  1 ผ่าน 
25 1 1 1  1 ผ่าน 
26 1 1 1  1 ผ่าน 
27 1 1 1  1 ผ่าน 
28 1 1 1  1 ผ่าน 
29 1 1 1  1 ผ่าน 
30 1 1 1  1 ผ่าน 
31 1 1 1  1 ผ่าน 
32 1 1 1  1 ผ่าน 
33 1 1 1  1 ผ่าน 
34 0 1 -1   0 ตดัทิง้ 
35 1 1 1  1 ผ่าน 
36 1 1 1  1 ผ่าน 
37 1 1 1  1 ผ่าน 
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 แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าว หลัง IOC คงเหลือ 36 ข้อ   
 

ขอ้ท่ี 
 

ค าถาม 

1. ฉันไม่สามารถควบคมุความรูสึ้กท่ีจะอยากชกต่อยกบัผูอ้ื่นได ้
2. เมื่อฉันถกูยั่วย ุฉันจะท ารา้ยคนอื่น 
3. ถา้มีคนหาเร่ืองฉัน ฉันจะลงมือเอาคืน 
4. ฉันมีเร่ืองตอ้งเขา้รว่มการต่อสูม้ากกว่า คนทั่วไป 
5. ถา้ฉันตอ้งใชค้วามรุนแรงเพื่อปกป้องสิทธิของฉัน ฉันก็จะท า 
6. เมื่อมีคนมากดดนัฉัน ฉันจะระเบิดมนัออกไป 
7. ฉันสามารถคิดไดว้่าไม่มีเหตผุลท่ีดีพอ ส าหรบัการตี หรือชกต่อยคน 
8. ฉันจะขวา้งส่ิงของท่ีอยู่ใกลม้ือใส่คนท่ีจะมาท ารา้ยฉันก่อน 
9. เมื่อฉันควบคมุสติไม่อยู่ ฉันชอบท าลายส่ิงต่าง ๆ 

10. ถา้ฉันมีไมห้รือส่ิงของอยู่ใกลม้ือ ฉันจะควา้มาตีคนท่ีมาท าใหฉั้นโกรธ 
11. ฉันเคยมีเร่ืองทะเลาะ ชกต่อย กบัเพื่อนหรือรุน่พี่ 
12. ฉันชอบตบหวัเพื่อนแรง ๆ เพราะฉันคิดว่าท าแลว้สนกุดี 
13. เมื่อฉันไม่พอใจการกระท าของใครบางคน ฉันเคยทา้ใหพ้ิสจูน ์โดยการชก

ต่อยกนัตวัต่อตวั 
14. ฉันเคยใชก้ าลงับงัคบั เพื่อข่มขู่ใหอ้ีกฝ่ายหน่ึงยอมฉัน 
15. ฉันเคยแกลง้รุน่นอ้งเพื่อใหเ้ขาเกรงกลวัฉัน             
16. ฉันเคยแกลง้รุน่นอ้ง เพื่อใหเ้ขาอยู่ในโอวาทฉัน 
17. ฉันเคยหยอกลอ้กบัเพื่อน แลว้ไดร้บับาดเจ็บ ในวนันัน้ฉันควบคมุความโกรธ

ไม่ได ้จึงเอาคืนดว้ยการท าใหเ้ขาบาดเจ็บเช่นกนั 
18. เมื่อเพื่อนถกูท ารา้ย ฉันเคยเขา้ไปรว่มต่อสูเ้พื่อชว่ยเหลือเพื่อน 
19. เมื่อฉันไม่ไดร้บัความยติุธรรม ฉันจะท าใหส่ิ้งของเสียหาย เพื่อเป็นการระบาย

อารมณ ์
20. ฉันจะท าลายส่ิงของหรือขา้วของของคนท่ีท าใหฉั้นไม่พอใจ 
21. ฉันเคยเขียนด่า ต่อว่าบางคน ท่ีท าใหฉั้นไม่พอใจ เช่น เขียนในหอ้งน า้ เขียน

ใส่ป้าย เขียนใส่กระดาษ เป็นตน้ 
22. ฉันบอกเพื่อนของฉันอย่างเปิดเผยเมื่อฉันไม่เห็นดว้ยกบัพวกเขา 
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ขอ้ท่ี 

 
ค าถาม 

23. ฉันมกัจะพดูจาไม่เห็นดว้ยกบัคนอื่นอยู่บ่อยครัง้ 
24. หากมีคนมาโตแ้ยง้ฉัน ฉันจะตอ้งโตเ้ถียงกลบัไปกบัเขาอย่างแน่นอน 
25. ฉันมกัจะโตแ้ยง้กบัคนท่ีมีความคิดเห็นต่างจากฉัน 
26. เพื่อนของฉันบอกว่าฉันค่อนขา้งเป็นคนชอบโตเ้ถียงกบัผูอ้ื่น 
27. ฉันมกันินทาว่ารา้ย เพื่อใหค้นท่ีฉันไม่พอใจเจ็บปวด อบัอาย หรือเสียชือ่เสียง 
28. เมื่อฉันไม่พอใจเพื่อนหรือผูอ้ื่น ฉันจะพดูประชดเพื่อใหเ้ขารูต้วั 
29. ฉันชอบลอ้ชื่อพอ่แม่เพื่อน หรือรูปรา่งหนา้ตาของเพื่อน เพราะสนกุดี 
30. ฉันมกัจะใชค้ าพดูหยาบคาย ระบายความรูสึ้กเมื่อเกิดความไม่พอใจ 
31. ฉันเคยด่า ผูท่ี้กล่าวหาฉันหรือต่อว่าฉันไม่ดี 
32. เมื่อมีการถกเถียงกบัเพื่อนหรือผูอ้ื่น ฉันจะตอ้งเถียงจนฉันชนะ 
33. ฉันมกัพดูจาเสียงดงัขึน้ เมื่อผูอ้ื่นไม่เห็นดว้ยกบัฉัน 
34. ฉันเคยพูดข่มขู่เพื่อน หากเพื่อนท าไม่ดีกบัฉัน 
35. ถา้หากฉันถกูลงโทษโดยท่ีฉันไม่ผิด ฉันจะโตเ้ถียง 
36. เมื่อมีคนต่อว่าหรือด่าฉัน ฉันจะตะคอกแลว้ด่ากลบัทนัที 

 

2. ขั้นตอนการ Try Out และหาค่าการทดสอบความเชื่อมั่นด้วย Cronbach's alpha 
   จากการวิเคราะหผ์ลโดยใช้โปรแกรม SPSS พบว่า แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าว 

    มีผลค่า Reliability และ Cronbach's Alpha 0.841 จากขอ้ค าถาม 36 ขอ้ ตัดขอ้ท่ีมี
ค่า Corrected Item-Total Correlation ท่ีมีค่านอ้ยกว่า 0.8 ท าใหเ้หลือขอ้ค าถามท่ีสามารถใชไ้ด ้
จ านวน 33 ขอ้ 
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แบบส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าว 
ของปริญญานิพนธ ์เรือ่ง “ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการที่มีผลต่อการก ากบั
ตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห”์  
ค าแนะน า แบบส ารวจนีเ้ป็นประโยคท่ีมีขอ้ความเกี่ยวขอ้งกบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกในลกัษณะต่างๆ แมว่้า
บางประโยคอาจจะไม่ตรงกบัท่ีท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให ้ท าเครื่องหมาย √ เลือกค าตอบท่ีตรงกบัตวัท่านให้
มากท่ีสดุ และค าถามต่อไปนีไ้มม่ีค าตอบท่ีถกูหรอืผิด ดีหรือไม่ดี โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทกุขอ้  

 
 

 
ขอ้ที่ 

 
ค าถาม 

ระดบั 
(1) 

ไม่ใช่ตวั
ฉันเลย 

(2) 
ตรงกับตวั

ฉัน
เล็กนอ้ย 

(3) 
ตรงกับตวัฉัน 
ปานกลาง 

(4) 
ตรงกับตวั 
ฉันมาก 

(5) 
ตรงกับตวั 
ฉันอย่างยิ่ง 

1. เมื่อฉันถกูยั่วย ุฉันจะท ารา้ยคนอื่น      
2. ถา้มีคนหาเรื่องฉัน ฉันจะลงมือเอาคืน      
3. ฉันมีเรื่องตอ้งเขา้รว่มการต่อสูม้ากกว่า  

คนทั่วไป 
     

4. ถา้ฉันตอ้งใชค้วามรุนแรงเพือ่ปกป้องสิทธิ
ของฉัน ฉันกจ็ะท า 

     

5. เมื่อมีคนมากดดนัฉัน ฉันจะระเบิดมนั
ออกไป 

     

6. ฉันสามารถคิดไดว่้าไม่มีเหตผุลท่ีดีพอ 
ส าหรบัการตี หรือชกต่อยคน 

     

7. เมื่อฉันควบคมุสติไม่อยู่ ฉันชอบท าลาย 
สิ่งต่าง ๆ 

     

8. ถา้ฉันมีไมห้รือสิ่งของอยู่ใกลม้ือ ฉันจะควา้
มาตีคนท่ีมาท าใหฉ้ันโกรธ 

     

9. ฉันเคยมเีรื่องทะเลาะ ชกต่อย กบัเพื่อนหรอื
รุน่พี ่

     

10. ฉันชอบตบหวัเพื่อนแรง ๆ เพราะฉันคิดว่า
ท าแลว้สนกุดี 

     

11. เมื่อฉันไม่พอใจการกระท าของใครบางคน 
ฉันเคยทา้ใหพ้ิสจูน ์โดยการชกต่อยกนั 
ตวัต่อตวั 

     

12. ฉันเคยใชก้ าลงับงัคบั เพื่อข่มขู่ใหอ้ีกฝ่าย
หน่ึงยอมฉัน 
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ขอ้ที่ 

 
ค าถาม 

ระดบั 
(1) 

ไม่ใช่ตวั
ฉันเลย 

(2) 
ตรงกับตวั

ฉัน
เล็กนอ้ย 

(3) 
ตรงกับตวัฉัน 
ปานกลาง 

(4) 
ตรงกับตวั 
ฉันมาก 

(5) 
ตรงกับตวัฉัน
อย่างยิ่ง 

13. ฉันเคยแกลง้รุน่นอ้งเพื่อใหเ้ขาเกรงกลวัฉัน                  
14. ฉันเคยแกลง้รุน่นอ้ง เพื่อใหเ้ขาอยู่ในโอวาท

ฉัน 
     

15. ฉันเคยหยอกลอ้กบัเพื่อน แลว้ไดร้บับาดเจ็บ 
ในวนันัน้ฉันควบคมุความโกรธไม่ได ้จึงเอา
คืนดว้ยการท าใหเ้ขาบาดเจ็บเช่นกนั 

     

16. เมื่อเพือ่นถกูท ารา้ย ฉันเคยเขา้ไปรว่มต่อสู้
เพื่อช่วยเหลอืเพื่อน 

     

17. เมื่อฉันไม่ไดร้บัความยติุธรรม ฉันจะท าให้
สิ่งของเสียหาย เพื่อเป็นการระบายอารมณ ์

     

18. ฉันจะท าลายสิ่งของหรือขา้วของของคนท่ีท า
ใหฉ้ันไม่พอใจ 

     

19. ฉันเคยเขียนด่า ต่อว่าบางคน ท่ีท าใหฉ้ันไม่
พอใจ เช่น เขียนในหอ้งน า้ เขียนใส่ป้าย 
เขียนใส่กระดาษเป็นตน้ 

     

20. ฉันบอกเพือ่นของฉันอย่างเปิดเผยเมือ่ฉันไม่
เห็นดว้ยกบัพวกเขา 

     

21. หากมีคนมาโตแ้ยง้ฉัน ฉันจะตอ้งโตเ้ถียง
กลบัไปกบัเขาอย่างแน่นอน 

     

22. ฉันมกัจะโตแ้ยง้กบัคนท่ีมีความคิดเห็นต่าง
จากฉัน 

     

23. เพื่อนของฉันบอกว่าฉันค่อนขา้งเป็นคนชอบ
โตเ้ถียงกบัผูอ้ื่น 

     

24. ฉันมกันินทาว่ารา้ย เพื่อใหค้นท่ีฉันไม่พอใจ
เจ็บปวด อบัอาย หรือเสียชือ่เสียง 

     

25. เมื่อฉันไม่พอใจเพือ่นหรือผูอ้ื่น ฉันจะพดู
ประชดเพื่อใหเ้ขารูต้วั 

     

26. ฉันชอบลอ้ชื่อพ่อแม่เพื่อน หรือรูปรา่ง
หนา้ตาของเพื่อน เพราะสนกุดี 

     

27. ฉันมกัจะใชค้ าพดูหยาบคาย ระบาย
ความรูส้ึกเมื่อเกิดความไม่พอใจ 
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ขอ้ที่ 

 
ค าถาม 

ระดบั 
(1) 

ไม่ใช่ตวัฉัน
เลย 

(2) 
ตรงกับตวั
ฉันเล็กนอ้ย 

(3) 
ตรงกับตวัฉัน 
ปานกลาง 

(4) 
ตรงกับตวัฉัน 

มาก 

(5) 
ตรงกับตวั

ฉัน 
อย่างยิ่ง 

27. ฉันมกัจะใชค้ าพดูหยาบคาย ระบาย
ความรูส้ึกเมื่อเกิดความไม่พอใจ 

     

28. ฉันเคยด่า ผูท่ี้กล่าวหาฉันหรอืต่อว่า 
ฉันไม่ดี 

     

29. เมื่อมีการถกเถียงกบัเพื่อนหรอืผูอ้ื่น              
ฉันจะตอ้งเถียงจนฉันชนะ 

     

30. ฉันมกัพดูจาเสียงดงัขึน้ เมือ่ผูอ้ื่นไมเ่ห็น
ดว้ยกบัฉัน 

     

31. ฉันเคยพดูข่มขู่เพื่อนหากเพื่อนท าไม่ดี
กบัฉัน 

     

32. ถา้หากฉันถกูลงโทษโดยท่ีฉันไมผ่ิด 
ฉันจะโตเ้ถียง 

     

33. เมื่อมีคนต่อว่าหรือด่าฉัน ฉันจะตะคอก
แลว้ด่ากลบัทนัที 
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แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง 
 

1. ขั้นตอนการตรวจ IOC 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย 

ตาราง X การวิเคราะหค่์าดชันีความสอดคลอ้งของแบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง 
การก ากับตนเอง  

 
 

ข้อที ่
คะแนนความคิดเห็น    
ของผู้ทรงคุณวุฒิคน

ที่ 

 
∑r 

 
IOC 

 
หมายเหต ุ

1 2 3 
การสงัเกตตนเอง  

 
1 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
2 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
3 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
4 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
5 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
6 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
7 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

การตดัสินตนเอง  8 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
9 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

10  1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
11 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
12 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
13  1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
14 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
15 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
16 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
17 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
18 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

การแสดงปฏิกิริยา
ต่อตนเอง  

19  1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
20 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
21 1 0 1  0.67 ปรบัปรุง 
22 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
23 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
24 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
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25 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
26 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
27 0 1 1  0.67 ปรบัปรุง 
28 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
29 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
30 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
31 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

หมายเหต ุ: ขอ้ค าถามลบ ประกอบดว้ยขอ้ท่ี 8 ขอ้ท่ี 10 ขอ้ท่ี 11 ขอ้ท่ี 12 ขอ้ท่ี 13 และขอ้ท่ี 19 
 

2. ขั้นตอนการ Try Out และหาค่าการทดสอบความเชื่อมั่นด้วย Cronbach's alpha 
   จากการวิเคราะหผ์ลโดยใช้โปรแกรม SPSS พบว่า แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง 

   มีผลค่า Reliability และ Cronbach's Alpha เท่ากบั 0.843 โดยจากขอ้ค าถาม 31 ขอ้ 
ตัดข้อท่ีมีค่า Corrected Item-Total Correlation ท่ีมีค่าน้อยท่ีสุดออกจ านวน 5 ข้อ ท าให้เหลือ               
ขอ้ค าถาม จ านวน 26 ขอ้ 
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แบบวัดความสามารถในการก ากับตนเอง  
ของปริญญานิพนธ ์เร่ือง “ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการท่ีมีผลต่อการ

ก ากบัตนเองและพฤติกรรมกา้วรา้วของเด็กและวยัรุน่ในสถานสงเคราะห”์ 
ค าแนะน า 
        ใหท่้านอ่านค าถามแต่ละขอ้ และท าเครื่องหมาย √ ในชอ่งระดบัความเป็นจริงท่ีตรงกบัตวั
ท่าน ในระดบั “นอ้ยท่ีสดุ” “นอ้ย” “ปานกลาง” “มาก” “มากท่ีสดุ” เพียงค าตอบเดียวในแต่ละขอ้
ค าถาม กรุณาตอบทกุขอ้ใหใ้กลเ้คียงความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา 
ขอ้
ที ่

 
ค าถาม 

ระดบัความเป็นจริงที่ตรงกับตวัท่าน 
นอ้ย
ที่สดุ 

นอ้ย ปานกลาง มาก มากที่สดุ 

1. เมื่อคณุมีพฤติกรรมกา้วรา้วคณุสามารถบอก
ตนเองไดว่้าเกิดอะไรขึน้กบัคณุในขณะนัน้ 

     

2. คณุสามารถบอกไดว่้าก าลงัจะแสดงพฤติกรรม
กา้วรา้วออกมา 

     

3. เมื่อเกิดพฤติกรรมกา้วรา้วคณุสามารถสามารถท่ี
จะควบคมุมนัได ้

     

4. เมื่อคณุนึกถึงพฤติกรรมกา้วรา้วของตนเอง คณุ
มกัจะมีความคิดท่ีไม่ดีต่อเหตกุารณน์ัน้ 

     

5. คณุมกัจะสงัเกตอารมณ ์และรา่งกายของตนเอง
เมื่อแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วนัน้เสรจ็สิน้แลว้ 

     

6. คณุพยายามตัง้เป้าหมายเพือ่จะไม่แสดง
พฤติกรรมกา้วรา้วออกมา 

     

7. คณุเคยจดบนัทึก หรือนบัจ านวนการก ากบั
ตนเองต่อพฤติกรรมกา้วรา้วของคณุว่าเกิดขึน้
เป็นจ านวนกี่ครัง้ 

     

8. คณุตดัสินใจถกูแลว้ท่ีแสดงพฤติกรรมท ารา้ย 
คู่อริ หรือต่อว่าบุคคลอื่น  

     

9. คณุเคยเปรียบเทียบการแสดงออกของพฤติกรรม
กา้วรา้วของตนเองกบัเพือ่น รว่มชัน้หรอืกบัคนอื่น 

     

10. คณุคิดว่าคณุและเพื่อนแสดงความกา้วรา้วเป็น
เรื่องปกติของวยัรุน่ทั่วไป  
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ขอ้ที่ 

 
ค าถาม 

ระดบัความเป็นจริงที่ตรงกับตวัท่าน 
นอ้ย
ที่สดุ 

นอ้ย ปานกลาง มาก มากที่สดุ 

11. เมื่อคณุจะด่าว่าหรือท ารา้ยผูอ้ื่น คณุมกัจะคิด
ก่อนเสมอว่าเป็นสิ่งที่ถกูตอ้งแลว้  

     

12. คณุคิดว่าคณุท าถกูตอ้งทกุครัง้ เมื่อลกุขึน้สู ้
จดัการ กบัคนท่ีคณุไม่ชอบ  

     

13. เมื่อคณุโดนครูต าหนิหรือต่อว่า คณุตอ้งต่อว่าครู
หรือต าหนิครูกลบั เป็นสิ่งที่เหมาะสมแลว้  

     

14. คณุมกัจะตัง้เป้าหมายในการพฒันาตนเองใหม้ี
พฤติกรรมที่ดีขึน้ 

     

15. คณุคิดว่าคณุสามารถเรียนรู ้และปรบัเปลี่ยน
ตนเองใหม้ีพฤติกรรมท่ีดีขึน้ เช่น การไมพ่ดูจาท า
รา้ยผูอ้ื่น การใหอ้ภยัผูอ้ื่นได ้การไม่แสดงอาการ
กา้วรา้ว เป็นตน้ 

     

16. เมื่อมีคนมาท าใหค้ณุไม่พอใจ คณุมกัจะโมโห      
17. เมื่อคณุโดนเพื่อนกลั่นแกลง้  

คณุรูส้ึกโกรธมาก                
     

18. เมื่อคณุโดนเพื่อนท ารา้ยรา่งกาย คณุรูส้กึโกรธ
มาก 

     

19. เมื่อคณุแสดงอาการกา้วรา้วออกมาทกุครัง้  
คณุมกัจะไม่รูต้วัว่าตนก าลงัท าอะไรอยู่  

     

20. คณุไม่สามารถรบัรูว่้าตนก าลงัรูส้ึกโมโห และ
ก าลงัจะแสดงพฤติกรรมกา้วรา้วออกมา 

     

21. เมื่อมีคนมายั่วยใุหค้ณุเกิดความไม่พอใจ  
คณุจะไม่สนใจ 

     

22. เมื่อคณุทะเลาะวิวาทกบัเพื่อนหรือผูอ้ื่นแลว้  
คณุมกัจะทบทวนเรือ่งราวนัน้ แลว้บอกกบั
ตนเองว่าจะไม่ใหเ้กิดขึน้อีก 

     

23. คณุสามารถประเมินตนเองไดว่้าคณุมีความรูส้ึก
อย่างไร หรือก าลงัแสดงพฤติกรรมอะไรอยู่ได ้
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ขอ้
ที ่

 
ค าถาม 

ระดบัความเป็นจริงที่ตรงกับตวัท่าน 
นอ้ย
ที่สดุ 

นอ้ย ปาน
กลาง 

มาก มากที่สดุ 

24. ใน 1 สปัดาหท่ี์ผ่านมา คณุสามารถก ากบั 
ควบคมุตนเองไม่ใหพ้ดูจาต่อว่า ด่าผูอ้ื่น หรือ
แสดงอาการไมพ่อใจผูอ้ื่นท่ีมายั่วยไุด ้

     

25. คณุจะไม่ตอบโต ้หากมีคนมาพยายาม 
หาเรื่องคณุ หรือมาทา้ทายคณุ 

     

26. เมื่อคณุสามารถก ากบัพฤติกรรมไม่ดีของตนเอง
ได ้คณุจะชื่นชมตนเอง 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย 
ตาราง X การวิเคราะหค่์าดชันีความสอดคลอ้งของแบบประเมนิการก ากับตนเอง 

แบบค าถามปลายเปิด 
องคป์ระกอบขอ้
ค าถามพฤติกรรม
กา้วรา้วท่ีตอ้งการ

ควบคมุ 

ขอ้ท่ี คะแนนความคิดเห็น
ของผูท้รงคณุวฒุิคนท่ี 

 
∑r 

 
IOC 

 
หมายเหตุ 

1 2 3 

เป้าหมายของตนเอง 1 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
เป้าหมายกลุ่ม 2 1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย 
ตาราง  การวิเคราะหค่์าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  

 
คร้ังที ่

 
หัวข้อประเมิน 

คะแนนความ
คิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคน
ที่ 

 
∑r 

 
IOC 

 
หมายเหต ุ

1 2 3 
  1 ปฐมนิเทศและสรา้งสมัพนัธภาพ 

: การใหค้  าปรกึษารูจ้กัฉัน  ธอเรูจ้กั   
1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

2 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ การ
ปลอ่ยวาง การยบัยัง้ชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมายในการก ากบัตนเอง (1) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

3 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ การ
ปลอ่ยวาง การยบัยัง้ชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมายในการก ากบัตนเอง (2) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

4 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพือ่
ความสงบของจิตใจ และสรา้งความ
รบัผิดชอบตอ่ตนเองและผูอ้ื่น (1) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

5 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพือ่
ความสงบของจิตใจและสรา้งความ
รบัผิดชอบตอ่ตนเองและผูอ้ื่น (2) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

6 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกบัการ
ปลอ่ยวาง และการยบัยัง้ชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมายในการก ากบัตนเอง (1) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

7 การใหค้  าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกบัการ
ปลอ่ยวาง และการยบัยัง้ชั่งใจ และการ
ก าหนดเป้าหมายในการก ากบัตนเอง (2) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

8 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการเมตตาตวัเอง
การเมตตาผูอ้ื่น การใหอ้ภยั และการ
ตดัสินใจ (1) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
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9 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการเมตตาตวัเอง
การเมตตาผูอ้ื่น การใหอ้ภยั และการ
ตดัสินใจ (2) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

10 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยน
ชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน (1) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

11 การใหค้ าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยน
ชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน (2) 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์

12 การสรุป ยติุการใหค้ าปรกึษากลุ่ม  
ปิดกลุ่ม 

1 1 1  1 ผ่านเกณฑ ์
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
 

วันท่ี ช่วงเวลา ระยะข้ันของกลุ่ม หัวข้อ 
1 ช่วงที่ 1 

เวลา 09.00 – 11.00 น. 
ขัน้น า “การใหค้ าปรกึษารูจ้กัฉัน – รูจ้กัเธอ (1)” 

2 ช่วงที่ 2 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

ขัน้น า การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ 
และการก าหนดเป้าหมายในการก ากบั

ตนเอง (1) 
3 ช่วงที่ 3 

เวลา 09.00 – 11.00 น. 
การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ 

และการกาหนดเป้าหมายในการกากบั
ตนเอง (2) 

4 ช่วงที่ 4 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพือ่
ความสงบของจิตใจและสรา้งความ
รบัผิดชอบ ต่อตนเองและผูอ้ื่น (1) 

5 ช่วงที่ 5 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพือ่
ความสงบของจิตใจและสรา้งความ
รบัผิดชอบ ต่อตนเองและผูอ้ื่น (2) 

6 ช่วงที่ 6 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกบัการ
ปล่อยวาง การยบัยัง้ชั่งใจ และ
กระบวนการตดัสินใจ (1) 

7 ช่วงที่ 7 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกบัการ
ปล่อยวาง การยบัยัง้ชั่งใจ และ
กระบวนการตดัสินใจ (2) 

8 ช่วงที่ 8 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการเมตตาตวัเอง  
การเมตตาผูอ้ื่น การใหอ้ภยัและการ

ตดัสินใจ (1) 
9 ช่วงที่ 9 

เวลา 09.00 – 11.00 น. 
การเปล่ียนแปลง การใหค้ าปรกึษาเพื่อการเมตตาตวัเอง  

การเมตตาผูอ้ื่น การใหอ้ภยั และการ
ตดัสินใจ (2) 

10 ช่วงที่ 10 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้าปรกึษาเพื่อการปรบัเปล่ียน
ชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน (1) 
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11 ช่วงที่ 11 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

การเปล่ียนแปลง การใหค้าปรกึษาเพื่อการปรบัเปล่ียน
ชีวิตใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน (2) 

12 ช่วงที่ 12 
เวลา 09.00 – 11.00 น. 

ยติุ การใหค้าปรกึษาเพื่อการปรบัเปล่ียน
ชีวิต 

ใหเ้กิดเจริญงอกงามกบัตวัฉัน 
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ครั้งท่ี 1  
ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 

“การให้ค าปรึกษารูจ้ักฉัน – รู้จักเธอ (1)” 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
1.เพื่อใหข้อ้มูลแจง้ขอ้ตกลงและกติกา รวมถึงชีแ้จงวัตถปุระสงคแ์ละรายละเอียดการเขา้

รว่มวิจยั 
2. เพื่อสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผู้บ  าบัดและสมาชิกในกลุ่ม รวมถึงให้เกิดความรูสึ้ก

ไวว้างใจซึ่งกนัและกนั  
3. เพื่อให้เด็กและวัยรุ่นเกิดการปรบัตัวและเรียนรูว้ิ ธีการสรา้งความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกัน

ตลอดระยะเวลาท่ีอยู่ภายในกลุ่ม 
4. เพื่อก าหนดกติกากลุ่มรว่มกนั 
 

หลักคิด 
สัมพันธภาพระหว่างผูบ้  าบัดกับสมาชิกภายในกลุ่มและสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกใน

กลุ่มดว้ยกันเองนั้น มีความส าคัญและมีความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ ม
ตามแนวมนุษยนิยมเพราะจะช่วยเอือ้และสนับสนนุใหส้มาชิกภายในกลุ่มเกิดความรูสึ้กปลอดภัย 
เกิดความไวว้างใจต่อกนัภายในกลุ่ม ซึ่งจะส่งผลต่อความพรอ้มท่ีจะเรียนรูต้นเอง ผูอ้ื่น และพรอ้ม
ท่ีจะเปล่ียนแปลงความคิด และอารมณ ์และพฤติกรรมของตนเองไปตามเป้าหมายท่ีตัง้ใจไว้ อัน
เป็นการน าไปสู่การปรบัเปล่ียนตนเองเกิดความสมดุลทางจิตใจเกิดความสงบ มีความสุข พรอ้ม
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมในทิศทางท่ีดีขึน้ได ้

 
อุปกรณ์ 

1. เอกสารใหค้วามรูท่ี้ 1 แนวคิดการใหค้ าปรกึษากลุ่มแบบบูรณาการทฤษฏีเกสตสัท ์
และการฝึกสติ  
2. เอกสารใหค้วามรูท่ี้ 2 พฤติกรรมกา้วรา้ว  
3. เอกสารใหค้วามรูท่ี้ 3 การก ากบัตนเอง 
4. ใบงานท่ี 1 “วาดภาพตนเอง” 
5. ใบงานท่ี 2 “รูจ้กัฉัน-รูจ้กัเธอ” 
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผูน้  ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มทัง้แนะน าตนเอง และเชิญชวนใหส้มาชิกแนะน า

ตนเองเป็นจุดเริ่มต้นในการสรา้งสัมพันธภาพเพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจและเกิดความกลมเกลียว
กนัภายในกลุ่ม (5 นาที) 

2. ผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มูลการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มแบบบูรณาการ รูปแบบของกระบวนการ 
ชีแ้จงวตัถปุระสงค ์และแจง้ขอ้ตกลงเบือ้งตน้ของการอยู่รว่มกนัในกลุ่ม (5 นาที) 

3. เปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดซ้กัถามส่ิงท่ีสงสยัและก าหนดกติกากลุ่มรว่มกนั รวมถึงให้
โอกาสเสนอขอ้ตกลงอื่น ๆ ตามความเหมาะสม (15 นาที) 

4. ให้สมาชิกกลุ่มได้ร่วมสุนทรียสนทนาพูดคุยถึงความคาดหวังของการเข้าร่วม
กระบวนการกลุ่มในครัง้นี ้(10 นาที) 

5. เชิญชวนใหส้มาชิกทุกคนในกลุ่มสรา้งความผ่อนคลายใหก้ับตัวเอง โดยผูน้  ากลุ่มจะ
ใหส้มาชิกกลุ่มค่อย ๆ หลบัตา วางอุปกรณ ์ส่ิงท่ีอยู่ในมือ หรือน าติดตวัมา ใหว้างไวท่ี้ ๆ ปลอดภัย 
และสมาชิกทกุคนนั่งสบาย ๆ อยู่กบัลมหายใจ และนบั 1 – 10 ชา้ ๆ ในใจ  
ท าแบบนี ้3 รอบ (10 นาที) 

6. ทุก ๆ คนค่อย ๆ ลืมตา และผูน้  ากลุ่มแจกใบงานท่ี 1 “วาดภาพตนเอง” และดินสอ/สี 
ให้กับสมาชิกกลุ่มทุกคน หลังจากนั้นให้ค าสั่งใหว้าดภาพตัวเองลงในกระดาษแผ่นนี ้ โดยวาดได้
อิสระ พรอ้มกับใหเ้ด็กสามารถเลือกท่ีนั่งบนโต๊ะญ่ีปุ่ น ท่ีจัดเตรียมไวใ้ห ้1 โต๊ะ : 1 คน ซึ่งทุกคนจะไม่
สามารถเห็นภาพของเพื่อนได ้หลังจากทุกคนวาดรูปตัวเองเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหค้ าสั่งว่า “ใหทุ้ก
คนใส่ขอ้มลู 3 อย่างนีล้งไปในภาพท่ีวาด” “1. อาหารท่ีชอบ 2. กีฬาที่ชอบ 3. ฉายา” (15 นาที) 

7. เมื่อทุกคนวาดภาพเสร็จแลว้ จะใหก้ลับเขา้มานั่งในกลุ่มเป็นวงกลม และให้ปิดภาพ
ของตนเองไวเ้ป็นความลบั หา้มใหส้มาชิกคนอื่นเห็น 

8. ผู้น ากลุ่มใบงานท่ี 1 จากทุกคนในกลุ่ม แล้วท าการคละ สลับใบงาน แล้วแจกให้
สมาชิกในกลุ่มทีละคน ๆ ละ 1 แผ่น จนครบและตรวจสอบว่าสมาชิกกลุ่มคนใดไดข้องตนเอง ก็จะ
ท าการสบัเปลี่ยนให ้ (5 นาที) 

9. จากนั้น จะใหส้มาชิกกลุ่มเร่ิมดูดใูบงาน และวิเคราะหภ์าพทีละคน โดยใหท้ายว่า ใบ
งานท่ีตนถืออยุ่นนั้นเป็นของสมาชิกคนใดภายในกลุ่ม พรอ้มกับชูภาพใหเ้พื่อน ๆ ในกลุ่มไดเ้ห็น
พรอ้มกัน และใหเ้พื่อน ๆ คนอื่น ไดเ้สนอความคิดเห็น และเสนอชื่อคิดว่าเป็นใคร (โดยเจา้ของใบ
งานหา้มบอกว่าเป็นของตน) จากนัน้ผูน้  ากลุ่มก็จะท าการถาม โดยใหเ้จา้ของภาพเป็นผูเ้ฉลย ซึ่งจะ
มีการเวียนภาพครบตามเจา้นวนสภาพชิกภายในกลุ่ม (20 นาที) 
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10. แจกใบงานท่ี 2 “รูจ้ักฉัน-รูจ้ักเธอ” เมื่อสมาชิกไดส้รา้งสัมพันธภาพเบือ้งตน้ดว้ยกัน
แลว้ ต่อมาจะเป็นใบงานรูจ้ักฉันรูจ้กัเธอ โดยใหทุ้กคนเขียนขอ้ดีของตนเองอย่างนอ้ย 3 ขอ้ พรอ้ม
น าเสนอใหเ้พื่อน ๆ สมาชิกในกลุ่มฟัง (10 นาที) 

11. ผู้น ากลุ่มให้ความรูต้ามเอกสารให้ความรูท่ี้ 1 แนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการทฤษฏีเกสตัสท์และการฝึกสติ เอกสารให้ความรูท่ี้ 2 พฤติกรรมกา้วรา้ว  และเอกสาร               
ใหค้วามรูท่ี้ 3 การก ากบัตนเอง (20 นาที) 

12. สรุปผล และนดัหมายการเขา้รว่มกลุ่มในครัง้ต่อไป (5 นาที) 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 1 แนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  
ตามแนวทฤษฏีเกสตลัทแ์ละการฝึกสต ิ

 
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หมายถึง การให้ค าปรึกษา ให้ความช่วยเหลือ

บุคคลท่ีปกติ ใหส้ามารถยอมรบัปัญหาต่าง ๆ ของตนเอง และพยายามแกปั้ญหาต่าง ๆ ของตนเอง 
รวมไปถึงการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเชิงลบใหล้ดลงไปได ้และเพิ่มพฤติกรรมเชิงบวกใหก้บัตนเองได้
เช่นกัน โดยการอาศัยกลุ่มสมาชิกท่ีมีความคลา้ยคลึงกันของเรื่องราวท่ีตอ้งการได้รบัค าปรึกษา 
และสมาชิกกลุ่มจะไดท้ าหนา้ท่ีในการช่วยเหลือเพื่อน ๆ สมาชิกคนอื่น ๆ ไดด้ว้ย ซึ่งการบูรณาการ
เทคนิคการใหค้ าปรกึษานี ้อาศยัทฤษฏี 2 ทฤษฏี คือ  

1. การให้ค าปรึกษาตามแนวทฤษฏี เกสตัลท์  เป็นการให้ค าปรึกษาโดยอ้างอิ ง
ประสบการณ์ ซึ่งส่วนใหญ่เน้นท่ีการมีสติหรือการตระหนักรูถ้ึงความรูสึ้กของตนเองท่ีเกิดขึน้ใน
ขณะนัน้ และการท างานของกายกบัใจที่ควบคู่กนัไป  

ความเชื่อของการบ าบดัแนวเกสตลัท ์พอสรุปไดด้งันี ้
1) มนษุยม์ีลักษณะเป็นหน่วยท่ีมีความสมบูรณอ์ยู่ในตนเอง ร่างกาย อารมณ ์ความคิด 

ประสาทสัมผัสและการรบัรู ้มีการท างานท่ีสมัพันธก์ัน มนษุยจ์ึงมีลักษณะเป็นอนัหน่ึงอันเดียวกัน 
การเขา้ใจมนุษยน์ัน้จะเขา้ใจเฉพาะในแต่ละส่วนไม่ได ้จ าเป็นตอ้งเขา้ใจลกัษณะของหน่วยเต็มทัง้
หน่วย คือบุคคล 

2) มนษุยเ์ป็นส่วนหน่ึงของส่ิงแวดลอ้ม การท่ีจะเขา้ใจมนุษยใ์หลึ้กซึง้จ  าเป็นตอ้งเขา้ใจทัง้
บุคคล และสภาพแวดลอ้มของเขา 

3) มนษุยเ์ป็นผูเ้ลือกท่ีจะแสดงพฤติกรรมของตนเองในการตอบสนองต่อส่ิงเรา้ภายนอก 
และภายใน 

4) มนษุยม์ีความสามารถท่ีจะรบัรูห้รือสมัผสัถึงความคิด อารมณ ์และการรบัรูข้องตนเอง 
5) มนุษยม์ีประสิทธิภาพในการรบัรูถ้ึงตนเอง มีสติ (Self Awareness) จึงท าใหม้นุษยม์ี

ความสามารถในการตดัสินใจเลือก พรอ้มทัง้มีความรบัผิดชอบต่อพฤติกรรมของเขา 
6) มนษุยม์ีความสามารถท่ีจะด ารงชีวิตอยู่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
7) มนุษย์ไม่สามารถน าตนเองไปเผชิญกับอดีตหรืออนาคตได้ เขาสามารถเผชิญ

เหตุการณด์ว้ยตนเองไดก้ับปัจจบุันเท่านั้น นัน้คือ คนเราสามารถรบัรูถ้ึงประสบการณส่์วนตนจาก
ปัจจบุนัเท่านัน้ อดีตหรืออนาคตสามารถรบัรูไ้ดจ้ากปัจจบุนั โดยการจ าหรือการคิดคาดหวงั 

8) โดยพืน้ฐานของธรรมชาติแลว้ มนษุยเ์ราไม่ดีหรือไม่เลวโดยก าเนิด  
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2. การใหค้ าปรึกษาโดยการฝึกสติหรือใชส้ติเป็นฐาน (Mindfulness) คือ การฝึก การเพ่ง
ความใส่ใจของตนไปท่ีอารมณ ์ความคิด และความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ในขณะนี ้อย่างตัง้ใจ โดยยอมรบั 
และไม่มีการตดัสิน ซึ่งเรียนรูแ้ละฝึกฝนจ าแนกทักษะท่ีเป็นองคป์ระกอบของสติได ้4 องคป์ระกอบ 
ไดแ้ก่ 

1) การสังเกต - ความสามารถในการรบัรูแ้ละใส่ใจกับส่ิงแวดลอ้มภายนอก เช่น เสียง 
สัมผัส และกล่ินรอบตัว รวมทั้งการสังเกตปรากฏการณ์ภายในบุคคล เช่น การสังเกตการรับรู ้
กระบวนการทางความคิดและอารมณ ์

2) การบรรยาย – ความสามารถในการอธิบาย ระบุ และวิเคราะหอ์ย่างไม่ตัดสิน (Don’t 
Judge) ต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในขั้นตอนการรับรูข้องจิตใจ และพิจารณามุ่งความสนใจไปท่ี
กระบวนการของจิตได้ พรอ้มทั้งสามารถปรับเปล่ียนเปล่ียนมุมมอง วิธีคิด ให้เกิดการคิดแบบ           
การตดัสินหรือการคาดคะเนเกี่ยวกบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ 

3) การแสดงออกด้วยความตระหนักรู ้- ความสามารถในการท ากิจกรรมหรือแสดง
พฤติกรรมของบุคคลอย่างมีความตระหนักรูต่้อตนเองผ่านการมุ่งความสนใจไปท่ีพฤติกรรมนั้นๆ 
โดยไม่มีการแบ่งสติไปกบัส่ิงอื่น ซึ่งมีลกัษณะตรงขา้มกบัการตอบสนองอัตโนมัติท่ีเป็นพฤติกรรมท่ี
ท าไปโดยขาดความตระหนกัรู ้

4) การยอมรบั - ความสามารถในการท่ีจะยอมรบัต่อส่ิงท่ีเกิดขึน้โดยไม่มีการตัดสินผ่าน
การหยดุการประเมินหรือการจ าแนกท่ีมีต่อส่ิงต่างๆ เช่น ดี/ไม่ดี ถูก/ผิด หรือ มีค่า/ไม่มีค่า และอยู่
กบัความเป็นจริงโดยไม่หลีกหนี หลบหนี หรือพยายามเปลี่ยนแปลง 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 2 พฤติกรรมก้าวรา้ว 
 
 
 
 

 

 

พฤติกรรมก้าวรา้ว คือ พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางการกระท า (Physical Aggression) 
หรือค าพูด (Verbal Aggression) หรือทั้งทางร่างกายและค าพูด ท่ีแสดงออกต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต 
หรือวัตถุส่ิงของอื่นใด และความก้าวรา้วอาจเพิ่มระดับขึน้เป็นความรุนแรงโดยมีเจตนากระท า
อันตรายโดยตรงต่อบุคคล ส่ิงมีชีวิต หรือวัตถุส่ิงของอื่นใด ทั้งการกระท าโดยตรงหรือโดยอ้อม 
ผลลพัธอ์าจจะเกิดอนัตรายหรือไม่ก็ตาม แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท ดงันี ้

1.พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาท่าทาง หมายถึง การแสดงออกของวัยรุน่ท่ีท าใหผู้อ้ื่นเกิด
ความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การแสดงสีหนา้บึง้ตึง การท ารา้ยตนเองการ ชกต่อย การผลกั และ
การขวา้งปาส่ิงของ  

2. พฤติกรรมกา้วรา้วดา้นภาษาถอ้ยค า หมายถึง การใชว้าจาของวัยรุน่ท่ีท าใหผู้อ้ื่นเกิด
ความเสียหาย ไม่สบายใจ เช่น การพูดโตเ้ถียงดว้ยความเกรีย้วกราด การตะโกน ตะคอก  การพูด
ค าหยาบคาย การพูดข่มขู่ การพูดลอ้เลียน การพูดเยาะเยย้ และการพูดประชดประชนั ส าหรบัใน
การวัดพฤติกรรมก้าวรา้วในงานวิจัยครั้งนี ้ ผู้วิจัยจะด าเนินการวัดโดยแบบส ารวจพฤติกรรม
กา้วรา้ว 
 

ชวนคิดสกันิด !! 
พฤติกรรมกา้วรา้วขา้งบน ตรงกบัตวัฉันบา้งไหม ?  ………          ……… 
และความกา้วรา้วอะไรที่ตรงกบัตวัฉันบา้งนะ…………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 

 

พฤติกรรมกา้วรา้ว 
คืออะไร ? 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 3 การก ากับตนเอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ประกอบด้วย 3 กระบวนการ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การก ากับตนเอง 
คือ การมี ส่วนร่วมของบุคคลในการควบคุม และปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก                  
และพฤติกรรมของตนเอง เพื่อให้ได้รบัความรู ้ทักษะ ตลอดจนประสบความส าเร็จตาม
เป้ าหมายท่ีตั้งไว้  โดยบุ คคลจะต้อ งมี ส่วนร่วมในกระบวนการเรียนของตนเอง                
อย่างตัง้ใจและกระตือรือรน้ มีการกาหนดเป้าหมายวางแผนการเรียนรูแ้ละการประเมินการ
กระท าตามแผนท่ีวางไว ้ตลอดจนการก ากับและควบคุมความคิด แรงจูงใจและพฤติกรรม
เพื่อใหบ้รรลเุป้าหมายท่ีก าหนดไว ้

 

1) การสังเกตตนเอง หมายถึง การตัง้เป้าหมาย โดยการก าหนดพฤติกรรม

เป้าหมายหรือก าหนดเกณฑใ์นการแสดงพฤติกรรมหน่ึงท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง       

และการเตือนตนเอง โดยการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายท่ีเกิดขึน้ดว้ย

ตนเองเพื่อเป็นขอ้มลูเกี่ยวกบัพฤติกรรมที่ตนเองกระท า 

2) การตัดสินตนเอง หมายถึง การเปรียบเทียบผลท่ีไดร้บัจากการกระท าตาม

เป้าหมายท่ีวางไว ้

3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง หมายถึง การประเมินพฤติกรรม 
และความเป็นไปไดท่ี้จะประสบความส าเร็จ 
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ใบงานท่ี 1 “วาดภาพตนเอง” 

            ค าสั่ง : ใหส้มาชิกกลุ่มวาดภาพตนเองในกระดาษแผ่นนี ้วาดแบบใดก็ไดต้ามท่ีตอ้งการ  
โดยหา้มใหเ้พื่อนขา้ง ๆ เห็นรูปภาพของตน พรอ้มทัง้ใหเ้ขียนขอ้มลู 3 อย่าง ไดแ้ก่ 1. อาหารท่ีชอบ  
2. กีฬาที่ชอบ  3. ฉายา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

 

 

 

1. อาหารท่ีชอบ = …………………. 2. กีฬาที่ชอบ = …………………….  3. ฉายา = ……………………. 
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ใบงานท่ี 2 “ รู้จักฉัน-รู้จกัเธอ ” 

 

ข้อดีของฉันอย่างน้อย 3 ขอ้ 

1…………………………………………… 

2…………………………………………… 

3…………………………………………… 

4…………………………………………… 

5…………………………………………… 

6…………………………………………… 

7…………………………………………… 

8…………………………………………… 
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ครั้งท่ี 2  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ 

และการก าหนดเป้าหมายในการก ากับตนเอง (1) 
  90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
      1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบันขณะ  
     2. เพื่อให้รู ้และเข้าใจค าว่าสติหมายความว่าอย่างไร 
     3. เพื ่อให ้สังเกตตนเอง (self – observation) ได ้ ได ้แก่ การสามารถสังเกตความคิด 
อารมณ์ พฤติกรรม และการแสดงออกทางร่างกายของตนเองได้ 
     4. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มก าหนดเป้าหมายในการก ากับตนเอง 
 
หลักคิด 

กระบวนการให ้ค าปรึกษากลุ ่มในระยะ เริ่มต้นนี้ จะให้สมาชิกกลุ่มได้ทราบถึง
ความหมายของค าว่า “สติ” “การตระหนกัรูอ้ยู่กบัปัจจบุนั (Awareness & Here and Now)” ซึ่งจะ
เป็นพืน้ฐานความเขา้ใจส าคญัของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาแบบบูรณาการชดุนี ้เมื่อสมาขิกกลุ่ม
เรียนรูแ้ละเขา้ใจแลว้ จะท าใหก้ระบวนการเป็นไปในทิศทางเดียวกัน และเมื่อเด็กและวยัรุ่นเขา้ใจ
ความหมายของค าดังกล่าวแล้ว จะได้เชิญชวนให้เด็กได้สังเกตตนเอง โดยให้สังเกตความคิด 
อารมณ์ พฤติกรรม และการแสดงออกทางร่างกายของตน เพื่อให้เด็กได้ก าหนดเป้าหมาย
ของการก ากับตนเองได้ตรงกับเป้าหมายภายในของตน  
 
อุปกรณ์ 
1. เอกสารให้ความรูท่ี้ 4 ความหมายของค าว่า “สติ” (15 นาที) 
2. เอกสารให้ความรูท่ี้ 5 การสังเกตตนเอง (self - observation) (15 นาที) 
3. แบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 1 (20 นาที) 
4. ใบงานท่ี 3 “Feedback ของตน” (20 นาที) 
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป เช่น “วันนีเ้ป็นอย่างไรบ้าง” 
“ทุกคนสบายดีไหม” “ทานข้าวกันแล้วหรือยัง” เป็นต้น  (5 นาที) 
2. ผู ้น ากลุ่ม เริ ่ม เชิญชวนให ้สมาชิกกลุ่มได ้ท าสมาธิ อยู ่นั่ง  ๆ ก ับลมหายใจของตัวเอง                    
(15 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มอ่านและท าความเข้าใจเอกสารให้ความรูที้่ 4 ความหมายของค า
ว่า “สติ” พรอ้มแลกเปล่ียนความคิดเห็น (10 นาที) 
5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มอ่านและท าความเข้าใจเอกสารให้ความรูที้่ 5 การสังเกตตนเอง 
(self - observation) พรอ้มแลกเปล่ียนความคิดเห็น (10 นาที) 
6. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าแบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งที่ 1 
(20 นาที) 
7. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็นและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรูจ้ากกลุ่มในครั้งนี ้
และผู้น ากลุ่มชมความสามารถท่ีจะพัฒนาได้อีกและบอกตัวอย่างท่ีจะเกิดขึน้  (20)  
8. ใบงานท่ี 3 “Feedback ของตน” (20 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 4 ความหมายของค าว่า “สติ” 
 

สติ คือ อะไร ? 
 

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

………………………………………………………………………………………… 
 

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

สติ  
คือ การท่ีเราตั้งสติอยู่กับปัจจุบัน รับรูถ้ึงส่ิงท่ีเราก าลังเผชิญอยู่หรือท าอยู่ และรับรูค้วามคิด 
อารมณ์ พฤติกรรมของตนเองตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ในขณะ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  152 

เอกสารให้ความรู้ท่ี 5 การสังเกตตนเอง (self - observation) 
 

การสงัเกตตนเอง (Self-Observation) ? 
หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลจะตอ้งรูว้่าตนเองกาลงัท าอะไรมีผลอย่างไรกับตนเองก่อน 

ถึงจะดาเนินการเพิ่มหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง โดยใช้ข้อมูลท่ีได้จากกระบวนการ
สังเกตตนเอง มาเป็นข้อมูลในการตั้งเป้าหมาย ติดตาม และประเมินผลการกระท าของตนเอง          
ในการสงัเกตพฤติกรรมตนเองนัน้อาจเป็นพฤติกรรมที่ตอ้งการลดหรือเป็นพฤติกรรมที่ตอ้งการเพิ่ม 
ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ของบุคคลเป็นหลัก ซึ่งการก ากับตนเองจะมีประสิทธิภาพได้นั้น                 
ยังขึน้อยู่กับการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมอย่างสม่าเสมอ เป็นระบบ และถูกต้องอีกด้วย 
กระบวนการสงัเกตตนเองประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบ คือ 

1.1 การตัง้เป้าหมาย (Goal Setting) หมายถึง การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือ
ความมุ่งหมายของพฤติกรรมที่ตอ้งการจะเปลี่ยนแปลง  

1.2 การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) หมายถึง การสังเกตตนเองและบันทึก
พฤติกรรมเป้าหมายของตนเอง ว่าเวลารูสึ้กโกรธ ไม่พอใจ สามารถควบคุมพฤติกรรมกา้วรา้วของ
ตนเองไดห้รือไม่ เป็นตน้ เพื่อเป็นขอ้มลูเตือนสติใหบุ้คคลรูว้่าตนเองจะกระท าพฤติกรรมในลกัษณะใด 
เพื่อน าไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีไดต้ัง้ไว ้
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ใบงานท่ี 3 “Feedback ของตน” 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มในวันนี้………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
เขียนชมเชย/พูดถงึจุดแข็ง สิ่งทีด่ีเชงิบวกของตัวเองที่ท าไดด้ีในวันนี ้……………………… 
.............................................................................................................................................. 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
  

บอกถึงพฤติกรรมที่สงัเกตเห็น และต้องการให้พัฒนาขึน้…………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
  

ประโยชนท์ี่ได้รับและสิ่งทีจ่ะน าไปใช้ 
…………………………………………………………………..…………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
…..…………………………………………………………………………………………………… 

 



  154 

ครั้งท่ี 3  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสติ 

และการก าหนดเป้าหมายในการก ากับตนเอง (2) 
  90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
1. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเกิดการตระหนักรูอ้ยู่กับปัจจุบันขณะ  
2. เข้าใจตนเอง รูเ้ท่าทันอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม เพื่อลดความก้าวรา้วในตน  
3. เพื่อฝึกให้สังเกตตนเอง (self - observation) ให้ลึกซึง้และก ากับตนเองได้ 
 
หลักคิด 
เมื่อเกิดความตระหนักรูใ้นตน มีสติรูต้ัว รับรูปั้จจุบันขณะของความคิด อารมณ์ พฤติกรรม
ของตนเอง ซึ ่งจะเป็นการเพิ ่มความสามารถในการส ังเกตตนเองได ้ล ึกซึ ง้ยิ ่งขึ น้  โดย
กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งนี  ้จะลงรายละเอียดในการส ารวจปัญหา การเข ้าใจ
ปัญหา สาเหตุ และความต้องการของเด็กและวัยรุ่นที่เป็นสมาชิกของกลุ่ม  เพื่อจะส่งผลให้
การก ากับตนเองต่อพฤติกรรมก้าวรา้ว เป็นไปในทิศทางท่ีเหมาะสม  
 
อุปกรณ์ 
1. เอกสารให้ความรูท่ี้ 6 แนะน าระฆังสติ  
2. ใบงานท่ี 4 “ขณะนีฉั้นเป็นอย่างไร” 
3. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป เป็นต้น  (5 นาที) 
2. ผู ้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสติเบือ้งต้น ท าสมาธิ อยู่นั่ง ๆ กับลม
หายใจของตัวเอง (15 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มอ่านและท าความเข้าใจเอกสารให้ความรูที้่ 6 แนะน าระฆังสติ    
และแนะน าวิธีการใช้ระฆังสติของผู ้น ากลุ่ม โดยเมื่อได้ยินเสียงระฆังสติ ให้สมาชิกทุกคน
ระลึกเกี่ยวกับตนเองในขณะนั้น มีสติ (10 นาที) 
5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกได้ท าใบงานท่ี 4 “ขณะนีฉั้นเป็นอย่างไร” เพื่อฝึกให้สังเกตตนเอง (self 
- observation) ให้เข้าใจตนเอง รูเ้ท่าทันอารมณ์ ความคิด พฤติกรรมของตนเอง (20 นาที) 
6. หลังจากสมาชิกกลุ่มได้ท าใบงานที่ 4 เรียบรอ้ยแล้ว ผู้น ากลุ่มได้เชิญชวนให้สมาชิกแต่ละ
คนได ้แลกเปลี่ยนและบอกว่าขณะนีฉ้ันเป็นอย่างไร โดยให ้บอกใน 3 ประเด็น หลัก คือ 
อารมณ์เป็นอย่างไร ความคิดเป็นอย่างไร พฤติกรรมเป็นอย่างไร และตั ้งค าถามสะท้อน
กลับไปว่าเพราะเหตุใดจึงเกิดอารมณ์นั้น เพราะเหตุใดจึงเกิดความคิดนั้น และเพราะเหตุใด
จึงเกิดพฤติกรรมนั้น (20 นาที)  
7. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็นและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรูจ้ากกลุ่มในครั้งนี ้
และผู้น ากลุ่มชมความสามารถท่ีจะพัฒนาได้อีกและบอกตัวอย่างท่ีจะเกิดขึน้  (20)  
8. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (20 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 6 แนะน าระฆังสติ 
 

ระฆังแห่งสติ 
เป็นระฆังท่ีใชเ้พื่อท าใหเ้กิดเสียง เช่น เสียงกังวาน เสียงสั้น เสียงยาว เป็นตน้ และเพื่อ

เป็นการเรียกเราใหก้ลับมามีสติ ดึงจิตใจภายในกลับสู่รา่งกายของเรา เมื่อทุกคนไดย้ินเสียงระฆัง 
ทกุครัง้ ทุกคนจะหยุดสนทนากัน หยุดการเดิน หรือการเคล่ือนไหว และหยดุการกระท าทกุอย่างท่ี
ก าลังท าอยู่ รวมถึงความคิดท่ีเราก าลงัคิดอยู่ดว้ย แลว้กลับมาพิจารณาท่ีลมหายใจเขา้ ลมหายใจ 
ออก ผ่อนคลายความรูสึ้ก ผ่อนคลายอารมณ ์และร่างกาย ท าซ า้ใหส้ติกลับมาสู่ลมหายใจอีกครัง้ 
ซึ่งจะช่วยท าใหเ้กิดความสงบและเกิดความสนัติจากภายใน ดว้ยความเย็น และเป็นอิสระนี ้ทกุคน
จึงสามารถใชช้ีวิตอยู่ไดด้ว้ยความเบิกบาน อยู่กับสถานการณ์ และเพื่อนตรงหนา้ไดอ้ย่างจริงแท้
มากขึน้ 
 
เมื่อทุกคนได้ยินเสียงระฆัง 
- ให้หยุดทุกอย่างที่ท าตรงหน้า (หยุดแม้แต่ความคิด)ให้หันมาสนใจเสียงระฆังอย่างเดียว 
โดย 
 หายใจเข้า ให้รูสึ้กสบาย 
 หายใจออก ให้รูสึ้กผ่อนคลาย 
 3 ครั้ง ให้ผ่อนคลายท่ีสุด และฟังเสียงระฆัง ติดตาม จนลึกสุดเสียง เงียบหายไป  
 แล้วจึงกลับมาท างานตรงหน้าต่อ 
ส่ิงท่ีได้ 
 หันมาดูแลตัวเอง 
 รักตัวเอง 
 ฝึกหยุดความคิด ด้วยการหยุดประมวลผลข้อมูลขยะ (ในอดีต และอนาคต)  
 ฝึกคิดบวก ด้วยข้อมูลปัจจุบัน ตรงหน้า  
 โปรแกรมความคิด (ตัวเอง) ให ้ใส ทุก  ๆ 15 นาที ครั ้งละ 3 – 5 ว ินาที ด้วยการไม่คิด 
(หลอกสมองไม่ให้คิด ด้วยการฟังเสียงระฆัง) 
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ใบงานท่ี 4 “ขณะนี้ฉันเป็นอย่างไร” 
ค าสั่ง : จงวาดภาพตนเองบริเวณกลางหน้ากระดาษและใส่ข้อความในช่องสี่เหลี่ยม 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขณะนี้อารมณ์เป็อย่างไร 
…………………………… 
…………………………… 

 

ขณะนี้ความคิดเป็อย่างไร 
…………………………… 
…………………………… 

 

พฤติกรรมที่แสดงออกหรือเป็นอยู่ 
………………………………………. 
………………………………………

….. 
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 
สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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 ครั้งท่ี 4  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ 

และสร้างความรับผิดชอบ ต่อตนเองและผู้อื่น (1) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
1. เพื่อให้มีสมาธิจดจ่อ เกิดความสงบภายใน 
2. เพื่อให้ตระหนัก รับผิดชอบต่อความคิด อารมณ์ ความรูสึ้กของตัวเองและผู้อื่น  
 
หลักคิด 
การเรียนรูแ้ละการฝึกสมาธิให้มีการจดจ่อกับปัจจุบันขณะ จะเป็นการสรา้งความสงบภายใน 
ซึ่งจะส่งผลต่อการรับผิดชอบต่อความคิด อารมณ์ ความรูสึ้กของตัวเองและผู้อื่น  โดยฝึกให้
สมาชิกกลุ่มได ้เล็งเห็นผลลัพธ ์ของความคิด อารมณ ์ พฤติกรรมก ้าวรา้วที่แสดงออกว่า
กระทบต่อตนเอง และผู้อื่นอย่างไร แล้วจะรับผิดชอบอย่างไร  
 
อุปกรณ์ 
1. เอกสารให้ความรูท่ี้ 7 “การนั่งสมาธิ 3 Steps”  
2. เอกสารให้ความรูท่ี้ 8 “ความรับผิดชอบต่อการกระท า”  
3. ใบงานท่ี 6 “ความรับผิดชอบต่อส่ิงท่ีกระท า” 
4. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
5. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป เป็นต้น  (5 นาที) 
2. ผู ้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสติเบือ้งต้น ท าสมาธิ อยู่นั่ง ๆ กับลม
หายใจของตัวเอง (15 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มอ่านและท าความเข้าใจ เอกสารให้ความรูที้่ 7 “การนั่งสมาธิ 3 
Steps” และฝึกปฏิบัติ (30 นาที)  
เริ ่มต ้นจากขั ้นตอนที ่ 1 ฝึกหยุดความค ิด  โดยผู ้น ากลุ ่ม ได ้พ ูดแนะน าว ่า  “คราว นี ้                   
ลองหลับตา หายใจเข้าออกยาวๆ สัก 5 – 6 ลมหายใจ มุ่งความสนใจไปรับรูล้มหายใจท่ี
บริเวณปลายจมูกหากเจอแล้วให้สังเกตว่าความรูส้ึกที่ปลายจมูกข้างไหนชัดกว่าแล้วลอง
สังเกตลมหายใจข้างท่ีชัดกว่านั้นเพียงข้างเดียวตรงต าแหน่งท่ีชัดท่ีสุด”  
- (เมื ่อ 1 นาทีผานไป) ถ้ายังไม่มั่นใจให้เริ่มต้นใหม่ด้วยการหายใจเข้าออกยาว สัก 5 – 6                 
ลมหายใจสังเกตสัมผัสของลมหายใจที่ปลายจมูกขางที่ชัดกว่า ตรงต าแหน่งที่ชัดที่สุด ลอง
ท าอีกสัก 1 นาที ก็จะรูส้ัมผัสเบาๆ ของลมหายใจที่ผ่านเขาออกบริเวณปลายจมูกได้โดยไม่
ยาก (เมื่อครบ 2 นาที) ค่อยๆ ลืมตาขึน้ 
- ถามประสบการณ์การหยุดคิดโดยรูล้มหายใจว่าสามารถรับรูล้มหายใจได้หรือไม่  
- แนะน าสมาชิกกลุ่มต่อว่า “ถ้ายังไม่แน่ใจ ขอให้ให้ความส าคัญกับช่วงเริ่มต้นในการหายใจ  
เข้าออก สัก 5 - 6 ลมหายใจสังเกตความรู ้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกบริเวณที่ชัดกว่า                
ต าแหนงที่ชัดที่สุด แล้วจึงดูไปให้ต่อเนื่องด้วยลมหายใจปกติ แต่เมื่อลองฝกบอยครั้งขึน้ คุณ
จะเริ่มจับความรูสึกได้ง่ายขึน้เอง 
ขั้นตอนที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด ผู้น ากลุ่มได้แนะน าสมาชิกกลุ่มด้วยกระบวนการต่าง ๆ 
เหล่านี ้

- “ขอใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนนั่งใหห้ลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบาๆ เริ่มต้นดว้ยการหายใจเขา้ออก
ยาวสกั 5 - 6 ลมหายใจ สงัเกตสมัผัสเล็ก ๆ ของลมหายใจ ท่ีปลายจมกูขา้งท่ีชดักว่า ต าแหนงท่ีชัด
ท่ีสดุ ดไูปใหต่้อเน่ืองดว้ยลมหายใจปกติ” 
- “หากมีความคิดใด ๆ เกิดขึน้ก็ขอใหเ้พียงแต่รูต้วัไม่คิดตาม เตือนตนเองใหก้ลบัไปรบัรูล้มหายใจ 
ใหม่ ดว้ยการหายใจเขา้ออกยาว ๆ สกั 1 – 2 ครัง้ แลว้ดไูปใหต่้อเน่ืองดว้ยลมหายใจปกติ 
ระวงัอย่าไปสั่งใหต้วัเองหยดุคิดหรือวา้วุ่นใจกบัความคิด เพราะการท าทัง้ 2 แบบนี ้จะยิ่งท าให ้
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จิตไม่สงบ” (2 นาที) 
- “ทกุครัง้ท่ีความคิดเกิดขึน้อีก ขอใหรูตวัไมคิดตาม เตือนตวัเองใหกลบัมารูลมหายใจใหมดวย 
การหายใจเขาออกยาวสกั 1 – 2 ครัง้ ดไูปใหตอเน่ืองดวยลมหายใจปกติ (2 นาที)” 
- “คอยๆ ลืมตาขึน้ เป็นอย่างไรบา้ง รูต้ัวเวลามีความคิดเกิดขึน้ไหม สามารถปลดปลอยความคิด                   
แลว้กลบัมารบัรูล้มหายใจไดอ้ีกครัง้หรือเปล่า” 
- “ถา้มีปัญหา ไม่สามารถรูล้มหายใจไดต่้อเน่ืองเพราะเผลอตัวไปคิดตามความคิดต่าง ๆ จนลืม
รบัรูล้มหายใจ เมื่อรูต้วัก็ใหห้ายใจเขา้ออกยาว ๆ สกั 1 – 2 ครัง้ แลว้เร่ิมตน้สงัเกตลมหายใจใหม่ 
พยายามจดจออยู่กบัการรบัรูล้มหายใจใหต่้อเน่ือง” 
- “ท่ีส าคญัอย่าพยายามสั่งตวัเองใหห้ยดุคิด หรือวา้วุ่นใจไปกับความคิดท่ีเกิดขึน้และอยาคิดตาม
หรือเท่ากับปลดปล่อยความคิดหรือความว้าวุ่นออกไปจากจิตใต้ส านึก ให้รู ้ตัวทุกครั้งท่ีเกิด
ความคิดกลบัมาตัง้ตนรบัรูล้มหายใจใหมอีกครัง้ ท าแบบนีไ้ปเร่ือย ๆ เมื่อฝกบอย ๆ คณุจะสามารถ
จดจออยู่กบัลมหายใจไดน้านขึน้และจิตใจของคณุก็จะรูสึ้กสงบมากขึน้” 
ขั้นตอนที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วง ผูน้  ากลุ่มได้แนะน าสมาชิกกลุ่มด้วยกระบวนการต่าง ๆ 
เหล่านี ้
- “คราวนีใ้หทุ้กคนนั่งหลงัตรง ศีรษะตรง หลบัตาเบา ๆ เร่ิมตนดวยการหายใจเขาออกยาวสกั 5 - 6 
ครัง้ สงัเกตลมหายใจ ท่ีปลายจมกูขางที่ชดักว่าตรงต าแหน่งท่ีชดัท่ีสดุ 
- “ทกุครัง้ท่ีมีความคิดก็ใหรู้ต้วัไม่คิดตามเตือนตนเองใหก้ลบัมารูล้มหายใจใหม ดว้ยการหายใจเขา้
ออกยาว ๆ สัก 1 - 2 ครัง้ แลว้กลับมารับรู้ลมหายใจอย่างต่อเน่ือง ใชเ้วลาต่อไปนีฝึ้กจิตให้สงบ  
ว่างจากความคิดทัง้ปวงดว้ยการรูล้มหายใจ จัดการกับความคิด จัดการกับความง่วง” (ฝึกต่อไป
สกั 4 นาที) 
- “ในระหว่างฝึก หนู ๆ อาจรูสึ้กง่วง อาจเผลอวูบไปบาง เมื่อรูสึ้กตัวก็ให้พยายาม ยืดตัวให้ตรง 
เพื่อให้ร่างกายต่ืนตัวหรือหายใจเข้าออกยาว ๆ สัก 5 - 6 ครัง้ ลมหายใจจะน าออกซิเจนไปเลีย้ง
สมอง มากขึน้ จะช่วยใหคุ้ณรูสึ้กสดชื่นขึน้ หรือจินตนาการเป็นแสงไฟท่ีสว่างจา้มาก ๆ เมื่อหาย
ง่วงแลว้ ก็กลบัมารบัรูล้มหายใจใหม่ดไูปใหต่้อเน่ือง” (2 นาที) 
- “ขอใหคุ้ณรบัรูล้มหายใจเขา้ออกอย่างต่อเน่ือง จัดการกับความคิดด้วยการรูต้ัวไม่คิดตาม และ
จดัการกับความง่วง ดว้ยการยืดตัวใหต้รง หายใจเขา้ออกลึก ๆ หรือจินตนาการเป็นแสงไฟท่ีสว่าง
มาก ๆ แลว้กลับมามีสมาธิอยู่กับลมหายใจใหม่ ดูไปให้ต่อเน่ือง ใช้เวลาท่ีเหลือฝึกจิตของเราให้
สงบ ว่างจากความคิดทั้งปวงด้วยการรูล้มหายใจ จัดการกับความคิด จัดการกับความง่วง”                  
(2 นาที) 
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- “เอาละ ลืมตาได้และยังมีสมาธิจดจ่ออยู่กับลมหายใจต่อไปอีกสัก 1 นาที โดยไม่ต้องหลับตา                  
มองผ่านปลายจมูกไปท่ีพืน้ ไม่ตอ้งสนใจส่ิงท่ีเห็น เรียกว่าสมาธิแบบลืมตา เพื่อให้จิตคุนกับการรู ้
สมัผัสของลมหายใจในขณะลืมตา ถา้ลมหายใจไม่ชัดก็หายใจเขา้ออกใหย้าวขึน้เล็กนอ้ย ดูไปให้
ต่อเน่ืองดว้ยลมหายใจปกติโดยไม่ตอ้งหลบัตา” 
- (เมื่อท าสมาธิลืมตาครบ 1 นาที) เป็นอย่างไรบ้างครับ เราลองมาแลกเปล่ียนจับคู่กับคนท่ีนั่ ง
ติดกนัว่า “การฝึกสมาธิครัง้นีรู้สึ้กอย่างไร จิตใจสงบมากขึน้ไหม รูสึ้กว่ารา่งกายผ่อนคลายขึน้บา้ง
ไหมสามารถจดัการกบัความคิดและความง่วงไดไ้หม” 
 

ตามรูล้มหายใจ → ความคิดหยดุ → จิตสงบ → กาย/จิตผ่อนคลาย 
 

5. จบัคู่แลกเปลี่ยนฝึกสมาธิ 3 ขัน้ตอน (3 นาที) 
6. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มอ่านและท าความเข้าใจ เอกสารให้ความรูที้่ 8 “ความรับผิดชอบ
ต่อการกระท า” และฝึกปฏิบัติ (20 นาที) 
7. สมาชิกกลุ่มลงมือท ากิจกรรมในใบงานท่ี 6 “ความรับผิดชอบต่อส่ิงท่ีกระท า” (15 นาที) 
8. สมาชิกกลุ่มลงมือท ากิจกรรมในใบงานท่ี 7 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (15 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 7 “การน่ังสมาธิ 3 Steps” 
 

สมาธิ คือ ภาวะจิตท่ีพักจากความคิดทั้งปวง ในขณะท่ียังรูต้ัว การฝึกให้จิตได้พักท าได้ด้วย 
การหยุดคิด โดยให้จิตตั้งมั่นอยู่กับส่ิงใดส่ิงหน่ึงนั้นในโปรแกรมนีจ้ะใช้การรูล้มหายใจ  
เพราะเป็นภาวะท่ีสมองท างานน้อยท่ีสุด จึงน าไปสู่จิตท่ีพักได้ดีกว่า 
 
วิธีการฝึกสมาธิ 3 Steps 
ขั้นตอนที่ 1 ฝึกหยุดความคิด 

เป็นขั้นตอนการฝึกหยุดความคิดโดยตามรูล้มหายใจ เรารูล้มหายใจได้ โดยการรับรู ้
สมัผัสท่ีเกิดจากลมหายใจผ่านเขา้ออกท่ีปลายจมูก ลองเอาหลังมือรองลมหายใจดู จะพบสัมผัส
ของลมหายใจที่รูสึ้กไดง้่าย เพราะหลงัมือมีปลายประสาทในการรบัรูห้นาแน่น บริเวณปลายจมกูก็
สามารถรบัรูไ้ดเ้ช่นเดียวกันแต่เบากว่ามาก เพราะบริเวณนีม้ีประสาทรบัรูค้วามรูสึ้กนอ้ยกว่า การ
จะรูล้มหายใจเบา ๆ ท่ีปลายจมกู จึงตอ้งหยดุความคิดทัง้ปวง เพื่อใหร้บัรูล้มหายใจท่ีปลายจมกูได้
ง่ายขึน้ ควรหลบัตาและเริ่มดว้ยหายใจ เขา้ออกใหย้าว สัก 5-6 ลมหายใจ เพื่อใหส้งัเกตลมหายใจ
ไดดี้ขึน้ โดยเลือกสงัเกตขา้งท่ีชดักว่าตรงต าแหน่งท่ีชดัท่ีสดุ พยายามตัง้ใจสงัเกตสกั 1 นาที 

  
ขั้นตอนที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด 

เป็นขั้นตอนการฝึกรูล้มหายใจอย่างต่อเน่ืองจนจิตสงบ ซึ่งจะต้องจัดการกับอุปสรรค
ส าคัญคือ ความคิดจากจิตใต้ส านึกท่ีผุดขึน้มาระหว่างนั่ง ท าใหไ้ม่สามารถหยุดความคิดอย่าง
ต่อเน่ืองได ้เมื่อเร่ิมรบัรูล้มหายใจเขา้ออกท่ีบริเวณจมูกขณะหลับตาไดแ้ลว้ขั้นตอนท่ี 2 นีจ้ะเป็น
การรูล้มหายใจใหต่้อเน่ืองใหส้นใจแต่ลมหายใจ โดยสังเกตแต่ท่ีช่องจมูกขา้งใดขา้งหน่ึงท่ีรูสึ้กชัด
กว่าเท่านั้น ดูไปให้ต่อเน่ืองหากมีความคิดใดๆเกิดขึน้ก็ขอให้เพียงแต่รูต้ัวไม่คิดตาม แล้วเตือน
ตนเองให้กลับไปรับรูล้มหายใจใหม่ ด้วยการหายใจเข้าออกยาว ๆ สัก 1 – 2 ครั้ง แล้วดูไปให้
ต่อเน่ืองดว้ยลมหายใจปกติ ระวงัอย่าไปสั่งใหต้วัเองหยุดคิดหรือวา้วุ่นใจกับความคิดเพราะการท า
ทัง้ 2 แบบนีจ้ะยิ่งท าใหจ้ิตไม่สงบ 

 
ขั้นตอนที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วง 

เพื่อฝึกการรูล้มหายใจอย่างต่อเน่ืองจนจิตสงบและผ่อนคลาย เมื่อสามารถรบัรูล้มหายใจ
ได้ต่อเน่ืองแล้ว ขั้นตอนสุดท้ายก็คือรกัษาความต่อเน่ืองไปในการนั่งสมาธิให้ยาวขึน้เป็นสัก 8 
นาที ในระหว่างนีจ้ะท าให้เกิดความสงบของจิตเพราะว่างจากความคิด แม้จะมีความคิดเข้า
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มารบกวนบ้างก็ไม่เป็นไร ขอเพียงแต่ให้รูต้ัวและกลับมารับรูล้มหายใจใหม่ ทุกครั้งที่เริ่มต้น
ใหม่ก็ใช้การหายใจเข้าออกยาวๆ เพื่อให้ร ับรูล้มหายใจได้ง่าย แล้วดูต่อไปด้วยลมหายใจ
ปกติ 

การนั่งสมาธิยาวขึน้ อาจจะมีปัญหาใหม่คืองว่งนอน ซึ่งเกิดจากความเคยชินของจิตท่ีมี
แต่ภาวะตื่นกับหลับ เมื่อเริ่มสงบจิตจึงเริ่มเข้าสู่ภาวะหลับ เริ่มจากหลับตืน้ (ง่วง/สัปหงก)
หากปล่อยตัวไปก็จะเป็นหลับลึก หลับฝน ตามล าดับ ซึ่งสามารถแก้ได้โดยการฝืนยืดตัวตรง
ให้ร่างกายตื่นตัวหรือหายใจเข้าออกลึก ๆ สัก 5 - 6 ลมหายใจ ซึ่งจะท าให้ออกซิเจนไปเลีย้ง
สมองมากขึน้ ช่วยให้รูส้ึกสดชื่นขึน้ หรือโดยการจิตนาการ แสงไฟท่ีสวางจ้ามาก ๆ เป็นการ
กระตุ้นตนเองสักพักหน่ึงให้หายง่วงแล้ว กลับไปรับรูล้มหายใจดูไปให้ต่อเน่ือง 
 
สรุปประโยชน์ของสมาธิ 
1. ลดความว้าวุ ่น /ความเครียดที ่สะสมในจิตใต้ส านึก  ขณะที่เริ ่มต้นร ับรูล้มหายใจ
ความคิดจากจิตใต้ส านึกที่สะสมไว้จะเกิดขึน้ โดยเราควบคุม/ห้ามไม่ได้ แต่เมื ่อรูต้ัวไม่คิด
ตามและกลับมาอยู่กับลมหายใจ ก็จะท าให้ความคิดนั้นค่อย ๆ เบาบางและน าไปสู่ 
ความสงบ 
2. เพิ่มคุณภาพงานเมื่อเร่ิมต้นจากความสงบ จิตท่ีออกจากความสงบจะท างานได้ดีขึน้ 
ล อ ง สั ง เก ต ว่ า ค น ที่ ตั ด สิ น ใ จอ ะ ไ ร ข ณ ะ ที่ โ ม โห ห รื อ ว้ า วุ่  น ม า ก ๆ 
การตัดสินใจตอนนั้นจะผิดพลาดได้ง่าย แต่หากเราตัดสินใจขณะท่ีจิตสงบเราย่อมคิดหาทาง
ออกท่ีดีและตัดสินใจได้ดี 
3. ฝึกสติได้ง่าย เพราะการมีจิตท่ีสงบจะสามารถฝึกสติได้ง่ายกว่า  
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เอกสารให้ความรู้ท่ี 8 “ความรับผิดชอบต่อการกระท า” 
 

ความรับผิดชอบต่อการกระท า หมายถึง การรับรู ้ส่ิงท่ีตนกระท า รูจ้ักว่าส่ิงใดถูก                
ส่ิงใดผิด ยอมรบัผลการกระท าของตนเอง ทั้งท่ีเป็นผลดีและผลเสีย การรูจ้ักบทบาทหน้าท่ีของ
ตนเอง รูจ้ักแกปั้ญหาของตนเอง เช่น การรกัษาป้องกันตนเองใหป้ลอดภัยจากอนัตราย โรคภยัไข้
เจ็บ รกัษาร่างกายใหแ้ข็งแรงและปฏิบัติหนา้ท่ีการงานของตนเองใหลุ้ล่วงไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
ทนัและตรงต่อเวลา  

การมีความรบัผิดชอบต่อการกระท า สามารถแบ่งออกเป็น  
1. ความรบัผิดชอบต่อตนเอง เช่น สามารถรบัผิดรบัชอบ ต่อตนเองได ้ในส่ิงท่ีตนเอง

กระท า 
2. ความรบัผิดชอบต่อสงัคมและผูอ้ื่น เช่น สามารถรบัผิด รบัชอบ ต่อตนเองได ้ในส่ิง

ท่ีตนเองกระท า  
3. กระท าต่อสังคมหรือผู้อื่ น  การช่วยตักเตือนแนะน าเมื่ อ เพื่ อนกระท า ผิด                       

การช่วยเหลือเพื่อนอย่างเหมาะสม การใหอ้ภยัเมื่อเพื่อนท าผิดการไม่ทะเลาะและ เอาเปรียบเพื่อน 
และการเคารพสิทธิซึ่งกนัและกนั เป็นตน้ 
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ใบงานท่ี 6 “ความรับผิดชอบต่อสิ่งท่ีกระท า” 
 

กิจกรรม : ให้สมาชิกกลุ่มอ่านสถานการณ์ท่ีก าหนดให้และอภิปรายร่วมกัน 
 

สถานการณ์ท่ี  1 
 เจเจ บีบี นานา เป็นพี ่น ้องกัน  บีบี และ นานา ตื่นแต่เช ้าทุกวัน เพื ่อช่วยพ่อแม่
ท างานบ้านจนเสร็จเรียบรอ้ย แล้วจึงอาบน า้แต่งตัวไปโรงเรียน ส่วน เจเจชอบตื่นนอนสาย
เป็นประจ าไม่เคยช่วยพ่อแม่ท างานบ้านเลย  วันไหน ขีเ้กียจก็ไม่ยอมไปโรงเรียนอ้างว่าไม่
สบาย หากพ่อแม่ ไปปลุกและวานให้ช่วยงานก็จะต่อว่า ตะคอกใส่ ว่าอย่ามายุ่งกับตน  
 
หัวข้ออภิปราย 
1.  น้อง ๆ ควรเอาอย่างใคร เพราะเหตุใด 
2.  หากน้อง ๆ เป็นพ่อแม่ของ เจเจ บีบี นานา จะรูสึ้กอย่างไร และคิดอะไรอยู่  
3. หากเป็นเจเจ น้อง ๆ คิดว่าการกระท านีจ้ะส่งผลต่ออนาคตอย่างไร และจะรับผิดชอบต่อ
การกระท าของตนเองอย่างไร  

 
สถานการณ์ท่ี  2 
 วาย เป็นเด็กนักเรียนชั้น ม. 3 โรงเรียนแห่งหน่ึงในจังหวัด เขาเป็นคนโกรธง่าย เวลา
เพื่อนท าให้โมโห มักจะตอบโต้ด้วยการชกต่อย ท ารา้ยร่างกาย เพื่อความสะใจ โดยวายบอก
ว่าถือเป็นการป้องกันตนเองและไม่อยากให้ใครมายั่วยุ กลั่นแกล้ง และท ารา้ยตนเองก่อน                  
ซึ่งส่งผลให้วายไม่เรียนจบชั้น ม. 3 เน่ืองจากถูกพักการเรียนไว้ชั่วคราวก่อน  
 
หัวข้ออภิปราย 

1.  หากเป็นวายจะท าอย่างไร  
1.1 ก่อนเกิดเร่ือง 
1.2 ระหว่างเกิดเร่ือง 
1.3 หลงัเกิดเร่ือง 

2.  หากเป็นวาย จะรบัผิดชอบต่อการกระท าของตนเองอย่างไร 
3. หากเป็นเพื่อนของวาย จะรับผิดชอบต่อการกระท าของตัวเองอย่างไร 
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งท่ี 5  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสมาธิเพื่อความสงบของจิตใจ 

และสร้างความรับผิดชอบ ต่อตนเองและผู้อื่น (2) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
     1. เพื่อให้มีสมาธิจดจ่อ เกิดความสงบภายใน 
    2. เพื่อให้ตระหนัก รับผิดชอบต่อความคิด อารมณ์ ความรูสึ้กของตัวเองและผู้อื่น  
 
หลักคิด 
    การฝึกสมาธิให ้จดจ่อกับปัจจุบ ันขณะนั ้น เป็นสิ่งที่ต ้องใช ้เวลาในการฝึกฝน ในครั้งนี ้                   
เป็นการย า้ให้ฝึกสมาธิให้ลุ่มลึกมากขึน้ จนเกิดกระบวนการเรียนรูข้องพลังสมาธิ ซึ่งจะส่งผล
ให้เกิดความสงบจากภายใน เกิดการตระหนักต่อสิ่งที่ตนกระท ามากยิ่งขึน้  รูจ้ ักคิดทบทวน
และมีความรับผิดชอบต่อความคิด อารมณ์ ความรูสึ้กของตัวเองและผู้อื่น  
 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 7 “ฝึกสมาธิกับความสงบใจ” 
2. ใบงานท่ี 8 “ภาพวาดส่ือสารตัวฉัน ณ ขณะนี”้ 
3. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสติ ท าสมาธิ 3 Steps (30 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ใบงานท่ี 7 “ฝึกสมาธิกับความสงบใจ” (15 นาที) 
5. แลกเปล่ียนเรียนรูแ้บบจับคู่สลับกัน (30 นาที) 
6. ใบงานที่ 8 “ภาพวาดสื่อสารตัวฉัน ณ ขณะนี”้  โดยขณะวาดภาพผู ้น ากลุ่มได้เปิดเพลง
บรรเลงสมาธิไปด้วย (10 นาที) 
7. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้เล่าเรื่องประสบการณ์หรือเรื่องราวมหรือเหตุการณ์ท่ีตนเคยท า 
แล ้วต้องร ับผิดชอบต่อการกระท านั ้น ว่าเป็นอย่างไร ไม่ว่าจะเป็นการกระท าที่ส่งผลต่อ
ตนเองหรือผู้อื่น (15 นาที) 
8.ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (15 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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ใบงานท่ี 7 “ฝึกสมาธิกับความสงบใจ” 
 

ประโยชน์ของสมาธิในความคิดของฉัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                 บอกความในใจ 
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ใบงานท่ี 8 “ภาพวาดสื่อสารตัวฉัน ณ ขณะนี้” 
 

ค าแนะน า : จงวาดภาพตนเองโดยใช้จินตนาการและสีสันให้สวยงาม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I’m  
Here, …………………………………………………………………………………………. 
I’m  
Now, …………………………………………………………………………………………. 
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 
สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งท่ี 6  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกับการปล่อยวาง การยับยั้งช่ังใจ  

และกระบวนการตัดสินใจ (1) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
      1. ฝึกการปล่องวางของจิตใจ 
      2. ฝึกการยบัยัง้ชั่งใจ ต่อส่ิงท่ีมายั่วยุ  
      3. เพื่อฝึกใหเ้ด็กและวยัรุน่มีกระบวนการตดัสินใจที่ดี 
 
หลักคิด 

การปล่อยวางความคิด ความรูสึ้ก ท่ีจะเป็นตัวกระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมกา้วรา้ว จะช่วย
ยับยั้งชั่ งใจให้เด็กและวัยรุ่นเลือกแสดงออกทางพฤติกรรมอย่างเหมาะสม พรอ้มกับสามารถ
ตัดสินใจได้ว่าพฤติกรรมท่ีตนเองท านั้นดีหรือไม่อย่างไร พรอ้มกับตัดสินใจเลือกแสดงพฤติกรรม
แบบสรา้งสรรคโ์ดยไม่ใชค้วามกา้วรา้ว โดยใชว้ิธี Gestalt Group Counseling  ใหผู้ร้บัการปรกึษา
ใช้จินตนาการ (Fantasy game)  เทคนิคเก้าอีว้่างเปล่า (The empty chair technique) วิธีการ 
Mindfulness base counseling โดยใชเ้ทคนิคการเรียนรู ้การปล่อยวางอารมณ์ ความรูสึ้ก และ
สติกับความคิดและการปล่อยวาง และ Self – Regulation โดยใชเ้ทคนิคการควบคุมกระบวนคิด 
อารมณ ์ความรูสึ้ก และการแสดงออกทางบวก 
 
อุปกรณ์ 
1. องค์ความรูท่ี้ 9 “สติเป็นฐาน” 
2. องค์ความรูท่ี้ 10 “การยบัยัง้ชั่งใจต่อส่ิงท่ีมายั่วย”ุ 
3. องค์ความรูท่ี้ 11 “กระบวนการตดัสินใจที่ดีต่อการก ากบัตนเอง” 
4. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
5. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสติ ท าสมาธิ 3 Steps (15 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มได ้เชิญชวนให ้สมาชิกกลุ่มได ้เรียนรู ้องค ์ความรูที้ ่ 9 “สติเป็นฐาน” พรอ้มฝึก
ปฏิบัติไปพรอ้ม ๆ กัน (30 นาที) โดยผู้น ากลุ่มจะเริ่มกระบวนการฝึกสติขั้นพืน้ฐาน โดยการ
ฝึกให้ฟัง หยิบจับ/ชิมผลไม้แห้ง ยืน เดิน อย่างมีสติ  
- “นั่งในท่าท่ีสบาย หลังตรง หายใจเข้าออกอย่างเป็นธรรมชาติ” 
- “เราจะเริ่มจากการท าสมาธิแบบหลับตา สัก 1 นาที เริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าออกยาวสัก 
5 – 6 ครั้ง รับรูล้มหายใจเข้าออกท่ีบริเวณปลายจมูกข้างท่ีชัดกว่าตรงต าแหนงท่ีชัดท่ีสุด 
ดูไปให้ต่อเน่ืองด้วยลมหายใจปกติ ถ้ามีความคิดเกิดขึน้ ก็รู ้ตัว ไม่คิดตาม เตือนตัวเองให้ 
กลับมารูล้มหายใจใหม่ด้วยการหายใจเข้าออกยาว สัก 1 - 2 ครั้ง แล้วดูไปให้ต่อเนื่องด้วย
ลมหายใจปกติ” 
- (เมื่อครบ 1 นาที) “จากนั้นให้ท าสมาธิแบบลืมตา อีก 1 นาที ไม่ตอ้งสนใจส่ิงท่ีเห็น สังเกต 
ลมหายใจเข้าออกโดยไม่ต้องหลับตา ถ้าลมหายใจไม่ชัดก็หายใจเข้าออกยาว 1 - 2 ครั้ง   
ดูไปให้ต่อเน่ือง ด้วยลมหายใจปกติ” 
- (เมื่อครบ 1 นาที) “ลองเปล่ียนจากสมาธิลืมตา เป็นการมีสติด้วยการรูล้มหายใจเล็กนอย 
รูใ้นกิจกรรมท่ีก าลังท าอยู่ไปด้วย เริ่มต้นจากสติในการฟัง ลองรูล้มหายใจเล็กน้อยและฟังไป  
ด้วยการฟังจิตหรือสมองจะต้องท างานด้วยการถอดรหัสเสียงท่ีได้ยินเป็นความเข้าใจว่าเสียง 
นั้นพูดว่าอย่างไร การฟังด้วยจิตพืน้ฐานจะวอกแวกได้ง่ายและถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์ เช่น  
เบื่อ (ถ้าฟังนาน) โกรธ (ถ้าฟังส่ิงท่ีไม่ชอบ) แต่การฟังด้วยสติโดยรูล้มหายใจไปด้วย จะท า ให้ 
การฟังเปล่ียนเป็นวอกแวก และสอดแทรกด้วยอารมณ์น้อยลง ทุกคนลองท าดู แม้ช่วงแรกจะ 
รูบ้้างไม่รูบ้้างก็ไม่เป็นไร ลองเตือนให้กลับมารูใ้หม่ท าบ่อย ๆ ก็จะช านาญขึน้เอง” 
- (ให้ผู้อบรมลองหยิบจับปากกา/ดินสอ โดยในครั้งแรกให้ทุกคนสัมผัสแบบธรรมดา เหมือนท่ี  
เราท าในเวลาปกติ ครั้งท่ีสองนีข้อให้เริ่มใหม่โดยการรูล้มหายใจไว้เล็กนอย จากนั้น 
ให้ฝึกการหยิบจับด้วยการรูล้มหายใจ รูส้ัมผัสของปากกา/ดินสอนั้น)  
- (ให้ผู้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงประสบการณ์) “เห็นไหมครับ เวลาท่ีเรามีสติ จิตเราไม่วอกแวก  
ไม่ถูก 
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สอดแทรกด้วยอารมณ์ เราจะอยู่กับกิจนั้นและเก็บรายละเอียดต่าง ๆ ได้มากขึน้”  
- (ลุกขึน้ยืน) “ต่อไปขอให้ลุกขึน้ยืน ยืนอยางมีสติ ด้วยการรูล้มหายใจเล็กนอย รู ้สัมผัสของ
เท้าที่พืน้ ลองสังเกตความรู ้สึกที่เกิดขึน้ พร ้อม ๆ กับรับรูล้มหายใจที่บริเวณปลายจมูกไป
ด้วย จะพบว่า เราสามารถยืนได้นิ่งมากกว่าที่เคยและยืนได้นานโดยไม่รูส้ึกเบื่อ” (ใช้เวลา
ประมาณ 1 นาที) 
- จากนั้นผู้น ากลุ่ม ได้ให้สมาชิกลองเดินไปรอบ ๆ ห้อง สัก 2 - 3 รอบ เดินด้วยความเร็วปกติ 
อย่าเดินชา โดยให ้รูล้มหายใจเล็กน ้อยและรับรูส้ ัมผัสของเท้าข ้างที่สัมผัสกับพืน้ไปด้วย                  
“จะพบว่าเราเดินได้อย่างมีสติ ไม่วอกแวกและไม่สอดแทรกด้วยอารมณ์ต่าง ๆ เหมือนอย่าง
ท่ีเคย” (ใช้เวลาประมาณ 1 นาที) 
- ให้แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 4 คน จากประสบการณ์ที่เคยฝึกสมาธิมาแล้วและครั้งนีซ้ึ่ง
เกี ่ยวกับประสบการณ ์การฝึกสติในการฟังสัมผัส ยืนและเดิน ขอให ้แสดงความเห็นว่า                   
“สติกับสมาธิต่างกันอย่างไร” ใน 3 ประเด็น (สภาวะจิต กระบวนการและวิธีการฝึก) 
5. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู ้องค์ความรูที้่ 10 “การยับยั้งชั่งใจต่อส่ิงที่มา               
ยั่วยุ” พรอ้มฝึกปฏิบัติไปพรอ้ม ๆ กัน ด้วยการยกตัวอย่างสถานการณ์และให้เรียนรูผ้่าน
ประสบการณ์ตรง โดยผู้น ากลุ่มขออาสาสมัครเพื่อได้ใช้เทคนิคเก้าอีว้่างเปล่า ในการสะท้อน
ความรูสึ้ก ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม (30 นาที) 
6. ผู้น ากลุ่มได้เชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรูอ้งค์ความรูท่ี้  11 “กระบวนการตัดสินใจท่ีดีต่อ
การก ากับตนเอง” พรอ้มฝึกปฏิบัติไปพรอ้ม ๆ กัน ด้วยการให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยน
สถานการณ์และได้ตั ้งค าถามฝึกให้ตอบค าถามในกระบวนการตัดสินใจต่อการก ากับตนเอง
ในสถานการณ์ท่ีสมาชิกได้ยกตัวอย่างมา (15 นาที)  
7. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (10 นาที) 
8. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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องคค์วามรู้ท่ี 9 “สติเป็นฐาน” 
 

สติ คือ การรูใ้นสิ่งที่ท าหรือการอยู่กับปัจจุบันนั่นเอง ปกติคนเราจะมีสติอยู่แล้ว ยกเว ้น         
คนเสียสติ และคนเมา จะท างานสิ่งใดก็ต้องใช้สติ จึงจะท าให้ท างานได้ลุล่วงอย่างถูกต้อง             
แต่สติท่ีคนเรามีอยู่จะมีลักษณะ 2 ประการ 

1. วอกแวกง่าย เช่น ในระหว่างเขา้กลุ่ม ก็อาจเบนความสนใจไปจากผูพ้ดูหลายครัง้ 
2. ถกูแทรกแซงดว้ยความคิดและอารมณไ์ดง้่าย เช่น ในระหว่างขบัรถมีผูม้าตัดหนา้รถก็

ท าใหเ้กิดความโกรธขึน้มา เมื่อเห็นป้ายโฆษณาก็รูสึ้กอยากหันไปดู เมื่อรถติดนาน ๆ ก็กงัวลว่าจะ
ไปโรงเรียนไม่ทนั เป็นตน้ 

 
การฝึกสติ คือ การฝึกให้สติเพิ ่มพูนขึน้อีกขั้นหนึ่ง ซึ ่งสติดังกล่าวจะท า ให้เราไม่วอกแวก 
และควบคุมความคิดและอารมณ์ได้ดีขึน้ สมองท่ีได้ร ับการฝึกสติจึงท า งานโดยแสดงออกใน
ลักษณะของคล่ืนสมองท่ีสม ่าเสมอกว่าคล่ืนสมองโดยทั่วไปขณะต่ืน 
 
สติต่างก ับสมาธิตรงที ่ สต ิเป็นจิต ที ่ม ีค ุณภาพในขณ ะท างานเพราะไม ่วอกแวกไม ่ถ ูก
สอดแทรกด้วยอารมณ์ ส่วนสมาธิเป็นจิตที่มีคุณภาพในขณะพักเพราะว่างจากความคิดทั้ง
ปวงโดยรูต้ัวตลอดเวลาจิตในขณะที่มีสติจะท างานโดยไม่วอกแวกและควบคุมอารมณ์และ
ความคิดได้ ส่วนจิตในขณะที่มีสมาธิจะหยุดคิดจนเกิดความสงบและผ่อนคลายทั้งร่างกาย
และจิตใจ แต่ทั ้ง 2 อย่างก็สัมพันธ์และเกือ้กูลกัน นั่นคือ จิตเมื่อออกจากสมาธิย่อมมีสติได้
ง่าย และการฝึกสติเป็นประจ าก็ท าให้ฝึกสมาธิได้โดยไม่ล าบาก 
 
กระบวนการฝึกสติ 
วิธีการฝึกสติ ใช้ลมหายใจเช่นกันแต่เป็นคนละแบบกับลมหายใจท่ีใช้ในการฝึกสมาธิ 
การฝึกสมาธิ ใช้คุณสมบัติที่ว่าลมหายใจสังเกตได้ยาก การสังเกตลมหายใจจึงต้องหยุด
ความคิดทั้งปวง ขณะท่ีการฝึกสติใช้คุณสมบัติท่ีว่าลมหายใจทุกลมหายใจเป็นปัจจุบัน การ
ฝึกให้จิตผูกอยูกับลมหายใจเล็กนอย ซึ่งเป็นสิ่งท่ีเป็น ปัจจุบันและมีอยู่ตลอดเวลา จะช่วยให้
รูใ้นกิจท่ีท าไดดีขึน้ โดยมีขั้นตอนการฝึกสติ ดังนี ้

การฝึกสติ มี 3 ระดบั คือ  
1) ฝึกสติขัน้พืน้ฐาน  
2) ฝึกสติตามการใชง้าน ทัง้ตามงานภายนอกและตามสภาวะภายใน  
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3) ฝึกสติปล่อยวาง ในช่วงนีข้อเน้นการฝึกสติพื ้นฐานโดยเริ่มจากสมาธิหลับตาสัก 1 
นาทีให้จิตสงบ จากนั้นให้ท าสมาธิหลับตาสัก 1 นาที เพื่อให้จิตคุ้นกับการรูล้มหายใจโดยไม่
หลบัตา จากนัน้ฝึกสติลืมตาโดยรูล้มหายใจบางส่วน รูใ้นกิจท่ีท าก็จะท าไดโ้ดยไม่ยาก 
 
สรุป 

การฝึกสติ จะช่วยใหเ้ราด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีสติ เรียน ท ากิจกรรม ด าเนินพฤติกรรมต่าง ๆ 
ไปดว้ยจิตท่ีไม่วอกแวก ไม่ถูกสอดแทรก ดว้ยอารมณ์ ไม่ว่าอยู่ในภาระงานแบบใดก็ปรับสติให้
เหมาะสมได ้และเมื่อมีอารมณว์า้วุ่นก็สามารถตัง้สติไดด้ว้ยการรูล้มหายใจใหม้าก ๆ การจะฝึกสติ
ให้ได้ผลจ าเป็นต้องคอยเตือนตนเองให้รูล้มหายใจ รูใ้นกิจท่ีท า  
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ใบงานท่ี 9 “การยับยั้งช่ังใจต่อสิ่งท่ีมายั่วยุ” 
 

สถานการณ์ท่ีมายั่วยุ การกระท าของฉันท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

ยกตัวอย่างสถานการณ์ท่ีต้องใช้ความอดทน
หรือการรอคอย 

ความคิดเห็นต่อเหตุการณ์ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
วิเคราะห์การยับยั้งชั่งใจของฉัน………………………………………………………….  

……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………  
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ใบงานท่ี 10 “กระบวนการตัดสินใจท่ีดีต่อการก ากับตนเอง” 
 
เหตุการณ์/ประสบการณ์
ความก้าวร้าวในชีวิต 

การเลือกตัดสินใจ 
ต่อเหตุการณ์ในขณะนั้น  

ว่าเลือกท าอะไร  
คิดอะไรอยู่ และรู้สึกอะไร 

หากเลือกตัดสินใจใหม่ 
ต่อเหตุการณ์ จะเลือก

ตัดสินใจแบบใด 
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 
สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งท่ี 7  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการฝึกสติกับการปล่อยวาง การยับยั้งช่ังใจ  

และกระบวนการตัดสินใจ (2) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
      1. เพื่อใหม้ีกระบวนการตดัสินใจ (Judgment Process) ท่ีดีเป็นระบบ 
      2. เพื่อใหส้ามารถจดัการอารมณ ์และพฤติกรรมของตนเองได ้
 
หลักคิด 

การใหค้ าปรกึษาเพื่อฝึกสติ และฝึกการปล่อยวาง ยงัตอ้งพัฒนาในเกือบทุก ๆ Sessions 
ของโปรแกรม เน่ืองจากจะเป็นฐานให้เด็กและวัยรุ่นได้มีสติรูตัวตน ส่งผลใหเ้กิดกระบวนการคิด
และกระบวนการตัดสินใจ ท่ีดี เป็นระบบ ซึ่งจะสามารถช่วยในการจดัการอารมณ ์และพฤติกรรม
ของตนเองได้ โดยในครัง้ท่ี 7 นี ้จะเป็นการแลกเปล่ียนเรียนรูผ่้านประสบการณ์ตามทฤษฏีของ
เกสตัลท ์และคิดฝึกยับยั้งชั่งใจต่อส่ิงท่ีมายั่วยุ การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบผลการก ากับตนเองต่อ
พฤติกรรมกา้วรา้วของตนและกบัของผูอ้ื่น  
 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 11 “ฉันจะตัดสินใจอย่างไร” 
2. ใบงานท่ี 12 “วิเคราะห์ตัวฉันและเพื่อน”  
3. แบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 2 
4. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
5. องค์ความรูท่ี้ 10 “การปล่อยวาง” 
6. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps และการฝึกสติเป็นฐาน  
(30 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให ้สมาชิกกลุ่มศึกษาและท าความเข้าใจองค ์ความรูที้ ่ 10 “การปล่อยวาง”       
พรอ้มตอบข้อซักถาม และฝึกการปล่อยวาง (15 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มจับคู่ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์หรือเหตุการณ์การแสดงออก
ถึงความก้าวรา้วของตน ไม่ว่าจะทางวาจาหรือทางร่างกาย คนละ 1 สถานการณ ์ แล ้ว
วิเคราะห์   ในสถานการณ์นั้น ๆ ว่าส่งผลกระทบอะไรต่อตนเอง ผู้อื่น พรอ้มกับท าใบงานท่ี 
11“ฉันจะตัดสินใจอย่างไร” (15 นาที) 
5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกท าใบงานท่ี 12 “วิเคราะห์ตัวฉันและเพื่อน” (10 นาที) 
6. แบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 2 (10 นาที) 
7. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มทั ้งหมดได้แลกเปลี่ยนสะท้อนซึ่งกันและกัน โดยใช ้กระบวนวิธี
สุนทรียสนทนา (10 นาที) 
8.ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 2 
และใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (15 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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ใบงานท่ี 11 “ฉันจะตัดสินใจอย่างไร” 
 

สถานการณ์/เร่ืองราว/เหตุการณ์ (ของเพื่อนคู่สนทนา) 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
 
วิธีการแก้ปัญหาที่แสดงออกมา  
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 

************************************************************  
 
หากเป็นฉัน ๆ จะตัดสินใจอย่างไร ใช้วิธีการใดในการแก้ไขปัญหา  
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
 
เพราะเหตุใด   
…………………………………………………………………………………………………..  
………………………………………………………………………………………………….  
………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 



  184 

ใบงานท่ี 12 “วิเคราะหตั์วฉันและเพื่อน” 
 

จากการพูดคุยจับคู่สนทนากับเพื่อน จงวิเคราะห์ข้อมูลในตารางด้านล่างนี้  
(วิเคราะห์ได้อิสระ ไม่มีผิดมีถูก) 
ส ถ า น ก า ร ณ ์/เ รื ่อ ง ร า ว /เ ห ต ุก า ร ณ ์ที ่ฉ ัน เ ล ือ ก ม า ว ิเ ค ร า ะ ห  ์
………………………………………………………………………..………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 

วิเคราะหต์ัวฉัน วิเคราะหเ์พื่อนของฉัน 
ฉันคิดอย่างไร : 
 

เพื่อนคิดอย่างไร : 
 
 
 
 

ฉันรูสึ้กอย่างไร :  
 
 

เพื่อนฉันรูสึ้กอย่างไร : 
 
 
 
 

หากฉันอยู่ในเหตุการณ์ฉันจะท าอะไร :  
 

หากเพื ่อนของฉันอยู่ในเหตุการณ ์ฉันจะท า
อะไร : 
 
 
 

ผลท่ีจะตามมาในอนาคต :  ผลท่ีจะตามมาในอนาคต :  
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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องคค์วามรู้ท่ี 10 “การปล่อยวาง” 
 

การปล่อยวาง หมายถึง ความวางเฉยเพราะเห็นตามเป็นจริง ไม่ยึดมั่น ถือมั่นใน
ความเห็นทิฏฐิของตนและในการปล่อยวางส่ิงต่าง ๆ ไม่มีอคติ มีความยุติธรรม และปัญญา ท่ีรู ้
เขา้ใจธรรมชาติ ยอมรบัความเป็นจริง เรียนรูท่ี้จะเขา้ใจอย่างมีเหตผุล ใจเย็น สงบ เกิดความสมดุล                 
เช่น ให้ปล่อยวางความยึดมั่น ถือมั่นในอารมรณ์โกรธ เกลียด แค้นใจ ขุ่นมัว ปล่อยวางความ
ยึดมั่นถือมั่นในความคิดท่ีเป็นอคติ ความคิดด้านลบ ความคิดท่ีไม่บริสุทธิ์ เป็นต้น 
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ครั้งท่ี 8  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการเมตตาตัวเอง การเมตตาผู้อื่น การให้อภัย  

และการตัดสินใจ (1) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
     1. เพื่อฝึกการเมตตา ใหอ้ภยั  
     2. เพื่อใหเ้ลือกกระท าพฤติกรรมเชิงบวกได ้
 
หลักคิด 

การฝึกใหม้ีมีเมตตาและการใหอ้ภยัเป็น ย่อมส่งผลใหก้ารแสดงออกถึงพฤติกรรมเชิงบวก
ในการแกปั้ญหาไดดี้มากขึน้ ในครัง้นีจ้ะใช ้Gestalt Group Counseling โดยใชก้ารตระหนักรูต่้อ
อารมณ์ ความรูสึ้ก (Stay with the Feeling) และเทคนิคการแสดงพฤติกรรมท่ีถูกบอก/ก ากับ 
(Directed Behavior) พรอ้มทัง้ใชก้ระบวนการ Mindfulness base counseling ดว้ยเทคนิค Body 
Scan ไปพรอ้ม ๆ กับการแผ่เมตตา และตอกย า้การเลือกตัดสินใจในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง
ดว้ยวิธีการก ากบัตนเอง (Self – Regulation)  
 
อุปกรณ์ 
1. องค์ความรูท่ี้ 11 “Body Scan” 
2. ใบงานท่ี 13 “ร่างกายของฉันกับส่ิงท่ีฉันตัดสินใจก ากับตนเอง”  
3. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps และการฝึกสติเป็นฐาน  
(15 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มได้เชิญชวนตั ้งค าถามให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนและพูดคุยบอกความรูส้ึก 
ความคิด ของตัวเอง ณ ขณะนั้น สั้น ๆ (10 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มศึกษาและท าความเข้าใจองค์ความรูที้่ 11 “Body Scan” พรอ้ม
ตอบข้อซักถาม และฝึกการปล่อยวาง (45 นาที) 
5. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกท าใบงานที่ 13 “ร่างกายของฉันกับสิ่งที่ฉันตัดสินใจก ากับตนเอง”                    
(10 นาที) 
6. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มทั ้งหมดได้แลกเปลี่ยนสะท้อนซึ่งกันและกัน โดยใช ้กระบวนวิธี
สุนทรียสนทนา (10 นาที) 
7.ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 2 
และใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (15 นาที) 
8. ปิดกลุ่ม 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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องคค์วามรู้ท่ี 11 “Body Scan” 
 

การฝึก Body Scan  
ขั้นที่ 1 การฝึกรับรู้ลมหายใจ 
1.1 นั่งให้หลังตรง หลับตาเบา  ๆ จากนั้น ให้เริ ่มสังเกตความรูส้ึกที่เกิดขึน้ตามส่วนต่าง  ๆ 
ของร่างกายตั ้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า โดยสังเกตอย่างเป็นระบบไปทีละส่วน โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ส่วนย่อย ๆ จนครบทุกส่วนของร่างกาย  
1.2 เริ ่มจากบริเวณส่วนบนของศีรษะ (ที่มีเส ้นผมขึน้อยู่) ทั ้งหมด ร ับรูล้มหายใจไปด้วย                  
และสังเกตไปด้วยว่าบริเวณหนังศีรษะในขณะนีม้ีความรูสึ้ก  อะไรเกิดขึน้บ้าง เช่น หนัก เบา 
เย็น รอ้น อ่อน แข็ง คัน ชืน้ เป็นต้น 
1.3 ถ้าความรูส้ึกนั้นไม่รุนแรง ก็ให้ผ่านไปส ารวจความรูส้ึกที่ใบหน้า แต่ถ้าเป็นความรูส้ึกท่ี
รุนแรงจนท าให้รูสึ้กอยากตอบโต้เช่น เกา หรือขยับ เป็นต้น ให้ใช้เวลาเฝ้าสังเกตที่บริเวณนั้น 
ประมาณ 1 นาที โดยมีสติรูล้มหายใจไปด้วย เพื่อดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยไม่ต้อง  
ตอบโต้ใด ๆ ถ้าความรูสึ้กนั้นทุกข์ทรมานมากก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจให้มากขึน้   
1.4 เล่ือนความสนใจต่อไปที่บริเวณล าคอรับรูล้มหายใจและรับรูค้วามรูส้ึกที่เกิดขึน้บริเวณ
ล าคอ สังเกตความเปล่ียนแปลงของความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้  
1.5  เล่ือนความสนใจไปท่ีต้นแขนขวา แขนขวา และมือขวา สังเกตความรูส้ึกที่เกิดขึน้ ว่ามี
ความรูสึ้กอะไร เช่น หนัก เบา เย็น รอ้น อ่อน แข็ง คัน ชืน้  พบแล้วก็ส า รวจส่วนถัดไป ถ้าพบ
ความรูสึ้กท่ีรุนแรงก็ไม่ต้องไปโต้ตอบใด ๆ เพียงแต่เฝ้าดูการเปล่ียนแปลงไปด้วยใจท่ีสงบ  
1.6 จากนั้น ก็เลื่อนความสนใจไปท่ีต้นแขนข้างซ้าย แขนซ้าย และมือซ้าย ทั้งฝ่ามือและหลัง
มือตามล าดับ สังเกตความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ 
1.7 ถ้าความรูส้ึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้ส ารวจส่วนถัดไป แต่ถ้าเป็นความรูส้ึกที่รุนแรงให้ใช้เวลา
เฝ้าสังเกตที่บริเวณนั้นสัก 1 นาทีเพื่อดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยไม่ตอบโต้ใด ๆ ถ ้า
ความรูสึ้กนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจให้มากขึน้  
1.8 จากนั้นให้รูล้มหายใจและสังเกตบริเวณล าตัวส่วนหน้าซึ่งแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ ล าตัว
ส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง ว่ามีความรูส้ึกอะไรเกิดขึน้บ ้าง  เช่น หนัก เบา เย็น รอ้น 
อ่อน แข็ง คัน ชืน้ เป็นต้น 
1.9 เลื่อนความสนใจไปที่ส่วนหลังของร่างกาย สังเกตความรูส้ึกที่เกิดขึน้กับบริเวณหลัง
ส่วนบน ส่วนกลาง และส่วนล่าง ให ้เวลาจ ับความรูส้ึก ที ่เกิดขึ น้ส ักครู ่หนึ ่ง  ร ับ รู ว้ ่า เก ิด
ความรูสึ้กอะไรบ้าง 
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1.10 ถ้าความรูส้ึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้ผ่านเลยไป แต่ถ้าเป็นความรูส้ึกที่รุนแรงให้ใช้เวลาเฝ้า
สังเกตท่ีบริเวณนั้นสัก 1 นาทีเพื่อดูความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ตอบโต้ใด ๆ  
ถ้าความรูสึ้กนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจให้มากขึน้  
1.11 จากนั้น เล่ือนความสนใจไปที่บริเวณต้นขา ขาขวา ตลอดไปจนถึงเท้าข้างขวา สังเกต
ความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็นความรูสึ้ก เช่น หนัก เบา เย็น รอ้น อ่อน แข็ง คัน ชืน้ เป็นต้น 
1.12 จากนั ้นเลื่อนความสนใจไปที่บริเวณต้นขาซ ้ายตลอดไปจนถึงเท้าข ้างซ ้าย  สังเกต
ความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้เช่นกัน 
1.13 ถ้าความรูส้ึกนั้นไม่รุนแรงก็ให้ส า รวจส่วนถัดไป แต่ถ้าเป็นความรูส้ึกที่รุนแรงมากให้ใช้
เวลาเฝ้าสังเกตที่บริเวณนั้นสัก  1 นาทีเพื่อดูความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ โดยไม่ตอบโต้ใด  ๆ 
ถ้าความรูสึ้กนั้นทุกข์ทรมานมาก ก็ให้มีสติอยู่กับลมหายใจให้มากขึน้  
1.14 เมื ่อ เฝ้าสังเกตความรูส้ึกตามส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายจนครบแล้ว ก็ให้ลองท าด้วย
ตัวเองอีกหน่ึงรอบ ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเท้า (ใช้เวลาประมาณ10 นาที) 
1.15 (เมื่อครบ 10 นาที) เมื่อเฝ้าสังเกตความรูส้ึกของร่างกายส่วนต่าง  ๆ ครบแล้ว ก็ให้นั่ง
หลับตา สังเกต ลมหายใจต่อสักครู่หนึ่ง แล้วจึงลืมตาขึน้ช้า ๆ ท าสมาธิแบบลืมตาอีกสัก 1 
นาทีจึงจบการฝึก 

การฝึก Focusing 
และ Labeling ต่อจาก Body Scan 

เมื่อฝึก Body Scan เสร็จแล้ว ให้หลับตา หายใจเข้าหายใจออกยาว ๆ  สัก 3 ครั้ง 
 จากนั้น ให้คิดย้อนไปถึงเหตุการณ์ที่เพิ่งผ่านมาในช่วง  1 สัปดาห์ที่ท าให้เกิดความรูสึ้กไม่
พอใจ มาสักเหตุการณ์หนึ่ง พยายามทบทวนรายละเอียดต่าง  ๆ เกี่ยวกับเหตุการณ์นั้นให้
ได้มากท่ีสุดเช่น เหตุการณ์นั้นเกิดขึน้ที่ไหน มีใครอยู่ในเหตุการณ์บ้าง บุคคลนั้นท าอะไร พูด
อะไร แสดงอารมณ์ความรูส้ึกอย่างไรบ้าง  เป็นต้น การร  าลึกเหตุการณ์จะท าให้จิตของเรา
ตอบโต้เหมือนกับกลับเข้าไปอยู่ในเหตุการณ์ไม่มากก็น้อย  
 จากนั้น ให้กลับมารับรูล้มหายใจ และส ารวจความรูส้ึกที่เกิดขึน้กับร่างกายส่วนต่าง ๆ ว่า
มีความรูส้ึกที่รุนแรงหรือไม่ เช่น รูส้ึกรอ้นที่ใบหน้า แน่นหน้าอก หัวใจเต้นแรง ฝ่ามือมีเหงื่อ
ออก หายใจไม่สะดวก กลืนน า้ลายไม่สะดวก เป็นต้น (ใช้เวลาประมาณ 3 นาที) 
 ให้เฝ้าดูความรูส้ึกทางกายในส่วนที่ช ัดเจนที่สุดอย่างต่อเนื่องสัก  1 นาที แล้วจะพบว่า
ความรูสึ้กท่ีเกิดขึน้ จะค่อย ๆ เปล่ียนแปลงไป  
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  จะเห็นว่า การมีสติอยู่กับลมหายใจ พรอ้มไปกับการรับรูค้วามเปล่ียนแปลงของความรูส้ึก
ทางร่างกาย จะช่วยท า ให้เราอยู่กับความรูส้ึกนั้น ๆ  ได้โดยไม่ต้องไปตอบโต้หรือเป็นทุกข์ไป
กับมัน หรือสามารถปล่อยวางได้นั่นเอง  
  ในกรณีท่ีไม่มีความรูส้ึกทางร่างกายเกิดขึน้อย่างชัดเจนให้ระบุเป็นความคิดที่เกิดขึน้ในใจ
ด้วยการติดป้ายความคิด เช่น ขุ่นเคือง น้อยใจ กลัว ท้อแล้วนะ  เป็นต้น เมื่อติดป้ายความคิด
ก็จะเห็นการเกิดดับของความคิดโดยไม่คิดตามใจจึงเป็นกลางหรือปล่อยวางความคิดนั่นเอง  
(ใช้เวลาประมาณ 3 นาที) 
 คราวนีใ้ห้ท าสมาธิแบบลืมตา 1 นาที 
  จะได้เรียนรูว้่าอารมณ์ความรูสึ้กทุกอย่างเมื่อเกิดขึน้แล้วย่อมเปล่ียนแปลงและดับไป โดย
ไม่ต้องไปตอบโต้หรือรับเอามาเป็นความทุกข์อีกต่อไป  
  คุณก็จะปล่อยวางได้มากขึน้ และมีความสงบสุขมากขึน้ด้วยใบงานที่ 13 “ร่างกายของ
ฉันกับส่ิงท่ีฉันตัดสินใจก ากับตนเอง” 
 

************************ 
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ใบงานท่ี 13 “ร่างกายของฉันกับสิ่งท่ีฉันตัดสินใจก ากับตนเอง” 
 

ค าแนะน า ให้สมาชิกลุ่มวาดภาพตนเองและตกแต่งให้สวยงาม ในหัวข้อ “ร่างกายของฉันกับ
ส่ิงท่ีฉันตัดสินใจใหม่” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่อวาดเสร็จแล้วให้น าเสนอกับเพื่อน ๆ แบบแลกเปล่ียนจับคู่  
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งท่ี 9  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการเมตตาตัวเอง การเมตตาผู้อื่น การให้อภัย  

และการตัดสินใจ (2) 
90 – 120 นาที 

วัตถุประสงค ์ 
     1. เพื่อฝึกการเมตตา ใหอ้ภยั  
     2. เพื่อใหเ้ลือกกระท าพฤติกรรมเชิงบวกได ้
 
หลักคิด 

การฝึกใหม้ีมีเมตตาและการใหอ้ภยัเป็น ย่อมส่งผลใหก้ารแสดงออกถึงพฤติกรรมเชิงบวก
ในการแกปั้ญหาไดดี้มากขึน้ ในครัง้นีจ้ะใช ้Gestalt Group Counseling โดยใชก้ารตระหนักรูต่้อ
อารมณ์ ความรูสึ้ก (Stay with the Feeling) และเทคนิคการแสดงพฤติกรรมท่ีถูกบอก/ก ากับ 
(Directed Behavior) พรอ้มทัง้ใชก้ระบวนการ Mindfulness base counseling ดว้ยเทคนิค Body 
Scan ไปพรอ้ม ๆ กับการแผ่เมตตา และตอกย า้การเลือกตัดสินใจในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง
ดว้ยวิธีการก ากบัตนเอง (Self – Regulation)  
 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 12 “อิสระของหัวใจ” 
2. ใบงานท่ี 13 “สถานการณ์ การตัดสินใจ และผลกระทบ”  
3. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้  
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps การฝึกสติเป็นฐาน 
 และ“Body Scan” (30 นาที) 
3. ให้สมาชิกกลุ่มได้แลกเปลี่ยนสะท้อนซึ่งกันและกันเกี่ยวกับประสบการณ์ เรื่องราวความ
ก้าวรา้วของตนท่ีเคยท าหรือก าลังเป็นอยู่ โดยใช้กระบวนวิธีสุนทรียสนทนา (15 นาที)  
4. เดินจงกลม (5 นาที) 
5. ผู ้น ากลุ่มให้สมาขิกกลุ่มฝึก “Body Scan” อีกครั้ง และฝึกการแผ่เมตตาและให้อภัยผู้อื่น  
ดังนี  ้ เมื ่อท าสมาธิและ Body Scan แล ้วใช ้ประโยคต่าง ๆ ประกอบด้วย “ขอให ้ร ับรูล้ม
หายใจ อย่างสงบและปล่อยวาง และพูดกับตัวเองในใจว่า…” 
“ขอให้เธอและฉันจงให้อภัยแก่กัน” 
“ขอให้เธอและฉันมีความสุข” 
“ขอให้เธอและฉันมีความสงบ” 
“ขอให้เธอและฉันมีมิตรไมตรี” 
“ขอให้เธอและฉันเป็นอิสระจากความทุกข์ทั้งหลายเถิด” 
…….“ถ้ามีความคิดอื่นแทรกเข้ามาให้ตระหนักรูแ้ล้วกลับมารับรูล้มหายใจอย่าง  
เป็นธรรมชาติต่อ และตั้งใจอยู่กับค าพูดเหล่านั้น” 
……. “จากนั้นให้จินตนาการถึงภาพบุคคลหรือสรรพชีวิตท่ีคุณรักขึน้มาในวงจรแห่ง  
ความปรารถนาดีนั้นด้วย พรอ้มกับพูดกับตัวเองในใจว่า…” 
“ขอให้เธอและฉันมีความสุข” 
“ขอให้เธอและฉันมีความสงบ” 
“ขอให้เธอและฉันมีมิตรไมตรี” 
“ขอให้เธอและฉันเป็นอิสระจากความทุกข์เถิด” (20 นาที) 
6. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกท าใบงานท่ี 12 “อิสระของหัวใจ” (15 นาที) 
7. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกท าใบงานท่ี 13 “สถานการณ์ การตัดสินใจ และผลกระทบ” (15 นาที) 
8. ใบงานท่ี 5 “ส่ิงท่ีได้เรียนรู”้ (10 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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ใบงานท่ี 12 “อิสระของหัวใจ” 
 

ใหเ้ขียนความรูสึ้กทางบวกท่ีเกิดขึน้ในขณะนี ้ในรูปหวัใจดา้นล่าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ให้เขียนอารมณ์ทางบวกที่เกิดขึ้น ณ ขณะนี้ 
 
 
 
 

ให้เขียนความคิดทางบวกที่เกิดขึ้น ณ ขณะนี้ 
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ใบงานท่ี 13 “สถานการณ์ การตัดสินใจ และผลกระทบ” 
 

1. ยกตัวอย่างสถานการณ์ที่มักจะท าให้เราแสดงความก้าวร้าว 1 สถานการณ์ 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 
2. การตัดสินใจ เลือกที่จะแสดงพฤติกรรม (ให้เลือก ✓ ในช่อง  แล้วอธิบาย          
ว่าเพราะเหตุใดจึงเลือกตัดสินใจเช่นนี้) 
 

 การให้อภัย  แสดงความก้าวร้าวออกมา 
(วาจา หรือร่างกาย) 

 การให้อภัยตัวเอง  การให้อภัยต่อผู้อื่น ………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 

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

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

 
                                               ผลกระทบ 
 
3.  

 
 
 

 

ผลกระทบต่อตนเอง ผลกระทบต่อผู้อ่ืน 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 

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

ผลกระทบต่อตนเอง ผลกระทบต่อผู้อ่ืน 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 

……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
……………………….. 
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ใบงานท่ี 5 “สิ่งท่ีได้เรียนรู้” 
 

สิ่งที่ได้เรียนรู้และจะน าไปใช้ 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 
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ครั้งท่ี 10  
การให้ค าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนชีวิตให้เกิดเจริญงอกงามกับตัวฉัน (1) 

90 – 120 นาที 
วัตถุประสงค ์ 
     1. เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูป้รบัเปลี่ยนวิธีคิด อารมณ ์พฤติกรรมของตนเองในทางบวกได ้
     2. เพื่อใหเ้กิดก ากบัตนเอง 
     3. เพื่อลดพฤติกรรมกา้วรา้ว 
 
หลักคิด 

เกิดเรียนรูก้ารปรบัเปล่ียนวิธีคิด อารมณ์ พฤติกรรมของตนเองในทางบวก การก ากับ
ตนเองให้ดีขึน้ และสามารถลดพฤติกรรมกา้วรา้วของตนเองได้นั้น ตอ้งอาศัยทัง้การปรบัเปล่ียน
รูปแบบวิธีคิด ปรบัเปล่ียนอารมณ์เมื่อมีส่ิงเรา้มากระทบ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเมื่อจ าเป้นต้อง
แสดงออกมา โดยใชก้ารแสดงออกท่ีเหมาะสม ดว้ยวิธีการบูรณาการ Gestalt Group Counseling 
โดยใชก้ารตระหนักรูต่้อความตอ้งการ ณ ปัจจุบันขณะ วิธี Mindfulness base counseling โดย
เทคนิคการพัฒนาสติ การฝึกสมาธิ บอดี ้สแกน การฝึกการแผ่เมตตา และการปรบัเปล่ียนกิจกรรม
ไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างถกูตอ้งเหมาะสม และสุดทา้ยคือ การก ากับตนเอง (Self – 
Regulation) ดว้ยเทคนิคการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 14 “ฉันมองเห็นตัวฉัน” 
2. ใบงานท่ี 15 “ฉันอยากพัฒนาตัวฉัน”  
3. แบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 3 
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps การฝึกสติเป็นฐาน และ
“Body Scan” พรอ้มกับการแผ่เมตตา (30 นาที) 
3. ผู ้น ากลุ่มน ากลุ ่ม โดยให ้สมาชิกกลุ่มแลกเปลี ่ยนเรื ่องราวดี ๆ ในช ีว ิต  หรือ สิ ่งที ่เป็น
ประโยชน์ให้แก่สมาชิกคนอื่น ๆ ได้รับทราบร่วมกัน (15 นาที) 
4. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงานที่ 14 “ฉันมองเห็นตัวฉัน” แล้วจับคู่แลกเปล่ียนสะท้อน
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน โดยผู ้น ากลุ่มจะใช ้วิธีกล่างชื่นชม ชมเชย เมื่อสมาขิกกลุ่มได้
น าเสนอถึงความคิด อารมณ์ พฤติกรรมทางบวกออกมา และฝึกให้สมาชิกคนอื่น ๆ ในกลุ่ม
ได้กล่าวชื่นชมเพื่อสมาชิกได้ด้วยเช่นกัน  (15 นาที)  
5. ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้ท าใบงานที่ 15 “ฉันอยากพัฒนาตัวฉัน” ให้จับคู่และน าเสนอ
เรื่องราวระหว่างกัน (15 นาที) 
6. แบบประเมินการก ากับตนเองแบบค าถามปลายเปิด ครั้งท่ี 3 (10 นาที) 
7. ผู ้น ากลุ่มให้สมาขิกกลุ่มฝึก “Body Scan” อีกครั้ง และฝึกการแผ่เมตตาและให้อภัยผู้อื่น 
(20 นาที) 
8. สรุปและปิดกลุ่ม ด้วยการให้สมาชิกแต่ละคนได้น าเสนอสิ่งที่ตนเองต้องการเปล่ียนแปลง
ท่ีได้เกิดขึน้ในตลอดระหว่างวัน โดยเป็นการตอกย า้การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับสมาชิกแต่
ละคน (10 นาที) 
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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ครั้งท่ี 11 
การให้ค าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนชีวิตให้เกิดเจริญงอกงามกับตัวฉัน (2) 

90 – 120 นาที 
วัตถุประสงค ์ 
     1. เพื่อใหเ้กิดการเรียนรูป้รบัเปลี่ยนวิธีคิด อารมณ ์พฤติกรรมของตนเองในทางบวกได ้
     2. เพื่อใหเ้กิดก ากบัตนเอง 
     3. เพื่อลดพฤติกรรมกา้วรา้ว 
 
หลักคิด 

เป็นขั้นตอนการตอกย า้กระบวนการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมของตนเองในทางบวก               
เมื่อเกิดก ากับตนเอง และลดพฤติกรรมก้าวร้าว จากการเรียนรู้ปรับเปล่ียนวิธีคิด อารมณ ์
พฤติกรรมของตนเอง 

 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 16 “I CAN DO IT” 
2. ใบงานท่ี 17 “การด์อารมณ์/ความรูสึ้ก - พฤติกรรม”  
3. ใบงานท่ี 18 “สัญญาใจ” 
4. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps การฝึกสติเป็นฐาน และ
“Body Scan” พรอ้มกับการแผ่เมตตา (30 นาที) 
3. ผู้น ากลุ่มน ากลุ่มโดยให้สมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนเรื่องราวดี ๆ  
   1) ของตนเอง  
   2) ของเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม 
   3) ของสังคม 
   4) ของโลกใบนี ้ (15 นาที) 
4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงานท่ี 16 “I CAN DO IT” (10 นาที) 
5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงานท่ี 17 “การด์อารมณ์/ความรูสึ้ก - พฤติกรรม” (10 นาที) 
6. ใบงานท่ี 18 “สัญญาใจ” (15 นาที) (10 นาที) 
7. สมาชิกกลุ่มน าเสนอใบงานที่ 16 ใบงานที่ 17 และใบงานที่ 18 รายบุคคล และจากนั้น               
ผู้น ากลุ่มได้ใช้เทคนิค Empowerment สมาชิกกลุ่มในระหว่างกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
และได้ร่วมแลกเปลี่ยนชวนให้สมาชิกกลุ่มคิดถึงความเจริญงอกงามที่จะเกิดขึน้ในอนาคต               
หากตนเองได้มีการปรับเปล่ียนและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทิศทางท่ีดีขึน้ (20 นาที) 
8. สรุปและปิดกลุ่ม ด้วยการให้สมาชิกแต่ละคนได้น าเสนอสิ่งที่ตนเองต้องการเปล่ียนแปลง
ท่ีได้เกิดขึน้ในตลอดระหว่างวัน โดยเป็นการตอกย า้การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับสมาชิกแต่
ละคน (10 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม  
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือรน้ในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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ใบงานท่ี 16 “I CAN DO IT” 
 

ค าแนะน า ให้เขียนเรื่องราว เหตุการณ์ ความก้าวรา้วของตนเองมาเป็นข้อ ๆ  
 

ความก้าวร้าว ฉันสามารถ…. 
1.  
2.  
3.  
4.  
5.  

 
ค าแนะน า ให้เขียนเรื่องราว เหตุการณ์ การก ากับตนเองในด้านต่าง ๆ เป็นข้อ ๆ  

 
การก ากับตนเอง ฉันสามารถ…. 

1.  
2.  
3.  
4.  
5.  
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ใบงานท่ี 17 “การ์ดอารมณ์/ความรู้สึก - พฤติกรรม” 
 

ค าแนะน า : จากการเล่าเรื่องราวเหตุการณ์ของสมาชิกกลุ่มในหัวข้อ “เรื่องราวท่ีมักท าให้ฉัน
ก้าวรา้ว” ให้ท่านวิเคราะห์อารมณ์และพฤติกรรมของเพื่อนต่อเหตุการณ์และเรื่องราวนั้น ๆ 
พรอ้มวิเคราะห ์ว่าเป็นอารมณ ์เชิงบวก /ลบ  เป็นพฤติกรรมบวก /ลบ และเหมาะสมแล้ว /                  
ต้องพัฒนา โดยสามารถเลือกค าจาการด์อารมณ์/ความรูสึ้กท่ีแนบมาให้ 

คนที่ อารมณ์ +/- พฤติกรรม +/- 

วิเคราะหค์วาม
เหมาะสมของอารมณ์

และพฤติกรรมที่
แสดงออกต่อ

สถานการณ์ที่เพื่อนเล่า 

เหมาะสม 
ต้อง

พัฒนา 
1.  

 
     

2.  
 

     

3.  
 

     

4.  
 

     

5.  
 

     

6.  
 

     

7.  
 

     

 
หมายเหตุ  1. ใน 1 เหตุการณ์สามารถมีการตอบสนองต่ออารมณ์ได้มากกว่า 1 อารมณ์  
และใน 1 เหตุการณ์สามารถมีการตอบสนองต่อพฤติกรรมได้มากกว่า 1 พฤติกรรม เช่นกัน 
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การ์ดอารมณ์/ความรู้สึก 
 

 
เกรงกลัว 

 

 
สงบ,ใจเย็น 

 
รัก 

 
ต่ืนเต้น กระวนกระวาย 

 

 
ร่าเริง, เบิกบาน 

 
สุขใจ, ปิติยินดี 

 
โกรธ, โมโห 

 

 
ตึงเครียด 

 
ภาคภูมิใจ 

 
วิตกกังวล 

 

 
มีก าลังใจ 

 
หงุดหงิด 

 
อาย,เขิน 

 

 
สนุกสนาน 

 
เศรา้ใจ 

 
เบื่อ 

 

 
น่าพึงพอใจ 

 
ผ่อนคลาย 

 
กล้าหาญ 

 

 
ผิดหวัง 

 
ท้อใจ 

 
มั่นใจ,เชื่อมั่น 

 

 
อิจฉา 

 
มองโลกในแง่ดี 
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ใบงานท่ี 18 “สัญญาใจ” 
 

เป้าหมายในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง                      วิธีการ/เทคนิคท่ีจะช่วยใหส้ าเร็จ 
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ครั้งท่ี 12 
การให้ค าปรกึษาเพื่อการปรบัเปลี่ยนชีวิตให้เกิดเจริญงอกงามกับตัวฉัน  

90 – 120 นาที 
วัตถุประสงค ์ 
     เพื่อใหเ้กิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเองในทางท่ีดีขึน้ 
 
หลักคิด 

การใชเ้ทคนิคกรณีตวัอย่างจากสมาชิกลุ่ม เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณต์ลอดระยะเวลา
ในการท ากลุ่ม และนอกกลุ่มในช่วงเวลาท่ีอยู่ในกระบวนการกลุ่มนี ้สมาชิกกลุ่มจะไดเ้ล่าถึงส่ิงท่ีดี
งาม ส่ิงท่ีตนเองได้พัฒนา และส่ิงท่ีอยากให้เป็นในตน เพื่อเป็นการสรุปผลกระบวนการกลุ่ม
ทั้งหมด โดยใช้เวลาอย่างอิสระ ผู้ให้ค าปรึกษา(ผู้น าหกลุ่ม) เป็นเพียงตัวเชื่อมโยงและช่วยให้
ก าลงัใจในการกระท าเชิงบวกของเด็ก   

 
อุปกรณ์ 
1. ใบงานท่ี 19 “มนุษย์วิเศษ” 
2. ใบงานท่ี 20 “ต้นไม้แห่งคุณค่าและความเจริญงอกงาม”  
3. ระฆังสติ  
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วิธีการด าเนินการ 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิก พรอ้มกับสอบถามข้อมูลทั่วไป (5 นาที) 
2. ผู้น ากลุ่มเริ่มเชิญชวนให้สมาชิกกลุ่มได้ท าการฝึกสมาธิ 3 Steps การฝึกสติเป็นฐาน และ
“Body Scan” พรอ้มกับการแผ่เมตตาให้ตนเองและผู้อื่น (30 นาที) 
3. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงานท่ี 19 “มนุษย์วิเศษ” (10 นาที) 
4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มท าใบงานท่ี 20 “ต้นไม้แห่งคุณค่าและความเจริญงอกงาม”  
(10 นาที) 
5. ผู้น ากลุ่มได้ส ารวจความคาดหวัง และได้เชิญชวนให้สมาชิกทุกได้เห็นความปรารถนาท่ี
แท้จริง และตัวตนของตัวเอง พรอ้มกับให้มองเห็นขุมทรัพย์ท่ีมีอยู่ในตัวเอง ตามใบงานท่ี 19 
“มนุษย์วิเศษ” และใบงานท่ี 20  (20 นาที) 
6. สรุป สิ ่งที ่ได ้เรียนรูท้ั ้งหมด ตลอดระยะเวลาเข ้าร่วมโปรแกรม พรอ้มบอกความรูส้ ึก 
ความคิด อารมณ์ ของตนเองท่ีเกิดขึน้ร่วมด้วย (15 นาที) 
9. ปิดกลุ่ม  
10. ท าแบบประเมินหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  
 
การประเมิน 
ผู้น ากลุ่มสังเกตจากความกระตือรือร้นในการเรียนรูแ้ละความกระตือรือร้นในการแสดงความ 
คิดเห็น และปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกลุ่ม และการท าแบบประเมินหลังเข้าร่วมโปรแกรม
การให ้ค าปรึกษากลุ ่มแบบบูรณาการ 2 ช ุด  (แบบวัดพฤติกรรมก ้าวรา้ว และแบบว ัด
ความสามารถในการก ากับตนเอง) 
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ใบงานท่ี 19 “มนุษยว์ิเศษ” 
ค าสั่ง : ให้วาดภาพคนบนกระดาษ แล้วเขียนส่ิงท่ีดีท่ีอยู่ในตัวของคน ๆ นี ้ให้ได้มากท่ีสุด  

เท่าที่จะมากได้ เช่น ความสามารถ อารมณ์ทางบวก ความคิดทางบวก พฤติกรรมทางบวก
เป็นต้น 
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ใบงานท่ี 20 “ต้นไม้แห่งคุณค่าและความเจริญงอกงาม” 
 

ค าแนะน า : จากการเข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ท่านได้เรียนรู ้
และ เต ิบ โตขึ น้ ในด ้านใดบ ้า ง  โดยให ้ท ่าน เป รียบ เหม ือนตนเองเป็นต ้นไม ้ แล ้วให ้ใ ส่
คุณลักษณะ/สิ่งที่ได้เติบโต/พัฒนา ในชีวิตของท่าน เขียนลงไปตามส่วนต่าง ๆ ของต้นไม้นี ้
และตกแต่งตามจินตนาการให้สวยงาม  
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ปภาวิน พืน้ชมภ ู
วัน เดือน ปี เกิด 13 เมษายน 2534 
สถานที่เกิด จงัหวดัรอ้ยเอ็ด 
วุฒิการศึกษา ประวติัการศึกษา :  

1.จบมธัยมศึกษาตอนตน้และตอนปลาย จากโรงเรียนรอ้ยเอ็ดวิทยาลยั   
2.ปี 2557 จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต สาขา
จิตวิทยา มหาวิทยาลยัรามค าแหง (เกียรตินิยมอนัดบัสอง)  
การท างานในปัจจบุนั :  
ปี 2559 - ปัจจบุนั ต าแหน่ง นกัจิตวิทยาปฏิบติัการ   
สงักดักรมกิจการเด็กและเยาวชน   
กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย ์

ที่อยู่ปัจจุบัน จ.รอ้ยเอ็ด   

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1  บทนำ
	ที่มาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมติฐานการวิจัย
	ขอบเขตการวิจัย
	ความสำคัญในการวิจัย
	นิยามศัพท์เฉพาะ
	นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ

	บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว
	เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการกำกับตนเอง
	เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวกับโปรแกรมการให้คำปรึกษาแบบบูรณาการ
	1. ทฤษฎีและการให้คำปรึกษาแนวเกสตัลท์
	2. ทฤษฏีการฝึกสติ
	3. ทฤษฏีและการให้คำปรึกษากลุ่ม

	กรอบแนวคิดในการวิจัย

	บทที่ 3  วิธีการวิจัย
	ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การสร้างเครื่องมือและการหาคุณภาพเครื่องมือ
	การดำเนินการทดลอง
	วิธีการดำเนินการทดลอง
	การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4  ผลการดำเนินงานวิจัย
	ส่วนที่ 1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
	ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาของกลุ่มตัวอย่าง
	ส่วนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลการพฤติกรรมก้าวร้าวในกลุ่มตัวอย่าง
	ส่วนที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูลการกำกับตนเองในกลุ่มตัวอย่าง
	ส่วนที่ 5 การวิเคราะห์เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ             ต่อการกำกับตนเองและความก้าวร้าวของเด็กและวัยรุ่นในสถานสงเคราะห์

	บทที่ 5  สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	ข้อจำกัดของงานวิจัย
	ข้อเสนอแนะ

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ภาคผนวก ค

	ประวัติผู้เขียน

