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การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผูช้่วย

ทนัตแพทย ์ระหว่างก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดั
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และคู่มือ "ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก" วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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The purpose of this research are to compare the following: (1) the proactive 

coping of the dental assistant students in the experimental group, before and after 
participating in an online group counseling program based on cognitive behavioral therapy; 
and (2) the proactive coping of the dental assistant students between the control and 
experimental and group, with a quasi-experimental design. The sample consisted of 48 dental 
assistants students from the Faculty of Dentistry at Mahidol University. They were matched-
pair by proactive coping score and then randomly assigned into an experimental and a 
control group,with 24 subjects in each group. The research instruments were an online group 
counseling program based on cognitive behavioral therapy, the Proactive Coping Inventory 
(PCI) and the Proactive Coping Manual for dental assistant students. The data were analyzed 
using mean, standard deviation and a t-test, The major findings were as follows: (1) the 
proactive coping score of dental assistant students after participating in an online group 
counseling program based on cognitive behavioral therapy was significantly higher than 
before at a p-value of 0.5, and (2) the proactive coping score of dental assistant students after 
participating in an online group counseling program based on cognitive behavioral therapy 
was significantly higher than those who received the Proactive Coping Manual for Dental 
Assistant Students at a p-value of .05. 

 
Keyword : Proactive coping, Dental assistant student, Cognitive behavioral therapy, Online 
group counseling 
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ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี  เนื่องจากผูว้ิจัยไดร้บัความกรุณาและความ
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ศาสตราจารย ์ดร.กาญจนา สทุธิเนียม ประธานกรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ์ และอาจารย ์
รองศาสตราจารย ์ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง กรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ ์ที่กรุณาสละเวลาอนัมี
ค่าในการตรวจทาน ให้ค าแนะน าอันเป็นประโยชนแ์ละมุมมองในการพัฒนาปริญญานิพนธ์ให้มี
ความสมบรูณย์ิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคณุคณาจารยป์ระจ าหลกัสตูรจิตวิทยาประยุกตท์ุกท่านที่มอบความรูแ้ก่ผูว้ิจยั 
ท าใหก้ารด าเนินการในปรญิญานิพนธน์ีม้ีความครบถว้นสมบรูณ์ และขอขอบพระคณุนกัวิจยัทกุท่าน
ที่ไดก้ลา่วถึงและอา้งอิงถึงในปรญิญานิพนธฉ์บบันี ้

ขอขอบพระคณุโรงเรียนผูช้่วยทนัตแพทย ์คณะทนัตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล ที่ให้
ความอนุเคราะห์และช่วยเหลือแก่ผู้วิจัยในการด าเนินการเก็บข้อมูลในการวิจัย  รวมทั้งขอบคุณ
นกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทยท์ี่เป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยัที่ใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบวดัและเขา้
ร่วมการปรกึษากลุ่ม ซึ่งผูว้ิจัยระลึกเสมอว่าความส าเร็จของการวิจัยครัง้นีจ้ะเกิดขึน้ไม่ได้ หากไม่ได้
รบัการช่วยเหลือดา้นต่าง ๆ จากทกุท่าน 

ขอขอบคุณเพื่อนจิตวิทยาประยุกตรุ์่นที่ 5 ที่สนับสนุนและเป็นก าลงัใจอย่างต่อเนื่องตัง้แต่
เริ่มตน้การศกึษาจนสิน้สดุการท าปรญิญานิพนธ ์ท าใหผู้ว้ิจยัเดินหนา้ไปสูเ่ปา้หมายไดส้  าเรจ็ลลุว่ง 

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจัยขอขอบพระคณุครอบครวัอันเป็นที่รกั ที่มอบโอกาสที่ส  าคญัทางการศึกษา
เป็นก าลงัใจและพรอ้มสนับสนุน อีกทัง้เป็นแรงผลกัดนัใหผู้ว้ิจัยกา้วไปสู่เป้าหมาย จนท าใหก้ารวิจัย
ครัง้นีส้  าเรจ็ลลุว่งไปดว้ยดี 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
 การเรียนของวิชาชีพผูช้่วยทนัตแพทย ์ซึ่งเป็นสาขาวิทยาศาสตรส์ขุภาพที่มีความเฉพาะ
ทาง เน้นหนักทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ โดยการลงฝึกปฏิบัติในคลินิกนัน้ จากการสัมภาษณ์กับ
กลุ่มตัวอย่างพบว่านักศึกษาจะเผชิญกับระดับความคาดหวังจากผู้ปฏิบัติงานรอบข้าง ความ
คาดหวังจากผูร้บับริการที่อาจมีมากเกินกว่าระดับความสามารถที่มีอยู่ของนักศึกษาผูช้่วยทันต
แพทยใ์นขณะนัน้ยิ่งท าใหน้กัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทยต์อ้งเผชิญและปรบัตวักบัสิ่งต่าง ๆ (นกัศึกษา
ผูช้่วยทนัตแพทย,์ การสื่อสารสว่นบคุคล,18 มกราคม 2564)  
ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านีล้ ้วนท าให้นักศึกษาเกิดความรูส้ึกกดดันหรือความเครียดได้   เช่นเดียวกับ
 งานวิจยัของ นพณฐั จ าปาเทศ, วิญญท์ญัญ ูบุญทนั, และ พรศิร ิพนัธสี (2558, น. 1-14) 
กล่าวว่าหากนักศึกษาปรบัตัวเผชิญกับปัญหาไม่ได้อาจท าให้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของ
นักศึกษา เช่น เกิดเป็นความเครียด  ความวิตกกังวล ความกลัวต่อสิ่ งใหม่  ๆ ที่ ไม่ เคยมี
ประสบการณ์มาก่อนขึน้ได ้ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาของ กชกร ธรรมน าศีล, สุ
ปราณี  นอ้ยตัง้, กาญจนา ปัญญาเพ็ชร, และ ริศรา โสรจัจ ์(2564, น. 60-75) กล่าวว่า นักศึกษา
สาขาวิทยาศาสตรส์ุขภาพชั้นปีที่ 3 มีค่าเฉลี่ยความเครียดสูงที่สุด เนื่องจากมีการลงเรียนทั้ง
ภาคทฤษฎีและปฏิบติั  
 งานวิจัยของ จิตรา สุขเจริญ , พัทธ์ธีรา วุฒิพงษ์พันธ์, จิดาภา เรีอนใจมั่น, และ วีนะ 
อนุตรกุล (2563, น. 107-118) พบว่านักศึกษาสาขาวิทยาศาสตรส์ุขภาพที่มีความเครียดสูงจะมี
รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้อารมณ์ มากกว่าแบบมุ่งแกปั้ญหา ซึ่งเป็นรูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบดั้งเดิม ปัจจุบันมีการน าพื ้นฐานของจิตวิทยาเชิงบวกมาประยุกต์ใช้กับการเผชิญ
ปัญหา เรียกว่าการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่สามารถช่วยปรบัปรุงคุณภาพชีวิตและการป้องกันความ
เป็นพยาธิสภาพ (Pathology) Seligman & Csikszentmihalyi (2000 อา้งถึงใน ภูริเดช พาหุยุทธ์, 
2560) ซึ่ง Schwarzer (1999 อา้งถึงใน อรพรรณ ตาทา และ ภชุงค ์เหลา่รุจิสวสัดิ์, 2555) กล่าวว่า
การเผชิญปัญหาเชิงรุกมีลักษณะเด่นต่างจากการเผชิญปัญหาแบบดั้งเดิมได้แก่ เป็นการคิด
วางแผนป้องกันที่รวมเข้ากับการปรับตัวเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ให้ส  าเร็จ (proactive self-
regulatory goal attainment) เป็นการจัดการทางอารมณ์ ใน เชิ ง รุก  (Proactive emotional 
coping) รวมไปถึงเป็นการแสวงหาความช่วยเหลือทางสงัคมและใชป้ระโยชนจ์ากทรพัยากรสงัคม
ที่มีอยู่  (Identification and utilization of social resources)  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
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(Gan, Hu, & Zhang, 2010)พบว่าการเผชิญปัญหาเชิงรุกสามารถช่วยเรื่องการปรับตัวใน
มหาวิทยาลยัของนกัศกึษาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 ที่ผ่านมาการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีการศึกษาในรูปแบบความสมัพันธ์ เชิงส ารวจตัวแปร
ส่งผ่าน หรือว่าแบบวดั กบักลุ่มประชากรที่หลากหลาย เช่น นกัเรียนนักศึกษา พยาบาล พนกังาน
บริษัท เป็นตน้ นอกจากนีย้ังมีการวิจัยทดลอง เช่น บุญทริกา เอ่ียมคงศรี, ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 
และ ประสาร มาลากลุ ณ อยธุยา (2561, น.308-318) ไดพ้ฒันารูปแบบการปรกึษาแบบกลุม่การรู ้
คิด-พฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวัยรุ่นตั้งครรภไ์ม่พรอ้ม ซึ่งรูปแบบการ
ปรกึษาแบบกลุ่มการรูคิ้ด-พฤติกรรมสามารถเสรมิสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกในวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่
พรอ้มได ้ 
 ส าหรบัวิธีการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก ในปัจจุบันมีหลากหลายวิธีเช่น การแนะ
แนว การปรึกษาแบบรายบุคคล หรือการปรึกษาแบบกลุ่ม ผูว้ิจัยมีความประสงคท์ี่จะพัฒนาใน
รูปแบบการปรกึษาแบบกลุ่ม ซึ่งเป็นการน าพลงัของกลุ่มเพื่อนมาใชใ้นการช่วยเหลือสมาชิกกลุ่ม
ใหส้ามารถแกไ้ขปัญหาของตนเอง ถือเป็นการสนบัสนุนทางสงัคมอย่างหนึ่ง โดยผูว้ิจยัเลือกใชก้าร
ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ของ Beck ณัฐธร พิทรตันเ์สถียร 
(2565) ที่กล่าวว่าความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมส่งผลซึ่งกันและกัน โดยมุ่งเนน้การตระหนักรู ้
ของตนเองในปัญหาที่เกิดขึน้และปรบัเปลี่ยนความคิดเพื่อเผชิญปัญหาที่แทจ้ริง และน าไปสู่การ
แกไ้ขปัญหาอย่างสรา้งสรรคต่์อไป (Corey, 2016) ซึ่งการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม มีรูปแบบการใหบ้รกิารทัง้ออนไซดแ์ละออนไลน ์ 
 ประกอบกับสถานการณ์ในปัจจุบนัการระบาดของโควิด-2019 ซึ่งท าใหน้ักศึกษาตอ้งมี
การเรียนในรูปแบบออนไลน ์การจดัใหม้ีการปรกึษาออนไลน ์ เป็นช่องทางที่นกัศึกษาเขา้ถึงไดง้่าย 
(กชกร ธรรมน าศีล, สปุราณี  นอ้ยตัง้, กาญจนา ปัญญาเพ็ชร, และ รศิรา โสรจัจ,์ 2564, น. 60-75) 
และมีงานวิจัยบอกว่า ประสิทธิภาพของการปรกึษาแบบพบหน้า กับการปรึกษาแบบออนไลนม์ี
ประสิทธิภาพเท่า ๆ กัน (Chester & Glass, 2006, p. 145-160) ซึ่งการศึกษาในต่างประเทศมี
การศึกษาเก่ียวกบัการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมออนไลน ์(Online CBT) ผลการวิจยัพบว่าการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมออนไลน ์มีประสิทธิภาพและสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง (Ruwaard, 
Lange, Schrieken, & Emmelkamp, 2011, p. 9-14) 
 และจากการทบทวนวรรณกรรมและขอ้มูลต่าง ๆ ที่ไดก้ล่าวมานี ้ยังไม่พบการศึกษาถึง
การพัฒนา โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม เพื่อพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ดว้ยช่องว่างดงักล่าวนี ้
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ท าใหผู้ว้ิจยัไดส้นใจศึกษาพฒันาโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม ซึ่งเป็นสิ่งที่พฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกใหก้บันกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย์
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

ค าถามการวิจัย 
 1. การเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์ หลังเข้าร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม มีความแตกต่างจาก
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมหรือไม่ อย่างไร 
 2. การเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม มีความแตกต่าง
จากกลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมหรือไม่ อย่างไร 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์ก่อนและหลงั
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ระหว่างกลุ่มที่
ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และ
กลุม่ที่ไดร้บัคู่มือ “ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ 

ขอบเขตการวิจัย 
 การศึกษาครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ด าเนินการ
วิจยัแบบวดัก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) 
 ประชากร (Populations) คือ กลุ่มนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์ของโรงเรียนผู้ช่วยทันต
แพทย ์คณะทนัตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล ที่อยู่ในชัน้ปีที่ 1 – 2 จ านวน 76 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง (Samples) คือ กลุ่มนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์ของโรงเรียนผูช้่วยทันต
แพทย ์คณะทนัตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล ที่อยู่ในชัน้ปีที่1 – 2 จ านวน 48 คนโดยมีเกณฑ์
การคดัเขา้ดงันี ้ 
 เกณฑก์ารคัดเข้า 
  1) เป็นนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
  2) อยู่ในช่วงอาย ุ18 ปีขึน้ไป 
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  3) ไดค้ะแนนจากแบบแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดับปานกลาง (1.76 – 
2.51) และระดบันอ้ย (1.00 – 1.75คะแนน)  
  4) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดดี้ 
  5) มีความรูพ้ืน้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศพัท ์หรือแท็ปเล็ต 
  6) ยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้
 เกณฑก์ารคัดออก 
  1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึงรอ้ยละ 80  
  2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
 การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive coping) หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาผูช้่วย
ทนัตแพทยใ์นการตรวจสอบหาอปุสรรคและแนวทางป้องกนัอปุสรรค โดยใชว้ิธีจดัการที่เหมาะสม
เพื่อป้องกนัหรือลดอปุสรรค ไม่ใหพ้ฒันาเป็นปัญหาในอนาคต ที่จะส่งผลต่อการบรรลเุป้าหมายที่
ตวัเองเป็นคนก าหนด โดยการน าทรพัยากร และทกัษะต่าง ๆ ที่สะสมมาใชใ้นการเตรียมพรอ้มที่จะ
จัดการกับอุปสรรคที่จะก่อให้เกิดปัญหาในอนาคต หรือก่อนปัญหาจะเกิดขึน้  (Greenglass & 
Fiksenbaum, 2009) ซึ่งวดัไดจ้ากแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก เป็นแบบรายงานประเมินตนเอง 
(Self-Report) ตัวเลือกแบบลิเคิรท์สเกลทัง้หมด 4 ระดับ ไดแ้ก่  ไม่จริง จริงบางครัง้ ค่อนขา้งจริง 
จริงมาก ประกอบดว้ยการวัดองค์ประกอบ 7 ดา้น ดังนี ้1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก 2. การ
ไตรต่รองทางเลือก 3. การก าหนดกลยุทธ ์4. การวางแผนป้องกนั 5. การขอความช่วยเหลือและขอ
ค าปรกึษา 6. การแสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ 7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา  
 ผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑท์ี่ใชใ้นการใหค้วามหมาย โดยการเฉลี่ยรายช่วง ตามแนวคิดของ 
(บญุชม ศรีสะอาด, 2553 : 103) ดงันี ้
  3.27 – 4.01 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
  2.52 – 3.26  หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมาก 
  1.76 – 2.51 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัปานกลาง 
  1.00 – 1.75 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบันอ้ย 
 การปรึกษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavior Therapy Theory) หมายถึง กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือบุคคลที่อยู่ร่วมกนัในสงัคม
หนึ่ง ๆ โดยอาศยัทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นแนวทางช่วยใหน้กัศึกษาผูช้่วยทนัต
แพทยใ์นกลุ่มเกิดความเขา้ใจในตนเองและผูอ่ื้น เรียนรูท้ักษะการแก้ไขจัดการปัญหาต่าง ๆ ที่
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เกิดขึน้ระหว่างกนั สามารถก าหนดทางออกรว่มกนักบัผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม มีการช่วยเหลือซึ่งกนั มี
การก าหนดบทบาทหน้าที่ความรบัผิดชอบ ตลอดจนปรบัมุมมองที่มีต่อเหตุการณ์สอดคลอ้งกัน
และสมเหตุสมผล   ซึ่งการปรึกษาครั้งนี ้ผู ้วิจัยออกแบบตามแนวคิดของ (Dryden, Jones, & 
Trower, 2016) ประกอบด้วย 8 ครั้ง แต่ละครัง้ใช้เวลา 90 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 4 สัปดาห ์
ติดต่อกนั  

 ระยะที่ 1 ขัน้การเตรียมการ 
  ระยะนีอ้ยู่ในขั้นตอนก่อนการเริ่มท าการปรึกษาแบบกลุ่มโดยผูน้  ากลุ่มอธิบายการ

ท างานของการปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมใหส้มาชิกในกลุ่ม
รบัทราบ สรา้งสมัพนัธภาพและแจง้ขอ้ตกลงและการมีสว่นรว่มของสมาชิกในกลุม่ 

 ระยะที่ 2 ขัน้เริ่มการปรกึษาแบบกลุม่ (Beginning Stage)  
  ระยะนีอ้ยู่ในการปรกึษาครัง้ที่ 1 ถึงครัง้ที่ 4 โดยมุ่งเนน้ไปที่การสรา้งสมัพนัธภาพและ
การเข้าใจพื ้นฐานของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม การสรา้งสัมพันธภาพเพื่อให้
ผูเ้ข้าร่วมได้ท าความเขา้ใจการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์ สรา้งข้อตกลงร่วมกัน และการสรา้ง
สมัพันธภาพภายในกลุ่มเพื่อก่อใหเ้กิดการยอมรบัและผูกพันธ์กัน ไม่รูส้ึกโดดเด่ียว สามารถรบัรู ้
และบอกอารมณข์องตนเองได ้ มีความเขา้ใจความสมัพันธ์ของความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม
และมีความเขา้ใจความคิดอตัโนมติัที่เกิดขึน้ 
 ระยะที่ 3 ระยะกลาง (Middle Stage) 
  ระยะนีอ้ยู่ในการปรกึษาครัง้ที่ 5 ถึงครัง้ที่ 7 เป็นการน าสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้ร่วม
โปรแกรมในครัง้ที่ 1 – 4 มาประยุกตป์รบัใชใ้นเรื่องราวหรือสถานการณ์ที่สมาชิกกลุ่มเคยประสบ
หรือคาดการณว์่าจะเกิดขึน้ในอนาคต เนน้ใหส้มาชิกเขา้ใจความคิดมากขึน้ มีมุมมองในการมอง
สถานการณ ์และมีวิธีการจดัการความเครียดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้  
 ระยะที่ 4 ระยะสดุทา้ย (Ending Stage) 

  ระยะนีอ้ยู่ในการปรกึษาครัง้ที่ 8 เป็นการทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้โปรแกรม
ทัง้ 1 – 8 ครัง้ และการน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั  

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
 นักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์ หมายถึง นักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์ ของโรงเรียนผู้ช่วย                    
ทนัตแพทย ์คณะทนัตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลยัมหิดล ที่อยู่ในชัน้ปีที่ 1 – 2 ปีการศกึษา 2565  
 การปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์ (Online Group Counseling) เป็นการปรึกษากับ
นกัจิตวิทยาการปรกึษา โดยไม่ตอ้งเขา้มาพบกนัในหอ้งใหค้ าปรกึษา แต่จะพบกนัตามวนัเวลาที่ได้
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ตกลงกัน โดยมีปฏิสัมพันธ์กันผ่านเทคโนโลยีดว้ยวิดีโอคอนเฟอเรนเป็นการพบนักจิตวิทยาการ
ปรกึษาที่เสมือนจรงิ มีกระบวนการปรกึษาเช่นเดียวกบัการไปพบนกัจิตวิทยาการปรกึษา 
 แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก หมายถึง แบบวัดกลวิธีการจัดการปัญหาเชิงรุก 
(Proactive Coping Inventory; PCI) ของ Greenglass และคณะ (1999) พัฒนาเป็นภาษาไทย 
โดย อรพรรณ ตาทา (2555) 

ความส าคัญของการวิจัย 
 ความส าคัญในเชิงทฤษฎี  
  1. ได้พัฒนากระบวนการกลุ่มการปรึกษาโดยเน้นทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม ในการพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

  2. เพื่อเป็นประโยชน์ในการต่อยอดแนวคิดการปรึกษาบนฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมในกลุม่ตวัอย่างอื่น เช่น นกัศกึษาทางดา้นวิทยาศาสตรส์ขุภาพ ฯลฯ  

  3. ไดพ้ัฒนาต่อยอดแนวคิดการปรึกษาออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิด
และพฤติกรรม 
 ความส าคัญในเชิงปฏิบัติ  

  1.เป็นแนวทางส าหรบันกัจิตวิทยาการปรกึษา และฝ่ายบรกิารนกัศกึษาในการน า 
โปรแกรมการปรึกษาออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมไปประยุกตใ์ชใ้ห้
นกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทยใ์นการพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  2. สามารถน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม ไปประยกุตใ์ชใ้นนกัศกึษาทางดา้นวิทยาศาสตรส์ขุภาพอ่ืน ๆ เช่น เภสชักร 
พยาบาล เป็นตน้  



   

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 ในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอรายละเอียด
ตามหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้  
  1. แนวคิดเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
      1.1 ความหมายการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
      1.2 องคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
      1.3 ประโยขนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
     1.4 แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  2. แนวคิดเก่ียวกบัการปรกึษาแบบกลุม่ 
      2.1 ความหมายการปรกึษาแบบกลุม่ 
      2.2 จดุมุ่งหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ 
      2.3 กระบวนการปรกึษาแบบกลุม่ 
      2.4 การปรกึษาแบบออนไลน ์
  3. แนวคิดทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม  
      3.1 ความหมายของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.2 ความเป็นมาของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.3 หลกัการของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.4 เปา้หมายของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.5 ลกัษณะการปรกึษาบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.6 เทคนิคพืน้ฐานของทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
      3.7 การปรกึษาแบบกลุม่บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
  4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
  5. กรอบแนวคิดการวิจยั 
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1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
 จากการทบทวนวรรณกรรมการเผชิญปัญหา (Coping) ส่วนใหญ่จะเป็นการเผชิญ
ปัญหาแบบตอบสนองหรือการเผชิญปัญหาเชิงตัง้รบั (Reactive coping) ซึ่งเป็นการตอบสนองต่อ
ปัญหา เมื่อสถานการณปั์ญหาไดเ้กิดขึน้ เพื่อลด ควบคมุ หรือบรรเทาความกดดนัทางอารมณห์รือ
ทางจิตใจ ลดความขัดแยง้ทัง้ภายในและภายนอกตัวบุคคล เพื่อท าใหส้ภาวะจิตใจกลบัสู่สภาวะ
สมดลุตามปกติ 
 ปัจจุบันมีแนวคิดใหม่ในการเผชิญปัญหา คือ การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive 
coping) เป็นการพยายามในการที่จะจัดการกับปัญหา เพื่อป้องกันหรือแก้ไขก่อนที่เหตุการณ์
ความเครียดจะเกิดขึน้ ซึ่งกระบวนการจดัการปัญหาเชิงรุกสามารถท านายหรือคน้หาสิ่งที่ท าใหเ้กิด
ความเครียด 
 Greenglass & Fiksenbaum (2009) เส น อ แน ว คิ ด ก า ร เผ ชิ ญ ปั ญ ห า  (Coping 
Strategies) ซึ่งแบ่งตามหนา้ที่ของการเผชิญปัญหาเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
 ประเภทที่  1 การเผชิญปัญหาแบบเดิมหรือแบบเชิงตั้งรบัหรือตอบสนอง (Reactive 
Coping) เป็นการเผชิญหนา้กบัปัญหาและเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ และผ่านมาแลว้ในอดีต มีลกัษณะ
เป็นการจัดการแบบเสี่ยง โดยจะมีการประเมินปัญหาหรือเหตุการณ์ในเชิงลบเต็มไปดว้ยความ
เสี่ยง นอกจากนีส้ดัส่วนการน าทรพัยากรที่สะสมในการจดัการปัญหา เมื่อเกิดเหตกุารณต์ึงเครียด
แลว้ จะใชท้รพัยากรมากกว่า ก่อนที่จะเกิดเหตกุารณต์งึเครียด  
 ประเภทที่ 2 การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive coping) เป็นการมองไปในอนาคต โดย
การพยายามที่จะสะสมแหล่งประโยชนต่์าง ๆ เพื่อน าไปสนับสนุนบุคคลเตรียมพรอ้มกับปัญหาที่
อาจจะเกิดขึน้ และมองว่าเป็นการท้าทายในการแก้ปัญหา มีลักษณะเป็นการจัดการแบบมี
เป้าหมาย ท าให้บุคคลมีวิสัยทัศน์ มองเห็นความต้องการและโอกาสในอนาคต ไม่รูส้ึกกลัวกับ
ปัญหา แต่จะมองปัญหาที่ยุ่งยากเป็นเรื่องที่ทา้ทาย น่าต่ืนเตน้ และน่าสนใจ นอกจากนี ้สดัส่วน
การน าทรพัยากรที่สะสมในการจดัการกบัปัญหา ก่อนที่จะเกิดเหตกุารณต์งึเครียด จะใชท้รพัยากร
นอ้ยกว่า เมื่อเกิดเหตกุารณต์ึงเครียดแลว้ ช่วยท าใหย้งัมีทรพัยากรเหลือสะสมไวอ้ยู่ เพื่อใชใ้นการที่
จะจดัการกบัเหตกุารณค์วามเครียดอ่ืน ๆ ต่อไป 

1.1 ความหมายของการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive coping) 
  จากการศึกษานิยามเก่ียวกบัการเผชิญปัญหาแบบเชิงตัง้รบัหรือตอบสนอง และแบบ
การเผชิญปัญหาเชิงรุก นักวิชาการมีการก าหนดความหมายการเผชิญปัญหาแบบเชิงตัง้รบัหรือ
ตอบสนอง และแบบการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดงันี ้ 



 9 

  การเผชิญปัญหาเชิงตั้งรับหรือตอบสนอง (Reactive coping) หมายถึง ความ
พยายามในการใช้สติปัญญาและพฤติกรรม จัดการบรรเทาหรือขจัดสถานการณ์ปัญหา ทั้ง
ภายนอกและภายในตวับคุคลที่เขา้มาคกุคามอนัตรายหรือก่อใหเ้กิดความเครียด เพื่อรกัษาสภาวะ
สมดุลทางจิตใจที่ถูกรบกวน ให้สามารถควบคุมความเครียดที่เกิดขึน้ ซึ่งจะช่วยใหส้ามารถท า
หนา้ที่ทางสงัคมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และด ารงภาวะสุขภาพทางกายใจดี (Kleinke, 1992, as 
cited in Lazarus & Folkman, 1984)  
  ในส่วนของการเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive coping) มีนักวิชาการก าหนด
ความหมาย ดงันี ้
  วิภาวรรณ ตัง้ฐานทรพัย ์(2552) กล่าวว่า เป็นความสามารถของบุคคลในการบรรลุ
เป้าหมายที่ก าหนดด้วยตนเอง ซึ่งได้มาจากการน าความรู ้ความสามารถ ประสบการณ์และ
ทรพัยากรรอบตัว มาใชว้างแผน และประเมินเหตุการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึน้ รวมทัง้การขอรบัการ
สนบัสนนุทางจิตใจหรือความช่วยเหลือจากบคุคลอ่ืน  
  Lazarus (1993) กล่าวว่า เป็นความพยายามทางปัญญาและการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่ เพื่อที่จะจดัการกบัปัญหาหรือความตอ้งการ ทัง้นีเ้กิดขึน้จากภายในและภายนอกตัว
บุคคล รวมถึงจดัการความขดัแยง้ระหว่างปัญหาหรือความตอ้งการเหล่านัน้ โดยที่บุคคลประเมิน
ว่าเป็นภาวะที่ตนเองถูกคุกคามหรือหนักหนาเกินกว่าความสามารถของตนเองที่จะรบัได้ เพื่อ
ประโยชน์ในการรกัษาสภาวะสมดุลของจิตใจที่ถูกรบกวนให้สามารถควบคุมภาวะตึงเครียดที่
เกิดขึน้ และช่วยใหส้ามารถท าหนา้ที่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จ าแนกรูปแบบการจัดการปัญหา 2 
ลกัษณะคือ การจดัการกบัปัญหาในลกัษณะมุ่งแกปั้ญหา (Problem – focused coping) และใน
ลกัษณะมุ่งปรบัอารมณ ์(Emotion-focused coping) 
  E. Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum, & Taubert (1999) กล่าวว่า 
เป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัว เพื่อให้บรรลุไปถึงเป้าหมายที่ตนตั้งไว้โดยใช้
กระบวนการพฒันาคณุภาพชีวิตส่วนบุคคล ร่วมกบัความงอกงามในจิตใจ โดยใชพ้ฤติกรรมเชิงรุก 
ซึ่งพฤติกรรมเชิงรุกนีป้ระกอบด้วยทักษะ1) การเตรียมการป้องกัน 2) การตั้งเป้าหมาย 3) การ
ด าเนินการ และ 4) การแสวงหาการสนบัสนนุทางจิตใจ  
  Aspinwall & Taylor (1997) กล่าวว่า เป็นรูปแบบการจัดการปัญหาของบุคคลต่อ
สถานการณท์ี่อาจคกุคามบุคคลไดใ้นอนาคต ในขณะที่ปัญหาดงักล่าวก าลงัเริ่มตน้ขึน้ โดยบุคคล
ประเมินสถานการณว์่าจะเกิดอะไรขึน้ในอนาคต และเตรียมปอ้งกนัไวล้่วงหนา้ ดว้ยการใชก้ารวาง
แผนการจดัการปัญหาต่าง ๆ การปรบัปรุง เปลี่ยนแปลง ลด ก าจดั หรือหาสิ่งทดแทนทรพัยากรที่มี
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อยู่ โดยการแสวงหาความช่วยเหลือจากบุคคลรอบตัว มีความมุ่งมั่น ตัง้ใจและใหค้วามส าคัญใน
การท่ีจะแกปั้ญหาอย่างจรงิจงั เพื่อเตรียมการรบัมือกบัสิ่งใหม่ที่ก าลงัจะเกิดขึน้  
  Schwarzer & Taubert (2002) กล่าวว่า  เป็นการที่ บุคคล เป็นผู้ เลื อกก าหนด
เปา้หมายในชีวิตดว้ยตวัเอง และเห็นว่าเป้าหมายเหล่านัน้เป็นสิ่งที่ทา้ทายโดยการกระตุน้ตนเองให้
เกิดความทะเยอทะยานในการบรรลุเป้าหมายที่ตนเองเป็นผูก้  าหนด เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึน้ของ
ตน โดยจะใชม้าตรการที่เหมาะสม เพื่อป้องกันหรือลดอุปสรรคที่น่าจะเกิดขึน้แล้วมีผลต่อการ
บรรลเุปา้หมายที่ตนเองเป็นผูก้  าหนด โดยไม่รอใหอ้ปุสรรคนัน้เกิดขึน้ก่อน  
  Greenglass & Fiksenbaum (2009) กล่าวว่า เป็นวิธีการจัดการกับปัญหาของ
บุคคลต่ออุปสรรคที่จะส่งผลใหเ้กิดปัญหาในอนาคต โดยบุคคลเป็นผูก้  าหนดเป้าหมายที่ตอ้งการ
ดว้ยตนเอง และพยายามก ากบัตนเองใหบ้รรลเุป้าหมายนัน้ โดยมีวิธี ดงันี ้1) ตรวจสอบอปุสรรคที่
มีต่อเป้าหมายที่ก าหนด 2) สะสมแหล่งทรัพยากรต่าง ๆ ที่มีอยู่รอบตัว เพื่อน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชนส์งูสดุในการสนบัสนนุใหบ้คุคลเตรียมพรอ้มกบัปัญหาที่อาจเกิดขึน้ 3) มองว่าเป็นการทา้
ทายในการแกปั้ญหา 4) มีการวางแผนการจดัการปัญหาต่าง ๆ 5) มีการจดัการแบบมีเป้าหมาย มี
วิสัยทัศน์ มองเห็นโอกาสในอนาคต 6) มีการเสาะแสวงหาความช่วยเหลือ การขอข้อมูล และ
ก าลงัใจจากบคุคลรอบตวั 7) มีความตัง้ใจที่จะแกปั้ญหา และ 8) ใหค้วามส าคญักบัการแกปั้ญหา 
  ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัจึงสรุปความหมายของการเผชิญปัญหาเชิงรุก ไวว้่าเป็น
ความสามารถของบุคคลในการตรวจสอบหาอุปสรรคและแนวทางป้องกันอุปสรรค โดยใช้วิธี
จดัการที่เหมาะสมเพื่อปอ้งกนัหรือลดอปุสรรค ไม่ใหพ้ฒันาเป็นปัญหาในอนาคต ที่จะสง่ผลต่อการ
บรรลเุป้าหมายที่ตวัเองเป็นคนก าหนด โดยการน าทรพัยากร และทกัษะต่าง ๆ ที่สะสมมาใชใ้นการ
เตรียมพรอ้มที่จะจดัการกบัอปุสรรคที่จะก่อใหเ้กิดปัญหาในอนาคต หรือก่อนปัญหาจะเกิดขึน้ 

1.2 องคป์ระกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  องค์ประกอบของการเผชิญปัญหาเชิงรุกตามแนวคิดของกรีนกลาสและคณะ 
(Greenglass et al., 1999) ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบ ดงันี ้
   1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก (Proactive Coping) หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการก าหนดเป้าหมายดว้ยตนเอง โดยมีแรงจูงใจและความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายนัน้ 
มีมมุมองว่าอปุสรรคคือความทา้ทาย และมองโอกาสจากอปุสรรคเพื่อพฒันาชีวิตก่อนที่ปัญหาจะ
เกิดขึน้  
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   2. การไตร่ตรองทางเลือก (Reflective Coping) หมายถึง การที่บุคคลวางแผน 
คาดการณแ์นวโนม้ และประเมินค่าทางเลือก โดยจินตนาการถึงสถานการณ ์และผลที่ตามมาจาก
การกระท าเหลา่นัน้  รว่มกบัการพิจารณาทรพัยากรรอบตวั  
   3. การก าหนดกลยุทธ ์(Strategic Planning) หมายถึง กระบวนการวางแผนการ
ท างาน โดยทบทวนทรพัยากรที่ตนเองมี ไดแ้ก่ เวลา ก าลงัคน สิ่งของ และความเชี่ยวชาญ เป็นตน้ 
ซึ่งสิ่งส  าคญัของการวางแผนการท างานคือ การน าเอาเปา้หมายท่ีก าหนดมาแยกออกเป็นส่วนย่อย 
หากบคุคลวางแผนดี ก็จะช่วยใหบ้รรลเุปา้หมายที่ตอ้งการ 
   4. การวางแผนป้องกัน (Preventive Coping) หมายถึง การคาดการณ์แนวโน้ม
ของความเครียดที่อาจเกิดขึน้และเตรียมการรบัมือก่อนปัญหาเกิด เพื่อลดผลกระทบจากปัญหา 
โดยอาศยัความรู ้ประสบการณ ์และการคาดการณ ์ 
   5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา (Instrumental Support Seeking) 
หมายถึง การแสวงหาแหล่งขอ้มูล ค าแนะน า และขอ้มูลสะทอ้นกลับจากผูอ่ื้น เพื่อน ามาใชเ้ป็น
ประโยชน์ในการวางแผน ประยุกต์ปรับใช้ และเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับสิ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครียด เพื่อจดัการกบัเปา้หมายไดอ้ย่างเหมาะสม 
   6. การแสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ (Emotional Support Seeking) 
หมายถึง เมื่อบุคคลเผชิญกบัความทุกขใ์จ ทอ้แท ้ในบางครัง้บคุคลจะแสวงหาความเห็นอกเห็นใจ 
จากบคุคลรอบขา้ง เพื่อใหต้นเองมีก าลงัใจบรรลเุปา้หมายที่ตนเองตอ้งการอีกครัง้  
   7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา (Avoidance Coping) หมายถึง เมื่อบุคคลเผชิญ
กบัสถานการณท์ี่กดดนั บคุคลมกัจะชะลอการตดัสินใจ โดยบุคคลมีแนวโนม้จะลม้เลิกความตัง้ใจ
ที่จะบรรลเุปา้หมายที่ตนเองก าหนดไว ้
  ดงันัน้ในการวิจยัครัง้นีจ้ึงใชอ้งคป์ระกอบของ Greenglass et al., (1999) ไดแ้ก่ การ
เผชิญปัญหาแบบเชิงรุก การไตร่ตรองทางเลือก การก าหนดกลยุทธ์ การวางแผนป้องกัน การขอ
ความช่วยเหลือและขอค าปรกึษา การแสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ การหลีกเลี่ยงการ
แกปั้ญหา มาพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์

1.3 ประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  Aspinwall & Taylor (1997) ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก ไวด้งันี ้
   1) ช่วยลดระดบัของความเครียด เนื่องจากเมื่อเกิดความเครียดหลาย ๆ ครัง้ จะมี
ความรูส้ึกกดดัน ทอ้แท ้เกิดความลม้เหลว ยอมแพไ้ดง้่าย ซึ่งการเผชิญปัญหาเชิงรุกจะจดัการกับ
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สถานการณ์ที่เกิดขึน้ได ้แมว้่าจะไม่เกิดขึน้จริง เกิดการเรียนรูท้ี่จะจดัการเมื่อเกิดความเครียดขึน้
จรงิ ๆ  
   2) ท าใหส้ามารถน าทรพัยากรที่สะสมมาใชไ้ดอ้ย่างคุม้ค่า ไม่สิน้เปลือง เพราะ
ก่อนที่คนเราจะเกิดความเครียดสดัสว่นการใชท้รพัยากรจะนอ้ยกว่าเมื่อเกิดความเครียด ท าให้ยงัมี
ทรพัยากรเหลือสะสมไวอ้ยู่เพื่อใชใ้นการที่จะจดัการกบัสถานการณค์วามเครียดอ่ืนต่อไปได ้
   3) มีมุมมองในการมองปัญหาที่กวา้งขึน้ เนื่องจากความเครียดที่เกิดอาจเปลี่ยน
ทิศทางได ้ 
   4) ความเครียดเรือ้รงัเกิดน้อยลง เนื่องจากในแต่ละวันมีเหตุการณ์มากมายที่
ก่อใหเ้กิดความเครียด ถา้สะสมไปเรื่อย ๆ จะท าใหเ้กิดความเครียดเรือ้รงั ซึ่งจะยากต่อการจดัการ  
การเผชิญปัญหาเชิงรุกช่วยบรรเทาความเครียดเล็ก ๆ น้อย ๆ นัน้ได ้จึงส่งผลใหโ้อกาสที่จะเกิด
ความเครียดเรือ้รงัลดลงตามดว้ย 
  Greenglass (2001) กลา่วถึงประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก ว่ามีลกัษณะเด่น 
3 ประการดงันี ้
   1. การเผชิญปัญหาเชิงรุก จะรวบรวมการวางแผนและวิธีป้องกัน เพื่อน าไปสู่
เปา้หมายที่บคุคลก าหนดขึน้เอง 
   2. การเผชิญปัญหาเชิงรุก จะอาศยัแหลง่ประโยชนท์างสงัคม  
   3. การเผชิญปัญหาเชิงรุก ใชก้ารจดัการอารมณใ์นเชิงรุก  
  สรุปได้ว่า การเผชิญปัญหาเชิงรุก มีประโยชน์ คือ ช่วยลดระดับความรุนแรงของ
ปัญหา เป็นการน าทรพัยากรที่สะสมมาใชอ้ย่างคุม้ค่า มีมุมมองกวา้ง ท าใหปั้ญหาเรือ้รงันอ้ยลง 
สามารถช่วยใหบุ้คคลคาดคะเนสถานการณ์ ก าหนดเป้าหมาย และเน้นการเตรียมรบัมือก่อนจะ
เกิดเหตกุารณ ์

1.4 แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  Greenglass และคณะ (1999) ไดพ้ฒันาแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ซึ่งเป็นแบบ
วดัที่เป็นที่นิยม และสรา้งภายใตก้รอบทฤษฎีการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ Ralf Schwarzer และได้
ถกูพฒันาเป็นฉบบัภาษาไทยโดย อรพรรณ ตาทา และ ภชุงค ์เหลา่รุจิสวสัดิ ์(2555) 
  แบบวดัดงักล่าวมีลกัษณะเป็นแบบวดัค าตอบหลายมิติ ใหผู้ต้อบแบบวดัตอบค าถาม
เอง มีข้อค าถามทั้งหมด 55 ข้อ ที่ สะท้อนถึงปฏิกิริยาที่ท่ านตอบสนองต่อเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวนั  
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แบ่งเป็น 7 มิติ ไดแ้ก่ 1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก 2. การไตร่ตรองทางเลือก 3. การก าหนดกล
ยุทธ์ 4. การวางแผนป้องกัน 5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา 6. การแสวงหาผูใ้หก้าร
สนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ 7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา  
  ตัวเลือกแบบลิเคิรท์สเกลทั้งหมด 4 ระดับ ได้แก่  1. ไม่จริง 2. จริงบางครั้ง 3. 
ค่อนขา้งจรงิ 4. จรงิมาก  
  ซึ่งแบบวัดดังกล่าวแปลเป็นภาษาไทย โดยผู้แปลอิงตามพจนานุกรมฉบับ
ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 และตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (Content Validity) โดย
การค านวณค่า Content Validity Index จากการตรวจสอบให้ค่าคะแนนจากผู้เชี่ยวชาญต่าง
สถาบนัจ านวน 5 ท่าน โดยคุณสมบติั 1) จิตแพทย ์จ านวน 2 ท่าน 2) นกัจิตวิทยา จ านวน 2 ท่าน 
และ 3) พยาบาลจิตเวชจ านวน 1 ท่าน ซึ่งผลการวิเคราะห์ ข้อค าถามทั้ง 55 ข้อ พบว่าทุกข้อ
ค าถามอยู่ในเกณฑต์รงตามเนือ้หา และวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการวดั ซึ่งในแต่ละมิติวิเคราะหค่์า IOC 
ที่ค  านวณไดจ้ากการใหค้ะแนนของผูเ้ชี่ยวชาญอยู่ในเกณฑดี์มากส่วนใหญ่ 50% ของค่า IOC อยู่
ในช่วง 0.8 – 1  
  ความเชื่อมั่น (Reliability) วัดความสอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency) จาก
วิธีของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) ไดค่้าสมัประสิทธอ์ลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) 
ค่าระหว่าง 0.70 – 0.81  
  การวิเคราะห์ทางสถิติอาศัยโปรแกรม 1) Microsoft Excel และ 2) IBM SPSS 
Statistics  
 การแปลความหมายของผลคะแนน  
  การแปลผลคะแนนแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก จะพิจารณาคะแนนเฉลี่ยของ
องคป์ระกอบแต่ละดา้นก่อน และหาคะแนนเฉลี่ยโดยการน าคะแนนทุกขอ้ในองคป์ระกอบแต่ละ
ดา้นมารวมกันแลว้หาค่าเฉลี่ย ถา้ผูต้อบแบบวดัตอบไปในเชิงบวก ไดค้ะแนนรวมสงู หมายความ
ว่า ผูต้อบแบบวัดมีการรบัรูห้รือพฤติกรรมในดา้นนัน้สูง แต่ถา้เป็นไปในเชิงลบ ไดค้ะแนนรวมต ่า 
หมายความว่า ผูต้อบแบบวดัมีการรบัรูห้รือพฤติกรรมในดา้นนัน้ต ่า 
  ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยเลือกใชแ้บบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก จ านวน 55 ขอ้ ซึ่งมี
เนือ้หาหลกัครอบคลมุเพียงพอ และท าใหค้วามยาวของขอ้ค าถามกะทดัรดั เหมาะสมมากขึน้ ขอ้
ค าถามแต่ละขอ้ ผูต้อบสามารถเลือกตอบไดง้่าย เพราะมีค าตอบเป็นมาตรส่วนประมาณ 4 ค่า 
ระดบัใหเ้ลือก ตัง้แต่ไม่จรงิให ้1 จนถึง จรงิมาก ให ้4 แบบวดันีส้ามารถใชไ้ดท้ัง้สมัภาษณ ์การตอบ
แบบสอบถามดว้ยตนเอง และทางออนไลน ์และเป็นแบบวดัที่ถูกน าไปใชศ้ึกษาการเผชิญปัญหา
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เชิงรุกอย่างแพร่หลายในต่างประเทศ โดยมีค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดอยู่ในเกณฑท์ี่ยอมรบัได ้
(Bhushan, Gautam, & Greenglass, 2010)  

2. การปรึกษาแบบกลุ่ม  
2.1 ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 

  การปรกึษาแบบกลุม่ มีนกัวิชาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายไวด้งันี ้
  Corey (2012) กล่าวว่า การปรึกษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการระหว่างบุคคลที่
มุ่งเนน้ไปที่ความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม โดยการหาศกัยภาพในตนเอง เพื่อใหเ้กิดความงอก
งามภายในจิตใจ โดยส่งเสริมใหผู้ร้บับริการตระหนกัรูใ้นตนเอง เพื่อแกไ้ขปัญหาและหาแนวทางที่
จะเปลี่ยนแปลงตนเองโดยการเปิดใจรบัฟัง เห็นอกเห็นใจกนั และยอมรบัซึ่งกนัและกนัภายในกลุ่ม 
Corey (2012 อา้งถึงใน วชัรี ทรพัยม์ี, 2550) 
  Thompson (2003) กล่าวว่า การปรึกษาแบบกลุ่มหมายถึงกระบวนการระหว่าง
บุคคลที่ท าให้สมาชิกกลุ่มได้ส  ารวจตนเองจากการสรา้งสัมพันธภาพกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ เพื่อ
ก่อใหเ้กิดความพยายามในการปรบัเปลี่ยนเจตคติและพฤติกรรมของตนเอง Thompson (2003 
อา้งถึงใน วชัรี ทรพัยม์ี, 2550) 
  Trotzer,1972, as cited in Trotzer (2013) กล่าวว่า เป็นการพัฒนาการของการมี
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล ที่เกิดจากความไวใ้จ ยอมรบั การใหเ้กียรติซึ่งกนัและกนั 
  วชัรี ทรพัยม์ี (2550) กล่าวว่า การปรกึษาแบบกลุ่มช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มรูจ้กัตนเอง
และผูอ่ื้นเพิ่มขึน้ สมาชิกมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบับุคคลอ่ืน ตระหนกัไดว้่าผูอ่ื้นก็เผชิญปัญหาคลา้ยคลึง
กบัตนจึงแบ่งปันเรื่องราวใหผู้อ่ื้น 
  ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี ้ผู ้วิจัยจึงสรุปความหมายการปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง 
กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือบุคคลที่อยู่ร่วมกันในสังคมหนึ่ง ๆ เกิดความเขา้ใจในตนเองและ
ผูอ่ื้น เรียนรูท้ักษะการแก้ไขจัดการปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ระหว่างกัน สามารถก าหนดทางออก
รว่มกันกบัผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม มีการช่วยเหลือซึ่งกนั มีการก าหนดบทบาทหนา้ที่ความรบัผิดชอบ 
ตลอดจนปรบัมมุมองที่มีต่อเหตกุารณส์อดคลอ้งกนัและสมเหตสุมผล  

2.2 จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  Corey (2012)  ไดส้รุปจดุมุ่งหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ไว ้ดงันี ้
   1. เพื่อเรียนรูท้ี่จะไวว้างใจตนเองและผูอ่ื้น 
   2. เพื่อเพิ่มการตระหนกัรู ้รูจ้กัตนเอง และคน้หาเอกลกัษณข์องตนเอง 
   3. เพื่อใหส้มาชิกรบัรูว้่าความตอ้งการ หรือปัญหาของสมาชิกว่าเป็นเรื่องทั่วไป 
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   4. เพื่อช่วยสมาชิกกลุม่มีความสมัพนัธภ์ายในกลุม่ใกลช้ิดสนิทสนม 
   5. เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการคน้หาแนวทางการจดัการ แกไ้ขปัญหาของตนเอง  
   6. เพื่อเพิ่มพนูการยอมรบัตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง การนับถือตนเอง อนัจะ
น าไปสูก่ารมีทรรศนะใหม่ต่อตนเองและผูอ่ื้น 
   7. เพื่อเรียนรูก้ารแสดงออกทางอารมณท์ี่เหมาะสม  
   8. พฒันาความใสใ่จในความตอ้งการและความรูส้ึกของผูอ่ื้น  
   9. เพื่อพฒันาตนเองและการแกไ้ขความขดัแยง้กบัผูอ่ื้น  
   10. เพื่อก าหนดแผนส าหรบัเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตอ้งการ และรบัผิดชอบต่อ
การปฏิบติัตามแผนที่วางไว ้
   11. เพื่อก าหนดทิศทางตนเอง พึ่งพาอาศัยกัน และมีความรบัผิดชอบต่อตนเอง
และผูอ่ื้น 
   12. เพื่อตระหนกัรูต่้อทางเลือกของตนเอง และตดัสินใจเลือกอย่างเหมาะสม 
   13. เฝึกทกัษะทางสงัคมที่มีประสิทธิภาพ 
   14. เพื่อตอบสนองต่อทัง้ความตอ้งการและความรูส้กึของตนเองและผูอ่ื้น 
   15. เพื่อเรียนรูว้ิธีการโตแ้ยง้ หรือเผชิญหนา้กับผูอ่ื้นอย่างตรงไปตรงมาดว้ยท่าที
เอือ้อาทร เป็นห่วง จรงิใจ 
   17. เพื่อช่วยสรา้งความชดัเจนในค่านิยมของตนเอง 
  จากการศึกษาจุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม ผูว้ิจัยสรุปว่า จุดมุ่งหมายของ
การปรกึษาแบบกลุ่ม คือ เพื่อพฒันาสมาชิกใหเ้กิดการยอมรบัตนเอง และผูอ่ื้น เกิดความไวว้างใจ
ในตนเองและผูอ่ื้น มีการตระหนักรูใ้นตนเอง เขา้ใจและรูถ้ึงความตอ้งการหรือปัญหาของตนเอง 
และคน้พบแนวทางในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง น าไปสูก่ารปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม  

2.3 กระบวนการการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  กระบวนการการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของ Trotzer (2006 อา้งถึงใน พัชรา
ภรณ ์ศรีสวสัดิ,์ 2561) ประกอบไปดว้ย 5 ขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
   1. ขั้น ส ร้างความมั่ น ค งในกลุ่ ม  (The security stage) เป็ น ขั้น แ รกของ
กระบวนการกลุ่มที่สมาชิกจะเกิดความไม่แน่ใจและกังวลกับกลุ่ม รูส้ึกไม่มั่นคงและไม่ไวว้างใจ
กลุ่ม เนื่องจากสมาชิกอยู่ในสถานการณท์างสงัคมแบบใหม่ ท าใหส้ามารถคาดคะเนถึงสิ่งที่ก าลงั
จะเกิดขึน้ไดย้าก ท าใหใ้นขัน้ตอนนี ้ผูเ้อือ้อ านวยกลุ่มจะเนน้สรา้งความมั่นใจ อบอุ่นใจ ปลอดภัย
และเป็นมิตร กับสมาชิกกลุ่ม ผูเ้อือ้อ านวยกลุ่มท าหนา้ที่แจง้ก าหนดการ ขอ้ตกลงทั่วไปของกลุ่ม 



 16 

เช่น การรกัษาความลับ เป็นต้น รวมถึงเป็นต้นแบบที่ดีให้กับสมาชิกกลุ่ม ในด้านความจริงใจ
เปิดเผย เป็นมิตรเพื่อเอือ้ใหส้มาชิกกลุม่รูส้กึไวว้างใจ 
   2. ขั้นยอมรับกลุ่ม (The Acceptance Stage) ในขั้นนี ้สมาชิกกลุ่มจะรับรูว้่า
ตนเองเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ลดความรูส้ึกต่อตา้นกระบวนการกลุ่ม ยอมรบัความรูส้ึก ความคิด 
ของตนเองและผูอ่ื้นมากขึน้ ผ่านบรรยากาศแห่งการยอมรบัซึ่งกันและกัน เริ่มพัฒนาความรูส้ึก
ใกลช้ิดกบัผูอ่ื้นได ้มีการแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้กึภายในกลุม่ 
   3. ขั้นรับผิดชอบ (The Responsibility Stage) ในขั้นนี ้จะน ามาสู่ความรู้สึก
รบัผิดชอบต่อตนเอง สามารถประเมินความคิด ความรูส้ึก พฤติกรรมของตนเอง ตัดสินใจแก้ไข
ปัญหาและรบัผิดชอบกบัปัญหาที่เกิดขึน้ได ้ 
   4. ขัน้ด าเนินการ (The Working Stage) เป็นขัน้ที่สมาชิกกลุ่มมีประสบการณใ์น
การจดัการปัญหา เริ่มตน้จากการวิเคราะหป์ระเด็นปัญหา เพื่อเขา้ใจปัญหาที่เกิดขึน้ สมาชิกกลุ่ม
ร่วมกันระดมสมองในการหาทางออก จากนั้นทดลองฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ วางแผนและน า
พฤติกรรมใหม่นัน้ไปปฏิบติัจรงินอกกลุ่ม และน ากลบัมาอภิปรายร่วมกนัในกลุ่ม นอกจากนัน้ผูน้  า
กลุ่มยังอาจใหก้ารเสริมแรงทางบวกกับสมาชิก เป็นตน้แบบในการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม 
ตีความหมายพฤติกรรมของสมาชิกที่จะน าไปสู่การเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุ่มมีการส ารวจตนเอง
ไดใ้นระดบัที่ลกึขึน้ รวมทัง้ใชว้ิธีการเผชิญหนา้ (Confrontation) เพื่อที่จะท าใหส้มาชิกกลุม่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได ้(Corey, 2012) 
   5. ขัน้ยติุกลุ่ม (The Closing Stage) การยติุกลุ่มมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกได้
เห็นผลของการหาแนวทางแก้ปัญหาเมื่ออยู่ร่วมกับสมาชิกคนอ่ืน ตลอดจนเห็นคุณค่าของการ
ช่วยเหลือกนักบัเพื่อนสมาชิก เพื่อเอือ้ใหส้มาชิกกลุ่มมีความกลา้กลบัไปเผชิญกับโลกภายนอกได ้
โดยที่ไม่มีกลุ่มสนับสนุน ทั้งนีใ้นช่วงท้ายผู้น ากลุ่มอาจเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มได้กล่าวอ าลา 
ขอบคณุ ขอโทษ และใหก้ าลงัใจตลอดเวลาที่อยู่รว่มกลุม่กนัมา (Corey, 2012)  
  กระบวนการการปรึกษาแบบกลุ่ม ตามแนวคิดของคอเร่ย์  (Corey, 2012) 
ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอนหลกั ๆ  ดงันี ้
   1. ขัน้เริ่มตน้ เป็นขัน้ที่ผูน้  ากลุ่มสรา้งสมัพันธภาพกบัสมาชิกกลุ่มเพื่อใหส้มาชิก
เกิดความ ยอมรบัซึ่งกนัและกนั และรบัรูก้ารเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 
   2. ขัน้ด าเนินการ ขัน้นีผู้น้  ากลุ่ม ด าเนินการตามหลกัการ ทฤษฎี และเทคนิคใน                             
การปรึกษาที่ก าหนด โดยเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้พฤติกรรมที่เหมาะสมและไม่
เหมาะสม  



 17 

   3. ขั้นสรุป เป็นขั้นที่ผู ้น ากลุ่มเอือ้อ านวยให้สมาชิกวางแผนเพื่อเปลี่ยนแปลง
ตนเอง โดยแผนนัน้ตอ้งสามารถปฏิบติัไดจ้รงิ 
  จากการทบทวนวรรณกรรมของแนวคิดนักจิตวิทยาหลายท่าน จะเห็นว่ามีแนวคิด
กระบวนการปรกึษาแบบกลุ่มจ านวนขัน้ตอนที่ต่างกัน แต่ขัน้ตอนหลกัของการปรกึษาแบบกลุ่มมี 
3 ขัน้ตอน คือ ขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) ขัน้ด าเนินการ (Working Stage) และขัน้สรุปการปรึกษา 
(Closing Stage) ผูว้ิจัยไดน้ า 3 หลกันีม้าประยุกตใ์ชใ้นการด าเนินการศึกษาและเลือกใช้วิธีการ
ปรกึษาแบบกลุ่ม เนื่องจากเป็นกระบวนการช่วยเหลือสมาชิกในกลุ่มใหเ้กิดการเรียนรูก้ันและกัน 
ไดช้่วยเหลือสมาชิกในกลุ่มใชท้กัษะทางสงัคมอย่างเหมาะสม ส ารวจปัญหาของตนเองและเพื่อน
สมาชิกที่ประสบปัญหาเหมือนกนัช่วยกนัแกไ้ขปัญหาภายในซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการเผชิญปัญหา
เชิงรุก และกลุ่มใหค้ าปรกึษาไดเ้ป็นส่วนสนับสนุนทางสงัคม ช่วยใหก้ าลงัใจ และไดแ้บ่งปันขอ้มูล
แก่กนัและกัน ซึ่งจะเป็นทรพัยากรที่สะสมไว ้และเมื่อเกิดสถานการณท์ี่คาดว่าจะเกิดความเครียด 
บคุคลเหลา่นัน้จะสามารถมีทรพัยากรในการจดัการกบัสถานการณห์รือปัญหาที่เกิดขึน้ 

2.4 การปรึกษาออนไลน ์
2.4.1 ประวัติความเป็นมาของการปรึกษาออนไลน ์ 

   การปรึกษาออนไลนไ์ดเ้ริ่มตน้เมื่อประมาณ 40 ปีที่ผ่านมา ในช่วงแรกของการ
ปรกึษาออนไลนจ์ะเป็นเหมือนการใหค้วามรูท้างด้านการศึกษาและแนวคิดทางดา้นการบ าบดัโดย
ไม่เสียค่าใชจ้่าย คลา้ยกบัการใหบ้ริการทางอินเตอรเ์น็ตแบบอ่ืน ๆ แนวคิดการปรกึษาออนไลนไ์ด้
ถูกพัฒนาขึน้ระหว่างสถาบนัการศึกษาและสถาบนัวิจัยในแนวคิดที่ตอ้งการที่จะสนบัสนุนใหเ้กิด
สงัคมแห่งการเรียนรูท้ี่เขม้แข็ง ซึ่งจะกลา่วถึงประวติัในแต่ละยคุของการปรกึษาออนไลนด์งัต่อไปนี ้
   ในเดือนตุลาคม ปี 1972 ได้มีการทดลองการใช้อินเตอรเ์น็ตเพื่อเลียนแบบ
กระบวนการท าจิตบ าบดัระหว่างคอมพิวเตอรท์ี่มหาวิทยาลยั Stanford และ UCLA (University of 
California, Los Angeles) ซึ่งเกิดขึน้ในระหว่างการประชุมระหว่างประเทศโดยการติดต่อสื่อสาร
ผ่านทางคอมพิวเตอร ์ 
   ในปี 1976 คอมพิวเตอร์ได้ถือก าเนิดได้ไม่นาน ระบบการให้บริการด้วย
คอมพิวเตอรจ์ึงไดเ้ริ่มตน้ใหบ้รกิาร  
   ในปี 1986 มหาวิทยาลยั Cornell ไดจ้ัดใหบ้ริการทางดา้นจิตใจผ่านโปรแกรมที่
ชื่อว่า Ask Uncle Ezra ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ไม่เสียค่าใชจ้่ายในการใหค้ าแนะน าในเรื่องสุขภาพจิต
ส าหรบันกัศกึษามหาวิทยาลยั Cornell จากนกัศกึษา ผูเ้ชี่ยวชาญ และศิษยเ์ก่า (Zack, 2004) 
   ในปี 1995 เกิดการใหบ้รกิารสขุภาพจิตทางอินเตอรเ์น็ตโดยไม่เสียค่าใชจ้่าย 
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   จากปี 1995 ถึง 1998 David Sommers, Ph.D. ไดท้ าการฝึกการใหบ้ริการทาง
อินเตอรเ์น็ตกับผูร้บับริการจ านวน 300 คน โดยเขาเป็นบุคคลแรกที่ท า “e-therapy” และยังเป็น
บคุคลแรกที่ใหบ้รกิารทางอินเตอรเ์น็ตโดยไม่เสียค่าใชจ้่าย  
   ในปี 1997 ได้มีการสรา้งสังคมแบบสากลส าหรบัการใหบ้ริการทางสุขภาพจิต
ออนไลนไ์ดเ้กิดขึน้เพื่อที่สรา้งความเขา้ใจ ประยุกตใ์ชแ้ละเพื่อพัฒนาการสื่อสารทางอินเตอรเ์น็ต 
รวมไปถึงการใชข้อ้มลูและเทคโนโลยีเพื่อสรา้งสงัคมทางสขุภาพจิตระดบัสากล 
   ตัง้แต่เริ่มตน้จนถึงศตวรรษที่ 21 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างการใหบ้รกิารดา้นสขุภาพจิต
ระหว่างนกัจิตวิทยาการปรกึษาและผูม้ารบัค าปรกึษาทางอินเตอรเ์น็ต แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทคือ 
    1. การปรึกษาออนไลนแ์ละ E-therapy ซึ่งถูกพัฒนาขึน้โดยนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาและนักจิตบ าบดั เป็นรูปแบบในการช่วยเหลืออย่างต่อเนื่อง และไดพ้ัฒนาการติดต่อผ่าน
อินเตอรเ์น็ตต่อมา 
    2. การใหค้ าแนะน าทางดา้นสุขภาพจิต นักจิตวิทยาการปรึกษาและนักจิต
บ าบดัจะท าการตอบค าถามทั่ว ๆ ไปโดยประชาชนสามารถคน้หาค าแนะน าทางดา้นสุขภาพจิต
จากผูเ้ชี่ยวชาญดว้ยตนเองผ่านอินเตอรเ์น็ต Scott (2008 อา้งถึงใน นนัทกา ฟสูีกลุ, 2555) 

2.4.2 ความหมายของการปรึกษาออนไลน ์
   จากการศึ กษ าและทบทวนวรรณ กรรม  การปรึกษ าออนไลน์  (Online 
Counseling) มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายดงัต่อไปนี ้
   Grohol,1995, as cited in Grohol (1999) กล่าวว่าการปรึกษาออนไลน์ว่าเป็น
วิธีการใหม่ในการช่วยผูค้นแกไ้ขปัญหาชีวิตและความสมัพันธ์โดยใชข้อ้ดีของอินเทอรเ์น็ตในการ
เชื่อมต่อกบัที่ปรกึษาและผูร้บับรกิารแบบซิงโครนสัและแบบอะซิงโครนสัซึ่งท าหนา้ที่เป็นทางเลือก
หนึ่งจากการปรกึษาแบบดัง้เดิม  
   National Board For Certified Counselors (1997 ) กล่ าวว่ า  ก า รป รึกษ า
ออนไลน์เป็นกระบวนการปรึกษาอย่างมืออาชีพที่เกิดขึน้เมื่อผู้ร ับบริการและนักจิตวิทยาการ
ปรกึษาอยู่ในสถานที่ต่างกนั ใชอิ้นเทอรเ์น็ตในการสื่อสาร แนวคิดพืน้ฐานของการปรกึษาออนไลน์
คือมีกระบวนการปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้รับบริการและนักจิตวิทยาการปรึกษาซึ่งอยู่ในสถานที่
ต่างกันและใช้สิ่ งอ านวยความสะดวกทางอินเทอร์เน็ตในการสื่ อสาร (Heinlen, Welfel, 
Richmond, & Rak, 2003)  
   Sanders & Rosenfield (1998) กล่าวว่า การปรกึษาออนไลนเ์ป็นวิธีการปรกึษา
ผ่านสื่อเทคโนโลยีโทรคมนาคม เช่น โทรศพัท ์อินเทอรเ์น็ต การประชมุทางไกล  
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   Richards & Viganó (2013) กล่าวว่าการปรึกษาออนไลน์เป็นการส่งมอบการ
แทรกแซงทางความคิดในโลกออนไลน์ซึ่งเป็นการสื่อสารระหว่างที่ปรึกษามืออาชีพที่ผ่านการ
ฝึกอบรมและผูร้บับริการใหไ้ดร้บัการอ านวยความสะดวกโดยใชเ้ทคโนโลยีการสื่อสารคอมพิวเตอร์
เป็นสื่อกลาง 
   Kraus, 2002 , as cited in Kraus, Stricker, & Speyer (2010) กล่าวว่าการ
ปรกึษาออนไลนแ์บ่งเป็นสองส่วน ประการแรกเป็นแนวทางส าหรบัผูร้บับริการเพื่อช่วยใหพ้วกเขา
จดัการกบัปัญหาที่มุ่งเนน้ไปที่อาชีพ พฤติกรรม วิชาชีพ จิตวิญญาณ ความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล 
และอารมณโ์ดยที่นกัจิตวิทยาการปรกึษาใชว้ิธีการกลยทุธแ์ละกรอบทางทฤษฎีต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายเหล่านั้น ประการที่สองหมายถึง โครงสรา้งทางจิตวิทยาที่ชุมชนสรา้งขึน้โดยกลุ่มมือ
อาชีพและใชว้ิธีการดงักลา่วในการโตต้อบ  
   ผูว้ิจัยจึงสรุปความหมายของการปรึกษาออนไลนว์่า เป็นกระบวนการปรกึษาที่
นักจิตวิทยาการปรึกษาและผู้รับบริการอยู่คนละสถานที่กัน โดยนักจิตวิทยาการปรึกษามี
กระบวนการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างผูร้บับรกิารผ่านการใชเ้ทคโนโลยีการสื่อสารเป็นสื่อกลาง 

2.4.3 รูปแบบของการปรึกษาออนไลน ์
   การปรกึษาทางสขุภาพจิตนัน้ นกัจิตวิทยาการปรกึษาสามารถใหบ้ริการโดยอยู่ที่
บ้านหรือที่ท างานก็ได้ ซึ่งสถานที่ให้บริการนั้นขึน้อยู่กับความเหมาะสมและความสะดวกของ
นกัจิตวิทยาการปรกึษา (Zack, 2004) นกัจิตวิทยาการปรกึษาและผูร้บับรกิารจะมีปฏิสมัพนัธผ์่าน
อินเตอร์เน็ตและรูปแบบของการสื่อสาร ซึ่ งแบ่งเป็น 2 รูปแบบหลัก ได้แก่  อะซิงโครนัส 
(Asynchronous) ซิงโครนสั (Synchronous) โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
   การส่ือสารแบบอะซิงโครนัส (Asynchronous)  
    เป็นการสื่อสารแบบยึดรุปแบบเวลาของการมีปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึน้ โดยไม่มี
ขอบเขตของเวลา อาจใชเ้วลา 1 ชั่วโมง 1 วนั หรือ 1 สปัดาหใ์นการตอบกลบั การสื่อสารรูปแบบนี ้
ได้แก่ อีเมล (Email) กลุ่มสนับสนุนออนไลน์ (Online-Support Group) เว็บไซต์ (Web-based) 
(Kraus et al, 2010, as cited in Richards & Viganó, 2013) การสื่อสารรูปแบบนีเ้ป็นพืน้ที่ในโลก
ไซเบอรส์  าหรบัการโตต้อบกนัอย่างต่อเนื่อง โดยมีความยืดหยุ่นในดา้นเวลาของการโตต้อบ และมี
การรับรู ้เก่ียวกับการพบกัน ผู้ร ับบริการสามารถส่งข้อความถึงนักจิตวิทยาการปรึกษาได้
ตลอดเวลา ลดความรูส้ึกพลัดพลาด สรา้งความสบายใจที่ว่ามีนักจิตวิทยาการปรึกษาอยู่ตรงนี ้
ตลอดเวลา ช่วยใหผู้ร้บับรกิารสามารถสื่อสารความคิด ความรูส้ึก ของพวกเขาไดอ้ย่างชดัเจนทนัที
ในระหว่างหรือหลังเหตุการณ์ที่ เกิดขึน้ แทนที่จะต้องรอการพูดคุยในการนัดหมายครั้งต่อไป 
นอกจากนีก้ารที่ไม่ตอ้งตอบสนองทันทีระหว่างการมีปฏิสัมพันธ์ช่วยใหผู้ร้บับริการไดม้ีเวลาคิด 
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ประเมิน และเขียนค าตอบลงไป ซึ่งเป็นประโยชนส์  าหรบัเหตุการณ์ที่อึดอัดและสะเทือนอารมณ ์
นกัจิตวิทยาการปรกึษาสามารถกระตุน้ใหใ้ชก้ารไตร่ตรองนี ้เพื่อใชป้ระโยชนใ์นการทบทวนตนเอง
ก่อนที่จะตอบสนองต่อขอ้ความหรืออาจะแนะน าให้ผูร้บับริการไม่ชะลอการตอบเพื่อกระตุน้ให้
ตอบกลับโดยไม่ต้องกังวล และสามารถใช้วิธีการสะท้อนกลับเพื่อช่วยให้สามารถวางแผนการ
แทรกแซงได้อย่างรอบคอบมากขึน้ และจัดการปฏิกิริยาตอบโต้การเปลี่ยนแปลงได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Kraus et al., 2010) 
   การส่ือสารแบบซิงโครนัส (Synchonous) 
    เป็นการสื่อสารส่งขอ้ความโตต้อบแบบทนัที โดยผูร้บับริการและนักจิตวิทยา
การปรกึษานั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอรพ์รอ้มกันและมีปฏิสมัพันธก์ันในระหว่างช่วงเวลานัน้ รูปแบบ
การสื่อสารแบบนี ้เช่น การแชท โดยผูเ้ขา้ร่วมจะตอ้งเขา้สู่ระบบพรอ้มกัน ส าหรบัการสนทนาหรือ
การส่งข้อความ เวลา และการก าหนดเวลามีความส าคัญ เนื่องจากฝ่ายต่าง ๆ ต้องอยู่บน
แพลตฟอรม์ในเวลาเดียวกัน (Kraus et al., 2010, as cited in Zamani, 2009) การแชทด้วย
ขอ้ความนีเ้ป็นการแลกเปลี่ยนขอ้ความต่อขอ้ความ การคลิกปุ่ มเพื่อสง่ขอ้ความที่แต่งขึน้อาจจะถูก
แกไ้ขตลอดการสนทนา และสามารถมองเห็นทุกสิ่งที่ทัง้สองฝ่ายในขระที่ก าลงั  าพิมพอ์ยู่ การพิมพ์
ผิด การเวน้วรรค และการลบ ช่วยเพิ่มความเป็นธรรมชาติในความหมายของประสบการณ์นั้น  
(Kraus et al., 2010)  
    นอกจากการแชท การประชุมทางวิดีโอ (Video Conference) ก็เป็นการ
สื่อสารแบบซิงโครนัส (Suler, 2000) เป็นการสื่อสารที่คลา้ยคลึงกับการปรึกษาแบบเผชิญหน้า 
โดยการประชุมทางวิดีโอเป็นวิธีการประชุมระหว่างสถานที่ตัง้แต่สองแห่งขึน้ไป ซึ่งมีการส่งและรบั
ทัง้เสียงและภาพ รูปแบบนีช้่วยใหส้ามารถสื่อสารโตต้อบระหว่างผูใ้ชไ้ดพ้รอ้มกัน (Down, 2009, 
as cited in Zamani, 2009) การประชุมทางวิดีโอขั้นพื ้นฐานต้องใช้กล้องในการจับภาพของ
ผูเ้ขา้ร่วม และไมโครโฟนเพื่อรบัเสียงพูด มีการถ่ายโอนขอ้มลูเสียงและภาพไปยงัสถานที่ห่างไกล 
การประชุมทางวิดีโอก าหนดใหผู้เ้ขา้ร่วมนั่งอยู่หนา้กลอ้งและตอ้งมีวิดีโอที่รองรบั (Down, 2009, 
as cited in Zamani, 2009) การประชุมวิดีโอให้สัญญาณประสาทสัมผัสหลายอย่าง เช่น 
รูปลกัษณ์ ภาษากาย และการแสดงออกทางเสียงซึ่งสามารถใหข้อ้มูลส าหรบัการท าความเขา้ใจ
ผูร้บับริการ (Suler, 2000) นอกจากนีก้ารประชุมวิดีโออาจมีความคลุมเครือน้อยกว่าขอ้ความที่
พิมพซ์ึ่งลดการเขา้ใจผิด เนื่องจากการพูดเร็วกว่าการพิมพก์ารประชุมทางวิดีโอถ่ายทอดขอ้มลูได้
รวดเรว็กว่าและพรอ้มสง่ผลดีต่อผูท้ี่แสดงออกผ่านการพดูไดดี้กว่าการพิมพ ์(Zamani, 2009) 
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    จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยได้น าการประชุมทางวิดีโอ (Video 
Conference) ซึ่งเป็นรูปแบบการสื่อสารแบบซิงโครนสั มาใชเ้ป็นเครื่องมือในการปรกึษาแบบกลุ่ม
นกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์เนื่องจากรูปแบบการประชุมทางวิดีโอมีมีปฏิสมัพนัธก์ันเสมือนจริง ใน
อีกทางหนึ่งก็เป็นประโยชนต่์อนกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ท าใหส้ะดวกเขา้ถึงไดจ้ากระยะไกล เกิด
ความคลอ่งตวัในเวลาที่จ  ากดั   

2.4.4 ข้อดี - ข้อจ ากัดของการบริการสุขภาพจิตทางอินเตอรเ์น็ต 
   สุววุฒิ วงศท์างสวัสดิ์ (2553, น.93) ไดก้ล่าวถึงขอ้ดีของการบริการสุขภาพจิต
ทางอินเตอรเ์น็ต ดงัต่อไปนี ้
    1. สามารถเขา้ผูต้อ้งการรบับรกิารท่ียงัไม่พรอ้มจะใชบ้ริการแบบพบหนา้ 
    2. มีความเป็นส่วนตัว ผู้ร ับบริการไม่ต้องเปิดเผยข้อมูลส่วนตัว ดังนั้น
ผูร้บับรกิารจึงมีความกลา้ที่จะเปิดเผยขอ้มลูและเขา้รบับริการ 
    3. เขา้ถึงประเด็นปัญหาไดเ้ร็ว ผูใ้หบ้ริการและผูร้บับริการสามารถพูดคุยถึง
ปัญหาที่แทจ้รงิไดท้นัทีโดยไม่ตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพมากนกั 
    4. เป็นบริการทางเลือก นอกเหนือจากการใหบ้ริการหลกัเนื่องจากเป็นบริการ
ที่มีความสะดวก เขา้ถึงบรกิารไดง้่ายและทนัที ไม่มีขัน้ตอนการติดต่อที่ยุ่งยาก  
    5. สามารถทบทวนเนือ้หาของการใหบ้รกิารได้สะดวก เนื่องจากมีบทสนทนา
ที่มกีารบนัทกึไวส้ามารถยอ้นกลบัไปดใูนประเด็นที่ไม่ชดัได ้  
    6. สามารถท าไดห้ลายอย่างพรอ้มกัน เช่น ผูใ้หบ้ริการสามารถใหบ้ริการแก่
ผูร้บับรกิารพรอ้มกนัไดห้ลายคน 
   ข้อจ ากัดของการบริการสุขภาพจิตทางอินเตอรเ์น็ต 
    สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2553, น.93) ได้กล่าวถึงข้อจ ากัดของการบริการ
สขุภาพจิตทางอินเตอรเ์น็ต ดงัต่อไปนี ้
     1. ผูใ้หบ้รกิารสมัผสัหรือรบัรูอ้ารมณค์วามรูส้ึกของผูร้บับริการไดย้าก 
     2. ผู้ให้บริการไม่สามารถตรวจสอบข้อมูลที่แท้จริงของผู้รับบริการ 
เนื่องจากไม่สามารถรบัรูส้ภาพที่แทจ้รงิของผูร้บับรกิารได ้ 
     3. ผูท้ี่ใชเ้ทคโนโลยี คอมพิวเตอรไ์ม่ถนัด หรือไม่มีอินเตอรเ์น็ตใชจ้ะไม่
สามารถเขา้ถึงบรกิารได ้  
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3. แนวคิดทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
3.1 ความหมายของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 

  แอรอน ที  เบค (Sacco & Beck, 1995) ได้อธิบายว่าการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเป็นการปรบัแกปั้ญหาทัง้ทางอารมณ ์พฤติกรรม และร่างกาย โดยความเชื่อที่ว่า สิ่งเรา้
ไม่ไดม้ีผลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และร่างกายโดยตรง แต่ตอ้งผ่านกระบวนการคิดซึ่งแตกต่างกัน
ของแต่ละบคุคล ตามประสบการณใ์นอดีตของบุคคล  
  เมเชนบาม (Corey, 2009, p.296) ได้อธิบายว่าการปรับเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรมนัน้จะมุ่งไปที่การพดูคยุกบัตนเอง (Self-verbalization) ของผูร้บับรกิาร โดยนกัจิตวิทยา
การปรึกษาจะตอ้งเป็นผูเ้อือ้ให้ผูร้บับริการตระหนักคิดถึงผลของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น 
การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมเกิดจากการจัดล าดับโครงสรา้งของความคิดใหม่โดยการบอก
ตนเอง สามารถคาดการณค์วามเสี่ยงต่อสถานการณท์ี่เกิดขึน้และใชท้กัษะที่มีในตนเองจดัการกบั
ปัญหาที่เกิดขึน้ เกิดความภาคภมูิใจในตนเองและประสบความส าเรจ็ในชีวิต 
  ทรอเวอร,์เคซีย ์และดรายเดน (Dryden et al., 2016) กล่าวว่าการปรกึษาตามทฤษฎี
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นการปรกึษาที่สามารถลดปัญหาอารมณ์ทางลบ ซึ่งการปรึกษา
โดยการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Counseling : CBC) นั้นใชแ้นวคิด
เดียวกันกับการบ าบัดโดยการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy : 
CBT) โดยน าแนวคิดการปรบัพฤติกรรม และแนวคิดการบ าบัดทางปัญญามาใชใ้นขั้นตอนการ
ส ารวจและแก้ไขปัญหา เริ่มจากการค้นหาความคิดอัตโนมัติ ประเมินพิสูจน์ความคิดนั้น และ
ปรบัเปลี่ยนแกไ้ขใหเ้กิดเป็นความคิดหรือพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมมากขึน้ 
  Kazdin (1978 อ้างถึงใน สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต , 2556) ให้ความหมายของการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมว่า เป็นการปรบัมมุมองความคิดของบุคคล ซึ่งส่งผลใหเ้กิดเป็นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอก โดยใชก้ระบวนการตีความ ตัง้ขอ้สนันิษฐาน หรือเทคนิคต่าง ๆ  
  สรุปได้ว่า การปรึกษาบนฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม หมายถึง 
กระบวนการช่วยเหลือบุคคลโดยเนน้การเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมใหเ้หมาะสม ซึ่งเริ่ม
จากการค้นหาความคิดอัตโนมัติที่ท าให้เกิดเป็นพฤติกรรมหรืออารมณ์ที่เป็นปัญหา และแก้ไข
ความคิดใหต้รงกับสภาพความเป็นจริง ส่งผลใหเ้กิดเป็นความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมใหม่ที่ดี
ขึน้  

3.2 ความเป็นมาของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
  ความเป็นมาของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 
2558, น.45-47) แบ่งไดเ้ป็น 3 ยคุ ดงันี ้
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ยคุที่หนึ่ง (First Wave) ในปี ค.ศ. 1950 มีการใชก้ารบ าบดัปัญหาพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในกลุ่ม
บุคคลที่เป็นผูใ้หญ่ โดย พาฟลอฟ (Pavlov) ไดเ้สนอแนวคิดการเรียนรูแ้บบคลาสสิก (Classical 
Learning Theory) ว่าพฤติกรรมของมนุษยน์ัน้เกิดขึน้ เพราะมนษุยไ์ดร้บัการกระตุน้จากสิ่งเรา้และ
สามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดจ้ากการเปลี่ยนสิ่งเรา้ที่กระตุน้ใหม่ และสกินเนอร ์(Skinner) ได้
เสนอแนวคิดการวางเงื่อนไขสิ่งเรา้หรือผลกรรม ซึ่งแนวคิดดงักล่าวช่วยลดปัญหาทางพฤติกรรมที่
ไม่เหมาะสมไดอ้ย่างมาก ซึ่งเรียกไดว้่าเป็นยคุแรกของการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม  (ดา
ราวรรณ ต๊ะปินตา, 2558)  
  ในยุคที่  2 (Second Wave) ปลายศตวรรษที่  19 เริ่มมีผู ้สนใจในการบ าบัดทาง
ความคิดเพื่อลดปัญหาทางอารมณ ์ซึ่งการปรบัความคิดสามารถช่วยลดปัญหาทางสขุภาพจิตและ
จิตเวชไดเ้พิ่มขึน้ เช่น เบค และคณะ (Beck, et al., 1976 อา้งถึงใน ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2558) 
ไดเ้สนอแนวคิดการบ าบดัโดยการปรบัความคิดอตัโนมัติทางลบที่มีต่อตนเอง โดยการคน้หาและ
ตรวจสอบความคิดอตัโนมติัทางลบว่าเป็นจรงิหรือไม่ แลว้ปรบัความคิดเป็นเชิงบวกหรือเป็นความ
จริง Ellis (1962 อา้งถึงใน ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2558) กล่าวว่าปัญหาทางอารมณ์นั้นเกิดจาก
ความเชื่อที่ไรเ้หตุผล และท าการปรบัความเชื่อนัน้ใหม่ใหเ้ป็นความเชื่อที่มีเหตุผล ซึ่งสามารถลด
ปัญหาทางอารมณ์ได ้ต่อมามีการรวมการบ าบัดทางความคิดและการบ าบัดทางพฤติกรรมเขา้
ดว้ยกัน เรียกว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม เนื่องจากนักบ าบัดเริ่มพบว่าการแก้ปัญหา
เฉพาะเพียงพฤติกรรม หรือการปรบัความคิดเพียงอย่างใดอย่างหนึ่ง ไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึน้ไดท้ัง้หมด  จึงเริ่มมีการบ าบดัทัง้การปรบัสิ่งเรา้ พฤติกรรม และความคิด ร่วมกนั ซึ่งพบว่ า
สามารถแกปั้ญหาทางสขุภาพจิตและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมไดม้ากขึน้  
  ยุคที่ 3 (Third Wave) ต่อมาได้มีการน าการบ าบัดดังกล่าวมาพัฒนาและใชอ้ย่าง
แพร่หลายมากขึน้ เกิดเป็นเทคนิคต่าง ๆ ในการปรบัความคิดและพฤติกรรมมากย่ิงขึน้ ซึ่งการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมนั้นมีข้อดี คือ ใช้เวลาไม่นานและให้ความสนใจทั้งด้านความคิดและ
พฤติกรรมของบุคคลนัน้ โดยจะใหค้วามสนใจต่อผลของการคิดในแต่ละสถานการณ์ เนน้ความ
สนใจในการควบคุมประสบการณ์ภายในเพื่อใหบุ้คคลสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้ยอมรบั
การบ าบดัและร่วมมือในการบ าบัดมากขึน้ และมีวิธีที่ยืดหยุ่นในการปรบัความคิดมากยิ่งขึน้ ซึ่ง
การบ าบดัในยุคที่ 3 และยุคที่ 2 มีความคลา้ยคลึงกนัทางดา้นวิธีการปรบัความคิดและพฤติกรรม
แต่เพียงเพิ่มเทคนิคต่าง ๆ เข้ามาช่วยในการบ าบัด เช่น Dobson (2010 อา้งถึงใน ดาราวรรณ 
ต๊ะปินตา, 2558)  น าเอาแนวคิดทางพระพุทธศาสนามาใชก้ับการปรบัความคิดเพื่อบ าบัดภาวะ
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ซึมเศรา้ และยังสามารถน าการปรบัความคิดและพฤติกรรมมาใชใ้นการช่วยเหลือรายบุคคลและ
รายกลุม่ต่อไปได ้
  แนวคิดการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมพัฒนาขึน้จากเบค (Beck) และ 
เอลลิส (Ellis) ซึ่งเอลลิส (Ellis) มีความเชื่อว่าพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมนั้นมาจากความคิดที่ไม่
สมเหตุสมผลหากต้องการให้เกิดพฤติกรรมที่ เหมาะสมจะต้องเปลี่ยนแปลงความคิดที่ ไม่
สมเหตสุมผลใหเ้ป็นความคิดที่สมเหตสุมผล ส่วนเบค (Beck) เชื่อว่าปัญหาทางสขุภาพจิตนัน้เกิด
จากการที่บุคคลมีความคิดแง่ลบ ซึ่งเป็นการสะท้อนให้เห็นถึงความเชื่อที่มีต่อตนเองและต่อ
สภาพแวดล้อม โดยจะเน้นไปที่ความเชื่อพื ้นฐานของบุคคล ฝึกให้เขาสามารถวิเคราะห์
สถานการณต่์าง ๆ ที่ท าใหเ้กิดเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม หรือเกิดเป็นอารมณแ์ง่ลบ และฝึกให้
บุคคลคน้หาความคิดที่มีผลต่อพฤติกรรมนัน้ใหเ้ขาประเมินความคิดดังกล่าว และการตอบสนอง
ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และความคิดใหม่จะน ามาสู่การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และพฤติกรรม 
(ณัฐริกา ราชบุตร, 2553, น.312) ซึ่งในปัจจุบันได้มีการน าการปรึกษาการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมมาใช้แก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพจิต คือ ลดภาวะซึมเศรา้ (Depression) ในผู้ป่วย 
(ฉัตรระพี ซิมทิม, 2555, น.71) ช่วยเหลือเด็กที่เป็นโรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) (Shapero 
et al., 2021)  

3.3 หลักการของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
3.3.1 การวิเคราะห์แบบ ABC (Antecedent Beliefs and Consequences 

Analysis) (Corey, 2009) 
   Ellis ไดเ้สนอรูปแบบกระบวนการทางปัญญาแบบ ABC ใชเ้พื่อท าความเขา้ใจ
ความสมัพันธ์ของพฤติกรรม อารมณ์ และความคิด โดย A คือ สถานการณ์ (Antecedent) B คือ 
ความคิดหรือความเชื่อที่มีต่อเหตกุารณ ์(Beliefs) C คือ ผลที่ไดร้บั (Consequences) ดงัตาราง 1 

ตาราง 1 แสดงการวิเคราะห ์ แบบ ABC (Antecedent Beliefs and Consequences) 

A : Antecedent B : Beliefs C : Consequences 

ด.ญ.ไก่ สอบไม่ผ่านวิชา
คณิตศาสตรเ์ป็นครัง้ที่ 2 

หนโูง่มากที่สอบไม่ผ่านซ า้
แลว้ซ า้อีก 

วิตกกงัวล ไม่รา่เรงิ แสดงอารมณ์
เกรีย้วกราดต่อคนรอบขา้ง 
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   จากตารางที่ 1 แสดงใหเ้ห็นว่า ความวิตกกังวล ไม่ร่าเริง และการแสดงอารมณ์
เกรีย้วกราดต่อคนรอบขา้งของ ด.ญ.ไก่ นั้นไม่ใช่เป็นเพราะการสอบไม่ผ่านวิชาคณิตศาสตร ์แต่
เป็นการเชื่อที่ว่าตนเองโง่ ไม่มีความสามารถ ซึ่งการตระหนกัรูถ้ึงความคิดที่เกิดขึน้นัน้เป็นเรื่องยาก 
เพราะ บุคคลไม่เคยชินกับการให้ความส าคัญกับเนื ้อหาที่ก าลังคิดอยู่ ดังนั้นนักจิตวิทยาการ
ปรึกษาจะตอ้งช่วยให้ผูร้บับริการจ าแนกความคิดที่ส่งผลลบต่อตนเอง เช่นในที่นีคื้อความคิดว่า 
“ตนเองโง่”  

3.3.2 Cognitive Model แบบง่าย 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 รูปแบบ Cognitive Model แบบง่าย 

ที่มา : ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, (2565) 
 

   เนื่องจากเหตกุารณม์ีผลท าใหเ้กิดอารมณ ์แต่ในระหว่างก่อนที่จะเกิดอารมณ ์จะ
มีความคิดที่เกิดขึน้ก่อน ซึ่งความคิดที่เกิดขึน้ก่อนนีจ้ะท าใหเ้กิดอารมณท์ี่แตกต่างกนั 
  

              Cognition 
                
               Event                  Emotion 
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3.3.3 Cognitive Model ตามแบบของ Beck 
 

ความเชื่อแก่น (Core beliefs) 

 

ความเชื่อขัน้กลาง (Intermediate beliefs) 

 

เหตกุารณ ์  ความคิดอตัโนมติั  การตอบสนอง (Response) 

(Situation)        (Automatic thought) - ทางอารมณ ์(Emotion) 

         - ทางพฤติกรรม (Behavior) 

         - ทางดา้นรา่งกาย (Physiology) 

ภาพประกอบ 2 Cognitive Model ตามแบบของ Beck 
(ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

   ในปี ค.ศ. 1995 Arron T.Beck น าเสนอรูปแบบที่ซับซอ้นของกระบวนการทาง
ปัญญาที่ขยายความเชื่อ (B) จากรูปแบบอย่างง่าย (Corey, 2009) โดยจากภาพที่ 2 จะเห็นว่า 
เหตุการณ์ (Situation) จะน าไปสู่ความคิดอตัโนมัติ (automatic thoughts) แลว้ท าใหเ้กิดอารมณ ์
(Emotion) ขึน้มา และนอกจากจะท าใหเ้กิดอารมณ์ แลว้ยังมีพฤติกรรม (Behavior) และอาการ
ทางกาย (Physiology) ดว้ย 
   ความคิดอัตโนมัติ (Automatic thought) มีที่มาจากความเชื่อที่ เป็นแก่นของ
ระบบคิดที่เรียกว่า แก่นความเชื่อ (Core beliefs) ซึ่งเป็นความเชื่อพืน้ฐานที่มีต่อตนเอง ผูค้น และ
โลกรอบตวั มกัมีที่มาจากประสบการณช์ีวิตที่สั่งสมมาตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั ส่วนความเชื่อที่อยู่
ตรงกลางระหว่าง core beliefs และ automatic thought เรียกว่า Intermediate beliefs มัก
เกิดขึน้เพื่อตอบสนองต่อ Negative core beliefs เพื่อให้มนุษย์สามารถด าเนินชีวิตต่อไปได้ มี
ลกัษณะเป็นกฎ (rules) เงื่อนไข (Conditional assumption)  

3.3.4 แนวคิดความสัมพันธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณ ์(Emotion) และ
สรีระ (Interactional Model)  
   แนวคิดความสมัพันธ์ของความคิด (Cognitive) พฤติกรรม (Behavior) อารมณ ์
(Emotion) แ ล ะ ส รี ร ะ  (Physiology) (Interactional Model) Westbrook, Kennerley, & Kirk 
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พฤตกิรรม 

ความคดิ สรีระ 

อารมณ ์

(2011) อธิบายว่าความสมัพนัธ์ของความคิด พฤติกรรม อารมณ ์และสรีระ (Cognitive Behavior 
Model) มีลกัษณะดงัภาพที่ 3 
 
 

 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 3 ความสมัพนัธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณ ์และสรีระ 
(Westbrook, Kennerley, & Kirk, 2011, p. 7) 

   ในโมเดลนีค้วามคิด (Cognition) อารมณ ์(Emotion) พฤติกรรม (Behavior) และ
รา่งกาย (Physiology) นัน้มีความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงถึงกนัและกนั เมื่อเกิดความเปลี่ยนแปลงขึน้กบั
องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหนึ่ง ก็อาจส่งผลใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงกับองคป์ระกอบอ่ืนอย่าง
ทั่วถึงกนั เช่นเมื่อบุคคลเริ่มมีอารมณเ์ศรา้ ก็อาจจะมีความคิดในทางลบต่อตนเองว่าตนเองเป็นคน
ไม่มีคุณค่า มีพฤติกรรมแยกตัวไม่พบปะผู้คน และอาจมีความแปรปรวนทางร่างกาย เช่น                     
ทานอาหารไม่ได ้หรือนอนไม่หลบั เมื่ออารมณเ์ศรา้มากขึน้ ความคิดในทางลบก็อาจจะรุนแรงขึน้
ตามไปดว้ย การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะไปจัดการกับองคป์ระกอบที่สามารถจัดการได ้
โดยเชื่อว่าจะท าใหอ้งคป์ระกอบอ่ืน ๆ ดีขึน้ตาม เช่น เมื่อไดป้รบัเปลี่ยนความคิดเสียใหม่ใหเ้ห็น
คณุค่าของตนเอง หรือปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ก็จะสง่ผลใหส้ามารถควบคมุอารมณไ์ดดี้ขึน้ อารมณ์
เศรา้ลดลง เป็นตน้ 

3.4 เป้าหมายของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
  เป้าหมายของการปรกึษาการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม คือ เพื่อคน้หาความคิด
อัตโนมัติเชิงลบ และปรบัเปลี่ยนความคิดนั้นใหเ้ป็นความคิดที่ตรงกับสภาพความเป็นจริง และ
สมเหตุสมผลมากยิ่งขึน้ ซึ่งในระยะแรกจะมีเป้าหมายในการค้นหา ระบุแลกเปลี่ยนความคิด
อตัโนมติัดา้นลบ ส่วนในระยะต่อมาจะมีเป้าหมายเพื่อปรบัความเชื่อและทัศนคติของผูร้บับริการ 
(ณฐัรกิา ราชบตุร, 2553, น.36)  
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3.5 ลักษณะการปรึกษาบนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
  การปรกึษาบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีลกัษณะดงันี ้ (Westbrook et 
al., 2011)  
   3.5.1 เป็นการใหค้วามรว่มมือกนัระหว่างนกัจิตวิทยาการปรกึษาและผูร้บับริการ  
   3.5.2 มีโครงสรา้งที่มีความชัดเจน การปรกึษาการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
จะมีการระบุปัญหา วัตถุประสงค์ทุกครัง้อย่างชัดเจน นักจิตวิทยาการปรึกษาจะด าเนินตาม
โครงสรา้งที่วางไว ้
   3.5.3 มีการก าหนดระยะเวลา และจ านวนครัง้ของการปรกึษาอย่างเหมาะสม ซึ่ง
การปรกึษาการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะประสบความส าเร็จหรือไม่นัน้ขึน้อยู่กบัระยะเวลา
ที่เหมาะสม ความพรอ้มของนกัจิตวิทยาการปรกึษาและผูร้บับริการ โดยการก าหนดระยะเวลานัน้
ขึน้อยู่กบัสภาพปัญหา และจ านวนครัง้ของการปรกึษาขึน้อยู่กบัความร่วมมือของผูร้บับริการ หาก
ผูร้บับริการใหค้วามร่วมมือในการตอบค าถาม ท าการบา้นที่ ไดร้บัมอบหมาย ก็จะสามารถท าให้
การปรกึษาด าเนินไปไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และการปรกึษาในแต่ละครัง้จะใชเ้วลาประมาณ 50 
นาที หรือ2 – 3 ชั่วโมง ขึน้อยู่กบัลกัษณะและความพรอ้มของผูร้บับริการ 
   3.5.4 มีการน าขอ้มลูเชิงประจกัษ์มาใชใ้นการปรกึษา เช่นนกัจิตวิทยาการปรกึษา
น าขอ้มลูหลกัฐานจากงานวิจยัมาประยกุตใ์ชเ้ป็นแนวทางในการปรกึษา  
   3.5.5มองที่ประเด็นปัญหาเป็นหลกั โดยการปรกึษาจะระบุไปชดัเจนเลยว่าอะไร
คือปัญหาที่เก่ียวขอ้งกบัผูร้บับรกิารและจะแกไ้ขปัญหาหรือลดปัญหาลง 
   3.5.6 มีการช่วยเหลือแบบน าทางให้ผู้รบับริการได้ค้นพบปัญหาของตนเอง 
นักจิตวิทยาการปรึกษาจะเป็นผู้เอือ้ให้ผู ้รบับริการได้พบว่าอะไรคือสิ่งที่ก่อให้เกิดปัญหา โดย
ผูร้บับริการจะมองเห็นความคิดและความเชื่อของตนเอง และผลที่เกิดจากความคิดนัน้จากการตัง้
ค าถามของนักจิตวิทยาการปรกึษา รวมถึงใหผู้ร้บับริการประเมินความคิดนั้นและประโยชนข์อง
การปรบัเปลี่ยนความคิดใหม่โดยเนน้การตัง้ค าถามแบบโสเครติค (Socratic Question)  
   3.5.7 น าเทคนิคการปรับพฤติกรรมมาใช้ร่วมกับการปรึกษา โดยจะมีการ
มอบหมายการบา้นใหผู้ร้บับริการ ซึ่งจะท าใหผู้ร้บับริการสามารถพิสูจนแ์ละทบทวนความคิดของ
ตนเอง ส่งผลใหค้วามคิดแบบเดิม ๆ ของผูร้บับริการค่อย ๆ ลดลง เพราะพฤติกรรมใหม่ท าใหเ้กิด
ความคิดใหม่ขึน้  
   3.5.8 มีการท างานในสถานการณ์จริง ซึ่งการมอบการบา้น หรือการใหท้ดลอง
การกระท าบางสิ่งบางอย่างในสถานการณ์จริง จะท าใหผู้ร้บับริการเขา้ใจความคิดและความเชื่อ
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ของตนเอง สามารถปรบัความคิดของตนเองได ้เพราะผูร้บับริการไดน้ าสิ่งที่พูดคุยระหว่างการ
ปรกึษาไปใชไ้ดจ้รงิในชีวิตประจ าวนั และจะท าใหเ้กิดเป็นทกัษะที่เหมาะสม 
   3.5.9 มีการสรุปและให้ข้อมูลย้อนกลับ สามารถท าได้ในระยะแรกของการ
ปรกึษา การสรุปนัน้เป็นการย า้ถึงอารมณข์องผูร้บับรกิาร และสถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดอารมณแ์ละ
ความคิดที่มาก่อนอารมณ ์การสรุปจะช่วยใหเ้ขา้ใจถึงประเด็นส าคญั เกิดเป็นความเขา้ใจตรงกัน
ระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษาและผูร้บับริการ นอกจากนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษายังสามารถ
ขอใหผู้ร้บับริการใหข้อ้มูลยอ้นกลับหรือสรุปความจากการพูดคุยในครัง้นีห้รือครัง้ที่ผ่านมา หรือ
ประโยชนท์ี่ไดจ้ากการพดูคยุครัง้ที่ผ่านมา และความคิดที่เกิดก่อนหลงัการเริ่มตน้การปรกึษาแต่ละ
ครัง้ 
  โดยสรุปลักษณะของการปรึกษาบนฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมี
โครงสรา้งที่ชัดเจน มีการท าข้อตกลงร่วมกันในการรับบริการ มีการน าข้อมูลเชิงประจักษ์มา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกนัและใชเ้ทคนิคของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมในการช่วยเหลือ  

3.6 เทคนิคพืน้ฐานของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเทคนิคของการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมมีหลายเทคนิค ได้แก่  

3.6.1 การบอกอารมณต์นเอง (Identify Moods) 
   เป็นเทคนิคในการที่บุคคลจัดการกับอารมณ์ทางลบ โดยเริ่มต้นจากการฝึก
แยกแยะอารมณ ์กบัความคิด โดยการบอกอารมณเ์ป็นลกัษณะค าสัน้ ๆ  

3.6.2 การแยกแยะสถานการณอ์อกจากอารมณ ์(Situation)  
   สถานการณไ์ม่ไดเ้ป็นตวัก าหนดอารมณค์วามรูส้ึกของคนเรา แต่การตีความของ
คนเรามกัมีอิทธิพลต่ออารมณ ์ความรูส้ึกและพฤติกรรมของเรา  ดังนัน้อารมณจ์ึงมีความสมัพันธ์
กบัเหตกุารณ ์เราสามารถตัง้ค าถามโดยใชห้ลกั 4W ไดแ้ก่ Who, What, When, Where ในการระบุ
อารมณ์ (identify moods) ใหเ้ขา้กับสถานการณ์ (Situations) เช่น สถานการณ์อยู่บนสะพานสูง 
อารมณ์คือความกลวั ซึ่งไม่ใช่ทุกคนมีอารมณก์ลวัเมื่ออยู่บนสะพานสงู การแยกสถานการณอ์อก
จากอารมณ์ จะท าให้ผูร้บับริการสามารถแยกแยะสาเหตุของการตอบสนองที่ไม่พึงประสงคไ์ดดี้
ยิ่งขึน้  

3.6.3 การประเมินระดับอารมณ ์(Rating Moods) 
   การประเมินระดบัอารมณ ์เป็นเครื่องมือหนึ่งในการสงัเกตการเปลี่ยนแปลงขึน้ลง 
(fluctuation) ของอารมณ์ ระดับความแรงของอารมณ์ และท าให้เราทราบว่าเหตุการณ์หรือ
ความคิดไหนมีผลต่ออารมณ ์โดยเราสามารถประเมินระดบัอารมณไ์ด ้เช่นหากผูร้บับริการเป็นคน
ขีโ้มโห เมื่อเจอเหตกุาณท์ี่สรา้งอารมณ์โมโห ใหป้ระเมินระดบัอารมณโ์มโหนัน้ โดยอาจจะท าการ 
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Rating โดยใชเ้ป็นสเกล แลว้ใหน้ า้หนกัอารมณว์่ามีความแรงมากนอ้ยเท่าใด จากนัน้อาจจะมีการ
ก าหนดเป็นเปา้หมายใหใ้นครัง้ต่อไปเพื่อใหร้ะดบัอารมณโ์มโหนัน้ลดลง 

3.6.4 การหาความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) 
   ความคิดอัตโนมัติเป็นความคิดที่เกิดขึน้ทันทีเมื่อถูกกระตุน้ดว้ยสถานการณ์ ซึ่ง
ความคิดอตัโนมติัอาจเป็นค าสัน้ ๆ วลี หรือประโยค ความคิดอตัโนมติัมกัจะสงัเกตไม่ค่อยเห็น แต่
ส่งผลต่ออารมณ์ การสังเกตความคิดอัตโนมัติ อาจดูที่อารมณ์ก่อนเพราะสังเกตเห็นไดง้่ายกว่า 
แลว้ค่อยดคูวามคิดอตัโนมติัว่าเป็นอย่างไร ซึ่งส่วนใหญ่คนมีแนวโนม้เชื่อความคิดอัตโนมัตินีโ้ดย
ไม่คิดใหถ่ี้ถว้นก่อน  
    ตัวอย่างค าถามที่ ใช้เพื่ อจับความคิดอัตโนมัติ  ( Identifying Automatic 
Thought) 
    - ขณะเกิดเหตกุารณข์ึน้ คณุจ าความคิดอนัดบัแรกที่เกิดขึน้ไดไ้หม? 
    - ขณะเกิดเหตกุารณข์ึน้ คณุคิดว่าสถานการณต่์อไปเป็นอย่างไร ? 
    - ถา้สถานการณเ์ป็นไปตามที่คณุคิดจรงิ คณุจะเป็นอย่างไร?   
    รูปแบบความคิดที่บิดเบือน (Thinking Errors) ที่พบบ่อย (Beck & Beck, 
2011)  
    ความคิดที่บิดเบือน (Thinking Errors) มีหลายรูปแบบทั้งที่ เป็นความคิด
อัตโนมั ติ  (automatic thought) และความเชื่ อ  (beliefs) ตัวอย่างของความคิดที่ บิดเบือน 
(Thinking Errors) เช่น 
     1 .  All-or-nothing thinking (ห รื อ เ รี ย ก ว่ า  black-and-white ห รื อ 
polarized หรือ dichotomous thinking) คือ ความคิดสดุขัว้ในดา้นใดดา้นหนึ่ง เป็นด าหรือขาวไป
หมด หรือบวกหรือลบไปหมด ไม่สามารถมองเป็นกลางได้ ยกตัวอย่างเช่น “ถ้าฉันไม่ประสบ
ความส าเรจ็ทัง้หมด ฉนัเป็นคนที่ลม้เหลว” 
     2. Catastrophizing หรือเรียกว่า การท านายโชคชะตา (Fortune-telling) 
เป็นความคิดแบบ overgeneralization ที่รุนแรง เป็นการท านายแปลสถานการณ์หรือเรื่องราวที่
เกิดขึน้ในแง่ลบสดุขีด ยกตวัอย่างเช่น “ถา้ฉนัอารมณเ์สีย ฉนัจะไม่สามารถท างานต่าง ๆ ได”้ 
     3. Disqualifying or discounting the positive คือ ไม่พึงพอใจในสิ่งดี ๆ 
ที่ตนมีอยู่เพราะใหค้วามส าคัญกับสิ่งที่ไม่ดีมากกว่า ยกตัวอย่างเช่น “ฉันท าโปรเจคไดย้อดเยี่ยม
มาก แต่ฉนัว่าฉนัฟลุ๊ค”  
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     4. Emotional reasoning คือการใชค้วามรูส้ึกตดัสิน คลา้ยกบัมีเหตมุีผล 
แต่เป็นเหตุผลที่มาจากอารมณ์ ความรูส้ึกตนเอง ยกตัวอย่างเช่น “ฉันรูว้่าฉันท าหลายสิ่งหลาย
อย่างไดดี้ในที่ท างาน แต่ฉนัก็ยงัรูส้กึว่าฉนัเป็นคนที่ลม้เหลว” 
     5. Labeling คือ การตีตราตนเอง หรือตีตราผูอ่ื้นในทางลบ จะยึดติดกับ
ความรูส้กึที่ตนไดตี้ตราไว ้ยกตวัอย่างเช่น “ฉนัเป็นคนที่พ่ายแพ ้เธอก็ไม่ไดดี้หรอก” 
     6. Magnification / Minimization คือเมื่อเกิดความผิดพลาดกบัตนเองจะ
มองปัญหานั้นใหญ่เกินความเป็นจริงเรียกว่า Magnification และเมื่อมีเรื่องดีขึน้ก็มองขอ้ดีหรือ
ความส าเร็จของตนเองเป็นเรื่องเล็ก ซึ่งเรียกความคิดลกัษณะนีว้่า Minimization ยกตัวอย่างเช่น 
“วนันีไ้ดร้บัคะแนนสงูมาก ไม่ไดแ้ปลว่าฉนัฉลาด” 
     7. Mental filter คือการเลือกที่จะเชื่อหรือคิดในสิ่งที่ตนเองคิดหรือเชื่อ
แบบนัน้ ยกตัวอย่างเช่น “ฉันไดค้ะแนนการประเมินต ่าไปแค่หนึ่ง ทัง้ที่คะแนนประเมินดา้นอ่ืนอยู่
ในระดบัสงูหลายอนั นั่นหมายถึงฉนัท างานหยาบ”  
     8. Mind reading คือ การสรุป คาดเดาในทางลบเก่ียวกับความคิด โดย
ไม่มีหลกัฐานมาสนบัสนนุ ยกตวัอย่างเช่น “เขาคิดว่าเขาไม่รูส้ิ่งหนึ่งที่เก่ียวกบัโปรเจค” 
     9. Overgeneralization คือ การสรุปแบบเหมารวม ด่วนสรุปโดยไม่มี
หลกัฐานหรือมีหลกัฐานเพียงเล็กนอ้ย ยกตวัอย่างเช่น “ไปงานเลีย้งแลว้รูส้กึอดึอดั ไม่สบายใจ เลย
สรุปไปว่าตนไม่สามารถสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นได”้ 
     10. Personalization คือ การสรุปเหตุการณ์เข้าหาตนเอง การตีความ
หรือแปลสถานการณ์ เหตกุารณ์ หรือการแสดงพฤติกรรมภายนอกว่าเป็นสิ่งที่ยืนยันใหเ้ห็นว่าตน
เป็นคนไม่ดี หรือบางคนคิดตรงกันขา้มคือเมื่อเกิดเรื่องไม่ดีก็จะโทษคนอ่ืนเสมอโดยไม่พยายามดู
ว่าตนเองก็มีสว่นเก่ียวขอ้ง ยกตวัอย่างเช่น “ช่างซ่อมหยาบคายกบัฉนั เพราะฉนัท าอะไรผิดแน่ ๆ ” 
     11. “Should” and “must” statements คือการคิดแบบคาดหวังให้
ตนเองหรือคนอ่ืนเป็นไปตามที่ตนคิดไว ้ ยกตัวอย่างเช่น “ มันแย่มากที่ฉันมักท าผิดพลาด ฉัน
จะตอ้งพยายามท าใหดี้ที่สดุ” 

3.6.5 การประเมินความคิด (Evaluating Thought)  
   ผูร้บับริการควรเรียนรูท้ี่จะประเมินความคิดทัง้ในแง่ความถูกตอ้งตามความเป็น
จรงิ (Validity) และประโยชนข์องความคิดนัน้ (Utility) โดยการประเมินความถกูตอ้งนัน้มกัเริ่มจาก
การหาหลกัฐาน (evidence) โดยการหาหลกัฐานที่จะมาคัดคา้นความคิดสามารถท าไดโ้ดยการ
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ถามเพื่อใหผู้ป่้วยไดม้องมมุที่ต่างจากที่เขาคิด ซึ่งค าถามที่ใชเ้พื่อช่วยในการหาหลกัฐานมาคดัคา้น
ความคิด เช่น  
    - “เคยมีสกัครัง้ไหมที่ความคิดที่คณุคิดไม่จรงิ ?” 
    - “ตอนที่คณุไม่ไดอ้ยู่ในอารมณน์ี ้คณุจะมีความคิดต่างไปจากนีห้รือเปลา่?”  

3.6.6 การปรับเปล่ียนความคิด (Cognitive adaption)  
   เทคนิคการปรบัเปลี่ยนความคิดตามแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
เนน้ใหผู้ร้บับริการไดค้น้พบตัวเอง (Self-discovery) จากการประเมินความคิดและความเชื่อของ
ตน โดยมีเทคนิคการปรบัเปลี่ยนความคิด ดงันี ้
    1) การตัง้ค าถาม เมื่อเริ่มกระบวนการการปรกึษา นกัจิตวิทยาการปรกึษาจะ
ใชท้กัษะการถามเก่ียวกบักระบวนการคิด พฤติกรรม เหตกุารณต่์าง ๆ  
    2) ประเมินรูปแบบความคิดอตัโนมัติ โดยผูร้บับริการเรียนรูรู้ปแบบความคิด
อตัโนมติัของตนเอง และสามารถโยงไปยงัความเชื่อที่ตนเองมีอยู่ได ้ 
    3) การฝึกเปลี่ยนความคิด เป็นการตกลงร่วมกันระหว่างผู้รับบริการและ
นกัจิตวิทยาการปรกึษาถึงรูปแบบที่ตอ้งการปรบัเปลี่ยนความคิด โดยจะมีการใหก้ารบา้นกลบัไป
ท า เป็นตน้ 
    4) การประเมินผล เมื่อท าการฝึกไประยะหนึ่งมักมีการประเมินผลโดยการ
จ าลองสถานการณ์ และถามความคิดเห็นเพื่อประเมินความกา้วหน้า และสอบถามถึงประโยชน์
จากการเปลี่ยนแปลง 

3.6.7 การพูดในใจ (Internal dialogue) 
   การพูดในใจเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมขั้นแรกที่ง่ายและมีผลต่อการ
ปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางความคิด การพดูในใจเชิงบวก หรือมีพฤติกรรมที่พึงประสงคบ์่อยครัง้ 
จะส่งผลให้ผู้ร ับบริการมีความมั่ นใจ (Harris, Kelley, & Shepard, 2015) และยังท าให้เกิด
ความรูส้กึอยากเปลี่ยนแปลง 

3.6.8 การเรียนรู้ส่ิงใหม่ (Learning new skills)  
   การเผชิญหน้ากับสถานการณ์จริงจะสรา้งความมั่นใจและสนับสนุนให้เกิด
ประสบการณใ์หม่เมื่อมีการแสดงออกที่แตกต่างกนัออกไป 
   เทคนิคของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีหลายเทคนิคดว้ยกนั ในงานวิจัย
นีผู้ว้ิจยัเลือกใชเ้ทคนิคการบอกอารมณ ์การประเมินความคิด ในการเผชิญปัญหาเชิงรุก เนื่องจาก
การบ าบัดความคิดและอารมณ์มีความเชื่อมโยงกันทั้งในดา้นความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
การใชเ้ทคนิคต่าง ๆ จะช่วยใหม้ีมมุมองในการเผชิญปัญหาใหม่ ๆ   
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3.7 การปรึกษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
  การปรกึษาแบบกลุม่บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดพฤติกรรมมีผูศ้ึกษาไวด้งันี ้  
   การปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม หมายถึง 
กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือบุคคลที่อยู่ร่วมกันในสงัคมหนึ่ง ๆ เพื่อขับเคลื่อนสงัคมใหด้ าเนิน
ต่อไปอย่างราบรื่น โดยอาศยัทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นแนวทางช่วยใหส้มาชิก
ในกลุ่มเกิดความเขา้ใจในตนเองและผูอ่ื้น เรียนรูท้ักษะการแก้ไขจัดการปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้
ระหว่างกนั สามารถหาทางออกรว่มกนักบัผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม มีการช่วยเหลือซึ่งกนัและกนั มีการ
ก าหนดบทบาทหนา้ที่ความรบัผิดชอบ ตลอดจนปรบัมมุมองที่มีต่อเหตกุารณใ์หม้ีความสอดคลอ้ง
กนัและสมเหตสุมผล โดยผูใ้หก้ารปรกึษาอาศัยทักษะเบือ้งตน้ อาทิเช่น การฟังอย่างใส่ใจ การตัง้
ค าถาม การทวนความ การสะทอ้น การสรุปความ การใหก้ าลงัใจ และเทคนิควิธีการตามทฤษฎีบท 
เช่นการเสริมแรงทางบวก การเสริมสรา้งทักษะการแกไ้ขปัญหา การตัง้เป้าหมายในชีวิต เป็นตน้
(ณฐัธร พิทรตันเ์สถียร, 2565)  
   การปรกึษาแบบกลุ่ม หรือการท ากลุ่ม เป็นการพัฒนาวิธีการใหก้ารปรกึษาเพื่อ
สามารถท าการบ าบัดที่ เข้าถึงจ านวนประชากรที่มากขึน้ภายใต้หัวข้อประเด็นปัญหาเดียวกัน 
(Corey, 2016) โดยทั่วไปแลว้ การท ากลุ่มสามารถท าเพื่อจุดประสงคด์้านการป้องกันและการ
บ าบัดผูท้ี่มีปัญหาสุขภาพจิต การท ากลุ่มมีความแตกต่างจากการปรึกษารายบุคคลในดา้นการ
สื่อสารระหว่างบุคคล ความคิด จิตส านึก ความรูส้ึก และพฤติกรรม ภายใตเ้วลาที่แน่นอนมีการ
ตัง้เป้าหมายเพื่อการบ าบัดประเด็นปัญหาเป็นหลกัส าคญั สมาชิกในกลุ่มไม่จ าเป็นตอ้งเขา้รบัการ
ปรบับุคลิกภาพก่อนท ากลุ่ม เพราะการท ากลุ่มจะชักน าใหเ้กิดการเรียนรูเ้อง การท ากลุ่มจึงมัก
สนใจในเรื่องการพัฒนาคุณสมบติัต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ (Corey, 2016) สมาชิกในกลุ่มเกิดปฏิสมัพันธ์
กนัขึน้ระหว่างการใหก้ารปรกึษา การร่วมรูส้ึกในปัญหา การแสดงความคิดเห็น การช่วยเหลือทาง
จิตใจ หรือการสมัผัสเพื่อใหก้ าลังใจ และสรา้งเป็นบรรยากาศของความเชื่อใจ ซึ่งน าไปสู่การเขา้
ส ารวจปัญหาที่แทจ้ริง ท าใหเ้ขา้ใจตนเอง สามารถปรบัใชค้วามคิดเห็นของคนอ่ืน และสมาชิก
สามารถรบัมือจากปัญหาในอนาคตที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกนั 
   การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นการท า
กลุ่มที่แตกต่างจากการปรกึษาในทฤษฎีอ่ืน ๆ ในดา้นจุดประสงคข์องการท ากลุ่ม (Corey, 2016) 
การท ากลุ่มตามทฤษฎีนี ้มีหัวข้อประเด็นปัญหา และมีการวัดการประเมินผลที่ชัดเจน อัน
เนื่องมาจากตวัทฤษฎีบทมีการพัฒนาแนวคิดมาจากทางพฤติกรรมนิยม ที่ผูน้  ากลุ่มมีความสนใจ
และพยายามประเมินประสิทธิผลของเทคนิควิธีการที่ถูกน ามาใช้ในปัญหาวิจัยเป็นส าคัญ 
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กระบวนการท าการปรึกษาแบบกลุ่มแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การประเมินพฤติกรรม การ
ตัง้เปา้หมายเพื่อเปลี่ยนแปลง การออกแบบแผนการบ าบดั และการประเมินผล (Corey, 2016) 
   การมีปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุม่เป็นสิ่งที่ท าใหก้ารท ากลุม่มีจุดแข็งเหนือกว่าการท า
รายบุคคล ซึ่งปฏิสมัพันธน์ีป้ระกอบไปดว้ยปฏิสมัพันธ์ระหว่างสมาชิกกนัเอง และระหว่างสมาชิก
กบัผูน้  ากลุ่ม โดยปกตินัน้ผูว้ิจัยหรือผูบ้  าบดักลุ่มท าหนา้ที่เป็นผูน้  ากลุ่มและท าหนา้ที่จบัประเด็นที่
เกิดขึน้ระหว่างการท ากลุ่ม สังเกตพฤติกรรมของสมาชิก ควบคุมหัวขอ้การสนทนา ซึ่งท าหน้าที่
คลา้ยกบัคุณครูในการกระตุน้ใหส้มาชิกเรียนรูแ้ละฝึกฝนถึงประเด็นปัญหาใหก้ารสนบัสนุนความ
คิดเห็นของสมาชิกในกลุ่มทุกคน และน าความรูท้ี่ เก่ียวกับความคิด พฤติกรรมของมนุษย์มา
น าเสนอเพื่อท าความเขา้ใจสถานการณปั์ญหาที่เกิดขึน้ (Corey, 2016) ส่วนสมาชิกในกลุ่มมกัถูก
กระตุ้นให้มีการแสดงความคิดเห็น สนับสนุนการมีความคิดเห็นและการมีความรูส้ึกร่วมกับ
ประเด็นปัญหาที่ถูกหยิบยกขึน้มา เพื่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ตลอดจนมีส่วนร่วมในการ
ออกแบบแผนการบ าบดัต่อไป 

3.7.1ขั้นตอนของการปรึกษาตามทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
   ขัน้ตอนของการปรกึษาตามทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแบ่งไดเ้ป็น 
4 ขัน้ตอนดงันี ้(Dryden et al., 2016)  
    ขัน้ตอนที่ 1 การเตรียมการ (Preparing Stage)   
     เป็นการเตรียมการก่อนการท ากลุ่มครัง้แรก โดยจะประกอบไปดว้ยการ
คดักรองเบือ้งตน้ เช่นไดร้บัการส่งต่อใหม้าท ากลุ่มจากใคร ที่ใด อย่างไร โดยผูน้  ากลุ่มจ าเป็นตอ้ง
อธิบายการท างานของการปรึกษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมให้
สมาชิกในกลุม่รบัทราบและสรา้งความสมัพนัธใ์หส้มาชิกเกิดการมีสว่นรว่มกนัในกลุม่ นอกจากนีม้ี
การก าหนดเป้าหมายร่วมกัน ท าความเข้าใจกับประเด็นปัญหา พร้อมทั้งให้ความรู้เรื่อง
กระบวนการกลุ่มตามทฤษฎีการบ าบัดพฤติกรรม เช่น โมเดล ABC, การฝึก Self – monitoring  
และแจง้ขอ้ตกลงและการมีสว่นรว่มของสมาชิกในกลุม่ 
    ขัน้ตอนที่ 2 ขัน้เริ่มการปรกึษาแบบกลุม่ (Beginning Stage)  
     เป็นขั้นของการส ารวจปัญหาในปัจจุบันของผู้รบับริการ และท าความ
เขา้ใจกบัปัญหานัน้ ๆ โดยสมาชิกควร มีความเขา้ใจในสิ่งที่เกิดขึน้ในวงจรระหว่างความรูส้ึกนึกคิด 
อารมณ์ความรูส้ึก และการแสดงออกทางพฤติกรรม และสามารถมองไปยังการปรบัเปลี่ยนชุด
ความคิด/ความเชื่อใหม่ตามทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
    ขัน้ตอนที่ 3 ระยะกลาง (Middle Stage) 
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     เป็นขัน้ตอนในการช่วยเหลือใหผู้ร้บัการปรกึษา คน้หาความคิดอัตโนมัติ
ทางลบ ร่วมกนัวิเคราะหค์วามลกัษณะความคิดความเชื่อที่บิดเบือน โดยจะให้ผูร้บับริการส ารวจ
ขอ้เท็จจริงที่สนบัสนุนยืนยนัความคิดที่เกิดขึน้ว่า เป็นความคิดที่บิดเบือนหรือเป็นความคิดที่ตัง้อยู่
บนพืน้ฐานของความเป็นจรงิหรือไม่ 
    ขัน้ตอนที่ 4 ระยะสดุทา้ย (Ending Stage)  
     เป็นขั้นตอนที่ให้ผูร้บับริการไดท้บทวนตนเองถึงการเปลี่ยนแปลงก่อน-
หลงัเขา้ท ากลุม่ และสอนใหผู้ร้บับรกิารเป็นนกัจิตวิทยาการปรกึษาแก่ตนเองในอนาคต โดยเนน้ย า้
เรื่องการตรวจสอบความคิดอัตโนมัติทางลบว่าตั้งอยู่บนพืน้ฐานความจริง สมเหตุสมผลหรือไม่ 
หลังจากนั้นสรุปสิ่งที่ ได้รับจากการท ากลุ่มให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม และแนวทางในการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั   
   ทัง้นี ้ผูว้ิจัยออกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มเพื่อพัฒนาการเผชิญปัญหา
เชิงรุกตามทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมไวเ้ป็นเคร่ืองมือท าวิจยั ซึ่งแสดงในบทที่ 3   

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง  
 ผูว้ิจยัทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มแบบออนไลนบ์นฐาน
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมในฐานะตวัแปรตน้ การเผชิญปัญหาเชิงรุกในตวัแปรตาม
และประชากรที่เป็นนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย์และบริบทใกลเ้คียง พบว่ามีงานวิจยัจ าแนกเป็น 3 
กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มที่ศึกษาความสมัพนัธข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุกในประชากรกลุ่มต่าง ๆ  กลุ่มที่
ศึกษาการปรึกษาบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม กลุ่มที่ศึกษาประสิทธิผลการ
ปรกึษาแบบออนไลน ์ กลุม่ที่ศกึษา มีรายละเอียดดงันี ้ 
  4.1 กลุ่มที่ศึกษาความสมัพนัธข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุกในประชากรกลุ่มต่าง ๆ ซึ่ง
ผูว้ิจัยเรียงล าดับจากผลการวิจัยที่ศึกษาในประชากรที่ห่างไกลจากนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์
จนถึงบรบิทัที่ใกลเ้คียงกบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทยด์งันี ้ 
   วิภาวรรณ ตัง้ฐานทรพัย ์(2552) ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการรบัรูบ้รรยากาศ
องค์กร การเผชิญปัญหาเชิงรุก และความเหนื่อยหน่ายในการท างาน ประชากรที่ศึกษาเป็น
พนกังานบริษัทจดัหางานแห่งหนึ่งจ านวน  117 คน เครื่องมือที่ใชเ้ป็นแบบสอบถาม มีในส่วนของ
แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก พบว่า พนกังานมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัปานกลาง โดย
พนกังานมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกดา้นการแสวงหาผูใ้หก้ าลงัใจ ดา้นการไตรต่รองทางเลือก การขอ
ความช่วยเหลือและขอค าปรกึษา และการก าหนดกลยุทธอ์ยู่ในระดบัสูง ส าหรบัการเผชิญปัญหา
เชิงรุกที่อยู่ในระดบัปานกลาง คือ การจดัการแบบเชิงรุก การวางแผนปอ้งกนัและการหลีกเลี่ยงการ
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แกปั้ญหา นอกจากนีพ้บการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมมีความสมัพันธ์ทางลบกับความเหนื่อย
หน่ายในการท างานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
   Icekson, Begerano, Levinson, Savariego, & Margalit (2021) ศึ ก ษ า
ภาวะการเรียนรูบ้กพร่องและความรูส้ึกโดดเด่ียวในมหาวิทยาลยั โดยมีการเห็นคุณค่าในตนเอง 
การเผชิญปัญหาเชิงรุกและความหวงัเป็นตวัแปรส่งผ่าน ในกลุม่ตวัอย่าง 498 คน พบว่าความรูส้ึก
โดดเด่ียวและ การเห็นคุณค่าในตนเอง การเผชิญปัญหาเชิงรุก ความหวังมีความสัมพันธ์กับ
ภาวะการเรียนรูบ้กพรอ่ง 
   Bui, Nguyen, Pham, Tran, & Ha (2021) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการเห็น
อกเห็นใจในตนเองการเผชิญปัญหาเชิงรุก และการรบัรูค้วามเครียดในนกัเรียนจ านวน 384 คน ผล
การศึกษาพบว่าการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีความสมัพันธ์ทางบวกกับการเห็นอกเห็นใจตนเอง และ
การเห็นอกเห็นใจในตนเองมีความสมัพันธ์เชิงลบกับระดับความเครียด ผลของการเผชิญปัญหา
เชิงรุกสามารถขจดัความเครียดได ้เมื่อมีความเห็นอกเห็นในในตนเองรว่มดว้ย 
   จรญิญา เปรมเปรื่องเวส (2550) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการเผชิญปัญหา
เชิงรุกกับความเหนื่อยหน่ายของพยาบาลประจ าการในโรงพยาบาลรามาธิบดี จ านวน 1,014 คน 
ผลการศึกษาพบว่า พยาบาลประจ าการในโรงพยาบาลรามาธิบดีรอ้ยละ 85.7 มีคะแนนเฉลี่ยการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีความสมัพันธท์าง
ลบกบัคะแนนความเหนื่อยหน่ายทัง้ 3 ดา้น พยาบาลประจ าการในโรงพยาบาลรามาธิบดีที่ใชก้าร
เผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมแตกต่างกนักบัคะแนนคะแนนเฉลี่ยความเหนื่อยหน่ายดา้นความส าเร็จ
บคุคลแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
   จุรินทร ์เป็นสุข (2544) ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างการเผชิญปัญหาเชิงรุก กับ
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย์ พบว่า นักศึกษาที่ มี
ความสมัพนัธก์บัเพื่อนที่ดีหรือดีมาก จะมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกดีกว่า นกัศึกษาที่มีความสมัพนัธ์
กบัเพื่อนพอใชห้รือไม่ดี  
   Vaculíková (2016) ศึกษาพฤติกรรมการเผชิญปัญหาเชิงรุกในกลุ่มนักศึกษา
วิชาชีพแห่งการช่วยเหลือ โดยใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 176 คน
พบว่านกัศึกษามกัใชก้ารสนบัสนุนทางอารมณแ์ละการขอความช่วยเหลือมากที่สดุ นอกจากนีก้าร
เผชิญปัญหาเชิงรุกยังมีความสมัพันธก์ับการมีคณุภาพชีวิตที่ดี, ภาวะซึมเศรา้ และการสนับสนุน
ทางสงัคมดว้ย  
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   Vaculíková (2017) ศึกษาความสมัพันธข์องรูปแบบการเผชิญปัญหาเชิงรุกและ
การเผชิญปัญหาเชิงป้องกันในนักศึกษาที่จบการศึกษาจ านวน 125 คน ผลการศึกษาพบว่าการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก การสนบัสนุนทางสงัคม และสขุภาพจิตที่ดี มีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกนั ในส่วน
ของภาวะซมึเศรา้มีความสมัพนัธใ์นเชิงลบกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
   ดงันัน้ ผลการศึกษาในกลุ่มนีจ้ึงสรุปไดว้่าการเผชิญปัญหาเชิงรุกมีความสมัพนัธ์
กบัปัญหาสขุภาพจิต โดยเฉพาะนกัศกึษาที่มีบรบิทใกลเ้คียงกบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์ 
  4.2 กลุ่มที่ศกึษาบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมซึ่งผูว้ิจยัเรียงล าดบั
จากการปรึกษาบนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมกับตัวแปรการเผชิญปัญหา
รูปแบบดั่งเดิมไปจนถึงการปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมกบัตวั
แปรการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดงันี ้ 
   Rohde, Clarke, Mace, Jorgensen, & Seeley (2004) ศึกษาแบบน าร่องใน
เยาวชนที่ถูกจ าคุก 76 คน โดยใชโ้ปรแกรมการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อเพิ่มทักษะการ
เผชิญปัญหาในเยาวชนที่ถูกจ าคกุ พบว่าหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีทกัษะการเผชิญ
ปัญหาเพิ่มขึน้  
   Ohue, Moriyama, & Nakaya (2015) ศึกษาผลของการปรึกษาแบบกลุ่มบน
ฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมในพยาบาลที่หมดไฟและตัง้ใจจะลาออก พบว่า ความรูส้ึก
หมดหนทางในการช่วยเหลือ ความคิดบวก การประสบความส าเร็จมีระดบัในนยัส าคญัทางสถิติที่ 
0.01 นอกจากนีค้วามเหนื่อยล้าทางอารมณ์และความคิดที่ไม่มีประโยชน์ในกลุ่มใหค้ าปรึกษา
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และหลังจากเขา้ร่วมโปรแกรมพยาบาลที่ต้องการจะลาออกมี
ความตอ้งการท างานพยาบาลต่อ   
   Erden (2015) ศึกษาผลของการตระหนักรูท้ี่ ได้จากการปรึกษาแบบกลุ่ม ใน
นักศึกษาชั้นปีทื่ 3 จ านวน 24 คน ในรูปแบบการทดลองวัดก่อนและหลัง และมีกลุ่มควบคุม ที่
พบว่าการปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่ประกอบดว้ยการฝึกทกัษะ
การตระหนกัรูใ้นตนเอง การปรบัเปลี่ยนความคิดและการควบคมุอารมณ ์และการมีสมัพนัธภาพที่
ดีกบัเพื่อนนกัศกึษาดว้ยกนั สามารถช่วยเพิ่มการตระหนกัรูใ้นตนเองในนกัศึกษามหาวิทยาลยัได ้  
   Mehrabi, Behzadi, Sabouri, & Alavi (2016) ศึกษาประเมินผลของการปรกึษา
บนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนในนกัศกึษาพยาบาล พบว่า
หลังจากเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาบนฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแรงจูงใจในการ
เรียนเพิ่มขึน้  
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   Gunawan & Menaldi (2020) ศึกษาการปรึกษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อช่วยใหน้กัศกึษาหลงัปรญิญาลดความวิตกกงัวล มีการตระหนกั
รูแ้ละเขา้ใจในสถานการณต่์าง ๆ โดยโปรแกรมประกอบดว้ย 4 ครัง้ หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมกลุ่ม
ตวัอย่างซึ่งเป็นนักศึกษามีระดับความวิตกกงัวลลดลง เกิดการเปลี่ยนแปลงทางความเชื่อ และมี
พฤติกรรมใหม่ที่ดีขึน้  
    บญุทริกา เอ่ียมคงศรี, ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์, และ ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา 
(2561, น.308-318) ไดว้ิจยัเรื่องการพฒันารูปแบบการการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวคิดการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสรมิสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มโดยใชก้าร
วิจยัแบบผสานวิธี กลุม่ตวัอย่างเป็นวยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มที่มาจากมลูนิธิต่าง ๆ  ผลการวิจยัพบว่า 
1) วยัรุน่ตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัมาก 2) รูปแบบ
การปรกึษาแบบกลุ่มการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของ
วยัรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มซึ่งพัฒนาจากการประยุกตใ์ชแ้นวคิดและทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรม 3) รูปแบบการปรกึษาแบบกลุม่การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่
พัฒนาขึน้ สามารถเสริมสร้างการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พร้อมได้อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 4) การเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมของวัยรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้มกลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บัการปรกึษาแบบกลุม่การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมหลงัการทดลอง และหลงัการ
ติดตามผลเพิ่มขึน้มากกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 5) วัยรุ่นตัง้ครรภไ์ม่
พรอ้มกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการปรึกษาแบบกลุ่มการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมหลงัการทดลอง 
และหลงัการติดตามผลมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกโดยรวมสงูกว่ากลุ่มควบคมุที่ไม่ไดร้บัการปรกึษา
แบบกลุม่การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
   ดงันัน้ ผลการศึกษาในกลุ่มนีจ้ึงสรุปไดว้่าการปรกึษาแบบกลุม่บนฐานทฤษฎีการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุกไดใ้นกลุ่มบุคลากรและนักศึกษา
สาขาวิทยาศาสตรส์ขุภาพ ซึ่งในที่นีผู้ว้ิจยัสรุปความโดยเชื่อมโยงไปยงันักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์
แต่ยงัไม่อาจยืนยนัไดว้่าการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมจะ
มีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
  4.3 กลุ่มที่ศึกษาประสิทธิผลการปรึกษาแบบออนไลน์ไปจนถึงการปรึกษาแบบ
ออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ดงันี ้ 
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   Chester & Glass (2006) ได้ท าการศึกษาเชิงบรรยายเก่ียวกับการปรึกษา
ออนไลน์กับ นักจิตวิทยาการปรึกษาจ านวน 67 คน พบว่า การปรึกษาออนไลน์มีประสิทธิผล
ใกลเ้คียงกบัการปรกึษาแบบพบหนา้ และมีแนวโนม้จะเพิ่มมากขึน้   
   Sansom-Daly and et.al. (2012) ศึกษาการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐาน
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมส าหรบัวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นภายหลังได้รบัการรกัษา
โรคมะเรง็: เพื่อคณุภาพชีวิตที่มีประสิทธิภาพ กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จ านวน 
90 คน ที่ผ่านการรกัษาโรคมะเร็ง โดยโปรแกรมประกอบดว้ย 6 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 90 
นาที ในโปรแกรมประกอบดว้ย การปรบัพฤติกรรม, การทา้ทายความคิด, การฝึกทกัษะการสื่อสาร, 
การจดัการปัญหา โดยมีผูน้  ากลุ่มเป็นนักจิตวิทยา หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมพบว่ากลุ่มตวัอย่างมี
การเผชิญปัญหา และมีคณุภาพชิวิตที่ดีขึน้ 
   Richards & Viganó (2013) ได้ท าการวิเคราะห์งานวิจัยเก่ียวกับการปรึกษา
ออนไลนจ์ านวน 123 เล่ม พบว่า การปรกึษาออนไลนไ์ดผ้ลลพัธท์ี่ใกลเ้คียงกบัการปรกึษาแบบพบ
หนา้ 
   Carlbring, Andersson, Cuijpers, Riper, & Hedman-Lagerlöf (2018) ไ ด้
ท าการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมแบบออนไลน ์จาก
บทความวิจยัจ านวน 2,078 เล่ม โดยมีจ านวน 20 เล่มที่บ่งชีว้่าการปรกึษาแบบออนไลนแ์ละแบบ
พบหนา้ใหผ้ลรวมที่ใกลเ้คียงกนั 
   Krisnamurthi & Hanum (2021) ไดศ้ึกษาผลของการปรึกษาบนฐานการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมออนไลนเ์พื่อเพิ่มการเห็นคณุค่าในตนเองและการใหอ้ภยัในผูห้ญิงหลงัจาก
ยติุความสมัพนัธ ์ในกลุ่มผูห้ญิงอายุ 20 – 25 ปี โดยการพฒันาโปรแกรมทัง้หมด 8 เซสชั่น โดยจะ
มีการใหค้วามรูใ้นเรื่อง ABC Model และการใชเ้ทคนิคต่างๆ ของ CBT หรือการใช ้Butterfly hug, 
empty chair เป็นตน้ หลังจากการเขา้ร่วมโปรแกรมพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการมองเห็นคุณค่าใน
ตนเองและใหอ้ภยัเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั 
   ดังนัน้ ผลการศึกษาในกลุ่มนีจ้ึงสรุปไดว้่าการปรึกษาแบบออนไลนบ์นฐานการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีผลเช่นเดียวกันกับการปรกึษาในรูปแบบดัง้เดิม ถือเป็นหลกัฐาน
ส าคญัน าไปสูก่ารตัง้สมมติฐานการวิจยัครัง้นี ้ 

5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจยันีม้ีจดุมุ่งหมายเพื่อศกึษาผลของการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม (CBT) ของ Beck (1976) ในการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก แนวคิด
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รูปแบบการบ าบดัความคิด และพฤติกรรมเป็นการฝึกใหเ้ห็นความสมัพันธข์องความคิด อารมณ ์
และพฤติกรรม โดยใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ของ CBT ในการช่วยใหม้องสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เกิด
การตระหนกัรูต่้ออารมณ ์ความคิด มีมมุมองต่อสถานการณท์ี่ยาก หรือปัญหาที่กวา้งมากกว่าเดิม 
และเกิดเป็นพฤติกรรมที่เหมาะสมสรา้งสรรคต่์อไป การปรกึษาแบบกลุ่มจะท าทัง้หมด 8 ครัง้ ใน
แต่ละครัง้จะช่วยพฒันาองคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกทัง้ 7 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1.การเผชิญ
ปัญหาแบบเชิงรุก 2. การไตรต่รองทางเลือก 3. การก าหนดกลยทุธ ์4. การวางแผนป้องกนั  5. การ
ขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา  6.การแสวงหาผู้ให้การสนับสนุนและให้ก าลังใจ 7. การ
หลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา นอกจากนัน้ ผูว้ิจยัน าแนวคิดบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมา
ใชก้บักระบวนการกลุ่มเพื่อใหน้กัศึกษาผูช้่วยทันตแพทยไ์ดแ้ลกเปลี่ยนประสบการณเ์ก่ียวกบัการ
เรียนที่คลา้ยคลงึกนั เกิดการยอมรบัร่วมกนัแกไ้ขปัญหา และยงัเป็นกลุ่มที่ช่วยสรา้งก าลงัใจในการ
เรียนวิชาชีพผูช้่วยทันตแพทย ์ดังนั้นกรอบแนวคิดในโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์น
ฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม  จึงประกอบด้วยตัวแปรที่ถูกจัดกระท า ได้แก่ ได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม  ผ่านโปรแกรมออนไลน ์และตัว
แปรตาม ในระยะหลงัการทดลองไดแ้ก่ การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
 

 

ภาพประกอบ 4 กรอบแนวความคิด 

สมมติฐานของการวิจัย 
  การศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์มี
สมมติฐานการวิจยั ดงันี ้
   1.เมื่อสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนเขา้
รว่มการทดลอง  

การปรกึษากลุม่แบบ
ออนไลนบ์นฐานการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม 



 41 

   2.เมื่อสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสูงกว่ากลุ่ม
ควบคมุที่ไดร้บัคู่มือ 
 



   

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์เป็น
การวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
  1.ประชากรและกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยั 
  2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
  3. วิธีด าเนินการวิจยั 
  4. การวิเคราะหข์อ้มลู 
  5. การรบัรองจรยิธรรม 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
 ประชากร คือ นักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์คณะทันตแพทยศาสตร ์มหาวิทยาลัยมหิดล 
จ านวน 76 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์จ านวน 48 คน โดยผู้วิจัยก าหนดเกณฑ ์               
การคดัเขา้ ดงันี ้
 เกณฑก์ารคัดเข้า 
  1) เป็นนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
  2) อายรุะหว่าง 18 ปีขึน้ไป 
  3) ได้คะแนนจากแบบแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ ในระดับปานกลาง                               
(1.76 – 2.51) และระดบันอ้ย (1.00 – 1.75 คะแนน)  
  4) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดดี้ 
  5) มีความรูพ้ืน้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศพัท ์หรือแท็ปเล็ต 
  6) ยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้
 เกณฑก์ารคัดออก 
  1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึงรอ้ยละ 80  
  2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 
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 การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  
  ค านวณขนาดตัวอย่างในการวิจัย ผูว้ิจัยใชโ้ปรแกรม G*power 3.1ในการค านวณ 
เลือกการทดสอบ  F ในสถิ ติ  Anova : repeated measures within-between interactionโดย
อา้งอิงขนาดอิทธิพล (Effect size)และค านวณขนาดตวัอย่างโดยตัง้ระดบัความเชื่อมั่นที่ .05 จาก
การศึกษาที่ ใกล้เคียงเก่ีบวกับโปรแกรมการบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรมในเด็กวัยรุ่น 
(Vuthiarpa, 2011) ค านวณขนาดอิทธิพลได้ 1.06 ผู้วิจัยจึงใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 40 คน 
แบ่งเป็นกลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรม 20 คน และกลุม่ที่ไดร้บัคู่มือ 20 คน และเพื่อป้องกนัความเสี่ยงจาก
การสญูหายระหว่างเก็บขอ้มลู (Drop out) จึงเพิ่มขนาดกลุม่ตวัอย่างเป็นรอ้ยละ 20เพื่อส ารองการ 
Drop out รวมเป็น 48 คน  
  Input parameters:  
   Effect size d = 1.06 

   αerr prob= 0.05 

   Power ( 1 - β err prob) = 0.95 
   Number of groups = 1 
   Out put parameters:  

   Noncentrality parameter λ = 3.3520143 
   Critical t = 1.6859545 
   Degrees of Freedom (Df) =  38 
   Sample size group 1 = 20 
   Sample size group 2 = 20 
   Total sample size = 40 
   Actual power = 0.9501775 
 รายละเอียดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
  จ านวนผูเ้ขา้ร่วมในการวิจัยครัง้นีจ้  านวนทัง้สิน้ 48 คน ด าเนินการสุ่มอย่างง่าย และ
ใชเ้กณฑ์การคัดเขา้ขา้งตน้ เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจนครบ ด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 2 กลุ่ม ใชก้ารสุ่มอย่างง่ายแบบจับคู่ (match pair) จากคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
เพื่อใหไ้ดก้ลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้
  กลุ่มทดลอง จ านวน 24 คน แบ่งการเขา้กลุ่มใหค้ าปรึกษาออนไลนเ์ป็น 2 กลุ่มโดย
การจบัฉลากจากนัน้เขา้รบัโปรแกรมการปรกึษาแบบเดียวกนัจ านวน 8 ครัง้ ตามที่ก าหนด 
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  กลุ่มควบคุม จ านวน 24 คนเป็นกลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรม แต่จะไดร้บัคู่มือ“ท าความ
เขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย”์หลงัเสรจ็สิน้การทดลอง และเพื่อ
เป็นการกระตุน้ใหก้ลุ่มอ่านเอกสารจึงไดม้ีแบบสอบถามเก่ียวกับเนือ้หาในเอกสารและมีการให้
รางวลัเมื่อตอบครบภายใตเ้งื่อนไข   

3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีป้ระกอบไปดว้ยโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์น
ฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกแบบวัดการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก และคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันักศึกษาผูช้่วยทันต
แพทย”์ โดยมีรายละเอียดดงันี ้
  3.2.1 โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรม 
  ขัน้ตอนการพฒันาโปรแกรม มีรายละเอียด ดงันี ้
   1) ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัเก่ียวขอ้งกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก และ
การใหโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
และแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก โดยมีรายละเอียดดงันี ้
   2) ออกแบบและสรา้งโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรมใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคก์ารวิจยั กลุ่มตวัอย่าง และการปรกึษา
กลุม่แบบโปรแกรมออนไลน ์
   3) ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสมเชิง
เนือ้หาและรูปแบบการด าเนินการของโปรแกรม แล้วจึงปรบัปรุงตามข้อเสนอแนะที่ได้รบัจาก
ผู้เชี่ยวชาญซึ่งมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง .66 – 1.00 โดยผู้วิจัยน าโปรแกรม
ดงักลา่วไปทดลองใชก้บัประชากรที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 8 คน ก่อนน ามาใช้
จรงิ 
   4) ฝึกซ้อมการด าเนินการกลุ่มการปรึกษา และทดสอบระบบเทคโนโลยี 
ประสิทธิภาพของโปรแกรมออนไลนท์ี่ใชใ้หค้  าปรกึษา  
 รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
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  การปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมต่อ
การพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก มาปรบัใชก้ระบวนการปรกึษาแบบกลุ่ม ในการปรึกษาแต่ละ
ครัง้ใชร้ะยะเวลา 90 นาที จ านวนทัง้หมด 8 ครัง้ โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 

ตาราง 2 ตารางแสดงรายละเอียดของโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลน ์

คร้ังที่ ชื่อหัวข้อ องคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1 ปฐมนิเทศ - 
2 การรบัรูอ้ารมณข์องตนเอง องคป์ระกอบที่ 4. การวางแผนปอ้งกนั  
3 กิจกรรม ABC องคป์ระกอบที่ 2 การไตรต่รองทางเลือก 
4 เขา้ใจความคิดอตัโนมติั องคป์ระกอบที่ 4. การวางแผนปอ้งกนั 
5 ถนนชีวิต องคป์ระกอบที่ 1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก  

องคป์ระกอบที่ 2. การไตรต่รองทางเลือก  
องคป์ระกอบที่ 3. การก าหนดกลยทุธ ์ 
องคป์ระกอบที่ 4. การวางแผนปอ้งกนั   
องค์ประกอบที่ 5. การขอความช่วยเหลือและ
ขอค าปรกึษา  
องค์ป ระกอบที่  6. การแสวงห าผู้ ให้ก าร
สนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ 

6 แบบอย่างในชีวิตของฉนั องคป์ระกอบที่ 1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก 
องค์ประกอบที่ 5. การขอความช่วยเหลือและ
ขอค าปรกึษา  
องค์ป ระกอบที่  6. การแสวงห าผู้ ให้ก าร
สนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ 

7 เรียนรูจ้กัการผ่อนคลาย องคป์ระกอบที่ 3. การก าหนดกลยทุธ ์ 
องคป์ระกอบที่ 4. การวางแผนปอ้งกนั   
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ตาราง 2 (ต่อ)  

คร้ังที่ ชื่อหัวข้อ องคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
8 ปัจฉิมนิเทศ องคป์ระกอบที่ 1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก  

องคป์ระกอบที่ 2. การไตรต่รองทางเลือก  
องคป์ระกอบที่ 3. การก าหนดกลยทุธ ์ 
องคป์ระกอบที่ 4. การวางแผนปอ้งกนั   
องค์ประกอบที่ 5. การขอความช่วยเหลือและ
ขอค าปรกึษา  
องค์ป ระกอบที่  6. การแสวงห าผู้ ให้ก าร
สนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ 
องคป์ระกอบที่ 7 การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา 
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  3.2.2 แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
   ในงานวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยใช้แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก ของ Greenglass, 
Schwarzer & Taubert (1999) พัฒนาเป็นฉบับภาษาไทยโดย อรพรรณ ตาทา และ ภุชงค ์เหล่า
รุจิสวสัดิ ์(2555)  
   แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกถูกน าไปใชเ้ป็นเครื่องมือเพื่อศึกษาวิจัยเก่ียวกับ
ความเครียดและการเผชิญความเครียดหลากหลายมิติในระดับนานาชาติ ในระยะเวลา 10 ปีที่
ผ่านมา ถูกน าไปแปลและพฒันาเป็นฉบบัภาษาต่าง ๆ ตีพิมพใ์นวารสารอย่างเป็นทางการกว่า 14 
ภาษา เช่น ภาษาเซอรเ์บีย ภาษาญ่ีปุ่ น ภาษาจีน เป็นตน้ (Bhushan et al., 2010)  

ตาราง 4 รายละเอียดขอ้ค าถามในแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

องคป์ระกอบ ข้อค าถาม 

1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก  14 

2. การไตรต่รองทางเลือก  11 

3. การก าหนดกลยทุธ ์ 4 

4. การวางแผนปอ้งกนั  10 

5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรกึษา 8 

6. การแสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ  5 

7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา  3 
รวม 55 

 
   ผูว้ิจยัน าแบบวดัดงักล่าวไปหาคณุภาพกบัประชากรที่มีคุณสมบติัใกลเ้คียงกลุ่ม
ตวัอย่าง จ านวน 30 คน โดยมีค่าสมัประสิทธอ์ลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) ทัง้ฉบบัอยู่
ที่ 0.949 
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ตาราง 5 ค่าสมัประสิทธอ์ลัฟ่าของครอนบคั (Cronbach’s Alpha) ของแบบวดัการเผชิญปัญหา
เชิงรุก ฉบบัภาษาไทย ที่น าไปหาคณุภาพกบัประชากรที่มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกลุม่ตวัอย่าง 

องคป์ระกอบ Cronbach’s Alpha 
1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก  0.913 
2. การไตรต่รองทางเลือก  0.838 
3. การก าหนดกลยทุธ ์ 0.766 
4. การวางแผนปอ้งกนั  0.877 
5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรกึษา  0.916 
6. การแสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ  0.822 
7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา  0.887 

 
   แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก วตัถุประสงคเ์พื่อวดักลวิธีการเผชิญความเครียด
เชิงรุก มีลักษณะเป็นแบบวัดค าตอบหลายองคป์ระกอบ จ านวน 7 องคป์ระกอบ โดยขอ้ค าถาม
ทัง้หมด 55 ขอ้ สะทอ้นถึง ปฏิกิริยาที่ท่านตอบสนองต่อเหตกุารณ์ในชีวิตประจ าวนั  ขอ้ค าถามมี
ทัง้ค าถามเชิงบวกและเชิงลบ ตวัเลือกแบบลิเคริท์สเกลทัง้หมด 4 ระดบั ดงันี ้ 
    ไม่จรงิ (1 คะแนน) หมายถึง ไม่เคยมีพฤติกรรมดงักลา่วเลย 
    จรงิบางครัง้ (2 คะแนน) หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วบา้งนาน ๆ 
ครัง้ 
    ค่อนขา้งจริง (3 คะแนน) หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดังกล่าวเกิดขึน้
บางครัง้ 
    จรงิมาก (4 คะแนน) หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วอยู่เสมอ 
    และข้อค าถาม เชิ งลบ  ข้อ  1.2, 1.9, และ 1.14 ให้ คิด ค่าคะแนนกลับ 
(Reverse Item)   
   ผูท้ี่ไดค้ะแนนสงูแสดงถึงการมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนต ่ากว่า 
แบบวดันีผู้เ้ขา้ร่วมวิจยัจะเป็นผูป้ระเมินดว้ยตนเอง หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑก์ารแปลผล
ขึน้ 
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   เกณฑก์ารใหค้ะแนน  
    1. ใหร้วมคะแนนโดยน าคะแนนของแต่ละขอ้มารวมกัน และน าคะแนนไป
เทียบกบัเกณฑท์ี่ผูว้ิจัยไดก้ าหนดขึน้ ส  าหรบัการแปลความหมายของคะแนนการเผชิญปัญหาเชิง
รุก ผูว้ิจัยไดก้ าหนดเกณฑท์ี่ใชใ้นการใหค้วามหมาย โดยการเฉลี่ยรายช่วง ตามแนวคิดของ (บุญ
ชม ศรีสะอาด, 2553, น.103) ดงันี ้
 
     3.27 – 4.01 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 
     2.52 – 3.26 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัมาก 
     1.76 – 2.51 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบัปานกลาง 
     1.00 – 1.75 หมายถึง มีการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดบันอ้ย 

ตาราง 6 ตวัอย่างแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ข้อค าถาม ไม่จริง 
จริง

บางคร้ัง 
ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก     
ฉนัเป็นคนรบัผิดชอบ     

การไตร่ตรองทางเลือก     
ฉนัจินตนาการว่าตนเองก าลงัแกปั้ญหายุ่งยากต่างๆ 
ได ้

    

การก าหนดกลยุทธ ์     
ฉันมักหาวิธีที่จะแยกส่วนปัญหาที่ยุ่งยากออกเป็น
องคป์ระกอบย่อย ๆ เพื่อที่ฉนัจะจดัการไดง้่ายขึน้ 

    

การวางแผนป้องกัน     
ฉนัวางแผนส าหรบัเหตกุารณท์ี่ไม่แน่นอนในอนาคต     

การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา     
ค าแนะน าจากผู้ อ่ืนก็มีประโยชน์ ในเวลาที่ ฉัน
แกปั้ญหาของตนเอง 

    

การแสวงหาผู้ให้การสนับสนุนและให้ก าลังใจ     
หากฉันรูส้ึกซึมเศรา้ ฉันรูว้่าจะโทรหาใครที่สามารถ     
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ช่วยใหฉ้นัรูส้กึดีขึน้ 

ตาราง 7 ตวัอย่างแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ข้อค าถาม ไม่จริง 
จริง

บางคร้ัง 
ค่อนข้าง
จริง 

จริงมาก 

การหลีกหนีปัญหา     
เวลามีปัญหา ฉนัชอบพกัมนัไวก้่อน     

 
  3.2.3 คู่มือ“ท าความเข้าใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรับนักศึกษาผู้ช่วยทันต
แพทย”์ 
   ในงานวิจัยครัง้นีก้ลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มบน
ฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก แต่จะไดร้บั
คู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย”์หลงัเสร็จสิน้การ
ทดลอง ในคู่มือมีทัง้หมด 8 หนา้ มีเนือ้หาตามแนวทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และมี
แบบสอบถามภายในคู่มือเพื่อเป็นการกระตุน้ใหก้ลุ่มตัวอย่างมีความสนใจในการอ่าน และไดร้บั
รางวลัเมื่อตอบค าถามไดค้รบภายใตเ้งื่อนไข 

3.3 วิธีด าเนินการวิจัย 
 3.3.1 แบบแผนการทดลอง 
  การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) ด าเนินการ
วิจยัแบบวดัก่อน และหลงัในกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ (The pretest-posttest control group 
design) 
 

 

ภาพประกอบ 5 แบบแผนการทดลอง 

 
 

E O1 X O2 
C O1 - O2 
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  ความหมายสญัลกัษณ ์
   E    หมายถึง   กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 
   C    หมายถึง   กลุม่ควบคมุ (Control Group) 
   O1  หมายถึง   การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
   O2 หมายถึง   การทดสอบก่อนการทดลอง (Posttest) 
   X     หมายถึง   การจัดกระท า (Treatment) โดยการปรึกษาแบบกลุ่มบนฐาน
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 
 3.3.2 วิธีด าเนินการทดลอง 
  ในการด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น ขั้นเตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการทดลอง 
และการติดตามกลุม่ตวัอย่าง ซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้
  3.3.2.1 ขั้นเตรียมการทดลอง 
   1) ท าการศึกษาเอกสาร แนวคิด ที่ เก่ียวข้องกับการเผชิญปัญหาเชิงรุก เพื่อ
เลือกใชแ้บบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่เหมาะสม  
   2) ศึกษาเอกสารแนวคิดทฤษฎีที่ เก่ียวขอ้งเพื่อพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม น าไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบ
ปรบัปรุงเพื่อความเหมาะสม 
   3) ผูว้ิจัยลงอบรมเชิงปฏิบติัการทักษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
(Basic Skill in CBT Workshop) จัดโดยชมรมจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแห่งประเทศไทย 
(CAT) เพื่อเพิ่มพนูความรูเ้ก่ียวกบัทฤษฎี 
   4) ผูว้ิจยัฝึกการใชท้กัษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ตามรูปแบบที่
ใชใ้นโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อ
ท าความเขา้ใจปัญหาและอปุสรรคระหว่างการฝึก 
   5) ศึกษาแพลตฟอรม์โปรแกรมออนไลน์เพื่อใช้ในการปรึกษาออนไลน์ และ
เลือกใชใ้หเ้หมาะสม มีประสิทธิภาพสงูสดุในการปรกึษาแบบกลุม่ 
   6) ผูว้ิจยัน าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกดงักล่าวไปหาคณุภาพกบัประชากรที่
มีคณุสมบติัใกลเ้คียงกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 30 คน  
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   7) ผู้วิจัยฝึกฝนและเพิ่มพูนทักษะในการใช้โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม แบบ
ออนไลน ์โดยท าการฝึกฝนทกัษะการปรกึษาบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม โดย
ด าเนินการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนก์ับนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทยอ์าสาสมัครจ านวน 6 คน มี
อาจารยท์ี่ปรกึษาใหค้ าแนะน าหลงัจากการด าเนินการปรกึษาเสรจ็สิน้ทกุครัง้ 
   8) เตรียมเอกสารประกอบการด าเนินการปรึกษาแบบกลุ่มโดยมีการปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้มีความเหมาะสม และสามารถน าไปปฏิบัติ โดยเอกสารจะถูกส่งเป็นไฟล์
อิเล็กทรอนิกสผ์่าน Email ไปให้ผู้เข้าร่วมทุกท่าน โดยในกลุ่มทดลองจะได้รบัเอกสารประกอบ
โปรแกรม ในกลุ่มควบคุมจะไดร้บัคู่มือ “ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันักศึกษา
ผูช้่วยทนัตแพทย”์ หลงัเสรจ็สิน้การทดลอง 
   9) ก่อนเขา้ร่วมการทดลองผูว้ิจัยไดเ้ขา้ไปสรา้งสมัพันธภาพ และสอนการใชง้าน
โปรแกรมออนไลน ์เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มการทดลองมีสมัพนัธภาพที่ดี และใชโ้ปรแกรมออนไลนไ์ดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพสงูสดุ  
   10) ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับค าชี ้แจงจากผู้วิจัยในรายละเอียดของโปรแกรม 
ระยะเวลาการเขา้ร่วม ผูเ้ขา้ร่วมลงชื่อในใบยินยอมหากยินดีเขา้ร่วมตามขอ้ตกลงที่ระบุไวแ้ละให้
เก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 1 ฉบบั  
  3.2.2.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 
   1) ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอย่างไดท้ าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกทางระบบออนไลน ์
เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
   2)  หลังจากนั้นผูว้ิจัยน าคะแนนมาเรียงล าดับและเลือกกลุ่มตัวอย่างที่อยู่ดา้น
ล่างสุดขึน้มา จ านวน 48 คน หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยไดส้รา้งเกณฑก์ารใหค้ะแนนของแบบวดัในครัง้นี ้
โดยการเฉลี่ยรายช่วง ตามแนวคิดของ (บุญชม ศรีสะอาด, 2553, น. 103) แบ่งเป็นเกณฑก์ารให้
คะแนนได้ 4 ระดับ ผู้วิจัยได้น าคะแนนดิบของกลุ่มตัวอย่างไปจัดระดับโดยกลุ่มตัวอย่างใน
ภาพรวมสว่นใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง (1.76 – 2.51) ดงัแสดงในภาคผนวกที่ ฌ 
   3) กลุ่มทดลองเข้ารบัการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก ในแต่ละกลุ่มจะด าเนินการสปัดาห์
ละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที รวมทัง้สิน้ 4 สปัดาห ์โดยมีการท านดัหมายและทราบขอ้ตกลง
รว่มกนั 
   4) กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะไดร้บัคู่มือ “ท าความเขา้ใจการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ หลงัจากการทดลอง 
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   5) เมื่อเสร็จสิน้การด าเนินกลุ่มตามโปรแกรมในครัง้สุดทา้ย ด าเนินการใหก้ลุ่ม
ตวัอย่างทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุท าแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกทางระบบออนไลน ์เพื่อ
เป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
  3.2.2.3 การติดตามกลุ่มตัวอย่าง 
   โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกท าในรูปแบบออนไลน ์เพื่อป้องกันการขาดหาย
ของกลุม่ตวัอย่างระหว่างการทดลอง ผูว้ิจยัมีการติดตามกลุม่ตวัอย่าง ตามรายละเอียดต่อไปนี ้
   กลุ่มเพ่ือการส่ือสารระหว่างสมาชิก ผู้วิจัยสรา้งกลุ่มการสื่อสารระหว่าง
สมาชิกโดยใชโ้ปรแกรมไลน ์(Line) โดยกลุ่มไลนน์ีจ้ะสรา้งตามกลุ่มใหค้ าปรึกษา เช่น กลุ่มไลน์
กลุ่มตวัอย่างวนัพธุ และกลุ่มไลนก์ลุ่มตวัอย่างวนัศกุร ์เป็นตน้ ทัง้นีก้ลุ่มไลนจ์ะใชใ้นการสื่อสารใน
เรื่องของการนัดหมาย การแจง้ข่าวสาร กลุ่มไลนน์ีช้่วยใหเ้กิดความสะดวกในการพูดคยุ และช่วย
สรา้งสมัพนัธภาพภายในกลุม่สมาชิก 

3.4 การวิเคราะหข์้อมูล 
 หลงัจากที่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมการทดลองตามที่ก าหนดไว ้ท าการรวบรวมขอ้มลูก่อน
และหลงัการทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณข์องขอ้มลูในแบบสอบถามครบถว้นแลว้ จึงน า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 โดย
แยกวิเคราะหต์ามล าดบั ดงันี ้
  1) ข้อมูลทั่วไปใช้สถิติเชิงพรรณนา ในการแจกแจงความถ่ี เป็นจ านวน รอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2) หาค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean)และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของคะแนนที่ไดจ้ากแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ในระยะก่อน
การทดลองและหลงัการทดลอง 
  3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุม่ทดลอง ระหว่างก่อน
การทดลอง และหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
  4) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อน
การทดลอง และหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired t-test 
  5) เพื่อเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม  ทั้งในระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง โดยใช้สถิ ติ  T-test 
independent  
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3.5 การรับรองจริยธรรม 
 การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัค านึงถึงการพิทกัษ์สิทธิของผูร้ว่มวิจยัอย่างเครง่ครดั ผูว้ิจยัจึงน าเคา้
โครงปริญญานิพนธ์ขอรบัการรบัรอง จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  
วิโรฒ เลขที่ SWUEC-G-066/2565ตามโครงการวิจยัเลขที่ SWUEC-G066/2565E ซึ่งไดร้บัอนุมัติ
เมื่อวนั 15 กมุภาพนัธ ์2565 และผูว้ิจยัเก็บขอ้มลูหลงัจากการไดร้บัอนมุติัแลว้  
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐาน
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก จากกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 48 คน โดยแบ่งกลุ่มทดลองจ านวน 24 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 24 คน เพื่ อ
เปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกก่อนและหลงัการไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน์
บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และเพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกใน
นักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย์ระหว่างกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม แบบ
ออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมและกลุ่มควบคุมที่ไดร้บัคู่มือ“ท าความ
เขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ 
 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้ 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบดว้ย อายุ เพศ ระดับ
การศกึษา  
 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
ผูช้่วยทนัตแพทย ์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนทดลองและหลงัการทดลอง 
 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ และเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของผู้ช่วย 
ทนัตแพทย ์ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนทดลองและหลงัการทดลอง  
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ตอนที ่1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 8 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตาม เพศ อาย ุระดบัการศึกษา 

ขอ้มลูสว่น
บคุคล 

กลุม่ทดลอง (n=24) กลุม่ควบคมุ (n=24) รวม (n=48) 

 จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ จ านวน รอ้ยละ 
เพศ 
   ชาย 3 12.50 3 12.50 6 12.50 
   หญิง 21 87.50 21 87.50 42 87.50 
อาย ุ
   ต ่ากว่า 20 ปี  6 25.00 9 37.50 15 31.30 
   20 – 29 ปี 18 75.00 15 62.50 33 68.80 
ชัน้ปีที่ก าลงัศกึษา 
   ชัน้ปีที 1  14 58.30 10 41.70 24 50.00 
   ชัน้ปีที่ 2  10 41.70 14 58.30 24 50.00 

 
 จากตารางที่ 7  ขอ้มลูทั่วไป พบว่าลกัษณะกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ รอ้ยละ 87.50 เป็นเพศ
หญิง มีอายุ 20 – 29 ปี รอ้ยละ 75.00 และชั้นปีที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชัน้ปีที่ 1 รอ้ยละ 58.30 
ในกลุ่มควบคมุส่วนใหญ่ รอ้ยละ 87.50 เป็นเพศหญิง มีอายุ 20 – 29 ปี รอ้ยละ 62.50 และชัน้ปีที่
ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ปีที่ 2 รอ้ยละ 58.30 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษา
ผู้ช่วยทันตแพทย์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและหลังการ
ทดลอง(Paired t-test) 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
ของกลุม่ทดลอง ในระยะก่อนทดลองและหลงัการทดลอง (n = 24) 

กลุ่ม 
ระยะการ
ทดลอง 

คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

df t p-value 

กลุม่
ทดลอง 
(n = 24) 

ก่อนทดลอง 57.43 6.99 23 - 3.874 .001* 

หลงัทดลอง 61.01 3.84    

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 8 คะแนนเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงรุกก่อนไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่ม
แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 57.43และ
หลังจากได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 61.01 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกหลงัการทดลองสงูกว่ากอ่นการทดลอง  
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ตาราง 10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
ของกลุม่ควบคมุที่ไดร้บัคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัต
แพทย”์ ในระยะก่อนทดลองและหลงัการทดลอง(n = 24) 

กลุ่ม 
ระยะการ
ทดลอง 

คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วน

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

df t p-value 

กลุม่
ควบคมุ 
(n = 24) 

ก่อนทดลอง 57.83 6.733 23 .398 .694* 

หลงัทดลอง 57.61 5.653    

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 9 คะแนนเฉลี่ยการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มควบคุมก่อนไดร้บัคู่มือ“ท า
ความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์”มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
57.83 และหลงัจากไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 57.61 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนการ
เผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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ตอนที ่3 ผลการวิเคราะห ์และเปรียบเทียบคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของผู้ช่วยทันต
แพทย ์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและหลังการทดลอง 
(Independent t-test) 

ตาราง 11 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย์
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนและหลงัในกลุม่ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการ
ปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม และกลุม่ควบคมุที่
ไดร้บัคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ 

ระยะการทดลอง 
คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

df t p-value 

ก่อนทดลอง      
กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

57.43 
57.83 

6.992 
6.733 

23 -.300 .840 

หลังการทดลอง      
กลุม่ทดลอง 61.01 3.842 23 2.437 .045* 
กลุม่ควบคมุ 57.61 5.653    

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุในระยะก่อนทดลอง กลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน์
บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมและกลุ่มควบคุมที่ไดร้บัคู่มือ“ท าความเขา้ใจการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย”์มีคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกนัทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกในระยะหลงัการทดลอง พบว่ากลุ่มทดลอง
ที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
และกลุ่มที่ไดร้บัคู่มือ “ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
  



  

บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 งานวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) แบบสองกลุ่ม 
วดัผลสองครัง้ก่อนและหลงัการทดลอง (The pretest-posttest control group design) ศึกษาผล
ของโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อ
การพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย์ ตัวแปรต้นคือ โปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ตัวแปรตามคือ การ
เผชิญปัญหาเชิงรุกในนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
 วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
  1. เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์ก่อนและ
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม 
  2. เพื่อเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทยร์ะหว่าง
กลุ่มที่ ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม และกลุ่มที่ไดร้บัคู่มือ “ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันักศึกษาผูช้่วย
ทนัตแพทย”์ 
 สมมติฐานของการวิจัย 
  1. เมื่อสิน้สุดการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน์
บนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมการ
ทดลอง  
  2. เมื่อสิน้สดุการทดลอง กลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลน์
บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีการเผชิญปัญหาเชิงรุกสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่
ไดร้บัคู่มือ 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ป ระ ช าก ร  คื อ  นั ก ศึ ก ษ า ผู้ ช่ ว ย ทั น ต แพ ท ย์  คณ ะทั น ต แพ ท ย ศ าส ต ร ์
มหาวิทยาลยัมหิดล 
  กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศึกษาผูช้่วยทนัตแพทย ์จ านวน 48 คน โดยผูว้ิจยัก าหนดเกณฑ์
การคดัเขา้ ดงันี ้
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 เกณฑก์ารคัดเข้า 
  1) เป็นนกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย ์
  2) อายรุะหว่าง 18 ปีขึน้ไป 
  3) ไดค้ะแนนจากแบบแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกอยู่ในระดับปานกลาง (1.76 – 
2.51) และระดบันอ้ย (1.00 – 1.75คะแนน)  
  4) มีความสามารถในการสื่อสาร เขา้ใจภาษาไทยไดดี้ 
  5) มีความรูพ้ืน้ฐานในการใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร ์โทรศพัท ์หรือแท็ปเล็ต 
  6) ยินดีใหค้วามรว่มมือในงานวิจยัครัง้นี ้
 เกณฑก์ารคัดออก 
  1) กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มการวิจยัไม่ถึงรอ้ยละ 80  
  2) กลุม่ตวัอย่างปฏิเสธและหยดุเขา้รว่มการวิจยั 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
  1) เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบ
ออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม ประกอบดว้ยการปรกึษาจ านวน 8 ครัง้ 
สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที เป็นเวลา 4 สปัดาห ์
 การตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของเคร่ืองมือโดยผูท้รงคณุวฒุิ 3 ท่าน ได้
ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมตามค าแนะน าของผูท้รงคณุวุฒิร่วมกับอาจารยท์ี่ปรกึษาเพื่อใหเ้กิดความ
เหมาะสม ครอบคลุมเนือ้หา และมีความถูกต้องในการใชภ้าษา เพื่อใหโ้ปรแกรมสมบูรณ์ก่อน
น าไปใชจ้รงิ  
  2) เครื่องมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก ของ อร
พรรณ ตาทาและ ภุชงค ์เหล่ารุจิสวัสดิ์ (2556) และคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ 
 การด าเนินการทดลอง 
  ขั้นเตรียมการทดลอง 
   ผู้วิจัยท าการศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่ เก่ียวข้อง เพื่อเลือกใช้แบบวัดการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกที่เหมาะสม และเพื่อพัฒนาการสรา้งโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐาน
ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม จากนั้นให้ผู ้เชี่ยวชาญตรวจสอบปรบัปรุงเพื่อความ
เหมาะสม ก่อนน าโปรแกรมไปใช ้ผูว้ิจยัประชาสมัพันธเ์พื่อรบัอาสาสมัครส าหรบัเขา้ร่วมการวิจัย 
ผูเ้ข้าร่วมวิจัยได้รบัค าชีแ้จงจากผู้วิจัยในรายละเอียดของโปรแกรมและระยะเวลาการเข้าร่วม 
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ผูเ้ขา้ร่วมเซ็นชื่อในใบยินยอมทางออนไลนห์ากยินดีเขา้ร่วมตามขอ้ตกลงที่ระบุไวแ้ละเก็บไวเ้ป็น
หลกัฐาน 1 ฉบบั  
  ขั้นด าเนินการทดลอง 
   1.ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุกทาง
ระบบออนไลน ์เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
   2. กลุ่มทดลองเขา้รบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรม ในแต่ละกลุ่มจะด าเนินการสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 90 นาที รวม
ทัง้สิน้ 4 สปัดาห ์โดยท าการนดัหมายและทราบขอ้ตกลงรว่มกนั 
   3. กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมจะไดร้บัคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์ หลงัการทดลองเสรจ็สิน้ 
  ขั้นประเมินหลังการทดลอง 
   เมื่อเสรจ็สิน้การทดลองกลุ่มตวัอย่างไดต้อบแบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุกซ า้อีก
ครัง้(Posttest)  ทัง้นีไ้ม่มีกลุม่ตวัอย่างเขา้เกณฑก์ารคดัออก  
 การวิเคราะหข์้อมูล  
  หลงัจากที่ผูว้ิจยัไดด้  าเนินกิจกรรมการทดลองแลว้ ไดท้ าการรวบรวมขอ้มลูก่อนหลงั
ของการทดลอง รวมทั้งตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบสอบถามครบถว้นแลว้ จึงน า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของการเผชิญปัญหาเชิงรุกในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนทดลอง
และหลงัการทดลอง และเปรียบเทียบการเผชิญปัญหาเชิงรุกของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนทดลอง 
และหลั งทดลอง ใช้ส ถิ ติ  t-test แบบ  Dependent Samples (Paired-samples) และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของการเผชิญปัญหาเชิงรุก ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ทัง้ใน
ระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลองโดยใชส้ถิติ t-test แบบ independent Samples  

สรุปผลการวิจัย 
 1.คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐาน
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม พบว่า หลงัการทดลองคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกสงู
กว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 2. คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทยท์ี่ไดร้บัโปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม พบว่า หลงัการทดลอง
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คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกสูงกว่ากลุ่มที่ไดร้บัคู่มือ“ท าความเข้าใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วยทนัตแพทย”์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 สรุปตามสมมติฐาน 
  1. เมื่อสิน้สุดการทดลอง คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันต
แพทย์ที่ ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมสงูกว่าก่อนทดลองซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ 1 
  2. เมื่อสิน้สุดการทดลอง คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันต
แพทย์ที่ ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมสงูกว่ากลุม่ควบคมุที่ไดร้บัคู่มือซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ 2  

อภปิรายผลการวิจัย 
 จากการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้สามารถอภิปรายตามสมมติฐาน 2 ขอ้ ดงัต่อไปนี ้ 
  1. เมื่อสิน้สุดการทดลอง คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันต
แพทย์ที่ ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมสูงกว่าก่อนทดลองสอดคลอ้งกับสมมติฐานที่ 1 แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมสามารถพัฒนาการเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับ การศึกษา บุญทริกา เอ่ียมคงศรี, ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, และ 
ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา (2561, น.308-318) ไดท้ าการศึกษาพฒันารูปแบบการปรกึษาแบบ
กลุ่มการรูคิ้ด-พฤติกรรมเพื่อเสริมสรา้งการเผชิญปัญหาเชิงรุกของวัยรุ่นตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม พบว่า 
รูปแบบการปรกึษาแบบกลุม่การรูคิ้ด - พฤติกรรมที่พฒันาขึน้ สามารถเสริมสรา้งการเผชิญปัญหา
เชิงรุกของวัยรุ่นตั้งครรภ์ไม่พรอ้มได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01และเป็นไปในทาง
เดียวกับการศึกษาของ Rohde, Clarke, Mace, Jorgensen, & Seeley (2004) ได้ท าการศึกษา
แบบน าร่องโดยใชโ้ปรแกรมการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อเพิ่มทักษะการเผชิญปัญหาใน
เยาวชนที่ถกูจ าคกุ พบว่าหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมกลุม่ทดลองมีทกัษะการเผชิญปัญหาเพิ่มขึน้  
  นอกจากนี ้โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม เพื่อพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย์เป็นโปรแกรมที่มี
โครงสรา้งชดัเจน มีระยะเวลา และมีกระบวนการเป็นขัน้ตอน ก าหนดทิศทางใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรม
ฯ มีทักษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกสูงขึน้ โดยมีพื ้นฐานมาจากทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม รว่มกบัการปรกึษาแบบกลุ่มที่มีการปฏิสมัพนัธก์บัสมาชิกในกลุม่ช่วงเวลาเดียวกนั โดย
ในแต่ละบุคคลไดเ้กิดการตระหนักรูแ้ละเขา้ใจในตนเองมากขึน้  (HASSAN & OLADIPO, 2019) 
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และการศึกษาของ Krisnamurthi & Hanum (2021) พบว่าโปรแกรมการปรกึษาบนฐานการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมออนไลน์มีผลให้การมองเห็นคุณค่าในตนเองและอภัยเพิ่มขึน้ โดยมี
การศึกษาถึงประสิทธิผลของการใหค้ าปรกึษาออนไลนพ์บว่ามีประสิทธิภาพใกลเ้คียงกบัแบบพบ
หน้าโดยประสิทธิภาพของการปรึกษาแบบพบหน้า กับการปรึกษาแบบออนไลนม์ีประสิทธิภาพ
เท่าๆ กัน(Chester & Glass, 2006) นอกจากนีก้ระบวนการกลุ่มจะท าใหส้มาชิกกลุ่มไดส้  ารวจ
ตนเองและมีปฏิสมัพันธ์สรา้งสมัพันธภาพกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม Thompson (2003 อา้งถึง
ใน พชัราภรณ ์ศรีสวสัดิ,์ 2561) การที่สมาชิกที่มีปัญหาคลา้ยกนัมาอยู่รวมกนั ท าใหส้มาชิกไม่รูส้ึก
โดดเดี่ยว รูส้กึอบอุ่นปลอดภยั กลา้ที่จะแบ่งปันประสบการณห์รือเรื่องราวของตนเอง ซึ่งสอดคลอ้ง
กบั Aspinwall & Taylor (1997) ที่กล่าวว่า การมีทรพัยากร แหล่งสนับสนุน เช่น เวลา เงิน ทกัษะ 
เครือข่ายทางสงัคม และการสนบัสนุนทางสงัคม ซึ่งจะช่วยเพิ่มทางเลือกใหบุ้คคลสามารถจดัการ
ปัญหาเชิงรุกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ โดยบคุคลสามารถวางแผน เตรียมการป้องกนัปัญหา 
ตัง้เปา้หมาย คน้หา และหากลยทุธว์ิธีการ โดยดึงเอาแหลง่สนบัสนุนทรพัยากรที่ตนเองสะสมไวม้า
ใชใ้นการปฏิบติังานใหส้  าเร็จตามเป้าหมายที่ตนก าหนดไว ้เพื่อจดัการหรือเตรียมการป้องกนัไม่ให้
ปัญหา อปุสรรค หรือความเครียดเกิดขึน้ หรือท าใหปั้ญหา อปุสรรค หรือความเครียดที่เกิดขึน้จาก
การปฏิบัติงานให้ลดน้อยลงไป นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับการศึกษาหลายงานที่พบว่าการ
สนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) มีอิทธิพลทางบวกต่อการเผชิญปัญหาเชิงบวก (Proactive 
Coping) (Vaculíková & Soukup, 2019) เช่นเดียวกับงานวิจัยของ จุรินทร ์เป็นสุข (2544) ที่
พบว่า นักศึกษาที่มีความสัมพันธ์กับเพื่อนที่ ดีหรือดีมาก มีกลวิธีจัดการปัญหาเชิงรุกดีกว่า 
นกัศกึษาที่มีความสมัพนัธก์บัเพื่อนพอใชห้รือไม่ดี ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุกเป็น ความสามารถของบุคคลในการก าหนดเป้าหมาย
ดว้ยตนเอง โดยมีแรงจูงใจและความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายนัน้ มีมุมมองว่าอุปสรรคคือความ
ทา้ทาย และมองโอกาสจากอุปสรรคเพื่อพฒันาชีวิตก่อนที่ปัญหาจะเกิดขึน้ โปรแกรมมีกิจกรรมที่
ช่วยก าหนดเป้าหมาย ในกิจกรรมถนนชีวิต (Road of life) ซึ่งสมาชิกจะไดต้ระหนักถึงเป้าหมาย
ของตนเอง และไดร้บัทราบเป้าหมายของเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ซึ่งการมีเป้าหมายที่ชัดเจนในการ
บ าบดัจะท าใหส้มาชิกมองเห็นภาพในอนาคต รวมถึงมีการใชเ้ทคนิคการประเมินความคิด ท าให้
สมาชิกมองเห็นชุดรูปแบบความคิดของตนเองต่อสถานการณ์นัน้ ๆ สามารถคาดคะเนเหตุการณ ์
และเกิดเป็นความหวงั (Hope) และแรงจงูใจ (Motivation) ในการขบัเคลื่อนไปสูเ่ป้าหมายที่ตนเอง
ตัง้ไว ้นอกจากนีใ้นกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ สมาชิกกลุม่เห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเอง มีทรพัยากร
ที่จะบรรลเุปา้หมายที่ตนตัง้ไว ้ 
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  การไตร่ตรองทางเลือก คือการที่บุคคลวางแผน คาดการณแ์นวโนม้ และประเมินค่า
ทางเลือก โดยจินตนาการถึงสถานการณ์ และผลที่ตามมาจากการกระท าเหล่านั้น ร่วมกับการ
พิจารณาทรพัยากรรอบตวั โปรแกรมมีกิจกรรมที่ส่งเสริมการไตร่ตรองทางเลือก ในกิจกรรม ABC 
และกิจกรรมถนนชีวิต (Road of life) โดยมีการใหค้วามรู้ (educate) ในเรื่องของความสัมพันธ์
ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และร่างกาย (Interactional model) นั้นมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกันหมด โดยผูน้  ากลุ่มจะพยายามยกเหตุการณ์ ท าใหป้ระสบการณ์ต่าง ๆ ของคนไขท้ี่
เปิดเผยใหผู้น้  ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่มนัน้สามารถ 1) แปลงออกมาเป็นองคป์ระกอบต่าง ๆ ทัง้หา้
สว่น และ 2) เห็นความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบแต่ละสว่น สมาชิกสามารถวิเคราะหค์วามคิดจาก
สถานการณจ์ าลองได ้ 
  การก าหนดกลยุทธ์ (Strategic Planning)คือกระบวนการวางแผนการท างาน โดย
ทบทวนทรพัยากรที่ตนเองมี ไดแ้ก่ เวลา ก าลงัคน สิ่งของ และความเชี่ยวชาญ เป็นตน้ ซึ่งสิ่งส  าคญั
ของการวางแผนการท างานคือ การน าเอาเป้าหมายที่ก าหนดมาแยกออกเป็นส่วนย่อย หากบุคคล
วางแผนดี ก็จะช่วยให้บรรลุเป้าหมายที่ตอ้งการ โปรแกรมมีการส่งเสริมการก าหนดกลยุทธ์ ใน
กิจกรรมถนนชีวิต (Road of life) ชวนสมาชิกใหม้องเห็นทรพัยากรต่าง ๆ ที่แต่ละบุคคลมีและท าให้
ผ่านสถานการณ์หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตมาได ้ผู้น ากลุ่มใชเ้ทคนิค Downward arrow เพื่อ
ถามอย่างเป็นระบบต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ เพื่อขุดค้นหาความคิดที่อยู่ข้างใต้ความคิดแรก ของ
สถานการณ์นั้น ๆ นอกจากนีย้ังมีกิจกรรมเรียนรูจ้ักการผ่อนคลาย (Relaxation) เพื่อสอนเป็น
ทักษะทางพฤติกรรมใหม่ ๆ และเก็บทักษะนั้น ๆ เป็นทรพัยากรในตนเอง หากมีปัญหาเกิดใน
อนาคตและส่งผลท าให้เกิดความไม่สบายใจ หรือความเครียดขึน้ สามารถใช้ทักษะตรงนีเ้พื่อ
จดัการกบัอารมณค์วามรูส้กึที่เกิดขึน้  
  การวางแผนป้องกัน  (Preventive Coping) คือ การคาดการณ์ แนวโน้มของ
ความเครียดที่อาจเกิดขึน้และเตรียมการรบัมือก่อนปัญหาเกิด เพื่อลดผลกระทบจากปัญหา โดย
อาศยัความรู ้ประสบการณ ์และการคาดการณ ์ในโปรแกรมมีกิจกรรมการรบัรูอ้ารมณข์องตนเอง
โดยใชห้ลกั 4W ในการ identify moods เพื่อใหส้มาชิกเขา้ถึงอารมณต่์าง ๆ ของตนเอง (access) 
สามารถแยกแยะอารมณต่์าง ๆ ออกจากกนั (differentiation) กิจกรรมเขา้ใจความคิดอตัโนมติัโดย
การใช้เทคนิคเพื่ อช่วยท าให้ความคิดปรากฎขึ ้น  (Eliciting Thought) เช่น  Doward Arrow, 
Imagery  กิจกรรมถนนชีวิต (Road of life)ท าใหม้องเห็นขอ้ดี-ขอ้เสีย ของความคิดความเชื่อนั้น 
อีกทัง้ยังมีกิจกรรมเรียนรูจ้ักการผ่อนคลาย (Relaxation) ในการฝึกทกัษะการจดัการอารมณ์ เช่น
ในภาวะที่สมาชิกกลุ่มก าลังมีอารมณ์อย่างท่วมทน้ (Overwhelmed) เพื่อช่วยใหอ้ารมณ์สงบลง 
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โดยการใช้ Calming Techniques เช่น Breathing exercise สมาชิกกลุ่มสามารถบอกอารมณ์
ดว้ย 4W และใหค้วามรว่มมือดีในการฝึกเทคนิคผ่อนคลายความเครียด 
  การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา ( Instrumental Support Seeking) คือ  
การแสวงหาแหล่งขอ้มลู ค าแนะน า และขอ้มลูสะทอ้นกลบัจากผูอ่ื้น เพื่อน ามาใชเ้ป็นประโยชนใ์น
การวางแผน ประยุกตป์รบัใช ้และเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการกับสิ่งที่ก่อใหเ้กิดความเครียด เพื่อ
จดัการกบัเป้าหมายไดอ้ย่างเหมาะสม ในโปรแกรมมีกิจกรรมถนนชีวิต (Road of life) โดยสมาชิก
กลุ่มจะเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตัวสมาชิกโดยผ่านปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ซึ่งยาลอม 
(Yalom,1995) ได้เรียกว่าปัจจัยในการบ าบัด เช่น การได้รับข้อมูล ( Imparting Information) 
สมาชิกในกลุ่มจะไดร้บัขอ้มลูต่าง ๆ ทัง้ทางตรงและทางออ้ม สมาชิกในกลุ่มจะแลกเปลี่ยนขอ้มูล 
ประสบการณ์ ขอ้เสนอแนะซึ่งกันและกันท าใหเ้กิดการเรียนรูท้ี่จะแกไ้ขปัญหาและไดข้อ้มูลที่เป็น
ประโยชน์จากตัวผู้น ากลุ่ม กิจกรรมแบบอย่างในชีวิตของฉัน (Modeling) การใช้เทคนิคแสดง
บทบาทสมมตินอกจากใชเ้พื่อ eliciting emotions และ thoughts แลว้ยังสามารถน ามาใชใ้นการ
ตรวจสอบความคิดไดโ้ดยการสลบับทบาทอาจช่วยใหส้มาชิกกลุ่มสามารถคิดหาหลกัฐานในอีก
ดา้นหนึ่งได้ดีขึน้ การท า Role-play มักช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้ออกจาก “ความเป็นตัวเอง” และ
สามารถคิดในมมุมองอ่ืนที่แตกต่างไปจากเดิมไดม้ากขึน้ นอกจากนีย้งัมีก าลังใจที่จะท าเป้าหมาย
ของตนเองใหป้ระสบความส าเรจ็ตามตน้แบบ  
  การแสวงหาผู้ให้การสนับสนุนและให้ก าลังใจ (Emotional Support Seeking) คือ 
เมื่อบุคคลเผชิญกับความทุกขใ์จ ท้อแท้ ในบางครัง้บุคคลจะแสวงหาความเห็นอกเห็นใจ จาก
บคุคลรอบขา้ง เพื่อใหต้นเองมีก าลงัใจบรรลเุปา้หมายที่ตนเองตอ้งการอีกครัง้ ในโปรแกรมมีปัจจยั
ในการบ าบดัที่เรียกว่า การมีความหวงั (Instillation of hope) เป็นการสรา้งความหวงัใหก้บัสมาชิก
คนอ่ืนในกลุ่ม โดยการเห็นสมาชิกอ่ืนในกลุ่มดีขึน้โดยเฉพาะผูท้ี่มีปัญหาเดียวกัน ท าให้สมาชิก
ตระหนักไดว้่าสามารถเอาชนะปัญหาได ้ท าใหเ้กิดความหวังมากยิ่งขึน้ ความรูส้ึกอันเป็นสากล 
(Universality) เกิดความรูส้ึกว่าตนเองไม่ไดเ้ป็นผูม้ีปัญหาอยู่คนเดียว การไดร้บัขอ้มลู ( Imparting 
information) การรูส้ึกได้ท าประโยชน์ (Altruism) ไดรู้ส้ึกว่าได้ช่วยเหลือผู้อ่ืน ในกิจกรรมต่างใน
โปรแกรม เช่น กิจกรรมถนนชีวิต (Road of life)กิจกรรมแบบอย่างในชีวิตของฉัน (Modeling)และ
กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 
 การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา (Avoidance Coping) คือ เมื่อบุคคลเผชิญกบัสถานการณท์ี่
กดดัน บุคคลมักจะชะลอการตัดสินใจ โดยบุคคลมีแนวโน้มจะล้มเลิกความตั้งใจที่จะบรรลุ
เป้าหมายที่ตนเองก าหนดไวใ้นโปรแกรมจะอยู่ในกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ ที่สมาชิกกลุ่มไดส้รุปสิ่งที่ได้
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เรียนรู ้และเกิดการตระหนกัรูว้่าหากไม่มีการจดัการเมื่อเกิดปัญหา ปัญหาเหลา่นัน้จะยงัคงอยู่และ
สง่ผลกระทบต่อตนเอง  
  โปรแกรมการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนน์ีม้ีโครงสรา้งตามทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรม (CBT) เน้นการชวนใหส้มาชิกคิดและมองโลกตามความเป็นจริง โดยการท างาน
ร่วมกัน อีกทัง้โปรแกรมดังกล่าวเป็นการปรึกษาแบบกลุ่มในรูปแบบออนไลน ์ซึ่งการปรกึษาเป็น
กลุม่มีลกัษณะเป็นกลุม่เพื่อนช่วยเพื่อน ที่สมาชิกภายในกลุ่มช่วยกนัแสดงความคิดเห็น สอดคลอ้ง
กับ งานวิจัยของ(Sansom-Daly et al., 2012) ที่ท าการศึกษาการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บน
ฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมส าหรบัวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ตอนตน้หลงัจากไดร้บัการรกัษา
โรคมะเร็ง: เพื่อฟ้ืนคืนคุณภาพชีวิตได้มีประสิทธิภาพ และยังสอดคล้องไปกับงานวิจัยของ 
Krisnamurthi & Hanum (2021) ซึ่ งพบว่าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์บนฐานการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมสามารถเพิ่มการเห็นคณุค่าในตนเอง และการใหอ้ภยัในหญิงวยัรุน่ตอนตน้
หลงัจากที่ยุติความสมัพันธ ์ นอกจากนีย้งัมีการศึกษาหลายงานวิจัยที่พบว่าโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นที่นิยมของนกัจิตวิทยาการปรกึษา เช่น 
งานวิจัยของ Gunawan & Menaldi (2020) ที่พบว่าการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมช่วยลด
ความวิตกกังวลในนักศึกษาหลังปริญญา สอดคลอ้งกับงานของ Erden (2015) ที่พบว่ากลุ่มให้
ค าปรึกษาบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมสามารถช่วยเพิ่มการตระหนักรูใ้นตนเองใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยได้ ซึ่งสอดคล้องไปกับการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่กล่าวคือการมองไปที่
คณุภาพชีวิตในอนาคตซึ่งมีหลากหลายมิติ หลากหลายมิติ (Vaculíková & Soukup, 2019) 
  2. เมื่อสิน้สุดการทดลอง คะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกของนักศึกษาผู้ช่วยทันต
แพทย์ที่ ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์บนฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไดร้บัคู่มือสอดคลอ้งกับสมมติฐานที่ 2 แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรม
การปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมีผลท าใหก้ารเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกสงูกว่ากลุม่ที่ไดร้บัคู่มือ“ท าความเขา้ใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรบันกัศกึษาผูช้่วย
ทนัตแพทย”์ ผูว้ิจยัเห็นว่า จากคู่มือที่กลุม่ควบคมุไดร้บัเอกสารที่บุคคลตอ้งท าความเขา้ใจถึงวิธีฝึก
ทกัษะการเผชิญปัญหาเชิงรุกดว้ยตนเอง ซึ่งสมาชิกอาจไม่ไดม้ีพืน้ฐานเก่ียวกบัเรื่องการฝึกทักษะ
การเผชิญปัญหาเชิงรุกและสมาชิกอาจจะขาดแรงจงูใจในการศึกษาคู่มือ เนื่องจากตอ้งศกึษาคู่มือ
เพียงคนเดียว ซึ่งตามที่ Greenglass และคณะ (1999) กล่าวว่า การจัดการเชิงรุก (Proactive 
coping) คือ การที่บุคคลเป็นผูก้  าหนดเป้าหมายที่ต้องการด้วยตนเอง โดยมีแรงจูงใจจูงใจและ
ความมุ่งมั่นที่จะบรรลุเป้าหมายเหล่านั้น นอกจากนี ้Dryden และคณะ (2016) ไดก้ล่าวถึงการ
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ปรกึษาโดยทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมว่า ตอ้งมีการตกลงวิธีการในการปรกึษา มีการ
เลือกเป้าหมายในการปรึกษาแต่ละครัง้ มีการทดลองท ากิจกรรม มีการบ้าน และการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบัในการใหก้ารปรึกษาแต่ละครัง้ นอกจากนี ้ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2558) กล่าวว่า การ
ปรึกษาโดยทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมีแนวคิดพืน้ฐานจากแนวคิดทางปัญญา 
(Cognitive model) ของ Aaron T. Beck ค าว่า “Cognition” หมายถึง “ปัญญา” หรือ “ความคิด” 
ซึ่งหมายถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ภายในความคิด เช่นการแปลความทศันคติความเชื่อการรบัรูก้ารให้
ความหมายต่อสิ่งต่าง ๆ ซึ่งการที่สมาชิกกลุ่มควบคุมไดอ่้านคู่มือเองนัน้ อาจจะเกิดการตีความ 
หรือแปลความในรูปแบบของตนเอง นอกจากนี ้การปรกึษาแบบกลุ่ม เป็นการสนับสนุนทางสงัคม
อย่างหนึ่งซึ่งเป็นแหล่งทรัพยากรที่ส  าคัญส าหรับการจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพ 
(Vaculíková & Soukup, 2019) นอกจากนี ้การปรึกษากลุ่มแบบออนไลน์นี ้ นักจิตวิทยาการ
ปรกึษาจะเป็นผูด้  าเนินการกลุ่ม โดยนกัจิตวิทยาการปรกึษาจะมีลกัษณะของการเขา้ใจความรูส้ึก 
(Empathy) คือการที่นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเขา้ใจความรูส้ึกของสมาชิกภายในกลุ่ม มี
ความจรงิใจไม่เสแสรง้ (Genuineness) มีท่าทีที่เปิดเผย ตรงไปตรงมา ซึ่งท าใหส้มาชิกในกลุ่มเกิด
ความไวว้างใจและมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกภายในกลุม่ ทัง้ยงัมีความอบอุ่น (Warmth) มีท่าทีที่
อบอุ่นทัง้ในระดับน า้เสียง ค าพูด การใชภ้าษาที่อ่อนโยน เป็นมิตร รวมทัง้การแสดงออกในระดับ
ภาษากาย (Nonverbal) ที่แสดงถึงความใส่ใจ สนใจ ตัง้ใจรบัฟัง ไม่ตดัสินสมาชิกในกลุ่ม (ณัฐธร 
ทิทยตันเ์สถียร, 2565) 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้ 
  1. ผู้ที่น าโปรแกรมไปใช้ ได้แก่ นักจิตวิทยา อาจารย์ประจ าหลักสูตร ที่ต้องการ
ประยุกตใ์ช้การปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมที่ถูก
พฒันาขึน้ในงานวิจัยไปใชใ้นการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก ควรมีการศึกษารายละเอียดของ
เอกสารที่ใชป้ระกอบในแต่ละครัง้ของการปรกึษาและประยกุตใ์หม้ีความเหมาะสมกบัเฉพาะกลุม่  
  2. การปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมต่อ
การพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกควรมีการกระตุน้อย่างต่อเนื่องดว้ยเทคนิคต่าง ๆ ที่ระบุไวใ้น
โปรแกรมการให้การปรึกษา อาทิเช่น การคน้หาความคิดอัตโนมัติ ซึ่งท าใหเ้กิดความช านาญที่
น าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมที่คงทน และเกิดปะโยชนส์งูสดุต่อผูเ้ขา้รว่มการปรกึษา 
  3. จากการสังเกตระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูลของผู้วิจัย พบว่า การสร้าง
สมัพนัธภาพภายในกลุ่มการใหป้รกึษา มีความสมัพนัธต่์อการขาดหายไปของกลุ่มตวัอย่าง ดงันัน้ 
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ผูน้  าโปรแกรมไปใชค้วรใหค้วามส าคัญต่อการสรา้งสมัพันธภาพภายในกลุ่มก่อนเริ่มการปรึกษา 
และในการปรึกษาในครัง้ที่ 1 เนื่องจากการเริ่มตน้สมัพันธภาพที่ดี จะท าใหส้มาชิกในกลุ่มอยาก
เข้าร่วมกลุ่มอย่างต่อเนื่ อง เกิด Patient engagement ที่ประกอบไปด้วย 1.ความคาดหวัง 
(Expectancies) ที่ชัดเจนต่อการเขา้กลุ่ม และผลลัพธ์ที่คาดว่าจะเกิดขึน้เมื่อจบการเขา้กลุ่มการ
ปรกึษา 2.แรงจูงใจ (Motivation) 3.) ความหวัง (Hope) สมาชิกที่มีความหวังว่ากลุ่มจะช่วยใหม้ี
การใหค้วามรว่มมือในการท ากลุม่ดีกว่า  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
  1. ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเปรียบเทียบการใช้รูปแบบการปรึกษาบนฐาน
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมกับรูปแบบการปรกึษาตามแนวคิดทฤษฎีอ่ืนเช่น ทฤษฎี
การปรกึษาแบบพิจารณาเหตผุล อารมณแ์ละพฤติกรรม ว่า รูปแบบการปรกึษาแบบกลุ่มแบบใดมี
ผลมากกว่ากนั  
  2. ควรมีการศกึษากบัประชากรในสาขาทางวิทยาศาสตรส์ขุภาพอ่ืน ๆ เช่นนกัเทคนิค
การแพทย ์นกัรงัสีเทคนิค เป็นตน้   
  3. ผลการวิจยัครัง้นีย้ืนยนัว่าการปรกึษาแบบกลุ่มบนฐานทฤษฎีการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมออนไลนม์ีผลต่อการเผชิญปัญหาเชิงรุก ดังนัน้การศึกษาครัง้ต่อไปจึงควรศึกษาใน
รูปแบบการปรกึษารายบุคคลเพิ่มเติม  
  4. ในการวิจยัครัง้ต่อไปในการใชรู้ปแบบการปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎี
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อพฒันาการเผชิญปัญหาเชิงรุกควรมีการติดตามผลหลงัจาก
ใหค้ าปรึกษาเสร็จไปอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 1, 3 หรือ 6 เดือน เพื่อติดตามความคงทนของ
การเผชิญปัญหาเชิงรุก 
  5. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการปรกึษาตามแนวทฤษฎี
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมในรูปแบบกลุ่มแบบออนไลน์และการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมแบบพบหนา้  
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ภาคผนวก 

 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 

รายชื่อผูท้รงคณุวฒุิที่ตรวจสอบโปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎี 
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนุเคราะหจ์ากผูท้รงคณุวฒุิ นอกเหนือจากอาจารยท์ี่ปรกึษาทัง้
สองท่าน ในการตรวจและใหข้อ้เสนอแนะเก่ียวกับเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจัย ไดแ้ก่โปรแกรมการ
ปรกึษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อพัฒนาการเผชิญปัญหา
เชิงรุก ดงันี ้
 1. อาจารย ์รศ. ดร,มณฑิรา จารุเพ็ง 

 2. อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่ 

 3. อาจารย ์ดร. เอือ้อนชุ  ถนอมวงศ ์



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

ใบรบัรองจรยิธรรม 
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ภาคผนวก ค 
 

หนงัสือขอความอนเุคราะหเ์ก็บขอ้มลูเพื่อการวิจยั 
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ภาคผนวก ง 
 

เกียรติบตัรอบรม ทกัษะพืน้ฐานจิตบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
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ภาคผนวก จ 
 

โปรแกรมการปรกึษากลุม่แบบออนไลนบ์นฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อพฒันาการ
เผชิญปัญหาเชิงรุก 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย ์

 

คร้ังที่ ชื่อหัวข้อ ระยะเวลาทีใ่ช้/นาที 

1 ปฐมนิเทศ 90 
2 การรบัรูอ้ารมณข์องตนเอง 90 
3 กิจกรรม ABC 90 
4 เขา้ใจความคิดอตัโนมติั 90 
5 ถนนชีวิต 90 
6 แบบอย่างในชีวิตของฉนั 90 
7 เรียนรูจ้กัการผ่อนคลาย 90 
8 ปัจฉิมนิเทศ 90 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่1 

เร่ือง การปฐมนิเทศ (Orientation) (ขัน้เริ่มการปรกึษาแบบกลุม่ (Beginning Stage)) 

ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อท าความเขา้ใจวิธีด าเนินการของการปรกึษาแบบกลุม่ และสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนัภายในกลุม่  

2. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างนกัจิตวิทยาการปรกึษาและสมาชิกภายในกลุม่ สรา้งความคุน้เคย

ระหว่างสมาชิกในกลุม่ ท าใหเ้กิดความรูส้กึไวว้างใจ อบอุ่น ปลอดภยั 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การพบปะกนัครัง้แรกของผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มในกระบวนการปรกึษาถือว่า เป็นช่วง

ที่ส  าคัญในการเริ่มตน้สรา้งสัมพันธภาพที่ดี เพื่อน าไปสู่ความร่วมมือและการมีส่วนร่วมในการ

ปรึกษาแบบกลุ่ม โดยคอเรย ์(Corey, 2012, p. 104-110) ไดอ้ธิบายถึงขัน้เริ่มตน้ (Initial Stage) 

ว่าเป็นขัน้ในการก าหนดโครงสรา้งของกลุ่ม การสรา้งความคุน้เคย และการส ารวจความคาดหวัง

ของสมาชิกกลุม่ รวมทัง้เรียนรูบ้ทบาทหนา้ที่ของสมาชิกกลุม่และผูน้  ากลุม่ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่

ดีต่อกัน สรา้งความไวใ้จที่มีต่อสมาชิกภายในกลุ่ม ซึ่งจะก่อใหเ้กิดความสามัคคีกันในกลุ่ม โดย

บทบาทของสมาชิกกลุม่และผูน้  ากลุม่มีรายละเอียดที่ส  าคญั ดงันี ้

1.  บทบาทของสมาชิกกลุ่มในขั้นเริ่มต้น มีหน้าที่ในการสรา้งบรรยากาศแห่งความ

ไวว้างใจ เพื่อก่อใหเ้กิดปฏิสมัพนัธภ์ายในกลุ่มมากขึน้ สมาชิกกลุ่มเต็มใจที่จะเปิดเผยถึงความรูส้ึก

ต่าง ๆ และความคาดหวังในกลุ่ม ตลอดจนมีส่วนร่วมในการสรา้งบรรทัดฐานของกลุ่ม สรา้ง

เปา้หมายของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมีปฏิสมัพนัธร์ว่มกนัภายในกลุม่  

2. บทบาทของผูน้  ากลุ่มในขั้นนี ้มีหน้าที่อธิบายให้สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูท้  าความเขา้ใจ

เก่ียวกบัขัน้ตอนพืน้ฐานของกระบวนการกลุ่มและวิธีการทั่วไปในการเขา้ร่วมกลุ่มอย่างมีส่วนรว่ม 

เพื่อสรา้งกลุม่ที่มีประสิทธิภาพ และพฒันาไปสูค่วามไวว้างใจในกลุม่ 
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เทคนิคทีใ่ช้ 

 แนวคิดที่ใชฝึ้กปฏิบติัตามทฤษฎี CBT ไดแ้ก่ 

1. การเริ่มต้นความสัมพันธ์ในการท ากลุ่มให้ค าปรึกษา (Establishing Therapeutic 

Relationship) การเริ่มตน้สมัพันธภาพที่ดีในการปรึกษาแบบกลุ่มจะท าใหส้มาชิกอยากเขา้ร่วม

กลุม่อย่างต่อเนื่อง 

2. การส ารวจร่างกาย (Body scan) เป็นสิ่งที่ท าให้สมาชิกใช้ฝึกเพื่อเกิดการรบัรูไ้ปทั่ว

ร่างกาย กลับมาอยู่ที่ความรู้สึกทางกาย เพื่อให้เกิดการรู ้เท่าทันความคิดที่ เกิดขึน้ รูเ้ท่าทัน

ความรูส้กึของอารมณท์ี่เกิดขึน้ 
ทักษะการปรึกษา 
 ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

 1. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 

 2. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันมากขึน้ เน้นการพูดคุยกัน

ระหว่างสมาชิก เนื่องจากการปรกึษาครัง้แรก สมาชิกยงัไม่รูจ้กักนัมากนัก การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วย

ใหส้มาชิกเกิดปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

 3. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม 

 1. การสรา้งสมัพนัธภาพ  

  1.1 การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญั

กบับคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความสนใจที่

ผูน้  ากลุ่มมีต่อสมาชิกกลุ่ม และเพื่อเป็นการเสริมแรงใหส้มาชิกอยากเล่าปัญหา และใหข้อ้มูลต่าง 

ๆ ในการเรียนวิชาชีพผูช้่วยทนัตแพทยม์ากขึน้  

  1.2 การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) หมายถึง การให้ความสนใจเรื่องราวที่

สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและ

ฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 
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 2. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกยอมนรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ 

 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 4. การใหข้อ้มลู (Giving Information) ใหข้อ้มลูความรูท้ี่เป็นประโยชนแ์ก่สมาชิกในกลุ่ม 

เช่น การใหข้อ้มลูเก่ียวกบัการปรกึษาบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 ขั้นตอนการด าเนินการ 
 ขั้นน า 

 1.ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย และแนะน าตนเองกบัสมาชิกกลุม่ 

 2.ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกแนะน าตวัทีละคน และเปิดโอกาสใหซ้กัถามเพิ่มเติม 
 ขั้นด าเนินการ 

 3.ใหส้มาชิกน ากระดาษ 1 แผ่น พรอ้มปากกาหรือดินสอ และตรวจสอบใหส้มาชิกกลุ่มมี

อปุกรณค์รบทกุคน 

 4.เมื่อตรวจสอบว่าสมาชิกกลุ่มมีอปุกรณค์รบทุกคนแลว้ ผูน้  ากลุ่มชีแ้จง “ใหส้มาชิกกลุ่ม

เขียนชื่อ-สกุล ไวบ้นกระดาษหลงัจากนั้นเขียนบรรยายเก่ียวกับบุคลิกลกัษณะของตนเองที่เพื่อน

ส่วนใหญ่ไม่รูใ้หไ้ดม้ากที่สดุเท่าที่จะสามารถเขียนไดใ้นเวลา 5 นาที” และใหส้่งเขา้มาในช่องแชท

สว่นตวัของผูน้  ากลุม่  

 5.ผูน้  ากลุ่มอธิบายลกัษณะการปรกึษาแบบกลุ่ม ดงันี ้“ต่อไปนีจ้ะใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกัน

ทายว่าบุคลิกลกัษณะที่ผูน้  ากลุม่ก าลงัอ่านอยู่นัน้ เป็นของเพื่อนคนไหน” ส าหรบัสมาชิกกลุม่ที่เป็น

เจา้ของบุคลิกลกัษณะที่ผูน้  ากลุ่มก าลงัอ่านนัน้ ตอ้งหา้มแสดงตวั และขอ้ตกลงในครัง้นีคื้อ ก่อนที่

จะตอบใหส้มาชิกกดปุ่ มยกมือก่อนทุกครัง้ เมื่อผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกตอบไดจ้ึงจะสามารถตอบได ้มี

โอกาสตอบไดส้ามครัง้ต่อกระดาษ 1 แผ่น (ผูน้  ากลุ่มหยิบกระดาษทุกแผ่นและใหส้มาชิกกลุ่มทาย

จนครบ) 

 6. ผูน้  ากลุ่มเริ่มกิจกรรมส ารวจรา่งกาย (Body scan) สมาชิกปฏิบติัตามวิดีโอที่ผูน้  ากลุ่ม

เปิดผ่านโปรแกรม Youtube ประมาณ 15 นาที หลงัจากจบการฝึก รว่มอภิปรายแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นเก่ียวกบักิจกรรมนี ้ 
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 ขั้นสรุป 

 6.ผูน้  ากลุ่มซักถามสมาชิกกลุ่มเก่ียวกับสิ่งที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูจ้ากการทายชื่อของ

เพื่อน (แนวค าตอบ ไดรู้จ้กัลกัษณะของเพื่อนมากขึน้ การปฏิบติัตามขอ้ตกลง) บนัทึกและเพิ่มเติม

ค าตอบกรณีที่สมาชิกกลุม่ตอบไม่ครบ 

 7.ผูน้  ากลุ่มพูดคุยกับสมาชิกกลุ่มเก่ียวกับสิ่งที่สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรูใ้นครัง้นี ้ที่สมาชิก

กลุ่มทุกคนจะน ามาใช ้และความรูส้ึกหลงัจากเขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุ่มตลอดระยะเวลาของ

การเขา้รว่มโปรแกรมเพื่อใหก้ารด าเนินการปรกึษาแบบกลุม่ต่าง ๆ ในโปรแกรมประสบความส าเรจ็  

 8.ผูน้  ากลุ่มตรวจสอบว่าสมาชิกกลุ่มเขา้ใจโดยการซักถาม และใหส้มาชิกกลุ่มบันทึก

แบบบนัทกึประสบการณท์ี่มีต่อการเขา้ร่วมการปรกึษาแบบกลุม่ 

 9.ผูน้  ากลุม่นดัหมายการปรกึษาแบบกลุม่ในครัง้ต่อไป  
การบ้าน 

 1. แบบฝึกส ารวจรา่งกาย (Body scan) ใหฝึ้กจากลิงคว์ิดีโอที่ไดร้บั ฝึก 1 ครัง้ในทกุวนั  
ส่ือและอุปกรณ ์

 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 

 2. ดินสอ/ยางลบ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 

 3. แบบบนัทกึประสบการณ ์

 4. ลิงคว์ิดีโอฝึกส ารวจรา่งกาย 
การประเมินผล 

 1.สมาชิกในกลุ่มมีสมัพันธภาพที่ดีต่อกนั สามารถพูดคยุแลกเปลี่ยนเรื่องราวกบัสมาชิก

ในกลุม่ 

 2.สมาชิกในกลุม่ทราบวตัถปุระสงคข์องการท ากลุม่ใหค้  าปรกึษา  

 3.สมาชิกเขา้ใจกฎกติกา รวมถึงทราบบทบาทของตนเองและผูน้  ากลุม่ (Leader) 

 4.สมาชิกในกลุม่สามารถบอกประโยชนใ์นการเขา้รว่มกลุม่การปรกึษาได ้ 
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แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่1 
ของ ชื่อ-นามสกลุ      

วันที…่…………………………………………………. 
ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกนัครัง้ถดัไป ใหฝึ้กอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ทกุวนั 
วันที่ 

 
การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

 
 
ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้ในคร้ังนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่2 

เร่ือง การรบัรูอ้ารมณข์องตนเอง  (ขัน้เริ่มตน้การปรกึษาแบบกลุม่ (Beginning Stage)) 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อใหส้มาชิกกลุม่สามารถบอกอารมณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเองได ้
 2.เพื่อใหส้มาชิกแยกแยะระหว่าง “อารมณ”์ กบั “ความคิด”ได ้ 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 การที่บุคคลสามารถบอกถึงอารมณ์ตนเองไดน้ัน้จะท าใหเ้กิดการระลึกรู ้(Awareness) 
และสามารถตั้งเป้าหมายได้ว่าจะจัดการกับอารมณ์อย่างไร รวมถึงได้ฝึกทักษะการแยกแยะ
ระหว่าง อารมณ ์และความคิด นอกจากนีเ้รียนรูว้่าสถานการณไ์ม่ใช่ตวัก าหนดความรูส้ึกเรา ดว้ย
ตัวของสถานการณ์เองไม่ได้มีผลกระทบต่ออารมณ์และพฤติกรรมของเรา แต่การรบัรูแ้ละการ
ตีความของเราต่างหากที่มีอิทธิพลต่อความรูส้ึกและพฤติกรรมของเรา โดยใช้หลัก 4W ในการ 
identify moods ใหเ้ขา้กบัสถานการณ ์

นอกจากนี ้ยังเชื่อมโยงไปกับ องค์ประกอบที่ 4. การวางแผนป้องกัน (Preventive 
Coping) เนื่องจากหากสมาชิกมีความเขา้ใจในอารมณท์ี่เกิดขึน้ได ้ก็จะเกิดทกัษะในการเตรียมตวั
รบัมือกบัความเครียดหรือปัญหาที่เกิดขึน้ในอนาคต 
เทคนิคทีใ่ช้ 
 แนวคิดที่ใชฝึ้กปฏิบติัตามทฤษฎี CBT ไดแ้ก่ 

1. Emotional Charade ฝึกเรียกชื่ออารมณ์ผ่านการ “ทาย” ว่าสิ่งที่เห็นนัน้น่าจะเรียกว่า
อารมณอ์ะไร 

2. Identify moods : 4W 
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

 1. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 

 2. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยกันมากขึน้ เน้นการพูดคุยกัน

ระหว่างสมาชิก เนื่องจากการปรกึษาครัง้แรก สมาชิกยงัไม่รูจ้กักนัมากนัก การใชเ้ทคนิคนีจ้ะช่วย

ใหส้มาชิกเกิดปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ 
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 3. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม 

 1. การสรา้งสมัพนัธภาพ  

  1.1 การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญั

กบับคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความสนใจที่

ผูน้  ากลุ่มมีต่อสมาชิกกลุ่ม และเพื่อเป็นการเสริมแรงใหส้มาชิกอยากเล่าปัญหา และใหข้อ้มูลต่าง 

ๆ ในการเรียนวิชาชีพผูช้่วยทนัตแพทยม์ากขึน้  

  1.2 การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) หมายถึง การให้ความสนใจเรื่องราวที่

สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและ

ฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 2. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกยอมนรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ 

 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ
มากขึน้ 
ขั้นตอนการด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายสมาชิกกลุ่ม  เน้นการสร้างบรรยากาศที่อบอุ่น ไว้วางใจ 
ปลอดภัย ทบทวนกฎระเบียบของกลุ่มและการรกัษาความลับ รวมถึงชีแ้จงระยะเวลาในการ
ด าเนินการปรกึษาแบบกลุม่ครัง้นี ้
 2.ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรูใ้นครั้งที่ผ่านมา อภิปราย
เก่ียวกบักิจกรรมการส ารวจร่างกาย (Body scan) และใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Linking) ใหส้มาชิก
แลกเปลี่ยนกันในเรื่องความแตกต่างระหว่างการฝึกในกลุ่มใหค้ าปรึกษากับฝึกเองที่บา้น รวมถึง
ปัญหาและอุปสรรคที่พบระหว่างการฝึกปฏิบัติ จากนั้นนักจิตวิทยาการปรึกษากลุ่มและสมาชิก
เสนอแนวทางการช่วยเหลือเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั 
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 ขั้นด าเนินการ 
 3. ผูน้  ากลุ่มน ากลุ่มเริ่มกิจกรรม ใหส้มาชิกกลุ่มบอกความรูส้ึกของตนเองวันนี ้ผ่านการ
พิมพใ์นช่องแชทของโปรแกรมซูม นักจิตวิทยาการปรึกษาใชเ้ทคนิคการอธิบายโดยตรง (Direct 
Teaching) ร่วมกับทักษะการเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความรูส้ึก ความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน โดยรับฟังความคิด ความรูส้ึกของสมาชิกแต่ละท่าน และท าให้กระจ่าง 
(Clarifying)   
 4.ผูน้  ากลุ่มน าเข้าสู่กิจกรรม โดยให้สมาชิกกลุ่มนั่งหลับตา และผู้น ากลุ่มเปิดเพลง 2 
เพลงที่มีจงัหวะชา้และเรว็ เพื่อเปรียบเทียบอารมณท์ี่เกิดขึน้ แตกต่างกนัอย่างไร ความแตกต่างนัน้
สง่ผลอย่างไร และเขียนการ identify moods โดยใชห้ลกั 4W (Who,What,When,Why) 
 5. ผูน้  ากลุ่มใชก้ารฝึกทักษะ (Skill training) ส าหรบัการควบคุมอารมณ์ตนเองโดยผ่าน
กิจกรรม “ปิดปาก กบั ท าตาม” โดยใหส้มาชิกจบัคู่และเลือกว่าใครจะเป็นปิดปาก หรือใครจะเป็น
ท าตาม 
 6. โดยสมาชิกผูท้ี่เป็นปิดปาก จะไดร้บัค าสั่งใหท้ าท่าทางตามบตัรค าสั่งที่ไดร้บัจากผูน้  า
กลุ่ม หลงัจากนัน้ใหส้มาชิกที่เป็น ท าตาม ใหล้องท าท่าทางทวนตามสิ่งที่ฝ่ายปิดปากท า และทาย
ประโยคจากท่าทางที่เพื่อนท า  
  ค า/ประโยคในบตัรค าสั่ง  
 A. ผูช้่วยทนัตแพทย ์
 B. ทนัตแพทย ์ 
 C. หยิบเครื่องมือสง่ใหท้นัตแพทยเ์พื่อถอนฟัน 
 D. คนไขต้ าหนิ   

โดยมีขอ้ตกลงว่าตอ้งใหส้มาชิกที่เป็น “คนท าตาม” ตอบใหเ้สร็จทีละขอ้และสมาชิกที่เป็น
ปิดปากจึงค่อยใบค้ าสั่งถดัไป คู่ไหนส าเรจ็ก่อนให ้“คนปิดปาก” กดสญัลกัษณรู์ปหวัใจ 

7.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุม่ทัง้ที่เป็น “คนปิดปาก” และ “คนท าตาม” ทบทวนอารมณข์อง
ตนเองว่าช่วงท าการปรกึษาแบบกลุม่เกิดอารมณใ์ดขึน้บา้ง และมีพฤติกรรมแสดงออกอย่างไรบา้ง
ในดา้นน า้เสียง ค าพดู ท่าทาง และรูส้กึอย่างไรกบัเพื่อนอีกฝ่าย  

8.ผูน้  ากลุ่มใช้วิธีการตั้งค าถามถึงวิธีการควบคุมอารมณ์ของสมาชิก และเปิดให้มีการ
อภิปรายในกลุม่ถึงประสบการณแ์ละวิธีการท่ีสมาชิกในกลุม่ไดใ้ชใ้นการควบคมุอารมณ ์  

9. ใหค้ าปรกึษาอธิบายการบา้น “Mood Tracker”  และยกตวัอย่างการบนัทกึอารมณแ์ละ
วิธีการจดบนัทกึการบา้น  
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ขั้นสรุป  
10.ผูน้  ากลุ่มถามความรูส้ึกและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการปรึกษาแบบกลุ่มครัง้นี ้รวมถึงการ

น าไปประยกุตใ์ชใ้นการเรียนของสมาชิกแต่ละคน 
11.ผูน้  ากลุ่มสรุปในประเด็นที่ว่าการที่เราสามารถรบัรูแ้ละยอมรบัอารมณ์ ความรูส้ึกที่

เกิดขึน้ไดน้ัน้ เป็นสว่นหนึ่งในการวางแผนแกปั้ญหาหรือความเครียดที่อาจจะเกิดขึน้ในอนาคตได ้  
การบ้าน 
 1. แบบบนัทกึ “Mood Tracker”   
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 
 3. ยางลบ 
 4. บตัรค าสั่ง 
 5. เพลงเรว็และเพลงชา้ 
 6. แบบบนัทกึประสบการณ ์
 7. Mood Tracker 
 
 
 
การประเมินผล 
 1.สมาชิกในกลุ่มสามารถบอกอารมณท์ี่เกิดขึน้กับตนเอง และสามารถแยกแยะอารมณ์
และความคิดของตนเองได ้
 2. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม  
  
 
 
  



  

 

107 

แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่2 
ของ ชื่อ-นามสกลุ        
วันที…่…………………………………………………. 

 
ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้ในคร้ังนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบบันทกึอารมณ ์(Mood tracker) 
ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกุอารมณล์งในวงลอ้อารมณ ์เพื่อน ามารว่มอภิปรายในการพบกนัครัง้ถดัไป 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่3 

เร่ือง กิจกรรม ABC 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสามารถวิเคราะหอ์งคป์ระกอบของการแสดงพฤติกรรมซึ่งประกอบ
ไปดว้ย สถานการณ ์(A) ความเชื่อ (B) และความรูส้กึหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C)  

2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มรูข้ั้นตอนและกระบวนการของการแสดงออกทั้งทางอารมณ์และ
พฤติกรรมของตนเอง   
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การปรึกษาแบบกลุ่มในครัง้นีส้่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจถึงความสัมพันธ์ของการคิด 
ความรูส้ึก และพฤติกรรมที่แสดงออกตามความหมายของทฤษฎีบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
และส ารวจเรื่องราวที่เก่ียวกับการเรียนของนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทยท์ี่ตนเองรูส้ึกพอใจและไม่
พอใจ โดยกระตุน้ใหส้มาชิกหยิบยกเรื่องราวของตนเองขึน้มาในกลุ่มการปรกึษาและใชเ้ทคนิคการ
ตัง้ค าถาม เพื่อใหส้มาชิกเกิดความเขา้ใจและยอมรบัในสิ่งที่เกิดขึน้  

นอกจากนีย้งัเชื่อมโยงไปยัง องคป์ระกอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่ 2 การไตร่ตรอง
ทางเลือก (Reflective Coping) 
เทคนิคทีใ่ช้ 
 แนวคิดที่ใชฝึ้กปฏิบติัตามทฤษฎี CBT ไดแ้ก่ 
 1. ปฏิทินเหตุการณ์ที่พึงประสงค ์ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุ่มฝึกการวิเคราะหค์วามคิด 
จากสถานการณ์จ าลอง เพื่อให้สมาชิกเข้าใจการตีความจากสถานการณ์ เพื่อท าความเข้าใจ
เรื่องราวความคิดต่อการตีความสถานการณ ์รวมถึงเขา้ใจการเชื่อมโยงของความคิด อารมณแ์ละ
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย 
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุ่มชีใ้หส้มาชิกกลุ่มเห็นความสัมพันธ์
ของความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 
 2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทกัษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม
ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ
คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 
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 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  

 4. สร้างความคิดใหม่  (Cognitive Destruction) ผู้น ากลุ่มตรวจสอบความคิดและ

ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 

 5. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม 

 1. การสรา้งสมัพนัธภาพ  

  1.1 การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกบัสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคญั

กบับคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงความสนใจที่

ผูน้  ากลุ่มมีต่อสมาชิกกลุ่ม และเพื่อเป็นการเสริมแรงใหส้มาชิกอยากเล่าปัญหา และใหข้อ้มูลต่าง 

ๆ ในการเรียนวิชาชีพผูช้่วยทนัตแพทยม์ากขึน้  

  1.2 การฟังอย่างตั้งใจ (Active listening) หมายถึง การให้ความสนใจเรื่องราวที่

สมาชิกในกลุ่มไดเ้ล่าโดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและ

ฟังเรื่องราวที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 2. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกยอมนรบัหรือท าความเขา้ใจกบัความรูส้กึของตนที่เกิดขึน้ 

 3. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 4. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ

มากขึน้ 

 5. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง  
ขั้นตอนการด าเนินการ 
 ขั้นน า 
 1.ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทายสมาชิกกลุม่ รวมถึงชีแ้จงระยะเวลาในการด าเนินการให ้
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 2.ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันทบทวนสิ่งที่ไดเ้รียนรู้ในครัง้ที่ผ่านมา และร่วมกัน
อภิปรายถึงการบา้นที่ใหไ้ปท าครัง้ที่ผ่านมา  รวมถึงปัญหาและอปุสรรคที่พบระหว่างการฝึกปฏิบติั 
จากนัน้นกัจิตวิทยาการปรกึษากลุม่และสมาชิกเสนอแนวทางการช่วยเหลือเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั 

ขั้นด าเนินการ  
 3. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกจินตนาการตามสถานการณ์ที่ผู ้น ากลุ่มเล่าให้ฟัง และร่วมกัน
อภิปรายถึงความคิด ความรูส้กึ ปฏิกิรยิาทางกายของสมาชิกแต่ละท่านเมื่อไดฟั้งสถานการณท์ี่เลา่  
ยกตวัอย่างเช่น  
ตัวอย่างที่ 1 นอ้ง B เดินไปเจอคนรูจ้กัที่ตลาดนดัเวชศาสตรเ์ขตรอ้น แลว้เขาไม่ทกันอ้ง B นอ้ง B 
รูส้กึเศรา้มาก  
จากกรณีดงักลา่ว  

สถานการณ ์(A) คือ เดินไปเจอคนรูจ้กั แลว้เขาไม่ทกั  
ความเชื่อ (B) คือ เขามองไม่เห็นเรา / เขาหยิ่ง/โกรธ เรารป่ึาว 
ความรูส้ึกหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C) คือ ไม่เป็นไรเจอครัง้หนา้ค่อยทกัใหม่ /รูส้ึกเศรา้
เสียใจ  

ตัวอย่างที่ 2 ฟ้าใสเป็นนักศึกษาผูช้่วยทันตแพทย ์ชัน้ปีที่ 1 ขณะลงคลินิก มีผูป่้วยโวยวาย เสียง
ดงั  
จากกรณีดงักลา่ว   

สถานการณ ์(A) คือ ผูป่้วยโวยวาย เสียงดงั 
ความเชื่อ (B) คือ ตอ้งโดนพี่เลีย้งดแุน่นอน 
ความรูส้กึหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C) คือ กลวั ตกใจ พฤติกรรมคือวิ่งไปบอกพี่เลีย้ง  
จากนัน้นักจิตวิทยาการปรึกษาสรุปเก่ียวกับความคิดว่า “จากสถานการณจ์ าลอง ทุกคน

ไดฟั้งสถานการณ์เดียวกัน แต่จะเห็นว่าความคิด ความรูส้ึก ปฏิกิริยาทางกายของแต่ละคนไม่
เหมือนกนั เพราะความคิดของเราขึน้อยู่กบัการตีความของเรา” นกัจิตวิทยาการปรกึษาใชเ้ทคนิค
การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ร่วมกับทักษะเชื่อมโยง (Linking) เพื่อให้สมาชิก
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั และสรา้งความคิดใหม่ (Cognitive Restruction) โดยรบัฟัง
ความคิดเห็น ความรูส้ึกของสมาชิกแต่ละคน และท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ร่วมกับให้ขอ้มูล
ยอ้นกลบั เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจเรื่องการเชื่อมโยงความคิด 
 4. ให้ค าปรึกษาอธิบายการบ้าน “ปฏิทินเหตุการณ์ที่พึงประสงค์” และยกตัวอย่าง
สถานการณแ์ละวิธีการจดบนัทกึการบา้น  
ขั้นสรุป 
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 5. ผูน้  ากลุ่มสรุปเก่ียวกับเรื่องราวเหตุการณ์ที่สมาชิกไดเ้ล่าทั้งหมด และสรุปโครงสรา้ง
กระบวนการแสดงออกทางพฤติกรรมอย่างง่ายอีกครัง้ 
 6. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้ซักถาม อภิปราย และสอบถามถึงสิ่งที่ ได้และความรู้สึก
หลังจากการท ากลุ่มปรึกษาในครัง้นี ้ชีแ้จงเก่ียวกับการฝึกปฏิบัติที่บ้าน พรอ้มนัดหมายในครัง้
ต่อไป 

การบ้าน 
 1. แบบบนัทกึปฏิทินเหตกุารณพ์งึประสงค ์วนัละ 1 เหตกุารณ ์
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 
 3. ใบความรูเ้รื่อง การวิเคราะหส์ถานการณแ์บบ ABC 

4. แบบบนัทกึ “ปฏิทินเหตกุารณพ์งึประสงค”์ 
 
 
 

การประเมินผล  
 1.สมาชิกทราบขัน้ตอนและกระบวนการของการแสดงออกทัง้ทางอารมณแ์ละพฤติกรรม
ของตนเอง   

2.สมาชิกสามารถวิเคราะห์องค์ประกอบของการแสดงพฤติกรรมซึ่งประกอบไปด้วย 
สถานการณ ์(A) ความเชื่อ (B) และความรูส้กึหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C) ได ้

3. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม 
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Antecedent คือ สถานการณ์

Beliefs คือ ความคิดหรือความเช่ือท่ีมีตอ่สถานการณ์

Consequences คือ ผลที่ไดร้บั

ใบความรู้ที ่1 
เร่ือง การวิเคราะหส์ถานการณแ์บบ ABC 

รูปแบบความคิด  
 รูปแบบทางความคิดท าใหเ้ขา้ใจที่มาของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง
มากขึน้       
 

 
การวิเคราะหส์ถานการณ ์
 การวิเคราะห์สถานการณ์จะท าให้เข้าใจความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์และ
พฤติกรรมมากยิ่งขึน้ 
 
 Antecedent 
 
 Beliefs 
 
 Consequences  
 
  

ความคิด

พฤติกรรมอารมณ์
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แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่3 
แบบบันทกึ “ปฏิทนิเหตุการณพ์ึงประสงค”์ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกเหตกุารณท์ี่พึงประสงคห์รือประทบัใจ โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดในช่องที่ก าหนด เพื่อน ามาอภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป  

วันที่ เหตุการณ/์
สถานการณ ์

ปฏิกิริยาทาง
ร่างกายใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

อารมณห์รือ
ความรู้สึกใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิด
ในขณะเกิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะทีคุ่ณ
ก าลังบันทกึ 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่4 

เร่ือง เขา้ใจความคิดอตัโนมติั 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
  1. เพื่อใหส้มาชิกเขา้ใจและสามารถระบุความคิดอตัโนมติัได ้ 
  2. เขา้ใจกระบวนการแสดงพฤติกรรมที่อธิบายโดย Aaron T. Beck 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 ความคิดนัน้มีผลอย่างมากต่อความรูส้กึและการกระท า บ่อยครัง้ที่ความคิด ถูกความคิด
อตัโนมติัควบคุม การรบัรูซ้  า้แลว้ซ า้อีกถึงความคิดและภาพที่ผ่านเขา้มาในจิตใจท าใหห้ลงเขา้ไป
ในความคิดอตัโนมติั โดยทั่วไปความคิดอตัโนมติัเป็นสิ่งที่เกิดขึน้เรว็ คนสว่นใหญ่มกัไม่ค่อยรูต้วัว่า
ก าลงัมีความคิดอัตโนมัติท าใหบ้างครัง้การระบุตัวความคิดนีอ้าจท าไดย้าก แต่การพัฒนาทกัษะ
การรบัรูค้วามคิดอัตโนมัติก็สามารถพัฒนาขึน้ได ้ การปรึกษาในครัง้นีจ้ึงเน้นในรูปแบบการใช้
สถานการณจ์ าลองเพื่อฝึกมองหาความคิดอตัโนมติันัน้ โดยใหท้ าการปรกึษารวมกนัเป็นกลุ่มและ
ใหส้มาชิกกลุม่พยายามสงัเกตถึงความคิดอตัโนมติันัน้ 
 นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับ องค์ประกอบที่ 4. การวางแผนป้องกัน (Preventive 

Coping) หากเรามีทกัษะในการสงัเกตความคิดอัตโนมัติ ก็จะช่วยใหส้มาชิกมีการวางแผนในการ
จดัการสถานการณห์รือปัญหาที่เกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 
แนวคิดทีใ่ช้ฝึกปฏิบัติตามทฤษฎี CBT ได้แก่ 
 1. ปฏิทินเหตกุารณท์ี่ไม่พึงประสงค ์ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุ่มฝึกการวิเคราะหค์วามคิด 
จากสถานการณ์จ าลอง เพื่อให้สมาชิกเข้าใจการตีความจากสถานการณ์ เพื่อท าความเข้าใจ
เรื่องราวความคิดต่อการตีความสถานการณ ์รวมถึงเขา้ใจการเชื่อมโยงของความคิด อารมณแ์ละ
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย 
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกกลุม่เห็นความสมัพนัธข์อง

ความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 

2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทักษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 
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 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  

 4. สร้างความคิดใหม่  (Cognitive Destruction) ผู้น ากลุ่มตรวจสอบความคิดและ

ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 

 5. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม  
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ

บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา  

 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน

กลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว

ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 3. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

 4. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ

มากขึน้ 

 6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง 

 7. การสนบัสนนุ (Supporting) ผูน้  ากลุม่แสดงค าพดูหรือท่าทางเห็นดว้ยกบัสมาชิกที่เล่า

เรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

 8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่างๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 

ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สั้นและเขา้ใจง่าย ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเข้าใจ

เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้  
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ขั้นตอนการด าเนินการ 

ขั้นน า  
 1. ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย ชีแ้จงวตัถปุระสงค ์ 
 2. ผู้น ากลุ่มทบทวนเรื่องราวของกระบวนการแสดงพฤติกรรมของ Aaron T. Beck ซึ่ง
ประกอบดว้ยสถานการณ ์ความเชื่อ ความเชื่อขัน้กลาง ความคิดอตัโนมัติ และการแสดงออกทาง
อารมณแ์ละพฤติกรรม และอภิปรายถึงการบา้นครัง้ที่แลว้ อภิปรายถึงผลที่ไดร้บั ปัญหา อปุสรรค 
เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขต่อไป  
ขั้นด าเนินการ 

 3. ผูน้  ากลุ่มก าหนดเหตุการณ์ทางสมมติขึน้มา ซึ่งเป็นเหตกุารณท์างลบ (เช่น ขณะนอ้ง
ฟ้าใส นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 หยิบเครื่องมือส่งใหท้ันตแพทยผ์ิด ทันตแพทยจ์ึงไดบ้อกว่า “หยิบผิดนะ 
หยิบมาใหม่หน่อยครบั” ดว้ยน า้เสียงที่ดงั  ความคิดที่ผลดุออกมาคืออะไร เช่น ตอ้งโดนทนัตแพทย์
ต าหนิหรือดุแน่ ๆ เพราะฉันเคยท าพลาดแบบนี ้มาก่อน หรือ ทันตแพทย์แค่บอกกล่าวให้หยิบ
เครื่องมือมาใหม่ ไม่ไดม้ีเจตนาดหุรือต าหนิ)  
 4. ชวนสมาชิกอภิปรายถึงความคิดที่เกิดขึน้มา 

 5. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเลือกสถานการณ์ ที่ตนเผชิญดว้ยความยากล าบากเก่ียวกับการ
เรียนวิชาชีพทันตแพทย์ของตนเอง มาคนละ 1 สถานการณ์ โดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
รา่งกาย ความคิด ความรูส้ึกหรืออารมณ ์ต่อสถานการณท์ี่ไม่พึงประสงค ์และใหน้ าเสนอเก่ียวกับ
เรื่องราวและวิธีการผ่านเรื่องราวที่ยากล าบากของตนเองใหเ้พื่อนฟัง  
 6. จากนัน้ผูน้  ากลุ่มใชท้กัษะการเชื่อมโยง (Liking) เชื่อมประเด็นส าคญัเขา้ดว้ยกัน และ
ใหส้มาชิกพดูคยุกนัถึงประสบการณท์ี่พบคลา้ยคลึงกนัในดา้นการเรียนวิชาขีพทนัตแพทย ์เพื่อให้
สมาชิกมีความรูส้ึกอนัเป็นสากล (Universality) เกิดความรูส้ึกว่าตนเองไม่ไดเ้ป็นผูม้ีปัญหาอยู่คน
เดียว การเขา้ร่วมกลุ่มจะท าใหส้มาชิกไดเ้ห็นว่าสมาชิกคนอ่ืนก็มีปัญหามากมายเช่นเดียวกับตน 
และไดเ้ห็นแนวทางการแกไ้ขปัญหาของเพื่อนสมาชิก  
ขั้นสรุป 

 7. ผู้น ากลุ่มสรุปโครงสรา้งของการเปลี่ยนแปลงให้กับสมาชิกกลุ่ม สาเหตุของความ
อ่อนไหวทางอารมณท์ี่เกิดขึน้ (ความกลวั ความกงัวล) จากความคิดที่บิดเบือน (ฉันท าไม่ได ้ฉนัไม่
เคยท า ฉนัพลาดมาแลว้) และสาเหตคุวามลม้เหลวของการเปลี่ยนแปลง (เหนื่อยหน่าย ท าไม่ได)้  
 8. ผูน้  ากลุ่มสรุปในประเด็นเก่ียวกับการที่สมาชิกสามารถจับความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึน้
ได ้และทราบว่าความคิดอัตโนมัติมันมีความเชื่อขัน้กลาง และความเชื่อซ่อนอยู่ภายใตค้วามคิด
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อัตโนมัตินั้น ๆ จะท าให้สมาชิกมีรูปแบบมุมมองในการจัดการกับปัญหาหรือความเครียดที่จะ
เกิดขึน้ไดอ้นาคตไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้  
 9.  ผูน้  ากลุ่มกลา่วสรุป และเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดเ้ลา่ความรูส้กึหลงัเขา้ร่วมการปรกึษา
แบบกลุม่ ชีแ้จงเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติัที่บา้น พรอ้มนดัหมายในครัง้ต่อไป 
การบ้าน 
 1. แบบบนัทกึปฏิทินเหตกุารณไ์ม่พงึประสงค ์วนัละ 1 เหตกุารณ ์
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 

3. แบบบนัทกึ “ปฏิทินเหตกุารณไ์ม่พงึประสงค”์ 
การประเมินผล  
 1.สมาชิกเขา้ใจและสามารถระบคุวามคิดอตัโนมติัของตนเองได ้ 
 2.สมาชิกเขา้ใจกระบวนการแสดงพฤติกรรมที่อธิบายโดย Aaron T. Beck 

3. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 

119 

แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่4 
แบบบันทกึ “ปฏิทนิเหตุการณไ์มพ่ึงประสงค”์ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกเหตกุารณท์ี่พึงประสงคห์รือประทบัใจ โดยเขียนถึงลกัษณะเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ 
ปฏิกิรยิาทางรา่งกาย ความรูส้กึ ความคิดในช่องที่ก าหนด เพื่อน ามาอภิปรายรว่มกนัในครัง้ถดัไป  

วันที่ เหตุการณ/์
สถานการณ ์

ปฏิกิริยาทาง
ร่างกายใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

อารมณห์รือ
ความรู้สึกใน
ขณะทีเ่กิด
เหตุการณ ์

ความคิด
ในขณะเกิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ์
เกิดขึน้ใน
ขณะทีคุ่ณ
ก าลังบันทกึ 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่5 

เร่ือง ถนนชีวิต (Road of life) (ระยะกลาง (Middle Stage)) 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อใหส้มาชิกกลุม่มีแรงจงูใจในการก าหนดเปา้หมายชีวิต โดยน าประสบการณใ์นอดีต
และสิ่งที่เกิดขึน้ในปัจจบุนัมาเป็นแนวทาง 
 2.เพื่อพฒันาเจตคติที่เก่ียวกบัการเผชิญปัญหาเชิงรุกที่สามารถน าไปเป็นแนวทางในการ
จดัการกบัเปา้หมายและความตอ้งการของตนเอง 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 การเผชิญปัญหาเชิงรุกเป็นความพยายามของบุคคลเพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายที่ตนเอง
ตอ้งการหรือจดัการกบัปัญหา โดยการน าทรพัยากรต่าง ๆ ที่มีอยู่รอบตวัมาใชใ้หเ้กิดประโยชน ์และ
สามารถจดัการกับชิวิตตนเองไดอ้ย่างมีคณุภาพ และประสบความส าเร็จกบัเป้าหมายที่ตนเองตัง้
ไว้ โดยการใช้เทคนิคการประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) ทั้งในแง่ความถูกต้องตาม
ความเป็นจริง (validity) และประโยชนข์องความคิดนัน้ (utility) โดยการประเมินความถูกตอ้งนัน้
มกัเริ่มจากการหาหลกัฐาน (evidence) 
 นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับองค์ประกอบทั้ง 6 ของการเผชิญปัญหาเชิงรุก                  
1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก (Proactive Coping) 2. การไตร่ตรองทางเลือก (Reflective 
Coping) 3. การก าหนดกลยุทธ์ (Strategic Planning) 4. การวางแผนป้องกัน (Preventive 
Coping) 5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา (Instrumental Support Seeking) 6. การ
แสวงหาผูใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจ (Emotional Support Seeking)   
แนวคิดทีใ่ช้ฝึกปฏิบัติตามทฤษฎี CBT ได้แก่ 
 1. การท าให้ความคิดปรากฎขึ ้นมา (Eliciting Thought) เพื่ อให้สมาชิกมี รับ รู ้
(Awareness) ใหไ้ดช้ัดเจนเสียก่อนว่าความคิดที่เป็นเป้าหมายของการไปจดัการนัน้คือความคิด
อะไร ส าหรับเทคนิคที่ใช้ เช่น การถามตรง ๆ (Direct Questioning), การถามเพิ่ม (Eliciting 
Additional Thought), การแยกความคิดกับความรู้สึก  (Distinguishing Thoughts and 
Emotions), สงัเกตอารมณ์ที่เปลี่ยนไปของสมาชิกในกลุ่ม (Recognizing Affect Shift), เทคนิค 
Downward arrow ซึ่งอาจคน้พบความคิดของสมาชิกที่อาจจะมีความสมัพนัธก์ับความรูส้ึกไดไ้ม่
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เท่ากนั การรูว้่าความคิดไหนเป็น Hot thought จะช่วยใหว้างแผนจัดการกับความคิดที่ส  าคญันัน้
ไดอ้ย่างตรงเปา้ 
 2.  การตรวจสอบความคิด (Evaluating Thoughts) เช่น ชวนคนไขถ้อยมามอง (Taking 
a Step back), เทคนิคการหาหลกัฐานสนบัสนนุและคดัคา้น  
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกกลุม่เห็นความสมัพนัธข์อง

ความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 

2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทักษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 

 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  

 4. สร้างความคิดใหม่  (Cognitive Destruction) ผู้น ากลุ่มตรวจสอบความคิดและ

ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 

 5. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม  
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ

บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา  

 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน

กลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว

ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 3. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

 4. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 
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 5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ

มากขึน้ 

 6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง 

 7. การสนบัสนนุ (Supporting) ผูน้  ากลุม่แสดงค าพดูหรือท่าทางเห็นดว้ยกบัสมาชิกที่เล่า

เรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

 8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่างๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 

ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สั้นและเขา้ใจง่าย ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเข้าใจ

เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้  
ขั้นตอนการด าเนินการ 

ขั้นน า  
 1. ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารปรกึษาในครัง้นี ้ 
 2. ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบติัการบา้น อภิปรายถึง
ผลที่ไดร้บั ปัญหา อปุสรรค เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขต่อไป 
ขั้นด าเนินการ 

3. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกทุกคนเตรียมกระดาษ อุปกรณ์เครื่องเขียนต่าง ๆ และใหค้ าสั่งให้
สมาชิกแต่ละคนวาดถนนชีวิตของตนเอง โดยแบ่งเป็นในอดีต(ระดับชั้นมัธยม) ปัจจุบัน และ
อนาคต   
 4. ผูน้  ากลุ่มใหข้อ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัการประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) ทัง้
ในแง่ความถูกตอ้งตามความเป็นจริง (validity) และประโยชนข์องความคิดนั้น (utility) โดยการ
ประเมินความถกูตอ้งนัน้มกัเริ่มจากการหาหลกัฐาน (evidence) 

5.หลังจากนั้นผู้น ากลุ่มให้สมาชิกแต่ละคน ได้น าเสนอถนนชีวิตของตนเอง และเล่า
เรื่องราวเพิ่มเติมในช่วงชีวิตนัน้ ๆ  
 6. ผู้น ากลุ่มชวนมองถึงสถานการณ์/ปัญหาที่เกิดขึน้ วิธีการแก้ปัญหา โดยฝึกการใช้
ทกัษะการประเมินความคิด และสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากเรื่องราวในชีวิตของเจา้ของเรื่องนัน้ ๆ และชวน
สมาชิกท่านอ่ืนร่วมกนัอภิปราย และใหส้มาชิกท่านอ่ืนเวียนกันเล่าเรื่องถนนชีวิตของแต่ละคนจน
เสรจ็สิน้ 
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ขั้นสรุป 

 7. ผูน้  ากลุม่กล่าวสรุป และเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดเ้ล่าความรูส้ึกหลงัเขา้ร่วมการปรกึษา
แบบกลุม่ 

 8.  ผูน้  ากลุม่ชีแ้จงการบา้น พรอ้มนดัหมายในครัง้ต่อไป 
การบ้าน 
 1. ใบงาน : การหาหลกัฐานสนบัสนนุและคดัคา้น  
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 

3. ใบงาน : การหาหลกัฐานสนบัสนนุและคดัคา้น 
การประเมินผล  
 1.สมาชิกเขา้ใจและสามารถตรวจสอบความคิดของตนเองเบือ้งตน้ได ้ 
 2.สมาชิกสามารถก าหนดเปา้หมายของชีวิตตนเองได ้ 

3. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม 
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แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่5 
กิจกรรม ถนนชีวิตของฉัน (Road of life) 

 
 

 
 
 

……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบงาน : การหาหลักฐานสนับสนุนและคัดค้าน 
ลองฝึกตรวจสอบความถูกต้องของความคิด ของคุณดูสิ 

: การหาหลกัฐาน (Evidence) สนบัสนนุและคดัคา้น 
ความคิดที่จะตรวจสอบ 

.................................................................................................................................. 
หลักฐานสนับสนุน 

(จริง) 
หลักฐานคัดค้าน 

(ไม่จริง) 
1 1 
2 2 
3 3 
4 4 
 
: การตรวจสอบประโยชนข์องความคิด (Utility) 

ความคิดที่จะตรวจสอบ 
.................................................................................................................................. 

หลักฐานสนับสนุน 
(จริง) 

หลักฐานคัดค้าน 
(ไม่จริง) 

1 1 
2 2 
3 3 
4 4 
 
ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้ในคร้ังนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่6 

เร่ือง แบบอย่างในชีวิตของฉนั (Modeling) 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อฝึกทกัษะการหาความคิดในอีกมมุมองหนึ่ง 
 2.เพื่อใหส้มาชิกมีบคุคลที่เป็นตวัอย่างใหก้บัตนเอง 
 3.เพื่อใหส้มาชิกรบัรูถ้ึงช่องว่างในการพฒันาตนเอง 
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 การมีตัวอย่างในการแสดงพฤติกรรมท าให้สามารถเห็นถึงลักษณะพฤติกรรมที่เป็น
ประจกัษแ์ละปฏิบติัตามไดง้่าย การน าเสนอตวัแบบเป็นการสนบัสนุนใหส้มาชิกมีตวัอย่างและรบัรู ้
ถึงช่องว่างในการพฒันาตวัเองที่ชดัเจนมากขึน้ นอกจากนีก้ารแสดงบทบาทสมมตินอกจากใชเ้พื่อ 
eliciting emotions และ thoughts ได้เป็นอย่างดีแล้วยังสามารถน ามาใช้ในการตรวจสอบ
ความคิดไดโ้ดยการสลบับทบาท อาจช่วยใหส้มาชิกคิดหาหลกัฐานอีกดา้นหนึ่งไดดี้ขึน้  
 นอกจากนี ้ยังสอดคล้องกับ  องค์ประกอบที่  1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก 
(Proactive Coping) องค์ประกอบที่  5. การขอความช่วยเห ลือและขอค าป รึกษา 
(Instrumental Support Seeking) องคป์ระกอบที่ 6. การแสวงหาผู้ให้การสนับสนุนและให้
ก าลังใจ (Emotional Support Seeking)   
แนวคิดทีใ่ช้ฝึกปฏิบัติตามทฤษฎี CBT ได้แก่ 
 1. การแสดงบทบาทสมมติ (Role-play) เพื่อตรวจสอบความคิด  
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกกลุม่เห็นความสมัพนัธข์อง

ความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 

2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทักษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 

 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  
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 4. สร้างความคิดใหม่  (Cognitive Destruction) ผู้น ากลุ่มตรวจสอบความคิดและ

ความรูส้กึ และใหข้อ้มลูยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจที่ถกูตอ้ง 

 5. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม  
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ

บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา  

 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน

กลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว

ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 3. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

 4. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุ่มมากขึน้ 

 5. การท าใหก้ระจ่าง (Clarifying) ผูน้  ากลุ่มขยายความเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความเขา้ใจ

มากขึน้ 

 6. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง 

 7. การสนบัสนนุ (Supporting) ผูน้  ากลุม่แสดงค าพดูหรือท่าทางเห็นดว้ยกบัสมาชิกที่เล่า

เรื่องราวหรือเสนอความคิดเห็น เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจและมั่นใจมากขึน้ในการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

 8. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่างๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 

ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สั้นและเขา้ใจง่าย ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเข้าใจ

เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้  
ขั้นตอนการด าเนินการ 
  



  

 

128 

ขั้นน า  
 1. ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารปรกึษาในครัง้นี ้ 
 2. ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบติัการบา้น อภิปรายถึง
ผลที่ไดร้บั ปัญหา อปุสรรค เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขต่อไป 

ขั้นด าเนินการ 
 3. ผู้น ากลุ่มสอบถามถึงตัวอย่างหรือบุคคลที่สมาชิกชื่นชอบ และแนะน า ผูช้่วยทันต
แพทย ์ที่ประสบความส าเร็จในดา้นการเรียนและท างาน ไดม้าเล่าเก่ียวกับประสบการณก์ารเรียน
ผูช้่วยทนัตแพทย ์และการท างานในวิชาชีพผูช้่วยทนัตแพทยใ์หก้บัสมาชิกฟัง  
 4. ผูน้  ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มพดูถึงความรูส้ึกต่อตวัแบบที่ยกขึน้มา และรว่มกัน
วิเคราะหล์กัษณะที่ส  าคญัของตวัแบบที่ผูน้  ากลุม่น าเสนอขึน้มาดว้ยมมุมองของตนเอง 
 5.ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกแต่ละคนคิดถึงประสบการณท์ี่ไม่พึงประสงคท์ี่เคยเกิด หรือคาดว่า
จะเกิดขึน้ในอนาคตขึน้มา และชวนมองโดยการใหส้มาชิกสวมบทบาทเป็นบุคคลที่สมาชิกชื่นชอบ 
เป็นการท าใหส้มาชิกออกจาก “ความเป็นตัวของตวัเอง” และสามารถคิดในมุมมองอ่ืนที่แตกต่าง
ไปจากเดิมไดม้ากขึน้ 
ขั้นสรุป 

 7. ผูน้  ากลุม่กล่าวสรุป และเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดเ้ล่าความรูส้ึกหลงัเขา้ร่วมการปรกึษา
แบบกลุม่ 

 8.  ผูน้  ากลุม่ชีแ้จงการบา้น พรอ้มนดัหมายในครัง้ต่อไป 
การบ้าน 
 1. ใบงาน : การหาความคิดทางเลือก (Alternative)  
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 

3. ใบงาน : การหาความคิดทางเลือก (Alternative) 
การประเมินผล  
 1.สมาชิกเขา้ใจและสามารถตรวจสอบความคิดของตนเองเบือ้งตน้ได ้  

2. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม 
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แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่6 
ใบงาน : การหาความคิดทางเลือก (Alternative) 

ความคิดทีจ่ะตรวจสอบ 
.................................................................................................................................. 

เรามองเลือกคนอื่น คนอื่นมองเรา 
1 1 
2 2 
3 3 
4 4 
 
 
 
ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้ในคร้ังนี ้
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่7 

เร่ือง เรียนรูจ้กัการผ่อนคลาย (Relaxation) 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อใหส้มาชิกไดร้บัรูถ้ึงการแสดงออกโดยรา่งกายอนัเนื่องมาจากอารมณ ์
 2.เพื่อใหส้มาชิกเรียนรูว้ิธีการผ่อนคลายในรูปแบบต่าง ๆ  
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 ในการปรกึษาบนฐานการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม สมาชิกจะไดเ้รียนรูท้กัษะใหม่ ๆ 
จากในกลุ่ม ซึ่งสามารถน าไปประยุกตใ์ชภ้ายนอกกลุ่มได ้การฝึกทักษะนั้นบ่อย ๆ จะท าใหเ้กิด
ความช านาญและมั่นใจในทักษะนัน้ ๆ ของตนเองมากขึน้ เกิดเป็น Self- efficacy ที่พรอ้มจะไป
เผชิญปัญหาต่าง ๆ ด้วยตนเองต่อไปในอนาคต ทั้งแนวคิดของทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมที่กลา่วว่าความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม มีความสมัพนัธก์นันัน้ หากสว่นไหนมีปัญหา
เกิดขึน้ย่อมส่งผลต่อส่วนที่เหลือตามมา ในส่วนพฤติกรรม คือการแสดงออกของบุคคลนัน้ ๆ ทาง
ร่างกาย การเรียนรูท้ี่จะผ่อนคลาย จะช่วยท าใหม้ีความสามารถในการจัดการกับปัญหาไดดี้ขึน้
นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกบั องคป์ระกอบที่ 3 การก าหนดกลยุทธ ์(Strategic Planning) และ 
องคป์ระกอบที ่4 การวางแผนป้องกัน (Preventive Coping) 
แนวคิดทีใ่ช้ฝึกปฏิบัติตามทฤษฎี CBT ได้แก่ 
 1. เทคนิค Behavioral Skills  
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกกลุม่เห็นความสมัพนัธข์อง

ความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 

2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทักษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 

 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  

 4. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
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ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม  
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ

บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา  

 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน

กลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว

ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 3. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

 4. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 5. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง 

 6. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่างๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 

ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สั้นและเขา้ใจง่าย ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเข้าใจ

เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้  
ขั้นตอนการด าเนินการ 

ขั้นน า  
 1. ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารปรกึษาในครัง้นี ้ 
 2. ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบติัการบา้น อภิปรายถึง
ผลที่ไดร้บั ปัญหา อปุสรรค เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขต่อไป 

ขั้นด าเนินการ 
 3. ผูน้  ากลุ่มกลา่วถึงว่า “ในหลาย ๆ ครัง้ที่เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้มีความซบัซอ้น ความสบัสน
จนเรารูส้ึกว่าไม่สามารถควบคุมตนเองได ้การยับยัง้การแสดงพฤติกรรมย่อมไม่มีประสิทธิภาพ 
และอาจจะท าใหเ้ราเกิดเป็นความเครียดขึน้ได้” จึงสง่เสริมใหส้มาชิกในกลุ่มไดฝึ้กเทคนิคการผ่อน
คลายความเครียด โดยมีขัน้ตอนการฝึกดงันี ้ 
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 4. ผู้น ากลุ่มใหส้มาชิกฝึกการรบัรูค้วามรูส้ึกนั้นอย่างตรงไปตรงมา โดยตอบตนเองว่า
ตอนนีฉ้ันรูส้ึกอย่างไร เช่น โกรธ ดีใจ เป็นตน้ จากนั้นใหสู้ดลมหายใจเขา้ออกอย่างชา้ ๆ ยาว ๆ 
(Breathing exercise)   

5. ผูน้  ากลุม่ชีแ้จงถึงประโยชนข์องการฝึกหายใจคลายเครียด 
6. จากนัน้ชวนสมาชิกฝึกเทคนิคการผ่อนคลายดว้ยการหวัเราะคลายเครียด  
7. ผูน้  ากลุม่ชีแ้จงถึงประโยชนข์องการฝึกหวัเราะคลายเครียด 

ขั้นสรุป 
 8. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกเลา่ความรูส้กึหลงัท าการฝึกการผ่อนคลาย และรว่มกนัอภิปราย 
 9. ผู้น ากลุ่มสรุปในประเด็น หากเรามีทักษะต่างๆในการจัดการกับความเครียดหรือ
ปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้ในอนาคต ถือว่าเป็นทรัพยากรภายในตัวเราอย่างหนึ่งที่หากเมื่อเกิด
ความเครียดหรือปัญหาขึน้เราก็จะสามารถวางแผนจัดการความเครียดและปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 10. ผูน้  ากลุม่ชีแ้จงการบา้น พรอ้มนดัหมายในครัง้ต่อไป 
การบ้าน 
 1. แบบฝึกการหายใจคลายเครียด หรือการหวัเราะคลายเครียด  
ส่ือและอุปกรณ ์
 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 

3. แบบฝึกการหายใจคลายเครียด หรือการหวัเราะคลายเครียด 
การประเมินผล  
 1. สมาชิกเรียนรูจ้กัวิธีการผ่อนคลาย  

2. สังเกตพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติที่บ้าน ความ
กระตือรือรน้ในการอภิปรายหลงัท ากิจกรรม 
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แบบบันทกึประสบการณค์ร้ังที ่7 
ค าชี้แจง ให้บันทึกการฝึกปฏิบัติที่บ้านและเขียนสิ่งที่ เกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามาร่วม
อภิปรายในการพบกนัครัง้ถดัไป ผูฝึ้กปฏิบติัสามารถเลือกวิธีการผ่อนคลายอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ
ฝึกทัง้สองรูปแบบก็ได ้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

วันที่ การฝึกปฏิบัติ ความคิดเหน็ 
 แบบฝึกการหายใจคลายเครียด  

 
 

แบบฝึกการหวัเราะคลายเครียด  
 
 

 แบบฝึกการหายใจคลายเครียด  
 
 

แบบฝึกการหวัเราะคลายเครียด  
 
 

 แบบฝึกการหายใจคลายเครียด  
 
 

แบบฝึกการหวัเราะคลายเครียด  
 
 

 แบบฝึกการหายใจคลายเครียด  
 
 

แบบฝึกการหวัเราะคลายเครียด  
 
 

 แบบฝึกการหายใจคลายเครียด  
 
 

แบบฝึกการหวัเราะคลายเครียด  
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบออนไลนบ์นฐานทฤษฎีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุกในนักศึกษาผู้ชว่ยทันตแพทย ์

คร้ังที ่8 

เร่ือง ปัจฉิมนิเทศ   (ระยะสดุทา้ย (Ending Stage)) 
ระยะเวลา : 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
วัตถุประสงค ์
 1.เพื่อใหส้มาชิกไดท้บทวนการเปลี่ยนแปลงของตนเองหลงัจากเขา้รว่มกลุม่ 
 2.เพื่อให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมและวิธีการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั  
แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 การสรุปรวบยอดใหส้ัน้และกระชับเป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้บทวนและ
จดจ าสิ่งที่ไดร้บัจากการเขา้ร่วมโปรแกรม และยงักระตุน้ใหเ้กิดการปฏิบติัซ า้ในอนาคต นอกจากนี ้
การวางแผนล่วงหนา้ว่าจะท ากิจกรรมอะไรบา้งในสปัดาหน์ี ้โดยเตรียมการในรายละเอียดรว่มดว้ย 
เช่น ท าตอนไหน ที่ไหน กับใคร เป็นตน้ ซึ่งแผนกิจกรรมที่ไดส้รา้งขึน้มานัน้ก็จะกลายเป็นการบา้น
เพื่อน าไปปฏิบติัส าหรบัสปัดาหต่์อไป สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบทัง้ 7 ของการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
ได้แก่ องค์ประกอบที่  1. การเผชิญปัญหาแบบเชิงรุก (Proactive Coping) 2. การไตร่ตรอง
ทางเลือก (Reflective Coping) 3. การก าหนดกลยุทธ์ (Strategic Planning)  4. การวางแผน
ป้องกัน  (Preventive Coping) 5. การขอความช่วยเหลือและขอค าปรึกษา ( Instrumental 
Support Seeking) 6. การแสวงหาผู้ให้การสนับสนุนและให้ก าลังใจ (Emotional Support 
Seeking) 7. การหลีกเลี่ยงการแกปั้ญหา (Avoidance Coping) 
แนวคิดทีใ่ช้ฝึกปฏิบัติตามทฤษฎี CBT ได้แก่ 
 1. เทคนิค activity scheduling 
 2. การกลับเป็นซ า้ (Relapse prevention) รวบรวมสิ่งที่ใช้ในเซสชั่นแต่ละครัง้เอาไว้
เรียกใชใ้หม่ไดเ้รว็ ๆ   
ทักษะการปรึกษาแบบกลุ่ม 

1.การอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) ผูน้  ากลุม่ชีใ้หส้มาชิกกลุม่เห็นความสมัพนัธข์อง

ความคิด อารมณแ์ละปฏิกิรยิาทางกายที่มีต่อเหตกุารณจ์ าลอง 

2. การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็น (Go-round) เป็นทักษะที่ใชเ้ริ่มตน้ในการท ากลุ่ม

ใหค้ าปรกึษา เพื่อน ากลุ่มเขา้สู่กระบวนการปรกึษา ทกัษะนีจ้ะช่วยใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็น ความรูส้กึ ต่อประเด็นต่าง ๆ และปอ้งกนัสมาชิกที่เงียบแยกตวัออกจากกลุม่ 
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 3. การเชื่อมโยง (Linking) เป็นวิธีการที่ใหส้มาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกัน

และกนั  

 4. การประเมินการท ากลุ่ม (Wrap-up) นักจิตวิทยาการปรึกษาเปิดโอกาสใหส้มาชิกใน

กลุม่แสดงความรูส้กึและสิ่งที่ไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้กลุม่ใหค้  าปรกึษา 
ทักษะการปรึกษาทีใ่ช้ในการส่ือสารในกลุ่ม  
 1. การใส่ใจ (Attending) หมายถึง การจดจ่อกับสมาชิกในกลุ่มและใหค้วามส าคัญกับ

บคุคลนัน้ ๆ เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพ สบตา หรือประสานสายตา  

 2. การฟังอย่างตัง้ใจ (Active listening) หมายถึง การใหค้วามสนใจเรื่องราวที่สมาชิกใน

กลุ่มไดเ้ลา่โดยไม่มีการตดัสินว่าเรื่องที่เล่านัน้ดีหรือไม่ดีเหมาะสมหรือไม่เหมาะสมและฟังเรื่องราว

ที่ถ่ายทอดออกมาทัง้หมด 

 3. การสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feelings) หมายถึง ผูน้  ากลุ่มสื่อสารความรูส้ึกที่

สมาชิกในกลุ่มสื่อสารออกมาและสง่กลบัไป เป็นความรูส้กึที่สมาชิกภายในกลุ่มมีอยู่ในขณะนัน้แต่

ไม่ไดพู้ดออกมาโดยตรง แต่ถ่ายทอดออกมาทางสีหนา้ท่าทางน า้เสียงหรือจังหวะการพูดเพื่อให้

สมาชิกเขา้ใจตนเองมากขึน้ 

 4. การตัง้ค าถาม (Question) ผูน้  ากลุ่มถามค าถามเพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกภายในกลุ่ม

ไดบ้อกถึงความรูส้กึและเรื่องราวต่าง ๆ เพื่อท าใหผู้น้  ากลุม่เขา้ใจสมาชิกในกลุม่มากขึน้ 

 5. การระบุผลที่ตามมา (Identifying Consequences) ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกเห็นถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างเหตแุละผลของการกระท า อนัเกิดจากการปฏิบติัของตนเอง 

 6. การสรุป (Summarizing) ผูน้  ากลุ่มรวมประเด็นที่ส  าคญัต่างๆ ทัง้ความรูส้ึก ความคิด 

ที่สมาชิกสื่อสารมาเพื่อประมวลเป็นขอ้ความที่สั้นและเขา้ใจง่าย ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มเข้าใจ

เรื่องราวที่ก าลงัสนทนาไดถ้กูตอ้งและชดัเจนขึน้  
ขั้นตอนการด าเนินการ 

ขั้นน า  
 1. ผูน้  ากลุม่กลา่วทกัทาย ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารปรกึษาในครัง้นี ้ 
 2. ทบทวนการเขา้กลุ่มครัง้ก่อน และใหส้มาชิกน าเสนอการปฏิบติัการบา้น อภิปรายถึง
ผลที่ไดร้บั ปัญหา อปุสรรค เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขต่อไป 

ขั้นด าเนินการ 
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 2. ผู้น ากลุ่มทบทวนการปรึกษาแบบกลุ่มที่ผ่านมาทั้ง 7 ครัง้ และสอบถามถึงสิ่งที่ได้
เรียนรู้ความรู้สึกในการเข้าโปรแกรม และสามารถน าไปใช้กับสถานการณ์ที่ เกิดขึ ้นใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไร เปิดโอกาสใหส้มาชิกไดร้ว่มอภิปราย ซกัถามขอ้สงสยั 
 3. กิจกรรมจดหมายนอ้ย ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุ่มน ากระดาษที่เตรียมมาและใหเ้ขียน
ค าหรือประโยคที่เป็นก าลังใจใหต้นเอง โดยใหเ้ขียนสองมุมมองคือ จากตนเอง และจากคนรอบ
ขา้ง 
 4. ผู้น ากลุ่มใช้การเชื่อมโยง (Liking) เป็นวิธีการให้สมาชิกพูดคุยแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นซึ่งกันและกัน และใชก้ารสะทอ้นความรูส้ึก (Reflection of feeling) และการท าใหก้ระจ่าง 
(Clarifying) ในส่วนของเรื่องราวที่สมาชิกเล่า ใชก้ารสนับสนุน (Supporting) เพื่อใหเ้กิดก าลงัใจ
และมั่นใจมากขึน้  
 5. ผูน้  ากลุม่ใหส้มาชิกกลา่วสิ่งที่อยากขอบคณุตนเอง เพื่อนสมาชิกในกลุม่  
ขั้นสรุป 
 6. ผูน้  ากลุม่ชวนสมาชิกเลา่ความรูส้กึหลงัเขา้รว่มกลุม่ใหค้  าปรกึษา 
 7. ผู้น ากลุ่มแจกแบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก (ฉบับภาษาไทย) ให้สมาชิกท าผ่าน 
Google Form 

ส่ือและอุปกรณ ์

 1. กระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น 
 2. ดินสอ/ปากกา คนละ 1 ดา้ม 
การประเมินผล  
 สงัเกตพฤติกรรมการมีปฏิสมัพันธ์ร่วมกันภายในกลุ่ม การฝึกปฏิบติัที่บา้น และการเล่า
เรื่องของสมาชิกการฝึกปฏิบติัที่บา้น และน าเทคนิคที่ไดร้บัไปปรชัะยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั สงัเกต
สีหนา้ท่าทาง ระหว่างเล่าเรื่องหรือแสดงความคิดเห็น ความกระตือรือรน้ในระหว่างพดูคยุอภิปราย
และการมีปฏิสมัพันธภ์ายในกลุ่ม และการใหค้วามร่วมมือในการท าแบบทดสอบหลงัเสร็จสิน้การ
ปรกึษาแบบกลุม่  



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรม 
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แบบประเมินส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 
แบบประเมินความสอดคล้องของโปรแกรมการปรึกษาเชิงสมรรถนะแห่งตน 

ทีม่ีต่อการสร้างพลังอ านาจทางจิตวิทยา 
ค าชีแ้จง : ขอความกรุณาใหท้ าเครื่องหมาย  ลงในช่องการประเมิน 

แบบประเมินนีแ้บ่งออกเป็น 2 หัวข้อ ดังนี ้
1. ภาพรวมของโปรแกรมการปรกึษาเชิงสมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทาง

จิตวิทยา 
2. รายละเอียดการปรกึษาในแต่ละครัง้ 

เกณฑก์ารประเมิน 
+1 หมายถึง  ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมมีความเหมาะสม 

0 หมายถึง  ท่านไม่แน่ใจว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม - 1
 หมายถึง  ท่านพิจารณาว่าเนือ้หาสว่นนีข้องกิจกรรมไม่เหมาะสม 
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1. ภาพรวมของโปรแกรมการปรึกษาเชิงสมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสร้างพลังอ านาจทาง
จิตวิทยา 
หัวข้อการประเมิน การประเมิน 

+1 0 -1 
1. ความสอดคล้องระหว่างความส าคัญของปัญหาและโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
2. ความสอดคลอ้งของกระบวนการจดัโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิด
แบบเนน้ผูร้บับรกิารเป็นศนูยก์ลาง และแนวคิดทฤษฎีการรบัรูส้มรรถนะแห่งตน 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
3. ความสอดคลอ้งของโปรแกรมการปรกึษาเชิงสมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงั
อ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. ความสอดคลอ้งเหมาะสมของแนวทางการปรกึษาและการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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2. รายละเอียดการปรึกษาในแต่ละคร้ัง 
คร้ังที ่1 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการในค าปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่2 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่3 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่4 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่5 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่6 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่7 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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คร้ังที ่8 

หัวข้อการประเมิน 
การประเมิน 
+1 0 +1 

1. วตัถปุระสงคม์ีความสอดคลอ้งกบัแนวทางการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
2. ระยะเวลาในการปรกึษา    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
3. ขัน้ตอนในการด าเนินการ    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
4. การประเมินผลมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์    

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
 
 
5. ความสอดคล้องของแนวทางการปรึกษากับโปรแกรมการปรึกษาเชิง
สมรรถนะแห่งตนที่มีต่อการสรา้งพลงัอ านาจทางจิตวิทยา 

   

ข้อเสนอแนะ / แนวทางการปรับปรุง 
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 ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเกี่ยวกับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มบนฐานการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมต่อการพัฒนาการเผชิญปัญหาเชิงรุก  
               
               
               
               
       
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
คู่มือ“ท าความเข้าใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรับนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย”์ 
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คู่มือ“ท าความเข้าใจการเผชิญปัญหาเชิงรุก ส าหรับนักศึกษาผู้ช่วยทันตแพทย”์ 

 หลายครัง้ที่ระหว่างเรียนหรือหลงัเลิกเรียน คุณเจอสถานการณ์ที่ท าใหคุ้ณเกิดความไม่
สบายใจ กังวลใจหรือเกิดเป็นความเครียดขึ ้น และคุณพยายามจัดการความไม่สบายใจ ความ
กังวลใจ หรือความเครียดนั้นแลว้ แต่ความรูส้ึกลบ ๆ ยังคงไม่บรรเทาลง จนความรูส้ึกเหล่านั้น
อาจจะท าใหค้ณุเรียนอย่างไม่มีสมาธิ จิตใจคณุหมองหม่น ไม่มีความสขุ ดเูหมือนปัญหาที่คณุเจอ
จะยังไม่สามารถจัดการไดอ้ย่างเหมาะสมซกัที คุณที่ยงัมีความเครียด มีความไม่สบายใจก่อกวน
จิตใจ  
 หนังสือเล่มนีถู้กเขียนเพื่อช่วยให้คุณเขา้ใจการเผชิญปัญหาในอีกรูปแบบโดยใชก้าร
ปรบัเปลี่ยนมมุมองความคิดความเชื่อ เพื่อท าใหคุ้ณเกิดมมุมองในการเผชิญปัญหารูปแบบใหม่ที่
เรียกว่า “การเผชิญปัญหาเชิงรุก” และสามารถมีทักษะในการจัดการปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้ใน
อนาคตได ้
ถามมาตอบไป ?การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) คืออะไร ? 

ตอบการเผชิญปัญหาเชิงรุกเป็นการพยายามในการที่จะจัดการกับปัญหา เพื่อป้องกัน
หรือแกไ้ขก่อนที่เหตกุารณค์วามเครียดจะเกิดขึน้ 

ประโยชนข์องการเผชิญปัญหาเชิงรุก 
1) ช่วยลดความรุนแรงของความเครียด เนื่องจากเมื่อเกิดความเครียดหลาย ๆ ครัง้ จะมี

ความรูส้ึกกดดัน ทอ้แท ้เกิดความลม้เหลว ยอมแพไ้ดง้่าย ซึ่งการเผชิญปัญหาเชิงรุกจะจดัการกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึน้ได ้แมว้่าจะไม่เกิดขึน้จริง เกิดการเรียนรูท้ี่จะจดัการเมื่อเกิดความเครียดขึน้
จรงิ ๆ  

2) ท าให้สามารถน าทรัพยากรที่สะสมมาใช้ได้อย่างคุ้มค่า ไม่สิน้เปลือง เพราะก่อนที่
คนเราจะเกิดความเครียดสัดส่วนการใช้ทรพัยากรจะน้อยกว่าเมื่อเกิดความเครียด ท าให้ยังมี
ทรพัยากรเหลือสะสมไวอ้ยู่เพื่อใชใ้นการที่จะจดัการกบัสถานการณค์วามเครียดอ่ืนต่อไปได ้

3) มีมุมมองในการมองปัญหาที่กว้างมากขึน้ เนื่องจากความเครียดที่เกิดอาจเปลี่ยน
ทิศทางได ้ 

4) ความเครียดเรือ้รงัเกิดน้อยลง เนื่องจากในแต่ละวันมีเหตุการณ์มากมายที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียด ถา้สะสมไปเรื่อย ๆ จะท าใหเ้กิดความเครียดเรือ้รงั ซึ่งจะยากต่อการจดัการ การเผชิญ
ปัญหาเชิงรุกช่วยบรรเทาความเครียดเล็ก ๆ นอ้ย ๆ นัน้ได ้จึงส่งผลใหโ้อกาสที่จะเกิดความเครียด
เรือ้รงัลดลงตามดว้ย 
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ถามมาตอบไป ?การเผชิญปัญหาเชิงรุก (Proactive Coping) สามารถพฒันาไดด้ว้ย ? 

ตอบ  ก) การฝึกปรบัเปลี่ยนความคิด 
 ข) การด่ืมแอลกอฮอลล ์สารเสพติด ของมนึเมา 
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Check In 

ค าชีแ้จง ให้คุณเขียนความรู้สึกของคุณในวันนี้ลงไปในพืน้ทีด่้านล่าง  
วันนีคุ้ณรู้สึกอย่างไร ? 

 

 
 
 จากนัน้ใหเ้ขียนอธิบายความรูส้กึ ตามหวัขอ้ดา้นลา่ง 

identify moods โดยใชห้ลกั 4W (Who,What,When,Why) 
1. ความรูส้กึเกิดขึน้กบัใคร………………………………………………………… 
2. อะไรที่ท าใหเ้กิดความรูส้กึนัน้…………………………………………………… 
3. ความรูส้กึเกิดขึน้เมื่อไหร…่…………………………………………………….. 
4. ท าไมความรูส้กึนัน้จึงเกิดขึน้……………………………………………………. 
 
การที่บุคคลสามารถบอกถึงอารมณ์ตนเองไดน้ั้นจะท าใหเ้กิดการระลึกรู ้(Awareness) 

และสามารถตั้งเป้าหมายได้ว่าจะจัดการกับอารมณ์อย่างไร รวมถึงได้ฝึกทักษะการแยกแยะ
ระหว่าง อารมณ ์และความคิด นอกจากนีเ้รียนรูว้่าสถานการณไ์ม่ใช่ตวัก าหนดความรูส้ึกเรา ดว้ย
ตัวของสถานการณ์เองไม่ได้มีผลกระทบต่ออารมณ์และพฤติกรรมของเรา แ ต่การรบัรูแ้ละการ
ตีความของเราต่างหากที่มีอิทธิพลต่อความรูส้ึกและพฤติกรรมของเรา 

ท าความเข้าใจความสัมพันธร์ะหว่างความคิด อารมณ ์ และพฤติกรรม 
Padeskyแ ล ะ  Mooney ได้ อ ธิ บ าย ว่ า  Interactional model นั้ น ส ภ าพ แ วด ล้ อ ม 

(environment) ซึ่งหมายถึงระบบภายนอก (external) ทุกอย่างที่อยู่รอบตัวมนุษย์ไม่ว่าจะเป็น
ครอบครวั เพื่อน แฟน สังคม วัฒนธรรม สภาพเศรษฐกิจ ฯลฯ จะมีปฏิสัมพันธ์กับระบบภายใน 
(Internal)ในตวัมนษุยอี์ก 4 สว่นอนัไดแ้ก่ 

• ความคิด 

• อารมณ ์

• พฤติกรรม 
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• รา่งกาย 

 
 

สภาพแวดลอ้มและระบบภายในสี่ส่วนนีจ้ะมีปฏิสมัพนัธเ์ชื่อมโยงถึงกนัในทุกทิศทางรวม
เป็น 5 องคป์ระกอบ  
 
ยกตวัอย่างเช่น 
ตัวอย่างที่ 1นอ้ง B เดินไปเจอคนรูจ้ักที่ตลาดนัดเวชศาสตรเ์ขตรอ้น แลว้เขาไม่ทักนอ้ง B นอ้ง B 
รูส้กึเศรา้มาก  
จากกรณีดงักลา่ว สถานการณ ์(A) คือ เดินไปเจอคนรูจ้กั แลว้เขาไม่ทกั  
   ความคิด/ความเชื่อ (B) คือ เขามองไม่เห็นเรา / เขาหยิ่ง/โกรธ เรารป่ึาว 

ความรูส้ึกหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C) คือ ไม่เป็นไรเจอครัง้หนา้ค่อยทกัใหม่ /
รูส้กึเศรา้ เสียใจ  
 

เรามาลองแปลงประสบการณใ์นการเรียนกันเถอะ ? 
ค าชีแ้จง ใหคุ้ณนึกถึงประสบการณ/์สถานการณใ์นการเรียนของคณุมา 1 สถานการณจ์ากนัน้ให้
ลองแยกองคป์ระกอบออกมาเป็น ความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม 
สถานการณ ์(A)คือ…………………………………………………………………………… 
 ความคิด/ความเชื่อ (B) คือ ………………………………………………………………… 
ความรูส้กึหรือพฤติกรรมที่แสดงออก (C) คือ ……………………………………………….. 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤตกิรรม 

ความคดิ สรีระ 

อารมณ ์
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ความคิดอัตโนมัติ 
 มนุษยน์ัน้มีความคิดอัตโนมัติเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นความคิดทางบวก ทาง
ลบ หรือกลาง ๆ ได ้แต่ส่วนใหญ่แลว้การบ าบัดตามทฤษฎีบ าบัดความคิดและพฤติกรรม จะให้
ความส าคญักบัความคิดอตัโนมติัทางลบ  
 ความคิดอตัโนมติัมกัมีคณุสมบติัดงัต่อไปนี ้

• เกิดขึน้ไดเ้อง โดยไม่ตัง้ใจคิดหรือพยายามจะคิด 

• คนส่วนใหญ่มักไม่ค่อยรูต้ัวว่าก าลังมีความคิดอัตโนมัติเกิดขึน้เพราะมันมัก “แวบ” ผ่าน
การรบัรูไ้ปอย่างรวดเรว็ 

• เราสามารถพฒันาทกัษะการรบัรูค้วามคิดอตัโนมติัได ้

• ความคิดอัตโนมัติมักมีความจ าเพาะกับสถานการณ์ต่าง ๆ และเปลี่ยนแปลงไปไดต้าม
เหตทุี่เขา้มา 

 
ถามมาตอบไป ? 
ขอ้ใดเป็นตวัอย่างความคิดอตัโนมติั 
1. สง่เครื่องมือใหท้นัตแพทยผ์ิด คิดว่าทนัตแพทยจ์ะตอ้งดแุน่นอน   
2. ตัง้ใจเรียนอย่างมีสติ 
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ลองฝึกตรวจสอบความถูกต้องของความคิด ของคุณดูสิ 
: การหาหลกัฐาน (Evidence) สนบัสนนุและคดัคา้น 

ความคิดทีจ่ะตรวจสอบ 
.................................................................................................................................. 

หลกัฐานสนบัสนนุ 
(จรงิ) 

หลกัฐานคดัคา้น 
(ไม่จรงิ) 

1 1 
2 2 
3 3 
4 4 

 
: การตรวจสอบประโยชนข์องความคิด (Utility) 

ความคิดที่จะตรวจสอบ 
.................................................................................................................................. 

หลักฐานสนับสนุน 
(จริง) 

หลักฐานคัดค้าน 
(ไม่จริง) 

1 1 
2 2 
3 3 
4 4 

 
เทคนิค Socratic questioning 

ลองตอบค าถามตวัเองง่าย ๆ 3 ขอ้ 
 1. ความคิดนีจ้รงิไหม 
 
  2. ความคิดนีม้ีประโยชนไ์หม 
 
   3. ถา้ไม่คิดแบบนีคิ้ดอย่างอื่นไดไ้หม  
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 เทคนิคการผ่อนคลายโดยการฝึกหายใจ 
 ตามปกติคนทั่วไปหายใจตืน้ ๆ โดยใชก้ลา้มเนือ้หน้าอกเป็นหลกั ท าใหไ้ดอ้อกซิเจนไป
เลีย้งร่างกายนอ้ยกว่าที่ควร โดยเฉพาะอย่างยิ่งเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถ่ี และตืน้มากขึน้
กว่าเดิม ท าใหเ้กิดอาการถอนหายใจเป็นระยะ ๆ เพื่อใหไ้ดอ้อกซิเจนมากขึน้  
 การฝึกหายใจชา้  ๆ ลึก ๆ โดยใชก้ลา้มเนือ้กระบังลมบริเวณทอ้งจะช่วยใหร้่างกายได้
อากาศเขา้สู่ปอดมากขึน้ เพิ่มปรมิาณออกซิเจนในเลือด และยงัช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่กลา้มเนือ้
หนา้ทอ้งและส าไสด้ว้ย 
 การฝึกหายใจอย่างถูกวิธี จะท าใหห้ัวใจเตน้ชา้ลง สมองแจ่มใสเพราะไดอ้อกซิเจนมาก
ขึน้ และการหายใจออกอย่างชา้ ๆ จะท าใหรู้ส้ึกว่าไดป้ลดปล่อยความเครียดออกจากตัวจนหมด
สิน้ 
 จุดเน้นของการฝึกหายใจอย่างผ่อนคลาย  
 1. การรบัรูล้มหายใจเขา้ – ออกอย่างรูต้วัทกุขณะ 
 2. การหายใจเขา้-ออกอย่างถูกตอ้งและผ่อนคลาย: หายใจเขา้ทอ้งพองหายใจออกทอ้ง
แฟบ 
วิธีการฝึก 
 1.นั่งในท่าที่สบาย หลบัตา เอามือประสานไวบ้รเิวณทอ้ง 
 2. ค่อย ๆ หายใจเขา้ พรอ้มๆ กบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ ๆ 1...2...3...4...ใหม้ือรูส้ึก
ว่าทอ้งพอง 

ออก 
 3. กลัน้หายใจเอาไวช้ั่วครู ่นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ ๆ เช่นเดียวกบัเมื่อหายใจเขา้ 
 4. ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างชา้ ๆ 1...2...3...4...5...6...7...8...
พยายามไลล่ม 

หายใจออกมาใหห้มด สงัเกตว่าหนา้ทอ้งแฟบลง 
5. ท าซ า้อีก โดยหายใจเขา้ชา้ ๆ กลัน้ไว ้แลว้หายใจออกโดยช่วงที่หายใจออกใหน้านกว่า

หายใจเขา้ 
ข้อแนะน า 

- การฝึกการหายใจ ควรท าติดต่อกนัประมาณ 4 – 5 ครัง้ 
- ควรฝึกทกุครัง้ที่รูส้กึเครียด รูส้กึโกรธ รูส้กึไม่สบายใจหรือฝึกทกุครัง้ที่นึกได ้
- ทุกครัง้ที่หายใจออก ให้รูส้ึกว่าไดผ้ลักดันความเครียดออกมาดว้ยจนหมด เหลือไวแ้ต่

ความรูส้กึโลง่สบายเท่านัน้ 
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- ในแต่ละวัน ควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 ครั้ง แต่ไม่จ าเป็นต้องท า
ติดต่อกนัในคราวเดียว 
 

มาฝึกจดความคิดกันเถอะ 
ค าชีแ้จง ใหค้ณุฝึกจดความคิดที่เกิดขึน้กบัคณุเองในแต่ละวนัลงไปในตารางความคิด  

Thought Record 

สถานการณ ์ ความคิด อารมณ ์ พฤติกรรม 
ความคิด
ทางเลือก 

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
และเนื่องจากการปรกึษาตามทฤษฎีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมที่บอกว่าความคิด 

อารมณ์ และพฤติกรรมีความเชื่อมโยงกัน หากเรามีทักษะในการจัดการทั้งในด้านความคิด 
อารมณแ์ละพฤติกรรมก็เหมือนกบัว่าเรามีทรพัยากรในการจดัการกบัปัญหาหรือความไม่สบายใจ 
ความเครียดต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึน้ในอนาคต และมีมมุมองในการมองสถานการณต่์าง ๆ กวา้งขึน้  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก (The Proactive Coping Inventory: PCI) 
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แบบวัดการเผชิญปัญหาเชิงรุก (The Proactive Coping Inventory: PCI) 
แบ บ วัด ก า ร เผ ชิญ ปัญ ห า เชิ ง รุก  (The Proactive Coping Inventory: PCI) ข อ ง 

Greenglass, Schwarzer & Taubert (1999) พฒันาเป็นฉบบัภาษาไทยโดย อรพรรณ ตาทา (วท.
ม.) และภชุงค ์เหลา่รุจิสวสัดิ ์(พ.บ.) 

แบบวดัการเผชิญปัญหาเชิงรุก เป็นแบบทดสอบทางดา้นสขุภาพจิต วตัถุประสงคเ์พื่อวัด
กลวิธีการเผชิญความเครียดเชิงรุก โดยข้อค าถามทั้งหมด 55 ข้อ สะท้อนถึง ปฏิกิริยาที่ท่าน
ตอบสนองต่อเหตกุารณใ์นชีวิตประจ าวนั แต่ละขอ้ค าถามมี 4 ตวัเลือก ดงัต่อไปนี ้ 

(1) ไม่จรงิ  หมายถึง ไม่เคยคิดพฤติกรรมดงักลา่วเลย 
(2) จรงิบางครัง้ หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วบา้งนาน ๆ ครัง้ 
(3) ค่อนขา้งจรงิ หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วเกิดขึน้บางครัง้ 
(4) จรงิมาก  หมายถึง เคยคิดหรือมีพฤติกรรมดงักลา่วอยู่เสมอ 

 
ค าชี้แจง กรุณาวงกลมหมายเลขในตวัเลือกระหว่าง 1 – 4 เพียง 1 ตัวเลือกเท่านัน้ ที่ตรงกับท่าน
มากที่สดุในแต่ละขอ้ค าถาม รวมทัง้หมด 55 ขอ้ค าถาม  
 

องคป์ระกอบ 
ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

1.การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก     
1.1 ฉนัเป็นคนรบัผิดชอบ     

1.2 
ฉันพยายามปล่อยใหส้ิ่งต่าง ๆ เป็นไปตามทาง
ของมนั 

    

1.3 
หลังจากบรรลุ เป้ าหมายหนึ่ ง  ฉั นมองหา
เปา้หมายอ่ืนที่ทา้ทายขึน้กว่าเดิม 

    

1.4 
ฉันชอบความทา้ทายและพยายามเอาชนะเรื่อง
ยาก ๆ  

    

1.5 
ฉันมีความใฝ่ฝันและพยายามท าความฝันนัน้ให้
เป็นจรงิ 

    

1.6 
แมว้่าจะพบกับอปุสรรคมากมาย ฉันมกัประสบ
ความส าเรจ็ในการไดร้บัสิ่งที่ฉนัตอ้งการ 
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องคป์ระกอบ 
ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

1 การตั้งเป้าหมายและการจัดการเชิงรุก     

1.7 
ฉันพยายามที่จะก าหนดเป้าหมายอย่างชัดเจน
กบัสิ่งที่ฉนัตอ้งการจะประสบความส าเรจ็ 

    

1.8 
ฉนัมกัพยายามหาหนทางที่จะแกไ้ขอปุสรรคไม่มี
อะไรหยดุยัง้ฉนัได ้ 

    

1.9 
ฉนัมกัจะเห็นภาพตนเองลม้เหลว ดงันัน้ฉนัจึงไม่
กลา้คาดหวงัสงูจนเกินไป 

    

1.10 
เวลาฉันสมคัรเรียน/สมคัรงาน ฉันจินตนาการว่า
ฉนัจะไดร้บัคดัเลือก 

    

1.11 
ฉันเปลี่ยนอุปสรรคต่าง ๆ ใหเ้ป็นประสบการณ์
เชิงบวก 

    

1.12 
ถา้มีคนบอกฉันว่า “ฉันไม่สามารถท าได”้ “ฉันจะ
ท าใหเ้ห็นว่า” “ฉนัสามารถท าได”้ 

    

1.13 
เวลาฉันประสบปัญหา ฉันใช้ความคิดริเริ่มใน
การแกไ้ขปัญหานัน้ 

    

1.14 
เวลาฉันมีปัญหา ฉันมักมองเห็นตวัเองตกอยู่ใน
สถานการณท์ี่ไม่มีทางสู ้ 

    

2 การสะท้อนปัญหา     
2.1 

 
ฉนัจินตนาการว่าตนเองก าลงัแกปั้ญหายุ่งยาก

ต่าง ๆ ได ้
    

2.2 
แทนที่จะแก้ปัญหาอย่างทันทีทันใด ฉันจะใช้
เวลาคิดหาวิธีแกปั้ญหาไวห้ลากหลายทาง 

    

2.3 
ฉันคิดล่วงหน้าถึงภาพสถานการณ์แตกต่างกัน 
เพื่อเตรียมตวัใหพ้รอ้มส าหรบัผลลพัธท์ี่ต่างกนั 

    

2.4 
 

ฉนัจดัการกบัปัญหาโดยคิดถึงทางเลือกต่าง ๆ ที่
สามารถปฏิบติัไดจ้รงิ 
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องคป์ระกอบ 

ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

2 การสะท้อนปัญหา     
2.5 เวลามีปัญหากบัผูร้่วมงาน เพื่อน หรือครอบครวั 

ฉันจะคิดเตรียมไวก้่อนว่า จะรบัมือกับพวกเขา
อย่างไรถึงจะดี  

    

2.6 ก่ อนที่ จ ะ รับมื อจัดการกับ งานที่ ย าก  ฉั น
จินตนาการถึงภาพความส าเรจ็ 

    

2.7 ฉันจะลงมือท าอะไร ก็ต่อเมื่อไดคิ้ดทบทวนเรื่อง
นัน้อย่างรอบคอบแลว้ 

    

2.8 ฉนัจินตนาการถึงภาพตนเองก าลงัแกปั้ญหาต่าง 
ๆ ที่ยุ่งยาก ก่อนเผชิญปัญหานัน้จรงิ ๆ  

    

2.9 ฉันแก้ไขปัญหาจากหลายมุมที่ต่างกัน จนกว่า
จะเจอทางออกที่เหมาะสม 

    

2.10 เวลาผิดใจเป็นเรื่องใหญ่กบัผูร้่วมงาน ครอบครวั 
หรือเพื่อน ฉันซักซ้อมก่อนว่าจะรบัมือกับพวก
เขาอย่างไร 

    

2.11 ฉันนึกถึงทุกผลลัพธ์ที่ เป็นไปได้ของปัญหานั้น 
ก่อนลงมือแกไ้ขมนั  

    

3 การวางแผนอย่างมีกลยุทธ ์     
3.1 ฉันมักหาวิ ธีที่ จะแยกส่วนปัญหาที่ ยุ่ งยาก

ออกเป็นองคป์ระกอบย่อย ๆ เพื่อที่ฉันจะจดัการ
ไดง้่ายขึน้ 

    

3.2 ฉนัวางแผนและท าตามแผน     

3.3 ฉันแยกส่วนปัญหาออกเป็นส่วนประกอบเล็ก ๆ 
แลว้จดัการท่ีละสว่นในแต่ละครัง้ 

    

 
 
 



  

 

162 

3 การวางแผนอย่างมีกลยุทธ ์
ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

3.4 ฉันจัดรายการความส าคัญและพยายามจดจ่อ
กบัสิ่งที่ส  าคญัที่สดุก่อนเป็นล าดบัแรก  

    

 การเตรียมการป้องกัน     

4.1 ฉันวางแผนส าหรับเหตุการณ์ที่ ไม่แน่นอนใน
อนาคต  

    

4.2 แทนที่จะใชเ้งินทัง้หมดที่มี/หามาได ้ฉันชอบเก็บ
ออมสว่นหนึ่งเพื่อใชส้อยยามจ าเป็น 

    

4.3 ฉันเตรียมความพรอ้มส าหรบัเหตุการณ์ที่ไม่พึง
ประสงค ์

    

4.4 ก่อนเผชิญภยัพิบติั ฉนัไดเ้ตรียมตวัพรอ้มส าหรบั
เหตกุารณท์ี่จะเกิดขึน้เป็นอย่างดี 

    

4.5 ฉนัวางแผนกลยุทธเ์พื่อเปลี่ยนแปลงสถานการณ์
ก่อนลงมือปฏิบติั 

    

4.6 ฉันพัฒนาทักษะการท างานต่าง ๆ เพื่อป้องกัน
การตกงานในอนาคต 

    

4.7 ฉันตั้งใจดูแลครอบครวัของฉันเป็นอย่างดีเพื่อ
ปกปอ้งพวกเขาจากความทกุขย์ากในอนาคต 

    

4.8 ฉันคิดล่วงหนา้เพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณ์ต่าง ๆ 
ที่อนัตราย  

    

4.9 ฉันวางแผนกลยุทธ์ ส  าหรบัสิ่งที่ฉันหวังว่าเป็น
ผลลพัธท์ี่ดีที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้ 

    

4.10 ฉันพยายามจัดการการเงินของฉันเป็นอย่างดี 
เพื่อหลีกเลี่ยงความอตัคดัขดัสนในยามสงูวยั 

    

 
 
 



  

 

163 

5 การแสวงหาความช่วยเหลือ 
ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

5.1 ค าแนะน าจากผู้อ่ืนก็มีประโยชน์ ในเวลาที่ฉัน
แกปั้ญหาของตนเอง 

    

5.2 ฉันพยายามบอกเล่าและอธิบายถึงความเครียด
ของฉัน เพราะหวังจะไดข้อ้คิดเห็นจากเพื่อน ๆ 
ของฉนั  

    

5.3 ข้อมูลที่ ฉันได้รับจากผู้อ่ืน มักจะช่วยให้ฉัน
จดัการกบัปัญหาของฉนัไดอ้ยู่บ่อยครัง้ 

    

5.4 ฉันมักจะรูดี้ว่าใครสามารถช่วยฉันพัฒนาวิธี
แกปั้ญหาในแบบของฉนัเองได ้

    

5.5 ฉันถามผู้อ่ืนว่าพวกเขาจะท าอย่างไรถ้าอยู่ใน
สถานการณเ์ดียวกบัฉนั 

    

5.6 การพูดคุยกบัผูอ่ื้นนัน้เป็นประโยชนเ์นื่องจากได้
ช่วยใหเ้รามองเห็นอีกมมุหนึ่งในปัญหา 

    

5.7 ก่อนวุ่นวายกับปัญหา ฉันจะโทรหาเพื่อนเพื่อ
พดูคยุเก่ียวกบัมนั 

    

5.8 เวลาฉันเจอความยุ่ งยากล าบาก ฉันมักจะ
สามารถหาทางออกไดด้ว้ยความช่วยเหลือจาก
ผูอ่ื้น 

    

6 การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ     
6.1 หากฉันรู ้สึกซึมเศร้า ฉันรู ้ว่าจะโทรหาใครที่

สามารถช่วยใหฉ้นัรูส้กึดีขึน้ 

    

6.2 คนรอบข้างมักช่วยท าให้ฉันรู ้สึกได้ถึงความ
ห่วงใย 
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6 การแสวงหาการสนับสนุนทางจิตใจ 
ไม่
จริง 
(1) 

จริง
บางคร้ัง
(2) 

ค่อนข้าง
จริง(3) 

จริง
มาก(4) 

6.3 ฉันรู ้ว่าใครที่ฉันสามารถพึ่ งได้ เมื่อตกอยู่ใน
ภาวะวิกฤต 

    

6.4 เวลาฉันรูส้ึกซึมเศรา้ ฉันออกจากความรูส้ึกนั้น 
และพดูคยุกบัผูอ่ื้น 

    

6.5 ฉันปรับทุกข์กับผู้ อ่ืน เพื่ อสร้างและสานต่อ
ความสมัพนัธท์ี่ใกลช้ิด 

    

7 การหลีกหนีปัญหา     
7.1 เวลามีปัญหา ฉนัชอบพกัมนัไวก้่อน     

7.2 เมื่อพบกับปัญหาที่ยากเกินไป บ่อยครั้งที่ฉัน
ปลอ่ยมนัไวร้อจน ฉนัพรอ้มแลว้จึงจดัการกบัมนั 

    

7.3 เวลามีปัญหา ฉันจะปล่อยให้ไฟลนก้นแล้วจึง
จดัการกบัมนั 

    

รวม     
รวมคะแนน  

หมายเหต:ุ ส าหรบัการน าไปใช ้ส าหรบัมิติที่ 1 การตัง้เป้าหมายและการจัดการเชิงรุก ขอ้1.2 ,1.9, 
และ 1.14 ใหคิ้ดค่าคะแนนกลบั (reverse item) 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
 

ตารางคะแนนดิบ 
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ตาราง 12 ตารางคะแนนดิบการเผชิญปัญหาเชิงรุก 

ล าดับ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 

หลังการทดลอง 
(Post-test) 

ก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 

หลังการทดลอง 
(Post-test) 

1 95 137 103 99 

2 106 133 107 118 

3 114 138 114 116 

4 115 130 116 119 

5 117 127 117 127 

6 120 123 121 125 

7 122 131 123 126 

8 124 135 124 123 

9 125 136 125 131 

10 128 138 128 116 

11 129 137 130 126 

12 130 135 130 134 

13 131 138 132 138 

14 134 140 134 133 

15 136 140 136 137 

16 139 139 140 140 

17 141 147 141 144 

18 143 144 146 135 

19 147 144 148 146 

20 149 146 151 145 
21 152 150 153 147 

22 153 153 153 152 

23 154 158 154 145 

24 155 157 155 147 
รวมคะแนน 3159 3356 3181 3169 

 คะแนนรวม / จ านวนข้อ 
จ านวนคน 

2.39 2.54 2.40 2.40 

ระดับ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 
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ตาราง 13 ตารางคะแนนการเผชิญปัญหาเชิงรุกรายองคป์ระกอบ 

องคป์ระกอบ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 

หลังการทดลอง 
(Post-test) 

ก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 

หลังการทดลอง 
(Post-test) 

องคป์ระกอบที่ 1 800 984 835 907 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 
2.38 2.92 2.48 2.69 

ระดบั ปานกลาง มาก ปานกลาง มาก 
องคป์ระกอบที่ 2 608 598 615 608 

คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 
จ านวนคน 2.30 2.26 1.00 2.30 
ระดบั ปานกลาง ปานกลาง นอ้ย ปานกลาง 

องคป์ระกอบที่ 3 220 218 220 223 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 2.29 2.27 2.29 2.32 
ระดบั ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

องคป์ระกอบที่ 4 574 572 590 571 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 2.39 2.38 2.45 2.37 
ระดบั ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 

องคป์ระกอบที่ 5 472 490 440 450 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 2.45 2.55 2.29 2.34 
ระดบั ปานกลาง มาก ปานกลาง ปานกลาง 

องคป์ระกอบที่ 6 310 342 300 281 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 2.58 2.85 2.50 2.34 
ระดบั มาก มาก ปานกลาง ปานกลาง 

องคป์ระกอบที่ 7 175 152 181 129 
คะแนนรวม / จ านวนขอ้ 

จ านวนคน 2.40 2.11 2.51 1.79 
ระดบั ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง นอ้ย 
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