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การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมาย 1)เพื่อศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาและ

ตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นกับข้อมูล
เชิงประจักษ์ 2)เพื่อสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอ งของ
นักศึกษา  3)เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดย
เปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลังการติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ระยะ 1 เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จ านวน 880 คน 
ระยะที่ 2  เป็นนักศึกษาจากระยะที่ 1 ท่ีมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองต่ ากว่าเปอร์เซนไทล์ที่ 25 ลงมา จ านวน 16 คน 
แบ่งเข้ากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบวัดการบริหารจัดการตนเอง มี
ค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.36-0.72 และค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.97 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ การวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และ ความแปรปรวนพหุคูณสองทางแบบวัดซ้ า ผลการวิจัย
สรุปได้ดังน้ี : 1)การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัย ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ คือ การริเริ่มลงมือ
ท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่นทางความคิด การวางแผน ความจ าขณะท างาน การควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตรา
ตนเอง การมุ่งเป้าหมาย และ การยับยั้งชั่งใจ มีค่าพิสัยของไอเกนอยู่ระหว่าง 2.24-19.53 สามารถอธิบายความ
แปรปรวนสะสมได้ร้อยละ 46.06  โมเดลการวัดองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยมี
ความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลประจักษ์ 2) รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการบูรณาการเทคนิคจาก
หลากหลายทฤษฎีการให้ค าปรึกษา ยกตัวอย่างเช่น เทคนิคการฝึกซ้อมพฤติกรรม การสอนแบบ A-B-C  การเฝ้าตรวจ
ตราตนเอง จากทฤษฎีให้ค าปรึกษาการรู้คิด-พฤติกรรม เทคนิคการจินตนาการ เก้าอี้ว่าง จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ เทคนิคสลับบทบาท จากแนวคิดละครจิตบ าบัด และอื่นๆ 3)ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักศึกษามีค่าเฉลี่ยการบริหาร
จัดการตนเองสูงกว่าระยะก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผล ระยะหลังการทดลองและติดตามผล
นักศึกษากลุ่มทดลองมีการบริหารจัดการตนเองสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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The purposes of this research were as follow: 1) to study the factors of executive function 

among university students and to validate the consistency of the measurement model of an executive 
function of university students with the empirical data; 2) to construct integrative group counseling for the 
enhancement of the executive function among  university students; 3) to compare the experimental and 
group  control groups  before and after, as well as the follow up. The sample in this study consisted of eight 
hundred and eighty students from Rajabhat University in the north eastern area and the sixteen students at 
Rajabhat University, whose executive function was in the twenty-fifth percentile and lower amongst two 
groups, the control and experimental groups. The research instrument included the following: 1) an 
executive function scale discrimination ranges between 0.36 and 0.72 and a reliability coefficient (alpha) of 
0.97. The statistics  were analyzed by exploratory factor analysis, confirmatory factor analysis  and a Two-
Way Repeated MANOVA. The research results were as follows: 1) the executive function factor of  university 
students, with the Eigen values in the range from 2.24 to 19.53. The sum of squared loading cumulative was 
at  46.06. There were eight factors: Initial, Cognitive Flexibility, Planning, Working Memory, Emotional Control, 
Self-Monitoring, Goal-Direct Persistence, and Inhibition.The executive function factor among  university 
students in the  measurement model  fit with empirical data: 2) group counseling to enhance of executive 
function  was integrated by various technical group counseling theories which are a behavioral rehearsal, 
The A-B-C therapeutic approach, Self-Monitoring, Cognitive Behavioral Therapy that are Fantasy and Empty 
chair approach Gestult therapy and also  that is  Role reversal approch Psycholodrama Therapy etc. 3) 
Integrated group counseling results to enhance executive function in university students. After and follow up 
integrative group counseling students of experiment group were increase executive function rather than 
students of before integrative group counseling students at the .05 level. After and follow up for integrative 
group counseling students in the experiment group increased executive function rather than students in the 
control group at a level of .05 
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ใกล้ชิดและคอยตรวจแก้ไขงานเพื่อให้ปริญญานิพนธ์ฉบับนี้สมบูรณ์ ผู้วิจัยตระหนักในคุณค่าและซาบซึ้งใน
ความกรุณาต่อท่านอาจารย์ทั้งสามท่านอย่างหาที่สุดมิได้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านอย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสุดา เต้พันธ์ ประธานกรรมการสอบปากเปล่า
ปริญญานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชราภรณ์ ศรีสวัสดิ์ กรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ ที่ให้
ค าปรึกษาและค าแนะน าเพื่อให้ปริญญานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทุกท่านที่กรุณาเสียสละเวลาในการตรวจสอบ
เครื่องมือและให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์แก่ผู้วิจัยในทุกขั้นตอนในการวิจัย  ขอกราบขอบพระคุณ
คณาจารย์ภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษาทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้อันเป็น
ความรู้พื้นฐานที่ส าคัญในการท าวิจัยในครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณนักจิตวิทยา นักวิจัย และนักวิชาการที่ปรากฎชื่อในวิจัยฉบับนี้ที่ผู้วิจัยได้
พัฒนาต่อยอดความรู้จากการศึกษาจากความรู้ในทุกแหล่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในวิจัยฉบับนี้   
ขอขอบพระคุณนักศึกษาที่ให้ความร่วมมือสละเวลาเข้าร่วมการวิจัยในครั้งจนส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

ขอกราบขอบพระคุณคณะผู้บริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษที่คอยสนับสนุนผู้วิจัย 
ขอขอบพระคุณเพื่อนร่วมงานที่น่ารักทุกท่านที่คอยสนับสนุนช่วยเหลือในด้านต่างๆด้วยดี 
ขอบคุณนิสิตรุ่นพี่และเพื่อนร่วมรุ่นปริญญาเอกสาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ทุกคนที่

คอยเป็นก าลังใจสนับสนุน ช่วยเหลือซึ่งกันและกันตลอดมาเป็นมิตรภาพที่งดงามยิ่ง 
ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อนายนิรัตน์ มุกดาม่วง คุณแม่นางส าเริง มุกดาม่วงที่เครพรักยิ่ง

รวมถึงน้องสาวและญาติพี่น้อง ที่คอยสนับสนุน ส่งก าลังใจ มอบความรักปรารถนาดีให้ผู้วิจัยเสมอมา 
ท้ายสุดนี้ ขอคุณงามความดีของปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ มอบแด่ บิดา มารดา ครูอาจารย์และผู้มี

อุปการคุณทุกท่านที่มีต่อผู้วิจัย ขอร าลึกถึงพระคุณท่าน ตลอดไป 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การบริหารจัดการตนเอง (Executive Function) เป็นค าศัพท์ที่ใช้อธิบายกระบวนการ

ทางความคิดที่เกี่ยวข้องกับการก าหนดพฤติกรรมต่างๆที่มนุษย์แสดงออกมา (Miller & Cohen, 
2001, p. 201) เป็นแนวคิดรวบยอดที่นักจิตวิทยาใช้ในการอธิบายระบบทางความคิดที่ใช้ในการ
น าและจัดการ ร่วมกับกระบวนการทางความคิดอ่ืนๆ ซึ่งเกิดจากการท างานของสมองระดับสูงที่
เชื่อมโยงประสบการณ์ในอดีตกับสิ่งที่ท าในปัจจุบัน การบริหารจัดการตนเองครอบคลุมถึงกลุ่ม
ความสามารถทางความคิดที่ เป็นตัวควบคุมอารมณ์ ความคิด การตัดสินใจ และเกี่ยวข้องกับ
ความสามารถส่วนบุคคลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมต่างๆ ที่จ าเป็นส าหรับการน าไปสู่
พฤติกรรมที่แสดงออกอย่างมีเป้าหมายซึ่งมีการพัฒนาต้ังแต่วัยทารกจนถึงวัยรุ่น (Anderson, 
2001, p. 290) การบริหารจัดการตนเองเป็นความสามารถในการท างานให้ประสบความส าเร็จ
ต้ังแต่ริเริ่มลงมือท าจนกระทั่งเสร็จสมบูรณ์ด้วยความพยายามเมื่อต้องเจอกับสิ่งท้าทายใน
สถานการณ์ต่างๆ ที่คาดไม่ถึงและสามารถวางแผนจัดการกับสิ่งต่างๆ เหล่านั้นด้วยทางเลือกที่
เหมาะสมอย่างรวดเร็ว ใช้การบริหารจัดการตนเองในการท างานและการเรียน ทั้งยังจัดการ
ความเครียด ในชีวิตประจ าวันน าไปสู่การประสบความส าเร็จในชีวิต  เราจ าเป็นจะต้องใช้การ
บริหารจัดการตนเองเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่คุ้นชิน เช่นเมื่อต้องเปลี่ยนโรงเรียน เปลี่ยน
สถานที่ท างาน พบเพื่อนใหม่ เมื่อต้องท าสิ่งใหม่ที่ไม่เคยท ามาก่อนด้วยตนเอง หรือเมื่อต้องอดทน
ต่อสิ่งยั่วยุเพื่อเลือกสิ่งที่ส าคัญกว่า ในบริบทต่างๆเหล่านี้ การบริหารจัดการตนเองจะช่วยให้เรา
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อท างานต่างๆจนส าเร็จ (Gilbert et al.  2008, p. 2282) การเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองจึงเป็นหลักพื้นฐานที่ส าคัญเป็นเหมือนกระบวนการที่เกี่ยวกับโครงสร้างที่
มีอิทธิพลต่อการประสบความส าเร็จในชีวิตมนุษย์ในการท าสิ่งต่างๆ ที่มีความซับซ้อน (Miyake et 
al. 2000, p. 89) 

แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองมักถูกอ้างถึงเกี่ยวกับกระบวนการตัดสินใจและ
เป็นบริบทในกระบวนการแก้ไขปัญหาซึ่งประกอบไปด้วย การระบุถึงปัญหา การหาแนวทางในการ
แก้ไขปัญหา การแก้ไขปัญหาตามที่วางแผนและการประเมินผลการแก้ไขปัญหานั้นๆ (Zelazo et 
al.1997, p. 218) การบริหารจัดการตนเองจึงเป็นการรวบรวมกระบวนการตอบสนองส าหรับการ
น าทางของสมองในการจัดการทางความคิด อารมณ์และพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการแก้ไขปัญหาและ
เป็นส่วนที่รวบรวมโครงสร้างหน้าที่ในการตอบสนองการแก้ไขปัญหาอย่างมีทิศทาง มีเป้าหมายใน
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การจัดการกับปัญหา และพฤติกรรมการแก้ปัญหาเป็นไปตามเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ 
(Gioia, 2000, p. 236) นอกจากนี้การบริหารจัดการตนเองยังเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกับการใส่ใจ การ
เก็บจ าข้อมูล การเปลี่ ยนแปลงเมื่ อมีข้อมูลใหม่  การเตือนตนเองและการก ากับตนเอง 
ความสามารถในการวางแผนจัดการ ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาทักษะที่น าไปสู่ความส าเร็จใน
การเรียน การท างาน และการใช้ชีวิตประจ าวัน (McCloskey & Perkins, 2011, p 240) 

จากการศึกษารวบรวมข้อมูลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง  พบว่า
บุคคลที่มีความบกพร่องในการบริหารจัดการตนเองจะส่งผลให้เกิดการลดประสิทธิภาพในการท า
กิจกรรมต่างๆในชีวิต ทั้งในด้านการเรียน การท างาน กิจกรรมในสังคม และการดูแลตัวเอง 
(Fleming, 2012, p. 329) จะมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนเพราะมักจะมีการ
พูดหรือแสดงออกอย่างหุนหันพลันแล่นไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ มักแสดงอารมณ์วู่วามแสดง
กริยาไม่เหมาะสม ไม่ปฏิบัติตามข้อบังคับและแสดงพฤติกรรมอันท าให้คนอ่ืนมองในลักษณะไม่พึง
ปรารถนา มีการศึกษาวิจัยพบว่าปัญหาการบริหารจัดการตนเองบกพร่องมักพบในเด็กที่มีความ
ก้าวร้าว มีพฤติกรรมต่อต้านสังคมในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ และพบว่าในเด็กและวัยรุ่นที่มีปัญหาด้าน
อารมณ์ ปัญหาด้านบุคลิกภาพมักจะมีความบกพร่องในการบริหารจัดการตนเองด้วยเช่นกัน 
(Diamond, 2008, p. 908) มีการศึกษาพบว่าบุคคลที่มีความบกพร่องในการบริหารจัดการตนเอง
มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับอาการของโรคที่เป็นปัญหาทางสุขภาพจิต เช่น โรคสมาธิสั้น โรคย้ าคิด
ย้ าท า พฤติกรรมก้าวร้าวอันธพาล โรคซึมเศร้า ผู้ป่วยติดยาเสพติด และผู้ป่วยที่ติดแอลกอฮอล์ 
(McCloskey, et al. 2009). จะเห็นได้ว่าความบกพร่องในการบริหารจัดการตนเองมีความ
เกี่ยวข้องพฤติกรรมที่เป็นปัญหาต่างๆ ในสังคมปัจจุบันโดยเฉพาะกับปัญหาในวัยรุ่น ดังนั้นการ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองจะเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา ป้องกันหรือลดพฤติกรรมที่
เป็นปัญหาในวัยรุ่นได้(Riccio & Blake, 2011, p. 9)นักศึกษามหาวิทยาลัยเป็นวัยรุ่นช่วงอายุ
ระหว่าง 18-24 ปี เป็นวัยที่มีการพัฒนาจากช่วงวัยรุ่นตอนปลายสู่วัยผู้ใหญ่ถือเป็นช่วงวิกฤตของ
การพัฒนาบทบาทจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ในสังคม เพราะเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากใน
รูปแบบการด าเนินชีวิต  การเป็นอิสระในตนเอง และความรับผิดชอบ (Fleming, 2012, p. 312)  
เป็นช่วงวัยที่ต้องเริ่มออกจากครอบครัวเพื่อใช้ชีวิตด้วยตนเองในการศึกษาต่อ การท างาน มีอิสระ
ในการจัดการกับการเงินของตนเอง รวมถึงการมีอิสระในการคบหามีคู่ครอง ดังนั้นจึงเป็นวัยที่มี
ความส าคัญอย่างมากในการปรับตัวสู่การพัฒนาเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ (Schulenberg, 2004, p. 
513) การเข้าเรียนระดับมหาวิทยาลัยนักศึกษาส่วนใหญ่ต้องห่างจากครอบครัว  ท าให้ขาดการให้
ค าชี้แนะควบคุม มีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการใช้ชีวิต และมีอิสระในการใช้ชีวิตมากขึ้น ต้องดูแล



  
 

3 

ก ากับชีวิตตนเองทั้งการเรียนการใช้ชีวิต   กิจวัตรประจ าวัน การใช้เงิน และกิจกรรมทางสังคมกับ
กลุ่มเพื่อนและสังคมมหาวิทยาลัย ซึ่งการใช้ชีวิตในสิ่งแวดล้อมมหาวิทยาลัยจ าเป็นอย่างยิ่งจะต้อง
มกีารจัดระเบียบตนเอง มีวินัยในการควบคุมตนเอง มีการก ากับและเตือนตัวเอง มีการยับยั้งชั่งใจ
และมีการวางแผนในชีวิตด้วยตนเอง (Farrell, 2003, p. 25) การที่จะสามารถประสบผลส าเร็จใน
การใช้ชีวิตในช่วงวัยนี้ นักศึกษาต้องสามารถจัดระเบียบจัดการตนเองทั้งในเวลาเรียน การท างาน 
มีการวางแผนที่มีประสิทธิภาพ วางเป้าหมายในการท ากิจกรรมต่างๆ จัดล าดับการเปลี่ยนแปลง  
ให้ความส าคัญกับงานต่างๆเมื่อต้องท าในเวลาเดียวกันให้มีความเหมาะสมเพื่อความส าเร็จในการ
เรียนและการท ากิจกรรมต่างๆในชีวิต (Langberg et al. 2011, p. 95)  

ผู้วิจัยซึ่งเป็นอาจารย์ผู้สอนและท างานเกี่ยวข้องกับการพัฒนานักศึกษามหาวิทยาลัยพบ
ปัญหาเกี่ยวกับนักศึกษาที่ขาดการบริหารจัดการตนเอง การศึกษาเก็บข้อมูลเบื้องต้นจากการ
สัมภาษณ์อาจารย์ผู้สอนในมหาวิทยาลัยในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือและการสัมภาษณ์
เบื้องต้นเกี่ยวกับปัญหาการบริหารจัดการตนเองกับนักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยในเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ รวมถึงการเก็บรวบรวมข้อมูลปัญหาพฤติกรรมในหน่วยงานพัฒนานักศึกษา
พบว่าสถานการณ์ปัจจุบันนักศึกษามักประสบปัญหาทางพฤติกรรมซึ่งเป็นผลจากขาดการบริหาร
จัดการตนเอง มีพฤติกรรมไม่เหมาะสม มีปัญหาด่ืมแอลกอฮอล์ ปัญหาการติดเกม ชอบเที่ยวเตร่
มั่วสุมตามแหล่งสถานบันเทิงในยามวิกาล ไม่สามารถควบคุมก ากับตนเองให้อยู่ในบทบาทหน้าที่
นักศึกษาที่ควรจะเป็น ไม่มีความสามารถในการวางแผนจัดการเกี่ยวกับตนเองในการเรียนและไม่
สามารถปรับตัวในการใช้ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยให้มีประสิทธิภาพได้ ข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องกับ
ข้อมูลสภาวการณ์ปัญหาของเด็กและเยาวชนเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือจากการประชุม
เครือข่ายเยาวชนภาคตะวันออกเฉียงเหนือประจ าปี 2559 พบว่าสถานการณ์ปัญหาปัจจัยเสี่ยงที่มี
ต่อเยาวชนช่วงวัยรุ่นตอนปลายที่มีความรุนแรงมากขึ้นจากปีก่อนๆประกอบด้วย 3 ปัญหาหลัก คือ 
ปัญหายาเสพติด ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและ ปัญหาติดเกมตามล าดับ พฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาเหล่านี้ล้วนเกิดขึ้นกับนักศึกษามหาวิทยาลัยที่ เกิดจากการเปลี่ยนแปลงปรับตัวกับ
สิ่งแวดล้อมใหม่ เปลี่ยนกลุ่มเพื่อน  เปลี่ยนรูปแบบการเรียนเป็นรูปแบบการด าเนินชีวิต การเป็น
อิสระจากผู้ปกครองจะส่งผลกระทบอย่างมากในนักศึกษาที่มีการบริหารจัดการตนเองต่ า แต่
แนวทางพัฒนาแก้ไขปัญหานักศึกษามหาวิทยาลัยยังถูกมองข้ามเพราะนักศึกษาในระดับนี้จะถูก
คาดหวังว่าเป็นวัยที่มีความพร้อมสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งสามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง แต่แท้จริงแล้ว
นักศึกษามหาวิทยาลัยเป็นช่วงวัยที่ส าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาเพื่อสร้างพื้นฐานสู่การเป็นผู้ใหญ่
ที่สมบูรณ์ ดังนั้นการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองเพื่อควบคุมตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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จึงมีความจ าเป็นที่จะช่วยส่งเสริมให้นักศึกษามหาวิทยาลัยประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรม
ในการเรียน และการท างานในชีวิตเพื่อบรรลุเป้าหมายในการด ารงชีวิต (Toglia, 2013, p. 516) 

ในงานวิจัยที่มีการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง จากการศึกษาของ McCloskey 
(2011, p. 215) พบว่าการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในช่วงวัยรุ่นตอนปลายนั้นเป็นวัยที่มี
การพัฒนาอย่างเต็มที่ในระหว่างวัยรุ่นตอนปลายสู่วัยผู้ใหญ่และช่วงวัยนี้เป็นช่วงที่มีการพัฒนา
ของการบริหารจัดการตนเองสูงที่สุดในด้านต่างๆทุกด้าน ทั้งความสามารถในการวางแผน การ
แก้ไขปัญหา  ความยืดหยุ่นทางความคิด และความจ าในการท างาน (Crone, 2007, p. 112) และ
จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง พบว่าแนวทางการ
พัฒนามีความเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับกลุ่มเป้าหมายในการศึกษา ระดับ
ช่วงวัยในการพัฒนา และปัจจัยแวดล้อมอ่ืนๆเพราะการบริหารจัดการตนเองในแต่ละองค์ประกอบ
มีการพัฒนาแตกต่างกันไปในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งจะต้องพิจารณาองค์ประกอบที่มีความสัมพันธ์กับ
ช่วงอายุและแนวทางการพัฒนาที่สามารถเพิ่มการบริหารจัดการตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้วิจัย
จึงได้มีการศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัยเพื่อยืนยัน
องค์ประกอบที่ แน่ชัด ให้สามารถแก้ไขข้อบกพร่องในองค์ประกอบและสามารถหาแนวทางในการ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยได้ตรงจุดมากที่สุดตามบริบทของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยในประเทศไทย  

การศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองเป็นแนวทางที่ส าคัญต่อการ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง จากการศึกษารวบรวมงานวิจัยและบทความที่เกี่ยวข้องกับ
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองมีนักวิชาการ นักการศึกษาและนักวิจัยได้ศึกษาองค์
ความรู้ เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองในด้านที่ แตกต่างกัน เช่น  ด้านประสาทวิทยา  
ด้านการศึกษาพิเศษ รวมถึงด้านจิตวิทยา ซึ่งพบว่าผู้เชี่ยวชาญส่วนมากแบ่งองค์ประกอบหลักที่
ส าคัญของการบริหารจัดการตนเองออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านการยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) ด้านการ
ท างานของความจ า (Working Memory) และด้านความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive 
Flexibility) องค์ประกอบทั้งสามนี้เป็นองค์ประกอบหลักที่เกิดขึ้นจากการท างานของสมองส่วน
หน้าและประกอบด้วยองค์ประกอบย่อยอ่ืนเช่น  ด้านการวางแผน (Planning) ด้านการแก้ไข
ปัญหา (Problem Solving) ด้านการจัดระบบ (Organize) ด้านการเฝ้าตรวจตรตนเอง (Self- 
Monitoring) (Miyake et al. 2000) องค์ประกอบหลักด้านการยับยั้งชั่งใจ (Inhibition)  ด้านการ
ท างานของความจ า (Working Memory)  และด้านความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive 
Flexibility) จัดเป็นองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองที่ได้รับการยอมรับจากการทบทวน
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วรรณกรรมที่มีความสัมพันธ์สอดคล้องกันมากที่สุด  (Yeager, 2013, p. 12) นอกจากนี้จากการ
ทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองซึ่งมีการศึกษาอย่าง
แพร่หลายในบริบทต่างๆ ได้มีการแบ่งรายละเอียดองค์ประกอบย่อยมากขึ้นเพื่อศึกษาพัฒนา การ
บริหารจัดการตนเองในช่วงวัยต่างๆ Gioia และคณะ (2000, p. 236) กล่าวว่า การบริหารจัดการ
ตนเอง ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบคือด้านการยับยั้งชั่งใจ (Inhibition)  ด้านการปรับตัวในการ
เปลี่ยนแปลง (Shifting) ด้านการควบคุมอารมณ์ (Emotion Control) ด้านการวางแผน (Planning) 
ด้านการจัดระบบ (Organization) ด้านการเฝ้าตรวจตราตนเอง  (Self-monitoring)   ด้านการ
ก ากับตนเอง (Self-regulation) และการศึกษาในครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกใช้แนวคิดเกี่ยวกับการแบ่ง
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ  Isquith และคณะ (2006, as cited in Goldstein, 
2014, p. 301-304, 524)  ซึ่งท าการศึกษาการวัดการบริหารจัดการตนเองในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย
เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาองค์ประกอบของนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยแบ่งองค์ประกอบ การ
บริหารจัดการตนเองเป็น 2 ด้านคือ ด้านการก ากับพฤติกรรม (Behavioral Regulation) และด้าน
การคิดเกี่ยวกับการรู้คิด (Metacognition) และประกอบด้วยตัวบ่งชี่ย่อย 9 ตัวบ่งชี้คือการยับยั้งชั่ง
ใจ (Inhibition) การปรับเปลี่ยน (Shift) การควบคุมอารมณ์  (Emotional Control) การเฝ้าตรวจ
ตราตนเอง (Self- monitoring) การริเริ่ม (Initiation) ความจ าในขณะท างาน (Working memory) 
การวางแผนจัดระบบ (Planning/Organization) การจัดระเบียบวัสดุอุปกรณ์ต่างๆ (Organization 
of Materials) และการติดตามงาน (Task Monitor)  

จากการศึกษาแนวทางในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง ผู้วิจัยพบว่าการศึกษา
เพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยในประเทศไทยยังมีผลการ
ศึกษาวิจัยค่อนข้างน้อยโดยเฉพาะการศึกษาและเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา
วิชาชีพครู ซึ่งเป็นกลุ่มนักศึกษาที่มีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาประเทศที่จะต้องมีการ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองอันจะเป็นประโยชน์ต่อการประกอบวิชาชีพครู ตามกรอบ
มาตรฐานคุณวุฒิระดับปริญญาตรีสาขาครุศาสตร์และสาขาศึกษาศาสตร์หลักสูตร 5 ปี ประกาศ
กระทรวงศึกษาธิการ (2554, น. 12) ระบุถึงคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักศึกษาวิชาชีพครู
จะต้องมีความรับผิดชอบสูงต่อตนเองและสังคม มีความอดทนมีความเชี่ยวชาญในการจัดการ
เรียนรู้ มีความรอบรู้สามารถประยุกต์ความเข้าใจอันถ่องแท้ในทฤษฎีเพื่อสร้างความรู้ใหม่ มี
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ในการแก้ไขปัญหา มีความสามารถในการพิจารณาและเสนอแนะ
แนวทางในการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล สามารถแก้ไขปัญหาที่มีความสลับซับซ้อนน าไปสู่การ
แก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ แสวงหาทางเลือกใหม่ที่เหมาะสมและปฏิบัติได้ สามารถติดตาม
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พัฒนาการของศาสตร์ทั้งหลายอย่างรอบรู้ ในด้านทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคลมีความไวใน
การรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่นเข้าใจผู้อ่ืน มีมุมมองเชิงบวกและมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ ท างานร่วมกับ
ผู้เรียนและร่วมงานได้กับทุกกลุ่ม จากคุณลักษณะตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิดังกล่าวจะเห็นว่ามี
ความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองในทุกๆด้าน ซึ่งเป็นหัวใจหลักในการพัฒนา
นักศึกษาและมีความส าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาคนทั้งในวัยเรียนและนอกวัยเรียนให้มีคุณภาพ 
ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองต่อการพัฒนานักศึกษา
วิชาชีพครูอันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาระบบการศึกษาไทย เพื่อสามารถพัฒนาเศรษฐกิจ
สังคมและสิ่งแวดล้อมน าไปสู่การพัฒนาประเทศที่ย่ังยืน  

แนวทางในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองสามารถพัฒนาในหลายรูปแบบ ซึ่ง
ประเด็นแนวคิดที่ส าคัญในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้น 
จะต้องมีการสร้างการตระหนักในตนเอง ปรับความคิด ปรับปรุงความสามารถในการจัดการกับ
การแสดงออกที่เป็นปัญหา เรียนรู้กลยุทธ์ วิธีจัดการตนเอง ท าความเข้าใจ ฝึกฝนในการตระหนักรู้
ในอารมณ์ ความรู้สึก มีสติในการควบคุมและจัดการสถานการณ์ต่างๆในชีวิต รวมถึงเรียนรู้การ
ปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมเพื่อเอ้ือต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Cicerone; et al. 2011, p. 
1601) ซึ่งรูปแบบวิธีการในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองที่จะท าให้เพิ่มการตระหนักรู้ใน
ตนเองที่สามารถแก้ไขกระบวนการความคิดที่ไม่เป็นระบบ มีเทคนิควิธีในการปรับตัวสามารถแก้ไข
ปัญหา มีความยืดหยุ่นทางความคิด ปรับเปลี่ยนมุมมองเพื่อให้สอดคล้องกับรูปแบบวิถีชีวิตให้เป็น
ปกติ นั้นมีรูปแบบวิธีที่สามารถน ามาใช้ได้จะต้องมีความเกี่ยวข้องกับกระบวนการบ าบัดทาง
จิตวิทยาที่ช่วยสนับสนุนทางอารมณ์ และปรับเปลี่ยนกระบวนการคิด ความเชื่อและสามารถสร้าง
การตระหนักรู้ในตนเองในปัญหาที่ต้องการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง (Paul et al.2011, p. 
369)ซึ่งการให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นรูปแบบกระบวนกาบ าบัดทางจิตวิทยาที่มีประสิ ทธิภาพที่
สามารถน ามาใช้ในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองได้  จากการศึกษาวิจัยของ 
Anastopoulos  (2015, p. 149-150) ที่ได้ ศึกษารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้ คิด-
พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Group Therapy) ร่วมกับโปรแกรมการเตือนตนเองในการ
พัฒนานักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีอาการสมาธิสั้นเพื่อเพิ่มทักษะการบริหารจัดการตนเอง ด้านการ
ก ากับตัวเอง โดยให้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาหลัก 8 ครั้งและปรับพฤติกรรมโดยฝึกเรียนรู้ความรู้
เรื่องโรคสมาธิสั้น ฝึกกลยุทธ์ในการวางแผนพฤติกรรม พบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
แบบการรู้คิด-พฤติกรรม ร่วมกับการก ากับพฤติกรรมช่วยเพิ่มการบริหารจัดการตนเองด้านการ
ก ากับตัวเอง และสามารถช่วยให้นักศึกษาที่มีอาการของโรคสมาธิสั้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในทาง
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ที่เหมาะสม นอกจากนี้ Nazarzadeh และคณะ (2015, p. 1783-1784) ศึกษาประสิทธิภาพการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม ต่อความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility) ของ
นักศึกษาที่มีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) ด้วยกระบวนการกลุ่มที่มีการฝึกให้ความรู้ 
เน้นการใช้เทคนิคการใช้การคิดที่เหมาะสม ค้นหาสิ่งที่เป็นจริง ฝึกป้องกันการคิดในรูปแบบที่ไม่
เป็นผลดีต่อตนเองและฝึกเลือกรูปแบบการคิดแบบใหม่ ปรับเปลี่ยนมุมมองให้มีความหลากหลาย
ยืดหยุ่นจากแรงกดดันต่างๆ เพิ่มทางเลือกในการมีเงื่อนไขในประสบการณ์ใหม่ๆ ใช้การเสริมแรง
เมื่อสมาชิกกลุ่มประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม พบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบการการรู้คิด-พฤติกรรม ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางความคิดโดยวัดจากการใช้แบบ
ประเมินความยืดหยุ่นทางความคิดผ่านการพัฒนาโดยรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม  

ดังนั้นการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงเน้น
ศึกษาประสิทธิภาพของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่งเป็นหนึ่งในกระบวนการทาง
จิตวิทยาที่มีประสิทธิภาพในการช่วยให้นักศึกษาเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง  ช่วยเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและบุคคลอ่ืนในกลุ่ม เปิดโอกาสให้นักศึกษาได้ส ารวจรูปแบบ
ชีวิตตนเองส ารวจพฤติกรรมต่างๆที่เกี่ยวข้องกับบุคคลอ่ืนเกิดการเรียนรู้ซึ่งกันและกันผ่านการ
สะท้อนจากมุมมองของสมาชิกในกลุ่มเสมือนจ าลองสังคมขนาดเล็กในการเรียนรู้ความขัดแย้ง ใน
ตนเองพฤติกรรมที่เป็นปัญหา และหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนตนเองโดยมีสมาชิกในกลุ่มช่วย
สนับสนุนในบรรยากาศที่ช่วยในการเปลี่ยนแปลงเมื่อออกสู่สังคมภายนอก การให้ค าปรึกษากลุ่ม
สามารถออกแบบให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมายสามารถพัฒนาให้เจริญงอกงามทั้งอารมณ์และ
สังคมในบริบทของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา (Corey, 2012) และผู้วิจัยเลือกใช้การพัฒนารูปแบบ
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการซึ่งเป็นการผสมผสานเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาท่ี
หลากหลายเน้นช่วยให้สมาชิกสามารถค้นหาศักยภาพด้านบวกในตนเองเข้าใจและตระหนักใน
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองและสามารถหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนตนเอง  

ผู้ วิจัยได้สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบู รณาการเทคนิค  (technical 
eclectism) เป็นการเลือกเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีมาใช้ในการให้ค าปรึกษา ซึ่งนักจิตวิทยา
ส่วนมากมักนิยมเลือกใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค ซึ่งเป็นวิธี การบูรณาการ
เพื่อให้การให้ค าปรึกษาที่สอดคล้องและสามารถช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากที่สุด (Harwood. 2010, p. 97)  และผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบการการรู้ คิด -พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy Group) ที่ เน้นความสัมพันธ์
ระหว่างความคิดความรู้สึกและพฤติกรรม  (White& Freeman, 2010, p. 125) เน้นให้สมาชิก
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เรียนรู้ความคิดความเชื่อความรู้สึกที่บิดเบือนไม่สัมพันธ์กับพฤติกรรมที่แสดงออกซึ่งส่งผลต่อ
อารมณ์และพฤติกรรมน าไปสู่การฝึกส ารวจตัวเองและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ร่วมกับการใช้
เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มต่างๆประกอบด้วยโดยยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person 
center therapy) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ (Gestalt therapy  ) และเทคนิคละครจิต
บ าบัด (Psychodrama therapy)  ซึ่งเทคนิคต่างๆมีส่วนร่วมให้กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มเกิด
ประสิทธิภาพและเพื่อให้เกิดบรรยากาศที่เอ้ือต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม และให้
สมาชิกสามารถเปิดเผยตนเองในระดับความคิดอารมณ์ความรู้สึกและเข้าใจพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา เกิดความตระหนักรู้ในตนเองสามารถตระหนักในปัญหาของตนเองมากขึ้น และเมื่อสมาชิก
เกิดความตระหนักในการรับรู้และพฤติกรรมของตนเองที่เกิดจากการเรียนรู้ภายในกลุ่มที่ได้ตัดสิน
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตจริงการเรียนรู้การมีปฏิสัมพันธ์กับ
สมาชิกในกลุ่มคนอ่ืนๆก็จะช่วยให้เกิดการประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงได้ (Kline, 2004, p. 5) ซึ่ง
สอดคล้องกับเป้าหมายในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองซึ่งเกี่ยวข้องกระบวนการคิดการ
ตัดสินใจ การวางแผนแก้ไขปัญหา การคิดยับยั้งชั่งใจ วิเคราะห์ตนเองในพฤติกรรมที่เป็นปัญหาซึ่ง
ล้วนแล้วแต่เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความตระหนักที่สมเหตุผลและปรับเปลี่ยน
มุมมองความคิดการบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษาจะช่วยสร้างให้เกิดการสนับสนุนทาง
ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมได้เรียนรู้ตระหนักในตนเองผ่านเทคนิคต่างๆและช่วยให้
สมาชิกเกิดความกระจ่างในความรู้สึกได้ส ารวจความรู้สึกของตนเองอย่างลึกซึ้งเข้าใจในตนเองใน
มุมมองที่แตกต่างไปจากเดิมและช่วยให้กลุ่มเกิดการสนับสนุนความงอกงามในตนเองที่เกิดขึ้น
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมีเป้าหมายและมีประสิทธิภาพ (Corey, 2012)  

ด้วยเหตุผลที่ได้กล่าวมา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาองค์ประกอบของการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษาตลอดจนน าผลการศึกษาที่ได้มาเพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างรูปแบบ
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา
และผลการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนานักศึกษาส าหรับผู้ที่เกี่ยวข้องในงานพัฒนา
นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาต่อไป  

ค าถามการวิจัย 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ต้ังประเด็นค าถามที่ส าคัญส าหรับใช้ตอบค าถามของการ

วิจัยไว้ดังนี ้
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1.การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีลักษณะเป็นอย่างไร และประกอบด้วย
องค์ประกอบใดบ้าง  

2.รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษามีลักษณะเป็นอย่างไร 

3.รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษาได้หรือไม่  

จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
1.เพื่อศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาและตรวจสอบความ

สอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

2.เพื่อสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา  

3.เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

3.1 เปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการต่อการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษาในระยะก่อนทดลอง หลังทดลองการและติดตามผล 

3.2 เปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการต่อการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ความส าคัญของการวิจัย 
1.ประโยชน์เชิงวิชาการ 

ผลการวิจัยครั้งนี้ก่อให้เกิดประโยชน์เชิงวิชาการ คือ การได้ศึกษาข้อมูลเชิงลึก
เกี่ยวกับองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาในบริบทสังคมไทยสามารถใช้เป็น
แนวทางในการสร้างแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง และเป็นแนวทางในการสร้างรูปแบบการให้
ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อใช้พัฒนานักศึกษาที่เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ซึ่ง
องค์ความรู้เกี่ยวกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองที่ได้ยังสามารถเป็นแนวทางส าหรับผู้ที่
มีความสนใจใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานน าไปพัฒนาต่อยอดในการวิจัยเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองช่วงวัยอ่ืนๆและการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในรูปแบบอ่ืนๆได้  นอกจากนี้
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กลุ่มเป้าหมายหลักที่ใช้ในการศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองในงานวิจัยครั้งนี้
เป็นการศึกษาการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาวิชาชีพครูซึ่งเป็นนักศึกษาที่เป็นก าลังส าคัญ
ในการพัฒนาประเทศการที่มีการส่งเสริมให้นักศึกษาวิชาชีพครูได้มีการเรียนรู้เข้าใจตนเอง
เสริมสร้างพัฒนาตนเองให้เกิดการบริหารจัดการตนเองที่ดีมีประสิทธิภาพ นักศึกษาจะสามารถน า
องค์ความรู้และประสบการณ์ที่ได้จากการให้ค าปรึกษากลุ่มไปใช้ในวิชาชีพในการเป็นครูที่ดีใน
อนาคตและจะส่งผลต่อการพัฒนาเด็กนักเรียนไทยต่อไป  

ประโยชน์เชิงการปฏิบัติ 
ผลการวิจัยครั้งนี้ก่อให้เกิดประโยชน์ในเชิงการปฏิบัติ คือ สถานศึกษา หน่วยงานหรือ

องค์กรตลอดจนนักจิตวิทยา  อาจารย์ผู้สอน บุคลากรที่ท างานเกี่ยวกับงานพัฒนานักศึกษา 
สามารถน าแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง และรูปแบบให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการไป
ประยุกต์ใช้กับกลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ เช่น นักศึกษาในเขต ภาคอ่ืน ๆ หรือกลุ่มตัวอย่างอ่ืนที่สนใจใน
นักเรียนระดับอ่ืน ๆ โดยปรับให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มตัวอย่างนั้น ๆ ซึ่งการน าแบบวัดการ
บริหารจัดการตนเองไปใช้สามารถประเมินการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเพื่อเป็นข้อมูล
และเป็นแนวทางให้บุคลากรในด้านการพัฒนานักศึกษาในระดับอุดมศึกษาอย่างเป็นระบบและน า
ข้อมูลพื้นฐานไปใช้ในการออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนหรือการพัฒนานักศึกษาในทุก
รูปแบบ และการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการก็เป็นรูปแบบที่มีประสิทธิภาพที่
สามารถใช้พัฒนาการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา  

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัย เพื่อให้สามารถบรรลุจุดมุ่งหมายและตอบ

ค าถามของการวิจัยได้อย่างชัดเจน โดยผู้วิจัยแบ่งระยะของการด าเนินการวิจัยออกเป็น  2 ระยะ 
ได้แก ่

ระยะที่ 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา 

ระยะที่ 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

 โดยแต่ละระยะมีขอบเขตการวิจัยดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 



  
 

11 

ระยะท่ี 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา 

การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ผู้วิจัย
ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองโดยเก็บรวบข้อมูลจากการ
สังเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ศึกษาข้อมูลเชิง
คุณภาพจากการสัมภาษณ์ด้วยการเก็บข้อมูลจากการสนทนากลุ่ม  )Focus group discussion) 
กับนักศึกษา ร่วมกับการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเองเพื่อตรวจสอบองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองและศึกษาข้อมูลเชิงปริมาณด้วยการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน มีรายละเอียดดังนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาความหมายและองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา

โดยใช้ข้อมูลคุณภาพจากการสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล 2 กลุ่ม คือ 
1) กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพเพื่อเข้าร่วมการสนทนากลุ่มเรื่องความหมายและ

องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในคณะ
ครุศาสตร์กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทั้งหมด 11 แห่ง จ านวน 24 
คน ที่มีคุณลักษณะการบริหารจัดการตนเองที่ดี คนโดยมีอาจารย์ผู้สอน อาจารย์ที่ปรึกษา หรือผู้ที่
ท างานเกี่ยวกับการพัฒนานักศึกษา เป็นผู้พิจารณาคัดเลือกแบบเจาะจงตามวัตถุประสงค์ของ
การศึกษา(Purposeful sampling) เพื่อเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม  

2) กลุ่มผู้ ให้ข้อมูล เชิงคุณภาพในการสัมภาษณ์ เพื่ อตรวจสอบเกี่ยวกับ
ความหมายและองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้จากการสนทนากลุ่มเป็นผู้เชี่ยวชาญที่มี
องค์ความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัย มีผลงานวิจัย 
งานเขียนบทความ ต ารา หรือเป็นผู้มีประสบการณ์ในการบรรยายให้ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการ
บริหารจัดการตนเอง จ านวน 5 ท่าน 

การศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองโดยใช้ข้อมูลเชิงปริมาณ ประชากรที่
ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2561 
สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จ านวน 11 มหาวิทยาลัย มีจ านวน
นักศึกษาทั้งสิ้น 6,168 คน (ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา. 2561) ผู้วิจัยท าการสุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยมีมหาวิทยาลัยเป็นหน่วยสุ่มด้วยวิธีการจับ
ฉลาก เพื่อแบ่งมหาวิทยาลัยราชภัฎในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
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กลุ่มที่1 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ  ประกอบด้วย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
บุรีรัมย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 
และมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ซึ่งขนาดก าหนดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงส ารวจตามแนวคิดของแฮร์และคณะ (Hair et al. 2010, p. 145) จ านวน 400 คน 

 กลุ่มที่ 2 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ประกอบด้วย มหาวิทยาลัย  ราช
ภัฏชัยภูมิ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัย   ราชภัฏ
ศรีสะเกษ มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ และมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี รวมจ านวนทั้งสิ้น 
480 คน ซึ่งก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันตามแนวคิดของ
แฮร์และคณะ (Hair et al. 2010, p. 145) จ านวน 480 คน 

ตัวแปรที่ศึกษา  ได้แก่ การบริหารจัดการตนเอง (Executive function) 
 

ระยะท่ี 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเอง มีรายละเอียดดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษา ได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากกลุ่ม
ตัวอย่างในระยะที่ 1 ด้วยการพิจารณากลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้นที่มีคะแนนเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา มาสัมภาษณ์เพื่อ
สอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง และผู้วิจัยจะสุ่มอย่างง่าย จากนักศึกษา เป็น 2 
กลุ่มเพื่อเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา จ านวน 8 คน ตามจ านวนสมาชิกที่
เหมาะสมที่ใช้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม (Corey, 2012, p. 93)   ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วม
การให้ค าปรึกษากลุ่ม จ านวน 8 คน  

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรจัดกระท า ได้แก่ การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ (Integrative group 

counseling) 
ตัวแปรตาม  ได้แก่ การบริหารจัดการตนเอง (Executive function) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การบริหารจัดการตนเอง(Executive function) หมายถึง กระบวนการท างานของ

สมองระดับสูงที่ประมวลประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ในปัจจุบันมาประเมินวิเคราะห์
ตัดสินใจวางแผน เริ่มลงมือท า ตรวจสอบตนเองและแก้ไขปัญหามีความยืดหยุ่นความคิด 
ตลอดจนควบคุมอารมณ์ บริหารจัดสรรเวลา จัดความส าคัญ ก ากับตนเอง และมุ่งมั่นท าจนบรรลุ
ตามเป้าหมายตามแผนที่ตั้งไว้ ประกอบด้วยองค์ประกอบด้านต่างๆ 8 ด้านดังนี้ 

1.1 การวางแผน (Planning ) หมายถึง ความสามารถในการวางแผนการท างานหรือ
กิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ จัดระบบการท างานอย่างเป็นขั้นตอนตามแผน
ที่ต้ังไว้  และจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายต้ังแต่ต้นจนจบ 

1.2 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) หมายถึง ความสามารถใน
การคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลายไม่เคร่งครัดหรือละหลวมจนเกินไปรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุง
ในวิธีการใหม่ๆไม่ยึดติดกับแบบเดิม  สามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยนแผนการท างาน แก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  

 1.3 การควบคุมอารมณ์  (Emotional Control) หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการจัดการกับอารมณ์ให้
สัมพันธ์กับการตอบสนองการแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อนคลายตนเองระบายออก
ของอารมณ์ที่ไม่ดีและแสดงออกอย่างเหมาะสม 

 1.4 การยับยั้งชั่งใจ(Inhibition) หมายถึง ความสามารถในการหยุดยั้งควบคุม
ความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ  รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อความ
ต้องการภายในหรือสิ่งล่อใจในการท าสิ่งต่างๆ และตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ดีท าในสิ่งที่ถูกต้อง
เหมาะสม 

1.5 ความจ าขณะท างาน ( Working  Memory)  หมายถึง ความสามารถในการจ า
ข้อมูลต่างๆไว้ในใจและเก็บข้อมูลเหล่านั้นเพื่อใช้ขณะปฏิบัติงานหรือท ากิจกรรมต่างๆมีสมาธิมีจิต
จดจ่อกับสิ่งที่ท าและสามารถประมวลความคิดและดึงความรู้เดิมเชื่อมโยงข้อมูลใหม่ 

1.6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง (Self-Monitoring)  หมายถึง ความสามารถในการเตือน
ตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน 
สามารถประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วาง
ไว้ สามารถประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเองและรู้
ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง 



  
 

14 

1.7 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) หมายถึง ความสามารถในการเริ่มต้น
การท างานหรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง มีวิธีการจัดสรรเวลาในการท า
กิจกรรมต่างๆด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม 

1.8 การมุ่งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) หมายถึง  การรับรู้เป้าหมายของ
ตนเองในงานหรือสิ่งต่างๆที่ท าและคงไว้ในงานตามจุดมุ่งหมายอย่างพากเพียร 

2. การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  หมายถึง การบูรณาการเทคนิคการให้
ค าปรึกษา (technical eclectism)  โดยผสมผสานเทคนิควิธีจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
ต่างๆ ประกอบด้วยทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ (Person center therapy) 
ทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหา (Solution focus therapy) แนวคิดการให้ค าปรึกษาละครจิตบ าบัด 
(Psychodrama therapy)  ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์  (Gestalt therap ) และทฤษฎี
การให้ค าปรึกษาแบบการบ าบัดพฤติกรรมรู้คิด(Cognitive Behavioral Therapy) ซึ่งเป็นเทคนิค
จากทฤษฎีต่างๆเหล่านี้มีส่วนร่วมให้กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มเกิดประสิทธิภาพและเพื่อให้
เกิดบรรยากาศที่เอ้ือต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม และให้สมาชิกสามารถเปิดเผยตนเอง
ในระดับความคิดอารมณ์ความรู้สึกและเข้าใจพฤติกรรมที่เป็นปัญหา เกิดความตระหนักรู้ใน
ตนเองสามารถตระหนักในปัญหาของตนเองมากขึ้นและช่วยให้สมาชิกสามารถค้นหาศักยภาพ
ด้านบวกในตนเอง เข้าใจและตระหนักในปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองและสามารถหาแนวทางในการ
ปรับเปลี่ยนตนเองและบุคคลอ่ืนในกลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ส ารวจรูปแบบชีวิตตนเองส ารวจ
พฤติกรรมต่างๆที่เกี่ยวข้องกับบุคคลอ่ืนเกิดการเรียนรู้ซึ่งกันและกันผ่านการสะท้อนจากมุมมอง
ของสมาชิกในกลุ่มเสมือนจ าลองสังคมขนาดเล็กในการเรียนรู้ความขัดแย้งในตนเองพฤติกรรมที่
เป็นปัญหา และหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนตนเองโดยมีสมาชิกในกลุ่มช่วยสนับสนุนใน
บรรยากาศที่ช่วยในการเปลี่ยนแปลงเมื่อออกสู่สังคมภายนอก ในการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษา
ทั้งหมด 10 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง สัปดาห์ละสองครั้งจ านวน 5 สัปดาห์  ๆ มี
รายละเอียดแบ่งเป็น  3 ขั้นตอน ดังนี้ 

2.1 ขั้ น เริ่มกลุ่ ม  เป็ นการให้ค าปรึกษากลุ่ มครั้ งที่  1 เป็นระยะในการสร้าง
ความสัมพันธ์ภาพของสมาชิกในกลุ่มเป็นขั้นในการแนะน าตัวท าความรู้จักกันสร้างความไว้วางใจ
ซึ่งกันและกัน มีการก าหนดจุดมุ่งหมายร่วมกันให้เกิดประเด็นปัญหาที่มีร่วมกันผู้น ากลุ่มจะช่วยให้
สมาชิกเกิดความไว้วางใจสร้างบรรยากาศแห่งการยอมรับซึ่งกันและกันและลดความวิตกกังวล
ของสมาชิกช่วยให้สมาชิกเกิดความพร้อมต่อการเปิดเผยตนเองและมีความกระจ่างชัดในปัญหาที่
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พบ การกล้าเปิดเผยตนเองจะช่วยให้สมาชิกเห็นถึงประโยชน์ของการเข้าร่วมกลุ่มและมีความ
พร้อมในการเปลี่ยนแปลงตนเองต่อไป  

2.2 ขั้นด าเนินการ เป็นการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้ งที่  2 – 9 เป็นขั้นที่ ส่ งเสริม
องค์ประกอบการบริหารจัดการทั้ง 8 ด้าน เพื่อให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง เรียนรู้ส่ง
ใหม่สมาชิกมีความไว้วางในแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกันมากขึ้น เกิดการยอมรับในสมาชิก
คนอ่ืนมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกิดการเรียนรู้ในสมาชิกคนอ่ืนที่มีความแตกต่างมีการโต้แย้ง
ในพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม และเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ
ได้เรียนรู้สิ่งใหม่จากสมาชิกและผู้น ากลุ่ม สมาชิกเห็นความส าคัญของการบริหารจัดการตนเอง
วิเคราะห์พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่เป็นปัญหา ในขั้นปฏิบัตินี้จะเกิดพลวัตภายในกลุ่มและส่งผล
ต่อบรรยากาศการในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมต่อการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ความคิดความรู้สึกน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคต่างๆในการเอื้อประโยชน์และส่งเสริมให้สมาชิกเกิด
การเปลี่ยนแปลงได้แก่ เทคนิคการสลับบทบาท (Role Reversal) เพื่อเพิ่มการตระหนักรู้ ช่วยให้
สมาชิกหลุดพ้นจากกรอบความคิดความเชื่อของตนและแสดงออกในส่วนที่ตนไม่เคยแสดงให้ผู้อ่ืน
รับรู้และช่วยสร้างความเข้าใจผู้อื่นอย่างแท้จริงเทคนิคเก้าอ้ีว่าง (Empty Chair) เทคนิคจินตนาการ 
(Fantacy Approach) ช่วยสมาชิกที่ต้องการสื่อสารช่วยยุติอารมณ์ที่ค่ังค้างในใจ  เทคนิคการฉาย
ภาพอนาคต (Future Projection)  ใช้ในการช่วยให้สมาชิกกระจ่างชัดในความรู้สึกในการ
แสดงออกเกี่ยวกับเป้าหมาย ความหวัง หรือความกังวลในอนาคต ให้ได้แสดงออกเหมือนก าลัง
เกิดขึ้นในปัจจุบัน และใช้เทคนิคต่างๆในทฤษฎีพฤติกรรมการรู้ คิด ได้แก่ การท าการบ้าน 
(Homework) หรือการให้งานไปท านอกเวลาเข้ากลุ่มโดยให้สมาชิกออกแบบหรือก าหนดด้วย
ตนเองเพื่อให้เขาเห็นความส าคัญ เต็มใจในการปฏิบัติ และมีการติดตามให้การสะท้อนกลับของ
ผลการท าการบ้านมีการเสริมแรงเมื่อท าส าเร็จและไม่มีการต าหนิหากท าไม่ส าเร็จ และใช้เทคนิค
การฝึกซ้อมพฤติกรรม (Behavioral Rehearsal) ใช้ในการฝึกพฤติกรรมใหม่เพื่อให้สมาชิกน าไปใช้
ในสถานการต่างๆในชีวิตประจ าวัน 

2.3 ขั้นยุติ เป็นการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 10 เป็นขั้นที่ใช้เวลาในการให้สมาชิกได้
พูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มระบุว่าจะท าอย่างไรได้บ้าง จะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร หรือน าสิ่งที่
ได้จากกลุ่มไปใช้อย่างไรเป็นขั้นน าไปสู่การลงมือปฏิบัติและมีการสนับสนุนจากสมาชิกและผู้น า
กลุ่มให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง 

3. นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาที่ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2561 
สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
ระยะที่ 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ

นักศึกษา  
ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากการสังเคราะห์เอกสารบทความวิชาการและงานวิจัยเกี่ยวกับนิยาม

การบริหารจัดการตนเองในต่างประเทศ เกี่ยวกับองค์ประกอบในด้านต่างๆ รวมถึงแนวคิดทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองโดยผู้วิจัยเลือกใช้แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 
ของ Isquith และคณะ (2004)  ซึ่งท าการศึกษาการบริหารจัดการตนเอง ในช่วงวัยรุ่นและเป็น
การศึกษาองค์ประกอบที่มีความครอบคลุมสอดคล้องกับองค์ประกอบจากงานวิจัยอ่ืนๆ เพื่อใช้
เป็นแนวทางในการศึกษาองค์ประกอบร่วมกับข้อมูลคุณภาพเชิงประจักษ์จากการสนทนากลุ่ม
(Focus group discussion) เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองกับนักศึกษาและตรวจสอบ
องค์ประกอบโดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญผู้มีประสบการณ์และมีองค์
ความรู้เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาเพื่อตรวจสอบความหมาย
และองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง  สรุปตามกรอบแนวคิดการวิจัยในระยะที่ 1 ดังนี้ 
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดระยะที่1การศึกษาความหมายและองค์ประกอบของการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษา 

กรอบแนวคิดระยะที่ 2 การศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

การศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษา เป็นการก าหนดโครงสร้างความสัมพันธ์ของทฤษฎี หลักการ แนวคิด 
และเทคนิคต่างๆ ของการให้ค าปรึกษากับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในแต่ละ
องค์ประกอบจากการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้จากระยะที่ 1  ผู้วิจัยศึกษา
เอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎีในต่างประเทศ เกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ และ
แนวคิด หลักการของการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการส าหรับนักศึกษาโดยบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษา (technical eclectism)  
ผสมผสานเทคนิควิธีจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบต่างๆ ประกอบด้วยทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ (Person center therapy) ทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหา (Solution 
focus therapy) แนวคิดการให้ค าปรึกษาละครจิตบ าบัด (Psychodrama therapy)  ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์(Gestalt therap ) และทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม
(Cognitive Behavioral Therapy โดยเลือกเทคนิคต่างๆจาก แนวคิด ทฤษฎีการให้ค าปรึกษามา
ประยุกต์ใช้กับการให้ค าปรึกษากลุ่มที่สอดคล้องกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองส าหรับ
นักศึกษา สรุปตามกรอบแนวคิดการวิจัยในระยะที่ 2 ดังนี้ 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการบริการ

จัดการตนเองและการสนทนากลุ่ม

กับนักศึกษา 

 

การสัมภาษณ์ ผู้ เชี่ ยวชาญ เพื่ อ

ตรวจสอบองค์ประกอบการบริหาร

จัดการตนเอง 

 

องค์ประกอบการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา 
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รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มกลุ่ม 
ขั้นด าเนินการ และขั้นยุ ติกลุ่ม  โดย
บูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษา
เลื อกใช้ เทคนิ คจากทฤษฎี การให้
ค าปรึกษากลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
      1. ทฤษฎีแบบการรู้คิด-พฤติกรรม 
      2. ทฤษฎีเน้นบุคคลเป็นส าคัญ 
      3. ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ    
          เกสตัลท ์
      4. แนวคิดละครจิตบ าบัด  
      5. ทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

               
               

 

 

 

 

 

 

 

        
      

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการวิจัยระยะที่ 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

สมมติฐานในการวิจัย 
1.โมเดลการวัดองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมี

ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
2.นักศึกษาที่เข้าร่วมรับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการบริหารจัดการตนเอง

ในระยะหลังการเข้าร่วมกลุ่มการให้ค าปรึกษาและระยะติดตามผลมีการบริหารจัดการตนเอง  
สูงกว่าระยะก่อนการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษา  

3.นักศึกษาที่เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการกลุ่มทดลองมีการบริหาร
จัดการตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ก า ร บ ริ ห า ร จั ด ก า ร ต น เ อ ง
ประกอบด้วยองค์ประกอบ 8 ด้าน 
คือ 
1.  การวางแผน 
2.  ความยืดหยุ่นทางความคิด 
3 . การควบคุมอารมณ์ 
4. การยับย้ังชั่งใจ 
5 . ความจ าขณะท างาน 
 .6การเฝ้าตรวจตราตนเอง 
7. การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
.8 การมุ่งเป้าหมาย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่องการศึกษาและการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาโดยการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องซึ่ง
สามารถสรุปและน าเสนอตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1.แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 
1.1 ความหมายของการบริหารจัดการตนเอง 
1.2 สมองกับการบริหารจัดการตนเอง 
1.3 ความส าคัญของการบริหารจัดการตนเอง 
1.4 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 
1.5 องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 
1.6 เครื่องมือวัดการบริหารจัดการตนเอง 
1.7 งานวิจัยเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 

2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ 

2.1 การให้ค าปรึกษากลุ่ม 
2.2 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  
2.3 ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มที่น ามาบูรณาการใช้ในการ    

เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา     
2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อ   

 เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง 
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1. แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 
1.1 ความหมายของการบริหารจัดการตนเอง 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง นักวิจัย
การศึกษาและนักจิตวิทยาหลายท่านได้ให้ค าจ ากัดความของการบริหารจัดการตนเอง ดังนี้ 

 Stuss; & Benson (1986, p. 272) กล่าวว่าการบริหารจัดการตนเอง คือส่วนที่
ใช้อธิบายความสามารถที่หลากหลายแตกต่างในการแสดงออกถึง การมีเป้าหมาย การไปสู่
เป้าหมายอย่างมีทิศทาง การก ากับตนเอง ความจ าในการท างาน การวางแผน การจัดระเบียบ 
และการเตือนตนเอง 

 Lezak (1995, p. 42) นิยามการบริหารจัดการตนเอง เป็นการรวบรวมส่วนที่
สัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างทักษะความคิดและพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการตอบสนอง การต้ังเป้าหมาย
อย่างมีทิศทาง และเป็นหน้าที่ของกระบวนการขั้นสูงในการคิด การควบคุมตนเอง และการ
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

Duncan (1995, p. 265) ให้ค าจ ากัดความการบริหารจัดการตนเอง ว่าเป็น
ความสามารถทางกระบวนการคิดจากการท างานของสมองอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งมีความสัมพันธ์
ใกล้ชิดกับความสามารถทางเชาวน์ปัญญา 

Gioia (2000) ให้ค าจ ากัดความการบริหารจัดการตนเองว่า เป็นการรวบรวม
กระบวนการที่ เกี่ยวกับการตอบสนองในการก าหนดทิศทาง การจัดการความคิด อารมณ์ 
พฤติกรรม และการแก้ไขปัญหา 

 Anderson (2002, p. 71) นิยามการบริหารจัดการตนเอง ว่าเกี่ยวข้องกับหลัก
ส าคัญในการ คาดการไว้ล่วงหน้า การเลือกเป้าหมาย การวางแผน การริเริ่ม ในการด าเนินกิจกรรม
ต่างๆ การก ากับตนเอง การใช้ประโยชน์จากการสะท้อนกลับ 

Baron ( 2004, p.131) กล่าวว่าการบริหารจัดการตนเอง เกี่ยวข้องกับการ 
ยอมรับรู้ต่อสิ่งกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมแล้วแสดงออกในการปรับตัว มีความยืดหยุ่นต่อการ
เปลี่ยนแปลง ต้ังเป้าต่อสิ่งที่คาดหวังในอนาคต พิจารณาสิ่งที่ตามมา และตอบสนองด้วยสามัญ
ส านกึอย่างเหมาะสม 

 McCloskey (2011, p.250) กล่าวว่าการบริหารจัดการตนเอง คือกลุ่มของ
ความสามารถสามารถเฉพาะที่รวบรวมในกระบวนการความคิด ใช้เป็นตัวก าหนดทิศทางความคิด 
อารมณ์ การแสดงออก และเกี่ยวข้องกับความสามารถในการวางเป้าหมาย การจัดระบบ การมี
ยุทธวิธี ก ากับตนเองและพฤติกรรมที่ไปสู่เป้าหมาย 
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Best et al. (2009, p.180) กล่ าวว่าการบริหารจั ดการตน เอง เป็ นส่ วนที่
ครอบคลุมขอบเขตของหน้าที่ควบคุมการวางเป้าหมายซึ่งท างานโดยสมองส่วน 

Barkley (2011, p.150) กล่าวว่าการบริหารจัดการตนเอง เกี่ยวข้องกับ การ
ก าหนดทิศทางในตนเองในการวางสิ่งที่มีเป้าหมายและเลือกสิ่งที่ต้องการจะท าในอนาคต                                

Goldstein และคณะ (2014) อธิบายค าจ ากัดความการบริหารจัดการตนเอง คือ
ส่วนที่ครอบคลุมกระบวนการทางความคิดที่ควบคุมการท างานของสมองส่วนหน้าซึ่งเป็นสมอง
ส่วนที่ท างานเกี่ยวข้องกับการวางแผน ความจ าในการท างาน การใส่ใจ การยับยั้งชั่งใจ การเตือน
ตนเอง การก ากับตนเองและการริเริ่มด้วยตนเอง  

การศึกษาเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง มีการศึกษาและพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จะ
เห็นว่านักวิจัยต่างให้ค าจ ากัดความเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง โดยสรุปที่ใกล้เคียงกันว่าเป็น
ความสามารถในการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับการจัดระบบ การยืดหยุ่นเมื่อต้องเจอกับสิ่ง
ใหม่ๆในชีวิตประจ าวัน เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ การวางแผนแก้ไข ริเริ่มลงมือให้ได้ผลตาม
เป้าหมายที่ต้ังไว้และมีผลเชื่อมโยงระหว่างกระบวนการคิด อารมณ์และพฤติกรรมไปสู่เป้าหมาย 

1.2  สมองกับการบริหารจัดการตนเอง 
จากการศึกษางานที่เกี่ยวข้อง  การบริหารจัดการตนเองจะสัมพันธ์กับการท างานของ

สมองส่วนหน้าซึ่งมีหน้าที่สั่งการ ควบคุม ประเมินผล ปรับตัวให้ เหมาะสมกับสิ่งต่างๆใน
สถานการณ์ต่างๆที่เข้ามากระทบเกิดการจัดการให้เกิดความต่อเนื่องในพฤติกรรมการแสดงออก
และช่วยในการตัดสินใจในการท าพฤติกรรมที่เหมาะสม สมองส่วนหน้ามีการพัฒนาต้ังแต่แรกเกิด
และมีวงรอบการพัฒนาของสมองในช่วงอายุต่างๆทั้งขึ้นและลงระหว่างการพัฒนาต้ังแต่แรกเกิด
จนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Johnson & De Haan, 2011, p. 267) ในช่วงวัยรุ่นสมองเนื้อสีเทา (Gray 
matter) มีการพัฒนาแบบเฉพาะเจาะจงในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง และมีระดับขั้นที่
สูงขึ้นในการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง  การพัฒนาของสมองส่วนหน้ายังไม่สมบูรณ์ยังไม่เจริญเต็มที่ท า
ให้ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่สับสนวุ่นวายซึ่งจะมีการพัฒนาต่อเนื่องในวัยจนถึงวัยรุ่ นตอนปลายและ
พัฒนาเต็มที่ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Gogtay et al, 2004, p. 8174)  
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ภาพประกอบ 3 แผนภูมิการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 

ที่มา: The President and Fellows of Harvard College. (2017) 

จากแผนภาพ 3 พัฒนาการของสมองที่ใช้ในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองมี
การพัฒนาอย่างมากในวัยแรกเกิดถึง 5 และมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องในทุกช่วงวัยของชีวิตมนุษย์      
( Best & Miller, 2010). จากแผนภูมิมีการพัฒนาต่อเนื่องถึงวัยผู้ใหญ่ 25-29 ปีซึ่งจะเห็นได้ว่า
ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายถึงเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  18-24 ปี  เป็นอีกช่วงหนึ่งที่มีการพัฒนาในระดับ
กระบวนการความคิดที่มีความซับซ้อนมากท่ีสุด Crone(2009) การศึกษาโครงสร้างการท างานของ
สมองจากการลดลงของสมองสีเทา (Gray matter) และเพิ่มขึ้นของ Myelination  ของสมองส่วน
หน้า (Frontal lobes) จะมีความต่อเนื่องถึงช่วงอายุ 30 ปี และสามารถพัฒนาต่อได้ถึงอายุ 60 ปี 
แ ต่การพัฒนาจะมี การชะลอตัวลงและลดลงในวัยสู งอายุ  (Sowell; et al. 2003, p.312)  
การท างานของ Myelination มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาสมองสวนหน้า  ( Frontal 
lobes) ขณะที่เซลประสาทหรือนิวรอน (Neuron) มีการพัฒนาเซลล์รอบๆ ในชั้นเยื่อหุ้มสมอง 
(Myelin) จะถูกสร้างขึ้นรอบๆ ใยประสาท (Axon) เกิดการถ่ายเทสารสื่อประสาท  อย่างมี
ประสิทธิภาพ ข้อสนับสนุนนี้แสดงให้เห็นว่าสมองส่วนหน้าควรถูกพัฒนาให้เกิด การท างานของ
สารสื่อประสาทอย่างมีประสิทธิภาพในวัยเด็กวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ ซึ่งการท างานของสารสื่อ
ประสาทในสองส่วนหน้านี้มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง ที่มีความซับซ้อน 
(Blakemore; & Choudhury. 2006, p. 301) สมองส่วนหน้ามีความส าคัญควบคุมการท างานของ
การบริหารจัดการตนเอง ในการควบคุมพฤติกรรมการคิด การวางแผน การจัดระเบียบ การแก้ไข
ปัญหาการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมและบุคลิกภาพแสดงออก 

การพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในช่วงวยัต่างๆ 
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ภาพประกอบ 4 ระบบการท างานของโครงสร้างสมองส่วนต่างๆ 

ที่มา: The President and Fellows of Harvard College. (2017). 

การบริหารจัดการตนเอง เป็นทักษะที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทที่ควบคุมการ
ก าหนดเป้าหมายในแต่ละบุคคลในเรื่องความคิด การแสดงออก อารมณ์ ซึ่งจ าเป็นต่อการควบคุม
พฤติกรรมอ่ืนๆ ทั้งการจดจ่อใส่ใจในการท าสิ่งต่างๆ การยืดหยุ่นทางความคิด และการตอบสนอง
การเรียนรู้ เซลาโซและคณะ (Zelazo; et al. 2016, p. 4) สรุปแผนผังอธิบายการท างานของ
โครงสร้างการบริหารจัดการตนเอง ดังนี้ 
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ภาพประกอบ 5 แผนผังอธิบายการท างานของโครงสร้างการบริหารจัดการตนเอง  

(Zelazo; et al. 2016, p. 4) 

จากการท างานต่อเนื่องของสมองส่วนหน้ามีข้อสรุปที่น่าสนใจว่าการบริหารจัดการ
ตนเอง จะยังไม่พัฒนาเต็มที่จนกว่าจะถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (Thompson. 2001 p. 610) ในช่วงวัย
เข้าสู่ผู้ใหญ่มีการพัฒนาการแก้ไขปัญหาที่มีประสิทธิภาพซึ่งเป็นผลมาจากการพัฒนาที่ส าคัญใน
องค์ประกอบต่างๆของการบริหารจัดการตนเอง คือความจ าขณะท างาน ความยืดหยุ่นทาง
ความคิด การวางแผน และการแก้ไขปัญหา ที่มีการพัฒนาอย่างเต็มที่ในช่วงวัยนี้ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มี
การสร้างและใช้การบริหารจัดการตนเองให้เกิดประสิทธิภาพจัดการสิ่งที่เผชิญในชีวิตและต้อง
ตัดสินใจสิ่งต่างๆและรู้จักเตือนพฤติกรรมตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ (Huizinga Dolan & van 
der Molen. 2006, p. 2010) 

1.3 ความส าคัญของการบริหารจัดการตนเอง 
การบริหารจัดการตนเอง มีความส าคัญในทุกช่วงวัยของชีวิต มีการเริ่มต้นพัฒนา

จากการปะทะทางสังคม คือกับพ่อแม่ผู้เลี้ยงดูช่วงอายุ 2-5 ขวบและพัฒนาต่อเนื่องเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น
ตอนปลาย  ชั้นมัธยมสู่ระดับมหาวิทยาลัยและเข้าสู่วัยท างาน 20-35 ปี จึงเกี่ยวข้องกับการเผชิญ
สิ่งต่างๆ ในสถานการณ์ ใหม่ๆในชีวิต การพัฒนาจะขึ้นกับสถานการณ์ความยุ่งยาก การ

ทักษะการบริหารจัดการตนเองที่
เกี่ยวข้องกับระบบประสาท:  

- ความยึดหยุ่นทางความคิด ) Cognitive Flexibility) 
- ความจ าขณะท างาน (Working Memory) 

- การควบคุมการยับยั้งช่ังใจ  (Inhibitory Control) 
 

ลักษณะอารมณ์และบุคลิกภาพที่แสดงออก 

- การควบคุมความเพียรพยายามในตนเอง )Effortful 
Control) 

- การมีสติรู้ (Conscientiousness) 
- การมีบุคลิกเปิดเผย (Openness) 

- ความอดทน (Grit) 
 

 พฤติกรรมทีน่ าไปสูเ่ป้าหมาย 
- การควบคุมตนเอง  (Self-Control) 

- การ เรียนรู้แบบสะท้อนกลับ (Reflective Learning) 
- การแก้ปัญหาอย่างรอบคอบ  (Deliberate Problem 

Solving) 
- การ ควบคุมอารมณ ์(Emotion Regulation) 

- ความทนทาน  (Persistence) 
- การวางแผน (Planning) 
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เปลี่ยนแปลงต่างๆ ในชีวิตขึ้นกับการรับรู้ในตนเองในชีวิตของแต่ละบุคคล ประสบการณ์รับรู้ทั้ง
ด้านลบและด้านบวกการคาดหวังจากบุคคลอ่ืนๆและผลกระทบจากมุมมองคนอ่ืนที่ได้มี
ปฏิสัมพันธ์ ส่งผลต่อตัวบุคคลทั้งสิ้น ความสามารถในการจัดการตนเองช่วยให้บุคคลเกิดความ
สมดุลในตนเอง ด้วยกลไกทางสังคมและครอบครัวส่งผลต่อการแสดงออกทางการยับยังต่อการ
ตอบสนองหรือการแสดงออกอย่างเหมาะสมตามเป้าหมายที่ควรจะเป็นและการรับรู้ตนเอง(Sowell 
et al. 2003, p.309) การบริหารจัดการตนเองช่วยให้เราสามารถด าเนินชีวิตไปสู่เป้าหมายได้ส าเร็จ
เพราะผู้ที่มีการบริหารจัดการตนเองสูงจะมีกระบวนการคิดจัดการกับสิ่งต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
มีความสามารถในการคิดยืดหยุ่น สามารถปรับเปลี่ยนความคิดยืดหยุ่นในสถานการณ์ต่างๆ 
โดยเฉพาะสถานการณ์ที่ยังไม่เคยเผชิญ และสามารถปรับเปลี่ยนแก้ไขไปตามสถานการณ์นั้นๆได้
เป็นอย่างดีในการตอบสนองในรูปแบบใหม่  ๆ และยังช่วยให้เราปรับเปลี่ยนมุมมองควบคุม
ความคิดอารมณ์และพฤติกรรมให้เข้ากับบริบทแวดล้อมใหม่ได้เสมอการบริหารจัดการตนเองช่วย
ให้เราสามารถควบคุมอารมณ์ควบคุมการแสดงออกที่เหมาะสมสอดคล้องกับสถานการณ์ต่างๆ รู้
วิธีเลือกในสิ่งที่ควรท าและเกิดความส าเร็จ ในสิ่งที่ท าได้ การบริหารจัดการตนเองใช้เป็นเครื่องมือ
ในการยับยั้งความต้องการ ในการตอบสนอง สามารถปรับตัวเข้ากับกฎระเบียบ นอกจากนี้ยัง
ส่งเสริมให้เกิดการท างานเป็นอย่างมีประสิทธิภาพ พัฒนาภาวะผู้น าการตัดสินใจ การคิดวิเคราะห์ 
การปรับตัว ตระหนักในอารมณ์และพฤติกรรมที่แสดงออกอันเป็นทักษะที่ส าคัญในการการพัฒนา
เด็กและเยาวชนในศตวรรษที่ 21 นอกจากนี้ Weintraub และคณะ (2003, p. 150) กล่าวว่าการ
บริหารจัดการตนเอง ช่วยให้มนุษย์มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ท าให้ลดพฤติกรรมเสี่ยงใน
ปัญหา ยาเสพติด พฤติกรรมเสี่ยงเรื่องเพศและปัญหาอ่ืนๆ ในเด็กและเยาวชนการที่ได้รับการ
ส่งเสริมและพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง จะท าให้ประสบความส าเร็จในการเรียน การท างาน 
ชีวิตครอบครัว สามารถใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุขมีประสิทธิภาพ   เพราะมีการจัดระเบียบ
ในตนเอง การแก้ไขปัญหา มีการวางแผนที่ดีปรับตัวเองให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆ 

1.4 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 
การศึกษาแนวคิดทฤษฎี เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง ขึ้นอยู่กับความ

เฉพาะเจาะจงในการศึกษา ทั้งการศึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาความคิด จิตวิทยาการศึกษา และ
การศึกษาในด้านระบบประสาท  Purdy (2011, p. 78) กล่าวถึงแนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเอง ว่ามีแนวคิดที่แตกต่างแต่มีความทับซ้อนกันขึ้นอยู่ว่าจะอธิบายตามศาสตร์ใดและมีความ
แตกต่างในการอธิบายในแต่ละศาสตร์ความรู้หรือความเฉพาะที่ได้ศึกษาและนักวิจัยยังไม่มี
ความเห็นไปในทางเดียวกันทั้งหมด  ซึ่งรากฐานแนวคิดที่ส าคัญในการศึกษาการบริหารจัดการ
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ตนเอง เริ่มจากการศึกษาของ Luria ในปี 1966 รูเลียเป็นนักประสาทวิทยาผู้มีชื่อเสียงด้านสมอง
และพฤติกรรมมนุษย์ เขาศึกษาความสัมพันธ์ของสมองส่วนหน้ากับหน้าที่ของการบริหารจัดการ
ตนเอง และการแก้ไขปัญหาของมนุษย์ พบว่าผู้ที่สมองส่วนหน้าถูกท าลายมีผลกระทบท าให้การ
บริหารจัดการตนเอง บกพร่อง ขาดการแก้ไขปัญหา มีลักษณะหุนหันพลันแล่น และมีปัญหาใน
การควบคุมก ากับตนเอง รูเลียศึกษาพัฒนาการเฉพาะของสมอง ซึ่งมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับ
การพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง และศึกษาการแบ่งขั้นพัฒนาการทางระบบประสาทที่
เกี่ยวข้องกับเชาวน์ปัญญาและการบริหารจัดการตนเอง ซึ่งมีความสัมพันธ์เชี่ยมโยงกับสิ่งเร้าใน
สภาพแวดล้อม โดยใช้ฐานทฤษฎีของ Vygotsky ในปี 1994 ซึ่งเป็นทฤษฎีที่เกี่ยวกับการพัฒนาที่
ซับซ้อนของภาษาและกระบวนการคิด โดยสิ่งแวดล้อมเป็นอิทธิพลที่ส าคัญในการท าความเข้าใจ
การพัฒนาความสามารถทางประสาทวิทยาของสมองในระดับสูง ซึ่งเกี่ยวข้องกับนามธรรม 
(Abstraction) ค ว าม จ า  (Memory) แ ล ะ ค ว าม ใส่ ใจ  (Attention) Luria (1966, as cited in 
Goldstein. 2014, p. 9) อธิบายความส าคัญในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง มีความ
เกี่ยวข้องอย่างมากกับประสบการณ์ที่พบในสิ่ งแวดล้อม ซึ่งมีปฏิสัมพันธ์กับการพัฒนาระบบ
ประสาท และในปี 1980 Luria น าเสนอ 5 ขั้นของการพัฒนามนุษย์ ประกอบไปด้วย  

ขั้นที่ 1 ขั้นเริ่มต้นขวบปีแรกเกี่ยวข้องกับการพัฒนาโครงสร้างของสมอง เป็นขั้น
กระตุ้นระบบเครือข่าย (Reticular Activating system)  

ขั้นที่  2 เกี่ยวข้องกับการกระตุ้นระบบรับสัมผัสขั้นต้นในประสาทสัมผัส การ
มองเห็น การสัมผัส การรับรู้ และการเคลื่อนไหว ซึ่งขั้นนี้สัมพันธ์กับประสาทรับรู้และการ
เคลื่อนไหว (Sensory Motor operation) ของ Piaget ซึ่งมีการพัฒนาในช่วง 2 ขวบปีแรก  

ขั้นที่ 3 เป็นขั้นที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมองในขั้นที่ 2 ในเด็กก่อนเข้าโรงเรียน 
เด็กสามารถระลึกและจดจ าสัญลักษณ์ต่างๆ และพัฒนาการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อขั้นนี้มี
ความสัมพันธ์กับขั้นก่อนปฏิบัติการคิด (Pre operation State) ของ Piaget ในช่วงอาย ุ2-7 ปี  

ขั้นที่  4 ช่วงอายุ 7-8 ปี เป็นช่วงกระตุ้นเยื่อหุ้มปลีกสมองในระยะที่  3 มีการ
พัฒนาประสานกันของ ท างานประสานกันของ 3 ระบบประสาทสัมผัสหลัก คือ Temporal 
parietal และ occipital robes สัมพันธ์กับขั้นปฏิบัติการคิดแบบรูปธรรมของ Piaget (Concrete 
operation state)  

ขั้นที่ 5 ขั้นการคิดในเชิงนามธรรม เป็นขั้นเริ่มต้นกระตุ้นของสมองในช่วงอายุ
ประมาณ 8 ปี ถึงวัยรุ่นและพัฒนาสู่ผู้ใหญ่ ขั้นนี้สมองส่วนหน้าจะท างานเกี่ยวกับระบบประสาท
ส่วนกลาง มีการพัฒนาที่ซับซ้อนในความสามารถทางจิต เกี่ยวข้องกับการคิดในเชิงนามธรรม การ
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มีสติ จดจ่อ ความจ า มีการเตือนตนเองและตรวจสอบตนเองสัมพันธ์กับขั้นปฏิบัติการเชิงนามธรรม 
(Formal Operation) ของ Piaget  

ทฤษฎีพัฒนาการของสมองของ Luria (1996, as cited in, Goldstein, 2014, p.9-
10)  ถือเป็นทฤษฎี เดียวที่มีความสมบูรณ์ มากที่สุด ในการอธิบายแนวคิดการเชื่อมโยง
ความสัมพันธ์ทางพฤติกรรมสมองและหน้าที่ระบบประสาทไว้ 4 หน้าที่ คือ 1. โครงสร้างของสมอง   
2. หน้าที่การท างานระบบโครงสร้างของสมอง 3. อาการและโรคที่มีความบกพร่องที่เกิดจากความ
ผิดปกติของสมองและ 4. การประเมินตรวจสอบด้วยวิธีการทางคลินิก  Luria กล่าวอีกว่าสมองมี
หน้าที่ของส่วนต่างๆ ที่มีความสัมพันธ์ประสานการท างานของหน่วยย่อยทางกระบวนการความคิด 
ในการท างานของสมองที่แตกต่างกัน แต่ละส่วนจะท างานเชื่อมโยงประสานซึ่งกันและกัน ซึ่งเป็น
หัวใจหลักในการเรียนรู้แนวคิดของกระบวนการคิด การแก้ไขปัญหา การแสดงออกทางเชาว์
ปัญญาและเกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง การวิจัยหน้าที่ของโครงสร้างสมอง พัฒนาไปสู่
การศึกษาเกี่ยวข้องกับการวางแผน  (Planning)   การใส่ใจ  ( Attention) การท างานที่เกิดขึ้นใน
เวลาเดียวกัน ( Simultaneous) และกระบวนการต่อเนื่อง (Successive for process) เรียกทฤษฎี
นี้ว่า (PASS Theory) Luria กล่าวว่าการบริหารจัดการตนเองควบคุมกระบวนการใส่ใจซึ่งเป็น
หน้าที่หลักที่จ าเป็นของการท างานของสมองส่วนหน้า  ในการเลือกจากสิ่งแวดล้อม มีการเลือกคัด
สรรในการยับยั้งและการตอบสนองต่อการรับรู้ต่างๆ การยับยั้งชั่งใจก็มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงใน
การตอบสนองต่อสิ่งที่ใส่ใจในการท างาน สมองส่วนหน้ามีความส าคัญอย่างมากในการเชื่อมโยง
กับสมองส่วนต่างๆ Luria (1996, as cited in, Goldstein, 2014, p.10) อธิบายเกี่ยวกับสมองส่วน
หน้าว่าเกี่ยวข้องกับการสังเคราะห์ข้อมูลต่างๆ ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการแสดงออกโดยการจัดการ 
ควบคุม และประเมินพฤติกรรม พัฒนา  กลยุทธ์ต่างๆในการวางแผนและตรวจสอบตนเอง ควบคุม
พฤติกรรมหุนหันพลันแล่น 

 Chan และคณะ (2008, p. 202-206) อธิบายส่วนประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเอง มีส่วนที่เรียกว่า “เย็น” (Cold Component) เป็นส่วนที่ต้ังอยู่บนพื้นฐานเชิงตรรกะเหตุผล 
เป็นส่วนที่ประกอบด้วยการให้เหตุผลเชิงภาษา การแก้ไขปัญหา การวางแผน  การจัดล าดับ การมี
สติจดจ่อ การไม่วอกแวกต่อส่งรบกวน การใช้ประโยชน์จากข้อมูลที่ย้อนกลับ การจัดการกับ
สถานการณ์ใหม่ๆ ส่วนประกอบเย็นจะไม่มีความเกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก และส่วนประกอบ
ในส่วนของ “ร้อน” (Hot Component) เกี่ยวข้องกับ อารมณ์ ความเชื่อ  แรงปรารถนา เช่น การ
ควบคุมอารมณ์ทางด้านพฤติกรรมทางสังคม การตัดสินด้วยอารมณ์ความรู้สึก การตีความต่อสิ่ง
ต่างๆโดยใช้อารมณ์ และเพื่ออธิบายการบริหารจัดการตนเองด้วยโครงสร้างองค์ประกอบสามารถ
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แบ่งเป็นสามพารามิเตอร์ที่เกี่ยวข้องกันคือ จุดหมายของบุคคล (Hill) ทักษะ (Skill) และ ความ
ปรารถนา (Will) จุดหมายของบุคคล (Hill) คือ เป้าหมาย   แรงบัลดาลใจในตนเอง หรือเป้าหมายที่
ปลายทางจะไปถึงด้วยความสามารถและความพยายามที่มีในตนเองเกิดจากภายในตนเองรับรู้ใน
ตนในขณะปัจจุบันและเกิดการแสดงออกที่จะน าไปสู่เป้าหมายนั้น ทักษะในตัวบุคคล (Skill) เป็น
พฤติกรรมที่แสดงออกมาจากการเรียนรู้ทางสังคมเป็นความสามารถที่บุคคลสามารถท าได้รู้วิธีการ
ในการจัดการเกิดจากการเรียนรู้   ความปรารถนาของบุคคล (Will) เกิดจากความปรารถนาความ
จูงใจซึ่งเชื่อมโยงกันกับจุดหมาย (Hill)  และทักษะ (Skill) ในสิ่งต่างๆเพื่อไปสู่เป้าหมายให้ส าเร็จ
เป็นแรงจากความพยายามในตนเอง 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง มีความสัมพันธ์ใกล้เคียงกับความ
ฉลาดด้านการรับรู้และเข้าใจตนเอง (Intrapersonal Intelligence) ความฉลาดด้านการรับรู้และ
เข้าใจตนเองเป็นหนึ่งในความฉลาดทั้ง 9 ด้านของ Gardner (2006, as cited in Melzer, 2007, 
p.21.) เป็นความฉลาดที่เกี่ยวข้องกับความสามารถทางกระบวนการคิดจัดการข้อมูลในตนเอง
สัมพันธ์กับความสามารถในส่วนของอารมณ์ ความเชื่อ แรงจูงใจ ประสาทสัมผัสทางร่างกาย การ
รับรู้ในตนเองมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง ในส่วนของการรับรู้ในตนเองใน
การตระหนักรู้ในตนเองและเชื่อมโยงกับการท าความเข้าใจรับรู้ที่ซับซ้อนในสถานการณ์ใหม่เมื่อ
เกิดการรับรู้และเกิดการจัดการกับข้อมูลเพื่อเปลี่ยนข้อมูลไปสู่การต้องการและท าความเข้าใจใน
ตนเอง เช่นเดียวกันกับการท างานของการบริหารจัดการตนเอง ถูกท างานในสมองส่วนหน้าเมื่อมี
การถูกท าลายของสมองจะท าให้ความสามารถในเรื่องต่างๆ เปลี่ยนแปลงไปทั้งการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง และการเปลี่ยนแปลงในบุคลิกภาพส่งผลต่อการแก้ไขปัญหาในตนเอง การจัดระเบียบและ
การ ก ากับตนเอง ซึ่งมีความคล้ายคลึงอย่างใกล้ชิดกับการบริหารจัดการตนเอง ซึ่งมีเป็นความ
ฉลาดในด้านที่ช่วยให้มนุษย์สามารถรับมือกับการแก้ไขปัญหาใหม่ๆที่ซับซ้อนที่เกิดจากการ
ปฏิสัมพันธ์กับสังคมและจะมีการพัฒนาเมื่อเกิดการปฏิสัมพันธ์กับสังคมในสถานการณ์ต่างๆใน
ชีวิตซึ่งมีการศึกษาได้จากความรู้ในการรับรู้ทางจิตวิทยาการรู้คิดและจิตวิทยาทางสังคม 
(Goldberg. 2001 as cited in Melzer, 2007) ใน ขณ ะที่ ก า รบ ริห ารจั ด การตน เอ ง  ก็ เป็ น
กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการทางความคิดในการควบคุมสมองและการปรับตัวของ
บุคคลในสถานการณ์ต่างๆมีความส าคัญอย่างยิ่งในการตัดสินใจต่างๆ ในชีวิตประจ าวันในการ
ยืดหยุ่นตอการเปลี่ยนแปลงเมือน ามาพิจารณาควบคู่กันแนวคิดทฤษฎีความฉลาดในการรับรู้
ตนเองจึงมีความเกี่ยวข้องและเป็นแนวทางในการอธิบายให้เกิดความกระจ่างมากขึ้นในการ
พัฒนาตนเอง 
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Bacon. (2010, p.17-18) ศึกษาการบริหารจัดการตนเอง จากการศึกษารายกรณีใน
เด็กวัยรุ่นที่มีความยากล าบากในการใช้ทักษะการบริหารจัดการตนเอง โดยศึกษาในด้าน 
Metacognition และด้านพฤติกรรมเสี่ยงที่เกี่ยวข้องกับการขาดทักษะการบริหารจัดการตนเอง แบ
คอนอธิบายโมเดลความสัมพันธ์ส่วนโครงสร้างที่ทับซ้อนกันระหว่างความฉลาดทางความคิด 
(Cognitive Intelligence) ความฉลาดทางอารมณ์  (Emotional Intelligence) และการบริหาร
จัดการตนเอง (Executive Function)  บาคอนกล่าวว่าทั้งสามส่วนมีลักษณะที่แตกต่างกัน คือ
ความฉลาดทางความคิด (Cognitive Intelligence) เกี่ยวข้องกับความสามารถในการแก้ไขปัญหา
และการใช้เหตุผล  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) เกี่ยวข้องกับการตระหนักรู้ 
การควบคุอารมณ์อย่างมีเหตุมีผล และการบริหารจัดการพฤติกรรม  ส่วนการบริหารจัดการตนเอง 
(Executive Function) จึงมีความทับซ้อนกันกับโครงสร้างส่วนอื่นๆ ดังภาพ 

 

ภาพประกอบ 6 ภาพหน้าที่การท างานของสมอง (Bacon. 2010, p.17-18) 

 
1.5 องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 

การศึกษาและการพัฒนากลไกในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ค่อนข้างยาก
ในการสกัดองค์ประกอบจากการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องเนื่องจากยังขาดซึ่งการเห็นไปใน
ทิศทางเดียวกันของการศึกษาโครงสร้างและองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง นักวิจัยต่าง
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พยายามให้ค าจ ากัดความแนวคิดการบริหารจัดการตนเอง และมีการศึกษาในหลายๆ
องค์ประกอบดังนี้ 

Luria (1966, as cited in Purdy, 2011, p.78) อธิบายองค์ประกอบของการบริหาร
จัดการตนเอง แบ่งเป็นองค์ประกอบหลักคือ  

1.ความมุ่งหวัง (Anticipation) คือ การวางเป้าหมายที่ชัดเจน การเข้าใจในสิ่งที่
ตามมา 

2. การวางแผน (Planning) คือการจัดระบบวางแผนในการท างานอย่างมีล าดับ
ขั้นตอน  

3. การบริหารจัดการ (Management) คือ การยืดหยุ่น การคงไว้ซึ่งแผนที่ต้ังไว้ 
4. การเตือนตนเอง (Self-monitoring) คือ การควบคุมอารมณ์  การระลึก

ความจ าที่ผิดพลาด  
Stuss; & Benson (1986, as cited in Purdy, 2011, p. 78) อธิบายว่าการบริหาร

จัดการตนเอง เชื่อมกันระหว่างความรู้และการลงมือท า ซึ่งแต่ละคนจะสามารถอธิบายและรู้ว่า
ปัญหาคืออะไรแต่จะไม่สามารถไปสู่การแก้ไขปัญหานั้นๆได้ และได้สร้างโมเดลการบริหารจัดการ
ตนเอง ซึ่งใกล้เคียงกับทฤษฎีของ Luria คือมีการอธิบายเกี่ยวกับความยับยั้งชั่งใจเพิ่มเข้ามาและ 
Lazak (1995, as cited in Purdy, 2011, p. 78) พัฒนาโมเดลการบริหารจัดการตนเอง เพิ่มจาก
โมเดล โดยแบ่งองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง เป็น 4 องค์ประกอบคือ  

1. การตระหนักรู้ในตนเองและการเตือนตนเอง (Self-awareness and Self- 
monitoring)   

2. การวางแผน (Planning)  
3. การแสดงออกเพื่อไปสู่เป้าหมาย (Purposive action)  
4. การแสดงออกอย่างเหมาะสม (Effective performance)  

Mateer; & Sohlberg (2001, as cited in Purdy, 2011, p. 78) ศึกษาการบริหาร
จัดการตนเอง ทางคลินิกแบ่งการบริหารจัดการตนเอง เป็น   6 องค์ประกอบคือ  

1. การเริ่มต้นและแรงขับ (Initiation and drive) คือรับรู้การกระตุ้นจากสิ่งเร้า
และการเริ่มต้นของกระบวนความคิด   

2. การตอบสนองการยับยั้งชั่งใจ (Response inhibition)   
3. การคงไว้ซึ่งพฤติกรรมจนกว่าจะท าส าเร็จ (Task persistence)  
4. การจัดระบบหรือเรียบเรียงข้อมูล (Organization)  
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5. การคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (Generative thinking)  
6. การตระหนักรู้ตนเอง (Awareness) 

Anderson (2002, p. 290) เสนอแนวคิดของการบริห ารจั ดการตน เอง  โดย
ประกอบด้วยองค์ประกอบด้านต่างๆ 4 ด้าน ซึ่งในแต่ละองค์ประกอบมีการพัฒนาอย่างอิสระต่อ
กันและมีการพัฒนาที่แตกต่างกันในแต่ละช่วงวัย  

1. การควบคุมการใส่ใจ (Attention)  
2. ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility)  
3.การต้ังเป้าหมาย (Directed goal)  
4. ความจ าในการท างาน (Working memory)  

Goldstein และคณะ (2014, p.4) ศึกษารวบรวมวิจัยเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเอง สรุปว่าแนวคิดนี้เป็นสมรรถนะส่วนบุคคลเกี่ยวกับการเก็บองค์ความรู้ ในการแก้ไขปัญหา
และได้ศึกษาองค์ประกอบแบ่งได้ทั้งหมด 9 ด้าน คือ  

1. ด้านการใส่ใจจดจ่อ (Attention)  
2. ด้านการยับยั้งชั่งใจ (Inhibition)   
3. ด้านความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive flexibility)  
4. ด้านการริเริ่มในการท างาน (Initial)   
5. ด้านการจัดระเบียบ (Organization)  
6. การเตือนตนเอง (Self-Monitoring)    
7. ด้านการควบคุมอารมณ์ (Emotional control)  
8. ด้านความจ าในการท างาน (Working memory)  
9. ด้านการวางแผน (Planning)  

 Dawson & Guare (2010, p.1-2) อธิบายว่าการบริหารจัดการตนเอง ในเด็กและ
วัยรุ่นประกอบด้วย  

1. การตอบสนองการยับยั้งชั่งใจ (Respond inhibition)  
2. การควบคุมอารมณ์ (Emotional control)  
3. การจดจ่อใส่ใจ (Sustained attention)  
4. การเริ่มต้นในการท างาน (Task initiation)  
5. การยืดหยุ่น (Flexibility)  
6. การมีเป้าหมายที่ชัดเจน (Goal directed persistence) 
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Miyake et al. (2000) ศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง ในวัยรุ่นตอนปลายคือ
การศึกษาของ อธิบายโครงสร้างองค์ประกอบโดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน CFA สกัด
องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง ในวัยรุ่นตอนปลายวิเคราะห์ว่าการพัฒนาองค์ประกอบการ
บริหารจัดการตนเอง จะขึ้นอยู่กับวัยและการท างาน (Performance tasks) ที่แตกต่างกัน โดย
องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง ประกอบด้วย  

1. การยับย้ังชั่งใจ (Inhibition)  
2. ความจ าในการท างาน (Working Memory)     
3. การเปลี่ยนแปลง (Shifting) 

ส าหรับการศึกษานี้ผู้วิจัยจะเลือกใช้แนวคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง ของ    
Isquith และคณะ (2004)  ซึ่งท าการศึกษาการวัดการบริหารจัดการตนเอง ในช่วงวัยรุ่นและเป็น
การศึกษาองค์ประกอบที่มีความครอบคลุมสอดคล้องกับองค์ประกอบจากงานวิจัยอ่ืนๆ เพื่อใช้
เป็นแนวทางในการศึกษาองค์ประกอบและใช้เป็นข้อมูลในการศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบ
ร่วมกับข้อมูลคุณภาพเชิงประจักษ์จากการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองกับ
นักศึกษาและตรวจสอบองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองจากการสัมภาษณ์ข้อมูล
องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองโดยผู้เชี่ยวชาญ  

Isquith และคณะอธิบายการบริหารจัดการตนเอง ประกอบด้วย  2 ด้านคือ
ความสามารถในการก ากับพฤติกรรม  (Behavioral Regulation) และการควบคุมการรับรู้ 
(Metacognition) มีรายละเอียดดังนี้ 

1.การก ากับพฤติกรรม (Behavioral Regulation) หมายถึง ความสามารถส่วน
บุคคลในการก ากับควบคุมการตอบสนองการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมต่างๆได้เป็น
อย่างดีรู้จักยับย้ังความคิดและการแสดงออกได้อย่างเหมาะสมมีความยึดหยุ่นในการคิดแก้ปัญหา
เพื่อปฏิบัติสิ่งต่างๆในชีวิตได้บรรลุตามเป้าหมายท่ีได้ต้ังไว้ ประกอบด้วยตัวบ่งชี้ย่อย ได้แก่ 

1.1 การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) หมายถึง ความสามารถในการหยุดยั้ง
ความคิดและพฤติกรรมด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสมในช่วงเวลาต่างๆ 

1.2 การปรับ เปลี่ ยน  (Shift) หมายถึ ง  ความสามารถในการยืดหยุ่ น
เปลี่ยนแปลงความคิดในการท าสิ่งต่างๆสามารถปรับตัวในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 

1.3 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) หมายถึง ความสามารถใน
การตอบสนองการแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมสามารถจัดการในการใช้ความคิดใน
การแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ 



  
 

33 

1.4 การตรวจสอบตนเอง (Self- monitoring) หมายถึง ความสามารถในการ
เตือนตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อ
ผู้อื่น 

2. การควบคุมการรับรู้ (Metacognition) หมายถึง ความสามารถส่วนบุคคลใน
การใช้ความรู้สึกนึกคิดที่เกี่ยวกับตนเองในการเก็บข้อมูล ริเริ่มวางแผนแก้ไขปัญหาด้วยตนเองและ
สามารถตรวจสอบความส าเร็จและความผิดพลาดที่เกิดขึ้นได้ประกอบด้วยตัวบ่งชี้ย่อยคือ 

2.1 การริเริ่ม (Initiation) หมายถึง ความสามารถในการเริ่มต้นการท างาน 
การสร้างแนวคิดหรือกลยุทธ์ ริเริ่มการแก้ไปด้วยตนเอง 

2.2 ความจ าในขณะท างาน (Working memory) หมายถึง ความสามารถใน
การเก็บข้อมูลในการท างานให้ส าเร็จตามเป้าหมาย 

2.3 การวางแผนจัดระบบ (Planning/Organization) หมายถึง ความสามารถ
ในการจัดระบบสามารถวางแผนในการท างานล าดับความส าคัญในสิ่งที่ท าต้ังแต่ต้นจนจบ 

2.4 ก า รจั ด ระ เบี ย บ เชิ ง วั ต ถุ  (Organization of Materials) ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการจัดระเบียบสิ่งของต่างๆในสภาพแวดล้อมในชีวิตประจ าวันที่ใช้อย่างเป็น
ระเบียบและหยิบมาใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.5 การติดตามงาน (Task Monitor) หมายถึง ความสามารถในการติดตาม
พฤติกรรมของตนเองในการแก้ไขปัญหาและการแก้ไขปัญหานั้นประสบความส าเร็จหรือมีความ
ล้มเหลว มีความเหมาะสมไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น 

องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง จากการศึกษาของ  Isquith และคณะ (2004)  
1. การก ากับพฤติกรรม (Behavioral Regulation) เป็นความสามารถส่วนบุคคล

ในการก ากับควบคุมการตอบสนองการแสดงออกทางอารมณ์และพฤติกรรมต่างๆได้เป็นอย่างดี     
รู้จักยับยั้งความคิดและการแสดงออกได้อย่างเหมาะสมมีความยึดหยุ่นในการคิดแก้ปัญหาเพื่อ
ปฏิบัติสิ่งต่างๆในชีวิตได้บรรลุตามเป้าหมายที่ได้ต้ังไว้ เป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ของ
บุคคลว่าควรแสดงพฤติกรรมอย่างไรในสถานการณ์ต่างๆในปัจจุบันและอนาคตเกิดจากการเรียนรู้
ทางสังคมซึ่งมีปัจจัยทางสภาพแวดล้อมและปัจจัยส่วนบุคคลเกี่ยวข้องตามแนวคิดของแบนดูร่า 
การก ากับพฤติกรรมในการบริหารจัดการตนเอง ประกอบด้วยตัวบ่งชี้ย่อย ได้แก่ 

1.1 การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) เป็นความสามารถในการควบคุมตัวเองต่อ
การยับยั้งชั่งใจในการคิดและกระท าสิ่งต่างๆ เป็นความสามารถในการหยุดความหุนหันพลันแล่น 
พฤติกรรมที่วู่วามในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม การยับย้ังชั่งใจจะเกิดขึ้นก่อนที่จะกระท า
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พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม บุคคลที่มีความยับยั้งชั่งใจต่ าจะมีความยากล าบากในการรอและมักจะ
แสดงพฤติกรรมต่างๆ เช่น การขัดจังหวะผู้อื่น สงเสียงดังเรียกร้องความสนใจ ท าสิ่งต่างๆก่อนที่จะ
ได้รับค าสั่งหรือค าแนะน า ไม่มีการวางแผนหรือท าความเข้าใจกับสิ่งที่จะท า มีการตอบสนองที่ไม่
เหมาะสมส่งผลกระทบต่อผู้อ่ืนและมีการแสดงออกถึงความก้าวร้าวรวมไปถึงปัญหาของผู้ที่มี
อาการสมาธิสั้น 

1.2 การปรับเปลี่ยน (Shift) เป็นความสามารถในการเปลี่ยนแปลงความ
สนใจและการย้ายความคิดในการท ากิจกรรมต่างๆจากกิจกรรมหนึ่งไปอีกกิจกรรมหนึ่งอย่างอิสระ 
การเปลี่ยนแปลงในที่นี้รวมไปถึงเป็นการยืดหยุ่นทางความคิดในการจัดการกับปัญหาต่างๆ 
สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างหลากหลายวิธี สามารถเปลี่ยนแปลงความสนใจจากสิ่งหนึ่งไปยังสิ่งที่
ส าคัญ รู้จักการจัดล าดับความส าคัญในการท าสิ่งที่เหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ บุคคลที่มี
ปัญหาในการปรับเปลี่ยนมักจะมีความยากล าบากในการคิดวางแผน เปลี่ยนแปลง หรือจัดล าดับ
ความส าคัญในการท างานและไม่มีความยืดหยุ่นทางความคิด ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่าง
หลากหลาย จึงมักประสบปัญหาในการแก้ไขปัญหา มักพบกับปัญหาเดิมๆ มีพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาซ้ าๆ ขาดการมีความคิดสร้างสรรค์ในการหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา 

1.3 การควบคุมอารมณ์  (Emotional Control) เป็นความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์จัดการกับสภาพอารมณ์ รู้จักการตอบสนองทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม เป็น
ความสามารถในการปรับอารมณ์ในสถานการณ์ ต่างๆ ควบคุมอารมณ์ความรู้สึกก่อนที่จะ
แสดงออกตอบสนองในเหตุการณ์และสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม ลักษณะอารมณ์มีการ
เปลี่ยนแปลงที่คงที่ไม่มีอารมณ์เสียหรือแสดงอารมณ์ฉุนเฉียวบ่อยเกินไป บุคคลที่มีปัญหาด้านการ
ควบคุมอารมณ์จะแสดงออกทางอารมณ์ทันทีทันใด มีอารมณ์เสียหงุดหงิดบ่อยครั้งรวมถึงแสดง
อาการเกรี้ยวกราด ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได้ 

1.4 การตรวจสอบตนเอง (Self- monitoring) เป็นความสามารถในการเตือน
ตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน         
เป็นความสามารถในการแสดงออกในพฤติกรรมที่มีการรับรู้ สามารถประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่ง
ต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้ สามารถประเมินคุณภาพของ
งานและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง บุคคลที่มีความสามารถในการตรวจสอบ
ตนเองบกพร่องจะไม่มีการตรวจสอบตนเองหลังจากท างานเสร็จสิ้นและไม่มีความรอบคอบในการ
ท างาน คุณภาพของงานต่ าและไม่รู้จุดบกพร่องในการพัฒนางานของตนเอง 
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2. การควบคุมการรับรู้ (Metacognition) เป็นความสามารถส่วนบุคคลในการใช้
ความรู้สึกนึกคิดที่เกี่ยวกับตนเองในการเก็บข้อมูล ริเริ่มวางแผนแก้ไขปัญหาด้วยตนเองและ
สามารถตรวจสอบความส าเร็จและความผิดพลาดที่เกิดขึ้นได้ เกี่ยวข้องกับความสามารถทาง
กระบวนการความคิดรับรู้ในตนเอง รู้ในสิ่งที่เหมาะสมในการเรียนรู้ รู้จักวิธีในการเลือกการวางแผน 
การก ากับควบคุมตนเอง สามารถประเมินเกี่ยวกับการเรียนรู้ในตนเองเมื่อปฏิบัติงานหรือกิจกรรม
ต่างๆได้บรรลุตามเป้าหมายที่ได้ต้ังไว้ การคิดเกี่ยวกับการรู้คิด ประกอบด้วยตัวบ่งชี้ย่อยคือ 

2.1 การริเริ่ม (Initiation) เป็นความสามารถในการเริ่มต้นการท างานหรือ
กิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง สามารถคิดและแสดงออกเพื่อตอบสนองอย่างอิสระ
มีวิธีการแก้ไขปัญหาและจัดสรรเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆได้อย่างเหมาะสม ยกตัวอย่างเช่น 
การท างานด้วยตัวเองตามที่ได้รับมอบหมายโดยไม่ได้ริเริ่มท าเนื่องจากผู้อ่ืนเป็นคนชักน า บุคคลที่
มีความบกพร่องในการริเริ่มงานจะมีการจัดการตนเองที่ขาดประสิทธิภาพ งานที่ได้รับมอบหมาย
จึงไม่ส าเร็จและส่งผลกระทบต่องานอื่นๆ 

2.2 ความจ าในขณะท างาน (Working memory) เป็นความสามารถในการ
จดจ าและเก็บข้อมูลไว้ในความคิดและเกิดการประมวลเปลี่ยนแปลงข้อมูลที่ได้รับในเป้าหมายที่
จะต้องท าให้ส าเร็จโดยที่เป้าหมายที่วางไว้จะเกิดพฤติกรรมที่แสดงออกที่เป็นไปตามแผนที่วางไว้
ในความคิดสู่เป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ รู้จักการจัดล าดับความส าคัญของสิ่งต่างๆเพื่อ
เป้าหมายที่ต้ังไว้ มีความส าคัญต่อกระบวนการคิดในการเรียนเชื่อมโยงกับระบบความจ าระยะสั้น
และความจ าระยะยาว บุคคลที่มีปัญหานความจ าขณะท างานจะมีความยากล าบากในการจดจ า
สิ่งต่างๆ ขาดสมาธิไม่สามารถจดจ่อในการท างานและท างานต่างๆไม่ส าเร็จตามเป้าหมาย 
ความจ าขณะท างานยังรวมถึงการคงอยู่ทางความคิด ผู้ที่มีปัญหาในความจ าขณะท างานจะส่งผล
ให้เกิดภาวะโรคสมาธิสั้น 

2.3 การวางแผนจัดระบบ (Planning/Organization) เป็นความสามารถใน
การจัดระบบในการท างานควบคุมจัดการไปสู่เป้าหมายในอนาคต ซึ่งประกอบไปด้วย การวางแผน
ในการท างานและการจัดระบบในการท างาน การวางแผนเป็นการคาดการณ์ในการท างานท างาน
ในเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคต รู้จักการก าหนดเป้าหมายที่ส าคัญ วางเป้าหมายในการท างาน
ล าดับความส าคัญของงาน และวางแผนให้โดยใช้ยุทธวิธีในการท างานที่มีประสิทธิภาพ สามารถ
พัฒนางานและติดตามกระบวนการท างานตามแผนที่วางไว้จนส าเร็จลุล่วง หากมีอุปสรรคก็
สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม มีการล าดับเหตุการณ์และแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย ในแต่
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ละขั้นตอนมีการเก็บรวบรวมข้อมูล จัดระบบระเบียบของข้อมูลและประสบความส าเร็จในชีวิต
โดยเฉพาะด้านการเรียน 

2.4 การจัดระเบียบเชิงวัตถุ (Organization of Materials) เป็นความสามารถ
ในการจัดเก็บสิ่งของและมีความเป็นระเบียบในการจัดการท างาน วัสดุในการท างาน ของส่วนตัว
และความสามารถในการรักษาความสะอาดส่วนตัว มีความพร้อมในการท างานที่ได้รับมอบหมาย
อยู่เสมอ สามารถหยิบค้นหาสมบัติส่วนตัวเมื่อมีความจ าเป็น สามารถเก็บรักษา จัดระเบียบและ
ท างานที่ได้รับมอบหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.5 การติดตามงาน  (Task Monitor) เป็ นความสารถในการติดตาม
พฤติกรรมของตนเองในการแก้ไขปัญหาและการแก้ไขปัญหานั้นประสบความส าเร็จหรือมีความ
ล้มเหลว มีความเหมาะสมไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อ่ืน และเป็นความสามารถในการท างานที่ได้รับ
มอบหมายเสร็จตามเวลาและส าเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้และมีผลงานที่มีคุณภาพ 

ตาราง 1 ตารางสรุปองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 

นักวิจัย 
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 

AT IH CF IT OG SM EC WM PL 

Luria 1966          

Stuss & Benson 1986          

Mateer & Sohlberg 2001          

Anderson 2002          

Goldstein & et al 2013          

Dawson & Guare  2010           

Miyake & et al 2000          

Isquith & et al 2006          
ผลรวมความถี่ 6 6 6 3 4 4 4 4 6 

 
AT  หมายถึง การใส่ใจ (Attention) 
IH   หมายถึง  การยับย้ังชั่งใจ (Inhibition)  
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CF  หมายถึง การยึดหยุ่นทางความ คิด / การเปลี่ ยนแปลง (Cognitive 
flexibility/ Shift) 

IT   หมายถึง การริเริ่ม (Initiation)  
OG  หมายถึง การจัดระเบียบ (Organization) 
SM  หมายถึงการตรวจสอบตนเอง (Self- monitoring)  
EC  หมายถึง การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control)  
WM  หมายถึงความจ าในขณะท างาน (Working memory) 
PL   หมายถึงการวางแผนจัดระบบ (Planning)  

1.6 เครื่องมือวัดการบริหารจัดการตนเอง 
จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเครื่องมือวัดที่พัฒนาเพื่อใช้วัดการบริหารจัดการตนเอง

ส าหรับวัดการบริหารจัดการตนเองในวัยรุ่นระดับอุดมศึกษาผู้วิจัยสร้างแบบวัดใหม่ให้สอดคล้อง
กับการศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองโดยเลือกศึกษาแนวทางจากการใช้แบบวัด 
The Behavior rating inventory of executive function (BRIEF) (Isquith & Gioa, 2004, as 
cited in Goldstein, 2014, p. 301-304) ซึ่งเป็นแบบวัดแรกที่พัฒนาโดยใช้วิธีวัดโดยการประเมิน
ด้วยตนเองใช้วัดในวัยเด็กและวัยรุ่นและต่อมามีการพัฒนาเพื่อใช้วัดในผู้ใหญ่มีการออกแบบเพื่อ
ใช้วัดต้ังแต่ช่วงอายุ 2-90 ปี ซึ่งแบบวัด BRIEF-Self-Report BRIEF – Self - Report มีทั้งหมด 4 
ฉบับคือ  

1. BRIEF-P (BRIEF-Preschool version) แบบวัดฉบับส าหรับเด็กอายุ 2-5 ปี 
เป็นแบบรายงานส าหรับ ครูและผู้ปกครอง                      

2. BRIEF (Original BRIEF) เป็นแบบวัดการบริหารจัดการตนเองฉบับด้ังเดิมใช้
ส าหรับช่วงวัย 5-18 ปี  

3. BRIFE- SR (BRIEF- Self Report) เป็นแบบวัดส าหรับวัยรุ่นช่วง 11-18 ปี  
4. BRIEF-A (BRIEF-Adult version) เป็นแบบวัดการบริหารจัดการตนเองฉบับ

ผู้ใหญ่อายุต้ังแต่ 18-90 ปี 
แบบวัด BRIEF-Self-Report BRIEF – Self - Report เป็นแบบวัดแบบประเมินค่า

รายงานให้ข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง (Self- report) แบบวัดจะประกอบด้วยองค์ประกอบด้านต่างๆ 
ของการบริหารจัดการตนเองซึ่งประกอบด้วย การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition)  การปรับเปลี่ยน (Shift)  
กา รค วบ คุมอารมณ์  (Emotional Control) ก าร เฝ้ าต รวจตราตน เอง  (Self - monitoring)  
การริ เริ่ม  (Initiation) ความจ าในขณะท างาน (Working memory) การวางแผนจัดระบบ
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(Planning/Organization) การจัดระเบียบวัสดุอุปกรณ์ ต่างๆ (Organization of Materials) การ
ติดตามงาน (Task Monitor)  

 ผู้วิจัยศึกษาและสร้างแบบวัดขึ้นใหม่โดยใช้แนวทางการศึกษาองค์ประกอบและตัว
บ่งชี้เพื่อใช้ในการต้ังข้อค าถามและสร้างแบบวัดใช้ในการวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา
ต่อไป  

1.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง 
ความซับซ้อนในหลายโครงสร้างของกรอบความคิดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 

ถูกน ามาศึกษาในในบริบทกลุ่มเป้าหมาย และการศึกษาพฤติกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลาย 
ในองค์ประกอบที่แตกต่างกันจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีข้อสรุปที่น่าสนใจและสามารถน า
องค์ความรู้ด้านการบริหารจัดการตนเองมาต่อยอดและพัฒนาได้และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษาระดับอุดมศึกษามีการศึกษาในขอบเขตที่จ ากัดเมื่อเทียบกับการ
พัฒนาในวัยเด็กและวัยรุ่นตอนต้นจากการศึกษารวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการ
ตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายซึ่งอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 18 -24 ปี
พบว่าการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองที่ถูกพัฒนาจากวัยแรกเกิดสู่วัยรุ่นจนกระทั่งถึงช่วงวัยรุ่น
ตอนปลายนั้นมีความซับซ้อนมากขึ้นเมื่อเข้าสู่ผู้ใหญ่เนื่องจากการพัฒนากระบวนการความคิดที่มี
ความซับซ้อนสู่การใช้กระบวนการทางความคิดขั้นสูงจึงเป็นไปได้ยากในการแก้ไขปัญหาแต่นับว่า
เป็นช่วงวัยที่มีความส าคัญอย่างมากในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองเพื่อเตรียมพร้อมสู่การ
เป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ในงานวิจัยที่มีการศึกษาในการบริหารจัดการตนเองในองค์ประกอบที่ส าคัญ
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาในวัยนี้  

Mittal และคณะ (2015, p. 604-621) ได้ศึกษาเปรียบเทียบการบริหารจัดการตนเอง
ในด้านการยับยังชั่งใจ (Inhibition) และความยืดหยุ่นทางความคิด (shifting) ของคนในช่วงอายุ 
18-64 ปีที่โตมาในสภาพครอบครัวที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่างกันพบว่าผู้ใหญ่ที่โตมาในครอบครัว
ที่มีฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดีจะมีระดับความยับยั้งชั่งใจและความยืดหยุ่นทางความคิดอยู่ในเกณฑ์
ต่ าแตกต่างจากผู้ที่เติบโตจากครอบครัวที่สมบูรณ์จะมีการบริหารจัดการตนเองสูงกว่าเนื่องจากมี
การพัฒนาสิ่งแวดล้อมการเลี้ยงดูระบบการศึกษาและการเปลี่ยนแปลงฐานะทางเศรษฐกิจซึ่งล้วน
ส่งผลต่อการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองซึ่งมีการพัฒนาในวัยผู้ใหญ่ได้และจากงานวิจัยที่
เกี่ยวกับความสามารถในการจัดการตนเองในวัยรุ่นพบว่ามีหลักฐานบ่งชี้ว่าการขาดการบริหาร
จัดการตนเองน าไปสู่พฤติกรรมวัยรุ่นที่มีปัญหาทั้งพฤติกรรมก้าวร้าวพฤติกรรมต่อต้านสังคมและ
เด็กที่ประสบปัญหาในการเรียนไม่ประสบผลส าเร็จในการเรียน  
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Anda  และคณะ (2006, p.175) พบว่าการท างานของสมองและการจัดระบบสมอง
ที่ผิดปกติรวมถึงสภาพการเลี้ยงดูที่กดดันมีความเครียดก็ส่งผลให้เกิดการพัฒนาที่ผิดปกติท าให้มี
ความบกพร่องในความสามารถในการจัดการที่เป็นปัญหาในวัยรุ่นสู่วัยผู้ใหญ่ซึ่งการบริหารจัดการ
ตนเองจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งโดยเฉพาะการพัฒนาในวัยรุ่นตอนปลายที่มีความซับซ้อน หาก
การพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในช่วงชีวิตที่ผ่านมามีสภาพแวดล้อมที่กดดันจะส่งผลกระทบ
ต่อการใช้ชีวิตในช่วงวัยผู้ใหญ่ 

Black & Mullan  (2014, p. 1-17) ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
การด่ืมแอลกอฮอล์ต่อการบริหารจัดการตนเอง ด้านการยับยั้งชั่งใจและการวางแผนในนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ซึ่งเป็นรูปแบบปัญหาในวัยรุ่นที่เกี่ยวข้องกับการบกพร่องในการบริหารจัดการ
ตนเอง ในด้านการยับยั้งชั่งใจส่งผลให้เกิดปัญหาในเรื่องการติดแอลกอฮอล์พบว่านักศึกษาที่มี
พฤติกรรมการด่ึม แอลกอฮอล์มีระดับการบริหารจัดการตนเอง ด้านการควบคุมตนเองและการ
วางแผนอยู่ในเกณฑ์ต่ า 

Rabin และคณะ (2011, p. 355) ศึกษาพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งในการเรียน
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยโดยใช้แบบประเมินรายงานตนเองในการวัดการบริหารจัดการตนเอง  
 ( BRIEF- A) พบว่าพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งในนักศึกษามีความสัมพันธ์กับการก ากับ
ตนเอง การยับยั้งชั่งใจ และการบริหารจัดการตนเอง 9 ด้าน คือ การเริ่มต้นวางแผน การจัดระบบ
หรือการวางแผน การยับยั้งชั่งใจ การเตือนตนเอง ความจ าในการท างาน การเตือนตนเองในการ
ท างาน และการจัดระเบียบสิ่งของ ซึ่งการเพิ่มความรู้ความเข้าใจในเรื่องเกี่ยวกับความสามารถใน
การจัดการตนเองในเรื่องการผัดวันประกันพรุ่งช่วยเป็นแนวทางในการลดพฤติกรรมการพลัดวัน
ประกันพรุ่งได้ 

Prosen; & Victulic (2014, p.142) ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของการบริหาร
จัดการตนเอง ของกลุ่มนักศึกษาที่เรียนในสาขาต่างกันคือ สาขาการประถมศึกษา สาขาปฐมวัย 
สาขาสังคมและสาขาวิทยาศาสตร์พบว่าการบริหารการจัดการตนเองในกลุ่มนักศึกษาสาขา
วิทยาศาสตร์และกลุ่มสังคมศึกษามีความยากล าบากในการใช้ทักษะการบริหารจัดการตนเอง ใน
ด้านต่างๆไม่ว่าจะเป็น การจดจ่อในการท างาน   การเริ่มต้นในการท างาน การจัดระเบียบ การ
บริหารจัดการเวลาและการยืดหยุ่นทางความคิด ในขณะที่นักศึกษาที่เรียนการประถมศึกษาและ
ปฐมวัยมีความยากล าบากในการใช้ทักษะการบริหารการจัดการตนเองที่ต่ ากว่า 

จากการศึกษางานวิจัยพบว่าการศึกษาวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่เป็นปัญหาในการขาดการบริหารจัดการตนเองใน
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ด้านต่างๆมีการให้ความส าคัญกับการท าความเข้าใจปัญหาในวัยรุ่นที่เป็นปัญหาซึ่งมีความ
เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับการบริหารจัดการตนเองในทุกๆด้าน 

2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
2.1 การให้ค าปรึกษากลุ่ม (Group counseling) 

Ohlsen (1970, as cited in Trotzer, 2006, p. 31) อธิบายว่าการให้ค าปรึกษา    
แบบกลุ่ม เป็นการให้ความช่วยเหลือบุคคลที่ปกติ ให้ยอมรับปัญหาต่างๆ ของตนเอง และพยายาม
แก้ไขปัญหาเหล่านั้นก่อนที่กลายเป็นปัญหารุนแรง การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มยังช่วยให้สมาชิกใน
กลุ่มสามารถเรียนรู้ที่จะน าความคิดที่ได้จากลุ่มมาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวัน 

Dyer & Vriend (1980, p.259) กล่าวว่าการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือ ซึ่งเริ่มต้นด้วยการที่สมาชิกกลุ่มส ารวจค้นหาโลกส่วนตัวของตน เพื่อน าเอาความคิดและ
การกระท า ซึ่งมีลักษณะท าลายตนเองให้กลุ่มรับทราบ โดยมีผู้น ากลุ่มช่วยให้สมาชิกแต่ละคนได้
เข้าใจตนเอง ส ารวจผลดีผลเสียของความคิดเหล่านั้น โดยที่ผู้น ากลุ่มช่วยให้สมาชิกกลุ่ม หาทาง
เลือกในการแก้ปัญหา และน าไปทดลองปฏิบัติ แล้วน ามารายงานด้วยการยอมรับ แต่ถ้าไม่ยอมรับ 
กลุ่มจะช่วยให้สมาชิกท าความเข้าใจตนเองและก าหนดเป้าหมายใหม่ 

Corey (2012, p. 28) กล่าวถึงการให้ค าปรึกษากลุ่มว่าเป็นกระบวนการกลุ่มที่
มุ่งเน้นให้สมาชิกสื่อสารทางด้านความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมด้วยความตระหนักรู้
ระหว่างสมาชิกเพื่อช่วยในการแก้ไขปัญหาของสมาชิกในกลุ่ม โดยผู้ร่วมในการให้ค าปรึกษากลุ่ม
จะเป็นผู้ก าหนดเป้าหมายและประเด็นปัญหาด้วยตนเอง สมาชิกจะค้นหาศักยภาพในตนเองเมื่อ
ต้องเผชิญกับภาวะวิกฤตในความขัดแย้งที่เกิดขึ้นในตนเอง น าไปสู่การพัฒนาความเจริญงอมงาม
ในชีวิต การให้ค าปรึกษากลุ่มจะมุ่งเน้นการสร้างบรรณยาการของการไว้วางใจและเข้าใจซึ่งกัน
และกันอย่างลึกซึ้งเพื่อให้สมาชิกได้สนับสนุนซึ่งกันและกันในการส ารวจประเด็นปัญหาต่างๆที่
เกิดขึ้นและมีการพัฒนาการแก้ไขปัญหาต่างๆเหล่านั้นด้วยทักษะ เพื่อใช้ในการด ารงชีวิตจริงใน
อนาคต 

โดยสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการที่ช่วยให้สมาชิกกลุ่มรู้จักตนเองมี
ความเป็นตัวของตัวเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน มีความสามารถรับรู้สึกของตนเอง
และผู้อ่ืนมากขึ้น  มีทักษะในการเข้าสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
แนวทางที่พึงปรารถนา  มีการตัดสินใจ  และการเลือกอย่างเหมาะสม ท าให้สมาชิกสามารถด าเนิน
ชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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จุดมุ่งหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
 Corey (2012) สรุปว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มมีจุดมุงหมายเพื่อการป้องกัน การ

พัฒนา และการบ าบัดโดยทั่วไปจะมีเป้าหมายที่ชัดเจนในด้านการศึกษาให้ความรู้  ด้านอาชีพ 
ด้านสังคม หรือด้านส่วนตัว การให้ค าปรึกษากลุ่ม มักเป็นเรื่องเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
เน้นความคิดความรู้สึกและการกระท า อาจเป็นปัญหาในการด าเนินชีวิต การเสริมสร้างพลังที่มีอยู่
ในตัวบุคคล ความขัดแย้งทางความคิด หรือสถานการณ์วิกฤติที่เกิดขึ้นในขณะนั้น บางคนอาจจะ
อยากเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางอย่างของตน กลุ่มจะช่วยให้สมาชิกได้รับรู้  เข้าใจและได้รับการ
สนับสนุน ให้ก าลังใจ ท าให้เกิดความไว้วางใจ ซึ่งท าให้สมาชิกกล้าเปิดเผยตนเอง และค้นหา
ข้อขัดข้องต่างๆได้ด้วยตนเอง สมาชิกกลุ่มจะได้รับการช่วยเหลือให้พัฒนาทักษะต่างๆสามารถ
จัดการกับปัญหาได้ และสามารถน าไปใช้ในการเผชิญปัญหาที่มีลักษณะคล้ายกันได้ต่อไป ผู้ให้
ค าปรึกษากลุ่มมีบทบาทเป็นผู้เอ้ืออ านวยให้สมาชิกมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ช่วยให้สมาชิก
ก าหนดเป้าหมายของตนเองและส่งเสริมให้เข้าใจตนเองสามารถน าไปก าหนดแผนการปฏิบัติ และ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

Gibson & Mitchell  (2008, p. 29-30) อธิบายว่า วัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่มนั้นจะต้องครอบคลุมถึงการพัฒนาป้องกันและรักษา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.  ในด้านการพัฒนา การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม จะเปิดโอกาสให้สมาชิกทุกคน
ได้รับการกระตุ้น ส่งเสริม และมีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่สมาชิกต้องการมากที่สุด นั่น
คือสมาชิกจะได้รับแรงจูงใจจากกลุ่มให้กระท ากิจกรรมต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ ซึ่งแสดงออก
ถึงความส าเร็จอย่างสูงสุดของตนเอง 

2.  ในด้านการป้องกันการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม จะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาด าเนิน
ชีวิตและหน้าที่ในสังคมให้ผ่านปัญหาต่างๆไปได้ด้วยดี โดยป้องกันปัญหาความผิดปกติทาง
บุคลิกภาพที่อาจจะเกิดขึ้นได้ ถ้าหากบุคคลไม่สามารถแก้ปัญหาของตนเองได้ 

3.  ในด้านการรักษา การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มให้การรักษาแก่บุคคลที่มี
พฤติกรรมที่เป็นการท าลายตัวเอง (Self-Defeating Behavior) ซึ่งอาจเป็นซ้ าๆ และเป็นมากขึ้นได้ 
หากไม่ได้รับความช่วยเหลือ การให้ค าปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับค าปรึกษากลับคืนเป็นปกติได้อย่าง
รวดเร็วและคงเหลือความผิดปกติทางอารมณ์น้อยกว่า 

Ohlsen (1970, as cited in Trotzer, 2006, p. 31-33) อธิบายว่าการให้ค าปรึกษา
แบบกลุ่ม มีวัตถุประสงค์ให้บุคคลรู้จักแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น เป็นการป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์
ร้ายแรงขึ้น ประสบการณ์ที่ได้จากกลุ่ม  จะท าให้เกิดความรู้สึกและช่วยพัฒนาตนเอง ในด้านต่างๆ 
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คือ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  โดยเน้นวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มไว้  5 
ประการ ดังนี้ 

1. เพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ระบายความรู้สึกต่างๆ ภายในใจออกมา 
2. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกในกลุ่มเกิดการยอมรับนับถือตนเอง 
3. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกที่มีปัญหา กล้าเผชิญปัญหาของตนเองและแก้ไขปัญหา

ที่เกิดขึ้น 
4. เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกที่มีปัญหาได้ปรับปรุงทักษะในการยอมรับตนเอง 

แก้ปัญหาด้านความขัดแย้งในตนเอง และความขัดแย้งที่ตนมีต่อผู้อื่น 
5. เพื่อให้สมาชิกมีความเข้มแข็งสามารถป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นอีก และ

สามารถรักษาสภาพจิตใจของตนให้เป็นสุขเหมือนกับการอยู่ในกลุ่มได้ต่อไป 
จะเห็นว่าวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม  เพื่อช่วยให้สมาชิกแต่ละคน 

ในกลุ่มมีการพัฒนาตนเองภายใต้บรรยากาศของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม โดยสมาชิกจะได้ส ารวจ 
เรียนรู้  และท าความเข้าใจกับตนเอง  พัฒนาความรู้สึกยอมรับและไว้วางใจผู้อ่ืน  ส่งเสริมให้
สมาชิกกล้าที่จะเปิดเผยตนเองมากขึ้นผ่านกระบวนการกลุ่ม  นอกจากนี้การอยู่ร่วมกันในกลุ่ม
สมาชิกจะได้เรียนรู้ทักษะทางสังคม  สมาชิกจะสามารถพัฒนายอมรับที่จะเปลี่ยนแปลง ตลอดจน
ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องของตนโดยได้รับแรงจูงใจและพลังใจจากกลุ่ม  การให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มช่วยบุคคลให้สามารถเปลี่ยนเจตคติ ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและผู้อ่ืน เปลี่ยนแปลงความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม สมาชิกสามารถส ารวจวิธีการในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และเรียนรู้ทักษะ
ทางสังคมเพิ่มขึ้น ช่วยให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น Fall และคณะ (2004).  ประโยชน์อีกประการ
หนึ่งคือสมาชิกได้แสดงความคิดเห็นเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลอ่ืนในกลุ่มได้รับรู้ข้อคิดเห็น
เกี่ยวกับตนจากสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่ม การให้ค าปรึกษากลุ่มจะเป็นการจ าลองสังคมเข้ามาใน
กลุ่ม ปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มก็จะคล้ายกับปัญหาในการด าเนินชีวิต กลุ่มจะให้ความเข้าใจ 
สนับสนุนและเป็นก าลังใจ ช่วยให้สมาชิกต้ังใจส ารวจปัญหาของตน สมาชิกจะรับรู้ถึงความเป็น
ส่วนหนึ่งของกลุ่มและจากความรู้สึกเป็นพวกเดียวกันของกลุ่ม  (Corey, 2012) เมื่อสมาชิกจะ
เรียนรู้ความใกล้ชิด ความเอ้ืออาทร และการท้าทาย บรรยากาศแห่งการสนับสนุนให้ก าลังใจ
ช่วยเหลือสนับสนุนส่งเสริมให้สมาชิกได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ๆ และเมื่อได้ลองท าพฤติกรรมใหม่
สมาชิกจะได้รับก าลังใจและข้อคิดจากเพื่อสมาชิก ในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน สิ่ง
ส าคัญที่สุดในการให้ค าปรึกษากลุ่มคือ สมาชิกเป็นผู้ตัดสินใจ ที่จะเลือกการเปลี่ยนแปลงด้วย
ตนเอง สมาชิกต้องเปรียบเทียบการรับรู้ของตนและการรับรู้เกี่ยวกับตนที่เพื่อนสมาชิกคนอ่ืนๆให้
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ข้อคิด เป็นข้อมูลในการตัดสินใจด้วยคนเองมีความชัดเจนว่าตนเองต้องการอะไร อยากท าอะไร มี
สิ่งใดที่ท าให้ไม่ได้ท าตามที่ต้องการ 

บทบาทของผู้น ากลุ่มให้ค าปรึกษา  
ผู้น ากลุ่มเป็นผู้ที่ช่วยก าหนดแนวทางวางแผนการให้ค าปรึกษากลุ่ม โดยการให้

ค าปรึกษากลุ่มในแต่ละครั้งผู้น ากลุ่มมีบทบาทที่จะน ากลุ่มโดยหยิบยกประเด็นปัญหาของสมาชิก
ที่เกิดรายบุคคลสู่กลุ่มโดยเชื่อมโยงความคิดหรือปัญหาไม่เฉพาะกับสมาชิกบางคนที่ได้เล่าแต่
จะต้องน ากลุ่มให้ร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงปัญหาดังกล่าวให้เกิดการอภิปรายร่วมกันซึ่งเป็น
ปัญหาในระดับกลุ่มที่สมาชิกทุกคนต่างได้แสดงความคิดเห็นหรือสะท้อนมุมมองต่างๆ
(Shulman,2011:101) ผู้น ากลุ่มที่มีประสิทธิภาพสามารถประสบความส าเร็จในการน ากลุ่มเมื่อ
สามารถสร้างบรรยากาศที่ท าให้สมาชิกเกิดปฏิสัมพันธ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพราะประสบการณ์
ภายในกลุ่มที่มีประสิทธิภาพจะส่งผลต่อพฤติกรรมทางปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกเป้าหมายของผู้น า
กลุ่มที่จะสามารถช่วยให้สมาชิกและเรียนรูการรักษาปฏิสัมพันธ์ที่ดีและท าให้สมาชิกตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีซึ่งกันและกันในกลุ่มจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
สัมพันธภาพของสมาชิกนอกกลุ่มในชีวิตประจ าวัน (Kline,2004: 4) 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีบทบาทเป็นผู้น ากลุ่มซึ่งผู้วิจัยศึกษาในศาสตร์วิชาการให้
ค าปรึกษาและได้ผ่านการฝึกฝนการให้ค าปรึกษาในรูปแบบต่างๆท าให้มีทักษะพื้นฐานและ
สามารถประยุกต์ใช้เทคนิควิธีการให้ค าปรึกษาในการวิจัยในครั้งนี้ 

ขนาดของกลุ่มให้ค าปรึกษา 
การเลือกสมาชิกกลุ่มในการให้ค าปรึกษาพิจารณาสิ่งส าคัญตามหลักการคัดเลือก

ของผู้น ากลุ่มโดยพิจารณาจากความเต็มใจในการเข้ากลุ่มและความสามารถในการเรียนรู้
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนในกลุ่มเป็นสิ่งที่ส าคัญรวมถึงแรงจูงใจในการส าเร็จในการเข้ากลุ่มและการ
สามารถปฏิบัติตามข้อสัญญาและกฎต่างๆตลอดการท ากลุ่มกระบวนการในการเลือกสมาชิก
ขั้นตอนแรกเริ่มจากการสัมภาษณ์ให้ทราบถึงมุมมองของสมาชิกเกี่ยวกับความต้องการความ
คาดหวังและแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเองในการเข้าร่วมกลุ่มและมีการสัมภาษณ์เพื่อท า
ความเข้าใจกับสมาชิกในกรณีที่เข้าใจผิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและบอกข้อตกลงต่างๆที่มี
ร่วมกันที่จะเกิดขึ้นในกระบวนการท ากลุ่มรวมถึงการหยุดการให้ค าปรึกษาเมื่ออยู่ระหว่างการให้
ค าปรึกษา (Kline, 2004, p.120-121) 

Corey (2012, p. 93)  กล่าวเกี่ยวกับขนาดของกลุ่มว่า  กลุ่มที่พอดีขึ้นอยู่กับอายุของ
ผู้รับค าปรึกษา  ประสบการณ์ของผู้ให้ค าปรึกษาและชนิดของปัญหา  ในกลุ่มของผู้ใหญ่ สมาชิก   
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6 - 8  คน  และผู้น ากลุ่ม 1 คน  เป็นขนาดกลุ่มที่พอดี ซึ่งในเด็กเล็กอาจมีสมาชิกกลุ่ม  3 - 4  คน 
โดยทั่วไปแล้ว  กลุ่มควรมีคนมากพอที่จะสร้างสัมพันธภาพได้  และไม่เกิดความล่าช้าและมีขนาด
เล็กพอที่จะท าให้สมาชิกในกลุ่มได้มีโอกาสมีส่วนร่วมในกลุ่มโดยไม่บ่อยครั้งจนเกินไป  จนเสีย
ความรู้สึกของความเป็นกลุ่ม 

Kline (2004, p.117) กล่าวเกี่ยวกับจ านวนสมาชิกในการในการเข้าร่วมกลุ่มให้
ค าปรึกษาว่า สมาชิกจ านวน 8-10 คนเป็นจ านวนที่เหมาะสมส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มเพราะ
จะช่วยให้สมาชิกเกิดสัมพันธภาพที่ดีและช่วยให้สมาชิกเรียนรู้ซึ่งกันและกันสอดคล้องกับยาโลม
(1995) ที่กล่าวว่ากลุ่มให้ค าปรึกษาควรมีสมาชิกจ านวน 5-10 คนจึงจะเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด
เพราะจะช่วยให้เกิดปฏิสัมพันธ์ที่ดีหากมีสมาชิกมากกว่า10 คนขึ้นไปเมื่อเกิดการวิเคราะห์สมาชิก
รายบุคคลจะท าให้ใช้เวลามากจนเกินไป 

นอกจากนี้ Jacob et al. (2006) ระบุว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มที่ช่วยให้เกิดพลวัตรก
ลุ่มที่มีประสิทธิภาพต้องค านึงถึงจ านวนสมาชิกในกลุ่มซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่ผู้น ากลุ่มจะต้องพิจารณา
ให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์และระยะเวลาของการร่วมกลุ่ม จ านวนที่พอเหมาะของสมาชิกควรอยู่
ระหว่าง 5-8 คนจะช่วยให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนมุมมองอย่างทั่วถึงและรู้สึกปลอดภัยและ
สะดวกสบายในการเข้ากลุ่ม   

ในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มผู้รับค าปรึกษาเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จึงได้เลือก
ขนาดของ สมาชิกกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ  8 คน เนื่องจากผู้วิจัยมี
ความเห็นว่า การให้ค าปรึกษากลุ่ม เน้นการสร้างสัมพันธภาพซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิกกับ
สมาชิก และระหว่างผู้ให้ค าปรึกษากับสมาชิก ดังนั้น จ านวนสมาชิก 8 คน จะสามารถท าให้
สมาชิกและผู้รับค าปรึกษาสร้างสัมพันธภาพที่มีคุณค่า และสามารถมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันได้
อย่างเหมาะสม ผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกแต่ละคนจะท าหน้าที่ของตนและพัฒนาตนเองได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 

เวลาและจ านวนครั้งในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
Klein (2008, p.441-445) อธิบายว่า เวลาที่ใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่มโดยปกติ 

ส าหรับวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่จะใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง หรือ 1 ชั่วโมงครึ่งและการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุ่มจะให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ถ้าช่วงเวลาในการให้ค าปรึกษามีน้อย อาจจัดสัปดาห์ละ 2 
ถึง 3 ครั้ง เวลาไม่ควรต่ ากว่า 1 ชั่วโมง หรือไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมง สอดคล้องกับ Shulman (2011, p. 
51) ที่ระบุว่าเวลาที่เหมาะสมส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มควรมีระยะเวลาครั้งละไม่เกิน 2 ชั่วโมง  
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ดังนั้นในการวิจัยผู้วิจัยจึงออกแบบรูปแบบการให้ ค าปรึกษากลุ่มโดยก าหนด
ระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละสองครั้ง จ านวน 5 สัปดาห์ๆรวมเป็นจ านวน
เข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาทั้งหมด 10 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง 

2.2 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ (Integrative group counseling) 
การให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเป็นกระบวนการพัฒนาบุคคลโดยใช้รูปแบบของ

กลุ่มเพื่อพัฒนาให้สมาชิกเกิดความงอกงามเติบโตทางความคิดอารมณ์และพฤติกรรมโดยผ่าน
การเรียนรู้แลกเปลี่ยนมุมมองความรู้สึกมีการสนับสนุนอารมณ์ความรู้สึก เกิดการเรียนรู้จากการ
จ าลองความสัมพันธ์ในกลุ่มระหว่างสมาชิกที่มีสัมพันธภาพที่ดีเกิดความอบอุ่นไว้ใจซึ่งกันและกัน 
มีการยอมรับ เคารพการตัดสินใจผู้อ่ืน ช่วยให้สมาชิกเกิดการตระหนักในตนเองเข้าใจปัญหาที่
ก าลังเผชิญและมีความพร้อมในการการหาทางออกโดยมีสมาชิกคนอ่ืนช่วยสนับสนุนในการแก้ไข
ปัญหาหรือความขัดแย้งร่วมกัน การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีรูปแบบการบูรณาการ
เพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ในการท ากลุ่มแบ่งเป็นประเภทของการบูรณาการเป็น 4 รูปแบบ
คือการบูรณาเทคนิค (technical eclectism) การบูรณาการในรูปแบบแนวคิดทฤษฎี (theoretical 
intergration) การบูรณาการแบบหลายปัจจัยร่วม (common factors approach) และการ  บูรณา
การแบบกลมกลืน  (Assimilative Integration) (Norcross; & Goldfrird,  2005, p. 251) การ 
บูรณาการแบบเทคนิคจะเป็นการเลือกเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีมาใช้ในการให้ค าปรึกษาโดย
เลือกบนพื้นฐานปัญหาของผู้รับค าปรึกษาที่แตกต่างกันในทางกลับกันรูปแบบการบูรณาการ
เทคนิคมีลักษณะตรงข้ามกับการบูรณาการทฤษฎีซึ่งเน้นมุมมองที่ส าคัญของทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาสองด้านหรือมากกว่าสองด้านขึ้นไปเพื่อพัฒนากระบวนการให้ค าปรึกษาซึ่งเชื่อว่ามี
ประสิทธิภาพมากกว่าการใช้เพียงหนึ่งทฤษฎีการให้ค าปรึกษา Corey ( 2012, p. 252) ส่วนการ 
บูรณาการแบบหลายปัจจัยร่วม (common factors approach) เป็นรูปแบบการรวมการให้
ค าปรึกษาที่มีแก่นส าคัญร่วมที่เหมือนกันเป็นการให้ค าปรึกษาที่เฉพาะเจาะจงในทิศทางเดียวกัน
ในการบ าบัดและให้ค าปรึกษาซึ่งรูปแบบการบูรณาการแบบหลายปัจจัยร่วม  ที่เป็นที่รู้จักอันดีคือ
การบูรณาการของ Beck และคณะ (2000)  ประสบผลส าเร็จในการบูรณาการบ าบัดแบบรู้คิด 
(Cognitive therapy) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค (technical eclectism) 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาหลายทฤษฎีที่ถูกใช้ในอดีตและยังคงใช้ได้ในยุคปัจจุบันแต่เพื่อให้

สอดคล้องกับการช่วยแก้ไขปัญหาของคนในยุคปัจจุบันที่มีความซับซ้อนขึ้นนักให้ค าปรึกษาจึงได้มี
การประยุกต์และพัฒนาแนวคิดการให้ค าปรึกษาขึ้นมามากขึ้นแต่การให้ค าปรึกษาดังเดิมหลักๆ
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ยังคงถูกน ามาบูรณาการให้เกิดผลลัพท์ที่ดีกับผู้ให้ค าปรึกษาโดยเฉพาะการบูรณาการเทคนิควิธี
ต่างๆจากแนวคิดและทฤษฎีให้เหมาะกับผู้รับค าปรึกษาเพื่อให้เกิดการแก้ปัญหาอย่างตรง
จุดมุ่งหมายทั้งยังมีการพัฒนาเทคนิควิธีให้ค าปรึกษารูปแบบใหม่ๆเพื่อบ าบัดเยียวยาและ
แก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็วและตรงจุดมากที่สุดดังนั้นการบูรณาการเทคนิคจึงเป็นกระบวนการที่ถูก
พัฒนาและมาความเหมาะสมที่จะน ามาใช้แก้ไขปัญหาส าหรับคนในยุคปัจจุบัน(Nelson-
Jones,2015, p. 485-486)  

การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค เป็นการผสมผสานเทคนิควิธีต่างๆ
จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบต่างๆมาบูรณาการให้มีความสอดคล้องกับสภาพปัญหาของ
สมาชิก นักจิตวิทยาให้ค าปรึกษาส่วนมากมักนิยมเลือกใช้การให้ค าปรึกษารูปแบบนี้เพราะการ
ผสมผสานเทคนิควิธีต่างๆจะช่วยให้สามารถช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษาให้เกิดประสิทธิภาพ 
เนื่องจากการบูรณาการที่ใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาที่หลากหลายเป็นไปได้ค่อนข้างยากในการ
ผสมผสานทฤษฎีที่มีความแตกต่างกันในแนวคิด วิธีการบ าบัดรักษา และไม่สามารถใช้ร่วมกันได้ 
จึงได้มีการพัฒนารูปแบบการบูรณาการ เทคนิควิธีต่างๆมาใช้ร่วมกันเพื่อลดอุปสรรคในการบูรณา
การทฤษฎี การบูรณาการเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบอ่ืนๆมาใช้ร่วมในการบ าบัด ซึ่ง
การเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีต่างๆนั้นจะใช้เพื่อให้ตรงตามวัตถุประสงค์ของการให้ค าปรึกษา 
ยกตัวอย่างเช่น จากการศึกษาของ McCullough & Andrews (2001, p. 89) ใช้การผสมผสาน
เทคนิคการให้ค าปรึกษาและพฤติกรรมการรู้คิดร่วมกับเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัสและ
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบจิตวิเคราะห์เพื่อให้ค าปรึกษาลดอาการกลัวและเรียกการให้
ค าปรึกษาแบบบูรณาการนี้ว่า affect phobia therapy (APT) นอกจากนี้การให้ค าปรึกษาจิต
บ าบัดแนวซาเทียเป็นรูปแบบการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาที่มีการใช้เทคนิคต่างๆเพื่อท าให้ผู้รับ
ค าปรึกษาเกิดการตระหนักรู้และเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้ง ซึ่งมีการใช้เทคนิคการสลับบทบาทจาก
ทฤษฎีการบ าบัดแบบละครจิตบ าบัดและใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่างจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
เกสตัล (Lampropoulos, 2001, p. 5-19) เป็นต้น 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกบูรณาการใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาจาก
ทฤษฎีต่างๆประกอบด้วยเทคนิคจากการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy)ซึ่งเป็น การให้ค าปรึกษากลุ่มที่เน้นการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดและ
พฤติกรรมซึ่งพัฒนาจากการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด (Cognitive therapy) ที่เชื่อว่าพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาเกิดจากความผิดปกติของกระบวนการคิดซึ่งกระบวนการที่ช่วยท าให้ตระหนักในตนเองหา
เหตุผลในพฤติกรรมที่แสดงออกในสถานการณ์ต่างๆช่วยในการปรับเปลี่ยนกระบวนการคิดที่
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บิดเบือนและช่วยในการปรับเปลี่ยนความรู้สึก ความเชื่อน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการ
หาแนวทางในการแก้ไขพฤติกรรมในทางที่ถูกต้องเหมาะสม (Beck & Weishaar, 2000, p. 250) 
ใช้แก้ปัญหาในบุคคลที่มีปัญหาทางพฤติกรรมที่เกิดจากกระบวนการคิดที่ผิดปกติ ปัญหาการ
จัดการในรูปแบบชีวิต อาการซึมเศร้า ปัญหาการติดสารเสพติดและปัญหาที่เกี่ยวกับการแก้ไข
จัดการตนเองในชีวิต   ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายในการพัฒนาความสามารถในการจัดการตนเอง
ซึ่งเกี่ยวข้องกระบวนการคิดการตัดสินใจ การวางแผนแก้ไขปัญหา การคิดยับยั้งชั่งใจ วิเคราะห์
ตนเองในพฤติกรรมที่เป็นปัญหาซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความ
ตระหนักที่สมเหตุผลและปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดรวมไปถึงการน าเทคนิคต่าง ๆ จากทฤษฎี
การให้ค าปรึกษายึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person center therapy)ที่ช่วยในการเกิดความ
ไว้วางใจของสมาชิกในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกเรียนรู้ซึ่งกันและกันในบรรยากาศที่ปลอดภัย ทฤษฎีการ
ให้ค าปรึกษาที่มุ่งเน้นการแก้ไขปัญหา (Solution focus therapy) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบเกสตัลท์ ที่ช่วยให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ในตนเองพร้อมที่จะค้นหาและยอมรับในตนเอง 
และเทคนิคต่างๆจากแนวคิดละครจิตบ าบัด (Psychodrama therapy) เข้ามาผสมผสานในการให้
ค าปรึกษากลุ่มในแต่ละครั้งเพื่อช่วยในกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมได้เรียนรู้ตระหนักในตนเอง ซึ่งเทคนิค ต่างๆเหล่านี้จะช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาเกิดความกระจ่างในความรู้สึกได้ส ารวจความรู้สึกของตนเองอย่างลึกซึ้งเข้าใจในตนเอง
ในมุมมองที่แตกต่างไปจากเดิมและช่วยให้กลุ่มเกิดการสนับสนุนความงอกงามในตนเองที่เกิดขึ้น
ส่งผลให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมี เป้าหมายและมีประสิทธิภาพ  (Corey. 2012) 
กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการตนเองมี
รายละเอียดของกระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษา3ขั้นตอนตามแบบของ  Jacobs และคณะ ( 2006, 
p. 29-33) 

ขั้นเริ่มกลุ่ม เป็นระยะในการสร้างความสัมพันธ์ภาพของสมาชิกในกลุ่มเป็นขั้นใน
การแนะน าตัวท าความรู้จักกันสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีการก าหนดจุดมุ่งหมายร่วมกัน
ให้เกิดประเด็นปัญหาที่มีร่วมกันผู้น ากลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเกิดความไว้วางใจสร้างบรรยากาศแห่ง
การยอมรับซึ่งกันและกันและลดความวิตกกังวลของสมาชิกช่วยให้สมาชิกเกิดความพร้อมต่อการ
เปิดเผยตนเองซึ่งจะช่วยให้สมาชิกรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งในกลุ่มและเพิ่มแรงจูงใจและความหวังให้
สมาชิกเกิดความรู้สึกมีส่วนร่วมกล้าแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งส่งผลดีอย่างมากต่อการไว้วางใจ
และสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้รับค าปรึกษากับผู้ให้ค าปรึกษา (Seliman, 2006, p. 227) และมี
ความกระจ่างชัดในปัญหาที่พบ การกล้าเปิดเผยตนเองจะช่วยให้สมาชิกเห็นถึงประโยชน์ของการ
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เข้าร่วมกลุ่มและมีความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงตนเองต่อไป ในกระบวนการเพื่อเตรียมพร้อมสู่
ขั้นต่อไปในการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคการการให้ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ 
เทคนิคพื้นฐานที่ส าคัญในการให้ค าปรึกษาเช่นเทคนิคการฟัง การต้ังค าถาม การสะท้อนความคิด
ความรู้สึก 

ขั้นด าเนินการ เป็นขั้นที่ส่งเสริมให้สมาชิกเน้นความมุ่มหมาย การเปลี่ยนแปลง
ในตนเอง เรียนรู้ส่งใหม่สมาชิกมีความไว้วางในแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกันมากขึ้น เกิดการ
ยอมรับในสมาชิกคนอ่ืนมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกิดการเรียนรู้ในสมาชิกคนอ่ืนที่มีความ
แตกต่างมีการโต้แย้งในพฤติกรรมที่ไม่ เหมาะสม และเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองจากการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และได้เรียนรู้สิ่งใหม่จากสมาชิกและผู้น ากลุ่ม ผู้วิจัยอธิบายแนวคิด
ส าคัญของทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิดซึ่งเกี่ยวข้องพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่ เป็นปัญหาจะเกิดจาก
การเปลี่ยนแปลงได้เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงความคิดและความรู้สึกที่มีความสัมพันธ์
เกี่ยวเนื่องกันหากความคิดสามารถเปลี่ยนแปลงได้พฤติกรรมและความรู้สึกย่อมเปลี่ยนแปลงไป
ซึ่งขึ้นอยู่กับการตระหนักในตนเองและมีความต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสมาชิก ในขั้น
ปฏิบัตินี้จะเกิดพลวัตภายในกลุ่มและส่งผลต่อบรรยากาศการในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมต่อการ
เปลี่ยนแปลงอารมณ์ความคิดความรู้สึกน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิค
ต่างๆในการเอ้ือประโยชน์และส่งเสริมให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงได้แก่ การสลับบทบาทเพื่ อ
เพิ่มการตระหนักรู้ ช่วยให้สมาชิกหลุดพ้นจากกรอบความคิดความเชื่อของตนและแสดงออกใน
ส่วนที่ตนไม่เคยแสดงให้ผู้อ่ืนรับรู้และช่วยสร้างความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างแท้จริงร่วมกับการใช้เทคนิค
เก้าอ้ีว่างใช้แทนบุคคลอ่ืนที่ต้องการสื่อสารช่วยยุติอารมณ์ที่ค่ังค้างในใจ เทคนิคการฉายภาพ
อนาคต (Future Projection)  ใช้ในการช่วยให้สมาชิกกระจ่างชัดในความรู้สึกในการแสดงออก
เกี่ยวกับเป้าหมาย ความหวัง หรือความกังวลในอนาคต ให้ได้แสดงออกเหมือนก าลังเกิดขึ้นใน
ปัจจุบัน และใช้เทคนิคต่างๆในทฤษฎีพฤติกรรมการรู้คิด ได้แก่ การท าการบ้าน (Homework) หรือ
การให้งานไปท านอกเวลาเข้ากลุ่มโดยให้สมาชิกออกแบบหรือก าหนดด้วยตนเองเพื่อให้เขาเห็น
ความส าคัญ เต็มใจในการปฏิบัติ และมีการติดตมให้การสะท้อนกลับของผลการท าการบ้านมีการ
เสริมแรงเมื่อท าส าเร็จและไม่มีการต าหนิหากท าไม่ส าเร็จ และใช้เทคนิคการฝึกซ้อมพฤติกรรม 
(Behavioral Rehearsal) ใช้ในการฝึกพฤติกรรมใหม่เพื่อให้สมาชิกน าไปใช้ในสถานการต่างๆใน
ชีวิตประจ าวัน 

ขั้นยุติกลุ่มเป็นระยะสิ้นสุดในการท ากลุ่มผู้น ากลุ่มจะช่วยกระตุ้นให้สมาชิกได้
อภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการสิ้นสุดการให้ค าปรึกษากลุ่ม ช่วยให้สมาชิกได้ทบทวน
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ตนเองเกี่ยวกับเป้าหมายที่ได้เข้ากลุ่มและสิ่งที่ได้รับตามเป้าหมายหรือไม่รวมถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองตลอดระยะเวลาท ากลุ่มและสิ่งที่จะเป็นเมื่อสิ้นสุดการท ากลุ่มรวมถึงให้สมาชิกกล่าวอ าลา
ซึ่งกันและกันและให้สมาชิกได้ส ารวจความรู้สึก ประสบการณ์ที่มีร่วมกัน (Kline, 2004, p. 141) 

เป็นขั้นที่ใช้เวลาในการให้สมาชิกได้พูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มระบุว่าจะท า
อย่างไรได้บ้าง จะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร หรือน าสิ่งที่ได้จากกลุ่มไปใช้อย่างไรเป็นขั้นน าไปสู่
การลงมือปฏิบัติและมีการสนับสนุนจากสมาชิกและผู้น ากลุ่มให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ต่อเนื่องถาวร 

2.3 ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษากลุ่มที่น ามาบูรณาการใช้ในเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเอง 

2.3.1 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบุคคลเป็นศูนย์กลาง (The Person-centered 
approach in groups) 

แนวคิดหลัก  (Key concepts) 
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ พัฒนาโดย Roger มีเป้าหมาย

หลักเพื่อช่วยให้สมาชิกมีการไว้วางใจในตนเองสามารถอยู่กับปัจจุบันเพิ่มการตระหนักรู้ในตนเอง 
พลังในตนเอง การมองโลกในแง่ดี การเห็นคุณค่าในตนเอง และมีวามรับผิดชอบสร้างตัวตนให้มี
ความเข้มแข็งจากการรับรู้เกี่ยวกับตนเองสู่การตระหนักและอยู่กับโลกที่แท้จริงอย่างสอดคล้องลง
ตัวและสมารถจัดการกับปัญหาและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นเมื่อต้องเผชิญด้วยความท้าทาย 
(Seligman, 2006, p.  216)  

แนวคิดส าคัญที่ใช้ประยุกต์ในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ความจริงใจ  (Genuineness) 

ท่าทีความจริงใจของผู้น ากลุ่มที่มีให้กับกลุ่ม คือการที่ผู้น ากลุ่มเข้าไปมีส่วนร่วมในกลุ่ม 
วางตัวแบบคนธรรมดาทั่วไป ท่าทีที่ผู้น ากลุ่มแสดงออกมาต้องตรงหรือสอดคล้อง (congruence) 
กับสิ่งที่อยู่ภายในใจ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือผู้น ากลุ่มที่มีความจริงใจจะไม่เสแสร้ง ไม่แสดงการให้
ความสนใจหรือเข้าใจแบบแสร้งท า ไม่พูดในสิ่งที่เขาไม่ได้หมายถึง และไม่แกล้งท าเป็นเอาใจเพื่อ
จะได้การยอมรับ  เป็นท่าทีที่สอดคล้องกับภายในเงื่อนไขหลักอีก 2 ประเด็นหลักคือ การยอมรับ
อย่างไม่มีเงื่อนไข และความเห็นอกเห็นใจก็จะเกิดขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ ความสอดคล้องภายใน
สร้างความเชื่อมั่นให้กับความเห็นอกเห็นใจ และการยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข (Nelson – Jones. 
2015). 

 



  
 

50 

การยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไขด้วยท่าทีเชิงบวก  (Unconditional positive 
regard and acceptance) 
การยอมรับปราศจากเงื่อนไขตามแนวคิดของRoger(1962) เป็นแนวคิดที่เกี่ยวกับความไว้

เนื้อเชื่อใจต่อสมาชิก ให้เกียรติ ยอมรับซึ่งความรู้สึกที่ผู้ ให้ค าปรึกษามีต่อผู้รับค าปรึกษาจะ
แสดงออกถึงการยอมรับไม่ตัดสินแม้จะพบว่าผู้ให้ค าปรึกษามีความสับสน ความกลัว ความโกรธ
หรืออารมณ์ในด้านลบใดๆเป็นทัศนคติที่ผู้ให้ค าปรึกษามองด้วยความยอมรับเคารพในคุณค่า
ความเป็นมนุษย์และเชื่อว่าผู้รับค าปรึกษาสามารถพัฒนาตนเองได้  (Nelson-Jones,2015, p. 
108-110) การยอมรับสมาชิกกลุ่มอย่างไม่มีเงื่อนไขด้วยท่าทีเชิงบวก  เมื่อผู้น ากลุ่มแสดงการ
ยอมรับสมาชิกด้วยท่าที่เชิงบวกและไม่ตัดสิน  การเปลี่ยนแปลงในกระบวนการบ าบัดก็จะเกิดขึ้น 
การยอมรับเชิงบวกคือการสื่อสารให้อีกฝ่ายหนึ่งทราบถึงความเป็นห่วงเป็นใยที่ไม่มีเงื่อนไข ไม่มี
การตัดสินความรู้สึกนึกคิดของสมาชิก   เป็นการให้คุณค่าและยอมรับในประสบการณ์ของสมาชิก
กลุ่มอย่างไร้อคติ จะเป็นการลดการป้องกันตนเองของสมาชิก เกิดการเปิดเผยตัวเองมากขึ้น และ
ให้ความร่วมมือในการท ากลุ่ม   และเมื่อสมาชิกกลุ่มเห็นว่าตนเองได้รับการยอมรับและการให้
คุณค่าในความเป็นบุคคลของพวกเขา  สมาชิกกลุ่มก็จะมีแนวโน้มที่จะก้าวหน้าในทิศทางบวก 
และเกิดการยอมรับในตนเองมากขึ้น และการที่สมาชิกกลุ่มรับรู้ถึงการยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข
ของผู้น ากลุ่ม จะก่อให้เกิดความสัมพันธ์ที่แนบแน่น และผลลัพธ์ต่อเนื่องทางบวก (Norcross & 
Goldfried, 2005) 

ท่าทีที่เกี่ยวข้องกับการยอมรับอย่างไม่มีเงื่อนไข ได้แก่ ท่าทีความห่วงใยที่
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ และท่าทีของความอบอุ่นซึ่งมีความละเอียดอ่อนในการแสดงออกผ่านทางท่าทาง 
สายตา น้ าเสียง และสีหน้า ความห่วงใยที่แสดงออกอย่างจริงใจ ซึ่งสมาชิกกลุ่มสามารถรับรู้ได้ จะ
ส่งเสริมพัฒนาการของสมาชิก ในทางกลับกัน ถ้าความรู้สึกที่ถูกประดิษฐ์หรือถูกสร้างขึ้นมาจะไม่
มีประโยชน์ต่อกลุ่ม และง่ายที่จะถูกจับได้ว่าเสแสร้ง ถ้าสมาชิกกลุ่มรับรู้ว่าความอบอุ่นของผู้น า
กลุ่มที่แสดงออกเป็นเพียงแค่การใช้เทคนิคมากกว่าจากความรู้สึกที่จริงใจจะกลายเป็นอุปสรรคแก่
ตัวสมาชิกที่จะไว้วางใจในความจริงใจของผู้น ากลุ่มที่แสดงการยอมรับสมาชิกแต่ละคนอย่างไม่มี
เงื่อนไข ด้วยความห่วงใยและอบอุ่น ก็เท่ากับเป็นการยอมรับทั้งเชื่อในการยอมรับกลุ่มอย่างที่เป็น 
ไม่จ าเป็นต้องมีการชี้น า(Nelson – Jones. 2015). 
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ความเห็นอกเห็นใจ  (Empathy) 
ความเห็นอกเห็นใจอย่างจริงใจ เป็นหัวใจของการให้ค าปรึกษาแบบยึด

บุคคลเป็นศูนย์กลาง เป็นเครื่องมือที่ท าให้ผู้น ากลุ่มเข้าใจในความหมายของการแสดงออกของ
สมาชิก คือการเข้าอกเข้าใจความหมายและความรู้สึกที่มาจากประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่ม และ
สามารถถ่ายทอดความเข้าอกเข้าใจนี้ให้สมาชิกกลุ่มได้รับรู้อย่างชัดเจน  ความเห็นอกเห็นใจเป็น
ปัจจัยที่มีพลังมากที่สุดในการให้ค าปรึกษา ผู้ให้ค าปรึกษาจ าเป็นที่จะต้องปรับให้ตรงกับสมาชิก 
และเข้าใจสมาชิกด้วยอารมณ์ ความรู้สึก และสติปัญญา  เมื่อใดก็ตามที่ความเห็นอกเห็นใจก าลัง
ท างานอยู่บน 3 ระดับ คือระดับของสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ระดับของสติปัญญา และระดับ
ของความรู้สึก  เมื่อนั้นความเห็นอกเห็นใจจะกลับกลายเป็นเครื่องมือที่มีอานุภาพที่สุดของผู้ให้
ค าปรึกษา (Nelson – Jones. 2015). 

2.3.2 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Group Therapy)  

แนวคิดทฤษฎี 
แนวคิดการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม พัฒนาจากการให้ค าปรึกษาแนวรู้คิด

(Cognitive Therapy)เชื่อว่า การแสดงออกของมนุษย์เกิดจากประสบการณ์ชีวิตซึ่งหากมนุษย์มี
ประสบการณ์ด้านลบจะแสดงออกในด้านการยึดติด ต่อต้านการเปลี่ยนแปลงและพฤติกรรมที่เกิด
จากความคิดในด้านลบอัตโนมัติมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ด้านลบน าไปสู่การเป็นโรคซึมเศร้านัก
บ าบัดซึ่งใช้การปรับเปลี่ยนความคิดเชิงลบโดยปรับโครงสร้างความคิดเชิงลบโดยวิธีการสอนหรือ
ฝึกฝนเพื่อปรับพฤติกรรมใหม่ (Shulman, 2011, p. 346) การพัฒนาการให้ค าปรึกษาเชิงความคิด
และพฤติกรรมถูกพัฒนาอย่างต่อเนื่องเริ่มต้นจากการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผลและอารมณ์ของEllisและและการบ าบัดการรู้คิดของBeckต่อการพัฒนาบูรณาการเทคนิค
จนเป็นแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม ซึ่งถูกพัฒนาและน ามาใช้อย่าง
แพร่หลายในปัจจุบันเมื่อกล่าวถึงการบ าบัดเน้นพฤติกรรมและการรู้คิด (Gelso, 2014, p. 358 

เป้าหมายของการบ าบัด (precise therapeutic goals) 
ขั้นตอนเริ่มต้นของการท างานกับกลุ่ม คือการให้ ผู้รับค าปรึกษาได้อธิบายอย่างละเอียด  

เน้นที่เรื่องที่เฉพาะของเป้าหมายของบุคคลที่พวกเขาต้องการปรับ  การก าหนดเป้าหมายเป็นการ
ชี้น าแนวทางการบ าบัด ผู้น ากลุ่มก าหนดเป้าหมายร่วมกับสมาชิกในกลุ่มและสมาชิกในกลุ่มก็มี
บทบาทในการเลือกเป้าหมายเองสมาชิกในกลุ่มเล่าพฤติกรรมที่เป็นปัญหาที่พวกเขาต้องการจะ
เปลี่ยนทักษะให้ที่พวกเขาต้องการเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรมเป้าหมายที่สมาชิกต้ังขึ้นประกอบด้วย
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การลดภาวะวิตกกังวลในสถานการณ์  การลดอาการกลัวเกินเหตุที่มารบกวนการท าหน้าที่อย่างมี
ประสิทธิภาพ การเผชิญกับอาการซึมเศร้า  การเรียนรู้ทักษะการสื่อสาร การพัฒนากลยุทธ์  การ
แก้ปัญหาเพื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่หลากหลายที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน  การลดน้ าหนัก  การ
เลิกสารเสพติด ผู้น ากลุ่มมีบทบาทคือการช่วยให้ผู้มีส่วนร่วมในกลุ่มจัดการในภาพกว้างๆและท า
ให้เป้าหมายทั่วไปมีความเฉพาะเป็นรูปธรรม  เป้าหมายที่วัดได้ที่สามารถท าได้ส าเร็จ  (Corey, 
2012) 

เทคนิคท่ีส าคัญในการให้ค าปรึกษา  
การฝึกพฤติกรรม (behavioral rehearsal) 
เป้าหมายของการฝึกพฤติกรรมคือการเตรียมให้สมาชิกในกลุ่มไปปฏิบัติพฤติกรรมที่พึง

พอใจภายนอกกลุ่ม  การฝึกพฤติกรรมเป็นการผสมผสานส่วนต่าง ๆ ของตัวแบบ การยอมให้ผู้น า
กลุ่มให้การเสริมแรงและปรับแต่งพฤติกรรมให้ผู้รับค าปรึกษามีแนวทางการปฏิบัติในทักษะ
เป้าหมายพฤติกรรมใหม่ที่ได้ปฏิบัติในบริบทที่ปลอดภัย  และกระตุ้นให้อยู่ในโลกแห่งความเป็น
จริงไม่เพียงแต่สมาชิกจะได้รับการปกป้องจากผลย้อนกลับอย่างเป็นล าดับให้การได้รับแรงเสริม
ทางบวก  มันยังเพิ่มความประสงค์ในการปฏิบัติในพฤติกรรมใหม่ ๆ ในชีวิตประจ าวัน  การฝึกซ้อม
ในพฤติกรรมที่ไม่พึงพอใจควรเกิดขึ้นภายใต้เงื่อนไขที่มีความเป็นไปได้  ของสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
ในสิ่งแวดล้อมเทคนิคการฝึกซ้อมช่วยให้สมาชิกได้แสดงพฤติกรรมที่รู้สึกยากล าบากหรือแสดงออก
ทางอารมณ์ที่ยากล าบากได้เช่นปัญหาด้านสัมพันธภาพที่ไม่สามารถพูดกับบุคคลที่เป็นเป็นหา
หรือการกลัวสิ่งที่ยังไม่เกิดขึ้นการฝึกซ้อมจะช่วยให้สมาชิกได้เรียนรู้โดยการจ าลองสถานการณ์
ใกล้เคียงกับชีวิตจริงในสถานที่ปลอดภัยภายในกลุ่มโดยมีสมาชิกเป็นผู้มีบทบาทช่วยในการ
ฝึกซ้อมพฤติกรรมช่วยท าให้เกิดความมั่นใจและตระหนักในตนเองในการเปลี่ยนแปลงหรอสิ่งที่ควร
จะท าให้ดีขึ้นในพฤติกรรมนั้นๆ(Shulman, 2011, p.155) เทคนิคการซ้อมพฤติกรรม Behavioral 
Rehearsal จะเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซ้อมพฤติกรรมที่อาจจะท้าทายต่อการเปลี่ยนแปลงซึ่ง
อาจจะใช้บทบาทสมมุตติโดยหยิบยกสถานการณ์หรือบทสนทนาสั้นๆกับสมาชิกในกลุ่มได้มีส่วน
ร่วมสวบบทบาท นอกจากนี้อาจจะใช้การบันทึกเสียง การพูดกับกระจกอ่ืนอ่ืนๆเพื่อช่วยในการฝึก
และการสะท้อนมุมมองจากเพื่อนสมาชิกเพื่อให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
นอกจากน้ียังช่วยพัฒนาทักษะทางสังคมได้ ( Seliman, 2006: 435)  

การให้การบ้าน  (Homework) 
การบ าบัดโดยการให้การบ้านมีเป้าหมาย  เพื่อมอบหมายกิจกรรมที่สมาชิกได้เปิดเผยใน

แต่ละครั้งของการให้ค าปรึกษา ถึงประเด็นส าคัญและการบ้านให้โอกาสมากมายส าหรับสมาชิกใน
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การปฏิบัติทักษะใหม่ ๆ ในโลกแห่งความเป็นจริง  การบ้านควรมีการบูรณาการให้มีการด าเนินไป
ในกลุ่มกับชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นเทคนิคกระบวนการที่ส าคัญและสมาชิกเป็นผู้ก าหนดและ
ออกแบบการบ้านที่จะท าด้วยตนเองเพื่อให้เกิดแรงกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Shulman, 
2011) 

การเสริมแรง  (Reinforcement) 
การเสริมแรงหมายถึง  เหตุการณ์ที่เฉพาะที่ให้ความเข้มแข็งส าหรับการ

ตอบสนองที่มีการกระท าซ้ า จากการซ้อมพฤติกรรมและการให้ข้อมูลย้อนกลับหลังจากการปรับ
พฤติกรรมจากท่ีได้รับมอบหมายการบ้าน การเสริมแรงทางสังคมของสมาชิก เป็นเทคนิคที่ส าคัญที่
ท าโดยผู้น ากลุ่ม และสมาชิกคนอ่ืน ๆในกลุ่มช่วยเติมเต็มความรู้สึกในการท าพฤติกรรมนั้นต่อไป
โดยการชมเชย การยอมรับ การสนับสนุน และให้ความสนใจ (Corey, 2012) 

การปรับโครงสร้างทางความคิด  (Cognitive Restructuring)   
กระบวนการทางความคิดของแต่ละคนมีผลในการเปลี่ยนพฤติกรรม  อัน

ที่จริงแลว สมาชิกจะแสดงความคิดตัวเองและบอกกับตัวเองในทางลบเมื่ออยู่ในสถานการณ์ความ
ตึงเครียด  การปรับโครงสร้างทางความคิด  เป็นกระบวนการของการระบุและการประเมินความคิด
ของบุคคล  การท าความเข้าใจผลกระทบต่อพฤติกรรมเชิงลบของความคิดบางอย่างและการเรียนรู้
ที่จะเปลี่ยนความคิดเหล่านี้ให้เป็นความจริงมากขึ้น เหมาะสมและการปรับความคิด  การปรับ
โครงสร้างทางความคิดเป็นส่วนประกอบพื้นฐาน ใช้การปรับโครงสร้างทางความคิดเป็นขั้นตอน
หลักในการเปลี่ยนแปลงการตีความและกระบวนการคิดของแต่ละบุคคล  ซึ่งมี อิทธิ พลต่อ
ความรู้สึกและการกระท า (Corey, 2012) 

การใช้โมเดล The A-B-C Therapeutic Approach  
 (A = Activating Event, B = Belief, C = Consequence) เป็นเทคนิคที่

จะให้สมาชิกได้พิจารณาด้วยตนเองว่า การที่ตนเองรู้สึกไม่สบายใจมีสาเหตุมาจากอะไร ซึ่งโดย
ส่วนใหญ่เมื่อผู้ขอรับค าปรึกษาที่รู้สึกไม่สบายใจก็จะมีความเชื่อว่าเกิดจากเห ตุการณ์  หรือ
สถานการณ์ต่างๆที่มากระทบกับตัวเขา ซึ่งเทคนิคนี้ใช้อธิบายในรูปของโมเดลได้ดังนี้ 

 A = Activating Event หมายถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่ท าให้รู้สึก
ไม่สบายใจ 

B = Beliefs หมายถึง ความคิดความเชื่อที่ เราบอกกับตัวเราเองว่า
สถานการณ์นั้นท าให้เรารู้สึกอย่างไร 
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C = Consequences หมายถึง ผลที่ตามมาจากการที่เราเชื่ออย่างนั้น 
(Sharf, 2012)  

การโต้แย้งกับความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล (Dispute Irrational Beliefs)  
 เป็นเทคนิคที่จะช่วยเพิ่มความมีเหตุผลและลดความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล 

โดยการคิดอย่างรอบคอบและตอบค าถามอย่างเหมาะสม โดยการจดบันทึกค าถามและค าตอบนั้น
ไว้ด้วยเพื่อเป็นการสอนให้ผู้ขอรับค าปรึกษาได้ค้นพบ มีมุมมองอย่างหลากหลายที่ให้แตกต่างจาก
ความเชื่อเดิมๆ เป็นเทคนิคที่ผู้ให้ค าปรึกษาจะใช้เพื่อปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดต่อตนเองของ
ผู้รับค าปรึกษาให้เหมาะสมขึ้น ซึ่งจะมีผลต่อการเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมไป
ในทางที่เหมาะสมมากยิ่งขึ้น (Sharf, 2012) 

2.3.2 การให้ค าปรึกษากลุ่มแนวเกสตัลท์ (Gestalt therapy in group) 
แนวคิดส าคัญ  

เป้าหมายเบื้องต้นของการบ าบัดแนวเกสตัลท์คือการเพิ่มการตระหนักรู้ 
(Awareness) ในลักษณะของการให้ค าปรึกษาหรือสร้างการเจริญงอกงามด้วยตัวเอง การ
ตระหนักรู้ ต้องการการรู้ เกี่ยวกับตนเอง (Self - knowledge) ความรับผิดชอบในสิ่งที่ เลือก 
ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การอยู่กับประสบการณ์ในปัจจุบัน การยอมรับตนเอง (Self - 
acceptance) และความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ เมื่อผู้รับบริการมีการตระหนักรู้ เขาก็มี
ศักยภาพที่จะค้นหาแหล่งสนับสนุนที่เป็นประโยชน์ภายในตัวเขาเองเพื่อแก้ปัญหาและการค้นพบ
เงื่อนไขที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปได้ แต่ถ้าไม่มีการตระหนักรู้พวกเขาก็ไม่มีเครื่องมือที่
สามารถเลี่ยนแปลงบุคลิกภาพได้ นอกจากนี้การให้ค าปรึกษาตามทฤษฎีเกสตัลท์เน้นเพิ่มการ
ตระหนักรู้ในตนเองโดยเฉพาะอย่างยิ่งการตระหนักในตนเองภายในและความรู้สึกกับตนเองใน
ปัจจุบันและเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ส ารวจตนเองรวมถึงการปลดปล่อยตนเองจากความรู้สึกที่ค่ัง
ค้างในอดีตโดยพฤติกรรมของคนจะเกิดจากการหลอมรวมประสบการณ์และแสดงออกเป็น
พฤติกรรมที่เป็นองค์รวมการพัฒนาและเปลี่ยนแปลจะต้องขยายการตระหนักรู้และเกิดการหยั่งรู้
ในตนเอง (Gelso , 2014, p.382-383) 

เทคนิคท่ีส าคัญในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
การจินตนาการ (Fantasy approach) 

เทคนิคจิตนาการเป็นเทคนิคที่ช่วยให้สมาชิกเกิดการตระหนักในความคิด
ที่มีความสัมพันธ์กับความรู้สึกซึ่งเป็นการฉายภาพความคิด ความรู้สึกของสมาชิกท าให้เห็น
ประสบการณ์และความรู้สึกที่ค่ังค้างช่วยให้สมาชิกได้ส ารวจอารมณ์และความรู้สึกของตนเองต่อ
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สถานการณ์ต่างๆและสามารถช่วยให้ตระหนักในความคิดความรู้สึกนั้นและท าให้สามารถ
แสดงออกในอารมณ์เหล่านั้นได้ชัดเจนมากย่ิงขึ้น (Seligman, 2006, p.269)  

เก้าอี้ว่าง (Empty chair) 
เทคนิคเก้าอ้ีว่างใช้ในระบายความรู้สึกที่ค่ังค้างเมื่อสมาชิกไม่สามารถพูด

หรือแสดงออกมาได้ เป็นการที่สมาชิกเผชิญหน้าของบุคคลที่คุกคามมากเกินไป ประโยชน์ของ
เทคนิคนี้คือการน าไปสู่จิตส านึกการจินตนาการที่ว่าคนอ่ืนคิดหรือรู้สึกอย่างไรเทคนิคเก้าอ้ีว่างมี
ประโยชน์สมาชิกเกิดปัญหาเกี่ยวข้องกับใครบางคนที่สูญหายหรือจากไป หรือเป็นบุคคลที่ไม่
สามารถสื่อสารได้ในชีวิตจริงซึ่งวิธีการของเก้าอ้ีว่างนี้สามารถช่วยให้จัดการกับสิ่งที่ติดค้างทาง
อารมณ์ได้ท าให้สมาชิกเกิดความตระหนักในอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง (Corey. 2012) 

2.3.4 การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเน้นการแก้ไขปัญหา (Solution-Focused 
Brief Therapy )   

แนวคิดหลัก   
มีหลักการอยู่บนสมมติฐานของการมองโลกในแง่ดี ทีว่ามนุษย์เต็มไปด้วย

พลังและศักยภาพ และความสามารถที่จะค้นหาทางออก ค าตอบ หรือวิธีการแก้ไขปัญหา ที่จะ
เปลี่ยนแปลงชีวิต บทบาทของผู้ให้ค าปรึกษาคือการช่วยให้ผู้รับบริการรู้ถึงพลังและศักยภาพที่อยู่
ในตัวเขา เช่น ความยืดหยุ่น ความกล้าหาญ และความมีปัญญาที่จะแก้ไขปัญหา  ด้วยการ
สนทนา ให้ผู้รับบริการเห็นภาพของตนเองว่าก าลังท าอะไรอยู่ในชีวิต ความเป็นไปในอนาคต และ
อะไรที่จะน าพาเขาไปสู่ความส าเร็จผู้ให้ค าปรึกษาช่วยให้สมาชิกสามารถจัดการกับการมองตัวเอง
ในแง่ลบด้วยการสนทนาที่มีทัศนคติทางบวก ซึ่งจะจุดประกายความเชื่อในตัวของผู้รับบริการว่า
ตนเองสามารถที่จะบรรลุเป้าหมายที่ต้ังไว้ได้  เป้าหมายหนึ่งของ SFBT คือการปรับเปลี่ยนมุมมอง
ของผู้รับบริการโดยใช้การจัดกรอบความคิดใหม่ ผู้ให้ค าปรึกษาให้ความสนใจหลักกับการดึง
ประเด็นเรื่องการหาค าตอบหรือวิธีการแก้ไขปัญหามากกว่าการรับฟังเรื่องราวปัญหาชีวิตอย่าง
ละเอียดของผู้รับบริการ   ทั้งผู้ให้ค าปรึกษาและผู้รับบริการช่วยกันสร้างแนวทางแก้ไขหรือทางออก
ให้กับปัญหา (Corey. 2012)  

เทคนิคส าคัญในการให้ค าปรึกษากลุ่ม  
การตั้งค าถาม  (Questioning) 

การต้ังค าถามเป็นเครื่องมือสื่อสารอันดับแรกๆ และเป็นวิธีการหลักของ
การให้ความช่วยเหลือ การต้ังค าถามเป็นวิธีการที่จะท าให้เกิดความเข้าใจในประสบการณ์ของ
สมาชิกกลุ่ม แทนที่จะใช้เพื่อรวบรวมข้อมูล ผู้น ากลุ่มไม่ควรต้ังค าถามที่ตนเองรู้ค าตอบอยู่แล้ว แต่
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ต้องต้ังค าถามด้วยท่าทีของความเคารพ ความอยากที่จะรู้อย่างแท้จริง ความสนใจอย่างจริงใจ 
และความเปิดเผย ค าถามต้องเกี่ยวข้องกับสมาชิกกลุ่ม และผลที่ตามมาคือค าตอบที่มาจากตัว
สมาชิกเอง ค าตอบจะกลายเป็นข้อมูลที่จะไปกระตุ้นความสนใจของผู้น ากลุ่มให้คิดต้ังค าถาม
ต่อไป ดังนั้นค าถามจึงมาจากค าตอบก่อนหน้านี้ ส่วนสมาชิกที่เหลือจะถูกกระตุ้นให้ตอบรับไป
พร้อมกับผู้น ากลุ่มเพื่อสร้างความร่วมมือกันในกลุ่ม  การสร้างกระบวนการกลุ่มที่มีความร่วมมือ
กันเป็นเรื่องส าคัญที่น าไปสู่ความส าเร็จของกลุ่ม เมื่อผู้น ากลุ่มแสดงบทบาทช่วยเหลือสมาชิกให้
สามารถระบุข้อยกเว้น และเกิดการยอมรับความหยุ่นตัวและสมรรถนะของตนเอง สมาชิกกลุ่มก็จะ
เริ่มรู้สึกถึงบริบทที่แตกต่างไปจากกลุ่มที่มุ่งเฉพาะประเด็นปัญหา การสร้างบริบทกลุ่มซึ่งสมาชิก
สามารถเรียนรู้มากขึ้นเกี่ยวกับความสามารถและทรัพยากรของตนเอง เป็นกุญแจส าคัญที่ท าให้
สมาชิกเรียนรู้แก้โจทย์ปัญหาของตนเองได้ (Sharf, 2012) 

 
ค าถามล าดับขั้น (Scaling questions) 

เป็นเทคนิคที่ผู้น ากลุ่มจะใช้ค าถามล าดับขั้นเมื่อไม่สามารถสังเกตการณ์
เปลี่ยนแปลงในตัวสมาชิกในเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก และการสื่อสาร  เช่น ถ้าสมาชิกกลุ่มบอก
ว่ารู้สึกกังวล ผู้น ากลุ่มจะต้ังค าถามว่า “มีคะแนน 0 ถึง 10  คะแนน 0 เท่ากับความรู้สึกของคุณที่
เต็มไปด้วยความกังวลขณะเมื่อเริ่มท ากลุ่ม  และคะแนนเต็ม 10 เท่ากับความรู้สึกของคุณเมื่อมี
ปาฏิหาริย์เกิดขึ้น และความกังวลทุกอย่างหายไปสิ้น  ค าถามล าดับขั้น ช่วยให้สมาชิกกลุ่มสนใจ
มากขึ้นในสิ่งที่พวกเขาก าลังท าอยู่ และท าอย่างไรที่จะก้าวไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่พวกเขาต้ังใจไว้ 
ผู้น ากลุ่มสามารถประยุกต์ใช้เทคนิคนี้ได้อย่างสร้างสรรค์ เพื่อที่จะดึงประสบการณ์ในมุมกว้างของ
สมาชิก รวมทั้ง “การยอมรับนับถือตนเอง การเปลี่ยนแปลงก่อนเข้ากลุ่ม ความเชื่อมั่นในตนเอง สิ่ง
ที่ได้ลงทุนไปเพื่อการเปลี่ยนแปลง การให้ความส าคัญเป็นอันดับต้นๆกับปัญหาที่ต้องการแก้ไข  
ความหวัง  และการประเมินผลความก้าวหน้า เทคนิคการจัดระดับคะแนนเป็นเทคนิคที่ใช้ถาม
สมาชิกเพื่อช่วยให้สมาชิกได้ประเมินการรับรู้ในตนเองเกี่ยวกับปัญหาด้านต่างๆหรือระดับ
ความสามารถของตนเองในด้านต่างๆและช่วยให้สมาชิกได้ระบุระดับการแก้ปัญหาของตนเองได้
ชัดเจนมากขึ้นเมื่อจะแก้ปัญหาหรือระบุวิธีการที่ชัดเจนในการแก้ไขปัญหา ( Shulman,2011,        
p. 345)  

2.3.5 ละครจิตบ าบัดกลุ่ม (Psychodrama Groups counseling) 
แนวคิดส าคัญ  

การแสดงออกจากใจจริง (Spontaneity) 
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 การสร้างบรรยากาศให้เอื้อต่อการแสดงออกจากใจจริงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่ง
เป็นหนึ่งในกิจกรรมที่เรียกว่า "การอุ่นเครื่อง" โดยผู้น ากลุ่มจะช่วยอ านวยความสะดวกให้สมาชิกใน
กลุ่มมีการแสดงออกจากใจจริงด้วยการเป็นแบบอย่างของพฤติกรรมที่แสดงออกจากใจจริงอย่าง
เป็นธรรมชาติและความรู้สึกสนุกกับการแสดงละคร บางครั้งผู้น ากลุ่มอาจสร้างกิจกรรมที่มีแบบ
แผนเพื่อช่วยลดความวิตกกังวล และส่งเสริมบรรยากาศของความปลอดภัย ความไว้วางใจ การรับ
ความเสี่ยง และความสนุกสนาน ทั้งนี้เพื่อที่จะสร้างบรรยากาศให้เกิดการพัฒนาการแสดงออก
จากใจได้อย่างเป็นธรรมชาติเป็นตัวเองมากขึ้น  ผู้น ากลุ่มจึงต้องตระหนักรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง
และระวังในการน าเอาความรู้สึกของตนเองเข้าไปแทนความรู้สึกของผู้อ่ืนไปได้ (Corey. 2012) 

การอยู่กับปัจจุบัน (Working in the present moment)  
หลักการพื้นฐานของ ละครจิตบ าบัด คือ การปลดปล่อยเรื่องค่ังค้าง

ในอดีต แล้วก็สร้างประสบการณ์ใหม่ต่อเหตุการณ์ที่ผ่านไปแล้วในอดีต โดยเปิดโอกาสให้สมาชิก
ได้ตรวจสอบว่ามันเกิดผลอะไรขึ้นกับตัวเองเมื่อเหตุการณ์นั้นเกิดขึ้นมา และจะจัดการกับมันด้วย
วิธีที่แตกต่างออกไปในปัจจุบัน การแสดงบทบาทเหตุการณ์ในอดีตให้ปรากฏใหม่อยู่ในขณะ น้ี 
เด๋ียวนี้  ท าให้บุคคลสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่  และให้ความหมายในเหตุการณ์นั้นใหม่  ด้วย
กระบวนการนี้ท าให้พวกเขาสามารถจัดการกับสิ่งค่ังค้างในอดีต และท าในสิ่งใหม่ที่แตกต่าง
ออกไปในสถานการณ์  ที่ปรากฏขึ้นในปัจจุบัน ณ ขณะนั้น ละครจิตบ าบัดสามารถจัดการกับความ
ขัดแย้งในปัจจุบัน ช่วยให้สมาชิกน าอนาคตมาอยู่ในขณะปัจจุบันที่ให้ค าปรึกษา (Corey. 2012) 

 
เทคนิคส าคัญท่ีใช้ในการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

การสลับบทบาท (Role reversal) 
 การสลับบทบาทการแสดงถือเป็นเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน

ละครจิตบ าบัด เป็นการช่วยให้มองเห็นตนเองโดยผ่านสายตาของคนอ่ืน สมาชิกผู้เล่าปัญหาจะ
เล่นเป็นบทอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่ของตัวเองในการแสดงก็ได้ ที่เรียกว่าการสลับบทบาทการแสดง เมื่อการ
แสดงเริ่ม ผู้น ากลุ่มอาจจะขอให้ตัวละครเลือกใช้เทคนิคนี้ในตอนที่แสดง เพื่อให้สมาชิกได้และรู้ว่า
ตัวเองจินตนาการหรือจดจ าภาพตัวละครเอกของบุคคลนั้นๆอย่างไร และเพื่อที่จะเข้าใจถึงมุมมอง
หรือสถานการณ์ของบุคคลนั้นได้ดียิ่งขึ้น (Corey. 2012) 
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การฉายภาพตนเองในอนาคต (Future projection) 
 เทคนิคการวางแผนภาพตนเองในอนาคตนี้  สร้างขึ้นมาเพื่อช่วยให้

สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดอย่างชัดเจน โดยระบุได้ว่าอะไรคือสิ่งที่เขาสนใจในอนาคต ซึ่งมิใช่เป็น
เพียงแค่การพูดอภิปรายกันขึ้นมาเท่านั้น หากแต่น ามาสู่การแสดงโดยการกระท าออกมาในขณะ
ปัจจุบัน ความสนใจเหล่านี้หมายรวมถึงความปรารถนา ความหวัง ความหวาดกลัวกับอนาคตที่ยัง
ไม่เกิดขึ้น  และเป้าหมายที่เปิดทางให้เขา เข้าไปถึงได้ สามาชิกกลุ่มจะเป็นผู้ก าหนดเวลาเลือกใน
อนาคต  รวมทั้งสถานที่และบุคคลให้มาอยู่ใน ปัจจุบันกาล เพื่อให้ได้มุมมองใหม่ของปัญหานั้นๆ 
ว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร โดยสมาชิกกลุ่มอาจแสดงออกในด้านที่สถานการณ์ไม่เป็นไปตามที่ได้คิด
ฝัน หรือแสดงออกถึงผลที่น่ากลัวท่ีสุดที่จะออกมา(Corey. 2012) 

  
ร้านค้ามหัศจรรย์ (The magic shop) 

 ร้านค้ามหัศจรรย์มักเป็นเทคนิคนี้มักใช้ในกรณีที่สมาชิกไม่มีความชัดเจน
ว่า อะไรคือสิ่งที่ตนให้ความส าคัญ สับสนในเป้าหมายชีวิตของตนเอง และไม่สามารถจัดล าดับ
ความส าคัญของสิ่งต่างๆ ในชีวิตของเขาได้ วิธีการคือ สมาชิกกลุ่มทีละคนจะท าการต่อรองกับ
เจ้าของร้าน ผู้ที่มีอ านาจในการจะให้อะไรกับใครตามที่ปรารถนาได้  ซึ่งสมาชิกคนอ่ืนและผู้น ากลุ่ม
จะแสดงเป็นเจ้าของร้านค้ามหัศจรรย์นี้ ที่เต็มไปด้วยของต่างๆ ในจินตนาการที่มีคุณภาพเลิศ โดย
สิ่งที่มีอยู่ทั้งหมดนี้นั้นไม่ได้มีไว้ขาย หากแต่มีไว้ให้แลกเปลี่ยนกันเท่านั้น  ดังนั้น ผู้สมาชิกจึงต้อง
เอาสิ่งที่ตัวเองมี แลกเปลี่ยนสิ่งซึ่งตนเองต้องการของสมาชิกคนอ่ืนๆและจะช่วยให้สมาชิกเกิด
ความกระจ่างในตนเองเกี่ยวกับปัญหาที่ต้องแก้ไข หรือเป้าหมายที่ต้ังไว้(Corey. 2012) 

ผู้วิจัยเลือกบูรณาการเทคนิคจากการให้ค าปรึกษากลุ่มทฤษฎีต่างๆให้
สอดคล้องกับการพัฒนาองค์ประกอบการบริหารจัดการทั้ง 8 ด้านโดยให้ความส าคัญกับค่าน า
หนักองค์ประกอบในแต่ละด้านและเลือกเทคนิคที่สามารถพัฒนาทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมเพื่อสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ       
บูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 

จากการศึกษางานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับการใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองยังไม่พบงานวิจัยที่มีการ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองในองค์ประกอบทั้งหมดแต่มีงานวิจัยที่ศึกษาการใช้รูปแบบการให้



  
 

59 

ค าปรึกษากลุ่มในการพัฒนาองค์ประกอบย่อยและพัฒนานักศึกษาในคุณลักษณะอ่ืนที่มีความ
ใกล้เคียงกันสรุปดังรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

Kelly (2007, p. 94) ศึกษาการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการโดยใช้การฝึกสมาธิ
ร่วมกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) โดยการ
พัฒนาการจัดการกับอารมณ์โกรธในนักศึกษาวัยรุ่น อายุระหว่าง 18 – 20 ปี โดยสร้างรูปแบบการ
ให้ค าปรึกษา 10 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้เทคนิคการฝึกสมาธิจดจ่อร่วมกับเทคนิคและทฤษฎีจิต
วิเคราะห์ในการบริหารจัดการตนเองในเรื่องอารมณ์ กลุ่มทดลองที่ผ่านการเข้ารับการให้ค าปรึกษา
กลุ่มตอบแบบวัดการจัดการอารมณ์พบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม แบบบูรณาการสามารถ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองในเรื่องอารมณ์ได้ดี 

Philipsen และคณะ (2007, p.1013-1019) ศึกษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการ
รู้คิด-พฤติกรรม ร่วมกับการให้ค าปรึกษาก าหนดจิตรู้คิด(Dialectical Behavior Therapy: DBT) 
เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับพฤติกรรม และการก ากับอารมณ์กับกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 8คนอายุระหว่าง 18-25ปี กลุ่มให้ค าปรึกษาในระยะหลังทดลองจากการเข้าร่วม
กลุ่ม 13 ครั้งละ ครั้งละไม่เกินชั่วโมงครึ่ง พบว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด -พฤติกรรม 
สามารถพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในกลุ่มทดลองสูงกว่าในระระยะก่อนทดลองในกลุ่ม
ควบคุมที่ระดับ 0.05 

Cilene & Adam(2010)ศึกษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยใช้เทคนิคจากการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์ร่วมกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบรู้คิด-พฤติกรรมต่อการเห็นคุณค่าใน
ตัวเองของสตรีวัยผู้ใหญ่ที่มีความพิการบนใบหน้าพบว่ากระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษาช่วยเพิ่มการ
เห็นคุณคา่ของสตรีที่เข้าร่วมกลุ่มการให้ค าปรึกษาได้ 

 Sakari (2010, p. 516-523) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มพฤติกรรมรู้คิดต่อ
การพัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับพฤติกรรม และการก ากับอารมณ์ส าหรับผู้ใหญ่
ที่มีอาการสมาธิสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ที่มีอาการสมาธิสั้น ในระยะหลังทดลองจากการเข้า
ร่วมกลุ่ม 13 ครั้งละ 2 ชั่วโมง พบว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมรู้คิดสามารถพัฒนาการ
บริหารจัดการตนเองในกลุ่มทดลองสูงกว่าในระยะก่อนทดลองในกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล 
6 เดือน  

Solanto และคณะ (2010, p. 958) ศึกษาการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมรู้คิด
เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองส าหรับผู้ใหญ่ที่มีอาการสมาธิสั้นกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ที่มี
อาการสมาธิสั้นจ านวน 30 คน กลุ่มในระยะหลังทดลองจากการเข้าร่วมกลุ่ม 12 ครั้งในระยะเวลา 
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2 สัปดาห์และใช้เวลาครั้งละ2ชั่วโมง พบว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมรู้คิดสามารถ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองในกลุ่มทดลองสูงกว่าในระระย่อนทดลองในกลุ่มควบคุม 

Saadatzaade; et al. (2012, p. 786) ศึ ก ษ าพั ฒ น าก า รก า กั บ ต น เอ ง  แ ล ะ
ความส าเร็จด้านการเรียนของนักศึกษาด้วยกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการแก้ไขปัญหา 
(Solution-Focus Group Counseling) ในการบ าบัด 7ครั้งโดยมุ่งเน้นการก าหนดเป้าหมายในการ
ใช้ชีวิต ความคาดหวังทางบวกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปลี่ยนแปลงความคิดที่เป็นปัญหา ท้า
ทายในการเปลี่ยนแปลงแนวคิดที่ไม่เคยคิดที่จะเปลี่ยนแปลงมาก่อน และสมาชิกในกลุ่มช่วยกัน
ออกแบบรูปแบบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่เป้าหมาย  พบว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการ
แก้ไขปัญหา (Solution - Focus Group Counseling) สามารถพัฒนาความสามารถในการก ากับ
ตนเองในกลุ่มทดลองได้และสามารถเพิ่มทักษะทางบวกต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

Thomas (2012, p. 55-65) ศึกษางานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับการบูรณาการการให้
ค าปรึกษาที่มีการพัฒนาการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยการบูรณาการ โดยเลือกใช้ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ร่วมกับเทคนิค ร่วมกับ
เทคนิควิธีต่างๆจากแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบละครจิตบ าบัด (Psychodrama) ใน
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีปัญหาด้านอารมณ์ พฤติกรรม ความวิตกกังวล ปัญหาบุคลิกภาพ 
พบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษาสามารถเป็นวิธีที่ช่วยกระตุ้นในการพัฒนาการสะท้อนปัญหาต่างๆ
ในตนเองและเพิ่มทักษะการแก้ไขปัญหาได้  

Black & Mullan (2014, p. 11-12) ศึกษาการลดภาวการณ์ ด่ืมแอลกอฮอล์ ใน
นักศึกษามหาวิทยาลัยด้วยการฝึกฝนการบริหารจัดการตนเองโดยใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มและมี
การออกแบบการวางแผนฝึกพฤติกรรม พบว่าการบริหารจัดการตนเอง ด้านการวางแผนมีผลต่อ
การก ากับการวางแผนในการลดพฤติกรรมการด่ึมแอลกอฮอล์ และยังเกี่ยวข้องกับความสามารถ
ในการเตือนตนเอง การเปลี่ยนแปลงความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อไปสู่เป้าหมายตามแผน
ที่ต้ังไว้  การฝึกการวางแผนอย่างมีเหตุผล การยับย้ังชั่งใจในการลดการด่ืมแอลกอฮอล์ ฝึกยึดหยุ่น
ทางความคิดและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

Drummond (2016) ศึกษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มทฤษฎีแบบรู้คิด-พฤติกรรม 
ร่วมกับการเสริมสร้างแรงบันดาลในในชีวิตของกลุ่มเยาวชนในสถานพินิจที่ท าความผิดในสารเสพ
ติดประเภทกัญชา ซึ่งกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มและรายบุคคลใช้เวลา 6-7 สัปดาห์ ครั้งละ 2-3 
ชั่วโมง โปรแกรมดังกล่าวสามารถช่วยฟื้นฟูผู้เข้ารับการบ าบัดในเรื่องปัญหาทางอารมณ์และ ลด
พฤติกรรมการก่ออาชญากรรมได้ภายหลังรับการบ าบัดและระยะติดตาม 3เดือน 
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Anastopoulos และคณะ (2015, p 149-150) ใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้
คิด-พฤติกรรม ร่วมกับโปรแกรมการเตือนตนเอง (Self- Monitoring)ในการพัฒนานักศึกษา
มหาวิทยาลัยที่มีอาการสมาธิสั้นเพื่อเพิ่มทักษะการก ากับตัวเองและให้โปรแกรมหลัก 8 ครั้งและ
ปรับพฤติกรรมโดยฝึกเรียนรู้ความรู้เรื่องโรคสมาธิสั้น กลยุทธในการวางแผนพฤติกรรม พบว่า
กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ร่วมกับ
การก ากับพฤติกรรมช่วยเพิ่มการก ากับตัวเองและสามารถช่วยให้นักศึกษาที่มีอาการของโรคสมาธิ
สั้นปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในในทางที่เหมาะสม 

NaZarzadeh แล ะคณ ะ  (2015, p.1783-1784) ศึ ก ษ าป ระสิ ท ธิ ภ าพ กา รให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ต่อความยืดหยุ่นทาง
ความคิดของนักศึกษาที่มีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) ด้วยกระบวนการกลุ่มที่มีการ
ฝึกให้ความรู้ เน้นการใช้เทคนิคการใช้การคิดที่เหมาะสม ค้นหาสิ่งที่เป็นจริง ฝึกป้องกันการคิดใน
รูปแบบที่ไม่เป็นผลดีต่อตนเองและฝึกเลือกรูปแบบการคิดแบบใหม่ ปรับเปลี่ยนมุมมองให้มีความ
หลากหลายยืดหยุ่นจากแรงกดดันต่างๆ เพิ่มทางเลือกในการมีเงื่อนไขในประสบการณ์ใหม่ๆ ใช้
การเสริมแรงเมื่อสมาชิกกลุ่มประสบความส าเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเข้าร่วมในกลุ่ม
ทดลอง 16 คน กลุ่มควบคุม 15 คน ใช้เวลาในการเข้ากลุ่ม 4 สัปดาห์สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  พบว่า
กระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษาพบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด -พฤติกรรม 
(Cognitive Behavioral Therapy) ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางความคิดจากการใช้แบบประเมิน
ความยืดหยุ่นทางความคิดในนักศึกษากลุ่มทดลองที่ระดับ .05 

จะเห็นได้ว่ากระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มและการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
ที่เลือกใช้ทฤษฎีและเทคนิคจากทฤษฎีต่างๆเช่น การให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม การให้
ค าปรึกษาแบบการแก้ไขปัญหา การใช้เทคนิคละครจิตบ าบัดและเทคนิคการปรับพฤติกรรม 
ความคิดในรูปแบบอ่ืนๆสามารถพัฒนาการบริการจัดการในนักศึกษามหาวิทยาลัยได้ 
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บทท่ี  3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องการศึกษาและการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาโดยการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเอง วิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง และเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการของนักศึกษา ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีระยะในการ
ด าเนินการวิจัยเป็น 2 ระยะ ได้แก่ 

ระยะที่ 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา  

ระยะที่ 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

ระยะท่ี 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา 

ผู้วิจัยสังเคราะห์เอกสารบทความและงานวิจัยเกี่ยวกับนิยามการบริหารจัดการตนเองใน
ต่างประเทศ เกี่ยวกับองค์ประกอบในด้านต่างๆ รวมถึงแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ ยวข้องกับการบริหาร
จัดการตนเอง และเก็บข้อมูลจากการสนทนากลุ่ม กับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา แล้วเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญผู้มีประสบการณ์มีองค์ความรู้เกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา  จากนั้นน าข้อมูลองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้จากการศึกษา
ข้อมูลเชิงคุณภาพทั้งหมดน ามาสร้างข้อค าถามจากนิยามศัพท์เฉพาะ น าข้อค าถามแบบวัดที่สร้าง
ขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญ น าแบบวัดที่ได้แก้ไขไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง และน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory Factor Analysis)   เพื่อตรวจหาองค์ประกอบที่ได้ หลังจาก
นั้นวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  (Confirmatory Factor Analysis)  เพื่อตรวจสอบความ
สอดคล้องขององค์ประกอบการวัดการบริหารจัดการตนเองดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ภาพประกอบ 7 ขั้นตอนการศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 
ของนักศึกษา 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง
ในประเทศไทยพบว่ายังไม่มีมีการศึกษาองค์ประกอบที่เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยโดยตรง การด าเนินการวิจัยในระยะของการศึกษาและการวิเคราะห์
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง ผู้วิจัยจึงรวบรวมโดยการเก็บข้อมูลจากการสังเคราะห์
เอกสารบทความและงานวิจัยเกี่ยวกับแนวคิดทฤษฎี นิยามการบริหารจัดการตนเองในต่างประเทศ 
ซึ่งมีการศึกษาองค์ประกอบในด้านต่างๆ รวมถึงทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองซึ่ง
ผู้วิจัยยึดแนวคิดองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของ Isquith และคณะ (2004)  ร่วมกับการ

1.ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเอง 

2.สนทนากลุ่มกับนักศึกษาระดับอุดมศึกษาเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเอง )Focus group discussion ) 

 

3.สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 

1.  

4.สร้างแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง  

5.เก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงส ารวจ 

(Exploratory Factor Analysis) 

6.ตรวจหาองค์ประกอบที่ได้ด้วยวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  
(Confirm Factor Analysis) 
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เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงประจักษ์จากการสนทนากลุ่ม กับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในกลุ่มภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 3 แห่งจ านวนแห่งละ  8 -10 คน จากนั้นน าข้อมูลการสังเคราะห์ที่ได้น าไป
สัมภาษณ์ผู้ เชี่ยวชาญผู้มีประสบการณ์  มีองค์ความรู้เกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยในประเทศไทยจ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบยืนยันองค์ประกอบ
ของการบริหารจัดการตนเอง และน าข้อมูลองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้จากการ
สังเคราะห์งานวิจัยและการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพทั้งหมดน ามาสร้างข้อค าถาม น าข้อค าถาม
แบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
ปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ น าแบบวัดที่ได้แก้ไขไปเก็บข้อมูลกับกลุ่ม
ตัวอย่าง และน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ เพื่อตรวจหาองค์ประกอบที่ได้ 
หลังจากนั้นวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องขององค์ประกอบการ
วัดการบริหารจัดการตนเองโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1) กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ เข้าร่วมการสนทนากลุ่มเรื่องความหมายและ

องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ศึกษาในคณะ
ครุศาสตร์กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ทั้งหมด 11 แห่ง คัดเลือก
มหาวิทยาลัยราชภัฏจากการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม ( Cluster Sampling) โดยเลือกเขตภูมิภาคเป็น
หน่วยสุ่มแบ่งเป็น 3 กลุ่มประกอบด้วย 

 1.  มหาวิทยาลัยราชภัฎในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน 1 แห่ง ได้แก่ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย  

 2. มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง 1 แห่ง ได้แก่ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  

 3. มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนล่าง 1 แห่ง ได้แก่ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ  

 โดยผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาครุศาสตร์ จากหลากหลายในทุกชั้นปี 
ที่มีคุณลักษณะการบริหารจัดการตนเองที่ดีโดยมีอาจารย์ผู้สอน อาจารย์ที่ปรึกษา หรือผู้ที่ท างาน
เกี่ยวกับการพัฒนานักศึกษา เป็นผู้พิจารณาคัดเลือกแบบเจาะจงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษา
(Purposeful sampling) เพื่อเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม นักศึกษาที่มีคุณลักษณะการบริหารจัดการ
ตนเองที่ดีพิจารณาตามเกณฑ์คุณสมบัติดังนี้ 
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1.เป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จทั้งในด้านการเรียนและการท ากิจกรรมควบคู่กัน 
2.มีความโดดเด่นในด้านการบริหารจัดการตนเองในด้านการเรียน ด้านสังคม

และด้านส่วนตัว 
3.มีความประพฤติดี ควบคุมอารมณ์ได้ดี มีกาลเทศะ แสดงออกต่อผู้อ่ืนอย่าง

เหมาะสม 
4.มีความยืดหยุ่นทางความคิด สามารถในการจัดการแก้ไขปัญหาวางแผนในการ

ท างานต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายได้ส าเร็จมีประสิทธิภาพ 
5.เป็นผู้ที่ปรับตัวได้ดีกับเพื่อน และอาจารย์ สามารถปรับตัวในการท างานร่วมกับ

ผู้อื่นได้ดี คัดเลือกนักศึกษาตามเกณฑ์แห่งละ 8 คน รวมเป็นนักศึกษาทั้งสิ้น 24 คน 
2) กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพในการสัมภาษณ์เพื่อตรวจสอบเกี่ยวกับความหมาย

และองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้จากการสนทนากลุ่มเป็นผู้เชี่ยวชาญที่มีองค์ความรู้
ความสามารถเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัย มีผลงานวิจัย งานเขียน
บทความ ต ารา หรือเป็นผู้มีประสบการณ์ในการบรรยายให้ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการ
ตนเอง จ านวน 5 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ข หน้า 234) 

3) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 ภาค
เรียนที่1 ปีการศึกษา 2561 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จ านวน 11 
มหาวิทยาลัย มีจ านวนนักศึกษาทั้งสิ้น 6,168 คน (ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2561)  

กลุ่มตัวอย่างเชิงปริมาณในการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง เป็น
นักศึกษาที่ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฎในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
จ านวน 11 แห่ง  ท าการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยมีมหาวิทยาลัย
เป็นหน่วยการสุ่มด้วยวิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งมหาวิทยาลัยราชภัฎในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มที่ 1 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ  ประกอบด้วย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา มหาวิทยาลัยราชภัฏ เลย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร และมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ซึ่งผู้วิจัยมีการก าหนดกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบตามแนวคิดของแฮร์และคณะ (Hair et al. 2010: 145)  
ท่ีก าหนดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้วิเคราะห์องค์ประกอบต้องมีจ านวน 5-10 เท่าต่อข้อค าถามจ านวน 1 
ข้อ ซึ่ งงานวิจัยนี้มีข้อค าถาม จ านวน 68 ข้อ จึงควรมีกลุ่ม ตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ จ านวน 340-680 คน ซึ่งในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลกับ
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นักศึกษาโดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายแบบไม่อิงสัดส่วนได้กลุ่มตัวอย่างแห่งละ 80 คนรวมเป็น
จ านวนทั้งสิ้น 400 คน ซึ่งเพียงพอในการวิเคราะห์ข้อมูล 

กลุ่มที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ประกอบด้วย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด  มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  
มหาวิทยาลัย  ราชภัฏศรีสะเกษ  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี รวมจ านวนทั้งสิ้น 480 คน ซึ่งผู้วิจัยมีการก าหนดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์
องค์ประกอบตามแนวคิดของแฮร์และคณะ (Hair et al. 2010: 145) ที่ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 10-20 เท่าต่อ 1 พารามิเตอร์ ซึ่งงานวิจัยนี้มีการประมาณค่าเส้นพารามิเตอร์ จ านวน 48 
เส้น จึงควรมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน จ านวน 480 -960 คน ซึ่งใน
งานวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
โดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายแบบไม่อิงสัดส่วนได้กลุ่มตัวอย่างแห่งละ 80 คนรวมเป็นจ านวน 480 
คนซึ่งเพียงพอต่อการวิเคราะห์ข้อมูล 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในระยะที่1 ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการ

บริหารจัดการตนเองได้แก ่
1.แบบสัมภาษณ์ในการสนทนากลุ่ม  
2.แบบวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

การสร้างและตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ข้อค าถามในการสนทนากลุ่ม  

ข้อค าถามในการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองมีวิธีการการเก็บ
รวบรวมข้อมูลหลักฐาน โดยให้ผู้ให้ข้อมูลสนทนากลุ่มในประเด็นค าถามเพื่อศึกษาองค์ประกอบ
ของการบริหารจัดการตนเอง มีขั้นตอนการสร้างแบบสัมภาษณ์ดังนี้ 

ขั้นตอนที่  1 สร้างข้อค าถามส าหรับการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการบริหาร
จัดการตนเอง  

ขั้นตอนที่ 2 น าแบบข้อค าถามในการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเองที่สร้างเสร็จแล้ว ให้ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาและการวัดผล เป็นผู้พิจารณาความเหมาะสม
ของข้อค าถามและผู้วิจัยสรุปประเด็นที่ปรับแก้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุง
ข้อความตามค าแนะน า  



  
 

67 

ขั้นตอนที่ 3 น าแบบข้อค าถามในการสนทนากลุ่มเกี่ยวกับการบริหารจัดการ
ตนเองไปใช้ในการสนทนากลุ่ม  

 
ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์ ในการสนทนากลุ่ม เกี่ ยวกับการบริหารจัดการตนเอง 

(รายละเอียดดังภาคผนวก ง หน้า 255) 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้ข้อมูล 

ชื่อสถาบัน ............................................................. 
คณะ....................................................................... 
เพศ........................................................................  
อายุ........................................................................ 
ระดับการศึกษา...................................................... 

ส่วนที่ 2 ประเด็นค าถามเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองเพื่อใช้ในการสนทนากลุ่ม 
1. ความหมายการบริหารจัดการตนเอง 
2. ลักษณะองค์ประกอบเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
3. ความส าคัญของการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา 

 
แบบวัดการบริหารจัดการตนเอง 

แบบวัดการบริหารจัดการตนเองมีวิธีการการเก็บรวบรวมข้อมูลและวิธีการสร้าง 
ดังขั้นตอนดังต่อไปนี ้

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาเอกสารต าราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ การบริหารจัดการ
ตนเองเพื่อทราบถึงแนวคิด ทฤษฎี ของการบริหารจัดการตนเอง  

ขั้นตอนที่  2 รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการสนทนากลุ่มและการสัมภาษณ์
ผู้เชี่ยวชาญ มาพิจารณาประกอบกับข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การบริหารจัดการตนเองเพื่อสรุปองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองในบริบทนักศึกษา
มหาวิทยาลัย 

ขั้นตอนที่ 3 เขียนนิยามศัพท์เฉพาะของการบริหารจัดการตนเอง โดยใช้
ข้อมูลที่ได้จากการสังเคราะห์การสนทนากลุ่ม จากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและ
ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ  
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ขั้นตอนที่ 4 สร้างข้อค าถามส าหรับแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง ซึ่งเป็น
แบบวัดแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ จ านวน 103 ข้อ 

ขั้นตอนที่  5 น าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่ สร้างเสร็จแล้วให้
ผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาและการวัดผลจ านวน 5 ท่าน (รายละเอียดดังภาคผนวก 
ข หน้า 235) เป็นผู้พิจารณาความสอดคล้องของข้อค าถามกับนิยามศัพท์เฉพาะในแต่ละด้านเป็น
รายข้อและให้คะแนนความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content validity) ของแบบวัดที่สร้างขึ้นโดย
ผู้วิจัยก าหนดระดับความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิดังนี้ 

 
ให้คะแนน +1  เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นเป็นตัวชี้วัด การบริหารจัดการตนเอง 
ให้คะแนน  0  เมื่อไม่แน่ใจว่าข้อค าถามนั้นเป็นตัวชี้วัดการบริหารจัดการตนเอง 
 ให้คะแนน -1  เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนั้นไม่เป็นตัวชี้วัดการบริหารจัดการตนเอง 
 

ขั้นตอนที่ 6 ผู้วิจัยน าคะแนนที่ได้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence; IOC) ระหว่างข้อค าถามกับนิยาม
ศัพท์เฉพาะโดยข้อค าถามทั้งหมดจะต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องมากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 ส่วนข้อ
ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องต่ ากว่าเกณฑ์ผู้วิจัยน ามาปรับปรุงข้อความตามค าแนะน าหรือ
ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขั้นตอนที่ 7 น าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่ปรับปรุงแก้ไขเรียบร้อยแล้ว
ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 140 คนเพื่อวิเคราะห์หาค่าอ านาจ
จ าแนกของข้อค าถามเป็นรายข้อโดยการวิเคราะห์ค่าระหว่างข้อค าถามรายข้อกับคะแนนรวม 
(Item -Total Correlation) พบว่ามีค่าอยู่ระหว่าง0.36 - 0.72และค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดการ
บริหารจัดการตนเอง ด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์ อัลฟ่า (Alpha coefficient) ของครอนบัค 
(Cronbach) มีค่าเท่ากับ  0.97 ผู้วิจัยท าการปรับปรุงและคัดเลือกข้อค าถามเหลือข้อค าถาม
จ านวน 68 ข้อ 

ขั้นตอนที่ 8 น าแบบวัดฉบับสมบูรณ์ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 
เพื่อใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ และตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างของ
โมเดลวัดด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  
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ตาราง 2 ตัวอย่างแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง (รายละเอียดในภาคผนวก ง หน้า 253  ) 

ข้อค าถาม 

จริง
ที่สุด 

จริง
เป็น
ส่วน
ใหญ ่

จริง
ปาน
กลาง 

จริง
เพียง
เล็กน้
อย 

ไม่จริง
เลย 

องค์ประกอบด้านการวางแผน 
  0  ฉันท างานอย่างมีขั้นตอน 
  00 ฉันท างานส าเร็จตามแผนท่ีก าหนดไว้ 

     

องค์ประกอบด้านการยับยั้งชั่งใจ 
  0  ฉันคิดรอบคอบก่อนท าเสมอ 
  00 ฉันกล้ายืนยันความต้องการท่ีแท้จริงของตนเอง 

     

องค์ประกอบด้านความยืดหยุ่นทางความคิด 
 00ฉันคิดหาวิธีใหม่ๆในการแก้ไขปัญหา 

 00ฉันแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์คับขันได้ดี  
 

     

เกณฑ์พิจารณาการให้คะแนน การบริหารจัดการตนเอง 
ข้อค าถามเชิงบวก ข้อค าถามเชิงลบ 

ได้ 5 คะแนน แทน จริงที่สุด 
ได้ 4 คะแนน แทน จริงเป็นส่วนใหญ่ 
ได้ 3 คะแนน แทน จริงปานกลาง 
ได้ 2 คะแนน แทน จริงเพียงเล็กน้อย 
ได้ 1 คะแนน แทน ไม่จริงเลย 

ได้ 1 คะแนน แทน จริงที่สุด 
ได้ 2 คะแนน แทน จริงเป็นส่วนใหญ่ 
ได้ 3 คะแนน แทน จริงปานกลาง 
ได้ 4 คะแนน แทน จริงเพียงเล็กน้อย 
ได้ 5 คะแนน แทน ไม่จริงเลย 

 
เกณฑ์การแปลความหมายคะแนนแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง  
    ระดับคะแนนเฉลี่ยรายข้อ  การแปลความหมาย 

4.21 – 5.00  มีการบริหารจัดการตนเองในระดับมากที่สุด 
3.41 – 4.20  มีการบริหารจัดการตนเองในระดับมาก 
2.61 – 3.40  มีการบริหารจัดการตนเองในระดับปานกลาง 
1.81 – 2.60  มีการบริหารจัดการตนเองในระดับน้อย 
1.00 – 1.80  มีการบริหารจัดการตนเองในระดับน้อยที่สุด 
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง

ได้ด าเนินการดังขั้นตอนต่อไปนี้ 
1.ผู้วิจัยน าหนังสือขอความร่วมมือเพื่อการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ส่งถึงสถาบันในกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับเลือกจากการสุ่มหลายขั้นตอน 
เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างส าหรับการวิจัย 

2.ผู้วิจัยน าแบบวัดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองไปวัดกลุ่มตัวอย่างตามที่
ก าหนด โดยส่งไปรษณีย์ให้อาจารย์แต่ละสถาบันเก็บข้อมูลให้ 

3.ผู้วิจัยน าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองเก็บข้อมูลกับนักศึกษา ตาม
จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ก าหนด 

4.ผู้วิจัยน าข้อมูลใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
5.ผู้วิจัยตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลวัดการบริหารจัดการตนเอง

วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  
การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลสถิติพื้นฐานและหาความเชื่อมั่นของเครื่องมือวัดนอกจากนี้ 
ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ค่าความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างเพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบของ การบริหาร
จัดการตนเองดังนี้ 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดการบริหารจัดการ
ตนเองโดยใช้สถิติในการหาคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 

1.1 วิ เคราะห์ความเที่ ยงตรงเชิงเนื้ อหา (Content Validity) ของข้อ
ค าถามแบบวัดการบริหารจัดการตนเองโดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างองค์ประกอบของ
การบริหารจัดการตนเอง กับข้อค าถามของแบบวัดการบริหารจัดการตนเองโดยความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ (Index of Item-objective Congruence: IOC)  

1.2 วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดการบริหารจัดการ
ตนเอง โดยใช้การหาค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation : rxy) 

1.3 วิเคราะห์ความเชื่อมั่นโดยรวมและรายด้านของแบบวัดการบริหาร

จัดการตนเองโดยใช้การค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัค (α – Coefficient) 
1.4 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อตอบวัตถุประสงค์การวิจัย 
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1.4.1 วิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนความสามารถในการจัดการตนเอง 

1.4.2 วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ  
1.4.3 วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน เพื่อตรวจสอบความกลมกลืน

ของโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเอง ตามสมมติฐานกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดยมีการ
ประมาณค่าพารามิเตอร์ ด้วยวิธีการประมาณค่าความเป็นไปได้สูงสุด (Maximum Likelihood ) 

ระยะท่ี 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

การศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา เป็นการก าหนดโครงสร้างความสัมพันธ์ของทฤษฎี หลักการ แนวคิด และ
เทคนิคต่างๆ ของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง
ในแต่ละองค์ประกอบ โดยผู้วิจัยศึกษาเอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎีในต่างประเทศ เกี่ยวกับการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ และแนวคิด หลักการของการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง  และ
เลือกแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคการให้ค าปรึกษามาประยุกต์ใช้กับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ ที่สอดคล้องกับการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ด าเนินการจัดท ารูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการตามหลักการ แนวคิด ทฤษฎีและเทคนิคของการให้ค าปรึกษา 
หลังจากนั้นท าการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองกับผู้เชี่ยวชาญ ด้วยการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
(Content Validity) และน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข 
ไปทดลองใช้ (Tryout) กับกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มทดลอง เพื่อหา
ข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นระหว่างการทดลอง ปรับแก้ไขรูปแบบก่อนน าไปใช้จริง  และน ารูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว น าไปใช้กับกลุ่มทดลองโดยด าเนินการการ
ทดลองใน 3 ระยะ คือ ระยะทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล ด าเนินการทดลองโดย
ใช้การทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design และสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง
ในระยะติดตามผลเพื่อน าข้อมูลเชิงคุณภาพมาอธิบายผลที่ได้จากการทดลอง ดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ภาพประกอบ 8 ขั้นตอน ระยะที่ 2 การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

 

1.ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 

 

2,สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 

5.น ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการไปใช้จริงกับกลุ่มทดลอง 

4.น ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการไปทดลองใช้  (Try out) 

และปรับปรุงแก้ไขอีกครั้งก่อนน าไปใช้จริง 

3.ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาด้วยวิธี IOC โดยผู้เชี่ยวชาญ 

6.ด าเนินการทดลองโดยใช้การทดลองแบบ Pretest-Posttest Control 
Group Design 

7.เก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบวัดการบริหารจัดการตนเองหลังการ  
ทดลอง (Posttest) และหลังการทดลอง 1 เดือน เป็นข้อมูลส า หรับ 
ระยะติดตามผล (Follow up)  
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การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จาก

ประชากรในระยะที่1 โดยพิจารณากลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้นที่มีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการตนเองต้ังแต่เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 ลงมา มา
สัมภาษณ์เพื่อสอบถามความสมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวน 16 
คน และผู้วิจัยจะสุ่มอย่างง่าย (Simple randomized sampling) จากกลุ่มตัวอย่าง เป็น 2 กลุ่ม
เพื่อเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาจ านวน 8 คนเป็นกลุ่มที่เหมาะสมส าหรับ
การให้ค าปรึกษากลุ่มส าหรับนักศึกษามหาวิทยาลัย Corey (2012, p. 93)  ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้
เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มใดๆ จ านวน 8 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ในระยะที่ 2 ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา

การเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาได้แก่ 
1.รูปแบบให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ

ตนเอง 
2.แบบวัดการบริหารจัดการตนเองซึ่งผ่านการตรวจสอบคุณภาพมาแล้วในระยะ

ท่ี 1 
การสร้างและตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

การสร้างรูปแบบให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเอง เป็นการก าหนดโครงสร้างความสัมพันธ์ของทฤษฎี หลักการ แนวคิด และเทคนิคต่างๆ ของ
การให้ค าปรึกษากับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในแต่ละองค์ประกอบ โดยมีล าดับ
ขั้นตอนดังนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎีในต่างประเทศ เกี่ยวกับ
การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ และแนวคิด หลักการของการพัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเอง 

 ขั้นตอนที่ 2 ผู้วิจัยพิจารณาเลือกแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคการให้ค าปรึกษามา
ประยุกต์ใช้กับการให้ค าปรึกษากลุ่มที่สอดคล้องกับการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในกลุ่ม
ตัวอย่างของนักศึกษา  
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ขั้นตอนที่ 3 ผู้วิจัยด าเนินการจัดท ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
ตามหลักการ แนวคิด ทฤษฎีและเทคนิคของการให้ค าปรึกษา  

ขั้นตอนที่ 4 ผู้วิจัยตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเอง ด้วยการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
โดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์ การเลือกใช้ทฤษฎีและเทคนิค และขั้นตอน
การให้ค า ปรึกษากลุ่มโดยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน (ดังรายละเอียดภาคผนวก ข หน้า 
246)  

ขั้นตอนที่ 5 น ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ได้รับการปรับปรุง
แก้ไข ไปทดลองใช้ (Tryout) กับกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน เพื่อหา
ข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นระหว่างการทดลอง และปรับแก้ไขรูปแบบก่อนน าไปใช้จริง   

ขั้นตอนที่ 6 น าโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ปรับปรุงแก้ไข
แล้ว น าไปใช้กับกลุ่มทดลอง 

ตาราง 3 ตัวอย่างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 

ครั้งที่ /เวลา  วัตถุประสงค ์ กระบวนการให้ค าปรึกษา 
ครั้งที่ 1สร้าง
สัมพันธภาพ 

60นาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. เพื่ อ ให้ ส ม า ชิ ก เกิ ด ค ว า ม
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
2. เพื่อสร้างความรู้สึกปลอดภัยมี
ความพร้อมในการเปิดเผยตนเอง 
3. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจใน
ข้อตกลงและกระบวนการในการ
เข้ากลุ่มให้ค าปรึกษา 
 

ขั้นเร่ิมกลุ่ม 
1. ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทักทายและให้สมาชิกแนะน าตัวที
ละคน ผู้ให้ค าปรึกษาอธิบายกระบวนการให้ค าปรึกษา
กลุ่มที่ทุกคนมีบทบาทเป็นทั้ ง ผู้พูดและผู้ฟั งร่วมกัน 
สมาชิกสามารถพูดเรื่องราวเกี่ยวกับตนเองและสามารถ
พูดแลกเปล่ียนแสดงความคิดเห็นในกลุ่มรวมทั้งเป็นผู้ฟัง
ซึ่งกันและกัน 
2. ผู้ให้ค าปรึกษาบอกวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง วิธกีาร 
สถานท่ี ระยะเวลา และจ านวนครั้งในการเข้าร่วม 
ขั้นด าเนินงาน 
1. ผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสร้างข้อตกลงใน
การปฏิบัติตนเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดีในการเข้าร่วมกลุ่มให้
ค าปรึกษาโดยใช้ กิจกรรมลูกบอลวิเศษ พัฒนาจาก
แนวคิดของ Thompson (2016, p. 51)  
2. เพื่อช่วยให้สมาชิกเกิดความรู้สึกมีความพร้อมในการ
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ครั้งที่ /เวลา  วัตถุประสงค ์ กระบวนการให้ค าปรึกษา 
เข้ากลุ่ม สร้างการไว้วางใจและ ช่วยให้สมาชิกเปิดเผย
ตัวเอง เกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างสมาชิกตัง้แตก่ารได้พบ
กันครั้งแรกของการให้ค าปรึกษา ช่วยให้สมาชิกเรียนรู้แนว
ปฏิบัติในการเข้ากลุ่มและได้เรียนรู้สมาชิกคนอื่นๆ  ผู้ให้
ค าปรึกษาใช้กิจกรรม “ลูกบอลวิเศษ ”เริ่มต้นด้วยการให้
สมาชิกแต่ละคนตอบค าถามคนละ 2-3 นาที เกี่ยวกับ
ตนเองจากค าถามที่ก าหนด เมื่อสมาชิกคนใดได้ถือลูก
บอลมหัศจรรย์ สมาชิกคนนั้นก็มีสิทธิ์ตอบค าถามและ 
สมาชิกคนอื่นมีบทบาทในการรับฟังอย่างตั้งใจเรียนรู้ท า
ความรู้จักเพื่อนสมาชิกในแง่มุมต่างๆ  
  ค าถามในกิจกรรมลูกบอลมหัศจรรย์ เช่น 
      “คุณมีเป้าหมายอะไรในการเข้าร่วมกลุ่ม”  
    “ในการพบกันครั้งแรกนี้คุณอยากบอกอะไรกับเพื่อน
สมาชิก”    
ขั้นยตุิกลุ่ม 
 1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกบอกถึงส่ิงที่ได้เรยีนรู้จาก
เพื่อนสมาชกิในการเข้ากลุม่ 
 2. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปวัตถุประสงค์ 
แนวทางปฏิบัติในการเข้ากลุ่ม และก าหนดข้อตกลงต่าง ๆ 
ร่วมกัน และทบทวนระยะเวลา สถานที่ จ านวนครั้งในการ
เข้ากลุ่มอีกครั้ง 
 3. ผู้ให้ค าปรึกษาชี้แจงส่ิงส าคัญในการเข้ากลุ่มคือการ
รักษาความลับและการแสดงออกถึงการยอมรับสมาชิกใน
กลุ่ม 
 4. ผู้ให้ค าปรึกษา เปิดโอกาสให้สมาชิกซักถามและไขข้อ

ข้องใจในแนวทางการปฏิบัติในการเข้ากลุ่มและนัดหมาย
ในการเข้ากลุ่มในครั้งต่อไป 
 

 
การด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกแบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control 
Group Design ที่มีแบบแผนทดลองดังตาราง 
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ตาราง 4 แบบแผนการทดลองศึกษาแบบ Pretest-Posttest Control Group Design  

กลุ่ม ก่อนการทดลอง การให้การทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผล 
E O1E x O2E O3E 
C O1C - O2C O3C 

(ชูศรี วงศ์รัตนะ และ องอาจ นัยพัฒน์, 2551) 

ความหมายของสัญลักษณ์มีดังนี้ 
E   หมายถึง กลุ่มทดลอง (Experimental Group) 
C   หมายถึง กลุ่มควบคุม (Control Group) 
O1E หมายถึง  การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มทดลองก่อนการเข้ากลุ่มให้

ค าปรึกษาแบบบูรณาการ 
O1C หมายถึง  การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
X   หมายถึง การให้การทดลอง (Treatment) โดยการให้การปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการ 
O2E หมายถึง การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มทดลองหลังการเข้ากลุ่มให้

ค าปรึกษาแบบบูรณาการ 
O3E หมายถึง การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มทดลองระยะติดตามผลหลัง

การเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ 
O2C หมายถึง การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มควบคุมระยะหลังการเข้ากลุ่ม

ให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ 
O3C หมายถึง การวัดการบริหารจัดการตนเองกลุ่มควบคุมระยะติดตามผล 

แบบแผนการทดลองดังกล่าวเป็นแบบแผนที่มีการวัดหรือทดสอบ 3 ครั้ง ได้แก่ การ
วัดก่อนการทดลอง (Pretest) การวัดหลังการทดลอง (Posttest) และด าเนินการวัดภายหลังการ
ทดลองในคร้ังสุดท้ายที่เสร็จสิ้นเป็นเวลา 1 เดือนจัดเป็นการวัดในระยะติดตามผล (Follow up) 

การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยแบ่งการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลออกเป็น 4 ระยะดังต่อไปนี ้
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ระยะก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างส าหรับเข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบ

บูรณาการโดยใช้เกณฑ์คะแนนผู้ตอบแบบวัดการบริหารจัดการตนเองต้ังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลง
มา ซึ่ ง เป็นข้อมู ลที่ ได้จากการวิ เคราะห์ องค์ประกอบและกลุ่ ม ตัวอย่ าง เป็นนัก ศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในก ากับของรัฐ จ านวน 16 คนซึ่งเป็นผู้ที่ความประสงค์ตอบรับเข้ากลุ่มการให้
ค าปรึกษาและมีความพร้อมในการเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษาหากมีจ านวนมากกว่า 16 คน ใช้การเลือก
อย่างสุ่ม (Random Selection) เพื่อช่วยกระจายกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้ได้ 16 คนและแบ่งเป็นสอง
กลุ่มโดยการก าหนดเข้ากลุ่มอย่างสุ่ม (Random Assignment) เพื่อเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองกลุ่มละ 8 คน 

ระยะทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหาร

จัดการตนเองกับกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกลุ่มจ านวน 8 คนเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ๆ ละสองครั้ง
เป็นจ านวน 10 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง   

ระยะหลังการทดลอง 
ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการท าแบบ

วัดการบริหารจัดการตนเองซึ่งใช้เป็นคะแนนในระยะหลังการทดลอง (Posttest)  
ระยะติดตามผล 
ผู้วิจัยนัดหมายนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาหลังจากการเข้าร่วมกลุ่มผ่าน

ไปเป็นเวลา 1 เดือน เพื่อท าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองเพื่อใช้ข้อมูลนี้ส าหรับระยะติดตามผล 
(Follow up)  

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
1.วิเคราะห์เพื่อตรวจสอบคุณภาพของกลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อ

พัฒนาการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ด้วยการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
(Content validity) โดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์ การเลือกใช้ทฤษฎี 
เทคนิค และขั้นตอนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ กับความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒ ิ 

2.วิเคราะห์เปรียบเทียบผลของกลุ่มให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการ
บริหารจัดการตนเองด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ
สองทางแบบวัดซ้ า (Two-Way Repeated MANOVA)  
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บทท่ี 4 
ผลการศึกษาระยะที่ 1 

การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเริ่ม
จากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความหมายและองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองโดยเก็บ
รวบข้อมูลจากการสังเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการ
เก็บข้อมูลจากการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) กับนักศึกษา ร่วมกับการสัมภาษณ์
ผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองเพื่อตรวจสอบองค์ประกอบ
การบริหารจัดการตนเองที่ได้จากการสนทนากลุ่มและศึกษาข้อมูลเชิงปริมาณด้วยการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจและการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน มีผลการวิจัยดังรายละเอียด
ต่อไปนี ้

ตอนที่1 ผลการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาจากการ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ  

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาจากการ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ  

1) ข้อมูลเบื้องต้นของนักศึกษาผู้ให้ข้อมูลหลักในการสนทนากลุ่ม 
ผู้วิจัยคัดเลือกผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่มเรื่องความหมายและองค์ประกอบการบริหาร

จัดการตนเองของนักศึกษาเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ ศึกษาในคณะครุศาสตร์ กลุ่ม
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จากหลากหลายสาขาและชั้นปี  ที่มี
คุณลักษณะการบริหารจัดการตนเองที่ ดีโดยมีอาจารย์ผู้สอน อาจารย์ที่ปรึกษา หรือผู้ที่ท างาน
เกี่ยวกับการพัฒนานักศึกษา เป็นผู้พิจารณาคัดเลือกแบบเจาะจงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษา 
(Purposeful sampling) เพื่อเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม นักศึกษาที่มีคุณลักษณะการบริหารจัดการ
ตนเองที่ดีพิจารณาตามเกณฑ์คุณสมบัติดังนี้ 

1.เป็นผู้ที่ประสบความส าเร็จทั้งในด้านการเรียนและการท ากิจกรรมควบคู่กัน 
2.มีความโดดเด่นในด้านการบริหารจัดการตนเองในด้านการเรียน ด้านสังคม

และด้านส่วนตัว 
3.มีความประพฤติดี ควบคุมอารมณ์ได้ดี มีกาลเทศะ แสดงออกต่อผู้อ่ืนอย่าง

เหมาะสม 
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4.มีความยืดหยุ่นทางความคิด สามารถในการจัดการแก้ไขปัญหาวางแผนในการ
ท างานต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายได้ส าเร็จมีประสิทธิภาพ 

5.เป็นผู้ที่ปรับตัวได้ดีกับเพื่อน และอาจารย์ สามารถปรับตัวในการท างานร่วมกับ
ผู้อื่นได้ดี 

นักศึกษาที่ถูกคัดเลือกตามเกณฑ์ที่ก าหนดแบ่งเป็น 3 กลุ่มประกอบด้วย 
 1.  มหาวิทยาลัยราชภัฎในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ได้แก่ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย จ านวน 8 คน  
 2. มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนื อตอนกลาง ได้แก่ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม จ านวน 8 คน  
 3. มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนล่าง  ได้แก่ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ จ านวน 8 คน รวมผู้ให้ข้อมูลหลักทั้งสิ้นจ านวน 24 คนสรุปได้ดัง
ตารางดังนี้ (รายละเอียดภาคผนวก ค หน้า 248) 

ตาราง 5 ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสนทนากลุ่มองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เพศ อาย ุ สถานศึกษา ภูมิล าเนา 
เกรด
เฉล่ีย 

สาขาวชิา ชั้นป ี

P1 หญิง 22 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ขอนแก่น  20.3  ประถมศึกษา 4 
P2 หญิง 20 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ศรีสะเกษ  00.4  ภาษาองักฤษ 1 
P3 ชาย 21 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .อุบลราชธานี  61.3  ประถมศึกษา 2 
P4 หญิง 23 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ศรีสะเกษ  83.3  ภาษาไทย 5 
P5 ชาย 23 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ศรีสะเกษ  30.3  คณิตศาสตร ์ 5 
P6 ชาย 23 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .อุบลราชธานี  55.3  ประถมศึกษา 5 
P7 ชาย 21 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ศรีสะเกษ  83.3  ภาษาองักฤษ 3 
P8 หญิง 22 มรภ .ศรีสะเกษ  จ .ศรีสะเกษ  89.3  ภาษาองักฤษ 3 
P9 หญิง 21 มรภ .สารคาม  จ .นครพนม  50.3  คณิตศาสตร ์ 4 
P10 หญิง 21 มรภ .สารคาม  จ .ร้อยเอ็ด  89.3  ชีววิทยา 4 
P11 หญิง 21 มรภ .สารคาม  จ .มหาสารคาม  57.3  ภาษาไทย 3 
P12 ชาย 21 มรภ .สารคาม  จ .ชัยภูมิ  80.3  จิตวิทยา 3 
P13 ชาย 21 มรภ .สารคาม  จ .มหาสารคาม  82.3  ภาษาไทย 3 
P14 ชาย 22 มรภ .สารคาม  จ .ร้อยเอ็ด  79.3  ชีววิทยา 4 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เพศ อาย ุ สถานศึกษา ภูมิล าเนา 
เกรด
เฉล่ีย 

สาขาวชิา ชั้นป ี

P15 หญิง 21 มรภ .สารคาม  จ .ร้อยเอ็ด  89.3  ภาษาไทย 3 
P16 ชาย 20 มรภ .สารคาม  จ .มหาสารคาม  96.3  ดนตรีศึกษา 2 
P17 หญิง 21 มรภ .เลย  จ .เลย  65.3  สังคมศกึษา 3 
P18 ชาย 22 มรภ .เลย  จ .เลย  85.3  สังคมศกึษา 3 
P19 ชาย 21 มรภ .เลย  จ .หนองบัวล าภู  81.3  วิทยาศาสตร ์ 3 
P20 ชาย 20 มรภ .เลย  จ .เลย  76.3  วิทยาศาสตร ์ 2 
P21 หญิง 23 มรภ .เลย  จ .อุดรธานี  53.3  คณิตศาสตร ์ 5 
P22 หญิง 22 มรภ.เลย จ .เลย  66.3  สังคมศกึษา 4 
P23 หญิง 21 มรภ.เลย จ .ขอนแก่น  83.3  ภาษาไทย 3 
P24 ชาย 21 มรภ.เลย จ .เลย  45.3  คณิตศาสตร ์ 3 

  
2) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการศึกษาองค์ประกอบการบริหาร

จัดการตนเองของนักศึกษา 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพเรื่องการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการ

ตนเองของนักศึกษาจากการสนทนากลุ่มนักศึกษาเกี่ยวกับความหมายและองค์ประกอบการ
บริหารจัดการตนเองระดับนักศึกษาพบว่าการบริหารจัดการตนเองในระดับนักศึกษาประกอบ
ประเด็นหลัก 9 ประเด็นประกอบด้วยประเด็นเกี่ยวกับความหมายของการปริหารจัดการตนเอง 
และประเด็นต่างๆที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง 8 ด้าน ได้แก่ การวางแผน  
ความยืดหยุ่นทางความคิด การควบคุมและบริหารจัดการอารมณ์ การมีสติตระหนักในตนเอง การ
เตือนตนเอง  การยับยั้งชั่งใจ  และการมีแรงบัลดาลใจไปสู่เป้าหมายที่ต้ังไว้  สามารถสรุปได้ดัง
รายละเอียดในแต่ละประเด็นต่อไปนี้ 

1.ประเด็นท่ีเกี่ยวกับความหมายของการบริหารจัดการตนเอง 
การบริหารจัดการตนเอง หมายถึง การมีสติตระหนักรู้ เตือนตนเอง สามารถ

ควบคุมตนเองในการเผชิญสถานการณ์ต่างๆ รับรู้ความสามารถและศักยภาพในตนเอง มีวิธีการ
วางแผนจัดสรรเวลา จัดการแก้ไขปัญหาด าเนินควบคุมตนเอง รู้วิธีการบริหารจัดการงานที่ดีให้
เป็นไปตามแผนการที่ ต้ังไว้ มีความยืดหยุ่นทางความคิดหากงานไม่เป็นไปตามแผนเพื่อไปสู่
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จุดหมายหรือเป้าหมายที่ได้วางไว้ตามเวลาที่ก าหนดอย่างมีประสิทธิภาพ ดังตัวอย่างข้อความ
ต่อไปนี ้
 

“เลือกอี่่ะแส่งออกอย่างอี่เราคิ่น่า่ะเป็นส่ิงอี่ลงาัวสีาหรับอุกคน คือการบริหาร
( ”่ั่การ่้วยการคุม การควบคุมในการการ่ั่การใน่้านอารมณวของานเองP5) 
 

“คือการเลือก การอ่ีเรา่ะบริหาร่ั่การานเองคือเราเลือกอี่่ะอีาอะไร ณ เวลานั้น 
และไปสูุ่่่หมายหรือเป้าหมายอี่เราไ่้วางไว้( ”P3) 
 

“คือความสามารถในการ่ั่สรรเวลาหรือว่า่ั่กิ่กรรมให้านเอง หรือว่าเป็นการ
แบ่งเวลาเรียนกับกิ่กรรมสังคมกับกิ่กรรมส่วนาัวแบบนี้อ่ะค่ะ ให้ลงาัว” (P1) 
 

 “การ่ีาเนินการวางแวนในชีวิา หรือการควบคุมการพันนาานเอง เพื่อให้ไปสู่
เป้าหมายอี่านเองไ่้าั้งเอาไว้ (การควบคุม และการบริหาร่ั่การานเองเพื่อให้ไปสู่
( ”)เป้าหมายอี่านเองาั้งไว้P9) 
 

“เหมือนการาีกรอบ การ่ั่เวลา ่ั่าัวเองให้อยู่ในกรอบารงนั้นอี่เราวางไว้ ว่าเรา
่ะอีาอะไรและอีาอะไรา่อไป และในอนาคาเรา่ะอีาอะไร อยากไ่้อะไรเราก็อีาแบบนั้น (เรา

เป็นคนกีาหน่าัวเองว่าา้องอีาอะไร )ควบคุมไ่ยการแบ่งสั่ส่วนารงอี่าัวเอง่ะอีาไ่้ คือ
 ”การแบ่งเวลาาามระยะเวลาอี่เรา่ั่เอง แบ่งเวลาให้ชั่เ่น(P10) 
 

“คือการการคอนไอรลาัวเองควบคุมาัวเองในการอ่ี่ะแก้ไขปัตหาหรือสราวะา่างค
อี่เข้ามาในชีวิา เหมือนบางครั้งเราอา่่ะวางแวนไว้แบบนี้นะแา่ความ่ริงแล้วสราวะอี่มัน
เข้ามาในชีวิาในชีวิาเรา เราไม่สามารถควบคุมปั่่ัยเหล่านั้นไ่้เลย การบริหาร่ั่การ
านเองก็ เลยมองในแง่ความสามารถของาัวเราอี่่ะสามารถอีาาัวเองแก้ไขปัตหา 
ความสามารถอี่อีาให้ส่ิงา่างคอี่เข้ามาในชีวิาว่านพ้นไปไ่้  มัน่ะมีอักษะในการบริหาร
่ั่การหรืออะไรยังไงอี่่ะอีาให้สราวะเหล่านั้นมันว่านไปไ่้ เราอา่่ะมีาารางงานแา่
บางครั้งในสราวะบางสราวะเราอา่่ะอีามนัไ่้ไม่่ีอี่สุ่แา่การบริหาร่ั่การาัวเองบางครั้ง
มันสามารถอีาให้เรา่ั่สรรสั่ส่วนและอีาให้เราว่านสราวะารงนั้นไปไ่้( ”P4) 
 

“การบริหาราันการานเองก็คือการอีาาามแวนและอีาาามขั้นาอนอี่าัวเองไ่้
กีาหน่หรือไ่้วางเป้าหมายว่าเรามีวิธีการยังไงหรือว่าเรา่ะ่ั่การยังไงให้เราออกมาในส่ิงอี่
่ีเพื่ออ่ี่ะไปสู่เป้าหมายอี่าัวเองคา่หวังเอาไว้” (P18) 
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 “เป็นการควบคุม การปรับปรุง และการพันนาานเอง ซึ่งขึ้นอยู่กับาัวของเราเอง 

เพราะว่าถ้าเราอีาไ่้มัน่ะอีาให้เราประสบวลสีาเร็่่ังอี่เราาั้งไว้ในชีวิา แา่ก็ขึ้นอยู่ใน
หลายค่้านอ่ีเราา้องควบคุมมัน เช่น เวลา การควบคุมานเอง และบางครั้งอา่มีการ่ั่การ
กับอารมณวกับการ่ั่การความเครีย่เข้ามาเกี่ยวข้อง่้วย” (P11) 
 

“น่า่ะเป็นการวางแวนชีวิาว่าเราควรอีาอะไรก่อนหลังแล้วก็า้องมีเป้าหมายชีวิา
ก่อนว่าควรอีาอะไรก่อนหลัง่ึง่ะวางแวนชีวิาไ่้”( P17) 
 

“การบริหาร่ั่การานเองก็คอืการสร้างาารางชีวาิเพื่อไปสู่เป้าหมายอี่เรากีาหน่ไว้
อา่่ะเป็นาารางวันา่อวันหรือเ่ือนา่อเ่ือนปีา่อปีก็แล้วแา่ว่าเรา่ะวางไว้แล้วแา่เรื่องบาง
เรื่องบริหาร่ั่การเวลาไหนเรา่ะอีาอะไร” (P19) 
 

“ก่อนอื่นเราก็าั้งเป้าหมายก่อนหลัง่ากนั้นเราก็ค่อยควางแวนเป็นสเา็ปคไป หนู่ะ
เป็นคนอี่ไม่ สาริคอวมากก็คืออยู่ในกรอบแา่ก็ไม่ไ่้แปลว่าอีานอกกรอบไม่ไ่้ ก็คือา้องมี
ความยื่หยุ่น่้วยแล้วก็ลองหลายควิธี” (P8) 

 
2. ประเด็นท่ีเกี่ยวกับองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง 

2.1 ด้านการวางแผน 
การวางแผน หมายถึงความสามารถในการออกแบบวางแผนการท างานหรือ

กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต มีวิธีจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายรับรู้
ความสามารถ ความถนัดของตนเองในการวางแผนสิ่งที่จะท าก่อนลงมือปฏิบัติ และสามารถ
ปรับปรุงแก้ไข ทบทวนตนเองจากข้อผิดพลาดด้วยตนเองและค าวิจารณ์จากบุคคลอ่ืนโดยใช้
วิจารณญาณ  สามารถแก้ไขปัญหาในการท างานออกมาได้ดีส าเร็จตามเวลาและมีประสิทธิภาพ
ตามเป้าหมายที่ต้ังไว้ ดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้

 
“การวางแวนค่ะ เพราะว่า การวางแวนนี่สามารถอีาให้ชีวิาของเรามีระบบ เป็นส

เา็ปคขึ้นแล้วก็ถ้าเราวางแวน่ีเนี่ย ก็คือเราอา่่ะมีแวนสีารองหรือถ้าเ่อกับปัตหาขึ้นมา
เราก็่ะสามารถแก้ปัตหาไ่้อันอ่วงอี ”(P8)  

 
“ส่ิงแรกอี่สีาคัตคือเวลา24 ชม  .เอ่ากัน เรา่ะา้องคิ่ว่าวันน้ี่ะอีาอะไรและอีกไม่กี่

วันข้างหน้าอา่ไม่คิ่ไกลมาก แา่รู้ว่า่ะอีาอะไรา่อไปค …เราา้องรู้ว่าแา่ละวันเราา้องอีา
อะไรเราา้องวางแวน ถ้าเรารู้ว่าเรา่ะมาสารคามกี่ไมง เราา้องรู้และวางแวนอี่่ะมาถึงก่อน 
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10 ไมง คือ เราา้องวางแวน แล้วปฏิบัาิ …เราเป็นคนเอาเวลาเป็นาัวาั้ง และอาศัยการาื่น
เช้ามีเวลามากกว่าเพื่อน ถ้ามาอีาแบบไฟลนก้น่ะไม่ไหว…” (P15) 

 
“…แวนาอนนั้นคืออีาาัวให้เบาอย่างเ่ียว พอไ่้งานปุ๊ปากเย็นถ้าว่าง ว่างาอน

ไหนวมก็่ะอีาคอีาให้เสร็่แล้วอีนี้าัววมเองก็่ะไม่มีอะไรเลยแค่ว่างก็อยู่เฉยค สมมาิว่ามี
กิ่กรรมเข้ามาวมก็ว่างอี่่ะอีากิ่กรรมนั้น ”(P3) 

 
“เกี่ยวกับการวางแวนถ้ามีการรับงานเข้ามา่ะา้องมีการวางแวนเขียนเป็นาาราง

หรือเขียนในกระ่าษาิ่ไว้ซึ่งเรา่ะมีการวางแวนอันไหนสีาคัตก่อนหลังแล้วา้อง่ั่การส่ิง
นั้นให้ออกมาให้่ีมีงานส่งาามรายในเวลาอี่กีาหน่” (P20) 

 
“ รู้ว่าาัวเองสามารถอีางานแบบไหนไ่้ าัวเองถนั่่้านอะไร รู้เกี่ยวกับานเองก่อน 

แล้วลงราคปฏิบัาิ แล้วนีามาปรับปรุงแก้ไข และอบอวนานเอง และใช้การมองว่านคนอื่น มี
คนชม หรือ คนาิ บ้าง ยึ่คีาชม หรือคีาาิมาพิ่ารณาร่วม่้วย า้องใส่ใ่ในคีาาิ ไ่ยใช้
วิ่ารณตาณ” (P16) 

 
“หนูก็เป็นอนุกรรมการสไมสร่้วย อีนี้หนูก็คิ่ว่ากิ่กรรมของหนูก็่ะเป็นเอ่าาัวอยู่

แล้ว คือถ้าเรามีเวลาว่างหนูก็่ะพยายามวางแวนกับาัวเองว่า เราา้องอีาอันนี้ให้เสร็่นะ 
า้องเสร็่นะ เรา่ะไ่้ไปรันกิ่กรรมอื่น ค เวลาอี่มีกิ่กรรมอื่นคเข้ามาเราก็สามารถรับมือไ่้
อัน ไม่มีปัตหามากไม่มีวลกระอบกับเรามากแบบนี้ค่ะ” (P8) 

 
2.2 ด้านความยืดหยุ่นทางความคิด 

ความยืดหยุ่นทางความคิด หมายถึง ความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่
หลากหลายมีความคิดสร้างสรรค์ใหม่ ๆ ไม่เคร่งครัดหรือหละหลวมจนเกินไป  มีความเข้าใจและ
ยอมรับข้อผิดพลาดในผลลัพธ์ที่ท าและรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ ๆ สามารถ
เปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยนแผนการท างานแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าและแสดงออกในสถานการณ์
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 

 
“แบ่งแบบว่าเรียนเสร็่ปุ๊ปก็่ะไปออกกีาลังกาย ออกกีาลังกายเสร็่ก็่ะไปอีางาน

อย่างอย่างนี้น่ะค่ะ หนูก็เออ ช่วงนั้นหนูก็ไม่ค่อยไ่้อีาอะไร ก็เลยลองปรับู่แบบว่าหา
กิ่กรรมอื่นมาอีาให้มันไม่เครีย่เหมือนเพื่อนอ่ะค่ะ ค่ะซึ่งก็อีาให้แบบการเรียนเรา่ีขึ้น่้วย
อะไรแบบน้ี” (P2) 
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“เวลาอี่เขาเ่อปัตหาเขาก็่ะ   สามารถไม่สาริกกับแวนมากเกินไป ถ้ามันอยู่
นอกเหนือแวนก็สามารถยื่หยุ่นไ่้ แล้วก็ไม่ไ่้เคร่งมาก ถ้าเ่อปัตหาก็สามารถแก้ไ่้อัน
และก็มีประสิอธิราพ” (P19) 

 
“เราเข้าใ่และยอมรับในส่ิงอี่อีา าั้งเป้าหมายว่า อ่ะวันน้ีสมมุาิวันน้ีเรา่ั่งานกีฬา

มหาวิอยาลัย าั้งใ่ก่อน่ั่ว่าเราา้องอีาให้ไ่้แบบนี้เป๊ะ คนะ แา่เมื่อถึงวันงานเราอา่่ะ
ไม่ไ่้เา็มอี่มันอา่่ะไม่ไ่้เป๊ะ เหมือนอ่ีเพื่อนบอกว่าพอไปเวชิต่ริงคมันก็อา่่ะไม่เหมือน
อี่เราาั้งไว้แา่มันก็ไม่่ีาเป็นว่าเรา่ะา้อง ไปยึ่กับมัน า้องอีาความเข้าใ่ว่าารงนี้มันอา่่ะ
ไม่ไ่้เา็มอี่อี่สุ่แา่มันเหมาะสมอี่สุ่แล้ว อย่างน้อยการอีางานารงนี้มันก็ไ่้เพื่อนไ่้น้องอีา
ให้เราไ่้เรียนรู้อะไรหลายคอย่างมากขึ้น อีาให้เรารู้ว่าเราวิ่พลา่ารงไหนแล้วเรา่ะแก้ไข
อะไรารงไหนไ่้บ้าง พอเราไ่้มองแบบนั้นมันก็คือความยื่หยุ่นชนิ่หนึ่งอี่อีาให้เราไ่้เรียนรู้
มากขึ้นแล้วก็ยอมรับว่ามันวิ่มันพลา่ารงไหนแล้วสามารถกลับไปแก้ไขไ่้” (P4) 

 
“พยายามอี่คิ่ให้มันออกแนวอี่สร้างสรรคว ลองู่อันนี้ถ้ามันสร้างสรรควก็อีาา่อ ถ้า

ไม่ไอเคก็ลองวิธีใหม่ เลือกคเอาวิธีใหม่” (P24) 
 
“ไม่า้องมาคิ่ว่าอีาไมไม่เป็นแบบนี้ ไม่เป็นแบบนั้น อ๋อ อย่างนี้ก็ไม่เป็นไร ว่าน

มาแล้วก็ไ่้อะไรแบบน้ีอ่ะค่ะ ไม่่ีาเป็นา้องไปคิ่มาก” (P8) 
 
“เวลาอีางานวม่ะไม่ค่อยยึ่แา่ก็ไม่ไ่้ยื่หยุ่น่ะหลุ่ไลกนะครับ เช่น เราอีาส่ิง

า่างคในชีวิานะครับ แน่นอนว่าเขามีกฎหมายมีอะไรคอยคมุเราอยู่แล้วว่าถ้าเราอีาวิ่คือ เอา
ง่ายคอีาวิ่กฎหมายไ่นาีารว่่ับ ในความรู้เราไม่มีอางรู้แน่นอนว่ากฎหมายเป็นพันเป็น
หมื่นข้อมันมีอะไรบ้างแา่มันมา่าก่ิาสีานึกของเราว่าอีาอย่างนี้มัน่ีนะมันไม่กระอบคนอื่น
มันอีาให้มีความสุขแา่ว่าไม่ไปกระอบคนอื่นคือเรารู้่้วย่ิาสีานึกของเราเอง” (P6) 

 
“าอนแรกหนู่ะขอเสริมว่าเหมือนสร้างไอกาสให้เรามีความคิ่สร้างสรรควมากขึ้น

เหมือนกับว่าถ้าเราไปยึ่เกาะมากคเราา้องอีาแบบน้ีนะเป๊ะค มันก็เหมือนไปปิ่กั้นความคิ่
สร้างสรรควเรา เหมือนยื่หยุ่นคือเปิ่ไอกาสให้เราลองอีาส่ิงใหม่ค ไม่สาริกมากก็่ะมี
ความคิ่สร้างสรรควเกิ่ความคิ่ใหม่คขึ้นมาแบบนี้ค่ะ” (P9) 

 
 
 
 
 



  
 

85 

2.3 ด้านการควบคุมและบริหารจัดการอารมณ์ 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์

ความรู้สึก รู้วิธีในการจัดการกับอารมณ์ให้สัมพันธ์กับการแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการ
ผ่อนคลายตนเองระบายออกของอารมณ์ที่ไม่ดีและแสดงออกอย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างข้อความ 

“วิธีการอี่่ะ่ั่การกับความเครีย่หรือกับอารมณวา่างค หรือความก่่ันา่างค 
เพื่อให้เราสบายใ่ไว้ก่อน หรืออะไรก็ไ่้ให้เราสบายใ่ก่อน เพื่อให้สามารถไปปรับาัวหรือ
พันนาานเองไ่้” (P14) 

 
“มีการบริหาร่ั่การความเครีย่เช่นไปออกกีาลังกายไปหากิ่กรรมอี่ไม่เครีย่

เพื่ออี่่ะ่ั่การอารมณวของานเองให้คงอี่ค่อยกลับมาอีาในส่ิงนั้นใหม่ เพราะถ้าอารมณวเรา
เครีย่่นเกินไปหรือมีอารมณวเบื่องานหรือส่ิงอี่อีาก็่ะออกมาไม่่ี” (P19) 

 
“เหมือนกับความมั่นคงอาง่ิาใ่อ่ะครับ เหมือนกับเวลามีปัตหาใช่ไหมครับ 

คนเราแน่นอนเวลาเ่อปัตหาหรือมีเรื่องอะไรกับใครมัน่ะา้องรู้สึก ความรู้สึกมัน่ะไปในแง่
ลบพอมันอยู่ในช่วงลบแล้วนั้นมัน่ะมีช่วงอี่แบบอีาให้มันบวกขึ้นมาบวกขึ้นมาแล้วมันก็่ะ
สามารถวางแวน่ั่การไปาามอี่เราวางไว้ไ่้ไม่ไปอ้อกับมัน” (P7) 

 
“มีส่ิงเร้าเข้ามากระอบก่อน่ะอีาให้เรารู้สึกไ่้ว่ามันเกิ่อะไรขึ้น แล้วเราถูก ส่งวล 

เราก็่ะมีแนวอาง่ั่การกับมันเอง ่ั่การแบบไหนพอเข้ามาปุ๊ปเรารู้สึกไ่้ว่าเรา่ะ่ั่การ
กับอารมณวนั้น ่ั่การกับส่ิงอี่เข้ามา แล้วเรา่ะแส่งออกไปยังไง มัน่ะว่านเข้ามาหาเรา 
เราก็่ะรู้วิธีการอ่ี่ะ่ั่การกับมันอย่างไร” (P5) 

 
“อารมณว negativeลบใช่ไหมครับ ่้านลบ เช่น ยกาัวอย่างอารมณวไกรธ าอนแรก

วมไกรธก็รู้สึกนะแา่ก็กลับมาคิ่ไกรธเรื่องอะไร พอเราเข้าใ่ปุ๊ปเราก็ อ๋อ เออ ก็แค่ไกรธ ” 
(P13) 

 
“ถ้าเกิ่บางอีมีเรื่องเข้าใ่วิ่หรือมีอะไรกระอบกัน วมก็่ะสักพักวม่ะคิ่หา

เหาุวลก่อนเราวิ่ารงไหน เขาวิ่ารงไหน” (P24) 
 
“ส่ิงอี่วมมองก็คือเพื่อน่ะบอกว่าวมเป็นคนควบคุมอารมณว เป็นคนนิ่งค วมมอง

วมคิ่อย่างนี้ว่าคือา้องคิ่ในแง่บวกอ่ะครับ เวลาคนเราเวลาเขามีอาการอย่างนี้ไกรธง่าย
หรือเป็นอารมณวอย่างนี้เพราะมีส่ิงแว่ล้อม เขาเกิ่มาา่างพ่อา่างแม่ร้อยพ่อพันแม่เราก็
เหมือนกันเราเป็นแบบนี้ก็เพราะส่ิงแว่ล้อม เรามีธรรมชาาิของใครของมัน ธรรมชาาิขั่เกลา
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เรามาาั้งแา่เ่็ก่นไาเราก็เลยเป็นแบบนี้ เขาก็เหมือนกันเขาเป็นคนอารมณวไมไหง่าย ก็
เพราะเขาถูกบ่มเพาะมา เขาไม่ไ่้าั้งใ่่ะเป็นให้เราคิ่แบบนี้ เราก็่ะไม่ไกรธความไกรธก็่ะ
เกิ่ขึ้นยาก” (P6) 

 
“อารมณวเกิ่ขึ้นเมื่อเราไม่รู้าัว เหมือนแบบเราไม่มีสาิาอนนั้นอ่ะครับ อยู่่ีคเรามี

ความสุข เอ้าเรามีความสุขแล้วเหรอแล้วค่อยคิ่าามว่าความสุขมันเกิ่่ากอะไร แส่งว่า
อารมณวเกิ่่ากาอนอ่ีเราไม่มีสาิในาอนน้ัน” (P18) 

 
“ถ้าสมมาิเพื่อนมาอีาให้ไกรธเเราก็มาคิ่ก่อนว่าอีาไมเราา้องไกรธเขา ไกรธเรื่อง

อะไร มัน่ีาเป็นไหมอะไรอย่างนี้อ่ะค่ะ ถ้ามันเป็นเรื่องอี่มันใหต่่ริงคก็ไปคุย แา่ว่าไม่ไ่้ใช้
อารมณวอะไรนะคะ ไปถามไปคุยธรรม่านี่แหละค่ะ” (P2) 

 
2.4 ด้านการมีสติตระหนักในตนเอง  

การมีสติตระหนักในตนเอง หมายถึง การมีสติรู้ตัวตลอดเวลาว่าก าลังท า
อะไรอยู่ รู้เท่าทันความคิดความรู้สึกของตนเอง  เข้าใจตนเองรู้จุดอ่อนจุดแข็งในตนเองและดึงมาใช้
ประโยชน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รู้แนวทางในการพัฒนาตนเองในทุกด้านได้อย่างดี  ดังตัวอย่าง
ข้อความต่อไปนี้ 

“อยากยกประเ่็นนี้เป็นประเ่็นแรกในการใช้การบริหาร่ั่การานเองเพราะว่า สาิ
คือสิ่งอี่่ะอีาให้เรารู้าัวเอง” (P17) 

 
“เราอา่่ะมีความคิ่ ไอ๊ย อะไรนักหนาว่ะอย่างนี้ อา่่ะมีสราวะอี่มีวลา่อ่ิาใ่ 

แา่เมื่อไหร่ก็าามอี่เรารู้าัว เริ่มนิ่งแล้ว เอ้อ สาิเริ่มมาแล้วเรารู้ว่าอันนี้คืออะไร คืออะไร มันก็
อีาให้เรามองเห็นแนวอางในการอี่่ะ่ั่การเรื่องราวเหล่านั้น ถ้าเรารู้ว่าเราเ่อส่ิงนี้เราา้อง
่ั่การยังไงมันก็่ะอีาให้เราสามารถบริหาร่ั่การและก็สามารถแก้ไข ในขณะเ่ียวกันเมื่อ
เรา่ะา้องอีางานอย่าง่ริงค่ังคสราวะนั้นเราก็า้องรู้าัวว่านี่คืองานนะ ่ะไปเล่นอะไรไม่ไ่้
า้องอีางานให้เสร็่ก่อน” (P4) 

 
“เวลาอีาอะไรมันก็า้องมีสาิ มันก็่ะอีาให้งานแบบวิ่พลา่น้อยแบบถ้าสมมาิว่า

เราไม่มีสาิยิ่งถ้าอีางานกับคนเยอะคบางครั้งอา่่ะเกิ่การแบบอะเลาะกันหรือว่าไม่เข้าใ่
กันอะไรแบบน้ีค่ะ” (P1) 

 
“สาิก็อี่มันเกิ่ไ่้่ีอี่สุ่ก็คือาอนอี่กีาลัง่ะอีาอะไร งานสีาคัตคหรืองานอะไรสัก

อย่าง เช่น กีาลัง่ะขึ้นพู่ หรือกีาลัง่ะอีาอะไรอ่ีา้องคล้ายคว่าเป็นชิ้นงานอี่สีาคัตคอย่างนี้ 
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ช่วงนั้นคือเวลาช่วงนั้นไม่รู้มันมา่ากไหนมัน่ะเป็นเหมือนการบังคับาัวเองว่า่ะา้องอีาให้
มันไ่้อีาให้มันเา็มอี่ให้มันสมบูรณวอ่ีสุ่ ณ าอนนั้น” (P15) 

 
“า้องเข้าใ่านเองก่อน เป็นคนยังไง ขี้เกีย่ ขยัน ่ะแพลนาัวเองไ่้ เรา่ะไ่้ รู้

ุ่่อ่อนและุ่่แข็งของาัวเอง ่ะ่ึงเข้ามาใช้ให้เกิ่ประไยชนว” (P16) 
 
“การ่ะประสบความสีาเร็่ไ่้คือ อิอธิบาอ 4 ฉันอะ (การมีสาิ )วิริยะ (เพียร

ว่า่ีหรือไม่่ี )พิ่ารณาไาร่ารอง( วิมังสา )การาั้งมั่น( ่ิาาะ )พยายาม” (P15) 
 
“การเข้าใ่านเองก่อน คือ า้องการให้มหาลัยมีกิ่กรรม สามารถให้เราไ่้เรียนรู้

่ากการอีากิ่กรรม เพิ่มกิ่กรรม ไ่ยเน้นอี่ปี 1 ก็ไ่้ ให้นักศึกษา ไ่้เรียนรู้ว่าเขาชอบอะไร 
ให้เกิ่แรงบัน่าลใ่ ค้นหาาัวเองให้ไ่้ก่อน ่ะอีาให้เค้ามีเป้าหมายอี่ชั่เ่น และสามารถ
บริหาร่ั่การาัวเองา่อไปไ่้” (P16) 

 
2.5 ด้านการเตือนตนเอง 

การเตือนตนเอง หมายถึง การมีสติสามารถรู้ตัวว่าก าลังท าอะไรบอกตนเอง
ได้ว่า ควรท าอะไรสามารถควบคุมบังคับจิตใจตนเอง  รู้เหตุผลในการกระท าสิ่งต่างๆและมีความ
ต้ังใจและให้ความส าคัญในงานที่ท าจนส าเร็จตามเป้าหมาย   ดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้

 
  ”รู้าัวเาือนาัวเองไ่้ว่าให้อีาในส่ิงอี่สีาคัตก่อนอีางานให้เสร็่ก่อน” (P22) 
 

“การเาือนานเองคืออีาให้เรารู้าัวมีสาิว่าเรากีาลังอีาอะไรอยู่และรู้าัวว่าส่ิงไหนควร
อีาก่อนบอกกับาัวเองว่ากีาลังอีาอะไรอยู่เรียกสาิาัวเอง” (P18) 

 
“การเาือนาัวเองเป็นเหมือนกับการบอกกับาัวเองว่าส่ิงอี่า้องอีาา้องาั้งใ่อยู่าลอ่

ให้ความสีาคัตกับงานอ่ีา้องอีาให้สีาเร็่” (P20) 
 
“หนูว่ามันมา่าก่ิาสีานึก่้วยค่ะแล้วก็การอ่ีมีาัวอย่างอี่แส่งให้เห็นว่าแบบน้ี มัน

ไม่่ีนะ แบบนี้มันอีาแล้วมันไอเคกว่าค่ะ เหมือนเรามีการเาือนาัวเองอยู่าลอ่เวลาว่าเราไม่
ควรอีา อีาแล้วมัน่ะมีวลเสียาามมามากกว่าวล่ี เราา้องคิ่ารงุ่่คนั้นและพยายามหยุ่
และเาือนสาิาัวเองอยู่เสมอค่ะ เหมือนเป็นการบล็อกหรือกีาแพงป้องกันค่ะ อีาให้เราา้องเช็ค
าัวเองอยู่าลอ่เวลา” (P8) 
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“มองเป้าหมายก่อน แล้วบังคับานเอง บังคับ่ิาใ่านเอง เาือนานเอง เช่น เพื่อน
ไม่สามารถช่วยเราไ่้อุกอย่าง นีามาสู่การปฏิเสธานเอง เช่น การห้ามใ่ การบอกานเอง รู้
เหาุรู้วลในการกระอีาอะไร เช็คานเอง บอกาัวเองาลอ่เวลา ่ึงหาวิธีการเบี่ยงเบน คือ การ
มาอีากิ่กรรม เรามองว่าอีาเพื่อคณะ เพื่อน้อง เราไ่้รู้สึกรูมิใ่่้วย เมื่ออุกอย่างลงาัวแล้วก็
มาวางแวนของเราเองา่อไป ลึกค คือ อยากเป็นคน่ี” (P13) 

 
“การมีวินัยในานเองเช่นสมมุาิว่าเรามีการบ้านในแา่ละวันเราก็อา่่ะมีงานของ

สาขาหรืองานคณะอี่เราา้องอีา่้วยถึงเรา่ะเหน่ือยหรือา้องอีาหลายอย่างเราก็า้อมีวินัยเรา
า้องบังคับาัวเองให้ไ่้ว่าเรามีงานส่วนาัวอี่เราา้องอีา่ังนั้นถ้าเรา่ะเหนื่อยก็า้องอ่อนมี
วินัยอีาสิ่งนั้น” (P23) 

 
2.6 ด้านความเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง 

ความเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง หมายถึง การมีเชื่อมั่นว่าเราจะประสบ
ความส าเร็จหรือเชื่อมั่นว่าสิ่งที่ท าจะออกมาดี  รับรู้ว่าตนเองมีศักยภาพที่จะท าได้  รู้สึกว่าตน
สามารถท างานต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเชื่อมั่นในศักยภาพที่มีในตนเองว่าสามารถ
ท างานให้ออกมาได้ส าเร็จด้วยดี ดังตัวอย่างข้อความ 

 
“ความเชื่อมั่นในานเองเชื่อมั่นว่าเรา่ะประสบความสีาเร็่หรือเชื่อมั่นว่ามัน่ะ

ออกมา่ีเรามีศักยราพเหมือนพลังในาัวเราคล้ายคกับว่ามีศักยราพเชื่อมันว่าอีาไ่้ประสบ
วลสีาเร็่ก็่ะอีามันออกมา่ี” (P24)  

 
“ความรู้สึกว่าเราสามารถอีาไ่้มากกว่านี้ไ่ยอี่เราไม่คิ่ว่าเราสุ่แล้วเราคิ่ว่าเรา

อีาไ่้อีกแล้วมาู่ว่างานอี่เราอีากับาัวเราอะไร่ะสิ้นสุ่กว่ากันอุกครั้งอี่อีางานเวลาอี่เราา้อง
รับความก่่ันหลายค่้านเหมือนเรารับหลายงานพร้อมกันหลายคอางเราก็่ะนั่งอีาไปใช้
เวลานานแา่ว่าก็อีาไปเรื่อยค่นสุ่ความสามารถาอนนั้นเรา่ะมีพลังาัวนึงอี่ออกมา
ประมาณว่าเราอีาไ่้อีกงานารงนั้นมัน่ะไม่หยุ่แค่นั้นมัน่ะ่ีไ่้อีกพอเรามีพลัง่าการงนี้
เรา่ะมีความสนุกในการอีางานไป่้วย” (P18) 

 
“อั้งหม่เกิ่่ากการก่่ัน่ากสังคม เช่น ครอบครัวในชนบอ มีการสอนแบบ

เปรียบเอียบลูกคนอื่น เราก็รู้สึกก่่ัน แา่นีา่นารีเข้ามาแอนอี่ก็ปล่อยวางไปไ่้ และ
า้องการา่อสู้ให้อุกคนไ่้เห็นความสีาเร็่ข้างหน้า แา่ปัุ่่บันก็สามารถอีาความชอบของ
าัวเองให้เ่่นแล้วเป็นแรงบัน่าลใ่ให้อีาอย่างอื่นค า่อ และอีาให้เรามีุ่่ยืนให้แม่ไ่้เห็น ไ่้
เข้าใ่ และยอมรับกับความสามารถในปัุ่่บันนี้ไ่้่้วย” (P16) 
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2.7 ด้านการยับยั้งชั่งใจ 
การยับยั้งชั่งใจ หมายถึง ความสามารถในการบังคับความคิดและความรู้สึก

ของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ   รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองในการท างานหรือกิจกรรมต่างๆในชีวิต  
สามารถล าดับความส าคัญในการท าสิ่งต่างๆและตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ดีมีความถูกต้อง  
ตระหนักในการแสดงออกกับผู้อ่ืนในสถานการณ์ต่างๆอย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างข้อความ 

 
“มีหลายส่ิงอี่า้องอีาอั้งอี่อยากอีาและไม่อยากอีา่้วย อา่่ะา้องาั่สินใ่ว่าอะไร

อี่ยังไม่สีาคัตก็าั่ไปก่อน อีาสิ่งอี่สีาคัตก่อน” (P8) 
 

 “การยับยั้งชั่งใ่ เหมือนเราอ่กล้ัน เหมือนเราอยากไ่้อะไรแา่พ่อแม่ยังไม่พร้อม
เราก็อ่อนและรอก่อน รอให้พร้อมอี่่ะไ่้ บางครั้งพอว่านไปความรู้สึกนั้นเหมือนกับว่าเรา
ไม่ไ่้่ีาเป็นา้องมีของส่ิงนั้นก็ไ่้” (P11) 
 
 “ในฐานะนักศึกษาครูแบบนี้อ่ะค่ะเหมือนเมื่อาอนกลางวันอี่มีคุณครูบอกว่าเราไป
เป็นครูเราก็า้องมองาัวเองเป็นครู เหมือนวันนี้เราไปฝึกสอนแา่ว่านักเรียนเค้าก็ไม่ไ่้ฝึกเรียน
กับเรา เพราะฉะนั้นเราก็า้องาระหนักว่าเราฝึกสอนแา่เ่็กไม่ ไ่้ฝึกเรียนเพราะฉะนั้นเราก็
่ะา้องมีบอบาอก็คือครู่ริงค่ะสอนเ่็ก เพราะฉะนั้นความยับยั้งชั่งใ่คือบางครั้งเราอยู่กับ
เพื่อนเราอา่่ะเเส่งออกอย่างนั้นอย่างนี้ในฐานะนักศึกษา แา่บางอีก็อีาไม่ไ่้ไม่เหมาะใน
ความเป็นครู เป็นนักศึกษาฝึกสอนเหมือนกันแา่การฝึกสอนารงนั้นมันคือครู ส่ิงอี่เราเคยอีา
คีาว่าครูอ่ีสอนนักเรียนเป็นปั่่ัยอี่อีาให้เรายับยั้งว่าแบบนี้อีาไม่ไ่้นะเพราะบอบาอารงนั้น
เราคือครูของนักเรียนแบบน้ีอ่ะค่ะ” (P4) 
 
 “เกี่ยวกับ่ิาสีานึก่ี ของเราเอง มันอยู่ในใ่เรา ห้ามใ่เพื่อให้ไม่เกิ่ปม่้อยในใ่” 
(P12) 
 
 “มันคือการรู้สึกอี่เราา้องอ่อน รอเวลาอี่า้องมาถึง เ่ี๋ยวก็มาเอง เป็นการอ่ีเราา้อง
เบี่ยงเบนความสนใ่ หาอย่างอื่นอีาอี่เราไม่า้อง่่่่อเรื่องนั้นอี่เราไม่า้องการ แล้ว่ะอีาให้
เราไม่ไปคิ่ถึงมันมากเกินไป” (P15) 
 
 “วมว่าาัววมเองก็เป็นคนอี่มีความยับยั้งชั่งใ่พอสมควร สังเกา่ากรอบาัวใน
สังคมอี่บ้านวมก็มีแา่คนอี่ไม่ประสบความสีาเร็่ เรียนไม่่บ อั้งาิ่ยา ่ื่มเหล้า แา่วมก็
สามารถเรียน่นถึงปีนี้ไ่้ ซึ่งถ้าวมไม่มีความยับยั้งชั่งใ่ วมก็อา่่ะประสบเหมือนกับคน
เหล่านั้นก็ไ่้” (P20) 



  
 

90 

2.8 ด้านการมีแรงบันดาลใจไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไว้   
การมีแรงบันดาลใจไปสู่เป้าหมายที่ต้ังไว้  หมายถึง ความสามารถสร้าง

แรงจูงในตนเองให้มีแรงผลักดันในการด าเนินชีวิต  มีการต้ังเป้าหมายที่ชัดเจนเพื่อน าตนเองไปสู่
ความส าเร็จในชีวิตที่ตั้งไว้  และมีการแสดงออกสู่การไปสู่เป้าหมายตามแผนการที่ก าหนดขึ้นอย่าง
มีประสิทธิภาพ ดังตัวอย่างข้อความ  

 
“ก็ไม่ว่า่ะอีาอะไรมันก็า้องมีเป้าหมาย เป้าหมายมันก็ไม่า่างอะไรไป่ากแวนว่า

เหมือนการริเริ่ม การเริ่มา้นก็ไปสูุ่่่ส้ินสุ่เหมือนอี่เพื่อนว่าก็อย่างเช่น่ะอีาอะไรสักอย่างก็
า้องมีเป้าหมายอี่มันซึ่งบางครั้งเราอา่่ะวางแวนเพื่อไปสู่เป้าหมายนั้นแา่บางครั้งบางอีมัน
ไม่ไ่้เป็นาามแวนแา่เรา่ะอ้อ ไอย แวนวิ่พลา่แล้ว าายแน่เลย มันก็่ะมองแบบนั้นไม่ไ่้
เพราะาราบใ่อี่เป้าหมายยังอยู่ คนเราก็่ะา้องหาวิธีการอา่่ะเ่ินอางลั่หรือไปอางไหนก็
ไ่้เพื่อให้มันไปถึงเป้าหมาย มันก็่ะเป็นแนวในการข้ามไปให้ถึงเป้าหมายไ่้” (P4) 

 
“คนอี่มีความถนั่า่างกัน อั้ง่ีและไม่่ี เราก็สามารถอยู่ร่วมกับเขาไ่้กับคนอุก

รูปแบบ สิ่งเหล่านั้นอุกคนก็นีามาเป็นแรงบัน่าลใ่ ส่วนาัวมองว่าเป็นหน้าอี่ อี่เราา้องอีา 
อา่เป็นส่ิงอี่พ่อแม่ชอบ แา่เราก็อีาแล้วก็มีความสุข อีาให้เรามีแรงวลัก่ันให้เรามาอีาส่ิงนี้ 
ส่ิงอี่พ่อแม่อยากให้เป็นข้าราชการ แา่เรามีความชอบใน )อคนอื่นบางอีอีาเพื่(” (P12) 

 
“กีาลังใ่ กีาลังใ่อี่วม่ะพู่ถึงคือบางคนอา่่ะมีกีาลังใ่่ากคนอ่ีเรารัก คนอี่เรา

แอบชอบหรือแอบปล้ืม ไอ่อล อะไรประมานนี้แา่อีกอย่างหน่ึงก็คือเป้าหมายอี่เราอยาก่ะ
ไปถึง อย่าเช่น วันหนึ่งเราอา่่ะบริหาร่ั่การานเองวิ่พลา่ พังอลายหรืออะไรประมานนี้
เราก็่ะเหนื่อยและอ้อแา่เมื่อครั้งหนึ่งอี่รู้สึกาั้งาัวไ่้และมองไปอี่เป้าหมายหรือุ่่หมายนั้น
อีกครั้งหนึ่งก็่ะเกิ่กีาลังใ่และอุกอย่างก็่ะเริ่มา้นใหม่ เริ่ม่ากแวนอะไรา่างค วมคิ่ว่า
กีาลังใ่น่า่ะเป็นองควประกอบ่้วย” (P3) 

 
“แา่สีาหรับวมวม่ะศึกษากอ่นว่า่ะอีายังไง ่ะไปถึงเป้าหมายมนัา้องอีาอะไรบ้าง 

วมไม่อยากเสียเวลาไปเปล่าค ก็่ะเ่าะเลยว่า่ะอีายังไงถึง่ะไปถึงนั่นเราก็ไ่้่ั่สินใ่วา่เรา
่ะไปไ่้ไหม เราไม่อยากเสียเวลา” (P5) 

 
“อันนี้วมขอพู่ก่อนครับคือเป้าหมายมัน่ะมีเหมือนกระบวนการ วมขอใช้คีาว่า

กระบวนการ เหมือนอี่วมอธิบายข้างา้นว่าการอี่ เรา่ะเป็นครูเราา้อง่บมัธยม่บ
มหาวิอยาลัยคณะครุศาสารวค่อยไปเป็นครูไ่้ ก่อนอื่นก่อนอี่ เรา่ะ่บมัธยมไ่้เราก็
วางเป้าหมายใหต่ไปอ่ีมัธยมและอีน้ีขั้นาอนเล็กคก็คอืเรา่ะเร่ิม่าก่บ ม .1 ่บ ม.2 ่บ ม .
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3 า่อไป่นถึง่บมัธยม อีนี้พอ่บมัธยมเป้าหมายใหม่่ากมัธยมก็่ะเปล่ียนเป็น่บปี 5 ครุ
ศาสารวอีน้ีเป้าหมายย่อยก็เขาเรียกกระบวนการอ่ี่ะเข้าไปสู่ ก็่ะเป็นวางแวนว่า่ะว่า่บปี 1 
่บปี 1 ก็แวนปีา่างค มันก็ย่อยคลงเรื่อยคสีาหรับวมมองว่าแบบนี้การอี่่ะไปสู่เป้าหมาย” 
(P19) 

 
“ของหนู่ะเป็นแบบว่าประมานว่าวางเป้าหมายของแา่ละวันไว้อ่ะค่ะ พอแบบแา่

ละวันเป้าหมายของหนูก็คือ่ะแบบเหมือนอีาอุกอย่างให้่ีอี่สุ่นั่นแหละค่ะแล้วก็แล้วก็ไม่อีา
ให้คนอื่นเ่ือ่ร้อน” (P2) 

 

 

ภาพประกอบ 9 องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองระดับนักศึกษา 

 



  
 

92 

3) ตรวจสอบความหมายและองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 

หลังจากการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษาด้วยการศึกษาแบบการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยน าข้อมูลจากการสนทนากลุ่มมาสังเคราะห์
เป็นประเด็นความหมายและองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองและน าข้อมูลจากการสนทนา
กลุ่มเสนอให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน(รายละเอียดภาคผนวก ข หน้า 244) ผลพบว่าผู้เชี่ยวชาญ
มีความคิดเห็นทั้งที่สอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพ มีบางส่วนที่ ตัดออกและเพิ่มเติมใน
องค์ประกอบที่ไม่พบจากการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญด้วยการ
วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item-objective 
Congruence:IOC) อยู่ระหว่าง 0.60 - 1.00 (รายละเอียดในภาคผนวก จ หน้า 257) และปรับปรุง
แก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ และสามารถสรุปความหมายและองค์ประกอบการบริหาร
จัดการตนเอง ได้ดังนี้ 

การบริหารจัดการตนเอง(Executive function) หมายถึงกระบวนการท างานของ
สมองระดับสูงที่ประมวลประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ในปัจจุบันมาประเมินวิเคราะห์
ตัดสินใจวางแผน เริ่มลงมือท า ตรวจสอบตนเองและแก้ไขปัญหามีความยืดหยุ่นความคิด 
ตลอดจนควบคุมอารมณ์ บริหารจัดสรรเวลา จัดความส าคัญ ก ากับตนเอง และมุ่งมั่นท าจนบรรลุ
ตามเป้าหมายตามแผนที่ตั้งไว้ ประกอบด้วยองค์ประกอบด้านต่างๆ 8 ด้านดังนี้ 

1. การวางแผน (Planning ) หมายถึงความสามารถในการวางแผนการ
ท างานหรือกิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ จัดระบบการท างานอย่างเป็น
ขั้นตอนตามแผนที่ต้ังไว้  และจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายต้ังแต่ต้น
จนจบ 

2. ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น ท า ง ค ว า ม คิ ด  (Cognitive Flexibility) ห ม า ย ถึ ง
ความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลายไม่เคร่งครัดหรือละหลวมจนเกินไปรู้แนวทางใน
การแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ๆไม่ยึดติดกับแบบเดิม  สามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยน
แผนการท างาน แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  

3. การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) หมายถึงความสามารถในการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการจัดการกับอารมณ์ให้
สัมพันธ์กับการตอบสนองการแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อนคลายตนเองระบายออก
ของอารมณ์ที่ไม่ดีและแสดงออกอย่างเหมาะสม 
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4.การยับยั้งชั่งใจ(Inhibition) หมายถึงความสามารถในการหยุดยั้งควบคุม
ความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ  รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อความ
ต้องการภายในหรือสิ่งล่อใจในการท าสิ่งต่างๆ และตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ดีท าในสิ่งที่ถูกต้อง
เหมาะสม 

5. ความจ าขณะท างาน ( Working  Memory)  หมายถึง ความสามารถใน
การจ าข้อมูลต่างๆไว้ในใจและเก็บข้อมูลเหล่านั้นเพื่อใช้ขณะปฏิบัติงานหรือท ากิจกรรมต่างๆมี
สมาธิมีจิตจดจ่อกับสิ่งที่ท าและสามารถประมวลความคิดและดึงความรู้เดิมเชื่อมโยงข้อมูลใหม่ 

6. การเฝ้าตรวจตราตนเอง (Self-Monitoring)  หมายถึง ความสามารถใน
การเตือนตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบ
ต่อผู้ อ่ืน สามารถประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่ได้รับมอบหมายตาม
เป้าหมายที่วางไว้ สามารถประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของ
ตนเองและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง 

7. การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) หมายถึง ความสามารถในการ
เริ่มต้นการท างานหรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง มีวิธีการจัดสรรเวลาในการท า
กิจกรรมต่างๆด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม 

8. การมุ่งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) หมายถึง  การรับรู้เป้าหมาย
ของตนเองในงานหรือสิ่งต่างๆที่ท าและคงไว้ในงานตามจุดมุ่งหมายอย่างพากเพียร 
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ตาราง 6 การศึกษาความหมายและองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่เริ่มจากการสนทนา
กลุ่มกับนักศึกษาสู่การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงตรวจสอบยืนยันกับผู้เชี่ยวชาญ 

ผลการสนทนากลุ่มกับนักศึกษา 
การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงตรวจสอบ

ยืนยันกับผู้เชี่ยวชาญ 
     การบริหารจัดการตนเอง หมายถึง การมีสติ
ตระหนักรู้ เตือนตนเอง สามารถควบคุมตนเองใน
การเผชิญสถานการณ์ต่างๆ รับรู้ความสามารถ
และศักยภาพในตนเอง มีวิธีการวางแผนจัดสรร
เวลา จัดการแก้ไขปัญหาด าเนินควบคุมตนเอง รู้
วิธีการบริหารจัดการงานที่ดีให้เป็นไปตามแผนการ
ที่ต้ังไว้ มีความยืดหยุ่นทางความคิดหากงานไม่
เป็นไปตามแผนเพื่อไปสู่จุดหมายหรือเป้าหมายที่
ได้วางไว้ตามเวลาที่ก าหนดอย่างมีประสิทธิภาพ 

    การบริหารจัดการตนเอง(Executive function) 
หมายถึงกระบวนการท างานของสมองระดับสูงที่
ประมวลประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ใน
ปัจจุบันมาประเมินวิเคราะห์ตัดสินใจวางแผน เริ่ม
ลงมือท า ตรวจสอบตนเองและแก้ไขปัญหามีความ
ยืดหยุ่นความคิด ตลอดจนควบคุมอารมณ์ บริหาร
จัดสรรเวลา จัดความส าคัญ ก ากับตนเอง และ
มุ่งมั่นท าจนบรรลุตามเป้าหมายตามแผนที่ตั้งไว้ 
  

     การวางแผน หมายถึงความสามารถในการ
ออกแบบวางแผนการท างานหรือกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิต มีวิธีจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะ
ท าตามเป้าหมาย   รับรู้ความสามารถ ความถนัด
ของตนเองในการวางแผนสิ่งที่จะท าก่อนลงมือ
ปฏิบัติ และสามารถปรับปรุงแก้ไข ทบทวนตนเอง
จากข้อผิดพลาดด้วยตนเองและค าวิจารณ์จาก
บุคคลอ่ืนโดยใช้วิจารณญาณ  สามารถแก้ไข
ปัญหาในการท างานออกมาได้ดีส าเร็จตามเวลา
และมีประสิทธิภาพตามเป้าหมายที่ต้ังไว้  

     การวางแผนหมายถึงความสามารถในการวาง
แผนการท างานหรือกิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตาม
เป้าหมายที่ก าหนดไว้ จัดระบบการท างานอย่าง
เป็ นขั้ นตอนตามแผนที่ ต้ั งไว้   และจัดล า ดับ
ความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมาย
ต้ังแต่ต้นจนจบ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ผลการสนทนากลุ่มกับนักศึกษา 
การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงตรวจสอบ

ยืนยันกับผู้เชี่ยวชาญ 
     ค ว าม ยื ด ห ยุ่ น ท า งค ว าม คิ ด  ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย
มีความคิดสร้างสรรค์ใหม่ๆ ไม่เคร่งครัดหรือละ
หลวมจนเกินไป   มี ความ เข้ าใจและยอมรับ
ข้อผิดพลาดในผลลัพธ์ที่ท าและรู้แนวทางในการ
แ ก้ ไข ป รั บ ป รุ ง ใน วิ ธี ก า ร ให ม่  ๆ  ส าม า รถ
เปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยนแผนการท างานแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าและแสดงออกในสถานการณ์
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  

     ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น ท า ง ค ว าม คิ ด  (Cognitive 
Flexibility) หมายถึงความสามารถในการคิดแก้ไข
ปัญหาที่หลากหลายไม่ เคร่งครัดหรือละหลวม
จนเกินไปรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุงในวิธีการ
ใหม่ๆไม่ยึดติดกับแบบเดิม  สามารถเปลี่ยนแปลง
หรือปรับเปลี่ยนแผนการท างาน แก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 

     ก ารค วบ คุม แล ะบ ริห า รจั ด การอารมณ์ 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง มี
ความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการ
จัดการกับอารมณ์ ให้ สั มพั นธ์กับการแสดง
ความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อนคลาย
ตนเองระบายออกของอารมณ์ที่ไม่ดีและแสดงออก
อย่างเหมาะสม  

     ก า รค วบ คุ ม อ า รมณ์  (Emotional Control) 
หมายถึงความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีใน
การจัดการกับอารมณ์ให้สัมพันธ์กับการตอบสนอง
การแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อน
คลายตนเองระบายออกของอารมณ์ที่ไม่ดีและ
แสดงออกอย่างเหมาะสม 

     การมีสติตระหนักในตนเอง หมายถึง การมีสติ
รู้ ตั วตลอดเวลาว่าก าลั งท าอะไรอยู่  รู้ เท่ าทัน
ความคิดความรู้สึกของตนเอง  เข้าใจตนเองรู้
จุดอ่อนจุดแข็งในตนเองและดึงมาใช้ประโยชน์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ รู้แนวทางในการพัฒนา
ตนเองในทุกด้านได้อย่างดี 
 

- 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ผลการสนทนากลุ่มกับนักศึกษา 
การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงตรวจสอบ

ยืนยันกับผู้เชี่ยวชาญ 
     การเตือนตนเอง หมายถึง การมีสติสามารถ
รู้ตัวว่าก าลังท าอะไรบอกตนเองได้ว่า ควรท าอะไร
สามารถควบคุมบังคับจิตใจตนเอง  รู้เหตุผลใน
การกระท าสิ่ ง ต่างๆและมีความต้ังใจและให้
ความส าคัญในงานที่ท าจนส าเร็จตามเป้าหมาย 

     การเฝ้ าตรวจตราตน เอง  (Self-Monitoring)  
หมายถึง ความสามารถในการเตือนตนเองใน
พฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้อง
เหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน สามารถ
ประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่ งต่างๆเสร็จสิ้นหรือ
ท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้ 
สามารถประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่อง
ในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเองและรู้ข้อบกพร่อง
ในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง 

     ความเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง หมายถึง 
การมี เชื่อมั่นว่าเราจะประสบความส าเร็จหรือ
เชื่อมั่นว่าสิ่ งที่ท าจะออกมาดี  รับรู้ว่าตนเองมี
ศักยภาพที่จะท าได้  รู้สึกว่าตนสามารถท างาน
ต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเชื่อมั่ นใน
ศักยภาพที่มีในตนเองว่าสามารถท างานให้ออกมา
ได้ส าเร็จด้วยดี  

 
 
 
- 
 
 

 
     การยับยั้งชั่งใจ หมายถึง ความสามารถในการ
บังคับความคิดและความรู้สึกของตนต่อสิ่งเร้า
ต่างๆ   รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองในการ
ท างานหรือกิจกรรมต่างๆในชีวิต  สามารถล าดับ
ความส าคัญในการท าสิ่งต่างๆและตัดสินใจเลือก
ด้วยส านึกที่ ดีมีความถูกต้อง  ตระหนักในการ
แสดงออกกับผู้ อ่ืนในสถานการณ์ ต่างๆอย่าง
เหมาะสม 

     ก า ร ยั บ ยั้ ง ชั่ ง ใ จ (Inhibition) ห ม า ย ถึ ง
ความสามารถในการหยุดยั้งควบคุมความคิด
ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ  
รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อความต้องการ
ภายในหรือสิ่ งล่ อใจในการท าสิ่ ง ต่ างๆ  และ
ตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ ดีท าในสิ่งที่ถูกต้อง
เหมาะสม 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ผลการสนทนากลุ่มกับนักศึกษา 
การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงตรวจสอบ

ยืนยันกับผู้เชี่ยวชาญ 
     การมีแรงบัลดาลใจไปสู่ เป้ าหมายที่ ต้ั งไว้  
หมายถึง ความสามารถสร้างแรงจูงในตนเองให้มี
แรงผลักดันในการด าเนินชีวิต  มีการต้ังเป้าหมายที่
ชัดเจนเพื่อน าตนเองไปสู่ความส าเร็จในชีวิตที่ต้ังไว้  
และมีการแสดงออกสู่การไปสู่ เป้าหมายตาม
แผนการที่ก าหนดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ 

     การมุ่ งเป้ าหมาย(Goal-Direct Persistence) 
หมายถึง  การรับรู้เป้าหมายของตนเองในงานหรือ
สิ่งต่างๆที่ท าและคงไว้ในงานตามจุดมุ่งหมายอย่าง
พากเพียร 

- 

     ความจ าขณะท างาน  ( Working  Memory)  
หมายถึง ความสามารถในการจ าข้อมูลต่างๆไว้ใน
ใจและเก็บข้อมูลเหล่านั้นเพื่อใช้ขณะปฏิบัติงาน
หรือท ากิจกรรมต่างๆมีสมาธิมีจิตจดจ่อกับสิ่งที่ท า
และสามารถประมวลความคิดและดึงความรู้เดิม
เชื่อมโยงข้อมูลใหม่ 
 

- 

     การริ เริ่ม ลงมื อท างาน ด้วยตน เอง (Initial) 
หมายถึง ความสามารถในการเริ่มต้นการท างาน
หรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง มี
วิธีการจัดสรรเวลาในการท ากิจกรรมต่างๆด้วย
ตนเองได้อย่างเหมาะสม 
 

 
 
 
 
 



  
 

98 

หลังจากการสัมภาษณ์เพื่อตรวจสอบยืนยันความหมายและองค์ประกอบการบริหาร
จัดการตนเองกับผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยได้ก าหนดนิยามศัพท์เฉพาะและสร้างข้อค าถามจากนิยามศัพท์
เฉพาะได้ข้อค าถามจ านวน108 ข้อ หลังจากนั้นน าข้อค าถามแบบวัดการบริหารจัดการตนเองที่
สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ข หน้า 257) ตรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหามี ค่าดัชนีความสอดคล้อง  (Item-objective Congruence:IOC) อยู่ระหว่าง 0.60 - 
1.00) ปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญเหลือจ านวนข้อค าถาม 68 ข้อและน าแบบ
วัดที่ได้ปรับปรุงแก้ไขไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 140 คน 
เพื่อวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของข้อค าถามเป็นรายข้อกับคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 0.36-0.72 
และค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.97  หลังจากน้ันน าแบบวัดไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง และ
น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ(Exploratory Factor Analysis)   เพื่อตรวจหา
องค์ประกอบที่ได้ และวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis)  เพื่อ
ตรวจสอบความสอดคล้องขององค์ประกอบที่ใช้วัดการบริหารจัดการตนเองในขั้นสุดท้ายเหลือข้อ
ค าถาม 40 ข้อ ดังผลการวิจัยในตอนที่ 2 

ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลและการแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้
ก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  n  แทน จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
  k  แทน จ านวนข้อ 

  𝑋̅  แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
  S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน )Standard Deviation( 
  SK  แทน ค่าความเบ ้(Skewness) 
  KU  แทน ค่าความโด่ง (Kurtosis) 
  p  แทน ระดับนัยส าคัญทางสถิติ (p-value)   

  𝑥2  แทน ค่าสถิติไค-สแควร์  (Chi-Square) 
  GFI  แทน ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน  
                                                             )Goodness of Fit Index) 
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  AGFI  แทน ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว  
     (Adjusted Goodness of Fit Index) 

CFI  แทน ดัชนีวัดระดับความสอดคล้องเปรียบเทียบ  
                                     (Comparative Fit Index) 
RMSEA          แทน ค่าดัชนีรากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความ 
                                     คลาดเคลื่อนโดยประมาณ (Root Mean Square Error 

of Approximation) 
  SRMR  แทน ค่าดัชนีรากมาตรฐานของค่าเฉลี่ยก าลังสอง 
                                                              ของส่วนที่เหลือ 
     (Standard Root Mean Square Residual) 
  b  แทน ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ ) Factor Loading( 
  SE  แทน ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน ) Standard Error( 
  t  แทน ค่าสถิติที ) t-test( 
  FS  แทน ค่าน้ าหนักองค์ประกอบโดยการวิเคราะห์ความถดถอย  
     )Factor Score Regression( 

SC  แทน ค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน ) Completely       
                                     Standardize  Solution( 

  CR  แทน ค่าความเชื่อมั่นเชิงโครงสร้าง ) Construct Reliability( 
  SS  แทน ผลรวมก าลังสอง ) Sum of Square( 
  df  แทน ค่าองศาอิสระ ) Degree of Freedom( 
  MS  แทน ค่าเฉลี่ยของก าลังสอง ) Mean of Square( 
  F  แทน ค่าสถิติที่ได้จากการค านวณความแปรปรวน ) F-Test( 

 
ตัวอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

การน าเสนอข้อมูลเพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกัน ผู้วิจัยได้ก าหนดตัวอักษรย่อที่ใช้
แทนองค์ประกอบย่อย ดังนี้ 
  EF แทน การบริหารจัดการตนเอง 
  INT แทน การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
  INT1 แทน การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
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  COF แทน ความยืดหยุ่นทางความคิด 
  COF1  แทน การแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น 
  COF2  แทน การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
  COF3  แทน การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
  PLA แทน การวางแผน 
  PLA1 แทน การก าหนดเป้าหมาย 
  PLA2 แทน การจัดระเบียบงาน 
  PLA3 แทน การจัดสรรเวลา 
  WOM แทน ความจ าขณะท างาน 
  WOM1 แทน การจดจ าข้อมูล 
  WOM2 แทน การมีสมาธิ  
  WOM3 แทน การประมวลความคิด 
  EMO แทน การควบคุมอารมณ์ 
  EMO1 แทน การจัดการอารมณ์  
  EMO2 แทน การผ่อนคลายตนเอง 
  SEM แทน การเฝ้าตรวจตราตนเอง  
  SEM1 แทน การเตือนตนเอง 
  SEM2 แทน การประเมินตนเอง 
  GDP แทน การมุ่งเป้าหมาย 
   GDP1 แทน การรับรู้เป้าหมาย 
   GDP2 แทน ความเพียรพยายาม  
  INH แทน การยับยั้งชั่งใจ 
  INH1 แทน การหยุดยั้งความคิด 
  INH2 แทน การเลือกปฏิเสธ 
  INH3 แทน การตัดสินใจเลือก 
 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
1)  ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษา โดยการหาจ านวนและร้อยละ 
ดังตาราง 
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ตาราง 7 ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (n=400) 
ข้อมูลทั่วไปของนกัศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ   
ชาย 116 29.00 
หญิง 284 71.00 

รวม 400 100.00 
2. อาย ุ   

ต่ ากว่า 19 ปี 37 9.10 
อายุ 19 ปี 261 65.30 
อายุ 20 ปี 95 23.80 
อายุมากกว่า 20 ปีขึ้นไป 7 1.80 

รวม 400 100.00 
3. สาขาวิชา   

การศึกษาปฐมวัย 145 36.45 
คณิตศาสตร ์ 26 6.50 
วิทยาศาสตร ์ 55 13.75 
คอมพิวเตอร ์ 55 13.75 
ภาษาไทย 63 15.55 
ภาษาองักฤษ 12 3.00 
สังคมศกึษา 16 4.00 
ดนตร ี 28 7.00 

รวม 400 100.00 
4. เกรดเฉลี่ย   

เกรดเฉล่ียอยู่ระหวา่ง 2.01-3.00 90 22.50 
เกรดเฉล่ียตั้งแต่ 3.01-4.00 ขึ้นไป 310 77.50 

รวม 400 100.00 
5. มหาวทิยาลัย   

มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย ์ 80 20.00 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสมีา 80 20.00 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 80 20.00 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร 80 20.00 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธาน ี 80 20.00 

รวม 400 100.00 
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จากตาราง พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 284 คน คิดเป็นร้อยละ 71.00 
และเป็นเพศชาย จ านวน 116 คน คิดเป็นร้อยละ 29.00 โดยนักศึกษาส่วนใหญ่อายุ 19 ปี จ านวน 
261 คน คิดเป็นร้อยละ 65.30 รองลงมาคือ อายุ 20 ปี จ านวน 95 คน คิดเป็นร้อยละ 23.80 และ
อายุมากกว่า 20 ปีขึ้นไปมีจ านวนน้อยที่สุดจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 1.80 ซึ่งนักศึกษาส่วน
ใหญ่เรียนสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คิดเป็นร้อยละ 36.45 รองลงมาคือ ภาษาไทย จ านวน 63 
คน คิดเป็นร้อยละ 15.55 ส่วนสาขาวิชาภาษาอังกฤษมีจ านวนน้อยที่สุด 12 คน คิดเป็นร้อยละ 
3.00 และนักศึกษาส่วนใหญ่มีเกรดต้ังแต่ 3.01-4.00 ขึ้นไป จ านวน 310 คน คิดเป็นร้อยละ 77.50 
และเกรดเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 2.01-3.00  คิดเป็นร้อยละ 22.50 ตามล าดับ และเมื่อพิจารณาข้อมูล
นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามจาก 5  มหาวิทยาลัย พบว่า มีจ านวนนักศึกษาเท่ากันคิดเป็นร้อยละ 
20.00  

2) การศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
ผู้วิจัยน าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามาท าการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงส ารวจ และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
2.1) ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของข้อ

ค าถามของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
การวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นนี้ ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 

Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก ท าให้ผู้วิจัยได้ข้อค าถามของนักศึกษามหาวิทยาลัยราช
ภัฏบุรีรัมย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
สกลนคร และมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี รวมจ านวนทั้งสิ้น 400 คน มาท าการวิเคราะห์หา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เพื่อน ามาใช้เป็นสถิติพื้นฐาน
ส าหรับการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ดังตาราง 
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ตาราง 8 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของข้อค าถามของการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษา (n=400) 

ข้อ ข้อ1 ข้อ2 ข้อ3  ข้อ4 ข้อ5 ข้อ6 ข้อ7 ข้อ8 ข้อ9 ข้อ10 
ข้อ1 0.85          
ข้อ2 0.14* 0.82         
ข้อ3 0.39* 0.07 0.84        
ข้อ4 0.05 0.42* 0.04 0.87       
ข้อ5 0.39* 0.18* 0.33* 0.20* 0.92      
ข้อ6 0.33* 0.19* 0.25* 0.25* 0.46* 0.92     
ข้อ7 0.34* 0.04 0.27* 0.12* 0.31* 0.38* 0.84    
ข้อ8 0.26* 0.14* 0.27* 0.14* 0.34* 0.33* 0.69* 0.87   
ข้อ9 0.37* 0.02 0.30* 0.12* 0.41* 0.34* 0.40* 0.42* 0.93  
ข้อ10 0.36* 0.01 0.30* 0.10* 0.40* 0.31* 0.42* 0.49* 0.45* 0.90 
ข้อ11 0.06 0.27* 0.09* 0.44* 0.15* 0.21* 0.11* 0.18* 0.11* 0.06 
ข้อ12 0.03 0.24* 0.07 0.35* 0.13* 0.14* 0.06 0.12* 0.10* 0.04 
ข้อ13 -0.03 0.24* 0.08* 0.31* 0.07 0.10* 0.07 0.12* 0.06 0.05 
ข้อ14 0.06 0.22* 0.07 0.34* 0.19* 0.12* 0.03 0.08* 0.13* 0.11* 
ข้อ15 0.23* 0.16* 0.28* 0.15* 0.34* 0.31* 0.24* 0.27* 0.26* 0.21* 
ข้อ16 0.22* 0.09* 0.26* 0.05 0.26* 0.26* 0.20* 0.23* 0.24* 0.22* 
ข้อ17 0.04 0.22* 0.13* 0.23* 0.05 0.15* 0.05 0.09* 0.04 0.04 
ข้อ18 0.11* 0.06 0.14* 0.17* 0.22* 0.16* 0.14* 0.20* 0.21* 0.20* 
ข้อ19 0.05 0.09* 0.09* 0.03 0.06 0.06 0.10* 0.16* 0.19* 0.03 
ข้อ20 -0.09* 0.09* 0.09* 0.16* 0.07 0.12* 0.07 0.15* 0.13* 0.06 
ข้อ21 0.06 0.02 0.04 0.14* 0.21* 0.16* 0.20* 0.32* 0.33* 0.30* 
ข้อ22 0.20 0.05 0.19* 0.14* 0.25* 0.17* 0.29* 0.33* 0.31* 0.31* 
ข้อ23 0.19* 0.10* 0.11* 0.08 0.28* 0.21* 0.32* 0.32* 0.31* 0.28* 
ข้อ24 0.22* 0.04 0.12* 0.09 0.20* 0.21* 0.27* 0.27* 0.28* 0.28* 
ข้อ25 0.29* 0.05 0.22* 0.12* 0.28* 0.19* 0.27* 0.23* 0.27* 0.22* 
ข้อ26 0.04 0.11* 0.10* 0.17* 0.19* 0.24* 0.23* 0.24* 0.26* 0.15* 
ข้อ27 -0.10* 0.20* 0.03 0.15* -0.01 0.07 -0.05 -0.01 0.00 -0.04 
ข้อ28 -0.02 0.33* 0.05 0.29* 0.09* 0.11* 0.01 0.11* 0.02 0.06 
ข้อ29 0.23* -0.01 0.21* 0.03 0.27* 0.18* 0.23* 0.21* 0.27* 0.26* 
ข้อ30 0.24* -0.03 0.09* 0.04 0.25* 0.23* 0.26* 0.28* 0.30* 0.29* 
ข้อ31 0.19* 0.00 0.22* 0.02 0.19* 0.23* 0.20* 0.21* 0.24* 0.19* 
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ตาราง 8  )ต่อ(  

ข้อ ข้อ1 ข้อ2 ข้อ3  ข้อ4 ข้อ5 ข้อ6 ข้อ7 ข้อ8 ข้อ9 ข้อ10 
ข้อ32 0.10* 0.01 0.12* 0.01 0.14* 0.16* 0.13* 0.20* 0.16* 0.22* 
ข้อ33 0.19* 0.05 0.16* 0.02 0.21* 0.22* 0.17* 0.16* 0.25* 0.19* 
ข้อ34 -0.15* 0.15* 0.00 0.28* 0.03 0.06 -0.03 0.10* 0.03* -0.01 
ข้อ35 0.19* 0.14* 0.09* 0.15* 0.27* 0.24* 0.18* 0.19* 0.20* 0.19* 
ข้อ36 0.12* 0.07 0.05 0.07 0.09* 0.14* 0.13* 0.07 0.16* 0.07 
ข้อ37 0.03 0.02 0.05 0.12* 0.14* 0.18* 0.17* 0.13* 0.14* 0.07 
ข้อ38 0.20* 0.03 0.17* 0.04 0.14* 0.10* 0.18* 0.31* 0.23* 0.23* 
ข้อ39 0.12* 0.10* 0.17* 0.12* 0.17* 0.17* 0.23* 0.24* 0.22* 0.19* 
ข้อ40 0.06 0.30* 0.15* 0.25* 0.13* 0.10* 0.05 0.16* 0.08* 0.02 
ข้อ41 -0.09 0.10* 0.04 0.11* 0.10* 0.16* 0.09* 0.15* 0.07 0.15* 
ข้อ42 0.02 0.09* -0.04 0.12* 0.11* 0.17* 0.21* 0.25* 0.12* 0.17* 
ข้อ43 0.12* 0.06 0.22* 0.17* 0.22* 0.19* 0.19* 0.18* 0.28* 0.20* 
ข้อ44 0.01 0.01 0.15* 0.17* 0.23* 0.23* 0.19* 0.25* 0.32* 0.24* 
ข้อ45 0.01 0.19* 0.06 0.29* 0.10* 0.12* 0.09* 0.12* 0.05 0.11* 
ข้อ46 0.18* 0.05 0.12* 0.13* 0.19* 0.23* 0.22* 0.23* 0.22* 0.15* 
ข้อ47 -0.01 0.32* 0.10* 0.28* 0.19* 0.16* -0.01 0.10* 0.08* 0.04 
ข้อ48 0.08 0.34* 0.09* 0.32* 0.26* 0.19* 0.12* 0.20* 0.12* 0.14* 
ข้อ49 -0.02 0.33* 0.07 0.31* 0.14* 0.19* 0.06 0.17* 0.10* 0.14* 
ข้อ50 0.13* 0.30* 0.15* 0.27* 0.20* 0.17* 0.13* 0.19* 0.21* 0.09* 
ข้อ51 0.27* 0.12* 0.23* 0.17* 0.27* 0.28* 0.31* 0.28* 0.31* 0.26* 
ข้อ52 0.22* 0.05 0.26* 0.14* 0.30* 0.28* 0.30* 0.32* 0.37* 0.27* 
ข้อ53 0.18* -0.06 0.21* 0.06 0.19* 0.20* 0.26* 0.29* 0.30* 0.24* 
ข้อ54 0.24* 0.04 0.17* 0.12* 0.22* 0.22* 0.20* 0.19* 0.28* 0.14* 
ข้อ55 0.24* 0.07 0.21* 0.17* 0.25* 0.25* 0.27* 0.28* 0.32* 0.21* 
ข้อ56 0.12* -0.03 0.17* 0.06 0.17* 0.20* 0.15* 0.18* 0.28* 0.22* 
ข้อ57 0.11* 0.33* 0.14* 0.33* 0.17* 0.22* 0.11* 0.14* 0.14* 0.07 
ข้อ58 0.00 0.20* 0.10* 0.15* 0.04 0.09* -0.01 0.04 0.01 0.00 
ข้อ59 0.15* 0.15* 0.11* 0.13* 0.24* 0.29* 0.21* 0.26* 0.26* 0.15* 
ข้อ60 0.15* 0.08* 0.15* 0.07 0.28* 0.15* 0.20* 0.28* 0.23* 0.24* 
ข้อ61 0.16* 0.12* 0.21* 0.14* 0.23* 0.14* 0.22* 0.18* 0.18* 0.17* 
ข้อ62 0.06 0.07 0.05 0.12* 0.13* 0.15* 0.15* 0.18* 0.14* 0.12* 
ข้อ63 0.11* 0.30* 0.13* 0.27* 0.21* 0.20* 0.19* 0.27* 0.17* 0.16* 
ข้อ64 0.16* 0.14* 0.16* 0.17* 0.17* 0.27* 0.26* 0.28* 0.23* 0.23* 
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ตาราง 8  )ต่อ(  

ข้อ ข้อ1 ข้อ2 ข้อ3  ข้อ4 ข้อ5 ข้อ6 ข้อ7 ข้อ8 ข้อ9 ข้อ10 
ข้อ65 0.12* 0.14* 0.12* 0.20* 0.19* 0.30* 0.24* 0.31* 0.21* 0.17* 
ข้อ66 0.13* 0.21* 0.17* 0.22* 0.20* 0.26* 0.16* 0.25* 0.21* 0.20* 
ข้อ67 0.16* 0.10* 0.12* 0.18* 0.19* 0.20* 0.24* 0.30* 0.32* 0.20* 
ข้อ68 0.17* 0.30* 0.13* 0.26* 0.23* 0.24* 0.16* 0.23* 0.21* 0.16* 

𝑿̅ 3.30 3.15 3.49 3.40 3.65 3.73 3.72 3.81 3.73 3.68 
S.D. 0.71 0.97 0.80 1.11 0.78 0.87 0.73 0.73 0.78 0.79 
ข้อ11 0.90          
ข้อ12 0.50* 0.86         
ข้อ13 0.37* 0.51* 0.87        
ข้อ14 0.32* 0.36* 0.40* 0.87       
ข้อ15 0.20* 0.13* 0.12* 0.15* 0.87      
ข้อ16 0.13* 0.09* 0.02 0.07 0.65* 0.88     
ข้อ17 0.31* 0.23* 0.14* 0.13* 0.31* 0.35* 0.89    
ข้อ18 0.00 0.02 0.06 0.08* 0.08* 0.12* 0.00 0.85   
ข้อ19 -0.03 0.04 0.08* 0.07 0.15* 0.20* 0.01 0.27* 0.88  
ข้อ20 0.13* 0.13* 0.20* 0.16* 0.10* 0.14* 0.09* 0.20* 0.33* 0.83 
ข้อ21 0.09* 0.10* 0.10* 0.15* 0.27* 0.30* 0.10* 0.25* 0.29* 0.34* 
ข้อ22 0.09* 0.06 0.05 0.06 0.32* 0.33* 0.15* 0.24* 0.24* 0.25* 
ข้อ23 0.06 -0.01 0.02 0.07 0.27* 0.28* 0.11* 0.23* 0.23* 0.17* 
ข้อ24 0.03 0.04 0.00 0.09* 0.21* 0.22* 0.10* 0.20* 0.23* 0.10* 
ข้อ25 0.07 0.02 -0.01 0.11* 0.20* 0.22* 0.12* 0.28* 0.18* 0.15* 
ข้อ26 0.15* 0.25* 0.21* 0.13* 0.20* 0.19* 0.15* 0.12* 0.26* 0.21* 
ข้อ27 0.27* 0.30* 0.26* 0.21* 0.03* 0.07 0.20* -0.02 0.04 0.12* 
ข้อ28 0.37* 0.25* 0.26* 0.28* 0.13* 0.11* 0.31* 0.00 0.04 0.05 
ข้อ29 -0.05 -0.10* -0.11* 0.00 0.21* 0.22* 0.02 0.21* 0.16* 0.09* 
ข้อ30 -0.01 -0.06 -0.08* 0.05 0.22* 0.22* 0.07 0.23* 0.16* 0.13* 
ข้อ31 -0.04 0.01 0.11* 0.12* 0.20* 0.24* 0.06 0.10* 0.24* 0.14* 
ข้อ32 0.00 -0.02 0.08* 0.12* 0.16* 0.18* 0.05 0.14* 0.24* 0.17* 
ข้อ33 0.04 0.03 0.09* 0.20* 0.24* 0.24* 0.10* 0.11* 0.24* 0.14* 
ข้อ34 0.30* 0.35* 0.38* 0.31* 0.05 0.07 0.24* 0.14* 0.14* 0.21* 
ข้อ35 0.09* 0.12* 0.08* 0.13* 0.29* 0.26* 0.11* 0.12* 0.12* 0.20* 
ข้อ36 0.03 0.04 0.06 0.09* 0.14* 0.13* 0.03 0.04 0.15* 0.18* 
ข้อ37 0.10* 0.09* 0.08* 0.10* 0.14* 0.18* 0.06 0.11* 0.12* 0.26* 
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ตาราง 8  )ต่อ(  

ข้อ ข้อ1 ข้อ2 ข้อ3  ข้อ4 ข้อ5 ข้อ6 ข้อ7 ข้อ8 ข้อ9 ข้อ10 
ข้อ38 0.07 0.02 0.11* 0.03 0.20* 0.19* 0.02 0.06 0.17* 0.08* 
ข้อ39 0.07 0.21* 0.13* 0.11* 0.13* 0.17* 0.05 0.17* 0.21* 0.24* 
ข้อ40 0.35* 0.34* 0.37* 0.37* 0.25* 0.14* 0.22* 0.06 0.07 0.12* 
ข้อ41 0.09* 0.17* 0.10* 0.06 0.14* 0.21* 0.12* 0.20* 0.25* 0.26* 
ข้อ42 0.07 0.08* 0.07 0.03 0.19* 0.21* 0.09* 0.22* 0.17* 0.17* 
ข้อ43 0.13* 0.08* 0.07 0.16* 0.22* 0.18* 0.05 0.20* 0.16* 0.12* 
ข้อ44 0.15* 0.15* 0.13* 0.12* 0.16* 0.22* 0.03 0.20* 0.12* 0.16* 
ข้อ45 0.30* 0.29* 0.31* 0.24* 0.01 0.11* 0.23* 0.02 0.03 0.11* 
ข้อ46 0.03 -0.08* -0.06 0.01 0.32* 0.25* 0.10* 0.21* 0.10* 0.06 
ข้อ47 0.32* 0.26* 0.24* 0.27* 0.14* 0.15* 0.31* -0.01 0.09* 0.13* 
ข้อ48 0.30* 0.26* 0.20* 0.34* 0.27* 0.23* 0.40* 0.09* 0.11* 0.13* 
ข้อ49 0.36* 0.31* 0.27* 0.25* 0.15* 0.16* 0.38* 0.09* 0.04 0.12* 
ข้อ50 0.33* 0.38* 0.32* 0.27* 0.22* 0.19* 0.30* 0.12* 0.09* 0.10* 
ข้อ51 0.12* 0.12* 0.04 0.12* 0.42* 0.36* 0.23* 0.17* 0.17* 0.14* 
ข้อ52 0.09* 0.17* 0.10* 0.09* 0.39* 0.41* 0.24* 0.30* 0.24* 0.16* 
ข้อ53 0.02 0.04 0.01 0.01 0.34* 0.24* 0.11* 0.22* 0.25* 0.11* 
ข้อ54 0.10* 0.09* -0.01 0.10* 0.33* 0.30* 0.15* 0.16* 0.17* 0.11* 
ข้อ55 0.12* 0.10* 0.03 0.19* 0.37* 0.35* 0.21* 0.15* 0.20* 0.12* 
ข้อ56 0.02 0.00 -0.01 0.06 0.32* 0.39* 0.16* 0.17* 0.17* 0.08* 
ข้อ57 0.36* 0.39* 0.31* 0.35* 0.22* 0.18* 0.42* 0.04 0.07 0.16* 
ข้อ58 0.26* 0.27* 0.25* 0.13* 0.06 0.23* 0.44* -0.03 0.00 0.13* 
ข้อ59 0.13* 0.07 0.04 0.15* 0.29* 0.25* 0.12* 0.20* 0.24* 0.21* 
ข้อ60 -0.06 -0.02 -0.01 0.07 0.20* 0.21* 0.00 0.38* 0.19* 0.11* 
ข้อ61 0.02 0.14* 0.09* 0.17* 0.13* 0.16* 0.11* 0.28* 0.18* 0.15* 
ข้อ62 0.03 0.07 0.05 0.04 0.29* 0.25* 0.09* 0.16* 0.05 0.08* 
ข้อ63 0.29* 0.30* 0.28* 0.28* 0.18* 0.19* 0.32* 0.13* 0.09* 0.05 
ข้อ64 0.13* 0.13* 0.09* 0.15* 0.24* 0.27* 0.14* 0.17* 0.21* 0.15* 
ข้อ65 0.19* 0.15* 0.10* 0.13* 0.27* 0.30* 0.17* 0.22* 0.18* 0.18* 
ข้อ66 0.22* 0.24* 0.19* 0.16* 0.30* 0.33* 0.23* 0.16* 0.16* 0.22* 
ข้อ67 0.11* 0.12* 0.06 0.07 0.30* 0.31* 0.15* 0.23* 0.23* 0.13* 
ข้อ68 0.30* 0.29* 0.30* 0.25* 0.14* 0.16* 0.30* 0.05 0.08* 0.01 

𝑿̅ 3.49 3.94 4.24 3.70 3.57 3.63 3.85 3.93 4.11 4.22 
S.D. 1.02 1.01 1.01 1.08 0.93 0.90 1.12 0.83 0.75 0.77 
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ตาราง 8 )ต่อ(  

ข้อ ข้อ21 ข้อ22 ข้อ23 ข้อ24 ข้อ25 ข้อ26 ข้อ27 ข้อ28 ข้อ29 ข้อ30 
ข้อ21 0.88          
ข้อ22 0.54* 0.90         
ข้อ23 0.46* 0.63* 0.89        
ข้อ24 0.37* 0.52* 0.54* 0.92       
ข้อ25 0.26* 0.41* 0.37* 0.48* 0.89      
ข้อ26 0.28* 0.23* 0.29* 0.24* 0.15* 0.91     
ข้อ27 0.05 -0.04 -0.01 -0.06 -0.04 0.16* 0.79    
ข้อ28 0.05 0.05 0.06 0.03 0.14* 0.14* 0.38* 0.89   
ข้อ29 0.26* 0.34* 0.29* 0.25* 0.40* 0.13* -0.01 0.01 0.89  
ข้อ30 0.32* 0.40* 0.42* 0.45* 0.52* 0.17* -0.06 0.05 0.53* 0.89 
ข้อ31 0.21* 0.19* 0.17* 0.12* 0.15* 0.19* -0.03 0.07 0.14* 0.12* 
ข้อ32 0.17* 0.14* 0.17* 0.17* 0.19* 0.16* 0.12* 0.10* 0.15* 0.17* 
ข้อ33 0.14* 0.20* 0.17* 0.15* 0.21* 0.15* 0.11* 0.10* 0.15* 0.14* 
ข้อ34 0.10* 0.03 0.04 0.02 0.01 0.23* 0.26* 0.37* -0.07 -0.03 
ข้อ35 0.26* 0.27* 0.25* 0.18* 0.19* 0.23* 0.06 0.04 0.22* 0.19* 
ข้อ36 0.08* 0.08* 0.10* 0.09* 0.13* 0.24* 0.08* 0.06 0.08* 0.07 
ข้อ37 0.20* 0.20* 0.22* 0.11* 0.12* 0.29* 0.05 0.03 0.07 0.09* 
ข้อ38 0.20* 0.23* 0.21* 0.21* 0.22* 0.14* -0.11* -0.06 0.15* 0.24* 
ข้อ39 0.10* 0.19* 0.14* 0.20* 0.27* 0.31* 0.05 0.06 0.16* 0.20* 
ข้อ40 0.01 0.04 0.00 0.05 0.00 0.17* 0.27* 0.36* -0.06 -0.02 
ข้อ41 0.33* 0.19* 0.17* 0.24* 0.19* 0.33* 0.10* 0.08* 0.10* 0.14* 
ข้อ42 0.27* 0.28* 0.34* 0.28* 0.21* 0.23* 0.01 0.07 0.22* 0.24* 
ข้อ43 0.20* 0.19* 0.16* 0.16* 0.16* 0.20* 0.01 0.06 0.14* 0.10* 
ข้อ44 0.25* 0.23* 0.23* 0.24* 0.21* 0.25* 0.06 0.11* 0.19* 0.21* 
ข้อ45 0.06 0.01 -0.01 0.07 -0.03 0.11* 0.18* 0.34* 0.01 -0.05 
ข้อ46 0.20* 0.20* 0.19* 0.22* 0.22* 0.11* 0.06 -0.01 0.27* 0.28* 
ข้อ47 0.07 0.02 0.00 0.02 -0.06 0.18* 0.29* 0.42* -0.07 -0.03 
ข้อ48 0.14* 0.18* 0.14* 0.14* 0.16* 0.15* 0.20* 0.34* 0.10* 0.09* 
ข้อ49 0.10* 0.07 0.00 0.05 -0.01 0.11* 0.21* 0.38* -0.06 0.05 
ข้อ50 0.09* 0.14* 0.09* 0.14* 0.12* 0.17* 0.18* 0.34* 0.04 0.06 
ข้อ51 0.25* 0.39* 0.32* 0.31* 0.33* 0.27* 0.01 0.10* 0.29* 0.33* 
ข้อ52 0.34* 0.35* 0.32* 0.35* 0.29* 0.25* -0.08* 0.04 0.31* 0.29* 
ข้อ53 0.36* 0.33* 0.32* 0.33* 0.29* 0.18* -0.01 0.01 0.27* 0.32* 
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ตาราง 8 )ต่อ(  
ข้อ ข้อ21 ข้อ22 ข้อ23 ข้อ24 ข้อ25 ข้อ26 ข้อ27 ข้อ28 ข้อ29 ข้อ30 
ข้อ54 0.30* 0.33* 0.29* 0.33* 0.27* 0.21* -0.02 -0.02 0.25* 0.29* 
ข้อ55 0.24* 0.34* 0.28* 0.32* 0.25* 0.27* 0.05 0.08* 0.27* 0.30* 
ข้อ56 0.28* 0.27* 0.33* 0.28* 0.17* 0.20* -0.03 -0.01 0.18* 0.24* 
ข้อ57 0.10* 0.14* 0.12* 0.13* 0.12* 0.17* 0.23* 0.33* 0.05 0.07 
ข้อ58 0.03 0.05 0.02 0.02 0.05 0.12* 0.15* 0.23* -0.07 -0.02 
ข้อ59 0.21* 0.33* 0.32* 0.37* 0.30* 0.21* 0.03 0.10* 0.19* 0.31* 
ข้อ60 0.21* 0.27* 0.26* 0.29* 0.31* 0.13* -0.02 0.04 0.23* 0.21* 
ข้อ61 0.12* 0.22* 0.20* 0.24* 0.23* 0.16* 0.10* 0.04 0.20* 0.10* 
ข้อ62 0.12* 0.20* 0.15* 0.20* 0.16* 0.16* -0.03 -0.03 0.10* 0.16* 
ข้อ63 0.12* 0.16* 0.08* 0.10* 0.11* 0.18* 0.24* 0.33* 0.09* 0.11* 
ข้อ64 0.24* 0.24* 0.19* 0.25* 0.20* 0.26* 0.02 0.12* 0.22* 0.21* 
ข้อ65 0.27* 0.27* 0.28* 0.24* 0.19* 0.21* 0.00 0.14* 0.18* 0.18* 
ข้อ66 0.26* 0.22* 0.15* 0.23* 0.17* 0.29* 0.01 0.10* 0.09* 0.16* 
ข้อ67 0.32* 0.34* 0.36* 0.41* 0.28* 0.29* -0.03 0.06 0.26* 0.30* 
ข้อ68 0.10* 0.10* 0.04 0.08* 0.08* 0.14* 0.23* 0.32* 0.08* 0.08* 

𝑿̅ 3.89 3.66 3.61 3.65 3.52 4.41 3.27 3.10 3.35 3.40 
S.D. 0.73 0.76 0.75 0.71 0.77 0.74 1.08 0.96 0.75 0.76 
ข้อ31 0.87          
ข้อ32 0.46* 0.82         
ข้อ33 0.48* 0.63* 0.82        
ข้อ34 0.12* 0.27* 0.20* 0.87       
ข้อ35 0.15* 0.18* 0.27* 0.07 0.86      
ข้อ36 0.09* 0.11* 0.10* 0.10* 0.30* 0.79     
ข้อ37 0.09* 0.14* 0.15* 0.14* 0.54* 0.41* 0.77    
ข้อ38 0.24* 0.25* 0.33* 0.08* 0.21* 0.07 0.15* 0.83   
ข้อ39 0.24* 0.27* 0.22* 0.16* 0.17* 0.19* 0.23* 0.24* 0.89  
ข้อ40 0.07 0.07 0.09* 0.33* 0.07 0.09* 0.03 0.02 0.18* 0.89 
ข้อ41 0.13* 0.22* 0.15* 0.24* 0.27* 0.21* 0.32* 0.10* 0.27* 0.10* 
ข้อ42 0.10* 0.11* 0.07 0.19* 0.28* 0.13* 0.30* 0.20* 0.15* 0.03 
ข้อ43 0.14* 0.13* 0.16* 0.10* 0.19* 0.23* 0.19* 0.18* 0.19* 0.12* 
ข้อ44 0.21* 0.22* 0.13* 0.17* 0.15* 0.20* 0.18* 0.14* 0.23* 0.13* 
ข้อ45 0.07 0.06 -0.02 0.32* 0.09* 0.08* 0.03 -0.06 0.10* 0.33* 
ข้อ46 0.05 0.06 0.07 -0.01 0.20* 0.12* 0.09* 0.16* 0.11* 0.09* 
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ตาราง 8  )ต่อ(  

ข้อ ข้อ21 ข้อ22 ข้อ23 ข้อ24 ข้อ25 ข้อ26 ข้อ27 ข้อ28 ข้อ29 ข้อ30 
ข้อ47 0.05 0.03 0.05 0.30* 0.09* 0.14* 0.13* -0.01 0.09* 0.42* 
ข้อ48 0.13* 0.09* 0.13* 0.26* 0.13* 0.16* 0.09* 0.02 0.13* 0.33* 
ข้อ49 0.03 0.00 0.02 0.36* 0.08* 0.01 0.02 -0.02 0.02 0.36* 
ข้อ50 0.09* 0.04 0.07 0.32* 0.14* 0.13* 0.14* 0.09* 0.11* 0.40* 
ข้อ51 0.18* 0.11* 0.14* -0.02 0.28* 0.15* 0.17* 0.13* 0.24* 0.21* 
ข้อ52 0.27* 0.18* 0.22* 0.04 0.34* 0.21* 0.23* 0.16* 0.27* 0.12* 
ข้อ53 0.19* 0.17* 0.21* -0.01 0.26* 0.13* 0.13* 0.17* 0.13* 0.00 
ข้อ54 0.17* 0.12* 0.16* -0.05 0.18* 0.10* 0.12* 0.13* 0.15* 0.12* 
ข้อ55 0.17* 0.18* 0.20* 0.09* 0.25* 0.15* 0.11* 0.13* 0.22* 0.20* 
ข้อ56 0.21* 0.20* 0.17* 0.01 0.19* 0.20* 0.19* 0.14* 0.18* 0.04 
ข้อ57 0.09* 0.01 0.07 0.22* 0.13* 0.08* 0.10* 0.08* 0.09* 0.38* 
ข้อ58 0.00 -0.02 -0.05 0.27* 0.06 0.09* 0.18* 0.01 0.08* 0.28* 
ข้อ59 0.26* 0.21* 0.24* 0.11* 0.13* 0.13* 0.07 0.20* 0.19* 0.14* 
ข้อ60 0.17* 0.21* 0.19* 0.08* 0.14* 0.03 0.11* 0.18* 0.20* 0.07 
ข้อ61 0.17* 0.17* 0.22* 0.09* 0.13* 0.00 0.08* 0.14* 0.20* 0.15* 
ข้อ62 0.05 0.14* 0.10* 0.11* 0.19* 0.05 0.08* 0.14* 0.12* 0.03 
ข้อ63 0.17* 0.06 0.12* 0.25* 0.10* 0.03 0.06 0.08* 0.16* 0.36* 
ข้อ64 0.17* 0.13* 0.15* 0.07 0.27* 0.24* 0.22* 0.18* 0.23* 0.22* 
ข้อ65 0.16* 0.05 0.12* 0.16* 0.28* 0.10* 0.16* 0.11* 0.15* 0.20* 
ข้อ66 0.16* 0.12* 0.18* 0.13* 0.21* 0.18* 0.18* 0.15* 0.16* 0.24* 
ข้อ67 0.19* 0.14* 0.14* 0.10* 0.25* 0.20* 0.21* 0.22* 0.25* 0.18* 
ข้อ68 0.16* 0.05 0.10* 0.26* 0.12* 0.09* 0.07 0.05 0.10* 0.34* 

𝑿̅ 3.73 3.76 3.67 3.78 4.06 4.11 4.15 4.00 3.80 3.75 
S.D. 0.85 0.87 0.96 1.17 0.85 0.95 0.83 0.87 0.85 0.98 

 
 
 
 
 
 



  
 

110 

ตาราง 8  )ต่อ(  

ข้อ ข้อ41 ข้อ42 ข้อ43 ข้อ44 ข้อ45 ข้อ46 ข้อ47 ข้อ48 ข้อ49 ข้อ50 
ข้อ41 0.85          
ข้อ42 0.31* 0.90         
ข้อ43 0.23* 0.21* 0.87        
ข้อ44 0.28* 0.26* 0.46* 0.89       
ข้อ45 0.12* 0.08* 0.09* 0.14* 0.86      
ข้อ46 0.25* 0.20* 0.22* 0.21* 0.00 0.88     
ข้อ47 0.19* 0.05 0.13* 0.15* 0.42* 0.01 0.89    
ข้อ48 0.10* 0.15* 0.16* 0.17* 0.35* 0.15* 0.54* 0.89   
ข้อ49 0.17* 0.15* 0.12* 0.14* 0.40* 0.04 0.50* 0.54* 0.90  
ข้อ50 0.12* 0.22* 0.22* 0.13* 0.35* 0.12* 0.40* 0.41* 0.47* 0.93 
ข้อ51 0.15* 0.20* 0.25* 0.28* 0.09* 0.33* 0.05* 0.24* 0.15* 0.19* 
ข้อ52 0.29* 0.25* 0.33* 0.36* 0.16* 0.35* 0.10* 0.21* 0.10* 0.27* 
ข้อ53 0.18* 0.26* 0.16* 0.22* -0.02 0.33* 0.01 0.14* 0.04 0.14* 
ข้อ54 0.21* 0.17* 0.27* 0.28* 0.05 0.40* 0.04 0.18* 0.01 0.18* 
ข้อ55 0.23* 0.18* 0.28* 0.28* 0.07 0.41* 0.15* 0.30* 0.16* 0.22* 
ข้อ56 0.30* 0.19* 0.29* 0.32* 0.04 0.33* 0.04 0.07 0.05 0.18* 
ข้อ57 0.18* 0.18* 0.25* 0.13* 0.39* 0.14* 0.44* 0.44* 0.41* 0.53* 
ข้อ58 0.15* 0.08* 0.18* 0.13* 0.33* 0.01 0.31* 0.26* 0.39* 0.40* 
ข้อ59 0.22* 0.29* 0.23* 0.22* 0.09* 0.24* 0.13* 0.22* 0.16* 0.24* 
ข้อ60 0.16* 0.21* 0.15* 0.13* 0.03 0.15* 0.09* 0.19* 0.09* 0.14* 
ข้อ61 0.16* 0.13* 0.11* 0.14* 0.02 0.04 0.10* 0.18* 0.03 0.10* 
ข้อ62 0.06 0.16* 0.04 0.10* -0.01 0.19* -0.03 0.12* 0.05 0.08* 
ข้อ63 0.06 0.08* 0.11* 0.11* 0.26* 0.11* 0.34* 0.38* 0.35* 0.31* 
ข้อ64 0.25* 0.24* 0.28* 0.23* 0.20* 0.25* 0.19* 0.22* 0.17* 0.26* 
ข้อ65 0.24* 0.31* 0.15* 0.20* 0.21* 0.25* 0.14* 0.20* 0.20* 0.24* 
ข้อ66 0.24* 0.15* 0.28* 0.23* 0.19* 0.20* 0.25* 0.26* 0.24* 0.31* 
ข้อ67 0.23* 0.28* 0.18* 0.27* 0.16* 0.25* 0.08* 0.22* 0.08* 0.23* 
ข้อ68 0.00 0.03 0.07 0.04 0.30* 0.12* 0.34* 0.36* 0.35* 0.32* 

𝑿̅ 4.15 4.01 3.80 3.81 3.56 3.48 3.36 3.15 3.57 3.67 
S.D. 0.74 0.86 0.78 0.81 0.99 0.85 1.05 1.09 1.16 1.08 
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ตาราง )ต่อ(  
 

ข้อ ข้อ51 ข้อ52 ข้อ53 ข้อ54 ข้อ55 ข้อ56 ข้อ57 ข้อ58 ข้อ59 ข้อ60 
ข้อ51 0.90          
ข้อ52 0.63* 0.92         
ข้อ53 0.44* 0.48* 0.91        
ข้อ54 0.44* 0.53* 0.41* 0.91       
ข้อ55 0.54* 0.54* 0.43* 0.58* 0.91      
ข้อ56 0.39* 0.54* 0.32* 0.54* 0.56* 0.88     
ข้อ57 0.30* 0.28* 0.13* 0.32* 0.30* 0.19* 0.91    
ข้อ58 0.16* 0.19* -0.07 0.05 0.10* 0.13* 0.49* 0.83   
ข้อ59 0.23* 0.29* 0.22* 0.30* 0.27* 0.28* 0.21* 0.03 0.92  
ข้อ60 0.14* 0.23* 0.26* 0.15* 0.19* 0.17* 0.08* -0.05 0.35* 0.88 
ข้อ61 0.26* 0.26* 0.13* 0.18* 0.18* 0.13* 0.20* 0.07 0.20* 0.39* 
ข้อ62 0.30* 0.22* 0.14* 0.20* 0.22* 0.15* 0.04 0.04 0.16* 0.14* 
ข้อ63 0.25* 0.15* 0.09* 0.16* 0.24* 0.07 0.36* 0.19* 0.12* 0.12* 
ข้อ64 0.39* 0.45* 0.24* 0.28* 0.40* 0.29* 0.27* 0.23* 0.15* 0.16* 
ข้อ65 0.32* 0.38* 0.30* 0.24* 0.33* 0.23* 0.19* 0.18* 0.21* 0.15* 
ข้อ66 0.32* 0.37* 0.25* 0.26* 0.28* 0.27* 0.26* 0.26* 0.18* 0.14* 
ข้อ67 0.36* 0.49* 0.29* 0.41* 0.42* 0.33* 0.16* 0.08* 0.31* 0.26* 
ข้อ68 0.21* 0.17* 0.05 0.13* 0.23* 0.04 0.37* 0.24* 0.08* 0.11* 

𝑿̅ 3.70 3.73 3.41 3.47 3.70 3.62 3.78 4.16 3.72 3.74 
S.D. 0.84 0.79 0.84 0.93 0.80 0.85 1.09 1.08 0.81 0.88 

 

ข้อ61 0.83        
ข้อ62 0.18* 0.80       
ข้อ63 0.14* 0.07 0.83      
ข้อ64 0.20* 0.29* 0.21* 0.91     
ข้อ65 0.12* 0.21* 0.21* 0.56* 0.90    
ข้อ66 0.11* 0.19* 0.18* 0.54* 0.53* 0.90   
ข้อ67 0.16* 0.44* 0.17* 0.51* 0.40* 0.36* 0.91  
ข้อ68 0.13* 0.07 0.77* 0.28* 0.20* 0.20* 0.16* 0.81 

𝑿̅ 4.04 3.85 3.23 4.23 4.14 4.22 3.95 3.32 
S.D. 0.91 0.97 1.14 0.70 0.79 0.77 0.79 1.21 

แนวทแยงเป็นค่าพิสัยความพอเพียงของการเลือกกลุ่มตัวอย่างรายตัวแปร*p<.05 
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จากตาราง พบว่า ข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา มีค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 
3.10-4.41 โดยข้อ 26 เมื่อพบข้อบกพร่อง ฉันยินดีปรับปรุงตัวเอง มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.41 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.74 รองลงมาคือ ข้อ 13 ฉันโพสต์ข้อความลงในสื่อโซเชียลมีเดีย
โดยไม่ทันคิดให้รอบคอบ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.24 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.01 ส่วนข้อ 28 
ฉันรู้สึกยากล าบากเมื่อต้องแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้า มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดเท่ากับ 3.10 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.96 เมื่อพิจารณาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ พบว่า ข้อค าถามการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษาท้ัง 68 ข้อ มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ระหว่าง -0.08 ถึง 0.69 
โดยข้อ 7 ฉันน าข้อมูลที่เก็บไว้เดิมมาปรับใช้ในการท างานได้ กับข้อ 8 ฉันน าความรู้ที่จ าได้มาปรับ
ใช้ในการท างาน มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงสุดเท่ากับ 0.69 ส่วนข้อ 12 ฉันไม่คิดถึงผลที่จะเกิด
ตามมาก่อนลงมือท าสิ่งต่างๆ กับข้อ 46 เมื่อคิดจะท าสิ่งใดฉันเริ่มต้นลงมือท าทันที ข้อ 13 ฉัน
โพสต์ข้อความลงบนสื่อโซเชียลโดยไม่ทันคิดให้รอบคอบกับข้อ 30 ฉันแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าใน
สถานการณ์คับขันได้ดี ข้อ 27 ฉันเป็นคนเปลี่ยนแปลงอะไรได้ยากกับข้อ 52 ฉันคิดแผนด าเนินการ
ที่ดีเพื่อท างานให้ส าเร็จ มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ต่ าสุดเท่ากับ –0.08 ตามล าดับ 

2.2) การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา
การวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นนี้ ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบเมทริกซ์เอกลักษณ์ โดยใช้สถิติทดสอบของ
บาร์ทเลท (Bartlett’s Test) และหาค่าความเพียงพอของกลุ่มการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยรวม 
(Measure of Sampling Adequacy: MSA) ของข้อค าถามจ านวน 68 ข้อ และค่าพิสัยความ
พอเพียงของการเลือกกลุ่มตัวอย่าง (MSA) เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์กันระหว่างข้อค าถามมี
มากเพียงพอที่จะน ามาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปได้ ดังตาราง  

ตาราง 9 การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
(n=400) 

การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้น 𝑥2 KMO df p 
Bartlett’s Test 11424.77 0.88 2278 .00* 

ค่าพิสัยความพอเพียงของการเลือกกลุ่มตัวอย่าง (MSA) มีค่าระหว่าง 0.77-0.94 

*p<.05 
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จากตาราง พบว่า เมทริกซ์สหสัมพันธ์ของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา จ านวน 68 ข้อ ไม่เป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ นั่นคือ ข้อค าถามทั้ง 68 ข้อ มีความสัมพันธ์กัน

เพียงพอที่จะสามารถน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปได้ (Bartlett’s Test: 𝑥2=11424.77 
df=2278 p=.00) เมื่อพิจารณาค่าความพอเพียงของการเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Kaiser-Meyer-Olkin 
Measure of Sampling Adequacy: KMO) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.88 และค่าพิสัยความพอเพียง
ของการเลือกกลุ่มตัวอย่างรายข้อ (Measure of Sampling Adequacy: MSA)  มีค่าระหว่าง 0.77-
0.94 ซึ่งมากกว่า 0.50 ทุกข้อ แสดงว่า ข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาทุกข้อที่
น ามาศึกษามีความสัมพันธ์กันเพียงพอที่จะน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปได้ 

2.3 ค่าไอเกนขององค์ประกอบ ค่าร้อยละของความแปรปรวน ค่าร้อยละของความ
แปรปรวนสะสมของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ผู้วิจัยท าการหาค่าไอเกนของ
องค์ประกอบ ค่าร้อยละของความแปรปรวน ค่าร้อยละของความแปรปรวนสะสมของข้อค าถาม
การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ดังตาราง 

ตาราง 10 ค่าไอเกนขององค์ประกอบ ค่าร้อยละของความแปรปรวน ค่าร้อยละของความ
แปรปรวนสะสมของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา (n=400) 

Compone
nt 

Initial Eigenvalues Extraction Sums of Squared Loadings Rotation Sums of Squared Loadings 

Total % of 
Variance 

Cumulative 
% 

Total % of 
Variance 

Cumulative 
% 

Total % of 
Variance 

Cumulativ
e % 

1 13.28 19.53 19.53 13.28 19.53 19.53 7.39 10.87 10.87 
2 6.03 8.86 28.39 6.03 8.86 28.39 5.12 7.53 18.40 
3 2.61 3.84 32.24 2.61 3.84 32.24 4.40 6.48 24.88 
4 2.49 3.66 35.90 2.49 3.66 35.90 4.02 5.91 30.79 
5 1.99 2.93 38.83 1.99 2.93 38.83 2.95 4.34 35.13 
6 1.83 2.69 41.52 1.83 2.69 41.52 2.92 4.29 39.42 
7 1.54 2.26 43.78 1.54 2.26 43.78 2.78 4.08 43.50 
8 1.52 2.24 46.02 1.52 2.24 46.02 1.71 2.51 46.02 

 
จากตาราง พบว่า ข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีจ านวน 8 

องค์ประกอบ โดยองค์ประกอบที่ 1 สามารถอธิบายความแปรปรวนสะสมได้มากที่สุดถึงร้อยละ 
10.87 ส่วนองค์ประกอบที่ 2 อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 7.53 องค์ประกอบที่ 3 อธิบาย
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ความแปรปรวนได้ร้อยละ 6.48 องค์ประกอบที่ 4 สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 5.91 
องค์ประกอบที่ 5 อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 4.34 องค์ประกอบที่ 6 อธิบายความแปรปรวน
ได้ร้อยละ 4.29 องค์ประกอบที่ 7 อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 4.08 และองค์ประกอบที่ 8 
อธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 2 .51 เมื่อพิจารณาค่าความแปรปรวนของตัวแปรทุก
องค์ประกอบ โดยทุกองค์ประกอบสามารถอธิบายความแปรปรวนสะสมได้ร้อยละ 46.02 

2.4 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา การวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นนี้ ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์องค์ประกอบด้วยเทคนิคมุขส าคัญ 
(Principal Component Analysis: PC) โดยใช้การหมุนแกนแบบต้ังฉาก (Orthogonal Rotation) 
ด้วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax Method) ดังตาราง  

ตาราง 11 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบของข้อค าถามการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา (n=400) 

องค์ประกอบ ข้อ ข้อค าถาม ค่าน้ าหนัก 
องค์ประกอบ 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 49 ฉันไม่สามารถเริ่มต้นท างานได้ถ้าไม่มีคนคอยกระตุ้น 0.69 
ค่าไอเกนเท่ากับ 7.39 47 ฉันมีความยากล าบากในการเริ่มต้นท ากิจกรรมต่างๆ 0.67 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 10.87 48 ฉันมีความคิดที่จะท าอะไรตั้งมากมายแต่ก็ไม่สามารถเริ่มท าได้ 0.63 

ความยืดหยุ่นทางความคิด 23 ฉันคิดหาวิธีการใหม่ๆ ในการแก้ไขปัญหา 0.70 
ค่าไอเกนเท่ากับ 5.12 22 ฉันสามารถหาทางออกของปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์ 0.68 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 7.53 24 ฉันมีวิธีรับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี 0.65 
 30 ฉันแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์คับขันได้ดี 0.65 
 25 ในสถานการณ์คับขันฉันสามารถตัดสินใจแก้ไขปัญหาได้ดี 0.60 
 21 ฉันคิดหาวิธีที่หลากหลายในการแก้ไขปัญหา 0.56 
 29 ฉันปรับเปลี่ยนแผนวิธีการท างานได้อย่างทันท่วงที 0.49 
การวางแผน 56 ฉันท างานอย่างมีขั้นตอน 0.71 
ค่าไอเกนเท่ากับ 4.40 54 ฉันเป็นคนมีระเบียบแบบแผน 0.70 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 6.48 55 ฉันท างานส าเร็จตามแผนที่ตั้งไว้ 0.66 
 52 ฉันคิดแผนด าเนินการที่ดีเพื่อท างานให้ส าเร็จ 0.64 
 51 ฉันท างานส าเร็จตามแผนที่ก าหนดไว้ 0.52 
 53 ฉันมีแผนส ารองเพ่ือป้องกันความผิดพลาดในการท างาน 0.42 
 59 ฉันแบ่งเวลาในการเรียน การท างานและการท ากิจกรรมได้อย่างลงตัว 0.40 



  
 

115 

ตาราง 11 (ต่อ) 

องค์ประกอบ ข้อ ข้อค าถาม ค่าน้ าหนัก 
องค์ประกอบ 

ความจ าขณะท างาน 1 ฉันจ าเนื้อหาในบทเรียนไดด้ ี 0.66 
ค่าไอเกนเท่ากับ 4.02 7 ฉันน าข้อมูลที่เก็บไว้เดิมมาปรับใช้ในการท างานได้ 0.64 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 5.91 10 ฉันสามารถน าความรู้เดิมมาเชื่อมโยงกับข้อมูลใหม่ได้ 0.62 
 8 ฉันน าความรู้ที่จ าได้มาปรับใช้ในการท างาน 0.57 
 9 ฉันทบทวนความคิดเพื่อให้งานส าเรจ็ตามเป้าหมาย 0.57 
 6 ฉันสามารถท างานไดเ้ป็นเวลานาน 0.52 
 3 ฉันจ าข้อมูลที่อาจารย์สั่งงานได้ด ี 0.52 
การควบคุมอารมณ์ 33 ฉันเป็นคนใจเย็นควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดี 0.77 
ค่าไอเกนเท่ากับ 2.95 32 เมื่อฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันควบคุมตัวเองในการแสดงออกอย่างเหมาะสม 0.76 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 4.43 31 ฉันใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ 0.65 
 38 ฉันเป็นคนเก็บความรู้สึกได้ดี 0.35 
 39 ฉันมั่นใจว่าสิ่งที่ฉันท าไม่ส่งผลด้านลบต่อผู้อื่น 0.35 
การเฝ้าตรวจตราตนเอง 42 ฉันรู้จุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง 0.75 
ค่าไอเกนเท่ากับ 2.92 39 ฉันมั่นใจว่าสิ่งที่ฉันท าไม่ส่งผลด้านลบต่อผู้อื่น 0.56 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 4.29 44 ฉันสามารถแก้ไขข้อบกพร่องเพ่ือให้งานออกมาส าเร็จ 0.56 
 41 ฉันบอกกับตัวเองว่าสิ่งไหนที่ควรท าหรือไม่ควรท า 0.49 
การมุ่งเป้าหมาย 64 เมื่อฉันมีเป้าหมายที่ตั้งไว้ฉันจะพยายามท าให้ส าเร็จ 0.62 
ค่าไอเกนเท่ากับ 2.78 65 ฉันมีเป้าหมายที่ชัดเจนในการใช้ชีวิต 0.62 
ค่าความแปรปรวนเท่ากับ 4.08 67 ฉันรู้สึกหมดหวังเมื่องานที่ท าไม่ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 0.56 
 66 ฉันพากเพียรมุ่งมั่นในการเรียนให้ส าเร็จ 0.51 
การยับยั้งชั่งใจ 20 ฉันเลือกที่จะกระท าในสิ่งที่ไม่เป็นผลเสียต่อผู้อื่น 0.45 
ค่าไอเกนเท่ากับ 1.71 15 ฉันคิดรอบคอบก่อนท าเสมอ 0.45 
ค่าความแปรปรวนสะสมเท่ากับ 2.51 18 ฉันกล้ายืนยันความต้องการที่แท้จริงของตนเอง 0.41 

 

จากตาราง การวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ด้วย
เทคนิคมุขส าคัญ  (Principal Component Analysis: PC) โดยใช้การหมุนแกนแบบต้ังฉาก 
(Orthogonal Rotation) ด้วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax Method) ซึ่งผู้วิจัยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกข้อ
ค าถาม ประกอบด้วย ค่าไอเกนเกิน 2.00  ขึ้นไป ค่าน้ าหนักองค์ประกอบเกิน 0.30 ขึ้นไป และข้อ
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ค าถามมีความสอดคล้องกับองค์ประกอบ จึงเหลือข้อค าถามจ านวนทั้งสิ้น 40 ข้อ โดยการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษา มีจ านวน 8 องค์ประกอบ ดังนี้ 

องค์ประกอบที่ 1 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) มีข้อค าถามจ านวน 3 
ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.63-0.69 ประกอบด้วย ข้อ 49 ฉันไม่สามารถเริ่มต้น
ท างานได้ถ้าไม่มีคนคอยกระตุ้น ข้อ 47 ฉันมีความยากล าบากในการเริ่มต้นท ากิจกรรมต่างๆ และ
ข้อ 48 ฉันมีความคิดที่จะท าอะไรต้ังมากมายแต่ก็ไม่สามารถเริ่มท าได้ 

องค์ประกอบที่ 2 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) มีข้อค าถาม
จ านวน 7 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.49-0.70 ประกอบด้วย ข้อ 23 ฉันคิดหา
วิธีการใหม่ๆในการแก้ไขปัญหา  ข้อ 22 ฉันสามารถหาทางออกของปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์ ข้อ 
24 ฉันมีวิธีรับมือกับปัญหาที่ เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี ข้อ 30 ฉันแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าใน
สถานการณ์คับขันได้ดี ข้อ 25 ในสถานการณ์คับขันฉันสามารถตัดสินใจแก้ไขปัญหาได้ดี ข้อ 21 
ฉันคิดหาวิธีที่หลากหลายในการแก้ไขปัญหา ข้อ 29 ฉันปรับเปลี่ยนแผนวิธีการท างานได้อย่าง
ทันท่วงท ี

องค์ประกอบที่ 3 การวางแผน (Planning) มีข้อค าถามจ านวน 7 ข้อ มีค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.40-0.71 ประกอบด้วย ข้อ 56 ฉันท างานอย่างมีขั้นตอน ข้อ 54 ฉันเป็น
คนมีระเบียบแบบแผน ข้อ 55 ฉันท างานส าเร็จตามแผนที่ต้ังไว้ ข้อ 52 ฉันคิดแผนด าเนินการที่ดี
เพื่อท างานให้ส าเร็จ ข้อ 51 ฉันท างานส าเร็จตามแผนที่ก าหนดไว้ ข้อ 53 ฉันมีแผนส ารองเพื่อ
ป้องกันความผิดพลาดในการท างาน และข้อ 59 ฉันแบ่งเวลาในการเรียน การท างานและการท า
กิจกรรมได้อย่างลงตัว 

องค์ประกอบที่ 4 ความจ าขณะท างาน (Working Memory) มีข้อค าถามจ านวน 
8 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.52-0.66 ประกอบด้วย ข้อ 1 ฉันจ าเนื้อหาในบทเรียน
ได้ดี ข้อ 7 ฉันน าข้อมูลที่เก็บไว้เดิมมาปรับใช้ในการท างานได้ ข้อ 10 ฉันสามารถน าความรู้เดิมมา
เชื่อมโยงกับข้อมูลใหม่ได้ ข้อ 5 ฉันมีสมาธิกับการเรียน ข้อ 8 ฉันน าความรู้ที่จ าได้มาปรับใช้ในการ
ท างาน ข้อ 9 ฉันทบทวนความคิดเพื่อให้งานส าเร็จตามเป้าหมาย ข้อ 6 ฉันสามารถท างานได้เป็น
เวลานาน และข้อ 3 ฉันจ าข้อมูลที่อาจารย์สั่งงานได้ดี 

องค์ประกอบที่ 5 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) มีข้อค าถามจ านวน 
4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.35-0.77 ประกอบด้วย ข้อ 33 ฉันเป็นคนใจเย็น
ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดี ข้อ 32 เมื่อฉันมีอารมณ์โกรธ ฉันควบคุมตัวเองในการแสดงออกอย่าง
เหมาะสม ข้อ 31 ฉันใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ และข้อ 38 ฉันเป็นคนเก็บความรู้สึกได้ดี 
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องค์ประกอบที่ 6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง (Self-Monitoring) มีข้อค าถามจ านวน 
4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.49-0.75 ประกอบด้วย ข้อ 42 ฉันรู้จุดแข็งและจุดอ่อน
ของตนเองข้อ 39 ฉันมั่นใจว่าสิ่งที่ฉันท าไม่ส่งผลด้านลบต่อผู้ อ่ืน ข้อ 44 ฉันสามารถแก้ไข
ข้อบกพร่องเพื่อให้งานออกมาส าเร็จ และข้อ 41 ฉันบอกกับตัวเองว่าสิ่งไหนที่ควรท าหรือไม่ควรท า  

องค์ประกอบที่  7 การมุ่ งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) มีข้อค าถาม
จ านวน 4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.51-0.62 ประกอบด้วย ข้อ 64 เมื่อฉันมี
เป้าหมายที่ต้ังไว้ฉันจะพยายามท าให้ส าเร็จ ข้อ 65 ฉันมีเป้าหมายที่ชัดเจนในการใช้ชีวิต ข้อ 67 
ฉันรู้สึกหมดหวังเมื่องานที่ท าไม่ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และข้อ 66 ฉัน
พากเพียรมุ่งมั่นในการเรียนให้ส าเร็จ 

องค์ประกอบที่ 8 การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) มีข้อค าถามจ านวน 3 ข้อ มีค่า
น้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.41-0.45 ประกอบด้วย ข้อ 20 ฉันเลือกที่จะกระท าในสิ่งที่ไม่เป็น
ผลเสียต่อผู้อ่ืน ข้อ 15 ฉันคิดรอบคอบก่อนท าเสมอ และข้อ 18 ฉันกล้ายืนยันความต้องการที่
แท้จริงของตนเอง 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้น สามารถสรุปได้ว่า การบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา มีจ านวน 8 องค์ประกอบ ประกอบด้วย การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่น
ทางความคิด การวางแผน ความจ าขณะท างาน การควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง การ
มุ่งเป้าหมาย และการยับยั้งชั่งใจ ดังภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 10 องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

3) การตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ พบว่า การบริหารจัดการตนเอง มีจ านวน 8 
องค์ประกอบ ได้แก่ การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่นทางความคิด การวางแผน 
ความจ าขณะท างาน การควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง การมุ่งเป้าหมาย และการยับยั้ง
ชั่งใจ ท าให้เหลือแบบวัดการบริหารจัดการตนเองทั้งฉบับจ านวน 40 ข้อ 

ก่อนที่จะท าการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา ผู้วิจัยท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ท า
การตรวจแบบสอบถามตามมิติการวัดองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง พบว่า 
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องค์ประกอบที่ 1 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง มีตัวบ่งชี้จ านวน 1 ตัว คือ การริเริ่มลงมือ
ท างานด้วยตนเอง องค์ประกอบที่ 2 ความยืดหยุ่นทางความคิด มีตัวบ่งชี้จ านวน 3 ตัว คือ การ
แก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า องค์ประกอบ
ที่ 3 การวางแผน มีตัวบ่งชี้จ านวน 3 ตัว คือ การก าหนดเป้าหมาย การจัดระเบียบงาน และการ
จัดสรรเวลา องค์ประกอบที่ 4 ความจ าขณะท างาน มีตัวบ่งชี้ จ านวน 3 ตัว คือ การจดจ าข้อมูล 
การมีสมาธิ และการประมวลความคิด องค์ประกอบที่ 5 การควบคุมอารมณ์ มีตัวบ่งชี้ จ านวน 2 
ตัว คือ การจัดการอารมณ์และการผ่อนคลายตนเององค์ประกอบที่ 6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง มีตัว
บ่งชี้ จ านวน 2 ตัว คือ การเตือนตนเองและการประเมินตนเอง องค์ประกอบที่ 7 การมุ่งเป้าหมาย 
มีตัวบ่งชี้ จ านวน 2 ตัว คือ การรับรู้เป้าหมายและความเพียรพยายาม และองค์ประกอบที่ 8 การ
ยับยั้งชั่งใจ มีตัวบ่งชี้ จ านวน 3 ตัว คือ การหยุดยั้งความคิด การเลือกปฏิเสธ และการตัดสินใจ
เลือก โดยมีการน าเสนอข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 

3.1)  ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

ตาราง 12 ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาที่ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (n=480) 

ข้อมูลทั่วไปของนกัศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   

ชาย 136 28.30 
หญิง 334 71.70 

รวม 480 100.00 
2. อาย ุ   

ต่ ากว่า 19 ปี 33 6.90 
อายุ 19 ปี 266 55.40 
อายุ 20 ปี 180 37.50 
อายุมากกว่า 20 ปีขึ้นไป 1 0.20 

รวม 480 100.00 
3. สาขาวิชา   

การศึกษาปฐมวัย 38 7.92 
การประถมศึกษา 69 14.38 
การศึกษาพิเศษ 19 3.96 
คณิตศาสตร ์ 37 7.71 
วิทยาศาสตร ์ 30 6.25 
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ตาราง 12 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไปของนกัศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
ฟิสิกส ์ 3 0.63 
เคม ี 11 2.29 
สังคมศกึษา 63 13.13 
คอมพิวเตอร ์ 88 18.33 
ภาษาไทย 17 3.54 
ภาษาองักฤษ 34 7.08 
ภาษาจีน 34 7.08 
ดนตร ี 1 0.21 
สุขศึกษาและพลศึกษา 9 1.88 
เทคโนโลยีสารสนเทศ 6 1.25 
ศิลปศึกษา 3 0.63 
จิตวิทยา 18 3.75 

รวม 480 100.00 
4. เกรดเฉลี่ย   

เกรดเฉล่ียตั้งแต ่2.00 ลงมา 186 38.75 
เกรดเฉล่ียอยู่ระหวา่ง 2.01-3.00 278 57.92 
เกรดเฉล่ียตั้งแต่ 3.01-4.00 ขึ้นไป 16 3.33 

รวม 480 100.00 
5. มหาวทิยาลัย   

มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 80 16.67 
มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 80 16.67 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 80 16.67 
มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 80 16.67 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 80 16.67 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี 80 16.67 

รวม 480 100.00 

 
จากตาราง พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 334 คน คิดเป็นร้อยละ 

71.70 และเป็นเพศชาย จ านวน 136 คน คิดเป็นร้อยละ 28.30 โดยนักศึกษาส่วนใหญ่อายุ 19 ปี 
จ านวน 266 คน คิดเป็นร้อยละ 55.40 รองลงมาคือ อายุ 20 ปี จ านวน 180 คน คิดเป็นร้อยละ 
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37.50 และอายุมากกว่า 20 ปีขึ้นไปมีจ านวนน้อยที่สุด 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.20 ซึ่งนักศึกษาส่วน
ใหญ่ เรียนสาขาวิชาคอมพิวเตอร์ จ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 18.33 รองลงมาคือ การ
ประถมศึกษา จ านวน 69 คน คิดเป็นร้อยละ 14.38 ส่วนสาขาวิชาดนตรีมีจ านวนน้อยที่สุด 1 คน 
คิดเป็นร้อยละ 0.21 และนักศึกษาส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 2.01-3.00 จ านวน 278 คน คิด
เป็นร้อยละ 57.92 รองลงมาคือ เกรดเฉลี่ยต้ังแต่ 2.00 ลงมา จ านวน 186 คน คิดเป็นร้อยละ 
38.75 และเกรดเฉลี่ยต้ังแต่ 3.01 ขึ้นไป  คิดเป็นร้อยละ16.67 ตามล าดับ และเมื่อพิจารณาข้อมูล
นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามจาก 6 มหาวิทยาลัย พบว่า มีจ านวนนักศึกษาเท่ากันคิดเป็นร้อยละ 
16.67 

การวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นนี้ ผู้วิจัยได้น าข้อค าถามของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  มหาวิทยาลัยราชภัฏ ร้อยเอ็ด มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ และมหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี รวมจ านวนทั้งสิ้น 480 คน มาท าการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่าความเบ้ และค่าความโด่ง ดังตาราง 
ตาราง 13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา(n=480) 

องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง k 𝑿̅ S.D. SK KU ระดับ 
การริเร่ิมลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) 3 3.30 0.96 -0.29 -0.53 ปานกลาง 
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE1) 3 3.30 0.96 -0.29 -0.53 ปานกลาง 
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) 7 3.57 0.56 0.10 -0.16 มาก 
การแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น (COF1) 2 3.76 0.69 -0.19 0.14 มาก 
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ (COF2) 3 3.60 0.65 0.08 -0.27 มาก 
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า (COF3) 2 3.35 0.69 0.12 -0.07 ปานกลาง 
การวางแผน (PLA) 7 3.65 0.60 -0.09 -0.27 มาก 
การก าหนดเป้าหมาย (PLA1) 3 3.68 0.66 -0.08 -0.13 มาก 
การจัดระเบียบงาน (PLA2) 3 3.65 0.67 -0.03 -0.14 มาก 
การจัดสรรเวลา (PLA3) 1 3.60 0.86 -0.19 -0.20 มาก 
ความจ าขณะท างาน (WOM) 8 3.54 0.51 0.14 0.42 มาก 
การจดจ าข้อมูล (WOM1) 2 3.36 0.61 0.28 0.09 ปานกลาง 
การมีสมาธิ (WOM2) 2 3.58 0.69 -0.15 -0.17 มาก 
การประมวลความคิด (WOM3) 4 3.68 0.62 -0.04 0.13 มาก 
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ตาราง 13 (ต่อ) 

องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง k 𝑿̅ S.D. SK KU ระดับ 
การควบคุมอารมณ์ (EMO) 4 3.81 0.66 -0.33 -0.16 มาก 
การจัดการอารมณ์ (EMO1)  3 3.71 0.73 -0.20 -0.21 มาก 
การผ่อนคลายตนเอง (EMO2) 1 3.91 0.89 -0.49 -0.14 มาก 
การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) 4 3.92 0.58 -0.37 0.04 มาก 
การเตือนตนเอง (SEM1) 2 3.93 0.69 -0.40 -0.26 มาก 
การประเมินตนเอง (SEM2) 2 3.90 0.66 -0.33 -0.09 มาก 
การมุ่งเป้าหมาย (GDP)  4 3.92 0.60 -0.21 -0.28     มาก 
การรับรู้เป้าหมาย (GDP1) 2 4.16 0.68 -0.62 0.60 มาก 
ความเพียรพยายาม (GDP2) 2 3.68 0.76 -0.01 -0.84 มาก 
การยับยั้งชั่งใจ (INH) 3 3.88 0.59 -0.33 -0.06 มาก 
การหยุดยั้งความคิด (INH1) 1 3.58 0.86 -0.36 0.00 มาก 
การเลือกปฏิเสธ (INH2) 1 3.95 0.80 -0.48 -0.05 มาก 
การตัดสินใจเลือก (INH3) 1 4.11 0.87 -1.05 1.36 มาก 

การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) 40 3.70 0.40 -0.04 0.28 มาก 

 
จากตาราง พบว่า นักศึกษามีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 

3.70 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40  อยู่ในระดับมาก ซึ่งมีการกระจายข้อมูลใกล้เส้นโค้ง
ปกติ มีความเบ้ซ้ายและมีค่าความโด่งมาก และเมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบ พบว่า การเฝ้า
ตรวจตราตนเอง (SEM) มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 3.92 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.58) ซึ่ง
เท่ากันกับ การมุ่งเป้าหมาย (GDP) มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 3.92 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.60) รองลงมาคือ การยับยั้งชั่งใจ (INH) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.88 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.59) ส่วนการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดเท่ากับ 3.30 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.96) ตามล าดับ และสามารถพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบได้ดังนี้ 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) พบว่า การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
(CRE1) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.30 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.96) 
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ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) พบว่า การแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น (COF1) มี
ค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 3.76 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69) ส่วนการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
(COF3) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดเท่ากับ 3.35 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69) 

การวางแผน (PLA) พบว่า การก าหนดเป้าหมาย (PLA1) มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 
3.68 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.66) ส่วนการจัดสรรเวลา (PLA3) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดเท่ากับ 
3.60 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.86) 

ความจ าขณะท างาน (WOM) พบว่า การประมวลความคิด (WOM3) มีค่าเฉลี่ย
สูงสุดเท่ากับ 3.68 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.62) ส่วนการจดจ าข้อมูล (WOM1) มีค่าเฉลี่ย
ต่ าสุดเท่ากับ 3.36 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.61) 

การควบคุมอารมณ์ (EMO) พบว่า การผ่อนคลายตนเอง (EMO2) มีค่าเฉลี่ย
สูงสุดเท่ากับ 3.91 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.89) ส่วนการจัดการอารมณ์ (EMO1) มี
ค่าเฉลี่ยต่ าสุดเท่ากับ 3.71 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.73) 

การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) พบว่า การเตือนตนเอง (SEM1) มีค่าเฉลี่ยสูงสุด
เท่ากับ 3.93(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69) ส่วนการประเมินตนเอง (SEM2) มีค่าเฉลี่ย
ต่ าสุดเท่ากับ 3.90 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.66) 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) พบว่า การรับรู้เป้าหมาย (GDP1) มีค่าเฉลี่ยสูงสุด
เท่ากับ 4.16 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.68) ส่วนความเพียรพยายาม (GDP2) มีค่าเฉลี่ย
ต่ าสุดเท่ากับ 3.68 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.76) 

การยับยั้งชั่งใจ (INH) พบว่า การตัดสินใจเลือก (INH3) มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 
4.11 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.87) ส่วนการหยุดยั้งความคิด (INH1) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด
เท่ากับ 3.58 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.86) 

3.2) ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา 

ผู้วิจัยน าการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามาท าการหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และท าการตรวจสอบเมทริกซ์เอกลักษณ์ โดยใช้สถิติทดสอบของบาร์ทเลท 
(Bartlett’s Test) และหาค่าความเพียงพอของกลุ่มการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยรวม (Measure of 
Sampling Adequacy: MSA) เพื่อตรวจสอบความสัมพันธ์กันระหว่างตัวบ่งชี้มีมากเพียงพอที่จะ
น ามาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบต่อไป ดังตาราง 
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ตาราง 14 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์และการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา (n=480) 

ตัวบ่งชี้ CRE1 COF1 COF2 COF3 PLA1 PLA2 PLA3 WOM1 WOM2 WOM3 
CRE1 1.00          
COF1 0.22* 1.00         
COF2 0.29* 0.65* 1.00        
COF3 0.14* 0.43* 0.54* 1.00       
PLA1 0.13* 0.40* 0.47* 0.45* 1.00      
PLA2 0.02 0.42* 0.44* 0.42* 0.67* 1.00     
PLA3 0.10* 0.21* 0.20* 0.19* 0.44* 0.43* 1.00    
WOM1 0.04 0.30* 0.37* 0.39* 0.36* 0.36* 0.27* 1.00   
WOM2 0.13* 0.28* 0.40* 0.35* 0.37* 0.34* 0.18* 0.42* 1.00  
WOM3 0.03 0.48* 0.54* 0.47* 0.45* 0.46* 0.27* 0.44* 0.44* 1.00 
EMO1 0.05 0.31* 0.30* 0.36* 0.34* 0.29* 0.20* 0.24* 0.27* 0.30* 
EMO2 -0.08 0.24* 0.24* 0.14* 0.28* 0.28* 0.13* 0.15* 0.17* 0.24* 
SEM1 0.03 0.34* 0.33* 0.29* 0.37* 0.33* 0.21* 0.22* 0.23* 0.32* 
SEM2 0.04 0.42* 0.41* 0.34* 0.44* 0.47* 0.36* 0.31* 0.23* 0.43* 
GDP1 0.12* 0.33* 0.34* 0.32* 0.49* 0.49* 0.32* 0.29* 0.24* 0.40* 
GDP2 0.50* 0.20* 0.14* 0.09* 0.26* 0.21* 0.21* 0.13* 0.20* 0.22* 
INH1 0.01 0.33* 0.36* 0.24* 0.39* 0.43* 0.17* 0.26* 0.35* 0.30* 
INH2 0.03 0.30* 0.35* 0.25* 0.31* 0.29* 0.19* 0.21* 0.20* 0.28* 
INH3 0.03 0.35* 0.24* 0.17* 0.25* 0.29* 0.14* 0.12* 0.11* 0.24* 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

125 

ตาราง 14 (ต่อ( 

 
จากตาราง พบว่า การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

อยู่ระหว่าง 0.09-0.67 ซึ่งมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
การก าหนดเป้าหมาย (PLA1) กับการจัดระเบียบงาน (PLA2) มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงสุด
เท่ากับ 0.67 ส่วนการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า (COF3) กับความเพียรพยายาม (GDP2) การผ่อน
คลายตนเอง (EMO2) กับความเพียรพยายาม (GDP2) มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ต่ าสุดเท่ากับ 
0.09 

ส่วนผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
พบว่า ไม่เป็นเมทริกซ์เอกลักษณ์ แสดงว่า ตัวบ่งชี้มีความสัมพันธ์กันเพียงพอที่จะสามารถน ามา

วิเคราะห์องค์ประกอบต่อไปได้ (Bartlett’s Test: 𝑥2=3098.46 df=171 p=.00) เมื่อพิจารณาค่า
ความพอเพียงขององค์ประกอบในภาพรวมด้วยค่าไคเซอร์-ไมเยอร์-โอลคิน (Kaiser-Meyer-Olkin 
Measure of Sampling Adequacy: KMO) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.90 และความเพียงพอของกลุ่ม
การเลือกกลุ่มตัวอย่างรายข้อ (Measure of Sampling Adequacy: MSA) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.52-

ตัวบ่งชี้ WOM1 WOM2 WOM3 EMO1 EMO2 SEM1 SEM2 GDP1 GDP2 INH1 INH2 INH3 
WOM1 1.00            
WOM2 0.42* 1.00           
WOM3 0.44* 0.44* 1.00          
EMO1 0.24* 0.27* 0.30* 1.00         
EMO2 0.15* 0.17* 0.24* 0.34* 1.00        
SEM1 0.22* 0.23* 0.32* 0.42* 0.34* 1.00       
SEM2 0.31* 0.23* 0.43* 0.34* 0.27* 0.47* 1.00      
GDP1 0.29* 0.24* 0.40* 0.28* 0.18* 0.36* 0.48* 1.00     
GDP2 0.13* 0.20* 0.22* 0.20* 0.09* 0.20* 0.23* 0.39* 1.00    
INH1 0.26* 0.35* 0.30* 0.32* 0.23* 0.33* 0.28* 0.22* 0.07 1.00   
INH2 0.21* 0.20* 0.28* 0.24* 0.21* 0.26* 0.30* 0.27* 0.21* 0.29* 1.00  
INH3 0.12* 0.11* 0.24* 0.30* 0.23* 0.37* 0.31* 0.30* 0.10* 0.24* 0.17* 1.00 

Bartlett’s Test: 𝑥2=3098.46 df=171 p=.00 KMO=0.90  
Measure of Sampling Adequacy (MSA) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.52-0.95 
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0.95 แสดงว่า ตัวบ่งชี้การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีความสัมพันธ์กันเพียงพอที่จะ
น ามาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันต่อไปได้ 

3.3) การตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

ผู้วิจัยได้น าองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามาท าการทดสอบ
ความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ พบว่า โมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษาไม่มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ผู้วิจัยจึงด าเนินการปรับโมเดลใหม่ 
ด้วยการลากเส้นความสัมพันธ์ระหว่างความคลาดเคลื่อนขององค์ประกอบ จนข้อมูลมีความความ
สอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ดังตาราง  

ตาราง 15 ค่าดัชนีความความสอดคล้องและดัชนีเปรียบเทียบของโมเดลองค์ประกอบของการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษา (n=480) โดยใช้เกณฑ์ พูลพงศ์ สุขสว่าง (2556, น.15-16) 

ดัชนี เกณฑ ์ ค่าสถิติในโมเดล 

𝑥2 
 

ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

หรือสัดส่วน 𝑥2 / df ไม่เกิน 2.00 
𝑥2=139.72 df=119 p=.09 

139.72/119=1.17 
GFI มากกว่า 0.90 0.97 

AGFI มากกว่า 0.90 0.95 
CFI มากกว่า 0.95 1.00 

RMSEA น้อยกว่า 0.05 0.01 
SRMR น้อยกว่า 0.05 0.03 

 
จากตาราง ผลการตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลองค์ประกอบของการบริหาร

จัดการตนเองของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ ในดัชนีกลุ่มสัมบูรณ์ พบว่า ค่าไค-สแควร์ (𝑥2) 
เท่ า กั บ  139.72 df=119, p=.09, ค่ า  GFI=0.97, ค่ า  AGFI=0.95, ค่ า  RMSEA=0.01, ค่ า 
SRMR=0.03 ส่วนในดัชนีกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า ค่า CFI=1.00 เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์ตาม
สอดคล้อง พบว่า ค่าไค-สแควร์ ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และดัชนีอ่ืน ๆ ยังชี้ให้เห็นว่า โมเดล
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์ ซึ่งการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา มีจ านวน 8 องค์ประกอบ ประกอบด้วย การ
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ริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่นทางความคิด การวางแผน ความจ าขณะท างาน การ
ควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง   การมุ่งเป้าหมาย และการยับยั้งชั่งใจ ดังตาราง 

ตาราง 16 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา (n=480) 

การบริหารจัดการตนเอง ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ CR 
 b SE t FS SC  

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) 0.32 0.13 2.39* - 0.32 0.10 
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE1) 0.37 - - 0.53 0.37 0.13 
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) 0.58 0.04 13.43* - 0.84 0.70 
การแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น (COF1) 1.00 - - 0.12 0.69 0.48 
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ (COF2) 1.13 0.07 16.28* 0.25 0.78 0.61 
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า (COF3) 0.96 0.08 12.72* 0.14 0.66 0.44 
การวางแผน (PLA) 0.71 0.04 16.88* - 0.86 0.74 
การก าหนดเป้าหมาย (PLA1)  1.00 - - 0.28 0.82 0.68 
การจัดระเบียบงาน (PLA2) 1.00 0.05 18.49* 0.29 0.82 0.68 
การจัดสรรเวลา (PLA3) 0.63 0.06 11.01* 0.08 0.51 0.27 
ความจ าขณะท างาน (WOM) 0.44 0.04 10.39* - 0.78 0.61 
การจดจ าข้อมูล (WOM1) 1.00 - - 0.07 0.56 0.32 
การมีสมาธิ (WOM2) 0.98 0.10 10.13* 0.06 0.55 0.30 
การประมวลความคิด (WOM3) 1.42 0.13 11.30* 0.21 0.80 0.64 
การควบคุมอารมณ์ (EMO) 0.49 0.05 10.42* - 0.73 0.54 
การจัดการอารมณ์ (EMO1)  1.00 - - 0.26 0.66 0.44 
การผ่อนคลายตนเอง (EMO2) 0.79 0.10 7.66* 0.17 0.52 0.27 
การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) 0.54 0.05 11.93* - 0.89 0.78 
การเตือนตนเอง (SEM1) 1.00 - - 0.11 0.61 0.37 
การประเมินตนเอง (SEM2) 1.27 0.11 11.55* 0.24 0.77 0.59 
การมุ่งเป้าหมาย (GDP) 0.68 0.04 15.52* - 0.80 0.65 
การรับรู้เป้าหมาย (GDP1) 1.00 - - 0.54 0.85 0.72 
ความเพียรพยายาม (GDP2) 0.53 0.07 7.52* 0.15 0.44 0.20 
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ตาราง 16 (ต่อ) 
 

การบริหารจัดการตนเอง ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ CR 
 b SE t FS SC  

การยับยั้งชั่งใจ (INH) 0.56 0.05 11.95* - 0.96 0.92 
การหยุดยั้งความคิด (INH1) 1.00 - - 0.13 0.58 0.34 
การเลือกปฏิเสธ (INH2) 0.80 0.10 8.22* 0.03 0.46 0.21 
การตัดสินใจเลือก (INH3) 0.71 0.09 7.53* 0.03 0.41 0.17 

𝑥2=139.72 df=119 p=.09 GFI=0.97 AGFI=0.95 CFI=1.00 RMSEA=0.01 SRMR= 0.0 3 
*p<.05 

 
จากตาราง พบว่า การบริหารจัดการตนเอง มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน

อยู่ระหว่าง 0.32-0.96 โดยทุกองค์ประกอบมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการยับยั้งชั่งใจ มี
ค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.96 มีความแปรผันร่วมกับการบริหารจัดการ
ตนเองอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 92) รองลงมาคือ การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) การวางแผน 
(PLA) และความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.89 
0.86 และ 0.84 มีความแปรผันร่วมกับการบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 78 ร้อยละ 
74 และร้อยละ 70) ส่วนการมุ่งเป้าหมาย (GDP) ความจ าขณะท างาน (WOM) และการควบคุม
อารมณ์ (EMO) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.80 0.78 และ 0.73 มีความแปรผัน
ร่วมกับการบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 65 ร้อยละ 61 และร้อยละ 54) ส่วน
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.32 มี
ความแปรผันร่วมกับการบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 10) ตามล าดับ และเมื่อ
พิจารณาเป็นรายองค์ประกอบดังนี้ 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) โดยการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
(CRE1) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.37 มีความแปรผันร่วมกับการริเริ่มลงมือ
ท างานด้วยตนเองอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 13) 

ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่
ระหว่าง 0.66-0.78 โดยการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ (COF2) มี ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
มาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.78 มีความแปรผันร่วมกับความยืดหยุ่นทางความคิดอยู่ในระดับปาน
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กลาง (ร้อยละ 61) ส่วนการแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น (COF1) และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
(COF3) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.69 และ 0.66 มีความแปรผันร่วมกับ
ความยืดหยุ่นทางความคิดอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 48 และร้อยละ 44) ตามล าดับ 

การวางแผน (PLA) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.51-0.85 
โดยการก าหนดเป้าหมาย (PLA1) และการจัดระเบียบงาน (PLA2) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
มาตรฐานสูงสุดเท่ากันเท่ากับ 0.82 มีความแปรผันร่วมกับการวางแผนอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 68) 
ส่วนการจัดสรรเวลา (PLA3) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.51 มีความแปร
ผันร่วมกับการวางแผนอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 27) ตามล าดับ 

ความจ าขณะท างาน (WOM) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 
0.55-0.80 โดยการประมวลความคิด (WOM3) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 
0.80 มีความแปรผันร่วมกับความจ าขณะท างานอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 64) ส่วนการจดจ า
ข้อมูล (WOM1) และการมีสมาธิ (WOM2) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.56 
และ 0.55 มีความแปรผันร่วมกับความจ าขณะท างานอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 32 และร้อยละ 30) 
ตามล าดับ 

การควบคุมอารมณ์ (EMO) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 
0.52-0.66 โดยการจัดการอารมณ์ (EMO1) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.66 
มีความแปรผันร่วมกับการควบคุมอารมณ์อยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 44) และการผ่อนคลาย
ตนเอง (EMO2) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.52 มีความแปรผันร่วมกับการ
ควบคุมอารมณ์อยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 27) ตามล าดับ 

การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 
0.61-0.77 โดยการประเมินตนเอง (SEM2) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.77 
มีความแปรผันร่วมกับการเฝ้าตรวจตราตนเองอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 59) ส่วนการเตือน
ตนเอง (SEM1) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.61  มีความแปรผันร่วมกับการ
เฝ้าตรวจตราตนเองอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 37) ตามล าดับ 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.44-
0.85 โดยการรับรู้เป้าหมาย (GDP1) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.85 มี
ความแปรผันร่วมกับการมุ่งเป้าหมายอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 72) ส่วนความเพียรพยายาม 
(GDP2) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.44  มีความแปรผันร่วมกับการมุ่ง
เป้าหมายอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 20) ตามล าดับ 
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การยับยั้งชั่งใจ (INH) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.41-0.58 
โดยการหยุดยั้งความคิด (INH1) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.58 มีความ
แปรผันร่วมกับการยับยั้งชั่งใจอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 34) รองลงมาคือ การเลือกปฏิเสธ 
(INH2) และการตัดสินใจเลือก (INH3) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.46 และ 0.41 
มีความแปรผันร่วมกับการยับย้ังชั่งใจอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 21 และ ร้อยละ 7) ตามล าดับ 

จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันสามารถแบ่งองค์ประกอบที่ชัดเจน
ออกเป็น 8 ด้านซึ่งองค์ประกอบแต่ละด้านมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบที่แตกต่างกัน ผู้วิจัยน าผล
การศึกษาที่ได้เพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในองค์ประกอบแต่ละด้านในขั้นตอนต่อไปในการวิจัยใน 
ระยะที่ 2 
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𝑥2=139.72 df=119 p=.09 GFI=0.97 AGFI=0.95 CFI=1.00 RMSEA=0.01 SRMR= 0.0 3 

ภาพประกอบ 11 โมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
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บทท่ี  5 
ผลการศึกษาระยะที่ 2 

การสร้างและศึกษาผลของรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาในระยะที่ 2 เป็นการก าหนดโครงสร้างความสัมพันธ์ของ
ทฤษฎี หลักการ แนวคิด และเทคนิคต่างๆ ของการให้ค าปรึกษากับการเสริมสร้างการบริหาร
จัดการตนเองในแต่ละองค์ประกอบซึ่งเป็นผลการศึกษาจากในระยะที่ 1 โดยน าแนวคิด หลักการ
ของการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองเลือกแนวคิด ทฤษฎีและเทคนิคการให้ค าปรึกษามา
ประยุกต์ใช้กับการให้ค าปรึกษากลุ่มที่สอดคล้องกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองสร้าง
รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มหลังจากนั้นท าการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการให้ค าปรึกษา
กลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และน ารูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข ไปทดลองใช้ (Tryout) กับกลุ่มตัวอย่าง
นักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มทดลองเพื่อหาข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นระหว่างการทดลอง ปรับแก้ไขรูปแบบก่อน
น าไปใช้จริง และน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ปรับปรุง แก้ไขแล้ว น าไปใช้กับ
กลุ่มทดลองโดยด าเนินการการทดลองใน 3 ระยะ คือ ระยะทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะ
ติดตามผล โดยมีผลการวิจัยดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

ตอนที่ 2 ผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเอง 

ตอนที่ 1 ผลการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา 

ผู้ วิจัยได้สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบู รณาการเทคนิค  (technical 
eclectism) เป็นการเลือกเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาหลากหลายทฤษฎีมาใช้ในการให้
ค าปรึกษาเพื่อให้การให้ค าปรึกษาที่สอดคล้องและสามารถช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากที่สุด  และให้มีความสอดคล้องกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในแต่
ละองค์ประกอบผู้วิจัยปรึกษาผู้เชี่ยวชาญศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยในต่างประเทศเกี่ยวกับ
การบูรณาการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการในนักศึกษาและปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญในการจัดล าดับของการเสริมสร้างองค์ประกอบในแต่ละครั้งให้สอดคล้องกับผลของ
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องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองที่ได้ศึกษาจากระยะที่ 1  โดยออกแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม
ออกเป็น 10 ครั้ง ประกอบด้วย ครั้งที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ ครั้งที่ 2 ความจ าขณะท างาน ครั้งที่ 
3 การยับยั้งชั่งใจ ครั้งที่ 4 ความยืดหยุ่นทางความคิดครั้งที่ 5  การควบคุมอารมณ์ ครั้งที่ 6 การเฝ้า
ตรวจตราตนเอง ครั้งที่  7 การริเริมลงมือท าด้วยตนเอง ครั้งที่ 8 การวางแผน ครั้งที่  9 การมุ่ง
เป้าหมาย และครั้งที่ 10 การสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในแต่ละครั้งผู้วิจัยผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิค
จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบต่างๆเพื่อใช้ในการเสริมสร้างองค์ประกอบการบริหารจัดการ
ตนเองในแต่ละด้านการตามจุดมุ่งหมายที่ต้ังไว้  

ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มต่างๆประกอบด้วย ทฤษฎีการให้
ค าปรึกษายึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person center therapy) เพื่อให้สมาชิกได้เปิดเผยตนเองได้
เรียนรู้กระบวนการให้ค าปรึกษาการฟังอย่างลึกซึ้ง ส่งเสริมให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีเกิดบรรยากาศที่
มีความพร้อมในการเปิดเผยตนเองโดยเฉพาะในการให้ค าปรึกษาครั้งที่ 1 ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy ) เป็นทฤษฎีที่ เน้นความสัมพันธ์
ระหว่างความคิดความรู้สึกและพฤติกรรม ช่วยให้สมาชิกเรียนรู้ความคิดความเชื่อความรู้สึกที่
บิดเบือนท่ีไม่สัมพันธ์กับพฤติกรรมที่แสดงออกซึ่งส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมน าไปสู่การฝึก
ส ารวจตัวเอง เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบเกสตัลท์ (Gestalt therapy) ช่วยให้สมาชิกได้ขยายการตระหนักรู้อยู่กับปัจจุบันท าให้มองเห็น
ปัญหาในตนเองและเลือกรับผิดชอบตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  แนวคิดละครจิตบ าบัด 
(Psychodrama therapy) ท าให้สมาชิกได้ค้นหาตัวเองค้นพบมุมมองการรับรู้ใหม่ๆยอมรับและ
กล้าแสดงออกในพฤติกรรมใหม่ ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบโซลูชั่นโฟกัส (Solution-Focused 
Therapy) ช่วยให้สมาชิกปรับเปลี่ยนมุมมองใหม่เกิดการเรียนรู้ในบริบทสถานการณ์ใหม่ให้เกิด
การยืดหยุ่นทางความคิดและเห็นถึงความสามารถในการพัฒนาตนเอง  

ทฤษฎีต่างๆ มีแนวความคิดเชื่อว่ามนุษย์สามารถพัฒนาตนเองได้หากสามารถตระหนัก
ในปัญหาของตนเอง และการฝึกฝนปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดใหม่จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
ของพฤติกรรม เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาต่างๆมีส่วนร่วมให้กระบวนการให้ค าปรึกษา
กลุ่มเกิดประสิทธิภาพ สร้างให้เกิดบรรยากาศที่เอ้ือต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม ให้
สมาชิกสามารถเปิดเผยตนเองในระดับความคิด อารมณ์ความรู้สึก และเข้าใจพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง ตระหนักในปัญหาของตนเองมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ
เป้าหมายในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองที่เกี่ยวข้องกระบวนการคิด การตัดสินใจ การ
วางแผนแก้ไขปัญหา การคิดยับยั้งชั่งใจ วิเคราะห์ตนเองในพฤติกรรมที่เป็นปัญหา ล้วนแล้วแต่เป็น
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กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความตระหนักที่สมเหตุผลและปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด  
ช่วยในการสนับสนุนทางความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมได้เรียนรู้ตระหนักในตนเอง
ผ่านเทคนิคต่าง ๆ ส่งผลให้สมาชิกเกิดความกระจ่างในความรู้สึก ได้ส ารวจความรู้สึกของตนเอง
อย่างลึกซึ้ง เข้าใจในตนเองในมุมมองที่แตกต่างไปจากเดิม และช่วยให้กลุ่มเกิดการสนับสนุน
ความงอกงามในตนเอง ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมีเป้าหมายและมีประสิทธิภาพ 
กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองมีรายละเอียดของ
กระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษา3 ขั้นตอนออกแบบตามการแนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มของ 
Jacobs, Masson, &Harvill. (2006, p. 29-33) ดังนี้ 

ขั้นเริ่มกลุ่ม เป็นระยะในการสร้างความสัมพันธ์ภาพของสมาชิกในกลุ่มเป็นขั้นในการ
แนะน าตัวท าความรู้จักกันสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีการก าหนดจุดมุ่งหมายร่วมกันให้
เกิดประเด็นปัญหาที่มีร่วมกันผู้น ากลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเกิดความไว้วางใจสร้างบรรยากาศแห่ง
การยอมรับซึ่งกันและกันและลดความวิตกกังวลของสมาชิกช่วยให้สมาชิกเกิดความพร้อมต่อการ
เปิดเผยตนเองและมีความกระจ่างชัดในปัญหาที่พบ การกล้าเปิดเผยตนเองจะช่วยให้สมาชิกเห็น
ถึงประโยชน์ของการเข้าร่วมกลุ่มและมีความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงตนเองต่อไป ใน
กระบวนการเพื่อเตรียมพร้อมสู่ขั้นต่อไปในการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคการการให้
ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ (Person centered therapy) เทคนิคพื้นฐานที่ส าคัญในการให้
ค าปรึกษา เช่น เทคนิคการฟัง การต้ังค าถาม การสะท้อนความคิดความรู้สึก  (Woolfe,2009) 
ร่วมกับเทคนิคอ่ืนๆเพื่อให้สมาชิกแต่ละคนได้ทบทวนอารมณ์ความรู้สึกตระหนักในตนเอง ในระยะ
เริ่มกลุ่มนอกจากที่สมาชิกจะได้สร้างสัมพันธภาพเรียนรู้ซึ่งกันและกันแล้ว สมาชิกยังจะได้เรียนรู้
กติกาท่ีต้องปฏิบัติร่วมกันเพื่อเตรียมความพร้อมในขั้นต่อไป 

ขั้นด าเนินการ เป็นขั้นที่ส่งเสริมให้สมาชิกเน้นความมุ่งหมาย การเปลี่ยนแปลงใน
ตนเอง เรียนรู้ส่งใหม่สมาชิกมีความไว้วางในแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกันมากขึ้น เกิดการ
ยอมรับในสมาชิกคนอ่ืนมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกิดการเรียนรู้ในสมาชิกคนอ่ืนที่มีความ
แตกต่างมีการโต้แย้งในพฤติกรรมที่ไม่ เหมาะสม และเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองจากการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และได้เรียนรู้สิ่งใหม่จากสมาชิกและผู้น ากลุ่ม ผู้วิจัยอธิบายแนวคิด
ส าคัญของการบริหารจัดการตนเองวิเคราะห์พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่เป็นปัญหา ในขั้นปฏิบัตินี้
จะเกิดพลวัตภายในกลุ่มและส่งผลต่อบรรยากาศการในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมต่อการเปลี่ยนแปลง
อารมณ์ความคิดความรู้สึกน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคต่างๆในการ
เอ้ือประโยชน์และส่งเสริมให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงได้แก่ เทคนิคการสลับบทบาท(Role 
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Reversal) เพื่อเพิ่มการตระหนักรู้ ช่วยให้สมาชิกหลุดพ้นจากกรอบความคิดความเชื่อของตนและ
แสดงออกในส่วนที่ตนไม่เคยแสดงให้ผู้อ่ืนรับรู้และช่วยสร้างความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างแท้จริง  เทคนิค
เก้าอ้ีว่าง (Empty Chair) เทคนิคจินตนาการ (Fantacy Approach) ช่วยสมาชิกที่ต้องการสื่อสาร
ช่วยยุติอารมณ์ที่ค่ังค้างในใจ  เทคนิคการฉายภาพอนาคต (Future Projection)  ใช้ในการช่วยให้
สมาชิกกระจ่างชัดในความรู้สึกในการแสดงออกเกี่ยวกับเป้าหมาย ความหวัง หรือความกังวลใน
อนาคต ให้ได้แสดงออกเหมือนก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน และใช้เทคนิคต่างๆ ในทฤษฎีพฤติกรรม
การรู้คิด ได้แก่ การท าการบ้าน (Homework) หรือการให้งานไปท านอกเวลาเข้ากลุ่มโดยให้สมาชิก
ออกแบบหรือก าหนดด้วยตนเองเพื่อให้เขาเห็นความส าคัญเต็มใจในการปฏิบัติ และมีการติดตาม
ให้การสะท้อนกลับของผลการท าการบ้านมีการเสริมแรงเมื่อท าส าเร็จและไม่มีการต าหนิหากท าไม่
ส าเร็จ และใช้เทคนิคการฝึกซ้อมพฤติกรรม (Behavioral Rehearsal) ใช้ในการฝึกพฤติกรรมใหม่
เพื่อให้สมาชิกน าไปใช้ในสถานการต่างๆในชีวิตประจ าวัน 

ขั้นยุติกลุ่ม เป็นขั้นที่ใช้เวลาในการให้สมาชิกได้พูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มระบุว่า
จะท าอย่างไรได้บ้าง จะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร หรือน าสิ่งที่ได้จากกลุ่มไปใช้อย่างไรเป็นขั้น
น าไปสู่การลงมือปฏิบัติและมีการสนับสนุนจากสมาชิกและผู้น ากลุ่มให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ต่อเนื่อง 

ผู้วิจัยได้เลือกขนาดของกลุ่มให้ค าปรึกษาครั้งนี้  จ านวนสมาชิกกลุ่มของกลุ่มทดลอง
จ านวน  8 คน และผู้วิจัยก าหนดระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละสองครั้ง 
จ านวน 5 สัปดาห์ๆรวมเป็นจ านวนเข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาทั้งหมด 10 ครั้งครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่ง
ถึง 2 ชั่วโมงมีรายละเอียดแนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มในแต่ละครั้งดังต่อไปนี ้

 
ครั้งที1่ การสร้างสัมพันธภาพ 

การให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 1 มีวัตถุประสงค์ในการการสร้างสัมพันธภาพเพื่อให้
สมาชิกเกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกันให้สมาชิกทุกคนรู้สึกปลอดภัยและมีความพร้อมในการ
เปิดเผยตนเอง และให้สมาชิกในกลุ่มเกิดความเข้าใจในข้อตกลงและกระบวนการในการเข้ากลุ่ม
ให้ค าปรึกษา ผู้วิจัยใช้เทคนิคพื้นฐานจากทฤษฎีให้ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ เช่น เทคนิค
การฟัง การต้ังค าถาม การสะท้อนความรู้สึก และใช้เทคนิคลูกบอลวิเศษ พัฒนาจากแนวคิดของ 
Thompson (2016, p.51) ในการช่วยให้สมาชิกเกิดความรู้สึกมีความพร้อมในการเข้ากลุ่มเรียนรู้
การรับฟังเพื่อนสมาชิก เรียนรู้การยอมรับเพื่อนสมาชิก  สร้างการไว้วางใจซึ่งกันและกันและ ช่วย
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ให้สมาชิกเปิดเผยตัวเอง สร้างบรรยากาศแห่งความปลอดภัยในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม
ในครั้งแรก  

 
ครั้งที ่2 ความจ าขณะท างาน  (Working Memory) 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 2 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกเห็นความส าคัญของความจ า
และการจดจ่อใส่ใจสามารถพัฒนาการจ าข้อมูลเพื่อใช้ในการท างานหรือท ากิจกรรมต่างๆ และให้
สมาชิกมีสมาธิ มีจิตจดจ่อกับสิ่งที่ท าทั้งในงานหรือกิจกรรมต่างๆ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการจัดระดับ
คะแนนจากทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหา เพื่อให้สมาชิกได้ส ารวจความสามารถในการจ าและการใส่
ใจจดจ่อของตนเองและ และใช้เทคนิค “การจดจ่อใส่ใจ” พัฒนาโดย Hansen (2013, p. 96) 
ร่วมกับการใช้เทคนิคใช้วิธีการจ าภาพ พัฒนาขึ้นตามแนวคิดหลักการภาพและพื้นของเกสตัลท์  
เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักในความสามารถของตนเองเกิดการแลกเปลี่ยนมุมมอง มองเห็น
ศักยภาพของตนในการพัฒนาความจ าขณะท างาน 

 
ครั้งที ่3 การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 3 เพื่อให้สมาชิกตระหนักในการหยุดยั้งควบคุมความคิด
ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆและให้สมาชิกรู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อ
ความต้องการภายในหรือสิ่งล่อใจ ผู้วิจัยใช้เทคนิคจินตนาการพัฒนาจากแนวคิดของ Corey 
(2012, p. 311) ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ ช่วยสมาชิกในการขยายความตระหนัก
รู้ในตนเองเกี่ยวกับการยับยั้งชั่งใจและให้สมาชิกส ารวจตัวเองในระดับที่ลึกซึ้งถึงปัญหาในด้านการ
ยับยั้งชั่งใจขึ้นร่วมกับการใช้เทคนิคการสลับบทบาทตามแนวคิดละครจิตบ าบัดเพื่อให้สมาชิกเห็น
มุมมองใหม่ในตนเองต่อพฤติกรรมที่แสดงออกที่เป็นปัญหาที่เกิดจากการขาดการยับยั้งชั่งใจ 

 
ครั้งที ่4 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่  4 มีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทาง
ความคิดให้สมาชิกมีความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย ไม่เคร่งครัดหรือหละหลวม
จนเกินไปและให้สมาชิกรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ๆ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสอน
แบบ A-B-C ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิดพฤติกรรม เพื่อให้สมาชิกได้วิเคราะห์ตัวเองถึง
สาเหตุของปัญหาความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลต่อการเกิดพฤติกรรมและโต้แย้งความเชื่อที่ไม่
สมเหตุสมผลนั้นๆ และใช้เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมพัฒนาจากแนวความคิดของ Corey(2012) 
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ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด-พฤติกรรม เพื่อฝึกซ้อมพฤติกรรมใหม่ในกลุ่มและวิเคราะห์
ตนเองเพื่อคาดคะเนถึงเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นเมื่อได้ลองปรับพฤติกรรมใหม่ในชีวิตจริง 

 
ครั้งที ่5 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 5 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง มีวิธีการจัดการกับอารมณ์  และรู้วิธีการผ่อนคลายตนเองและสามารถระบายอารมณ์ที่ไม่ดี
ออกมาได้อย่างเหมาะสม ผู้วิจัยให้สมาชิกท ากิจกรรม “ฉันอารมณ์ไหน” พัฒนาแนวคิดรูปแบบ
อารมณ์จากRiggenbach (2013, p.14) ร่ วมกับการใช้เทคนิคจินตนาการ ด้วยกิจกรรม “กระดาษ
อารมณ์” พัฒนาจากแนวคิดของ Thomson.2016, p. 49) ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ ให้สมาชิกรับรู้เกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกที่แท้จริงของตนเองและใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่าง  จาก
ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ (Corey. 2012, p. 221)  เพื่อให้สมาชิกได้พูดปัญหาในสิ่งที่
ค่ังค้างในใจกับตนเองหรือบุคคลที่ไม่สามารถพูดในชีวิตจริงได้และให้สมาชิกได้ซ้อมฝึกควบคุม
อารมณ์โดยใช้เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมพัฒนาจากแนวความคิดของCorey (2012, p. 353)  ซ้อม
พฤติกรรมต่อสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นภายนอกกลุ่มให้ค าปรึกษา 

 
ครั้งที ่6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง (Self-Monitoring) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่ 6 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถเตือนตนเองใน
พฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืนเพื่อให้
สมาชิกสามารถประเมินตนเองในการท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้และให้
สมาชิกรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสลับบทบาทแนวคิด
จากละครจิตบ าบัด(Corey, 2012) เพื่อให้สมาชิกเกิดความกระจ่างชัดในมุมมองความคิด
ความรู้สึกที่มีต่อและใช้   มีการให้การบ้านในการตรวจสอบตนเองและใช้เทคนิคการเฝ้าตรวจตรา
ตนเองเทคนิคจากทฤษฎีให้ค าปรึกษาแบบรู้คิด-พฤติกรรมพัฒนาโดย Cormier และคณะ (2013) 
เพื่อเตือนตนเองในการแสดงออกในพฤติกรรมที่เป็นปัญหาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่คาดว่าจะ
เกิดขึ้นในสถานการณ์จริงและมีใช้เทคนิคการเสริมแรงเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในทิศทางที่ด ี

 
 
 
 



  
 

138 

ครั้งที ่7 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) 
การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่ 7 เพื่อให้สมาชิกสามารถในการเริ่มต้นการท างานหรือ

กิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง ผู้วิจัยใช้เทคนิค “การปั้นความรู้สึก” พัฒนาจาก
แนวคิดของ (Thomson.2016, p. 53) ตามทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ เพื่อให้สมาชิก
เข้าใจความคิดความรู้สึกที่ไม่สามารถแสดงออกหรือสื่อสารออกมาได้ร่วมกับการใช้เทคนิคการ
สลับบทบาทพัฒนาจาก แนวคิดละครจิตบ าบัด (Corey, 2012, p. 218 )เพื่อสะท้อนมุมมองใหม่ๆ
ที่เกิดกับตนเองให้ตระหนักถึงปัญหาเกี่ยวกับการไม่สามารถลงมือท างานได้ ด้วยตนเอง และใช้
เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมในการฝึกพฤติกรรมใหม่เพื่อให้เกิดความกล้าและมั่นใจมีความพร้อมใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่ในสถานการณ์ชีวิตจริง 

 
ครั้งที ่8 การวางแผน (Planning) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 8 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถก าหนดเป้าหมาย
และวางแผนการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ให้สมาชิกสามารถ
จัดระบบการท างานอย่างเป็นขั้นตอนตามที่ต้ังไว้ และเพื่อให้สมาชิกมีวิธีการจัดสรรเวลาสิ่งที่จะท า
ตามเป้าหมายต้ังแต่ต้นจนจบ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการจัดระดับคะแนนจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเน้น
การแก้ไขปัญหา เพื่อให้สมาชิกได้ส ารวจตนเองในความสามารถในการวางแผนและแลกเปลี่ยน
มุมมองกับเพื่อนสมาชิกในการวางแผนการท าสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตเพื่อช่วยให้ลดปัญหาที่เกิดตามมา 
รวมถึงออกแบบการวางแผนในรูปแบบใหม่ ๆ และใช้เทคนิคการซ้อมพฤติกรรม (Corey, 2012, p. 
353) เพื่อช่วยให้สมาชิกสามารถลองซ้อมพฤติกรรมให้เกิดความมั่นใจในการท าพฤติกรรมใหม่ ใน
การวางแผนที่ออกแบบไว้เพื่อใช้ในชีวิตจริง 

 
ครั้งที ่9 การมุ่งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 9 การมุ่งเป้าหมายมีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกตระหนัก
ในเป้าหมายของตนเองในงานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันที่ท า และให้สมาชิกมีความ
เพียรพยายามในการท างานและมีการด าเนินการท างานนั้นต่อไปจนบรรลุเป้าหมาย ผู้วิจัยใช้
เทคนิคร้านมหัศจรรย์ตามแนวคิดละครจิตบ าบัด เพื่อให้สมาชิกค้นหาเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิตที่
ต้องการท าให้ส าเร็จ ร่วมกับการใช้เทคนิคการวางแผนภาพตนเองในอนาคต เพื่อช่วยให้ช่วยให้
สมาชิกเข้าใจตนเองเห็นภาพตนเองในอนาคตหรือมีเป้าหมายที่ชัดเจนขึ้นและใช้กิจกรรม 
“จดหมายถึงฉัน” (Riggenbach, 2013, p. 113) เพื่อให้สมาชิกสามารถระบุเป้าหมายที่ชัดเจนของ
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ตนเองและการไปสู่เป้าหมายด้วยความเพียรพยายามด้วยตนเองโดยเพื่อนสมาชิกเป็นแรงผลักดัน
สนับสนุนทางอารมณ์ความรู้สึกต่อการพัฒนาการมุ่งเป้าหมาย 

 
ครั้งที ่10 การสรุปการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม (ขั้นยุติการให้ค าปรึกษา) 

การสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในขั้นยุติการให้ค าปรึกษาเป็นบทสรุปส่งท้ายในการ
ประมวลสิ่งที่ได้เรียนรู้  และการพัฒนากลยุทธ์ในการถ่ายโอนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มเพื่อน าไปปรับใช้
ชีวิตประจ าวันซึ่งผู้วิจัยใช้เทคนิคการสื่อสารภายในกลุ่มเพื่อส่งความคิด และความรู้สึกระหว่างกัน
พัฒ นาจากแนวคิดของ (Thompson ,2016, p. 64)  โดยให้ สมาชิกบอกถึ ง เรื่อ งราวการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองตลอดการเข้าร่วมกลุ่มโดยเริ่มต้นด้วยการเขียนบอกความคิดและ
ความรู้สึกความประทับใจในการเข้าร่วมกันและการสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้  การประยุกต์ใช้นอกกลุ่มให้
ค าปรึกษา  

ผู้วิจัยน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่สร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 5 ท่านเป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้องของความสอดคล้องทั้งในเนื้อหาแนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษา ทักษะและเทคนิคที่ใช้ วัตถุประสงค์ วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity) และน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข ไปทดลอง
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คนเพื่อหาข้อบกพร่อง
ที่เกิดขึ้นระหว่างการทดลองใช้ และปรับแก้ไขรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการให้มี
ความเหมาะสมก่อนน าไปทดลองจริง 
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ตาราง 17 สรุปรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา 

ครั้งที่/เวลา วัตถุประสงค ์
แนวคดิ/ทฤษฎีการให้

ค าปรึกษากลุ่ม 
ทักษะ/เทคนิคที่ใช้ใน

การบูรณาการ 
ครั้งที1่สร้าง
สัมพันธภาพ 

60นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.เพื่อให้สมาชกิเกดิความ
ไว้วางใจซึง่กันและกัน 
2.เพื่อสร้างความรู้สึก
ปลอดภัยมีความพร้อมใน
การเปิดเผยตนเอง 
3.เพื่อให้สมาชกิกลุ่มเข้าใจ
ในข้อตกลงและ
กระบวนการในการเขา้กลุ่ม
ให้ค าปรึกษา 
 

1.การค าปรึกษาเน้น
บุคคลเป็นส าคัญ 
2.การสร้างสัมพันธภาพ 
 
 
 
 
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
เทคนิคการให้ค าปรึกษา 
-ก า รฟั ง อ ย่ า งตั้ ง ใ จ ไม่
ตัดสิน  
-ยอมรับสมาชิกอย่างไม่มี
เงื่อนไขตาม 
-ลูกบอลวิเศษ 

ครั้งที ่2  ความจ าขณะ
ท างาน 

60-90นาที 
 
 
 
 
 

1.เพื่อให้สมาชิกสามารถ
พัฒนาการจ าข้อมูลเพื่อใช้ใน
การท างานหรือท ากิจกรรม
ต่างๆให้ได้มากท่ีสุด 
2.เพื่อให้สมาชิกมีสมาธิ มีจิต
จดจ่อกับสิ่งท่ีท าในงานหรือ
กิจกรรมต่างๆ 
 
 

1.แนวคิดหลักการภาพ
และพื้นของเกสตัลท์ 
2.การให้ค าปรึกษาแบบ
การรู้คิด-พฤติกรรม 
3.การให้ค าปรึกษาเน้น
การแก้ไขปัญหา 
 
 
 
 
 
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอย่างลึกซ้ึง 
-การใช้ค าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
เทคนิคการให้ค าปรึกษา 
-เทคนิค “การจดจ่อใส่ใจ” 
-เทคนิคการจ าโดยใช้วิธีการ
จินตนาการภาพ 
-การให้การบ้าน 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ครั้งที่/เวลา วัตถุประสงค ์
แนวคดิ/ทฤษฎีการให้

ค าปรึกษากลุ่ม 
ทักษะ/เทคนิคที่ใช้ใน

การบูรณาการ 
ครั้งที่ 3 การยับยั้งชั่งใจ

(Inhibition) 
60-90นาท ี

1.เพื่อให้สมาชกิตระหนักใน
การหยุดยั้งควบคมุ
ความคิดความรู้สึกและ
พฤติกรรมของตนต่อสิง่เรา้
ต่างๆ 
2 .เพื่อให้สมาชิกรูจ้ักเลือก
ปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อ
ความต้องการภายในหรือ
ส่ิงล่อใจ 
 

1.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 
2.เทคนิคละครจิต
บ าบัด 
3.การให้ค าปรึกษา
แบบเกสตัลท ์
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
-การให้ก าลังใจ 
เทคนิคการให้ค าปรึกษา 
-การจินตนาการ 
-การสลับบทบาท 
-การซ้อมบทบาท 
-การให้การบ้าน 

ครั้งที่  4  ความยดืหยุ่น
ทางความคิด 

(Cognitive Flexibility) 
60-90นาท ี

1.เพื่อให้สมาชกิมีความ
ยืดหยุ่นทางความคิด ไม่
เคร่งครดัหรือละหลวม
จนเกินไป 
2.เพื่อให้สมาชกิรู้แนวทาง
ในการแก้ไขปรับปรุงใน
วิธีการใหม่ๆ ไม่ยดึตดิกับ
แบบเดิม 
 

1.ละครจิตบ าบัด 
2.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-การสลับบทบาท 
-การสอนแบบ A-B-C 
-เทคนิคการซ้อมพฤติกรรม 
-การให้การบ้าน 
-การเสริมแรง 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ครั้งที่/เวลา วัตถุประสงค ์
แนวคดิ/ทฤษฎีการให้

ค าปรึกษากลุ่ม 
ทักษะ/เทคนิคที่ใช้ใน

การบูรณาการ 
ครั้งที่ 5  การควบคมุ
อารมณ์ (Emotional 

Control) 
60-90 นาท ี

 

1.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
ควบคมุอารมณข์องตนเอง
ได้ 
2.เพื่อให้สมาชกิรู้วิธีการ
ผ่อนคลายตนเองและ
สามารถระบายอารมณ์ที่ไม่
ดีออกมาได้อยา่งเหมาะสม 
 

1.ก า รให้ ค า ป รึก ษ า
แบบเกสตัลท ์
2.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-การจินตนาการ 
-สลับบทบาท 
- “ฉันอารมณ์ไหน” 
-“กระดาษอารมณ์” 
-เก้าอี้วา่ง 
-การซ้อมบทบาท 

ครั้งที่ 6  การเฝ้าตรวจ
ตราตนเอง             

(Self-Monitoring) 
60-90 นาที 

 

1.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
การเตือนตนเองใน
พฤติกรรมเพื่อให้แนใ่จใน
การกระท าที่ถูกต้อง
เหมาะสมและไม่ส่งผลใน
ด้านลบต่อผู้อื่น 
2.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
ประเมินตนเองในการ
ท างานท่ีได้รับมอบหมาย
ตามเป้าหมายทีว่างไว้ 
3.เพื่อให้สมาชกิรู้
ข้อบกพร่องในการพัฒนา
แก้ไขงานของตนเอง 
 

1.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 
2.แนวคดิละครจิต
บ าบัด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
-การให้ก าลังใจ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-การสลับบทบาท 
-การซ้อมบทบาท 
-การเฝ้าตรวจตราตนเอง 
-การให้บ้าน 
-การเสริมแรง 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ครั้งที่/เวลา วัตถุประสงค ์
แนวคดิ/ทฤษฎีการให้

ค าปรึกษากลุ่ม 
ทักษะ/เทคนิคที่ใช้ใน

การบูรณาการ 
ครั้งที่ 7 การริเริ่มลงมอื
ท างานด้วยตนเอง 

(Initial) 
60-90นาท ี

 
 

1.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
ริเริ่มการท างานหรือ
กิจกรรมต่างๆในกิจวตัร
ประจ าวันด้วยตนเอง 

 

1.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 

2.แนวคดิละครจิต
บ าบัด 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
-การให้ก าลังใจ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-การซ้อมพฤติกรรม 
-การใหบ้้าน 
-การเสริมแรง 

ครั้งที่ 8 การวางแผน 
(Planning) 
60-90 นาท ี

 

1.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
ก าหนดเป้าหมายและวาง
แผนการท างานหรือ
กิจกรรมต่างๆใหเ้ป็นไปตาม
เป้าหมายที่ก าหนดไว ้
2.เพื่อให้สมาชกิสามารถ
จัดระบบการท างานอยา่ง
เป็นขั้นตอนตามที่ตัง้ไว ้
3.เพื่อให้สมาชกิมีวธิีการ
จัดสรรเวลาจัดล าดับ
ความส าคัญก่อนหลังในส่ิง
ที่จะท าตามเป้าหมายตั้งแต่
ต้นจนจบ 
 

1.การให้ค าปรึกษา
แบบการรู้คิด-
พฤติกรรม 
2.การให้ค าปรึกษาเน้น
การแก้ไขปัญหา 
 

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-การซ้อมพฤติกรรม 
-การให้การบ้าน 

 
 



  
 

144 

ตาราง 17 (ต่อ) 

ครั้งที่/เวลา วัตถุประสงค ์
แนวคดิ/ทฤษฎีการให้

ค าปรึกษากลุ่ม 
ทักษะ/เทคนิคที่ใช้ใน

การบูรณาการ 
ครั้งที่ 9 การมุ่ง

เป้าหมาย (Goal-Direct 
Persistence) 
60-90 นาท ี

 

1.เพื่อให้สมาชกิตระหนักใน
เป้าหมายของตนเองในงาน
หรือส่ิงต่างๆที่ท า 
2.เพื่อให้สมาชกิมีความ
เพียรพยายามในการท างาน
และมีการด าเนินการท างาน
นั้นต่อไปจนบรรลุเป้าหมาย 
 

1.แนวคดิละครจิต
บ าบัด 
2.การให้ค าปรึกษา
แบบเกสตัลท ์

ทักษะพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การสรุปความ 
-การให้ก าลังใจ 
เทคนิคการใหค้ าปรึกษา 
-ร้านมหัศจรรย ์
-การฉายภาพตนเองใน
อนาคต 
-“จดหมายถงึฉัน” 

ครั้งที1่0 การสรุปการ
เข้าร่วมการให้
ค าปรึกษากลุม่ 

60 นาที 
 

1.เพื่ อให้สมาชิกสมาชิก
ร่วมกันสรุปส่ิงที่ได้เรียนรู้
จากการเข้ากลุ่ม 
2.เพื่อให้สมาชิกท าแบบวัด
การบริหารจัดการตนเอง 
 

1.การยตุิการให้
ค าปรึกษา 
2.การให้ค าปรึกษาเน้น
บุคคลเป็นส าคัญ 
 

เทคนิคพื้นฐานในการให้
ค าปรึกษา 
-การฟังอยา่งลึกซึ้ง 
-การใชค้ าถาม 
-การสะท้อนความรู้สึก 
-การสะท้อนเนื้อหา 
-การให้ก าลังใจ 

ตอนท่ี 2 ผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเอง 

1)  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และ ติดตามผล
ของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ผู้วิจัยท าการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการใช้รูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในระยะก่อนทดลอง หลัง
ทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดังตาราง 

ตาราง 18 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของ
นักศึกษากลุ่มทดลอง (n=16) 

การบริหาร กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผล 

จัดการตนเอง  𝑿̅ SD ระดับ 𝑿̅ SD ระดับ 𝑿̅ SD ระดับ 

การริเริ่มลงมือท างาน กลุ่มทดลอง 3.04 0.52 ปานกลาง 3.83 0.64 มาก 4.04 0.70 มาก 

ด้วยตนเอง (CRE) กลุ่มควบคุม 3.00 0.56 ปานกลาง 2.83 0.69 ปานกลาง 2.88 0.75 ปานกลาง 

ความยืดหยุ่นทาง กลุ่มทดลอง 2.82 0.23 ปานกลาง 3.91 0.34 มาก 3.96 0.29 มาก 

ความคิด (COF) กลุ่มควบคุม 2.66 0.25 ปานกลาง 2.50 0.35 น้อย 2.41 0.29 น้อย 

การวางแผน (PLA) กลุ่มทดลอง 2.93 0.37 ปานกลาง 3.82 0.28 มาก 3.89 0.32 มาก 

 กลุ่มควบคุม 2.68 0.35 ปานกลาง 2.54 0.24 น้อย 2.50 0.20 น้อย 

ความจ าขณะท างาน กลุ่มทดลอง 2.82 0.28 ปานกลาง 3.89 0.26 มาก 3.97 0.30 มาก 

(WOM) กลุ่มควบคุม 2.83 0.22 ปานกลาง 2.67 0.34 ปานกลาง 2.61 0.30 ปานกลาง 

การควบคุมอารมณ์ กลุ่มทดลอง 2.91 0.35 ปานกลาง 4.03 0.43 มาก 4.03 0.34 มาก 

(EMO) กลุ่มควบคุม 2.72 0.21 ปานกลาง 2.72 0.25 ปานกลาง 2.41 0.27 น้อย 

การเฝ้าตรวจตรา กลุ่มทดลอง 3.25 0.27 ปานกลาง 4.28 0.34 มากที่สุด 4.28 0.34 มากที่สุด 

ตนเอง (SEM) กลุ่มควบคุม 3.03 0.36 ปานกลาง 2.88 0.30 ปานกลาง 2.72 0.34 ปานกลาง 

การมุ่งเป้าหมาย กลุ่มทดลอง 3.34 0.27 ปานกลาง 4.69 0.26 มากที่สุด 4.78 0.21 มากที่สุด 

(GDP) กลุ่มควบคุม 2.94 0.22 ปานกลาง 2.78 0.21 ปานกลาง 2.84 0.38 ปานกลาง 

การยับยั้งช่ังใจ (INH) กลุ่มทดลอง 3.04 0.37 ปานกลาง 4.33 0.56 มากที่สุด 4.33 0.44 มากที่สุด 

 กลุ่มควบคุม 3.21 0.30 ปานกลาง 2.88 0.25 ปานกลาง 2.92 0.15 ปานกลาง 
การบริหารจัดการ กลุ่มทดลอง 3.02 0.11 ปานกลาง 4.10 0.21 มาก 4.16 0.19 มาก 

ตนเองโดยรวม (EF) กลุ่มควบคุม 2.88 0.17 ปานกลาง 2.72 0.16 ปานกลาง 2.66 0.18 ปานกลาง 

 
จากตาราง พบว่า ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการ

ตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 3.02 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.11) อยู่ในระดับปานกลาง 
หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 4.10 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.21) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
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ทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 4.16 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.19) อยู่ในระดับมาก และสามารถพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบได้ดังนี้ ส่วนก่อนทดลอง
นักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 2.88 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.17) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการ
บริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 2.72 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.16) อยู่ในระดับ
ปานกลาง และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเอง
โดยรวม (EF) เท่ากับ 2.66 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18) อยู่ในระดับปานกลาง และ
สามารถพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบได้ดังนี้ 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) เท่ากับ 3.04 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52) อยู่ใน
ระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
(CRE) เท่ากับ 3.83 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.64) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตาม
ผลนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) เท่ากับ 4.04 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.70) อยู่ในระดับมาก ส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) เท่ากับ 3.00 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.56) อยู่ใน
ระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
(CRE) เท่ากับ 2.83 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการ
ติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) เท่ากับ 2.88 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.75) อยู่ในระดับปานกลาง 

ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความ
ยืดหยุ่นทางความคิด (COF) เท่ากับ 2.82 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.23) อยู่ในระดับปาน
กลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) เท่ากับ 3.91 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) เท่ากับ 3.96 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.29) อยู่ในระดับมากส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางความคิด 
(COF) เท่ากับ 2.66 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลอง
นักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) เท่ากับ 2.50 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.35) อยู่ในระดับน้อย และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
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ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) เท่ากับ 2.41 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.29) อยู่ในระดับ
น้อย 

การวางแผน (PLA) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) 
เท่ากับ 2.93 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.37) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษา
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) เท่ากับ 3.82 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.28) อยู่
ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) เท่ากับ 
3.89 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.32) อยู่ในระดับมากส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) เท่ากับ 2.68 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.35) อยู่ใน
ระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) เท่ากับ 2.54 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.24) อยู่ในระดับน้อย และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยการวางแผน (PLA) เท่ากับ 2.50 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.20) อยู่ใน
ระดับน้อย 

ความจ าขณะท างาน (WOM) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความจ า
ขณะท างาน (WOM) เท่ากับ 2.82 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.28) อยู่ในระดับปานกลาง 
หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความจ าขณะท างาน (WOM) เท่ากับ 3.89 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.26) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยความจ าขณะท างาน (WOM) เท่ากับ 3.97 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30) อยู่ใน
ระดับมากส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความจ าขณะท างาน (WOM) เท่ากับ 
2.83 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.22) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยความจ าขณะท างาน (WOM) เท่ากับ 2.67 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.34) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความจ าขณะ
ท างาน (WOM) เท่ากับ 2.61 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30) อยู่ในระดับปานกลาง 

การควบคุมอารมณ์ (EMO) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการควบคุม
อารมณ์ (EMO) เท่ากับ 2.91 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.35) อยู่ในระดับปานกลาง หลัง
ทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) เท่ากับ 4.03 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.43) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
การควบคุมอารมณ์ (EMO) เท่ากับ 4.03 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34) อยู่ในระดับมาก
ส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) เท่ากับ 2.72 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.21) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมี
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ค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) เท่ากับ 2.72 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25) อยู่ใน
ระดับปานกลาง และการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) 
เท่ากับ 2.41 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.27) อยู่ในระดับน้อย 

การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการเฝ้า
ตรวจตราตนเอง (SEM) เท่ากับ 3.25 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.27) อยู่ในระดับปานกลาง 
หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) เท่ากับ 4.28 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34) อยู่ในระดับมากที่สุด และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) เท่ากับ 4.28 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.34) อยู่ในระดับมากที่สุดส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการเฝ้าตรวจตรา
ตนเอง (SEM) เท่ากับ 3.03 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.36) อยู่ในระดับปานกลาง หลัง
ทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) เท่ากับ 2.88 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) เท่ากับ 2.72 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.34) อยู่ในระดับปานกลาง 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมี ค่าเฉลี่ยการมุ่ ง
เป้าหมาย (GDP) เท่ากับ 3.34 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.27) อยู่ในระดับปานกลาง หลัง
ทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการมุ่งเป้าหมาย (GDP)เท่ากับ 4.69 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.26) อยู่ในระดับมากที่สุด และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยการมุ่งเป้าหมาย (GDP)เท่ากับ 4.78 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.21) อยู่ในระดับ
มากที่สุดส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการมุ่งเป้าหมาย (GDP) เท่ากับ 2.94 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.22) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยการมุ่งเป้าหมาย (GDP)เท่ากับ 2.78 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.21) อยู่ในระดับ
ปานกลาง และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการมุ่งเป้าหมาย (GDP)เท่ากับ 
2.84 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.38) อยู่ในระดับปานกลาง 

การยับยั้งชั่งใจ (INH) ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ 
(INH) เท่ากับ 3.04 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.37) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลอง
นักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ (INH) เท่ากับ 4.33 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.56) อยู่ในระดับมากที่สุด และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ 
(INH) เท่ากับ 4.33 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.44) อยู่ในระดับมากที่สุดส่วนก่อนทดลอง
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นักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ (INH) เท่ากับ 3.21 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.30) อยู่ในระดับปานกลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ 
(INH) เท่ากับ 2.88 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการ
ติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการยับยั้งชั่งใจ (INH) เท่ากับ 2.92 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.15) อยู่ในระดับปานกลาง 

2)  การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง 
หลังทดลอง และติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ก่อนการศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยได้ตรวจสอบการแจกแจงเป็นโค้งปกติ (Normality) 
โดยใช้สถิติ Shapiro-Wilk พบว่า ระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม มีค่านัยส าคัญทางสถิติอยู่ระหว่าง 0.06-0.92 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของการ
บริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และ ติดตามผลระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการแจกแจงเป็นโค้งปกติ ผู้วิจัยใช้สถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหุนามแบบวัดซ้ าสองทาง (Two-Way Repeated MANOVA) 

ผู้วิจัยท าการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะ
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังตาราง 
ตาราง 19 การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของความแปรปรวนของของผลการใช้รูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะ
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และ ติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=16) 

การบริหารจัดการตนเอง ระยะเวลา Levene Statistic df1 df2 p 
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) ก่อนทดลอง 1.11 1 14 .31 

 หลังทดลอง 0.37 1 14 .55 
 ติดตามผล 0.01 1 14 .91 

 
จากตาราง พบว่า ก่อนทดลองกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (F=1.11 df=1, 14 p=.31) หลังทดลองกลุ่มที่แตกต่างกัน
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มีความแปรปรวนระหว่างกลุ่มเท่ากันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (F=0.37 df=1, 14 p=.55)และ
ติดตามผลกลุ่มที่แตกต่างกันมีความแปรปรวนระหว่างกลุ่มแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ (F=0.01 df=1, 14 p=.91) 

ตาราง 20 การตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของขนาดความสัมพันธ์และขนาดความแปรปรวนใน
การวัดซ้ าของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหาร
จัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม (n=16) 

การบริหาร Mauchly's Approx.  df p Epsilon 
จัดการตนเอง W Chi-Square   Greenhous

e-Geisser 
Huynh
-Feldt 

Lower-
bound 

การริเริ่มลงมือ
ท างานด้วย
ตนเอง (CRE) 

0.91 1.20 2 .55 0.92 1.00 0.50 

ความยืดหยุ่นทาง
ความคิด (COF) 

0.81 2.79 2 .25 0.84 1.00 0.50 

การวางแผน 
(PLA) 

0.64 5.83 2 .05 0.73 0.86 0.50 

ความจ าขณะ
ท างาน (WOM) 

0.87 1.78 2 .41 0.89 1.00 0.50 

การควบคุม
อารมณ ์(EMO) 

0.98 0.27 2 .87 0.98 1.00 0.50 

การเฝ้าตรวจตรา
ตนเอง (SEM) 

0.58 7.08 2 .03 0.70 0.82 0.50 

การมุง่เป้าหมาย 
(GDP) 

0.94 0.79 2 .67 0.94 1.00 0.50 

การยับยัง้ชัง่ใจ 
(INH) 

0.93 0.96 2 .62 0.93 1.00 0.50 

การบริหาร
จัดการตนเอง
โดยรวม (EF) 

0.69 4.82 2 .09 0.76 0.90 0.50 
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จากตาราง พบว่า การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) (Mauchly’s W=0.69 df=2 
p=.09) และรายองค์ประกอบ ประกอบด้วย การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) (Mauchly’s 
W=0.91 df=2 p=.55) ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) (Mauchly’s W=0.81 df=2 p=.25) 
การวางแผน (PLA) (Mauchly’s W=0.64 df=2 p=.05) ความจ าขณะท างาน (WOM) (Mauchly’s 
W=0.87 df=2 p=.41) การควบคุมอารมณ์  (EMO) (Mauchly’s W=0.98 df=2 p=.87) การมุ่ ง
เป้ าหมาย  (GDP)(Mauchly’s W=0.94 df=2 p=.67) และการยับยั้ งชั่ งใจ  ( INH)(Mauchly’s 
W=0.93 df=2 p=.62) แสดงว่าจากการวัดซ้ าทั้ง 3 ครั้ง มีขนาดความสัมพันธ์และขนาดความ
แปรปรวนมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วน การเฝ้าตรวจตรา
ตนเอง (SEM) (Mauchly’s W=0.58 df=2 p=.03) จากการวัดซ้ าทั้ง 3 ครั้ง มีขนาดความสัมพันธ์
และขนาดความแปรปรวนมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงต้องอ่าน
ผลการวิจัยแบบ Greenhouse-Geisser ต่อไป 

ตาราง 21 การวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนามของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง 
หลังทดลอง และติดตามผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม(n=16) 

Effect Multivatiate Test Value F Hypothesis df Error 
df 

p 

ระยะเวลา Pillai's Trace 1.36 4.94* 18.00 42.00 .00 
 Wilks' Lambda 0.03 11.65* 18.00 40.00 .00 
 Hotelling's Trace 23.02 24.30* 18.00 38.00 .00 
 Roy's Largest Root 22.35 52.15* 9.00 21.00 .00 

กลุ่ม Pillai's Trace 0.98 49.58 9.00 6.00 .00 
 Wilks' Lambda 0.01 49.58 9.00 6.00 .00 
 Hotelling's Trace 74.37 49.58 9.00 6.00 .00 
 Roy's Largest Root 74.37 49.58 9.00 6.00 .00 

ระยะเวลาXกลุ่ม Pillai's Trace 1.34 4.76* 18.00 42.00 .00 
 Wilks' Lambda 0.01 16.90* 18.00 40.00 .00 
 Hotelling's Trace 46.69 49.28* 18.00 38.00 .00 
 Roy's Largest Root 46.12 107.61* 9.00 21.00 .00 

*p<.05 
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จากตารางผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรพหุนามของผลการใช้รูปแบบการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลใน
ระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ช่วงเวลาในการเก็บข้อมูลใน 3 ครั้งนักศึกษามีการบริหารจัดการตนเองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s Lambda=0.03 F=11.65, 18.00 p=.00) กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีการบริหารจัดการตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s 
Lambda=0.01 F=49.58, 9.00 p=.00) ทั้งนี้พบอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาและกลุ่ม
ของนักศึกษาในงานวิจัยครั้งนี้มีผลให้การบริหารจัดการตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (Wilk’s Lambda=0.01 F=16.90, 18.00 p=.00)ดังนั้น ผู้วิจัยจึงท าการศึกษา
อิทธิพลหลักของระยะเวลา และกลุ่มนักศึกษารวมถึงอิทธิพลปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลากับกลุ่ม
นักศึกษาที่มีผลต่อการบริหารจัดการตนเองในรายด้านองค์ประกอบต่อไป 

3) การเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยท าการเปรียบเทียบการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง 
หลังทดลอง และติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังตาราง 

ตาราง 22 การเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=16) 

การบริหารจัดการตนเอง SS df MS F p 
การริเร่ิมลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE)      
      ระหว่างกลุ่ม      
       กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 6.50 1 6.50 5.89* .03 
       ความคลาดเคลื่อน 15.44 14 1.10   

      ภายในกลุ่ม      
        ระยะเวลา 1.63 2 0.81 9.92* .00 
        ระยะเวลาXกลุ่ม 2.95 2 1.47 17.90* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 2.31 28 0.08   

 



  
 

153 

ตาราง 22 (ต่อ) 
 

การบริหารจัดการตนเอง SS df MS F p 
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF)      
      ระหว่างกลุ่ม      
        กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 13.04 1 13.04 62.20* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 2.94 14 0.21   

      ภายในกลุ่ม      
        ระยะเวลา 2.21 2 1.10 42.11* .00 
        ระยะเวลาXกลุ่ม 4.67 2 2.34 88.93* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 0.74 28 0.03   

การวางแผน (PLA)      
       ระหว่างกลุ่ม      
        กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 11.43 1 11.43 51.48* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 3.11 14 0.22   

ภายในกลุ่ม      
        ระยะเวลา 1.59 1.46 1.08 34.26* .00 
        ระยะเวลาXกลุ่ม 3.18 1.46 2.17 68.68* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 0.65 20.56 0.03   

ความจ าขณะท างาน (WOM)      
      ระหว่างกลุ่ม      
       กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 8.76 1 8.76 40.70* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 3.01 14 0.22   

      ภายในกลุ่ม      
       ระยะเวลา 2.30 2 1.15 86.01* .00 
       ระยะเวลาXกลุ่ม 4.59 2 2.29 171.67* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 0.37 28 0.01   

การควบคุมอารมณ์ (EMO)      
       ระหว่างกลุ่ม      
        กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 13.02 1 13.02 49.50* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 3.68 14 0.26   

       ภายในกลุ่ม      
        ระยะเวลา 2.70 2 1.35 72.52* .00 
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ตาราง 22 (ต่อ) 
 

การบริหารจัดการตนเอง SS df MS F p 
        ระยะเวลาXกลุ่ม 4.57 2 2.29 122.92* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 0.52 28 0.02   

การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM)      
       ระหว่างกลุ่ม      
        กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 13.55 1 13.55 50.16* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 3.78 14 0.27   

       ภายในกลุ่ม      
        ระยะเวลา 1.74 1.40 1.24 35.48* .00 
        ระยะเวลาXกลุ่ม 4.32 1.40 3.07 87.98* .00 
        ความคลาดเคลื่อน 0.69 19.719 0.03   

การมุ่งเป้าหมาย (GDP)      
      ระหว่างกลุ่ม      
       กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 24.08 1 24.08 186.02* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 1.81 14 0.13   

      ภายในกลุ่ม      
       ระยะเวลาXกลุ่ม 6.13 2 3.06 78.43* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 1.09 28 0.04   

การยับย้ังชั่งใจ (INH)      
      ระหว่างกลุ่ม      
       กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 9.77 1 9.77 27.83* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 4.91 14 0.35   

      ภายในกลุ่ม      
       ระยะเวลา 2.57 2 1.29 41.09* .00 
       ระยะเวลาXกลุ่ม 6.87 2 3.43 109.59* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 0.88 28 0.03   
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ตาราง 22 (ต่อ) 
 

การบริหารจัดการตนเอง SS df MS F p 
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF)      
      ระหว่างกลุ่ม      
       กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม 12.12 1 12.12 151.47* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 1.12 14 0.08   

      ภายในกลุ่ม      
       ระยะเวลา 2.26 2 1.13 233.25* .00 
       ระยะเวลาXกลุ่ม 4.57 2 2.29 472.67* .00 
       ความคลาดเคลื่อน 0.14 28 0.00   

*p<.05 
 

จากตาราง การเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ
เพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และ 
ติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการบริหาร
จัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=151.47 df=1 
p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=233.25 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและ
ระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (F=472.67 df=2 p=.00) และสามารถพิจารณาเป็นรายด้านได้ดังนี้ 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) พบว่านักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการ
ริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=5.89 
df=1 p=.03) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 (F=9.92 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและ
ระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=17.90 df=2 p=.00)  

ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีความ
ยืดหยุ่นทางความคิด (COF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=62.20 df=1 
p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 (F=42.11 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่
แตกต่างกันท าให้มีความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (F=88.93 df=2 p=.00)  

การวางแผน (PLA) พบว่านักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการวางแผน (PLA) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=51.48 df=1 p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกัน
มีการวางแผน (PLA) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=34.26 df=1.46 
p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการวางแผน (PLA) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=68.68 df=1.46 p=.00) 

ความจ าขณะท างาน (WOM) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีความจ าขณะ
ท างาน (WOM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 (F=40.70 df=1 p=.00) 
ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีความจ าขณะท างาน (WOM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (F=86.01 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกันท า
ให้มีความจ าขณะท างาน (WOM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=171.67 
df=2 p=.00)  

การควบคุมอารมณ์ (EMO) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการควบคุม
อารมณ์  (EMO) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 (F=49.50 df=1 p=.00) 
ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการควบคุมอารมณ์ (EMO) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (F=72.52 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกันท า
ให้มีการควบคุมอารมณ์ (EMO) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=122.92 
df=2 p=.00)  

การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการเฝ้าตรวจ
ตราตนเอง (SEM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=50.16 df=1 p=.00) 
ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (F=35.48 df=1.40 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกัน
ท าให้มีการเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
(F=87.98 df=1.40 p=.00) 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการมุ่งเป้าหมาย 
(GDP) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=186.02 df=1 p=.00) ระยะเวลาที่
แตกต่างกันมีการมุ่งเป้าหมาย (GDP) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=55.30 
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df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการมุ่งเป้าหมาย 
(GDP) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=78.43 df=2 p=.00)  

การยับยั้งชั่งใจ (INH) พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการยับยั้งชั่งใจ (INH) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=27.83 df=1 p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกัน
มีการยับยั้งชั่งใจ (INH) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=41.09 df=2 p=.00) 
และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการยับยั้งชั่งใจ ( INH) แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=109.59 df=2 p=.00)  

ตาราง 23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และติดตามผลของนักศึกษากลุ่มทดลอง (n=8) 

การบริหารจัดการตนเอง การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ที่น ามาเปรียบเทียบ 

MD p 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 0.79* .01 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.00* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.21 .42 
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.09* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.14* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.05 1.00 
การวางแผน (PLA) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 0.89* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 0.96* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.07 .94 
ความจ าขณะท างาน (WOM) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.07*    .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.15* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.08 .14 
การควบคุมอารมณ์ (EMO) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.12* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.12* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.00 1.00 
การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.03* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.03* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.00 1.00 
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ตาราง 23 (ต่อ) 
 

การบริหารจัดการตนเอง การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ 
ที่น ามาเปรียบเทียบ 

MD p 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.35* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.44* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.09 .59 
การยับยั้งชั่งใจ (INH)                หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.29* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.29* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.00 1.00 
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 1.08* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง 1.14* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.06 .09 

*p<.05 
 

จากตาราง การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง 
หลังทดลอง และติดตามผล พบว่า หลังทดลองนักศึกษามีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเอง
โดยรวม (EF) และรายองค์ประกอบย่อยสูงกว่าก่อนทดลอง และระยะติดตามผลมีค่าเฉลี่ยการ
บริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) และทุกองค์ประกอบสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และติดตามผลของนักศึกษากลุ่มควบคุม (n=8) 

การบริหารจัดการตนเอง การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การ 

ที่น ามาเปรียบเทียบ 

MD p 

การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.17 .31 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.12 1.00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.05 1.00 
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.16 .42 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.25 .06 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.09 .63 
การวางแผน (PLA) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.14 .21 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.18 .36 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.04 1.00 
ความจ าขณะท างาน (WOM) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.16 .20 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.22* .03 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.06 .92 
การควบคุมอารมณ์ (EMO) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง 0.00 1.00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.31* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.31* .00 
การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.15 ..41 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.31* .03 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.16 .14 
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ตาราง 24 (ต่อ) 

การบริหารจัดการตนเอง การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การ 

ที่น ามาเปรียบเทียบ 

MD p 

การมุ่งเป้าหมาย (GDP) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.16 .41 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.10 1.00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.06 1.00 
การยับยั้งชั่งใจ (INH) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.33* .02 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.29* .01 
 ติดตามผล-หลังทดลอง 0.04 1.00 
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) หลังทดลอง-ก่อนทดลอง -0.16* .00 
 ติดตามผล-ก่อนทดลอง -0.22* .00 
 ติดตามผล-หลังทดลอง -0.06 .13 

*p<.05 
 

จากตาราง การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง 
หลังทดลอง และติดตามผลของกลุ่มควบคุม พบว่า หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) และรายองค์ประกอบ ประกอบด้วย การยับยั้งชั่งใจ (INH) 
ต่ ากว่าก่อนทดลอง ส่วนหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริการจัดการ
ตนเอง (EF) โดยรวมและรายองค์ประกอบ ประกอบด้วย ความจ าขณะท างาน (WOM)การควบคุม
อารมณ์ (EMO) การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM)การยับยั้งชั่งใจ (INH) ต่ ากว่าก่อนทดลอง และ
ติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) ต่ ากว่าหลังการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

จากผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษาสามารถสรุปเปรียบเทียบผลการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองใน
องค์ประกอบด้าน    ต่าง ๆ ดังภาพประกอบต่อไปนี้ 
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ภาพประกอบ 12 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (CRE) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของ

นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ภาพประกอบ 13 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
ความยืดหยุ่นทางความคิด (COF) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษา

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ภาพประกอบ 14 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การวางแผน (PLA) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม 

 
ภาพประกอบ 15 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
ความจ าขณะท างาน (WOM) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ภาพประกอบ 16 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การควบคุมอารมณ์ (EMO) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
ภาพประกอบ 17 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษา

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ภาพประกอบ 18 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การมุ่งเป้าหมาย (GDP) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
ภาพประกอบ 19 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การยับย้ังชั่งใจ (INH) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของนักศึกษากลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 
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ภาพประกอบ 20 ค่าเฉลี่ยของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลของ

นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

3) ข้อมูลเชิงคุณภาพในกระบวนการการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา 

จากการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง
ส าหรับนักศึกษามีการสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มทั้ง10 ครั้ง พบข้อมูลเชิงคุณภาพดังนี้ 
(หมายเลขก ากับหมายถึงสมาชิกคนที่เข้าร่วมให้ค าปรึกษากลุ่มคนที่ 1-8) 

ครั้งที ่1 การสร้างสัมพันธภาพ 
การสร้างสัมพันธภาพเป็นสิ่งส าคัญอันดับแรกในการเริ่มต้นการให้ค าปรึกษา

กลุ่มเป็นระยะเริ่มต้น ในการจัดการให้สมาชิกมีความคุ้นเคยกัน  ให้ผู้น ากลุ่มได้ท าความรู้จั กกับ
สมาชิก เพิ่มแรงจูงใจของกลุ่มสมาชิกให้ความรู้สึกของความหวังในการเปลี่ยนแปลงที่เป็นไปได้  
การระบุปัญหาที่ต้องน ามาเปิดเผย  การสร้างสรรค์สนับสนุนทางความรู้สึกให้เกิดความรู้สึก
ปลอดภัย  และการสร้างจุดเริ่มต้นของการท างานในการให้ค าปรึกษากลุ่มร่วมกัน  ซึ่งอยู่ บน
พื้นฐานของการพัฒนากลุ่มการให้ค าปรึกษา และผู้น ากลุ่มเป็นผู้ที่มีบทบาทหลักในการสร้างความ
ไว้วางใจและการสร้างบรรยากาศของความรู้สึกปลอดภัยให้กับสมาชิกทุกคนในกลุ่ม (Corey, 
2012) 
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การให้ค าปรึกษาในครั้งที่  1 การสร้างสัมพันธภาพเพื่อให้สมาชิกเกิดความ
ไว้วางใจซึ่งกันและกันให้สมาชิกทุกคนรู้สึกปลอดภัยและมีความพร้อมในการเปิดเผยตนเอง เป็น
การให้สมาชิกในกลุ่มเกิดความเข้าใจในข้อตกลงและกระบวนการในการเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษา 
ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันสร้างข้อตกลงในการปฏิบัติตนเป็นผู้พูดและผู้ฟังที่ดีในการเข้าร่วมกลุ่ม
เพื่อให้เกิดการเรียนรู้และยอมรับซึ่งกันและกัน ผู้วิจัยใช้เทคนิคลูกบอลวิเศษ พัฒนาจากแนวคิด
ของ Thompson (2016, p. 51) ในการช่วยให้สมาชิกเกิดความรู้สึกมีความพร้อมในการเข้ากลุ่ม 
สร้างการไว้วางใจซึ่งกันและกันและ ช่วยให้สมาชิกเปิดเผยตัวเอง เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
สมาชิกต้ังแต่การได้พบกันครั้งแรกของการให้ค าปรึกษา ช่วยให้สมาชิกเรียนรู้แนวปฏิบัติในการเข้า
กลุ่มและได้เรียนรู้สมาชิกคนอ่ืนๆ ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนตอบค าถามคนละ 2-3 นาที เกี่ยวกับ
ตนเองจากค าถามที่ก าหนด เมื่อสมาชิกคนใดได้ถือลูกบอลมหัศจรรย์ สมาชิกคนนั้นก็มีสิทธิ์ตอบ
ค าถามและ สมาชิกคนอ่ืนมีบทบาทในการรับฟังอย่างต้ังใจเรียนรู้ท าความรู้จักเพื่อนสมาชิกใน
แง่มุมต่างๆ การใช้ลูกบอลวิเศษช่วยให้สมาชิกมีสมาธิ  และต้ังใจรับฟังเพื่อนในการตอบค าถามที่
ผู้วิจัยก าหนดในขณะเดียวกันเมื่อผู้พูดได้มีคนอ่ืนรับฟังอย่างต้ังใจท าให้สมาชิกกล้าที่จะเปิดเผย
ตัวเองเพราะรู้สึกว่ามีคนใส่ใจและเข้าใจรับรู้ในความรู้สึกสมาชิกทุกคนตอบค าถาม 3 ข้อคือ 
   

  “คุณมีเป้าหมายอะไรในการเข้าร่วมกลุ่ม”  
     “คนส่วนใหญ่มองว่าคุณเป็นคนแบบใด”  

 “ถ้าคุณสามารถเปลี่ยนเป็นคนใหม่คุณอยากเป็นคนแบบใด”  
ผู้วิจัยน ากลุ่มโดยใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจเรียนรู้ประสบการณ์เรื่องราว อารมณ์

ความรู้สึกของสมาชิกอย่างใส่ใจและไม่สกัดกั้นเมื่อสมาชิกได้เปิดเผยเรื่องราวของตนเองมากขึ้น
สมาชิกหลายคนบอกเกี่ยวกับเป้าหมายในการเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษาในครั้งนี้เพราะอยากพัฒนา
ตนเองและอยากรู้จักตัวเองคิดว่าอยากมีประสบการณ์ใหม่ๆและจะได้เรียนรู้จักท าความรู้จักกับ
เพื่อนใหม่ๆ ผู้วิจัยสนับสนุนสมาชิกที่พูดน้อยด้วยการใช้สายตาที่เป็นมิตรแสดงออกถึงการต้ังใจรับ
ฟังและยอมรับสมาชิกอย่างไม่มีเงื่อนไขและไม่ตัดสินการกระท าหรือตัวตนที่สมาชิกได้เล่าเรื่องราว
เกี่ยวกับตนเองสมาชิกทุกคนก็ได้เรียนรู้การรับฟังและเรียนรู้จักคนอ่ืนยอมรับเพื่อนสมาชิกอย่างไม่
มีเงื่อนไขท าให้เกิดบรรยากาศแห่งความเอ้ืออาทรช่วยเหลือซึ่งกันและกันอย่างเต็มใจและในช่วง
สรุปการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 1 มีการให้สมาชิกเรียนรู้ข้อตกลงร่วมกันในการให้ค าปรึกษากลุ่มที่
ส าคัญที่สุดคือการรักษาความลับระหว่างกันโดยไม่น าเรื่องราวที่ได้รับรู้ไปเผยแพร่ที่อ่ืนซึ่งเป็นกฎที่
ต้องปฏิบัติร่วมกันที่ส าคัญมากที่สุด ตลอดจนมีการร่วมกันสร้างข้อตกลงอื่นที่เป็นที่ยอมรับร่วมกัน
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ของสมาชิกในการให้ค าปรึกษากลุ่ม เช่น การนัดหมาย วันเวลา  ทบทวนวัตถุประสงค์ในการเข้า
กลุ่มให้ค าปรึกษา การพบกันในครั้งที่ 1 สมาชิกเกิดความไว้วางใจกล้าเปิดเผยตนเองและรู้สึก
ต่ืนเต้นกับการได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ สังเกตจากความกระตือรือร้น ความยิ้มแย้ม ความต้ังใจต้ังใจที่
แสดงออกมา และความรู้สึกที่สมาชิกได้บอกเล่าความเป็นตัวเองและแสดงออกถึงความพร้อมที่จะ
เปลี่ยนแปลงตนเองในเรื่องการบริหารจัดการตนเอง ดังตัวอย่างข้อความ ต่อไปนี้ 

 
“าัวหนูรายนอก่ะู่เป็นคนเฮฮาอยากชอบหาคีาพู่าลกมาพยายามไม่ให้คนอี่อยู่่้วย

เครีย่เวลาเพื่อนสนุกหนูก็มีความสุขาามหนูรู้สึกว่าเหมือนหนูเป็นคนสองบุคลิกเวลาเหงามัน่ะเหงา
มากแา่บางอีคิ่มากถ้าอยู่คนเ่ียว่ะไม่ไอเคเลย เหมือนไลกส่วนาัวสูงและขี้รีาคาต ส่ิงอี่อยาก่ะ
เปล่ียนคือเวลาเครีย่มากค่ะชอบร้องไห้คนเ่ียว่ะไม่ระบายกับใครเลยแล้วก็ไม่ไว้ใ่ใครเลยถ้าเป็น
เรื่องส่วนาัว่ริงคกับพ่อแม่ก็ไม่พู่ไม่กล้าปรึกษาอยาก่ะปรับารงนี้เวลาเครีย่ไม่ไอเคเลยมัน่ะปว่
อ้อง่้วย”5 

 

“วมเป็นคนอี่ไกรธง่ายหายเร็วแา่ถา้เกลีย่แล้ว่ะฝังใ่่ะไม่คยุ่้วยอีกเลย วมอยากแก้ารงนี้
แล้วก็อยากเปล่ียนการอ่ีาัวเองเป็นคนคิ่เล็กคิ่น้อยกับเรื่องเล็กคแา่เก็บมาคิ่าลอ่มันไม่รู้อีาไมแล้ว
เก็บมาคิ่อั้งอี่มันก็ว่านมานานแล้วบางอีวมก็คิ่ว่าวมาึงเกินไปไม่ค่อยปล่อยวางอะไรง่ายค วมอยาก
เปล่ียนาัวเองไม่อยากคิ่มากแล้วมันก็มาเครีย่”2 

 

“หนูเป็นคนพู่ก่อนไม่ไ่้คิ่ไ่ยไม่ไ่้คิ่ว่าคนฟังรู้สึกยังไงแล้วมาคิ่อีหลังแล้วเวลาอยู่คน
เ่ียวบางครั้งรู้สึกไ่่เ่ี่ยว ู่เศร้า แา่ก็ชอบพยายามให้าัวเองมีความสุขอยากแก้การอี่ไม่คิ่และก็
อยากควบคุมอารมณวให้ไ่้่ีกว่านี้ บางอีรู้สึกเป็นคนไมไหง่ายแล้วควบคุมาัวเองให้ไ่้”4 

 

“ส่ิงอี่อยากแก้ไขคือหนูเป็นคนรู้สึกอย่างนึงแล้วแส่งออกอีกแบบนึงเหมือนแส่งออกไม่ารง
กับความรู้สึกาัวเอง รู้สึกยังไงไม่บอการงคไม่ชั่เ่น อยากกล้าแส่งออกมากกว่านี้ไม่อยากเป็นคนขี้
อาย”7 

 

“อยากเปล่ียนาัวเองู่วม่ะเป็นคนเฉ่ีอยคไม่กระาือรือร้น ไม่มีเป้าหมาย ไม่มีแวนอะไร ชอบ
แบบ่ะอีาอะไรก็เอาไว้ก่อนวมอยากเปล่ียนให้าัวเองไม่เฉ่ีอย บางอีเค้าก็่ะมองว่าวมเป็นคนไม่หนัก
แน่นู่เป็นคนเรื่อยเปื่อย”1 
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ครั้งที ่2 ความจ าขณะท างาน   
ความจ าขณะท างานหมายถึง ความสามารถในการจ าข้อมูลต่างๆไว้ในใจและ

เก็บข้อมูลเหล่านั้นเพื่อใช้ขณะปฏิบัติงานหรือท ากิจกรรมต่างๆมีสมาธิมีจิตจดจ่อกับสิ่งที่ท าและ
สามารถประมวลความคิดและดึงความรู้เดิมเชื่อมโยงข้อมูลใหม่ 

ในการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 2 ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกที่มาพร้อมเพรียงกัน
แสดงออกถึงความพร้อมและต้ังใจในการเข้ากลุ่มครั้งที่  2 สมาชิกล้วนมีสีหน้าที่มีความ
กระตือรือร้นในการพบกันในครั้งนี้ ผู้วิจัยเริ่มต้นโดยการให้สมาชิกทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นในการให้
ค าปรึกษาครั้งที่1 และให้บอกความรู้สึกในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมาหลังจากที่ผ่านการพบกันในครั้ง
แรก มีสมาชิกบอกกับเพื่อนสมาชิกคนอ่ืนว่ารู้สึกต่ืนเต้นที่ได้ท าอะไรแบบนี้รู้สึกอยากพูดอยากเล่า
ทั้งที่เราก็ยังไม่รู้จักกันรู้สึกสนุกและรู้สึกดีที่ได้มาพบกัน มีเพื่อนสมาชิกสมทบอีกว่าบางทีกับเพื่อนที่
สนิทกันก็ไม่กล้าเล่าทุกเรื่องแบบนี้แต่พอได้มาเข้ากลุ่มแบบนี้เห็นคนอ่ืนเค้าเล่าเราก็กล้าเล่า
เหมือนกัน จากการทักทายกันด้วยบรรยากาศที่เป็นกันเองผสมกับรอยยิ้มของสมาชิกช่วยให้
บรรยากาศในกลุ่มมีความอบอุ่นมีการแสดงออกถึงการยอมรับซึ่งกันและกันใน การให้ค าปรึกษา
ครั้งที่ 2 มีรูปแบบการให้ค าปรึกษาเพื่อให้สมาชิกเห็นความส าคัญของความจ าและการจดจ่อใส่ใจ
สามารถพัฒนาการจ าข้อมูลเพื่อใช้ในการท างานหรือท ากิจกรรมต่างๆและเพื่อให้สมาชิกมีสมาธิ มี
จิตจดจ่อกับสิ่งที่ท าทั้งในงานหรือกิจกรรมต่างๆ ผู้วิจัยเริ่มต้นด้วยการอธิบายถึงความหมายและ
ความส าคัญของความจ าขณะท างานในชีวิตประจ าวันซึ่งเป็นองค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเองและใช้เทคนิคการจัดระดับคะแนนจากทฤษฎี โซลูชันโฟกัส เพื่อให้สมาชิกได้ส ารวจตนเอง
ในความสามารถในการจ าและการใส่ใจจดจ่อ ในระหว่างการท ากลุ่มสมาชิกแต่ละคนเกิดการ
เปรียบเทียบความจ าและการจดจ่อใส่ใจกับสมาชิกคนอ่ืน ซึ่งมีการให้คะแนนตนเองในระดับ 3- 6 
คะแนน และผู้วิจัยชวนสมาชิกคุยถึงประเด็นปัญหาเกี่ยวกับปัญหาและอุปสรรคในการจ าและการ
มีสมาธิจดจ่อใส่ใจที่สมาชิกประสบปัญหาในการจ าแตกต่างกันไปเช่น การลืมของบ่อยๆ การอ่าน
หนังสือแล้วจ าไม่ได้ การลืมนัดหมาย บางคนบอกกับเพื่อนว่าเป็นคนขี้ลืมจนกระทั่งเกิดปัญหา
ใหญ่หลายครั้งเช่นลืมกุญแจรถและไม่สามารถไปสอบได้ ผู้วิจัยให้สมาชิกท ากิจกรรม “การจดจ่อ
ใส่ใจ” พัฒนาโดย Hansen (2013, p. 96) โดยเริ่มต้นให้สมาชิกนั่งเก้าอ้ีในท่าที่สบายผ่อนคลาย
และอยู่กับตนเอง ให้สมาชิกจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ตนเองสนใจที่มีในห้องให้ค าปรึกษาใช้เวลา 10 
นาที เมื่อหมดเวลาให้สมาชิกบันทึกสิ่งที่ได้จดจ่อนั้นทั้งภาพ เสียงและกลิ่น และบอกสาเหตุที่ท าให้
สามารถจดจ่อได้ หลังจากนั้นให้สมาชิกแต่ละคนบอกสิ่งที่ตนเองสามารถจดจ่อได้นานที่สุด หาก
สมาชิกจดจ่อกับสิ่งต่างๆมากกว่า 1 อย่างให้สมาชิกบอกอุปสรรคที่ไม่สามารถจดจ่อได้เพียงสิ่ง
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เดียวสมาชิกส่วนใหญ่ไม่สามารถจดจ่อกับสิ่งๆเดียวได้ยกตัวอย่างสมาชิกคนหนึ่งที่เลือกมอง
หมอนลายแตงโมสีเขียวที่วางอยู่บนเก้าอ้ีแต่การมองนั้นท าให้เขานึกย้อนไปถึงเรื่องราวในวัยเด็ก
เห็นภาพเหตุการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในวัยเด็ก สมาชิกอีกคนเลือกมองเก้าอ้ีแต่ไม่สามารถจดจ่อได้เกิน 
3 นาทีเพราะเก้าอ้ีนั้นเกิดการเคลื่อนไหวเขาย้ายจุดการมองไปที่อ่ืนแทน และมีสมาชิกอีกคนหนึ่ง
ไม่สามารถจดจอกับสิ่งเดียวในเวลานานๆได้เลย  

หลังจากนั้นผู้วิจัยให้สมาชิก “ทดสอบการจดจ า”  โดยให้สมาชิกจดจ าของ 10 
อย่าง โดยวิจัยเป็นผู้บอกสิ่งของทีละอย่างและให้สมาชิกจดจ าสิ่งต่างๆเหล่านั้นให้ได้มากที่สุด
พร้อมทั้งล าดับสิ่งของนั้นๆด้วย ผู้วิจัยอธิบายวิธีการจ าโดยใช้วิธีการจ าภาพ พัฒนาขึ้นตามแนวคิด
หลักการภาพและพื้นของเกสตัลท์พัฒนาแนวคิดโดย Michael (2016, p. 44) โดยให้สมาชิกจ า
สิ่งของต่างๆเป็นภาพและเรียงล าดับภาพนั้นๆเป็นสถานที่ที่คุ้นเคย เช่นก่อนออกจากบ้านต้องล็อก
กุญแจห้อง ปิดแก๊ส และหยิบกุญแจ โดยให้สร้างเป็นภาพในความคิดเป็นภาพลูกบิดประตู ภาพ
เตาแก๊ส ภาพลูกกุญแจและอื่นๆ ในสถานที่ที่คุ้นเคย เมื่อภาพเกิดขึ้นในขณะที่จะออกจากบ้านก็จะ
สามารถจดจ าสิ่งของต่างๆได้ให้สมาชิกฝึกการจ าด้วยวิธีการจ าภาพและตรวจคะแนนสิ่งของที่จ า
ได้เปรียบเทียบกับการใช้วิธีการจ ารูปแบบเดิมจากการตรวจคะแนนสมาชิกทุกคนสามารถท า
คะแนนได้ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดทุกคนรู้สึกประหลาดใจที่ตนเองสามารถจ าได้ดีขึ้นด้วยการฝึก
ความจ าในแบบใหม่และรับรู้ว่าการมีสมาธิมีสติจะช่วยให้ความจ ามีประสิทธิภาพ 

จากการฝึกท ากิจกรรมทั้งสองผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
จากการท ากิจกรรมทั้ง 2 โดยใช้เทคนิคบอกระดับของทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหาเพื่อให้คะแนน
ตัวเองอีกครั้งเพื่อประเมินตัวเองและเพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักในตนเองเกี่ยวกับประสิทธิภาพ
ในการจดจ่อและความจ าที่จะเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองซึ่ง และสมาชิก
เกิดความความตระหนักในตนเองจากการแลกเปลี่ยนข้อมูลกับเพื่อนและเกิดการเปรียบเทียบ
ความสามารถกับสมาชิกรวมถึงได้แลกเปลี่ยนมุมมองกับสมาชิกที่มีความจ าที่ดีที่สุดในกลุ่ม การ
รับรู้ว่าตนเองจ าเป็นต้องพัฒนาความจ าขณะท างานและรู้แนวทางในการพัฒนาเป็นจุดเริ่มต้นที่ดี
ที่สมาชิกได้รับร่วมกันเพื่อผลักดันให้สมาชิกเกิดแรงกระตุ้นในการเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้น ใน
ขั้นสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่ 2 สมาชิกได้สรุปหาแนวทางในการพัฒนาการจดจ่อใส่ใจ
และการฝึกความจ าในรูปแบบที่ตนสามารถน าไปใช้จริงและช่วยกันออกแบบการบ้านในการฝึก
ความจ าและการจดจ่อใส่ใจได้ในสถานการณ์ในรูปแบบที่สมาชิกแต่ละคนจะได้เผชิญ สมาชิก
ร่วมกันแลกเปลี่ยนแสดงความคิดและสรุปประเด็นตลอดจนการน าไปฝึกใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป
ดังตัวอย่างข้อความดังนี้ 
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“หนู่ะกลับไปพิ่ารณาและฝึกาัวเองวันน้ีอีาให้รู้ว่าการ่่่่อของเรา่ะคิ่ฟุ้งซ่านไม่่่

่่ออยู่กับส่ิงนั้นอย่างเ่ียวและพอเปรียบเอียบกับเพื่อนเราาอ้งพันนาานเองไม่ให้ฟุ้งซ่านา้อง
มีสมาธิมากกว่านี้ไม่ฟุ้งซ่านหนูา้องฝึกมันอีาให้รู้าัวแบบนี้อยากพันนาการฝึก่ิานาการและ
ไม่ใหา้ัวเองสับสน”3 

 

“่ากวันนี้หนูไ่้รู้ว่าการ่ีาแบบ่ินานาการเป็นราพมันช่วยให้เราเรียบเรียงไ่้ถ้าฝึก
บ่อยคน่า่ะชิน สาิก็เป็นส่ิงสีาคัตเราา้องมีสาิ่่่่อกับส่ิงอี่อีาอยากปรับปรุง่ีาเวลาอ่าน่ะ
ลอง่ีาแบบเป็นราพมัน่ะอีาให้่ีาไ่้นานค”4 

 
“เวลา่ีาวม่ะหาการ่ีาไ่ยเลือกุ่่เ่่นข้อความ่ากการอ่ีา้อง่ีาเยอะคหาคีาอี่เ่่นใน

หัวข้อขึ้นมาแล้วเชื่อมไยงกัน วมอยาก่ะพันนาให้่ีขึ้น อย่างเรื่องลืมกุตแ่วม่ะสร้างราพ
ให้เห็นกุตแ่เวลาออก่ากห้องเ่ี๋ยวลองู่มันก็ไม่น่า่ะยากเกิ่ไปครับ”1 

 

“ก็คือเมื่อเอียบกับคนอื่นหนูรู้สึกว่าหนูหลุ่บ่อยไม่มีสมาธิ่่่่ออะไรไม่ค่อยไ่้อย่าง
าอนอี่หนู่้องไ่้ไม่เกิน3 นาอีเลย อยากปรับวิธีของคนอื่นมาใช้ฝึกให้าัวเองมีสมาธิมากขึ้น
เพื่อนเค้ามีสาิอี่่ีกว่าหนู”5 

 
ครั้งที ่3 การยับยั้งชั่งใจ 

การยับยั้งชั่งใจ หมายถึง ความสามารถในการหยุดยั้งควบคุมความคิดความรู้สึก
และพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ  รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อความต้องการภายในหรือ
สิ่งล่อใจในการท าสิ่งต่างๆ และตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ดีท าในสิ่งที่ถูกต้องเหมาะสม 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 3 เพื่อให้สมาชิกตระหนักในการหยุดยั้งควบคุม
ความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆและให้สมาชิกรู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุม
ตนเองต่อความต้องการภายในหรือสิ่งล่อใจ ในขั้นเริ่มกลุ่มผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทักทายสมาชิกและ
ให้สมาชิกทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในการเข้ากลุ่มเป็นการทบทวนบรรยากาศที่เกิดขึ้นในการเข้ากลุ่ม
ในสองครั้งที่ผ่านมาและให้สมาชิกเล่าถึงความส าเร็จในการฝึกฝนการจดจ าและการฝึกสติ  มี
สมาชิกหลายคนน ารูปแบบการจดจ าไปใช้ในการอ่านหนังสือสอบและมีสมาชิกที่รู้สึกว่าตนเองท า
ได้ดีขึ้นเพราะเมื่อตนเองมีสติก็จะไม่ลืมสิ่งของ ผู้ให้ค าปรึกษาเสริมแรงโดยการกล่าวชมเชยกับ
สมาชิกที่ประสบความส าเร็จในการฝึกและให้ก าลังใจเสริมแรงกระตุ้นเพื่อให้สมาชิกที่ยังท าไม่
ส าเร็จเริ่มต้นใหม่หรือหาวิธีใหม่ในการฝึกพฤติกรรม  
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ผู้วิจัยน าเข้าสู่ประเด็นการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 3 โดยเริ่มจากการบอกถึงแนวคิด
ส าคัญของการยับยั้งชั่งใจและให้สมาชิกบอกถึงปัญหาเกี่ยวกับการยับยั้งชั่งใจที่เกิดขึ้นกับตนเอง
สมาชิกเปิดเผยเรื่องราวที่ เป็นปัญหาที่ เกิดขึ้นกับตนเองและกับคนใกล้ชิดผู้วิจัยใช้เทคนิค
จินตนาการพัฒนาจากแนวคิดของ (2012, p. 311)  โดยให้สมาชิกหลับตาทบทวนเหตุการณ์ใน
ชีวิตในระยะเวลาสองสัปดาห์เป็นเหตุการณ์ที่ท าผิดพลาด ขาดการควบคุมตนเอง ขาดการยับยั้ง
ชั่งใจ เป็นเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความรู้สึกไม่ดีเกิดความคับข้องใจผู้วิจัยให้สมาชิกบอกเรื่องราวที่
เกิดขึ้นหลังจากที่ได้ทบทวนความคิดความรู้สึกของตนเองทีละคนโดยให้สมาชิกที่เหลือเป็นผู้รับฟัง
และใส่ใจสนับสนุนในความรู้สึกของเพื่อนสมาชิก จากการได้เล่าเรื่องราวของตนเองในกลุ่มครั้งนี้ 
เหตุการณ์ที่เกี่ยวกับปัญหาที่เกิดจากการขาดความยับยั้งชั่งใจของสมาชิกส่วนใหญ่เป็นปัญหาที่
เกิดกับความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดในครอบครัวและเพื่อน ในครั้งนี้สมาชิกมีความไว้วางใจกับเพื่อน
สมาชิกมากขึ้นกว่าในครั้งที่1และครั้งที่ 2 สังเกตได้จากการพรั่งพรูของอารมณ์ความรู้สึกที่มีความ
อึดอัดที่ได้ปลดปล่อยออกมาอย่างอิสระ มีสมาชิก 2 รายร้องไห้กับเหตุการณ์ที่ได้เล่าที่เกี่ยวกับ
ปัญหาของตนเองกับคนในครอบครัว การได้เล่าเรื่องตนเองท าให้สมาชิกได้ทบทวนความรู้สึกของ
ตนเองที่ยังค่ังค้างกับปัญหาใดปัญหาหนึ่งที่อาจจะเป็นความรู้สึกผิดหรือกับปัญหาที่ยังไม่ได้รับ
การแก้ไขมาค่อนข้างยาวนาน การได้ส ารวจตนเองท าให้สมาชิกตระหนักถึงปัญหานั้นๆว่าจะต้อง
หาทางแก้ไขปัญหาน้ัน 

ผู้วิจัยให้สมาชิกส ารวจตัวเองในระดับที่ลึกซึ้งขึ้นโดยใช้เทคนิคการสลับบทบาท
พัฒนาจาก แนวคิดละครจิตบ าบัด(Corey, 2012, p. 218 )  สลับบทบาทให้ตนเองเป็นบุคคลอ่ืน
และส ารวจตนเองโดยลุกขึ้นออกจากต าแหน่งที่นั่งแล้วหันกลับมาจินตนาการมองตนเองที่นั่งบน
เก้าอ้ีโดยให้ส ารวจความคิดความรู้สึกทบทวนว่าสิ่งที่ตนเองพูดสิ่งที่คิดและความรู้สึกแท้จริงเป็น
อย่างไรการส ารวจตนเองในครั้งนี้ช่วยให้สมาชิกมองเห็นตนเองในอีกด้านหนึ่งที่อาจจะไม่ได้ค้นพบ
มาก่อนและเรียนรู้ที่จะยอมรับกับมุมอีกมุมหนึ่งที่ อ่อนแอของตนเอง สมาชิกได้วิเคราะห์ถึง
เหตุการณ์นั้นๆอีกครั้งในมุมมองที่ต่างจากเดิมและเมื่อได้พิจารณาด้วยความคิดที่มีเหตุผลกับ
ความถูกต้อง การกลับไปมองตนเองสมาชิกสามารถเรียนรู้ความรู้สึกที่แท้จริงตลอดจนรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหยุดยั้งควบคุมความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้า
ต่างๆต่อปัญหาท่ีพบดังตัวอย่างข้อความดังต่อไปนี้ 
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“หลัง่ากอี่หันกลับไปมองาัวเองหนูรู้สึกว่าก็ยังรู้สึกวิ่อี่อีากับน้องแบบาอนอ่ีอีาไป
เราไม่ไ่้คิ่เราควบคุมาัวเองไม่ไ่้เวลา่ะพู่เรื่องอะไรเหมือนหนู่ะร้องไห้อยาก่ะแก้ไขารง
อารมณวอี่มันเป็นแบบนี้รู้สึกว่าาัวเองาั่สินใ่วิ่พลา่ไม่น่าอีาอะไรแบบน้ี”8 

 

“ เห็นาัวเองาอนนั้นรู้สึกไกรธมากอี่อีาลงไปมันเหมือนไ่้ระบายค่ะอา่ารยวอีาไป
แล้วมันไล่งไม่หนักส่วนเรื่องการใช้่่ายเหมือนใช้่่ายไปแล้วมันมีความสุขาอนนั้นอะไร
ประมาณนี้แา่ก็มารู้สึกวิ่อีหลังน่ะค่ะแา่พ่อกับแม่่ะไม่พู่เหมือนกันแม่่ะว่าแา่พ่อ่ะ
าามใ่หนู่ะฟังพ่อแา่ก็มารู้สึกวิ่่ริงคาอนอยู่กับแม่มันห่างกับแม่มั้งคะอา่ารยวนานคครั้ง
เ่อกันพอเ่อกันก็ไม่ค่อยไ่้คุยกันแม่ชอบร้องไห้เ่อแม่อีไรร้องไห้าลอ่คนในครอบครัว่ะ
ไม่รู้เลยว่าหนูรู้สึกยังไงแา่คนอี่หนู่ะคุยให้ฟัง่ริงค่ะเป็นแฟนหรือเพื่อนอี่สนิอแา่กับพ่อแม่
ไม่พู่ให้ฟังขนา่แค่เรื่องซื้อของแม่ยังว่าหนูเลยเค้าคิ่มากหนูก็ไม่พู่่ีกว่า”7 

 

“ในครั้งนั้นอี่หนูอีาหนูคิ่ว่ามันเป็นการระบายอารมณวาัวเองแา่ว่ามันเป็นวิธีอี่วิ่อี่
มันคือาัวเองก็เ่็บ่้วยข้าวของก็เสียหาย่้วยหนูก็คิ่ว่าเราเลือกอี่แบบคุมาัวเองให้อยู่
ส่วนมากถ้ามีปัตหาหนู่ะคุยกบัพ่อเพราะพ่อ่ะรับฟังแล้วพ่อก็่ะไปคุยกบัแม่แล้วแม่ค่อย่ะ
มาคุยกับหนูเพราะพ่อเป็นคนอารมณวเย็นมาก่ะเข้าใ่หนูมากกว่ายิ่งเรื่องกับน้องแม่่ะห่วง
น้องมากเพราะน้องาิ่เพื่อนมากหนูก็พยายามบอกเาือนแา่มันก็ไม่ค่อยฟังหนูแา่มันอ้อนแม่
เก่งมากกว่าหนูหนูเป็นพี่คนไาหนูก็ไม่กล้าอ้อนแม่พอน้องเอาเงินไปแา่งรถหนูก็ว่ามันไม่
่ีาเป็นหนูก็บอกน้องเห็นหนูไ่้อะไรน้องก็อยากไ่้เหมือนหนูไ่้น้องก็อยากไ่้มอ4แล้วหนูพู่
ไม่ฟังแม่ก็พู่ไม่ฟังแฟนเค้ามาปรึกษาหนูหนูก็เป็นห่วงน้อง”6 

 
“อี่มองเห็นเมื่อกี้ก็คืออี่อีาไปเหมือนกับเราไปอีาอีาไมรู้ว่าไม่่ีแา่มันยั้งใ่ไม่ไ่้แา่

ว่าก็่ั่การบางเรื่องไม่เอามาคิ่ให้เป็นปัตหาหนูว่าหนูคิ่น้อยไปว่าส่ิงอี่าามมาอีหลังมัน่ะ
มีวลอะไราามมา”5 

 

“หนูเห็นาัวเองเป็นคนขี้น้อยใ่ชอบประช่คนรอบข้างเป็นเพื่อนอี่าอนนั้นไ่้มา
เปรียบเอียบู่าอนนั้นยังไม่คิ่ว่าพู่ไปแล้ว่ะอีาให้คนอื่นเสียใ่มั้ยพอไ่้พู่ก็พู่ไปเลยแา่
หนูกลับมาเห็นาัวเองาอนนี้เราก็สมควรอี่่ะเป็นวู้ใหต่ไ่้แล้วเราา้องคิ่่ีคก่อนเวลา่ะพู่
ไม่ว่า่ะกับใครหนูก็เห็นการเปล่ียนแปลงในาัวเองแล้วมันก็่ีอะไรอี่สมควรพู่ก็ไม่ควรพู่”4 

 

“าอนนั้นอีา่้วยความสนุกความเพลิ่เพลินพอมานึกย้อนไปถ้า่ะอีาอะไรอีกา้อง
คิ่่ีคก่อนว่ามัน่ะกระอบใครบ้างเราา้องคีานึงถึงว่ากระอบความรู้สึกใครบ้างคิ่ว่าถ้าเรา
ไ่นแบบน้ันเราก็่ะรู้สึกแย่มากเหมือนกันแบบอ่ีเค้าไ่นครับ”2 
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“วมเห็นข้อเสียของาัวเองก็อารมณวร้อนกับเพื่อนไม่ค่อยเป็นแา่่ะแส่งอารมณวกับ
แม่แบบไม่อันคิ่ไม่อันยับยั้งอย่างเรื่องาื่นสายนี่วมก็ไ่นแม่ว่าแล้ววมก็เถียงแม่วมอยากให้
แม่เข้าใ่ว่าวมเรียนนอน่กึแล้วแม่าื่นเช้า่้วยแม่กบ็่นอยากให้แมเ่ข้าใ่แา่กลายเป็นวมเถยีง
แม่แม่ชอบมองว่าวมาิ่เล่นแา่มันก็เกิ่แา่พอมาอยู่มอวมก็ควบคุมไม่ไ่้วมก็าื่นสายไ่้”1 

 

หลังจากนั้นผู้วิจัยให้สมาชิกกลับไปนั่งที่เดิมและให้สมาชิกสะท้อนถึงสิ่งที่ได้รับรู้
ในความคิดความรู้สึกขณะที่ส ารวจตนเองในมุมมองสลับบทบาท และให้สมาชิกแลกเปลี่ยนใน
มุมมองในเรื่องการท าผิดพลาดที่ส่งผลให้เกิดปัญหาเนื่องจากการขาดการยั้งคิดและการควบคุม
ความคิดของตนเอง ผู้วิจัยน าประเด็นการขาดการยับยั้งชั่งใจส่งผลให้เกิดปัญหาน าประเด็นให้
สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นถึงมุมมองการแก้ไขปัญหาการเลือกปฏิเสธ และการควบคุม
ตนเอง ในปัญหาที่คล้ายกันแต่มีรูปแบบการแก้ไขปัญหาที่แตกต่างกันตามประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล สมาชิกได้เรียนรู้การยับยั้งชั่งในที่หาไม่ได้กลับมาทบทวนตนเองก็จะท าให้เกิดปัญหาได้
เสมอและไม่ทันต้ังตัวด้วยการไม่มีสติและใช้อารมณ์มากกว่าเหตุผลจนกระทั่งส่งผลให้เกิดการ
สะสมเป็นปัญหาเรื้อรังการที่สมาชิกได้น าปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเองมาแลกเปลี่ยนกับเพื่อนสมาชิก
และได้เรียนรู้วิธีใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหาจากเพื่อนสมาชิกคนอ่ืนด้วยบรรยากาศที่อบอุ่นเอ้ืออาทร
ต่อกันช่วยให้สมาชิกมีความกล้าในการจะเปลี่ยนแปลงตนเองในการแก้ไขปัญหาโดยวิธีใหม่  ๆ ท่ี
ดีกว่าและเรียนรู้การปฏิเสธเพื่อแสดงออกอย่างถูกต้องเหมาะสม สมาชิกร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้
และบอกถึงแนวทางในการปรับเปลี่ยนตนเองดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 

 
“เราา้องกล้าฝืนาัวเองเราา้องกล้าปฏิเสธ่้วยมันไม่รู้ว่าวันข้างหน้า่ะเป็นยังไงไม่

า้องมีฟอรวมเยอะกล้าบอกความรู้สึกของาัวเอง่ริงคเพราะมันก็ไม่ไ่้เลวร้าย”6 

 

“่ากอี่ไ่้เล่าหรือไ่้ฟังเพื่อนมากเราา้องยับยั้งชั่งใ่มีวิธีหลายอย่างเราา้องมองาัว
เราเป็นไงเราา้องอีาแบบไหนา้องแก้ไขอ่ีาัวเราให้ไ่้”1 

 
“หนูว่าหลัง่ากอี่ไ่้อีากิ่กรรมวันนี้อีาให้รู้ว่าเวลาเรา่ะอีาอะไรเราา้องคิ่่ีคก่อน

ว่าส่ิงอี่าามมา่ะเป็นยังไงแล้วมัน่ะอีาให้เรารู้ว่าถ้าเกิ่ว่าอีาแล้วไม่่ีมันก็่ะส่งวลไม่่ี
าามมาแา่ถ้าเรายั้งใ่ไม่อีามันก็่ะเป็นให้เราไม่เ่ือ่ร้อน อย่างสมมุาว่าการยับยั้งใ่ไม่ซื้อ
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ของแบบนี้เราก็่ะมีเงินเก็บไม่ซื้อของฟุ่มเฟือยอีาให้ช่วยพ่อแม่ประหยั่ขึ้น่้วยเราา้องคิ่
ก่อน”4 

 

“ก่อนอี่เรา่ะอีาอะไรเราา้องคิ่ให้รอบคอบก่อนอยากไ่้อันน้ันนะถ้าเรามีความคิ่
ก่อนนะมันก็เหมือนเราไ่้พันนาเลยล่ะเพราะการยับยั้งมันา้องคิ่ก่อนสิเพราะความอยาก
เรามีกิเลสเรามีอย่างเา็มอี่อยากไ่้คแล้วพอวลอี่าามมามันก็า้องคิ่ก่อนว่ามีเหาุ่ีาเป็นมั๊ย
า้องซื้อถ้าเราไม่ซื้ออันนั้นเราก็ใช้ประไยชนวอย่างอื่นอ่ีสีาคัตกว่าไ่้ก็เกิ่่ากกระบวนการคิ่
ก่อนค่ะ”3 

 

“ก็า้องคิ่ก่อนค่ะอา่ารยวก่อน่ะอีาอะไรก็า้องไาร่ารองให้รอบคอบว่าวลอี่เกิ่ขึ้น
าามมาอีหลังว่าเรา่ะสามารถรับมือมนัไ่้มั้ยถา้เราไม่คิ่แล้วปัตหาอี่าามมาอีหลังล่ะมัน่ะ
หนักสีาหรับาัวเรามั้ยา้องคิ่า้องประเมินก่อนน่ะค่ะเพราะส่ิงอี่เราอีาเป็นวล่ากาัวเรา”5 

 

 “หนูว่าเราา้องกล้าแส่งออกให้เหมาะสมา้องคิ่ให้รอบคอบคิ่ให้เยอะกว่านี้หนู
า้องปรับารงนี้อี่ชอบใช้ฟุ่มเฟือยอยากไ่้ก็ซื้อไม่คิ่แา่พอไม่มีาังควก็มารู้สึกวิ่อีหลังอา่่ะ
า้องควบคุมซื้อไ่้แา่ล่ลงให้คิ่ก่อน่ะซื้อ”7 

 
ครั้งที ่4 ความยืดหยุ่นทางความคิด 

ความยืดหยุ่นทางความคิด หมายถึงความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่
หลากหลายไม่เคร่งครัดหรือละหลวมจนเกินไป รู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ๆไม่ยึด
ติดกับแบบเดิม  สามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยนแผนการท างาน แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าใน
สถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 

การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่ 4 มีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นทาง
ความคิดให้สมาชิกมีความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย ไม่เคร่งครัดหรือหละหลวม
จนเกินไปและให้สมาชิกรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ๆ ในขั้นเริ่มขั้นเริ่มกลุ่มผู้ให้
ค าปรึกษาทักทายสมาชิก เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกทบทวนในบรรยากาศในกลุ่มและให้สมาชิกได้
ส ารวจความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่มโดยเปิดโอกาสให้สมาชิกถามสมาชิกคนอ่ืนคนใดก็ได้
ด้วยการถามค าถามอะไรก็ได้เป็นการเรียนรู้เพื่อสมาชิกในกลุ่มมากขึ้นโดยใช้ข้อความ “อยากถาม
....ว่า.....”สมาชิกได้ทักทายซึ่งกันและกันการถามสารทุกข์สุขดิบกับเพื่อนสมาชิกท าให้สมาชิกมี
ความสนิทสนมกันมากขึ้นกล้าพูดคุยกับเพื่อนมากยิ่งขึ้นขึ้นจากการให้ค าปรึกษากลุ่มทั้ง 3 ครั้งที่
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ผ่านมาช่วยสร้างสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกกับผู้วิจัยได้อย่างดีเยี่ยมและทุกคนสามารถบอกเล่า
หรือระบายเรื่องราวของตัวเองเปิดเผยตนเองมากย่ิงขึ้น  

ผู้วิจัยน าเข้าสู่การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 4 ในประเด็นเกี่ยวกับการยืดหยุ่นทาง
ความคิดโดยเริ่มให้สมาชิกส ารวจตนเองในปัญหาที่เกิดขึ้นซ้ าๆที่เป็นปัญหาที่เกี่ยวข้องกับตนเอง
หรือที่สัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนที่ไม่สามารถหาทางออกได้ผู้วิจัยให้สมาชิกบอกถึงปัญหาที่เกิดขึ้นซ้ าๆ
จากการที่ได้ส ารวจตนเองที่ไม่สามารถหาทางออกได้สมาชิกได้เล่าเรื่องราวปัญหาที่แตกต่างกัน
บ้างเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนเองกับคนในครอบครัวปัญหาการทะเลาะที่เกิดขึ้นบ่อยๆกับแม่ 
ปัญหาความสัมพันธ์กับน้อง ปัญหาความรักที่ยังคารังคาซัง บางรายเป็นปัญหาที่ท าให้หงุดหงิด
ร าคาญใจที่ดูจะเป็นเรื่องเล็กน้อยแต่เป็นปัญหาที่แก้ไม่ตกเช่น การไม่สามารถอยู่ในที่เสียงดังคล้าย
ระเบิดได้ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสอนแบบ A-B-C โดยอธิบายทฤษฎีความเชื่ออารมณ์ที่ส่งผลถึง
พฤติกรรมและให้สมาชิกวิเคราะห์ตัวเองถึงสาเหตุของปัญหาความเชื่อต่อการเกิดพฤติกรรมที่
ตามมาและวิเคราะห์ถึงความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่ส่งผลให้เกิดปัญหารวมถึงการแยกแยะระหว่าง
ความคิดที่ไร้เหตุผลกับความคิดที่มีเหตุผลให้สมาชิกแต่ละคนสะท้อนมุมมองจากประสบการณ์
มุมมองจากการสังเกตเพื่อนสมาชิกในการเผชิญและแนวทางการจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรค
จากการวิเคราะห์ความคิดที่ไร้เหตุผลปัญหาที่สมาชิกได้เล่าล้วนเป็นปัญหาที่เกิดกับคนใกล้ชิดไม่
ว่าจะเป็น แม่ พ่อ น้อง คนรักและเพื่อนสนิท สมาชิกร่วมกันแลกเปลี่ยนมุมมองเพื่อโต้แย้งความคิด
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลที่เป็นปัญหาและหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ที่สามารถ
ก าหนดเป็นแนวปฏิบัติน าไปใช้ได้จริง สมาชิกได้วิเคราะห์ตนเองตามความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลดัง
ข้อความตัวอย่างต่อไปนี ้

 
“ปัตหาของหนูเหมือนข้ออี่ว่าอารมณวไม่เป็นสุขเกิ่่ากคนอื่นเหมือนกับแม่ แม่ไม่

ฟังหนูอารมณวหนูก็แย่ไปแล้วแบบนี้แา่่ริงคเค้าไม่ยอมฟังหนู คือหนู่ะแครวครอบครัวมาก
แล้วก็คิ่ว่าแม่เป็นสาเหาุอี่อีาให้แอนเป็นแบบนี้หนูก็ประมาณนั้นหนู่ะปักใ่เชื่อว่าหนู
อธิบายนะก็อธิบาย่ริงคหนูไม่ไ่้ถียงเหมือนแม่ไม่ฟังหนู่ริงคแอนว่าแอนอยากให้แม่ยอมรับ
ในความคิ่หนูหนูา้องเงียบฟังเค้าพู่ก่อนมันก็่ะเถียงน้อยลงคงา้องค่อยคปรับกันไปค่ะ 
สรุป่ริงคแล้วไม่ไ่้เกิ่่ากแม่แา่อยู่อี่าัวหนูเอง”3 

 

“หนูว่าหนูารงกับข้อพยายามหลีกเล่ียงความรับวิ่ชอบถ้าาื่นเช้าแบบนี้แม่่ะใช้ไป
ซื้อไน่นซื้อนี่หรือพวกป้าคให้พาไปาลา่แล้วหนูไม่อยากไปแบบนี้หนูก็่ะอีาเป็นแกล้งหลับ
เหมือนหนูหนีอ้ังอี่เป็นหน้าอี่า้องช่วยอีาแล้วมันกลายเป็นความรู้สึกวิ่อีหลังแบบนี้ค่ะ”4 
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 “หนูมีหลายข้อค่ะอย่างข้อกลัวไปก่อนกังวลไปก่อนแล้วนี่ชั่เลยก็ชอบ่ีาอ่ีามา
อีาให้ปัุ่่บันาึงไปหม่ชอบเอาคนเก่าเป็นเกณฑวในการาั่สินปัุ่่บันแล้วใน ข้อสิบหนู่ะ
เป็นคนเ่็บแอนเพื่อนพอมาคิ่ว่าเราอีาไมา้องไปเ่็บกับเค้าเป็นอุกขวแอนเพื่อนซึ่งมันก็ใช่ ข้อ
สุ่อ้ายอุกปัตหาา้องหาอางออกอี่่ีอี่สุ่กัน หลายข้อหนูว่าาัวเองาึงเกินมันเลยลีาบากไป
หม่”6 

 

“หนูว่าข้อหนึ่งารงสุ่แล้วคิ่ว่าอุกคนา้องรักเราอีาให้หนูแครวคนอื่นมันเป็นไปไ่้อี่
่ะให้คนอื่นรักเราอุกคนแค่หนู่ะพู่อะไรไปก็กลัวว่าเค้า่ะคิ่ยังไงมันเลยอีาให้หนูไม่กล้า
พู่ไม่มั่นใ่เวลา่ะพู่กลัวว่ามัน่ะวิ่”7 

 

 “สีาหรับหนูก็ข้ออี่ว่าคนอื่นมีวลอีาให้เราหงุ่หงิ่หนูกลัวเสียง่ังคอย่างล่าสุ่มีลุง
แถวบ้านเป็นคนเสียง่ังชอบพู่่ังคหนูไม่ชอบเลยมันรู้สึกหงุ่หงิ่เวลาเห็นหน้าก็ไม่
อยาก่ะคุย”8 

 

“ เอาเหาุการณวในอ่ีามาอีาให้คิ่ มากคิ่ เยอ่นปว่หัวอยา่งเรื่องอี่วมเล่ารุ่นพี่พู่
วมก็ยังเก็บเอามาเครีย่มันาึงคคิ่เวลาอยู่คนเ่ียวหรือพอเ่อพี่เค้าแบบนี้คับอยากล่
ความคิ่มากคิ่เล็กคิ่น้อยของาัวเอง”2 

 

“วมเชื่อมาาลอ่ว่าอุกอย่างมันา้องมีอางออกอี่่ีพอมาคิ่ เออมันก็ใช่นะ ่ริงคอุก
อย่างไม่า้องมีอางออกอี่่ีเพอรวเฟคเสมอไปถ้าคิ่แบบนั้นมันก็อีาให้เราห่หู่เป็นอุกขวป่าวค”1 

 

ผู้ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมพัฒนาจากแนวความคิดของ Corey 
(2012, p. 353)  โดยให้สมาชิกได้ใช้บรรยากาศในกลุ่มเป็นสถานที่ซ้อมพฤติกรรมใหม่ต่อ
สถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นเมื่อแสดงพฤติกรรมในทิศทางใหม่สมาชิกได้ลองคาดคะเนถึง
เหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นเมื่อได้ลองปรับพฤติกรรมใหม่ ยกตัวอย่างสมาชิกรายหนึ่งลองฝึกตนเองไม่
โต้เถียงกับแม่และส ารวจความรู้สึกตนเองจากการได้ลองปรับความคิดในรูปแบบใหม่ สมาชิกต่าง
ได้เรียนแนวทางในการปรับเปลี่ยนความเชื่อเดิมและข้อจ ากัดที่ตนเองจะไม่สามารถท าได้และ
ผู้วิจัยให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกลุ่มให้สมาชิกร่วมกันออกแบบการปรับตนเอง
ในมุมมองใหม่และแนวทางการพัฒนาปรับเปลี่ยนตนเองในการยึดหยุ่นทางความคิดให้สมาชิก
ช่วยกันออกแบบการบ้านในการฝึกฝนพฤติกรรมใหม่โดยมีข้อตกลงร่วมกันในการท าการบ้านของ
แต่ละบุคคล จากการให้ค าปรึกษาครั้งที่ 4 สมาชิกได้เรียนรู้รูปแบบความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล
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น าไปสู่การโต้แย้งทางความคิดโดยมีสมาชิกคนอื่นร่วมสนับสนุนทางอารมณ์ให้กลุ่มมีบรรยากาศที่
ท าให้สมาชิกเกิดความพร้อมในการปรับเปลี่ยนความเชื่อเหล่านั้นให้ถูกต้องซึ่งสมาชิกต่างได้เรียนรู้
สาเหตุของความรู้สึกที่ส่งผลต่อความคิดและพฤติกรรมที่แสดงออกเมื่อสามารถเปลี่ยนแปล
ความคิดเหล่านั้นที่ไม่สมเหตุสมผลได้ก็จะสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในทางที่เหมาะสมได้ดัง
ตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้

 
“คิ่วา่หนู่ะปรับารงคิ่ ในอ่ีามาวั่ าั่สินคนปั่ ุ่บันหนูยอมรบัว่ามันยากอี่่ะไม่

ยึ่ความคิ่เ่ิมแบบคนเ่มิกันแอนแนะนีาหนูคิ่ว่าเราไมา่้องาัง้เกณฑวให้อะไรมากถา้เราาัง้
ไว้ก็เหมือนเราไปยึ่าิ่กับมันแลว้อย่าไปาัง้คอนเซปอว่นเกิ่ไปพยายามรับส่ิงใหม่คลอง
อะไรใหม่ค”5 

 
“หนูก็า้องยอมรับคนเรามี่ ุ่แากา่างกันเราควบคุมคนอื่นไม่ไ่เ้ราก็ใชว้ิธีหลีก

เลียงมันา้องควบคมุาวัเองเคา้ไมร่ับรู้ว่าเรารู้สึกยังไงเคา้ก็พู่ ปกาขิองเคา้เราก็าอ้งยอมรับส่ิง
อี่เค้าเป็น”8 

 

“วันน้ีเราไ่้รู้ความคิ่อี่ไม่สมเหาสุมวลแล้วเอาไปใช้ปรับปรุงพันนาาัวเองมันอีาให้
เรารู้วา่ไม่มใีครอี่่ะอาีาามอีเ่ราา้องการไ่้เราแค่า้องยอมรับให้ไ่้กับส่ิงอี่เค้าเป็นครับ”1 

 

“วมไ่้รู้ถึงสาเหาุ่รงิคของปัตหามันเกี่ยวกับความคิ่อีม่ันไม่ยื่หยุ่นของเพื่อนไ่้รู้
ความคิ่ความรูสึกพฤาิกรรมและก็ไ่้รู้เกี่ยวกับวิธี่ั่ การมันอุกคอย่าง”2 

 

“วันน้ีไ่้รู้เกีย่วกับความคิ่หรือความเชื่อของาวัเองค่ะาัวเองอาีอะไรแล้วมีใครมีวล
ส่งวลกับเราบ้างและไ่้รู้วา่ควรปรับยังไงควรแก้ไขยงัไงแล้ววลอี่าามมามัน่ะไม่า้องมา
เครีย่แส่งพฤาิกรรมออกไปให้่ ีกวา่นี้ค่ะ...กลับไป่ะล่การพู่ลงและฟังคนอื่นไ่ยเฉพาะ
แม่ให้มากขึ้น่ะฟังแม่ให้แม่มากเพราะเรื่องเล็กคก็อะเลาะกันไ่้ถา้ไม่ชอบก็อย่าไปเถียง
ก่อน”3 

“ไ่้รู้ว่าความเชื่ออี่เราเชือ่อี่เราคิ่ มันมีวลา่อพฤาิกรรมของเราไ่ยอี่เราไม่รูว้่า
ความเชื่อเหล่านั้นมันเราา้องยื่หยุ่นกับมันไม่างึเครยี่พยายามเปิ่ใ่แลว้ก็เวชิตกับมัน”4 

 

“ ของหนูกเ็หมือนไ่้รู้สาเหาุวลหาอี่แอ้่ริงของมันว่า่ริงคแล้วมันเกิ่่ากอะไรแล้ว
ก็ไ่้มาเรียนรู้ของเพื่อนก็ไ่้มาปรับปรุงปรับเปล่ียนพันนาให้มันไมา่้องางึอยา่งนี้กเ็ข้าใ่อะไร
เยอะมากคะ่”7 
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ครั้งที ่5 การควบคุมอารมณ์ 
การควบคุมอารมณ์หมายถึงความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง มี

ความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการจัดการกับอารมณ์ให้สัมพันธ์กับการตอบสนองการ
แสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อนคลายตนเองระบายออกของอารมณ์ที่ไม่ดีและ
แสดงออกอย่างเหมาะสม 

การให้ค าปรึกษาครั้งที่ 5  มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถควบคุมอารมณ์
ของตนเอง มีวิธีการจัดการกับอารมณ์  และรู้วิธีการผ่อนคลายตนเองและสามารถระบายอารมณ์ที่
ไม่ดีออกมาได้อย่างเหมาะสม โดยผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิกเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกทบทวนตนเอง
ในบรรยากาศกลุ่มและพูดคุยแลกเปลี่ยนให้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่มโดยเปิด
โอกาสให้สมาชิกพูดคุยซักถามสมาชิกคนอ่ืนผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนเล่าสิ่งที่ได้ฝึกฝนพฤติกรรม
ใหม่และอุปสรรคที่เกิดขึ้น ผู้วิจัยน าเข้าสู่การพูดคุยในประเด็นการควบคุมอารมณ์โดยให้สมาชิกท า
กิจกรรม “ฉันอารมณ์ไหน” พัฒนาแนวคิดรูปแบบอารมณ์จาก Riggenbach (2013, p. 14) โดยให้
สมาชิกดูรูปสีหน้าอารมณ์ที่แตกต่างกัน และให้สมาชิกแต่ละคนเลือกอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง
บ่อยครั้งมากที่สุด 3 อารมณ์ในช่วงสองสัปดาห์ที่ผ่านมาให้สมาชิกเล่าถึงอารมณ์ที่ได้เลือกและ
สมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงการสาเหตุของการเกิดอารมณ์นั้นๆจากการเลือกอารมณ์ต่างๆสมาชิก
เลือกอารมทั้งด้านบวกและด้านลบเช่น อารมณ์ เบื่อ หงุดหงิด ตกใจ คาดหวังและอ่ืนๆการได้
พูดคุยในเรื่องอารมณ์ท าให้สมาชิกได้ทบทวนตนเองเกี่ยวกับอารมณ์ที่ เกิดขึ้นเชื่อมโยงกับ
สถานการณ์ต่างๆที่พบเจอในช่วงที่ผ่านมาและเพื่อให้สมาชิกเกิดความตระนักในการรับรู้สภาพ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองผู้วิจัยใช้กิจกรรม “กระดาษอารมณ์” พัฒนาจากเทคนิคของ Thompson 
(2016, p. 49) โดยให้สมาชิกแต่ละคนใช้กระดาษ A4 เป็นเสมือนอารมณ์ และใช้เป็นตัวแทน
อารมณ์ของตนเอง และให้สมาชิกถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึก โดยการท าอะไรก็ได้กับกระดาษเพื่อ
บ่งบอกอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองมากที่สุด ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนบอกถึงกระดาษอารมณ์ของ
ตนเอง และสนับสนุนให้สมาชิกคนอ่ืนต้ังใจรับฟังเพื่อนสมาชิกอย่างต้ังใจให้รับรู้ความรู้สึกที่แท้จริง
ของเพื่อนสมาชิกและสนับสนุนให้แสดงออกถึงการยอมรับให้ก าลังใจกับเพื่อนสมาชิกให้สมาชิก
พิจารณาทบทวนถึงสาเหตุของอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นว่าเกิดขึ้นจากสาเหตุอะไรมีความ
เกี่ยวข้องกับบุคคลใดในชีวิต การถ่ายทอดเรื่องรวมผ่านกระดาษอารมณ์ มีสมาชิกได้เปิดเผย
เรื่องราวที่เป็นจุดด่างพร้อย หรือด้านลบที่สมาชิกมองว่าคนในสังคมประเมินว่าเป็นการกระท าที่ผิด
ศีลธรรมและมีสมาชิกอีกรายได้ปลดปล่อยความรู้สึกที่อัดอ้ันกับคนรักที่พึ่งประสบปัญหากับความ
รัก และอีกรายที่เปิดเผยเรื่องราวที่เป็นปมในใจในอดีต ผู้วิจัยใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่างจากทฤษฎีการให้
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ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ (Corey, 2012 p.221 )  เพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกได้พูดปัญหาในสิ่งที่ค่ัง
ค้างในใจกับตนเองหรือบุคคลที่ไม่สามารถพูดในชีวิตจริงได้โดยให้สมาชิกแต่ละคนจินตนาการพูด
กับบุคคลเหล่านั้นในเก้าอ้ีว่างที่ต้ังไว้กลางห้องและสมาชิกคนอ่ืนๆให้การสนับสนุนทางความรู้สึก
โดยการต้ังใจฟังเพื่อช่วยให้สมาชิกสามารถส ารวจตนเองในสิ่งที่คับข้องใจให้สมาชิกแต่ละคน
สะท้อนมุมมองจากประสบการณ์การใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่างทั้งมุมมองจากการเป็นผู้ปฏิบัติและ
มุมมองจากการสังเกตเพื่อนสมาชิกในการเผชิญและแนวทางการจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรคใน
การจัดการกับปัญหาที่ค่ังค้างมานาน ในการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งนี้สมาชิกได้เปิดเผยตนเองอย่าง
ลึกซึ้งและเกิดการยอมรับจากเพื่อนสมาชิก สมาชิกต่างสนับสนุนทางอารมณ์ซึ่งกันและกัน ด้วย
บรรยากาศที่มีความเอื้ออาทรท าให้เกิดความงอกงามภายในกลุ่ม หลังจากที่แต่ละคนได้ทบทวน
และได้ฟังเสียงของตนเองที่ปลดปล่อยจากความรู้สึกที่อัดอ้ัน เมื่อความรู้สึกเหล่านั้นได้ผ่อนคลาย
ลง การเรียนรู้ตนเองจากครั้งนี้สมาชิกเกิดการตระหนักในอารมณ์ความรู้สึกของตนเองในด้านที่ไม่
เคยรับรู้และเป็นจุดเริ่มต้นในการยอมรับและพัฒนาการควบคุมอารมณ์ ดังตัวอย่างข้อความ
ต่อไปนี้  

  
“่ากอี่ไ่้เข้ากลุ่มอีาให้รู้ว่าคนเรามีอะไรไม่เหมือนกันมีอะไรอี่แากา่างกันก็ไ่้มา

แชรว่ากอี่เราคิ่ว่าเค้าน่า่ะเป็นแบบน้ันแบบนี้ก็ไ่้มารู้่ักเพื่อนมากขึ้นในกลุ่มและเข้าใ่ว่า
อุกคนมีความคิ่และความรู้สึกเป็นของเราก็คือเราก็า้องเข้าใ่เค้า่้วยเราไม่สามารถาั่สิน
คนอืน่หรือมองแค่รายนอกไ่้ครับ”1 

 

“เหมือนอี่ไก้บอกพอไ่้รู้เรื่องของเพื่อนก็ไ่้อีาความเข้าใ่ความรู้สึกอารมณวของ
เพื่อนมากขึ้นอย่างอี่เค้าเป็นเราก็ช่วยเป็นกีาลังใ่ให้เพื่อนก็ไม่า้องเก็บมาคิ่วมเคยชอบแซว
เพื่อนแา่ก็มารู้ว่าลึกคเราา้องระวัง”2 

 

“มันอีาให้ไ่้เรียนรู้ว่า่ริงคแล้วความรู้สึกลึกคข้างในอี่เราเก็บก่มานานเหมือนวิธี
วันนี้มันไ่้ช่วยแก้ไขความรู้สึกอันนั้นไ่้ค่ะอีาให้เราเข้าใ่คนอื่น่้วยว่าเค้ารู้สึกยังไงเค้ามี
ปัตหาอะไรเราก็รับฟังและก็พยายามให้คีาแนะนีาเพื่อนถ้าเราอีาไ่้และก็คอยเป็นกีาลังใ่
ปัตหามันแากา่างกันบางคนอา่่ะหนักบางคนเบาแา่เราอย่ามองว่าปัตหาเค้ามันไม่
สีาคัตไ่้เรียนรู้มากในกลุ่มวันน้ีค่ะ”4 

 

“สีาหรับวันนี้ส่วนาัวหนูคิ่ว่าคอืแบบไ่้มาเห็นเรื่องความรักอี่หลากหลายแล้วมาไ่้
รู้ว่าไม่ใช่มีแค่เราคนเ่ยีวอี่มีปัตหาแบบนี้แา่ว่าคนอื่นกเ็ป็นเหมอืนเราอีาให้เราไ่้แบบเปิ่าวั
เองมากกว่าเ่ิม”5 
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“หนูก็เข้าใ่ค่ะว่าพื้นฐานของเราแา่ละคนมันา่างกันมัน่ะเ่อเรื่องอี่แากา่างกัน

เรื่องอี่เราคิ่ว่าเล็กอา่เป็นเรื่องใหต่ของเค้าเราก็พยายามเซฟความรู้สึกของเพื่อนให้ไ่้แบบ
ให้เข้าใ่ในส่วนอ่ีเค้าเ่อมาเพราะความรู้สึกก็แากา่างกันบางคนพู่แรงไ่้แา่บางคนก็า้องู่
ให้่ีา้องระวังคีาพู่เราไม่ให้อีาร้ายความรู้สึกเพื่อนคือเราพู่หยอกกับใครไ่้บางอีก็าอ้งระวัง
มากค”6 

 

“ของหนูก็ไ่้รู้ว่าา้นเหาุอี่ชั่เ่นมากขึ้นวา่ความรู้สึกบางอย่างอี่เรามีเกิ่่ากอะไรก็
อะไรอ่ีหนูสับสนแล้วมาถึงุ่่อี่หนูไ่้พู่ออกไปกับคนอ่ีหนูไม่ไ่้พู่”7 

 

“วันน้ีเหมือนหนูไ่้ระบายความรู้สึกออกมาไ่้ระบายอีาให้าัวเองรู้าัวเองมากขึ้นว่า
รู้สึกยังไงพอรู้ว่าาัวเองรู้สึกยังไงมัน่ะง่ายอี่ว่าเรา่ะปรับเปล่ียนยังไงให้มัน่ขีึ้นแล้วไ่้มาแชรว
ความรู้สึกรู้สึกสบายใ่มอีะไรปรับเปล่ียนไ่้ก็ปรับเปล่ียน อย่างหนูก็อยาก่ะปรับารงอารมณว
ให้น่ิงใ่เย็นขึ้นไม่พู่ให้พ่อกับแม่รู้สึกไม่่ีแล้วก็ไ่้มุมมองอื่น่ากเพื่อนอี่เรา่ะลองนีาไปปรับ
ใช้”3 

 

“ หนูไ่้ระบายค่ะอี่าัวเองไม่เคยรู้ความรู้สึกาัวเองว่า่ริงคเป็นอะไรอี่หนูบอกไป
สังเกาว่าอุกเรื่องอี่หนูพู่หนู่ะร้องไห้าลอ่เพราะหนูไม่ไ่้พู่ความรู้สึก่ริงคมันออกมาพอ
พู่มัน่ีขึ้นมันเห็นาัวเองแา่ก็า้องใช้เวลามันอีาให้หนูมีสาิกับเรื่องนี้มากขึ้น”8 

 
ผู้วิจัยน าประเด็นการควบคุมและแสดงออกของอารมณ์ความรู้สึกของแต่ละคน

จากการใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่าง ให้สมาชิกร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิดในการควบคุมอารมณ์ แนว
ทางการควบคุมอารมณ์เพื่อที่จะแสดงออกอย่างเหมาะสมโดยสมาชิกช่วยกันบอกถึงวิธีการผ่อน
คลายตนเองและการระบายอารมณ์ไม่ดีที่สมาชิกเลือกใช้ให้สมาชิกทุกคนสะท้อนมุมมองความคิด
ของตนเองหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สามารถปฏิบัติได้และก าหนดเป็นแนวปฏิบัติ
ต่อสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นเมื่อแสดงพฤติกรรมในทิศทางใหม่และผู้วิจัยให้สมาชิกได้ซ้อม
ฝึกควบคุมอารมณ์โดยใช้เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมพัฒนาจากแนวความคิดของ Corey ( 2012, 
p. 353)  โดยให้สมาชิกได้ใช้บรรยากาศในกลุ่มเป็นสถานที่ซ้อมพฤติกรรมต่อสถานการณ์ที่คาดว่า
จะเกิดขึ้นเมื่อแสดงพฤติกรรมในทิศทางใหม่ สมาชิกช่วยกันสนับสนุนเพื่อนสมาชิกได้แสดงออก
โดยเลือกสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นและฝึกซ้อมพฤติกรรมที่สามารถจะท าได้หลังจากน้ันในขั้น
สรุปผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันคิดแนวทางในการจัดการกับอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ที่ท าให้เกิดปัญหา
และบอกถึงแนวทางในการจัดการตนเองสมาชิกร่วมกันสรุปสิ่งที่เรียนรู้ที่เกิดขึ้นในการท ากลุ่ม
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สมาชิกออกแบบการบ้านบันทึกแนวปฏิบัติที่ตนเองจะสามารถจะท าพฤติกรรมใหม่ได้และให้เพื่อน
สมาชิกเป็นพยานร่วมกันในการก าหนดพฤติกรรมใหม่สมาชิกแต่ละคนได้สรุปสิ่งที่เรียนรู้การฝึก
ควบคุมตนเองและวิธีการผ่อนคลายและการน าไปปรับใช้จริงหลังจากเข้ากลุ่มดังข้อความตัวอย่าง
ต่อไปนี ้

 
“า่อไปเวลาหนูเครีย่หนู่ะพยายามไม่อยู่คนเ่ียวมันเป็นการแก้อี่่ีอี่สุ่หนู่ะไม่

ปล่อยให้าัวเองอุ่อู้กับปัตหานั้นค่ะ่ะออกไปคุยกับเพื่อนหรือว่าอีากิ่กรรมอย่างอื่นพอไ่้
คุยกับคนอื่นมัน่ะ่ีขึ้นและกับแม่หนูอยากคุยกับแม่ให้แม่รู้เพราะหนูก็สนิอกับแม่แา่แค่พอ
มาอยู่มหาลัยเลยไม่ค่อยไ่้คุยมีแค่ไอรก็ไม่เหมือนเ่อหน้า....่ั่การกับอารมณวหนู่ะไม่ยอม
ให้าัวเองา้องอั่อั้นรู้สึกยังไงก็พู่ออกมาแบบนั้นเวลาร้องก็ร้องค่ะวิธีว่อนคลายก็ไปกับเพื่อน
อีากิ่กรรมอื่นคเวลา่ะช่วยให้่ีขึ้นค่ะแา่อี่ไ่้พู่ไปมัน่ีมากเลยค่ะ”4 

 

“หนู่ะหากิ่กรรมอีาไม่ให้คิ่เรื่องนั้นไม่คิ่เรื่องเ่ิม วิธี่ั่การอารมณวหนู่ะเอา
ความมีเหาุวลให้สงบาัวเองให้ไ่้ก่อนมีเหาุวลแล้วค่อยาั่สินใ่อุกคนมีเหาุวลเราก็มีก็า้อง
อบอวนแล้วก็อีาความเข้าใ่ให้มากคเราอา่ไม่ใช่สีาหรับเค้าเค้าอา่่ะมีคนอื่นอี่รู้สึก่ีกว่า
เรา”6 

 

“เวลาหนูไม่สบายใ่่ริงคเวลาหนูคุยกับเพื่อนในเฟสหนูรู้สึกไม่ไอเคหนู่ะพู่
ออกไปเลยว่าขอระบายนะ หรือไม่ก็ฟังเพลงหนูเลยคิ่ว่าหนูคุมอารมณวไ่้อยู่ค่ะ”7 

 

“เวลาวมเครีย่วม่ะนอนเฉยคคิ่กับาัวเองแล้วมันก็่ะหายไปเองไ่้่้านอารมณว
นะครับคือู่หนังฟังเพลง ู่หนังาลก ถ้ามีความเครีย่ก็่ะเก็บมาคิ่กว่า่ะหายก็ใช้เวลาแา่
วมก็แก้ยาก”2 

 

“การ่ั่การอารมณวแรกคหนู่ะอยู่นิ่งคก่อนเพราะถ้าพู่ไปหนูอา่่ะไปอีาร้ายคน
อื่นไ่้พออารมณว่ีแล้วค่อยออกไป ่ะ่ีกว่าอี่พู่ออกไปอันอี วิธีว่อนคลายคือู่หนังฟัง
เพลง”5 

 
ครั้งที ่6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง 

การเฝ้าตรวจตราตนเองหมายถึง ความสามารถในการเตือนตนเองในพฤติกรรม
เพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืนสามารถประเมิน



  
 

182 

ตนเองเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้ สามารถ
ประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่องในตนเองสามารถพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง 

การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่ 6 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถการเตือน
ตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน
เพื่อให้สมาชิกสามารถประเมินตนเองในการท างานที่ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายท่ีวางไว้และให้
สมาชิกรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง ในขั้นเริ่มกลุ่มผู้วิจัยกลุ่มทักทายสมาชิก
เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกทบทวนในบรรยากาศในกลุ่มและเห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่ม 

ผู้วิจัยให้สมาชิกเล่าสิ่งที่ได้ฝึกฝนพฤติกรรมจากสัปดาห์ที่ผ่านมาและอุปสรรค
เกิดขึ้น ผู้วิจัยพร้อมทั้งให้เพื่อนที่ประสบผลส าเร็จเสริมแรงให้ก าลังใจกระตุ้นสมาชิกที่ไม่ประสบ
ความส าเร็จเพื่อให้เริ่มต้นใหม่หรือหาวิธีใหม่กับในการฝึกหรือไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตาม
เป้าหมาย ผู้วิจัยน าเข้าสู่ประเด็นการเตือนตัวเองโดยอธิบายเกี่ยวกับการบริหารจัดการด้านการ
เตือนตัวเองให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและให้ส ารวจตนเองเกี่ยวกับการเตือนตนเอง  
ผู้วิจัยเข้าสู่กระบวนการให้ค าปรึกษาโดยให้สมาชิกวาดรูปตนเองในกระดาษ 2 แผ่น โดยแผ่นที่ 1 
เป็นภาพตนเองในมุมมองด้านที่มีจุดข้อบกพร่องล้มเหลว และอีก 1 แผ่นเป็นภาพเป็นตนเองใน
มุมมองด้านที่มีข้อดีประสบความส าเร็จสมาชิกวาดรูปตนเองในมุมมองที่แตกต่างกันสะท้อนถึง
การมองตนเองทั้งตนเองในมุมมองที่บกพร่องล้มเหลวทั้งในอดีตที่ผ่านมา ในเรื่องการเรียน 
ครอบครัว ในความสัมพันธ์กับเพื่อน และภาพตนเองในความประสบความส าเร็จในด้านการเรียน 
สิ่งที่ตนเองภาคภูมิใจ และอนาคตที่ใฝ่ฝันและด้านอ่ืนๆ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสลับบทบาทแนวคิด
จากละครจิตบ าบัด(Corey, 2012)เพื่อให้สมาชิกเกิดความกระจ่างชัดในมุมมองความคิด
ความรู้สึกที่มีต่อตนเองโดยให้สมาชิกเลือกสมาชิกคนอ่ืนๆ 2 คนเป็นตัวแทนตนเองในรูปภาพทั้ง
สองแบบ ทั้งในมุมมองที่มีจุดข้อบกพร่องล้มเหลว และในมุมมองด้านที่มีข้อดีประสบความส าเร็จ 
หลังจากนั้นให้สมาชิกพูดกับตัวแทนทั้งสองคนๆ ละ 1 ประโยคและให้สมาชิกที่เป็นตัวแทนสะท้อน
ค าพูดประโยคดังกล่าวซ้ าๆหลายๆครั้ง ผู้วิจัยใช้ค าถามเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกได้มองเห็นตนเองใน
มุมมองใหม่ที่ต่างไปจากเดิม และให้สมาชิกแต่ละคนสะท้อนประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในขณะที่ใช้
เทคนิคการสลับบทบาท การแลกเปลี่ยนความคิดความรู้สึกที่เกิดขึ้นในสิ่งที่รับรู้ในมุมมองของ
สมาชิกเกี่ยวกับตัวตน 2 ตัวตนจากการใช้เทคนิคละครจิตบ าบัดท าให้สมาชิกได้ส ารวจตนเองใน
มุมมองที่ไม่เคยได้รับรู้และได้รับจากมุมมองจากคนอ่ืน ท าให้รู้จุดบกพร่องในตนเอง และรู้แนว
ทางการแก้ไขข้อบกพร่องรวมถึงได้รู้ข้อดีที่มีที่อาจจะยังไม่ได้รับรู้ช่วยให้แก้ไขพัฒนางานตนเองได้ดี
ยิ่งขึ้นดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 
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 “หนูว่า เค้าก็สะอ้อนความรู้สึกชั่มาก หนูก็ยอมรับาอนนี้ว่ามันเป็นความรู้สึกยัง

รักเค้ามากไม่ยอมปล่อยเค้า่ริงค.....าอนอี่อา่ารยวบอกว่าอยากให้เค้าอยู่ารงไหนมันเป็น
ความรู้สึกชั่เ่นมากว่าให้เคา้อยูา่รงหน้าหนูแล้วาอนอ่ีพู่กับเค้าหนูรู้สึกว่าาัวเองคิ่ถึงมาก
.....หนู่ะเาือนาัวเองหนู่ะพยายามอา่่ะา้องใช้เวลาหนูก็ไม่รู้ว่าหนู่ะคิ่ถึงเค้าขนา่นี้
าอนแรกคอี่มาก็คิ่ว่าไม่ไ่้รู้สึกอะไรแา่่ริงคมันไม่ใช่รู้สึก่ริงคหนู่ะพยายามค่ะมัน่ะ่ีขึ้น
รักาัวเองให้มากขึ้น”8 

 

 “พอเห็นาัวเองสอง่้านวมรู้สึกขอบคุณาัวเองอี่เค้าว่านอะไร่้วยกันมาและก็
ขอบคุณอี่คอยอีาให้รู้หลายคอย่างให้รู้ว่าอะไร่ีอะไรไม่่ี่นอีาอะไรให้มันสีาเร็่ในเมื่อเห็น
ความสีาเร็่แล้วเรา่ะเห็นส่ิงอี่อีาให้เรามาสู่ความสีาเร็่ครับว่าา้องเ่ออะไรมา คนนั้นเห็น
าลอ่ชั่เพราะเป็นาัวสีาคัตเวลาเราเห็นความสีาเร็่เราก็่ะมองเห็นคนอี่อยู่เบื้องหลัง”2 

 

“หนูไ่้มองเห็นาัวเองอี่อ่อนแอเป็นบอเรียนและนีามาปรับให้าัวเองเข้มแข็งขึ้นเรา
สามารถอีาเหาุการณวอี่เคยเ่อแล้วมาอีาให้ไอเคขึ้นไ่้ค่ะส่วนคนอี่เป็นปัุ่่บันก็่ะเาือน
าัวเองให้รู้ว่าใช้ชีวิายังไงให้าัวเองรู้สึกไอเคให้ว่านเรื่องอี่ไม่่ีไปไ่้ค่ะมัน่ะเป็นาัวอี่เาือนเรา
อยู่เรื่อยคไม่ให้อีาแบบเ่ิมอีก”6 

 

“  หนูคิ่ว่าหนูขี้เกีย่คแา่ก็า้องอีาคนอีกคนเป็นแรงเสริมให้หนูา้องอีา ให้มัน
สีาเร็่เหมือนประมาณมันอ้าาัวเองให้ไ่้เ่ออะไรใหม่คคอยกระาุ้นให้เราขยันขึ้นหนู่ะา้อง
ไม่ยอมปล่อยให้าัวเองขี้เกีย่มันา้องลองอีาอะไรใหม่คมันอ้าอายาัวเอง่้วย”3 

 

“สีาหรับหนูค่ะเอาบอเรียนอ่ีว่านมาคสอนาัวเองว่าเวลาอีาอะไรา้องชั่เ่นไม่า้อง
มาเสียใ่อีหลังแล้วหนูก็่ะไม่ลืมความอรง่ีานั้นหนู่ะเก็บไว้เป็นแรงวลัก่ันให้าัวเองมี
กีาลังใ่ก้าวา่อไปมันก็่ะา้อง่ีขึ้นค่ะ”4 

 

“สีาหรับหนู่ะเอาความล้มเหลวเป็นแรงวลัก่ันเอามาคิ่ว่าถ้าเราอยู่อย่างงั้นแล้ว
อนาคา่ะเอาาังควอี่ไหนใช้ก็า้องกระาุ้นาัวเองให้่ีกว่าเ่ิมอะไรแบบน้ี”5 

 

 “พอเห็นาัวเองเหมือนรู้สึกว่ากว่า่ะว่านอะไรมาแา่คนคนนั้นก็่ะช่วยเาือนวมให้รู้
ว่ากีาลังอีาอะไรเาือนว่าอะไรอ่ีเคยวิ่พลา่ล้มเหลวเป็นความรู้สึกอี่อยากอีาอะไรให้่ีขึ้นแา่
มันก็มีความวิ่หวังแล้ว่ะคอยเาือนให้วมประสบความสีาเร็่.....วม่ะเอาคนอี่อยู่ข้างหลัง
วมนั่นล่ะครับมาเาือนาัวเองให้วมประสบความสีาเร็่เหมือนเราประมาณเคยเ่อว่าารงนี้มี
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หลุมนะเราก็า้องเาือนไม่ให้าัวเองากหลุมอีกเหมือนเ่ิมและก็เล้ียวออกและก็่ะใช้ความ
ล้มเหลวความเคยชินให้ประสบความสีาเร็่สองคนอี่วมคิ่ก็่ะอยู่ใกล้คกัน”1 

 

จากการที่สมาชิกได้ส ารวจตนเองด้วยเทคนิคการสลับบทบาทจากละครจิตบ าบัด
เป็นจุดเริ่มต้นในการเสริมสร้างการเฝ้าตรวจตราตนเอง สมาชิกได้ร่วมกันแลกเปลี่ยนมุมมองที่
เกิดขึ้นใหม่และหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเกี่ยวกับการเตือนตนเอง การประเมิน
ตนเองและการรู้จุดบกพร่องที่เกิดจากตนเองที่สามารถน าไปก าหนดเป็นแนวปฏิบัติเพื่อให้เกิด
พฤติกรรมในทิศทางใหม่สมาชิกร่วมกันออกแบบการบ้านการตรวจสอบตนเองและใช้เทคนิคการ
เฝ้าตรวจตราตนเองเทคนิคจากทฤษฎีการบ าบัดแบบพฤติกรรมรู้คิด (Corey, 2012) เป็นเทคนิคใน
การตรวจสอบตนเองเพื่อเตือนตนเองในการแสดงออกในพฤติกรรมที่เป็นปัญหาและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่คาดว่าจะเกิดขึ้นในสถานการณ์จริงและช่วงสรุปผู้วิจัยให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จาก
การเข้าร่วมกลุ่มข้อตกลงร่วมกันในการท าการบ้านของแต่ละบุคคลให้ส าเร็จตามเป้าหมายผู้ให้
ค าปรึกษาให้สมาชิกและการน าไปปรับใช้เป็นสิ่งส าคัญกับการเรียนรู้ของสมาชิกในกลุ่ม ดัง
ตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้

 
“ครั้งนี้วมไ่้เรียนรู้่ากความล้มเหลวและุ่่อ่อนอี่มีในเพื่อนคครับอุกคน่ะ

คล้ายกันแล้วอุกคน่ะใช้ความล้มเหลวเช่นเวลาเรียนไม่รู้เรื่องเราา้องบอกาัวเองา้องาั้งใ่
ไม่ให้มันล้มเหลว”1 

 

 “วันนี้เหมือนไ่้เรียนรู้ว่าาัวเองเป็นยังไงข้อ่ีข้อ่้อยเป็นยังไงมากขึ้น่ากบางเรื่อง
อี่เราก็ไม่เคยรู้าัวแล้วาัวเอง่ะา้องอีายังไงกับมันไม่า้องคิ่มากแล้วอีาให้าัวเองอมีความสุข
กับมันไม่า้องมามองข้อ่้อยให้มันอีาให้มีความสุขการนีาไปใช้หนูชอบคีานี้มากเลยไม่มีใคร
สมบูรณวแบบไม่มีใครหรอก่ะ่ีไปหม่อุกอย่างข้อ่ีข้อเสียมันก็่ะมาคู่กันแบบข้อเสียเรา
า้องรู้ว่าาัวเองเป็นยังไงแล้ว่ะปรับยังไงถ้าหนูขี้เกีย่หนูเลิกขี้เกีย่ไ่้หนูก็่ะมีาังควมันก็
นีามาใช้า้องรู้ว่านีามาใช้แบบไหนให้เป็นประไยชนวกับาัวเรา่้านไหน”3 

 

 “วันนี้ไ่้เรียนรู้าัวานอั้งสองแบบอั้งสมบูรณวแบบและล้มเหลวมันก็อีาให้เราไ่้นีา
ส่วนอี่ล้มเหลวเป็นแรงวลัก่ันสร้างาัวเองให้เข้มแข็งขึ้นไม่ยึ่าิ่กับส่วนอี่ว่านมาให้มันเป็น
แค่บอเรียนไปใช้ และก็สร้างกีาลังใ่าัวเองให้เข้มแข็งสามารถอยู่กับาัวเองไ่้ส่วนเรื่องอี่ว่าน
มาเราา้องไม่ไอษาัวเองา้องให้กีาลังใ่าัวเองแล้วก็เหมือนให้ชั่เ่นกับความรู้สึกรู้สึกยังไงก็
บอกไปเรา่ะไ่้ไม่า้องเสียใ่อีหลังค่ะ หนูคิ่ว่าหนูให้อรัยาัวเองไ่้ “4 
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“ไ่้รู้าัวเองไ่้รู้ปัตหาอุกคนอย่างหนูเข้าใ่าวัเองุ่่ อ่อนของหนูเป็นคนใ่อ่อนแา่ก็
ยอมรับไ่้อย่างหนูาั้งใ่่ะไกรธพอเค้ายิ้มให้หนูก็ยิ้มเหมือนเ่ิมหนูเลยพยายามเข้มแข็ง
ไม่ใหู้่อ่อนแอ่นเกินไป”6 

 

“ สีาหรับหนูไ่้เรียนรู้ว่าอุกคนมีปัตหาอุกคนมีวิธี่ั่การกับปัตหามีบ้างอี่มันลึก
เกินแล้วเราไม่ปล่อยวางแา่ส่ิงอี่ไ่้วันนี้คือให้เอาปัตหานั้นคไปเป็นแรงวลัก่ันไม่ให้มั น
กลับมาารงุ่่คเ่ิมอีกก้าวข้ามมันไปไ่้”5 

 

“ สีาหรับหนูไ่้รู้่ักานเองมากขึ้นวันแรกอี่ไ่้เข้ามาก็พยายามพู่ว่าไม่รู้สึกอะไร
แล้วพยายามไม่ยอมรับานเองแา่าอนนี้ก็รู้แล้วค่ะแล้วก็ไ่้รับรู้อารมณวความรู้สึกของเพื่อนค่ะ
อี่เพื่อน....หนูคิ่ว่ามัน่ีขึ้นกว่าเ่ิมคะ่แา่กอ่นมันหนักกว่านี้ก็คือแบบเห็นไพสอวเค้าาอนน้ีก็ไม่
รู้สึกหนูรู้ว่าหนู่ะออก่าการงนี้ยังไงเลิกยึ่ ่ากเค้ายงัไงแา่หนูก็อีาไม่ไ่้แส่งออกมาการเอา
ไปปรับก็ปรับอยู่อุกวันค่ะก็่ะอีาให้มัน่ีกว่านี้ คิ่ว่ามันเบาเริ่มรู้สึกว่ามัน่ีขึ้นเรื่อยค”8 

 

“อัน่ับแรกค่ะมันอีาให้หนูไ่้เห็นว่าุ่่่้อยของหนูมันคืออะไรใช่มั๊ยคะอา่ารยวมัน
อีาให้หนูรู้ว่าเวลาอี่หนูสับสนหนู่ะพู่ไม่รู้เรื่อง่ริงคหนู่ะไปปรับปรุงบางอีหนูคิ่อีกแบบนึง
แา่เวลาหนูพู่หนูพู่ไปอีกแบบนึงอีาให้คนอื่นไม่เข้าในในความรู้สึกข้างในหนูา้องเริ่มา้น
อี่าั้งสาิ่ีคแล้วค่อยคพู่แล้วา้องสังเกาาัวเองให้พู่ในส่ิงอี่าัวเองคิ่.....วันนี้อีาให้เห็นาัวเอง
ในุ่่่้อยอี่ชั่ขึ้นแล้วมันอีาให้หนูา้องนีาไปปรับพันนาาัวเองหนูรู้ว่าหนู่ะ่ั่การกับ
ความรู้สึกยังไงเมื่อหนูไ่้พู่ออกมาแล้วเป็นกีาลังใ่ให้หนูมั่นใ่ในการพู่ออกไปขอบคุณ
เพื่อนอี่อีาให้หนูมั่นใ่ อีาให้ไ่้มั่นใ่ขึ้น หนู่ะพันนาารงุ่่นี้”7 

 

“ครั้งนี้วมไ่้เรียนรู้าัวานอีก่้านหนึ่ง่ริงคว่าาัวเองเป็นคนยังมีความคิ่มากยังไง
แล้วก็ไ่้เรียนรู้าัวานของเพื่อนคว่าแา่ละคนไม่เหมือนกันแล้วความคิ่เล็กคิ่น้อยวม่ะบอก
กับาัวเองว่าคิ่เล็กคิ่น้อยไ่้แา่อย่าไปเก็บมัน แล้วไม่า้อง่่ามันแา่ค่อยควางมันลงแล้วก็
หาอางปล่อยมันไปแล้วเพราะถ้าเก็บมันหรือา้านกับมันมันยิ่งอีาให้เราอั้งเหนื่อยอรมานก็
า้องพู่่ีคกับมันไม่ไ่้ให้มันหายไปแา่ให้มันอยู่ารงนั้นแล้วก็ไม่ให้มันมีวลอะไรกับเรา ก็า้อง
ลองู่ครับ... วม่ะเก็บแค่ส่วนอี่่ีครับส่วนอี่ไม่่ีก็ปล่อยมันไปครับไม่า้องเก็บ่ะพยายาม
ครับ่ะเริ่ม่ากการไม่คิ่มากหาอะไรสนุกคไม่อีาให้าัวเองเครีย่ว่อนาัวเองอีาให้าัวเองไม่
ซีเรียสคือ่ากอี่อีามันอีาให้เห็นว่าวมบีบมันแน่นมันไม่ปล่อยวางาัวเอง”2 

 
 
 
 



  
 

186 

ครั้งที ่7 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง 
การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง หมายถึง ความสามารถในการเริ่มต้นการ

ท างานหรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง มีวิธีการจัดสรรเวลาในการท ากิจกรรม
ต่างๆด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม 

การให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่ 7 เพื่อให้สมาชิกสามารถในการเริ่มต้นการท างาน
หรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง เช่นเดียวกันกับทุกครั้งผู้วิจัยทักทายสมาชิก และ
ให้สมาชิกทบทวนสิ่งที่ประสบความส าเร็จในการพัฒนาตนเองในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมาที่ไม่ได้พบ
กันเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่มโดยเปิดโอกาสให้สมาชิกพูดคุย
ซักถามซึ่งกันและกัน ผู้วิจัยให้สมาชิกเล่าสิ่งที่ได้ฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ สิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตในช่วง
สัปดาห์ที่ผ่านมาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นรวมถึงมีการเสริมแรงสมาชิกที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้
ตามเป้าหมายผู้วิจัยชวนคุยน าเข้าสู่ประเด็นที่จะพูดคุยกันในครั้งที่  7 นี้คือการเริ่มต้นลงมือด้วย
ตนเองโดยอธิบายถึงแนวคิดการเริ่มต้นลงมือท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วยตนเองบางครั้งเรามีความคิดใน
การท าสิ่งต่างๆหลายความคิดแต่กลับไม่สามารถเริ่มต้นลงมือกระท าให้ส าเร็จด้วยตนเองได้โดยให้
สมาชิกแต่ละคนบอกถึงปัญหาการเริ่มต้นลงมือด้วยตนเองและความยากล าบากหรืออุปสรรคใน
การเริ่มต้นท าสิ่งต่างๆในชีวิตประจ าวันและบอกถึงสาเหตุที่ไม่สามารถเริ่มต้นท างานหรือกิจกรรม
ต่างๆด้วยตนเองได้ ในขั้นปฏิบัติผู้วิจัยใช้เทคนิค “การปั้นความรู้สึก” พัฒนาจากแนวคิดของ 
Thompson (2016, p.  53)  โดยให้สมาชิกจับคู่กันให้คนหนึ่งเป็นเจ้าของความรู้สึกและอีกคนเป็น
หุ่นปั้น โดยให้เจ้าของความรู้สึกออกแบบปั้นหุ่นความรู้สึกด้วยท่าทางของคู่ของตนเองเพื่อสะท้อน
บางความรู้สึกที่ไม่สามารถสะท้อนออกมาเป็นค าพูดได้ เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อไม่สามารถ
เริ่มต้นท าสิ่งต่างๆด้วยตนเองการปั้นความรู้สึกนี้ช่วยให้สมาชิกได้ส ารวจความรู้สึกที่แท้จริงที่ไม่ ได้
เปิดเผยโดยหุ่นที่ปั้นโดยการจัดท่าเป็นตัวแทนความรู้สึกที่เป็นรูปธรรมให้สมาชิกได้ส ารวจตัวเองถึง
สาเหตุเหล่านั้นและผู้วิจัยใช้เทคนิคปั้นความรู้สึกร่วมกับการ ใช้เทคนิคการสลับบทบาทพัฒนาจาก 
แนวคิดละครจิตบ าบัด (Corey, 2012, p.218 ) โดยให้สมาชิกมองไปที่หุ่นและพูดอะไรก็ได้กับหุ่น
ความรู้สึกที่สร้างขึ้น ให้สมาชิกสลับตนเองไปเป็นหุ่นปั้นที่สร้างขึ้นโดยท าท่าเดิมที่ตนเองได้ปั้นและ
ให้คู่ของตนสลับบทบาทมาเป็นเจ้าของความรู้สึกพูดบทสนทนาเดิมที่เจ้าของความรู้สึกพูดก่อน
หน้านั้นการสลับบทบาทในมุมมองคนอ่ืนและมุมมองตนเองต่อความรู้สึกของตนเองช่วยให้สมาชิก
ตระหนักในตนเองมากขึ้นเกิดการขยายการตระหนักรู้ในตนเองและเมื่อสมาชิกได้แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นและความรู้สึกจากที่ได้สลับบทบาทในการปั้นหุ่นกับการที่ได้พูดกับหุ่นความรู้สึกตัวเอง 
และการรับฟังตัวแทนของตัวเองจากการพูดในบทบาทคนอ่ืน สมาชิกร่วมกันแลกเปลี่ยนมุมมอง
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ความคิดที่ได้เกิดความตระหนักรู้ในมุมมองใหม่ท าให้มองเห็นสาเหตุที่แท้จริงสมาชิกส่วนใหญ่
ค้นพบสาเหตุที่ท าให้ไม่กล้าเริ่มต้นใหม่คือความกลัวไม่ประสบผลส าเร็จและการที่ไม่กล้า
เปลี่ยนแปลงยังยึดติดกับความคิดเดิมท าให้เกิดความเคยชินการได้เรียนรู้จากการให้ค าปรึกษาครั้ง
นี้ท าให้สมาชิกเกิดประสบการณ์ที่แตกต่างไปเดิมและหาแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เริ่มต้นการท างานด้วยตนเองที่สามารถปฏิบัติได้ในบรรยากาศแห่งการยอมรับและช่วยเหลือซึ่งกัน
ดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้

 
“อีาให้รู้ว่าคือกล้าอี่่ ะเริ่มอาีส่ิงให้่ากอีเ่รากลัวใหเ้ราอีาก่อน มันเก็บมานาน่น

ขา่ความมั่นใ่ วันน้ีถา้เราไ่้พู่ออกไปแล้วมันไม่มีอะไรน่ากลัวขนา่นั้น าอนอี่หนูไปยืน
ใกล้คมันอาี(หุ่นความรู้สึกานเองอี่ไ่้สร้างขึ้น)ให้หนูกล้าพู่ มากขึน้า้องมั่นใ่”4 

  

“วันน้ีหนูเอาชนะความกลัวให้กล้าเวชิตกับมันหนูวา่สู้่ีกว่ากั๊กไวช้่วงอี่หนเูกิ่
ความรู้สึกาอนอ่ีาอนสลับาวักับเพื่อนอันหนูว่าหนูา้องมีสาิไม่าื่นเา้นกับสิ่งอี่เ่อบางอยา่งถา้
เราไม่กล้าหนาู้องเวชิตกับมันมนัอยู่แค่อี่ความคิ่ของเรา่ริงคคะ่ ”6 

 

“หนูรู้ว่าเพื่อนแา่ละคนมเีหากุารณวอี่ฝังใ่แลว้ความฝงัใ่มันอีาให้เรากลัวและไม่
กล้าอีาอะไรใหม่ไม่กล้าเริ่มา้นอาีเพราะกลัววิ่พลา่เหมือนอี่เคยว่านมา”3 

 

“หนูเรียนรู้วา่อยา่ไปยึ่าิ่ กับส่ิงอี่ไม่ไ่้เริ่มอี่่ะอาีมันาิ่ อยู่อยา่ไปยึ่กับมันมีแค่
าัวเราอี่่ะสลั่มันไปไ่้แคเ่รากล้าแล้วกา็ั้งสาาิั้งใ่่ีค”8 

 

“ครั้งนี้วมไ่้รู้อะไรหลายอย่างวมไ่้รู้ว่าแา่ละคนา่างกันเรากแ็บบหน่ึงเพื่อนก็อกี
แบบหน่ึงเพื่อน่ั่ การกับปัตหายังไงเราไ่้่งึข้อ่ีของเพื่อนอีเ่ราไม่เคยรับรู้มาปรับใช้ไ่้
ครับ”1 

 

“อย่าไปกลัวในส่ิงอีเ่ริ่มา้นใหม่เราา้องอาีให้่ ีอี่สุ่ความวิ่ พลา่อีาให้เราไม่กล้า
อีาอะไรใหม่คแา่่ริงคไม่ไ่้มีอะไรน่ากลัวเลยครับเราา้องเรียนรู้มนั”2 

 

ครั้งที ่8 การวางแผน  
องค์ประกอบด้านการวางแผน หมายถึงความสามารถในการวางแผนการท างาน

หรือกิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ จัดระบบการท างานอย่างเป็นขั้นตอนตาม
แผนที่ต้ังไว้  และจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายต้ังแต่ต้นจนจบ 
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การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่  8 มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกสามารถในการ
ก าหนดเป้าหมายและวางแผนการท างานหรือกิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้
และให้สมาชิกสามารถจัดระบบการท างานอย่างเป็นขั้นตอนตามที่ตั้งไว้และเพื่อให้สมาชิกมีวิธีการ
จัดสรรเวลาจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายต้ังแต่ต้นจนจบ 

ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก ทบทวนการพัฒนาตนเอง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สนับสนุนให้เกิดบรรยากาศที่ดีเห็นความงอกงามและการเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่มโดยเปิด
โอกาสให้สมาชิกพูดคุยซักถามซึ่งกันและกัน ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกเล่าสิ่งที่ได้ฝึกฝนพฤติกรรม
ใหม่จากการให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 7 เรื่องการริเริ่มรวมถึงเรื่องราวอ่ืนๆเกิดขึ้นในชีวิตในช่วงสัปดาห์
ที่ผ่านมาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นรวมถึงมีการค าปรึกษาท าสิ่งใหม่ด้วยตนเองที่สมาชิกได้ขจัดความ
กลัวในการเริ่มต้น สมาชิกต่างกล่าวเกี่ยวกับชีวิตประจ าวันในกิจวัตรที่มีความมั่นใจในการตัดสินใจ
มีสติในการเริ่มต้นสิ่งที่ดีในชีวิตไม่ว่าจะเป็นการเรียนหรือกิจกรรมอ่ืนๆ และน าสู่ประเด็นการให้
ค าปรึกษากลุ่มในประเด็นเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันคือการวางแผนสิ่งที่โดยให้สมาชิกน าเข้าประเด็น
เกี่ยวกับการพัฒนาการวางแผนตนเองในชีวิตทั้งการเรียน การท างานและอ่ืนๆในชีวิตประจ าวัน
ผู้วิจัยใช้เทคนิคการจัดระดับคะแนนจากทฤษฎีเน้นการแก้ไขปัญหา เพื่อให้สมาชิกได้ส ารวจตนเอง
ในความสามารถในการวางแผนซึ่งสมาชิกมีการประเมินตนเองเกี่ยวกับความสามารถในการ
วางแผนอยู่ในระดับ 2 – 6 จากคะแนนเต็ม 10 และผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนพูดถึงการวางแผนใน
การท าสิ่งต่างๆในชีวิตรวมถึงปัญหาในการวางแผนที่ขาดประสิทธิภาพผู้ให้ค าปรึกษาเสนอวิธีการ
จัดระเบียบในการวางแผนการท างาน การท าตารางงาน การมีสมุดจดบันทึกการท างาน และการ
จัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในการท างานให้สมาชิกร่วมกันคิดหาแนวทางอ่ืนๆนอกเหนือจากที่
ผู้ให้ค าปรึกษาเสนอและแนวทางที่สามารถน าไปปฏิบัติได้สมาชิกบางรายกล่าวกับกลุ่มว่าตนไม่ได้
เป็นผู้ที่มีการวางแผนแบบที่กล่าวมาแต่จะใช้วิธีการจ า และก็จะมีหลุดบ้างแต่ก็ไม่ถึงกับเสียหายใน
ขณะที่ก็มีเพื่อนสมาชิกหลายรายที่มีการจดบันทึกบ้างแต่ก็ไม่สม่ าเสมอ และมีสมาชิกที่ได้มี
ระเบียบการวางแผนที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกับสมาชิกคนอ่ืน ๆ จากประสบการณ์การวางแผนที่
แตกต่างกันท าให้สมาชิกได้เกิดการเรียนรู้รูปแบบการวางแผนที่แตกต่างกันเกิดการโต้แย้งในข้อดี
และข้อเสียของเพื่อนสมาชิกคนอ่ืนตลอดจนการน าเทคนิคต่าง ๆ ไปปรับใช้ รวมถึงอุปสรรคที่จะ
เกิดขึ้นหากได้ปรับเปลี่ยนตนเองผู้ ให้ค าปรึกษาใช้ เทคนิคการซ้อมพฤติกรรมพัฒนาจาก
แนวความคิดของ Corey (2012, p. 353)  โดยให้สมาชิกได้ใช้บรรยากาศในกลุ่มเป็นสถานที่ซ้อม
พฤติกรรมต่อสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นเมื่อแสดงพฤติกรรมในทิศทางใหม่ผู้ให้ค าปรึกษา
สนับสนุนบรรยากาศแห่งการช่วยเหลือเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกเกิดความมั่นใจในการท าพฤติกรรม
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ใหม่ในชีวิตจริงให้สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดความรู้สึกต่อการท ากลุ่มและให้สมาชิกกล่าวใ ห้
ก าลังใจต่อเพื่อนสมาชิกเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ส าเร็จ รูปแบบการแลกเปลี่ยน
มุมมองของสมาชิกในกลุ่มด้วยบรรยากาศในกลุ่มที่ท าให้สมาชิกรู้สึกปลอดภัยช่วยให้สมาชิกมี
ความพร้อมในการเลือกที่จะปรับเปลี่ยนตนเองในการที่จะวางแผนให้ดีขึ้นจากเดิมและสมาชิกมี
แรงสนับสนุนในการเปลี่ยนแปลงจากสมาชิก และผู้วิจัยสมาชิกได้ร่วมกันท าข้อตกลงในการ
ปรับเปลี่ยนตนเองและเป็นพันธะสัญญาร่วมกัน ในการพัฒนาตนเองสมาชิกมีส่วนร่วมทุกคนและ
เกิดสัมพันธภาพทีดีมากเกิดขึ้นในกลุ่มผลการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งนี้สะท้อนจากสิ่งที่สมาชิกได้
เรียนรู้ในกลุ่มดังนี้ 

 
“วมเป็นคนไม่่่บันอึกวมไม่ไ่้ไม่ไ่้พิมพว แา่ก็คิ่ ไว้ก็มีปัตหาบา้งแาถ่ามวา่พอมี

การเรียนเข้ามามันา้อง่ั่าารางบางอีก็่ ีาเป็นเหมือนกันแา่ก็่ ะ่ีาเอาวา่า้องเรียนอะไรแา่
ไม่ไ่้เารียมขนา่นั้น”1 

“หนูเป็นคนถา้ไม่คิ่ไว้ก่อนไม่มีแวนพอเช้ามากว็ุ่นวายไปหม่เสียระบบไปเลย”5 

  

“นึกอยากอะไรอีาอะไรก็อีามันอาีให้หนูเฉื่อยค แาถ่้าไ่้ปรับาวัเองมันก็่ ะอีาให้
อะไรราบร่ืนไม่ไฟลนก้นแบบบางงานอ่ีเ่อ”4 

 

“วมา้องมีอีาาามแวนถา้ไม่มมีัน่ะขา่วมมีเปา้หมายนะครับและก็วางแวนวม่ะ
เป็นคน่่บันอกึแล้วมแีวนาลอ่เวลาอี่วมอีาให้าัวเองไม่พลา่แา่พอฟังเพื่อนเห็นเพื่อนมัน
ก็อีาให้รู้ว่าขนา่เพื่อนไม่ไ่้วางแวนแา่ก็อีางานไ่้เหมือนกันแา่วมก็คิ่ว่าวมา้องมานัง่คิ่
อยู่่ีครับวา่า้องอีาอะไรบ้างแา่ละวัน”2 

 

“พอหนูมาฟงัเพื่อนหนูอยากให้าวัเองให้ไ่้มากกวา่นี้บางอีวางแวนแล้วมันา้อง
เปล่ียนแล้วเราา้องมาเลือกวา่งแวนาัวเองให้่กีวา่นี้บางครั้งมีแวนก็า้องลังเล”6 

 

“ถ้าแวนอ่ีวางไว้ไม่เป็นไปาามแวนมันา้องให้ความสาีคัตอะไรก่อนหลังว่า่ะมี
วลกระอบอะไราามมาบางอกี็าอ้งเลือกาามหนา้อี่ไม่ใช่เลือกาามความชอบ”7 

 

“หนูไ่้รู้วิธีการวางแวนของเพื่อนปัตหาหนูมัก่ะวิ่นั่เพื่อนบางอีมานึก่กู็ไม่ไ่้
อ่ะค่ะเราา้องมีเหาุวลไม่าามใ่าวัเอง”5 
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ครั้งที ่9 การมุ่งเป้าหมาย  
การมุ่งเป้าหมาย หมายถึง  การรับรู้เป้าหมายของตนเองในงานหรือสิ่งต่าง ๆ ท่ี

ท าและคงไว้ในงานตามจุดมุ่งหมายอย่างพากเพียร 
การให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งที่  9 การมุ่งเป้าหมายมีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิก

ตระหนักในเป้าหมายของตนเองในงานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันที่ท าและให้สมาชิกมี
ความเพียรพยายามในการท างานและมีการด าเนินการท างานนั้นต่อไปจนบรรลุเป้าหมายในขั้น
เริ่มกลุ่มผู้ให้ค าปรึกษาทักทายสมาชิกเพื่อกระตุ้นให้สมาชิกทบทวนในบรรยากาศในกลุ่มในครั้งที่
ผ่านมาและให้สมาชิกเห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่มโดยเปิดโอกาสให้สมาชิกพูดคุย
ซักถามสมาชิกคนอ่ืนด้วยความใส่ใจซึ่งกันและกันสมาชิกทุกคนมีความพร้อมในการเข้าร่วมการให้
ค าปรึกษาครั้งที่9ด้วยความกระตือรือร้นและมีสีหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสมีการกล่าวทักทายเพื่อน
สมาชิกด้วยบรรยากาศที่เป็นกันเองเช่นเคยผู้วิจัยเริ่มต้นโดยการให้สมาชิกเล่าสิ่งที่ได้ฝึกฝน
พฤติกรรมใหม่เกี่ยวกับการวางแผนสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตในช่วงสัปดาห์ที่ผ่านมาและอุปสรรคที่
เกิดขึ้นรวมถึงมีการเสริมแรงสมาชิกที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามเป้าหมายสมาชิกหลายคนได้
พูดคุยเกี่ยวกับการได้กลับไปทบทวนตัวเองและได้เริ่มปรับเปลี่ยนตนเองในการวางแผนในการท า
สิ่งต่างๆทั้งในการท ากิจกรรมของคณะและการเรียนซึ่งพบว่าท าให้กิจวัตรประจ าวันเป็นไปอย่างมี
ระเบียบขั้นตอนและเมื่อมีสถานการณ์ใหม่ๆเพิ่มเข้ามาก็ท าให้ต้ังรับกับสถานการณ์นั้นๆได้ไม่มีการ
ยุ่งยากเพราะไม่มีงานที่ค่ังค้างและไม่ร้อนลนอย่างที่เคยเป็นถึงแม้จะมีสมาชิกบางคนไม่ได้ลอง
ปฏิบัติตามแผนที่ต้ังไว้เนื่องจากไม่มีงานหรือสถานการณ์ที่ คับขันสมาชิกกล่าวว่าสามารถจัดการ
เวลาได้ในระดับดีโดยเฉพาะเรื่องการส่งงานที่อาจารย์มอบหมาย 

ในครั้งนี้ผู้วิจัยชวนสมาชิกพูดคุยในประเด็นการมุ่งเป้าหมายในชีวิตโดยผู้วิจัย
อธิบายแนวคิดการมุ่งเป้าหมายเพื่อให้สมาชิกได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับการมุ่งเป้าหมาย
ของตนเองสมาชิกมีแนวความคิดเกี่ยวกับการมุ่งเป้าหมายในทิศทางที่คล้ายคลึงกันคือเป้าหมาย
ในการใช้ชีวิต ความใฝ่ฝันในอนาคตและการไปสู่เป้าหมายนั้นได้อย่างไรซึ่งสมาชิกได้เริ่มต้น
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในประเด็นนี้ร่วมกัน ผู้วิจัยวิจัยใช้เทคนิคร้านมหัศจรรย์เพื่อให้สมาชิก
ค้นหาเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิตที่ต้องการท าให้ส าเร็จโดยทุกคนจะจินตนาการตนเองเป็นร้านค้า
และให้สมาชิกแต่ละคนน าทรัพยากรต่างๆที่ตนเองมีเช่น ความรู้ความสามารถ ข้อดีในตนเอง 
น าไปแลกกับทรัพยากรของสมาชิกคนอ่ืนที่ตนเองต้องการที่ยังขาดเพื่อใช้ผลักดันให้ตนเองไปสู่
เป้าหมายที่ตนต้ังไว้ หลังจากได้แลกเปลี่ยนสิ่งต่างๆในร้านมหัศจรรย์ผู้วิจัยให้สมาชิกสะท้อน
มุมมองความคิดตนเองที่เกิดขึ้นระหว่างการแลกเปลี่ยนสิ่งที่ตนเองมีกับสิ่งที่ตนเองต้องการทดแทน



  
 

191 

กับตนเองและสมาชิกคนอ่ืนจากการท าเทคนิคร้านมหัศจรรย์ เพื่อวิเคราะห์ตนเองต่อการไปสู่
เปา้หมายและความเป็นไปได้ที่จะท าให้เป้าหมายนั้นส าเร็จ ดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 

 
“หนูคิ่ว่าาัวเองยังไม่มีความพยายามสู้กับปัตหาหนูเลย่ึงเอาไม่ย่ออ้อของไก้มา

พยายามแา่า้องไม่ย่ออ้อมันถึง่ะไปสู่เป้าหมายไ่้เราไม่มีอางไปสู่เป้าหมายไ่้ถ้าเราย่ออ้อ
า่ออุปสรรคค่ะ หนูพยายามบอกาัวเองาลอ่ว่าถึงเราาั้งไว้อยู่สูงแค่ไหนถึงเ่ออุปสรรคกลาง
อางก็าาม...บางอีเราเ่อปัตหาเราแอบหวั่นถา้เรา่ะอีาไงาอ่ไม่ย่ออ้อกับมนัมันมีอางแกอ้ยา่
ไปอ้อถอยกับมันอย่ากลัวว่ามันยากอย่าไปกลัว่ะหลบ่ะหนีมันก็า้องเ่ออยู่่ีพอเ่อปัตหา
อย่าพึ่งอย่าพึ่งบั่นออนานเองมัน่ะหม่หวังแล้วไม่มีแรงอี่่ะอีาอะไรา่อถ้าไม่เ่ินย้อนกลับ
มาก็่ะไม่รู้ว่าอางอื่นก็เป็นอางออกให้เราไปไ่้.”3 

 

“ หนูว่าหนู่ะเปล่ียนกับกันคือรักษาสัตตาเวลารับปากใครหนู่ะอีาไม่ไ่้แา่
บางครั้งหนูก็อีาไม่ไ่้หนูว่าส่ิงนี้่ะช่วยให้หนูไปสู่เป้าหมายไ่้การรักษาสัตตาหนู่ะยึ่คีา
สัตตาเหมือนเป็นพันธะสัตตากับาัวหนูเองเช่นอยากให้พ่อแม่สบายนะแา่มันไม่ไ่้เป็นของ
หนูแา่แรกแา่หนูเลือกของเพื่อน”5 

 

“ หนูเลือกของบอเรียนในอ่ีาของอันมาเพราะเราคิ่ว่าอุกคนมีบอเรียนในอ่ีามา
อีาให้มัน่ีขึ้น”6 

 

 “หนูเพิ่มแรงวลัก่ันเพราะถ้าเมื่อไหร่เรามีแรงวลัก่ันมัน่ะช่วยอีาให้เราสู่
เป้าหมายไ่้ซึ่งหนูว่ามันสีาคัตเมื่อา้องเอาความอ่อนหนูออกอี่หนูคิ่ว่าหนูมีความอ่อน
พอค่ะ”4 

 
“หนูเลือกความอ่อนของเพื่อนเพิ่มมาอีกหนูมองว่าบางครั้งหนูอ้อหนูยังอ่อนไม่

พอแล้วถ้าเรามีมากขึ้นกว่านี้่ะอีาให้เรามั่นใ่ว่าาัวเอง่ะอีาไ่้ไปสู่เป้าหมายไ่้่ีกว่านี้และ
ก็เลือกซื่อสัายวเสียสละมากขึ้นเราา้องรู้่ักเสียสละอีาเพื่อวู้อื่นมากขึ้นไม่มองแค่าัวเอง”8 

 

 “พยายามไม่อ้อถอยเหมือนอี่อา่ารยวบอกว่าส่ิงอี่เราเลือกมาคือส่ิงอี่เราขา่ส่ิงอี่
เลือกเป็นส่ิงอี่ขา่ถ้ามีแา่ความพยายามมันก็ารงกับวมถ้าไม่ขยันมีแค่พยายามมุ่งมั่นไม่ลง
มืออีามันก็ไม่สีาเร็่หรอกครับ”1 

 

หลังจากได้ใช้เทคนิคร้านมหัศจรรย์ผู้วิจัยใช้เทคนิคการวางแผนภาพตนเองใน
อนาคต (Corey, 2012 p. 353)  เป็นเทคนิคที่ช่วยให้ช่วยให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดอย่าง
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ชัดเจน ในสิ่งที่สนใจ ความปรารถนา ความหวัง ความหวาดกลัวกับอนาคตที่ยังไม่เกิดขึ้นร่วมกับ
การใช้กิจกรรม “จดหมายถึงฉัน” พัฒนาจากแนวคิดของSharon (2013, p. 113) โดยให้สมาชิก
เขียนจดหมายถึงตัวเองสองฉบับ ฉบับแรกให้เขียนถึงตนเองในห้าปีที่แล้ว และอีกหนึ่งฉบับให้เขียน
จดหมายถึงตนเองในอีก 5 ปีข้างหน้าและให้สมาชิกอ่านจดหมายของตนเองให้เพื่อนสมาชิกฟัง
และทุกคนร่วมกันสะท้อนความคิดความรู้สึกของตนเองต่อการมุ่งเป้าหมายในชีวิตสมาชิกเขียนจด
หมายถึงตัวเองในอดีตในวัยเด็กและเป้าหมายที่คาดหวังในอนาคต บางคนเขียนประสบการณ์ที่
ล้มเหลวในวัยเด็กและเรื่องราวในอนาคตที่อยากมีอาชีพที่มั่นคงมีครอบครัวที่อบอุ่นจากการเขียน
จดหมายท าให้สมาชิกได้ทบทวนเรื่องราวตนเองในอดีตซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้มีตัวตนแบบที่
เป็นในทุกวันนี้สมาชิกได้ร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้และเป็นแรงเสริมที่ช่วยให้มองเห็นเป้าหมายได้
ชัดเจนขึ้นและการมีความเพียรพยายามไปสู่เป้าหมายที่ต้ังไว้ให้ส าเร็จ ดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 

 
“ห้าปีอี่ว่านมาแอนคนนั้นยังไม่รู้าัวเองว่า่ะอีาอะไรเฮฮาปารวาี้แา่แอนในอีกห้าปี

เป็นวู้ใหต่มีความกังวลในอนาคามัน่ะาิ่เล่นไม่ไ่้แล้วเราเป็นวู้ใหต่แล้ว”3 

 

“ รู้สึกว่าอุกวันนี้า้องมีเป้าหมายแล้วอย่าลืมคนอี่อยู่อ่ีา ่่หมายในอนาคา่ะ
เขียนเยอะหน่อยอีาให้เห็นถึงเป้าหมายในอนาคาอี่มันมีมากและา้องไปสู่เป้าหมายนั้นให้ไ่้
เป็นครูอี่่ี”2 

 

“อี่วมเขียนไปเขียนไ่้ไม่เยอะวมไม่ชอบเขียนเอ่าไหร่แา่วมคิ่ว่าวมรู้สึก่ีอี่ในอ่ีา
อี่วมว่านมาไ่้อี่ถึงไม่ไ่้่ีอี่สุ่แา่วมในอ่ีาอีาให้วมเป็นคนในปัุ่่บันไ่้ส่วนคนในอนาคา
คือยังไม่ชั่วม่ะเริ่มสร้าง่ากคนปัุ่่บันนี้ล่ะครับก็ไม่รู้ว่าครั้งหน้าวมหวังแค่าอนนี้ให้่ี ให้
ว่านไปไ่้”1 

 
“หนูเขียนไปแอบยิ้มไปสมัยเ่็กหนูาามเพื่อนบ้างาามประสาเ่็กไม่ไ่้่ังใ่ก็ว่าน

ไปแา่ไม่เสียใ่เพราะเป็นเ่ก็แาค่ิ่วา่อีาปั่่บุันให้่ีอนาคาก็เหมือนให้กีาลังใ่านเองวันน้ัน
พ่อแม่ก็คง่ีรูมิใ่มากเพราะหนูเป็นลูกสาวคนเ่ียวแล้วเห็นลูกใส่ชุ่กากีค่ะ”4 

 

“อ่ีามันอีาให้หนูาลกาัวเองรู้สึกวา่อ่ีาไม่เข้มแข็งเซน้อวซิอีฟมากไม่เข้มแขง็เหมอืน
าอนนี้ไ่ยเฉพาะเรื่องความรัก ในอนาคาเหมือนหนูาั้งเป้าหมายไว้แล้ว่ะไปถึงารงนั้นให้
ไ่้”7 
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“ห้าปีนี้เป็นบอเรียนให้เราเราอีาวิ่พลา่อะไรบ้างคอยเาือนไม่ให้เราอีาแบบนั้นอีก 
อนาคาก็่ะอีาให้ไปสู่ารงนั้นให้พ่อแม่รูมิใ่”8 

 

ในช่วงสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่มในครั้งที่  9 สมาชิกทุกคนมีแววตาแสดงถึง
ความหวังและมีความสุขที่ได้ร่วมแลกเปลี่ยนเรื่องราวตนเองในประเด็นการมุ่งเป้าหมายผู้วิจัยให้
สมาชิกร่วมกันแลกเปลี่ยนมุมมองในประเด็นการมุ่งเป้าหมายและหาแนวทางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่สามารถปฏิบัติได้ก าหนดเป็นแนวปฏิบัติที่จะน าไปปรับใช้หลังจากเข้ากลุ่มได้ ผู้วิจัย
ถามสมาชิกในขั้นสรุปด้วยค าถามที่ว่า “เราจะไปสู่เป้าหมายได้อย่างไร”และจะปรับใช้ในชีวิตได้
อย่างไร สมาชิกมีบทสรุปจากการได้เรียนรู้ร่วมกันในครั้งนี้ ดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี ้

 
“ส่ิงอี่หนูขา่ความขยันหนูา้องขยันมากกว่านี้ขยันอ่านหนังสือไ่้เรียนรู้ชีวิาในแา่

ละช่วงอายุการใช้ชีวิามีหน้าอี่รับวิ่ชอบมากขึ้นการใช้ชีวิา”6 

 

 “สรุปแล้วมันอีาให้เรามองเส้นอางสู่อนาคากว่า่ะไปถึง่ะไปถึงอนาคาา้องอีา
อะไรบ้างเพื่อไปสู่เป้าหมายให้ไ่้ไ่้รู้ว่าเราเห็นว่ามีอะไรเราขา่อะไรเช่นหนูขา่การรักษา
สัตตาเหมือนมองว่า่ีแา่พู่่ะพยายามให้อีาไ่้่ริงอยากให้เพื่อนคอุกคนนะคะให้เอา
บอเรียนมาเป็นแรงวลัก่ันว่าเราว่านมาไ่้นะขอให้อุกคนสู้คเป็นกีาลังใ่ให้เสมอ”5 

 

“หนูเป็นคนไม่ค่อยวางแวนเลยไม่ค่อยาั้งใ่อี่่ะอีาอะไรแบบาั้งใ่่ริงคหนูา้อง
าั้งใ่ให้หนูไปสู่เป้าหมายถ้าไม่มีแรงวลัก่ันมันก็ไปสู่เป้าหมายไ่้แล้วเห็นาัวเองในอ่ีาเป็น
ยังไงแล้ว่ะไปสู่อนาคายังไงเรา่ะสอบบรรุ่ไ่้เรา่ะมีความสุขแค่ไหน”4 

 

“เราไ่้รู้อ้ังุ่่อ่อนของาัวเองอี่ว่าไม่ย่ออ้อถ้าเราเ่อปัตหาเรายังไม่คิ่่ะเวชิตกับ
มันถ้ามีปัตหาลองฝ่าไปู่ไ่ยไม่ย่ออ้ออีาให้รู้ว่าแา่ละคนมีความาั้งใ่า่างกันา่างคนละ
มุมมองคนละเส้นอางไปเลยแา่อีาให้รู้ว่าในอ่ีา่นถึงปัุ่่บันเราใช้อะไรมาบ้างในอ่ีา
อนาคาเราก็่ะไปให้ไ่้่้วยประสบการณวอี่เราพลา่เราใช้ชีวิายังไงเราอ่อนอ่กล้ันไ่้แค่
ไหนเป็นแนวอางอี่่ะอีาให้เราเข้มแข็งและก็่ะอีาให้เราไปสูุ่่่มุ่งหมายอี่าั้งไว้ อยากเอาารง
นี้ไปพันนาานเอง่ากคนคิ่ มากกไ็ปปรับ่ากคนพู่ไม่คิ่ก็ปรับกีาลังใ่สีาคตัอยู่อี่าัวเราถ้า
ว่านไปไ่้เป็นกีาลังใ่ให้นะ”3 

 

“ ส่ิงอี่วมไ่้คือวมไ่้รู้ว่าเพื่อนอุกคนเป็นยังไงมีอ่ีาเป็นยังไงคิ่ว่าอนาคา่ะเป็น
ยังไงแล้วรู้ว่าเพื่อนา่างคนา่างความคิ่กับาัวเองอี่่ะพันนาคือความพยายามมีแา่ความ
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พยายามเหมือนเราา้องขยันมากขึ้น า้องมุ่งมั่นาั้งใ่กว่านี้ให้ไปเป้าหมายุ่่อี่ว่าเป็น
ความสีาเร็่วมคิ่ว่าปัตหาเ่ียวไม่สามารถอีาให้เราไปถึงุ่่หมายไ่้หรอกครับ อย่าอีา
ก้อนเมฆก้อนเ่ียวมาบ่บัง่วงอาอิายวอีาให้อ้องฟ้าไม่ส่ใส”1 

 

 “การเ่ินอางไปสู่อนาคา เห็นุ่่อ่อนของเราเอาุ่่อ่อนปรับให้่ียิ่งขึ้น าอนมอ
ปลายอีาให้หนูรู้ว่าพอมาเรียนครูหนูา้องาั้งใ่อีาให้สีาเร็่ให้ไ่้ค่ะบีมอยากขอบคุณอา่ารยว
อีาให้หนูไ่้รู้่ักาัวเองมากขึ้นอ่ีาอี่ว่านมาเป็นเรื่องเลวร้ายให้อิ้งไปเก็บแา่ส่ิง่ีไว้หนูรู้สึก
วูกพันกับเพื่อนคมากหนูกล้าแส่งรู้สึกวูกพันไ่้เอคนิคาั้งแา่ครั้งแรกไ่้กีาลังใ่ในส่ิ งอี่
อ่อนแอคือขอบคุณมากคอีกสี่ปีเรา่ะเป็นกีาลังใ่ให้กัน”8 

 

ครั้งที ่10 การสรุปการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม(ขั้นยุติการให้ค าปรึกษา) 
การสรุปการให้ค าปรึกษากลุ่มในขั้นยุติการให้ค าปรึกษาเป็นบทสรุปส่งท้ายใน

การประมวลสิ่งที่ได้เรียนรู้  และการพัฒนากลยุทธ์ในการถ่ายโอนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มเพื่อน าไป
ปรับใช้ชีวิตประจ าวันซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญของการยุติการให้ค าปรึกษากลุ่ม ในครั้งนี้สมาชิกจะ
ให้ข้อมูลสะท้อนกลับในกระบวนการให้ค าปรึกษาเป็นการให้โอกาสสมาชิกที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
ใหม่และให้เกิดพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น สมาชิกจะได้เรียนรู้เพิ่มเติมโดยการพัฒนา
แผนการที่ เฉพาะ เจาะจงในการพัฒนาตนเองต่อไปในประเด็นอ่ืนๆเพื่อการเปลี่ยนแปลง
สถานการณ์ที่อยู่นอกกลุ่ม หรือในชีวิตประจ าวันและเป็นการเตรียมความพร้อมเพื่อให้สมาชิก
จัดการกับอุปสรรคหรือความผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่ที่จะเกิดขึ้นและเป็นขั้นที่ส าคัญให้
สมาชิกทบทวนประสบการณ์และการให้ความหมายกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างการร่วมใน
การให้ค าปรึกษากลุ่ม (Corey, 2012) เพื่อให้สมาชิกสมาชิกร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการเข้า
กลุ่มเพื่อให้สมาชิกท าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองในการน ากลุ่มผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
เพื่อกระตุ้นให้สมาชิกทบทวนในบรรยากาศในกลุ่มและเห็นความเปลี่ยนแปลงของสมาชิกในกลุ่ม
โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกพูดคุยซักถามสมาชิกคนอ่ืนด้วยความใส่ใจซึ่งกันและกัน ผู้ให้ค าปรึกษา
กล่าวถึงการเข้าร่วมกลุ่มของสมาชิกต้ังแต่ครั้งแรกจนถึงครั้งสุดท้าย ที่สมาชิกได้มีประสบการณ์
ร่วมกัน สนับสนุนให้สมาชิกได้ทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้และการเจริญงอกงามที่เกิดขึ้นกับตนเองผู้ให้
ค าปรึกษาให้สมาชิกบอกสิ่งที่ได้ฝึกฝนพฤติกรรมใหม่ สิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตในช่วงตลอดการเข้ากลุ่ม
ที่ผ่านมาและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในตนเองรวมถึงมีการเสริมแรงโดยการมอบรางวัลกับ
สมาชิกทุกคนที่ได้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการบริการจัดการตนเองในทางที่ดีขึ้นดัง
ตัวอย่างข้อความต่อไปนี ้



  
 

195 

“วมปรับการควบคุมอารมณวไม่ให้าัวเองเครีย่ไม่ก่่ันวมว่าวมรู้สึกควบคุม

อารมณวาัวเองไ่้่ีอย่างเรื่องอี่เกิ่ในกลุ่มอี่เพื่อนอะเลาะกันปกาวิมน่า่ะเครีย่มากและเก็บ

มาคิ่แา่นี่มันรู้สึกปกาิไม่เครีย่ไปกับเหาุการณวนั้นเลยครับเหมือนเราปล่อยวางคิ่แา่ไม่

เก็บมาฝังใ่ ก็อี่วมไ่้อีาในกลุ่มวันนั้นอีาให้รู้สึกว่าเราไม่น่า่ะเก็บมันไม่รู้่ะเก็บให้าัวเอง

เครีย่อีาไมลีาบากาัวเองและอุกขวใ่ไปอีาไม วมก็่ะฝึกวางมันให้ไ่้า้องไ่้ครับก็แปลกใ่

ล่ะครับ่ากเหาุการณววมน่า่ะคิ่มากแา่นี่วมไม่คิ่”2 

“หนูพยายามเปล่ียนส่ิงใหม่คบ้างไม่ยึ่อะไรเ่ิมคอย่างกินข้าวหนูก็กินแา่อย่าง

เ่ียวเป็นเ่ือนคหนูก็ลองเปล่ียนาัวเองค่ะเหมือนให้มันยื่หยุ่นบ้างแล้วพออีาหนูก็อีาไ่้แล้ว

มันก็่ีนะคะอา่ารยวเริ่มรู้สึกไม่ยึ่าิ่ เปล่ียนแล้วมันรู้สึกว่าเราไม่ยึ่กับส่ิงเ่ียว ่ากอี่เคย

ยึ่แา่ เรื่องเค้าคนเ่ียวก็ลองให้ความสีาคัตกับเพื่อนคนอื่น่้วยเพื่อนก็ไอเค ไ่้ให้

ความสีาคัตกับเพื่อน่้วย”6 

“สีาหรับหนูคว่าหนูเปล่ียนาัวเองเยอะวันน้ีหนูเ่อเค้าหนูก็รู้สึกเปล่ียนไปไม่ไ่้คิ่แา่

เรื่องเค้า ่นาอนนี้หนูแฮปปี้ขึ้นไม่า้องมาคอยคิ่ถึงเค้าแล้วเป็นอุกขวหนูไม่อยากเ่็บอีก

่ั่การปัตหาไ่้กับความรู้สึกของหนูไม่เ่็บแบบก่อนหน้านี้หนูรู้สึกเบาไม่เศร้าแบบแา่ก่อน

มัน่ะ่ีขึ้นเรื่อยคหนูไม่เหมือนคนอี่เ่อกันวันแรก...แล้วก็รู้ว่าาัวเองอีาอะไรเป้าหมายเพื่อ

อะไรอยากอีาให้มัน่ีกว่านี้”8 

“วมก็รู้สึกว่ามันมีอะไร่ีคขึ้นมาหลายอย่างไม่ใช่ว่า่ากเ่ิมวม่ะไม่่ีนะครับแา่มัน

รู้สึก่ีขึ้นอย่างอี่เห็นไ่้ชั่ก็เรื่องควบคุมอารมณววมก็ไ่้เห็นาวัเองและไ่้ปรับวมวา่มัน่ะ่ขีึน้

เรื่อยคก็ควบคุมอารมณวพอเกิ่เหาุการณวา้องแก้ไขมันไ่้เมื่อเกิ่ปัตหาาามมา อะไรอ่ี่ีแล้ว

วมก็่ะอีาให้มัน่ีขึ้นเรื่อยคเพื่ออนาคา”1 

“มันเหมือนเป็นมุมมองค่ะแบบเหมือนเป็นเวลาเรามองมันไม่ใช่เรา่ะคิ่แค่เรื่อง

ของเราเรา่ะยึ่แา่าัวเองไ่้ า้องมองหลายมุมเราอีาแบบนี้กับอุกคนไม่ไ่้พยายามเข้าใ่คน

อื่นมากขึ้น เวลามองอะไรา้องคิ่ก่อนคิ่ให้มากก่อนเพราะคนอื่นคิ่ไม่เหมือนกัน”5 

“่ากอี่หนูเฝ้าสังเกาาัวเอง่ากแา่ก่อนหนูเป็นคนใ่ร้อนเพื่อนพู่อะไรก็คิ่เล็กคิ่

น้อยแา่พอมาอีาารงนี้หนูรู้สึกว่าหนูควบคุมาัวเองไ่้คิ่แบบเป็นวู้ใหต่มากขึ้นเวลาคิ่อะไร

ก็คิ่แบบเป็นเหาุเป็นวลมากขึ้นค่ะไม่เก็บมาคิ่เล็กคิ่น้อยไม่เครีย่แล้วรู้สึกว่าาัวเองมี

ความสุขมากขึ้นค่ะแล้วเรื่องนั้นพอหนูให้อรัยาัวเองมันก็อีาให้หนูไม่คิ่ถึงมันอีก”4 
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“เวลาหนูไกรธหนู่ะพู่ออกไปไ่ยไม่คิ่ถึงว่าเค้า่ะรู้สึกยังไงแา่หนูไ่้ปรับาัวเอง
ว่าถ้าหนูไม่มีสาิหนู่ะหลุ่ไปเลยแล้วก็พู่ไม่รู้เรื่องพอหนูพยายามาั้งสาิก่อนก็อีาให้หนูพู่
ไ่้่ีขึ้นและก็มีความมั่นใ่ในการพู่ของหนูค่อยคไ่้เรียบเรียงว่าาัวเอง่ะพู่อะไรก็ค่อยคาั้ง
สาิ.....หนูเริ่มชั่เ่นกับความรู้สึกาัวเองมากขึ้นคะ่ช่วงแรกค่ะาิ่ คขั่คาอนนี้หนูมั่นใ่พู่ ให้
มีสาิก็เวลา่ะพู่อะไรก็่ะคิ่มากคก่อนค่ะ”7 

“ เหมือนหนูรู้สึกว่าหนู่ะเป็นคนใ่เย็นลงนิ่งกวา่แาก่่อนหนูว่าคิ่อะไรแล้ว่ะไมพู่่
ไวรู้สึกเย็นลงเหมือนไ่้เห็นเรื่องราวาัวเองาลอ่มาในกลุ่มมันรู้สึกว่าเป็นวู้ใหต่มากขึ้นมีสาิ
มากขึ้นแา่ก่อนหนู่ะใ่ร้อนชอบเถียงแม่แา่ไ่้มาอบอวนมันอีาให้เราใ่เย็นเพราะไม่รู้เรา่ะ
ไปเถียงแม่อีาไมแล้วพอเรานิ่งขึ้นแม่ก็ู่นิ่งาามหนูไม่า้องเถียงกันาลอ่ค่ะ”3 

 
ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสื่อสารภายในกลุ่มเพื่อส่งความคิดและความรู้สึกระหว่างกัน

พัฒนาจากแนวคิดของ Thompson (2016, p. 64)  โดยให้สมาชิกแต่ละคนบอกถึงเรื่องราวการ
เปลี่ยนแปลงของตนเองตลอดการเข้าร่วมกลุ่มโดยเริ่มต้นด้วยการเขียนบอกความคิดและ
ความรู้สึกความประทับใจในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มตลอด 10 ครั้งที่ผ่านมาให้สมาชิกแต่
ละคนอ่านสิ่งที่เขียนและอธิบายในสิ่งที่ตนเองได้พัฒนาอย่างเห็นได้ชัดต่อเพื่อนสมาชิกและให้
เพื่อนสมาชิกสนับสนุนความรู้สึกให้ก าลังใจซึ่งกันและกันให้สมาชิกเขียนความรู้สึกต่อเพื่อน
สมาชิกในประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้จากเรื่องราวของตนเองและเพื่อนสมาชิกที่ได้แลกเปลี่ยนซึ่งกัน
และกันในการพัฒนาตนเองดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 

 
“เมื่อก่อนหนู่ะอ่องแบบวนไปเวียนมาแา่พอมาไ่้ฝึกในครั้งอี่เราฝึกการ่ีาเป็น

ราพรู้สึกว่ามัน่ีแล้วเอาไปใช้ไ่้่ริงคลองอีาู่ก็ไ่้วล่ีาเป็นระบบขึ้นแล้วเอาไปใช้ในการ
อ่านหนังสือสอบมันก็อีาให้หนู่ีาไ่้เป็นระบบมากขึ้น่้วยค่ะ”5 

 

“ครั้งแรกเลยหนูไ่้พู่ในส่ิงอี่หนูไม่เคยพู่อีาให้หนูรู้สึกรู้าัวว่าเมื่อก่อนเป็นคนเก็บ
ก่พอไ่้พู่ออกไปมันเหมือนยกรูเขาออก่ากใ่แล้วมันไล่งมันอีาให้หนูกล้าอี่่ะพู่กล้าอี่
่ะปรึกษาครูและก็กล้าพู่กับเพื่อนในกลุ่มแล้วาอนอี่หนูไ่้ฝึกพู่แล้วไ่้มองเห็นาัวเองมันก็
อีาให้หนูกล้าพู่มากขึ้นไม่เขินอายไม่มากลัวว่าคนอื่น่ะคิ่แบบนั้นแบบนี้เหมือนเรารู้สึก
มั่นใ่ในาัวเองมากขึ้นแล้วกับแม่หนูก็กล้าพู่กับแม่มากขึ้นเพราะอี่ไ่้พู่อะไรในใ่ออกไป
การอี่หนูไ่้สลับพู่กับาัวเองมันอีาให้มองเห็นาัวเองในุ่่อี่ไม่กล้าพู่มันอีาให้เห็น
ความรู้สึกาัวเองว่าอีาไมเราถึงไม่พู่ออกไปซึ่งมันก็ไม่ไ่้เสียหายอะไรเลยก็ไ่้เห็นาัวานของ
าัวเองชั่ขึ้น”4 
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“หนูประอับใ่าอนอ่ีไ่้พู่เรื่องราวอี่น่าขีาให้เพื่อนฟังมันเป็นความอายในาอนเ่็ก
อี่อีาให้เพื่อนขีาไ่้ขนา่นี้ และหนูก็ชอบาอนความยื่หยุ่นอางความคิ่มันไ่้เห็นความคิ่
เพื่อนอ่ีหลากหลายอี่คิ่ไม่เหมือนกันแล้วหนูคิ่ว่าถ้าเราเอาความคิ่ของเพื่อนมาปรับใช้ก็่ี
มันไ่้เห็นอะไรใหม่คอี่เราไม่คิ่แบบเพื่อนแล้วอีาให้ไ่้เรียนรู้ว่าคนเราา่างความคิ่เราก็ไม่
สามารถควบคุมบังคับความคิ่คนอื่นไ่้อีาให้เราสบายใ่และยอมรับความคิ่อี่มันแากา่าง
กันแบบน้ีค่ะ”3 

 

“วมประอับใ่การวางแวนาอนแรกวมคิ่ว่าวมไม่ไ่้มีการวางแวนอะไรแล้วยิ่งเห็น
เพื่อนไม่มีการวางแวนเลยก็มีแา่าัวเองมีการวางแวนอยู่และไ่้มีการวางแวนาัวเองไ่้
กลับมาคิ่ว่าเราวางแวน่ีขึ้นรึยังคือวมรู้สึกปรับาัวมากขึ้นมีแวนาลอ่ในการใช้ในแา่ละ
วัน”2 

 

“ครั้งอี่วมระเบิ่อารมณวมันู่่ริง่ังมากมันอา่เป็นเรื่องอี่ไม่่ีแา่ครั้งนี้มันเ่อกับ
าัวเอง่ริงคมันเป็นบอสรุปอั้งหม่มันอีาให้รู้าัวเองและรู้เพื่อน่้วยว่าา้องอีาอะไรา้องพู่
อะไรก็อย่านึกถึงแา่ความคิ่าัวเองระวังการกระอีาาัวเองมันไ่้เรียนรู้แบบอี่มันเกิ่ขึ้นกับ
สถานการณว่ริงคไ่้รู้าัวว่าเราา้องปรับารงไหนให้่ีขึ้นครับ”1 

 

“ าอนอี่ไ่้เข้ากลุ่มเรื่องการยึ่หยุ่นอางความคิ่เป็นครั้งอี่หนูไ่้ปล่อยไฮเป็นอะไรอี่
ไม่เคยร้องไห้กับใครเยอะขนา่นี้แา่มันไ่้ปล่ปล่อยรู้สึกไ่้พู่ออกไป่ากอี่เคยเก็บไว้มา
นานมันรู้สึกมีความสุขอี่ไ่้พู่และยิ่งมีคนรับฟังหนูมันอีาให้หนูกล้าพู่อะไรมากขึ้นกล้าพู่
กับเพื่อนแบบอุกเรื่องค่ะ”8 

 

หลังจากการได้พูดคุยสรุปสมาชิกได้ทบทวนตนเองร่วมกับสมาชิกคนอ่ืนๆและได้
สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ได้เรียนรู้ทุกคนจากเพื่อนในกลุ่มในมุมมองที่แตกต่างกันและสิ่งที่ประทับใจมาก
ที่สุดที่เกิดขึ้นในกลุ่มเพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนเรื่องราวในอารมณ์ความรู้สึกและการแสดงออกใน
พฤติกรรมในการเข้ากลุ่มเพื่อเสริมแรงให้สมาชิกทุกคนน าไปสู่การพัฒนาการบริหารจัดการตนและ
ปรับใช้การน าไปใช้ในชีวิตจริงดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 

 
“หนูไ่้เรียนรู้พอไ่้เรียนรู้เพื่อนบางเรื่องเราไม่คิ่ว่าเพื่อน่ะเป็นแบบอี่เราไม่

คา่คิ่มันอีาให้รู้ว่าเพื่อนคิ่ยังไงเค้าใช้วิธียังไงหนูก็เลือกมาปรับใช้หนูชอบข้อ่ีของเพื่อน
เปรียบมาใช้ข้อ่ีมาประยุกาวใช้”3 
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“อี่หนูเห็นเพื่อนอี่ชั่มากคือ...ค่ะาอนอี่หนูรับอารมณวเครีย่่ากเค้าหนูรู้สึกว่ามัน
แรงมากหนู่นรับไม่ไหวแล้วหนู่ีาไ่้แม่นพอนึกถึงเรื่องของเค้าแล้วหนูก็่ีใ่อี่พอปล่ปล่อย
เค้าก็ไล่งและก็มีพันนาการอ่ี่ีขึ้นกับ่ากคนอ่ีคิ่มาก่นาอนวันนีู้่เค้าไม่เครีย่เลย”8 

 

“อุกคนร้อยพ่อพันแม่เค้าก็มันเหมือนกันอุกอย่างไ่้เราไม่สามารถาั่สินคนอื่นไ่้
่ริงค ส่ิงอี่า่าง่ากเราบางอีเคา้ไม่าอ้งยึ่าิ่เห็นเพื่อนอีาไ่้เราก็ลองเปล่ียนใหม่หาอะไรอี่อีา
ให้เราสบายใ่ลองเปล่ียนู่มั๊ยอย่าง…เค้าเปล่ียนและรับอะไรใหม่คไ่้าลอ่พร้อมรับไ่้
าลอ่หนูว่าหนูอยากเปล่ียนแปลงให้ไ่้แบบเพื่อน”5 

 

“หนูชอบการเปิ่ใ่ของเพื่อนอ่ีหนูไ่้เ่ออย่าง…มาครั้งแรกก็ปล่อยไฮเค้าอีาให้เรา
รับรู้ว่าเพื่อนยังกล้าพู่ความลับเค้าไ่้อีาไมเรา่ะไม่เปิ่เวยให้เพื่อนฟังอีาให้หนูรู้สึก
เปล่ียนาัวเองไม่ปิ่กั้นาัวเอง่นเกินไปอีาให้รู้เรียนรู้ว่าหนูา้องฝึกไว้ใ่คนอื่นให้มากขึ้นกับคน
อี่เราควรไว้ใ่แล้ว่ะอีาให้หนูกล้าเปิ่รับอะไรมากขึ้น”4 

 

นอกจากนี้การได้สรุปสิ่งที่เรียนรู้ร่วมกันในครั้งนี้เป็นเหมือนการสถานการณ์ใน
โลกจ าลองแต่ในชีวิตจริงสมาชิกทุกคนจะต้องออกไปด าเนินชีวิตตามจริงซึ่งการยุติกลุ่มในครั้งนี้จะ
เป็นประสบการณ์ห้วงสุดท้ายที่ทุกคนจะได้เรียนรู้สิ่งดีๆร่วมกันและมีสิ่งที่ส าคัญคือการที่สมาชิกจะ
น าประสบการณ์ใหม่จากการให้ค าปรึกษากลุ่มน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตอย่างสม่ าเสมอต่อไป
เปรียบเสมือนมีภูมิคุ้มกันมากยิ่งขึ้นในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองดังที่สมาชิกได้กล่าวกับ
เพื่อนสมาชิกดังตัวอย่างข้อความต่อไปนี้ 

 
“าอนอี่หนูรับอารมณว…ไม่ไ่้มีอันอ่ีคอยซับพอรวอหนูไ่้่ีมากอีาให้หนูช่วยสะอ้อน

ความรู้สึก…กลับไปไ่้แล้วพอมารู้่กัหนูว่าเค้าเป็นคนน่าค้นหาขอบคุณเรื่องราว่ีคของเพื่อน
อุกรูปแบบอี่ไ่้ให้หนูไ่้เรียนรู้ไ่ยเฉพาะ…อี่เห็นเค้าเปล่ียนไ่้เยอะขนา่นี้มีความสุข่้วยกับ
เค้าอี่เค้าไ่้วางความเครีย่ลงไ่้เป็นกีาลังใ่ให้เพื่อนพันนาาัวเองา่อคไป”8 

 

“่ากวันนี้หนูว่าส่ิงอี่หนู่ะปรับา่อไปคือราวะอารมณวซึ่งมันก็ล่ลง่ากก่อนหน้านี้
ส่วนใหต่เป็นปัตหามา่ากการเก็บ า้องปรับอิฐิลง หนูา้องล่ความเป๊ะความคา่หวังหนู
า้องล่อิฐิของาัวเองลงให้มันล่มากกว่านี้มัน่ะา้องพยายามา่อไปา้องหาคนอี่คุยมากขึ้น
คุยกับคนอ่ีไว้ใ่ไ่้”5 
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“หนู่ะพันนาฝึกให้าัวเองมีสาิมากขึ้นหนูว่ามัน่ะอีาให้หนูอีาอะไรไ่้่ีมากขึ้นมัน
า้องพันนาา่อไปค่ะเวลาอยู่กับาัวเองไม่ให้มาหายคอย่าวอกแวก่ะ่่่่อมุ่งมั่นให้มากคหนู
ว่าหนูอีาไ่้เวลาหนูมีสาิอุกครั้งหนูก็พู่รู้เรื่อง...หนู่ะฝึกความเชื่อมั่นในคีาพู่กล้าคิ่กล้า
แส่งออกยิ่งเราเป็นครูเราา้องฝึกให้พู่ไ่้่ี”7 

 

“อี่หนูไปอีาหนูฝึกคือหนูพยายามปล่อยวางก็่ีขึ้นอา่่ะา้องใช้เวลาเค้าอยู่ไ่้เราก็
อยู่ไ่้เค้ารักาัวเองเราอีาไมไม่รักาัวเองไ่้คิ่เยอะมากไ่้เห็นาัวเองเยอะมาก”6 

 

“ วม่ะพันนาการควบคุมอารมณวานเองแล้วก็่ะพันนา่้านเป้าหมายให้มีมาก
ยิ่งขึ้นให้ชั่ขึ้น เป็นครูเราา้องาั้งใ่เป็นวู้สร้างสังคมให้่ีขึ้นมีเป้าหมายอี่ชั่แล้วาั้งใ่มาก
ขึ้นคครับ”2 

 

“หนู่ะปรับปรุงอารมณวให้่ียิ่งขึ้นไปเรื่อยคไม่หยุ่แค่นี้และ่ะไม่หยุ่พันนาการ
ควบคุมอารมณวให้่ีมากขึ้นไปอีกเช่นถ้าไม่อยากอะเลาะกับแม่หนูก็่ะปล่อยว่านฟังแม่เค้า
ปล่อยให้พู่ไปก่อนแล้วคิ่ว่าคนรอบข้างก็่ะรักเรามากขึ้นค่ะพยายามอีาอารมณวให้่ีแล้ว
มัน่ะควบคุมง่าย”3 
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บทท่ี 6 
การสรุปผล อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องการศึกษาและการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาโดยการ
ให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ สามารถสรุปผล อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 

จุดมุ่งหมายของการวิจัย 
1.เพื่อศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาและตรวจสอบความ

สอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

2.เพื่อสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา  

3.เพื่อศึกษาผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหาร
จัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลังการติดตามผล 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

สมมติฐานในการวิจัย 
1.โมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีความ

สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
2.นักศึกษาที่เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการมีการบริหารจัดการตนเองใน

ระยะหลังการเข้าร่วมกลุ่มและระยะหลังการติดตามผลให้ค าปรึกษามีการบริหารจัดการตนเอง สูง
กว่าระยะก่อนการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษา  

3.นักศึกษาที่เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการกลุ่มทดลองมีการบริหาร
จัดการตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 
ระยะที่ 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง

ของนักศึกษา 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลเชิงคุณภาพ 
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 กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพจากด าเนินการสนทนากลุ่ม ( Focus group 
discussion) กับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยราชภัฏกลุ่มภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จ านวน 3 แห่ง 
แห่งละ 8 คน และ กลุ่มผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพในการสัมภาษณ์เพื่อตรวจสอบแนวคิดเกี่ยวกับ
องค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองและตรวจสอบองค์ประกอบจากการสนทนากลุ่มการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเป็นผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการบริหาร
จัดการตนเองในนักศึกษา จ านวน 5 ท่าน 

ข้อมูลเชิงปริมาณ 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาครุศาสตร์ชั้นปี

ที่ 1 ภาคเรียนที่1 ปีการศึกษา 2561 สังกัดมหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
จ านวน 11 มหาวิทยาลัย มีจ านวนนักศึกษาทั้งสิ้น 6,168 คน  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์

ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฎในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ได้มาจากการสุ่มเลือกสถาบัน ด้วยการ
สุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Sample Random Sampling) เพื่อใช้ส าหรับวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจ 5สถาบัน จ านวน 400 คน และใช้ส าหรับวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 6สถาบัน จ านวน 
480คน ซึ่งได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย จ านวน 880 คน  

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรที่ ใช้ ในการศึกษา ได้แก่  การบริหารจัดการตนเอง  (Executive 

function) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ในระยะที่1 ผู้วิจัยใช้เครื่องมือในการศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของ
การบริหารจัดการตนเองได้แก่ แบบวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้ วิจัยน าหนังสือขอความร่วมมือเพื่ อการวิจัย  จากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ส่งถึงสถาบันในกลุ่มตัวอย่างเพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างส าหรับการวิจัยโดยน าแบบวัดเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองไป
วัดกลุ่มตัวอย่างตามที่ก าหนด โดยส่งไปรษณีย์ให้อาจารย์คณะครุศาสตร์แต่ละสถาบันเก็บข้อมูล
ให้และน าข้อมูลใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดล
วัดการบริหารจัดการตนเองวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
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การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
1.1 วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของข้อค าถาม

แบบวัดการบริหารจัดการตนเองโดยพิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างองค์ประกอบของการ
บริหารจัดการตนเอง กับข้อค าถามของแบบวัดการบริหารจัดการตนเองโดยความคิดเห็ นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ (Index of Item-objective Congruence: IOC)  

1.2 วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง 
โดยใช้การหาค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation : rxy) 

1.3 วิเคราะห์ความเชื่อมั่นโดยรวมและรายด้านของแบบวัดการบริหารจัดการ

ตนเองโดยใช้การค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (α – Coefficient) ของครอนบัค 
1.4 วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
1.5 วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป LISREL เพื่อ 

ตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเอง ตามสมมติฐานกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์ โดยมีการประมาณค่าพารามิเตอร์ ด้วยวิธีการประมาณค่าความเป็นไปได้สูงสุด 
(Maximum Likelihood ) 

ระยะที่ 2 การศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาครุศาสตร์ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2561 

มหาวิทยาลัยราชภัฎ ที่มีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองต่ ากว่าเปอร์เซนไทล์ที่ 25 ลงมา จ านวน 
16 คน ซึ่งได้จากการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนั้นผู้วิจัยท าการสุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรจัดกระท า ได้แก่ การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ  (Integrative 

group counseling) 
ตัวแปรตาม  ได้แก่ การบริหารจัดการตนเอง (Executive function) 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   
รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ มีค่าดัชนีความสอดคล้องของ

รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ วิเคราะห์ด้วยความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(Content 
Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้อง(Item-objective Congruence:IOC) อยู่ระหว่าง 0.60-1.00 

การด าเนินการทดลอง 
ระยะก่อนการทดลอง 

ผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างส าหรับเข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการ
โดยใช้เกณฑ์คะแนนผู้ตอบแบบวัดการบริหารจัดการตนเองจากระยะที่1ต้ังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 
ลงมา ซึ่ งเป็นข้อมูลที่ ได้จากการวิ เคราะห์องค์ประกอบและกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในก ากับของรัฐ จ านวน 16 คนซึ่งเป็นผู้ที่ความประสงค์ตอบรับเข้ากลุ่มการให้
ค าปรึกษาและมีความพร้อมในการเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษาหากมีจ านวนมากกว่า 16 คน ใช้การเลือก
อย่างสุ่ม (Random Selection) เพื่อช่วยกระจายกลุ่มตัวอย่างเพื่อให้ได้ 16 คนและแบ่งเป็นสอง
กลุ่มโดยการก าหนดเข้ากลุ่มอย่างสุ่ม (Random Assignment) เพื่อเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองกลุ่มละ 8 คน 

ระยะทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการ

ตนเองกับกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกลุ่มจ านวน 8 คนเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ๆละสองครั้งเป็น
จ านวน 10 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง   

ระยะหลังการทดลอง 
ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการท าแบบวัดการ

บริหารจัดการตนเองซึ่งใช้เป็นคะแนนในระยะหลังการทดลอง (Posttest)  
ระยะติดตามผล 

ผู้วิจัยนัดหมายนักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาหลังจากการเข้าร่วมกลุ่มผ่านไป
เป็นเวลา 1 เดือน เพื่อท าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองเพื่อใช้ข้อมูลนี้ส าหรับระยะติดตามผล 
(Follow up)  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. หลังจากยุติการเข้ากลุ่มให้ค าปรึกษาในครั้งที่ 10 ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบวัดการ

บริหารจัดการตนเองอีกครั้งเพื่อน ามาใช้เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
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2. ภายหลังจากการยุติการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ผู้วิจัยไม่มีการให้การ
ปรึกษากลุ่มใดๆกับกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 1 เดือน หลังจากนั้น 1 เดือนผู้วิจัยนัดกลุ่มตัวอย่างอีก
ครั้งเพื่อท าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองน ามาใช้เป็นคะแนนระยะติดตามผล (Follow up) 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
1. วิเคราะห์เพื่อตรวจสอบคุณภาพของกลุ่มการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อ

เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ด้วยการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  โดย
พิจารณาค่าความสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์ การเลือกใช้ทฤษฎี เทคนิค และขั้นตอนการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ กับความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ  

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบผลของกลุ่มให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหาร
จัดการตนเองด้วยการิวเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณสองทาง
แบบวัดซ้ า (Two-Way ANOVA Repeated MANOVA) และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างราย
คู่ด้วยวิธีการของบอนโฟโรนี (Bonferroni Method)  

สรุปผลการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้สรุปผลการศึกษาแบ่งออกเป็น 2 ระยะดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาและการวิเคราะห์องค์ประกอบของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา 

จากการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา
ด้วยการศึกษาแบบการสนทนากลุ่มกับนักศึกษาที่มีการบริหารจัดการที่ดีที่ได้รับการคัดเลือกจาก
คุณสมบัติของนักศึกษาเชิงประจักษ์โดยอาจารย์ที่ปรึกษาหรือผู้รับผิดชอบในงานพัฒนานักศึกษา
และน าข้อมูลจากการสนทนากลุ่มมาสังเคราะห์เป็นประเด็นความหมายและองค์ประกอบการ
บริหารจัดการตนเองและน าข้อมูลจากการสนทนากลุ่มเสนอให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่านเพื่อ
ตรวจสอบความหมายและองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเอง ด้วยการวิเคราะห์ความ
เที่ ย ง ต ร ง เชิ ง เนื้ อ ห า (Content Validity) มี ค่ า ดั ช นี ค ว า ม ส อ ด ค ล้ อ ง (Item-objective 
Congruence:IOC) อยู่ระหว่าง 0.60-1.00 ได้ผลการศึกษา สรุปได้ดังนี้ 

ความหมายของการบริหารจัดการตนเอง 
การบริหารจัดการตนเอง(Executive function) หมายถึงกระบวนการท างาน

ของสมองระดับสูงที่ประมวลประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ในปัจจุบันมาประเมินวิเคราะห์
ตัดสินใจวางแผน เริ่มลงมือท า ตรวจสอบตนเองและแก้ไขปัญหามีความยืดหยุ่นความคิด 
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ตลอดจนควบคุมอารมณ์ บริหารจัดสรรเวลา จัดความส าคัญ ก ากับตนเอง และมุ่งมั่นท าจนบรรลุ
ตามเป้าหมายตามแผนที่ตั้งไว้ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 8 ด้านดังนี้ 

1.ด้านการวางแผน (Planning ) หมายถึงความสามารถในการวาง
แผนการท างานหรือกิจกรรมต่างๆให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ จัดระบบการท างานอย่าง
เป็นขั้นตอนตามแผนที่ต้ังไว้  และจัดล าดับความส าคัญก่อนหลังในสิ่งที่จะท าตามเป้าหมายต้ังแต่
ต้นจนจบ 

2. ด้านความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) หมายถึง
ความสามารถในการคิดแก้ไขปัญหาที่หลากหลายไม่เคร่งครัดหรือละหลวมจนเกินไปรู้แนวทางใน
การแก้ไขปรับปรุงในวิธีการใหม่ๆไม่ยึดติดกับแบบเดิม  สามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยน
แผนการท างาน แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม  

 3. ด้ า น ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ร ม ณ์  (Emotional Control) ห ม า ย ถึ ง
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีความมั่นคงทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการ
จัดการกับอารมณ์ให้สัมพันธ์กับการตอบสนองการแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม รู้วิธีการผ่อน
คลายตนเองระบายออกของอารมณ์ที่ไม่ดีและแสดงออกอย่างเหมาะสม 

 4.ด้าน การยับยั้งชั่งใจ(Inhibition) หมายถึงความสามารถในการหยุดยั้ง
ควบคุมความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อสิ่งเร้าต่างๆ  รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเอง
ต่อความต้องการภายในหรือสิ่งล่อใจในการท าสิ่งต่างๆ และตัดสินใจเลือกด้วยส านึกที่ดีท าในสิ่งที่
ถูกต้องเหมาะสม 

5. ด้ าน  ค วาม จ า ขณ ะท า ง าน  ( Working  Memory)  ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการจ าข้อมูลต่างๆไว้ในใจและเก็บข้อมูลเหล่านั้นเพื่อใช้ขณะปฏิบัติงานหรือท า
กิจกรรมต่างๆมีสมาธิมีจิตจดจ่อกับสิ่งที่ท าและสามารถประมวลความคิดและดึงความรู้เดิม
เชื่อมโยงข้อมูลใหม่ 

6. ด้ า น ก า ร เฝ้ า ต รว จ ต รา ต น เอ ง  (Self-Monitoring)  ห ม าย ถึ ง 
ความสามารถในการเตือนตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่
ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน สามารถประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่ได้รับ
มอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้ สามารถประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนา
แก้ไขงานของตนเองและรู้ข้อบกพร่องในการพัฒนาแก้ไขงานของตนเอง 
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7. ด้านการริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) หมายถึง ความสามารถ
ในการเริ่มต้นการท างานหรือกิจกรรมต่างๆในกิจวัตรประจ าวันด้วยตนเอง มีวิธีการจัดสรรเวลาใน
การท ากิจกรรมต่างๆด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสม 

8. ด้านการมุ่งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) หมายถึง  การรับรู้
เป้าหมายของตนเองในงานหรือสิ่งต่างๆที่ท าและคงไว้ในงานตามจุดมุ่งหมายอย่างพากเพียร 

 
สรุปผลการวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

จากการศึกษาเชิงคุณภาพขององค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษาผู้วิจัยน าผลการศึกษาองค์ประกอบการจัดการตนเองที่ได้ไปสร้างแบบวัดการบริหาร
จัดการตนเองใน   แต่ละองค์ประกอบ แล้วน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับ
การบริหารจัดการตนเองจ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาวิเคราะห์ความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(Content Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item-objective Congruence: 
IOC) อยู่ระหว่าง 0.60-1.00  และปรับปรุงแก้ไขตามความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ แล้วน าแบบวัด
การบริหารจัดการตนเองไปทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษาครุศสตร์ชั้นปีที่  1 ที่ไม่ใช่นักศึกษา
กลุ่มที่จะทดลองใช้จริงจ านวน 140 คน หลังจากปรับปรุงแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง น าแบบ
วัดใช้กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 880 คน ได้ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและองค์ประกอบ
เชิงยืนยัน ดังนี้  

 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจของข้อค าถามการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา ด้วยเทคนิค
มุขส าคัญ (Principal Component Analysis: PC) โดยใช้การหมุนแกนแบบต้ังฉาก (Orthogonal 
Rotation) ด้วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax Method) ซึ่งผู้วิจัยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกข้อค าถาม 
ประกอบด้วย ค่าไอเกนเกิน 2.00 ขึ้นไป ค่าน้ าหนักองค์ประกอบเกิน 0.30 ขึ้นไป และข้อค าถามมี
ความสอดคล้องกับองค์ประกอบ จึงเหลือข้อค าถามจ านวนทั้งสิ้น 40 ข้อ โดยการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา มีจ านวน 8 องค์ประกอบ ดังนี้ 

 องค์ประกอบที่ 1 การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง (Initial) มีข้อค าถาม
จ านวน 3 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.63-0.69  

 องค์ประกอบที่ 2 ความยืดหยุ่นทางความคิด (Cognitive Flexibility) มี
ข้อค าถามจ านวน 7 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.49-0.70  
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 องค์ประกอบที่  3 การวางแผน (Planning/Organization) มีข้อค าถาม
จ านวน 7 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.40-0.71 

 องค์ประกอบที่ 4 ความจ าขณะท างาน (Working Memory) มีข้อค าถาม
จ านวน 8 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.52-0.66  

 องค์ประกอบที่ 5 การควบคุมอารมณ์ (Emotional Control) มีข้อค าถาม
จ านวน 4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.35-0.77  

 องค์ประกอบที่  6 การเฝ้าตรวจตราตนเอง  (Self-Monitoring) มีข้อ
ค าถามจ านวน 4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.49-0.75 

 องค์ประกอบที่  7 การมุ่ งเป้าหมาย (Goal-Direct Persistence) มีข้อ
ค าถามจ านวน 4 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.51-0.62  

องค์ประกอบที่ 8 การยับย้ังชั่งใจ (Inhibition) มีข้อค าถามจ านวน 3 ข้อ มี
ค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.41-0.45   

สรุปผลการตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของ
การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

ผลการตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลองค์ประกอบของการบริหาร
จัดการตนเองของนักศึกษากับข้อมูลเชิงประจักษ์ ในดัชนีกลุ่มสัมบูรณ์ พบว่า ผลการตรวจสอบ
ความสอดคล้องของโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษากับข้อมูลเชิง

ประจักษ์  ใน ดัชนี กลุ่ มสัมบู รณ์  ค่าไค -สแควร์  (𝑥2) เท่ ากับ  139.72 df=119, p=.09, ค่ า 
GFI=0.97, ค่า AGFI=0.95, ค่า RMSEA=0.01, ค่า SRMR=0.03 ส่วนในดัชนีกลุ่มเปรียบเทียบ 
พบว่า ค่า CFI=1.00 เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์ตามสอดคล้อง พบว่า ค่า ไค-สแควร์ ไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และดัชนีอ่ืน ๆ ยังชี้ให้เห็นว่า โมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษามีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา มีจ านวน 8 องค์ประกอบ ประกอบด้วย  การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่น
ทางความคิด การวางแผน  ความจ าขณะท างาน การควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง  
การมุ่งเป้าหมาย และการยับยั้งชั่งใจ  มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.32-0.96 
โดยทุกองค์ประกอบมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการยับยั้งชั่งใจ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
มาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.96 มีความแปรผันร่วมกับการบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับสูง (ร้อย
ละ 92) รองลงมาคือ การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) การวางแผน (PLA) และความยืดหยุ่นทาง
ความคิด (COF) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.89  0.86 และ 0.84 มีความแปรผัน
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ร่วมกับการบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 78 ร้อยละ 74 และร้อยละ 70) ส่วนการมุ่ง
เป้าหมาย (GDP) ความจ าขณะท างาน (WOM) และการควบคุมอารมณ์ (EMO) มีค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.80  0.78 และ 0.73 มีความแปรผันร่วมกับการบริหารจัดการ
ตนเองอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 65 ร้อยละ 61 และร้อยละ 54) ส่วนการริเริ่มลงมือท างาน
ด้วยตนเอง (CRE) มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.32 มีความแปรผันร่วมกับ
การบริหารจัดการตนเองอยู่ในระดับต่ า (ร้อยละ 10) ตามล าดับ 

 
ระยะที่ 2 การสร้างและศึกษาผลของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
ผู้วิจัยได้สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค  (technical 

eclectism) เป็นการเลือกเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีมาใช้ในการให้ค าปรึกษาโดยเลือกบน
พื้นฐานปัญหาของผู้รับค าปรึกษาที่แตกต่างกันมาบูรณาการให้มีความสอดคล้องกับสภาพปัญหา
ของสมาชิก (Norcross & Goldfried, 2005) ซึ่งนักจิตวิทยาส่วนมากมักนิยมเลือกใช้การให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค ซึ่งเป็นวิธีการบูรณาการเพื่อให้การให้ค าปรึกษาที่สอดคล้อง
และสามารถช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด (Harwood & et al. 2010, 
p. 97)  และให้มีความสอดคล้องกับการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองและผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิค
จากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการบ าบัดพฤติกรรมรู้คิด (Cognitive Behavioral Therapy 
Group) ที่เน้นความสัมพันธ์ระหว่างความคิดความรู้สึกและพฤติกรรม (White, 2000, p. 125) เน้น
ให้สมาชิกเรียนรู้ความคิดความเชื่อความรู้สึกที่บิดเบือนไม่สัมพันธ์กับพฤติกรรมที่แสดงออกซึ่ง
ส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมน าไปสู่การฝึกส ารวจตัวเองและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ร่วมกับการ
ใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มต่างๆประกอบด้วยโดยยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person 
center therapy) ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ (Gestalt therapy ) และเทคนิคละครจิต
บ าบัด (Psychodrama therapy)  ซึ่งเทคนิคต่างๆมีส่วนร่วมให้กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มเกิด
ประสิทธิภาพและเพื่อให้เกิดบรรยากาศที่เอ้ือต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม และให้
สมาชิกสามารถเปิดเผยตนเองในระดับความคิดอารมณ์ความรู้สึกและเข้าใจพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหา เกิดความตระหนักรู้ในตนเองสามารถตระหนักในปัญหาของตนเองมากขึ้น (Corey. 2012) 

ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองซึ่งเกี่ยวข้อง
กระบวนการคิดการตัดสินใจ การวางแผนแก้ไขปัญหา การคิดยับยั้งชั่ง ใจ วิเคราะห์ตนเองใน
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความตระหนักที่สม
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เหตุผลและปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดรวมไปถึงการน าเทคนิคต่างๆประกอบด้วยเทคนิคต่างจาก
ทฤษฎีการยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง (Person center therapy) ทฤษฎีมุ่งเน้นค าตอบในการแก้ไข
ปัญหา (Solution focus therapy) แนวคิดการให้ค าปรึกษาละครจิตบ าบัด (Psychodrama 
therapy)  ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ (Gestalt therapy ) และทฤษฎีการให้ค าปรึกษา
แบบการบ าบัดพฤติกรรมรู้ คิด (Cognitive Behavioral Therapy) เข้ามาผสมผสานในการให้
ค าปรึกษากลุ่มเพื่อช่วยในกระบวนการที่ เกี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึกและพฤติกรรมได้เรียนรู้ตระหนักในตนเองผ่านเทคนิคที่หลากหลายที่จะช่วยให้ผู้รับ
ค าปรึกษาเกิดความกระจ่างในความรู้สึกได้ส ารวจความรู้สึกของตนเองอย่างลึกซึ้งเข้าใจในตนเอง
ในมุมมองที่แตกต่างไปจากเดิมและช่วยให้กลุ่มเกิดการสนับสนุนความงอกงามในตนเองที่เกิดขึ้น
ส่งผลให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมี เป้าหมายและมีประสิทธิภาพ  (Corey. 2012) 
กระบวนการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองมี  3 ขั้นตอนตาม
แนวคิดการให้ค าปรึกษากลุ่มของ Jacobsและคณะ ( 2006, p. 29-33) ดังนี้ 

ขั้นเริ่มกลุ่ม เป็นระยะในการสร้างความสัมพันธภาพของสมาชิกในกลุ่มเป็นขั้นใน
การแนะน าตัวท าความรู้จักกันสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีการก าหนดจุดมุ่งหมายร่วมกัน
ให้เกิดประเด็นปัญหาที่มีร่วมกันผู้น ากลุ่มจะช่วยให้สมาชิกเกิดความไว้วางใจสร้างบรรยากาศแห่ง
การยอมรับซึ่งกันและกันและลดความวิตกกังวลของสมาชิกช่วยให้สมาชิกเกิดความพร้อมต่อการ
เปิดเผยตนเองและมีความกระจ่างชัดในปัญหาที่พบ การกล้าเปิดเผยตนเองจะช่วยให้สมาชิกเห็น
ถึงประโยชน์ของการเข้าร่วมกลุ่มและมีความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงตนเองต่อไป ใน
กระบวนการเพื่อเตรียมพร้อมสู่ขั้นต่อไปในการให้ค าปรึกษากลุ่มผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคการการให้
ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญ (Person centered therapy) เทคนิคพื้นฐานที่ส าคัญในการให้
ค าปรึกษาเช่นเทคนิคการฟัง การต้ังค าถาม การสะท้อนความคิดความรู้สึกเพื่อให้สมาชิกแต่ละคน
ได้ทบทวนอารมณ์ความรู้สึกตระหนักในตนเอง 

ขั้นปฏิบัติ เป็นขั้นที่ส่งเสริมให้สมาชิกเน้นความมุ่งหมาย การเปลี่ยนแปลงใน
ตนเอง เรียนรู้สิ่งใหม่สมาชิกมีความไว้วางในแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกันมากขึ้น เกิดการ
ยอมรับในสมาชิกคนอ่ืนมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกิดการเรียนรู้ในสมาชิกคนอ่ืนที่มีความ
แตกต่างมีการโต้แย้งในพฤติกรรมที่ไม่ เหมาะสม และเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองจากการ
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และได้เรียนรู้สิ่งใหม่จากสมาชิกและผู้น ากลุ่ม ผู้วิจัยอธิบายแนวคิด
ส าคัญของการบริหารจัดการตนเองวิเคราะห์พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่เป็นปัญหา ในขั้นปฏิบัตินี้
จะเกิดพลวัตภายในกลุ่มและส่งผลต่อบรรยากาศการในกลุ่มที่ช่วยส่งเสริมต่อการเปลี่ยนแปลง
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อารมณ์ความคิดความรู้สึกน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคต่างๆในการ
เอ้ือประโยชน์และส่งเสริมให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงได้แก่ เทคนิคการสลับบทบาท (Role 
Reversal) เพื่อเพิ่มการตระหนักรู้ ช่วยให้สมาชิกหลุดพ้นจากกรอบความคิดความเชื่อของตนและ
แสดงออกในส่วนที่ตนไม่เคยแสดงให้ผู้อ่ืนรับรู้และช่วยสร้างความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างแท้จริงเทคนิค
เก้าอ้ีว่าง(Empty Chair) เทคนิคจินตนาการ (Fantacy Approach) ช่วยสมาชิกที่ต้องการสื่อสาร
ช่วยยุติอารมณ์ที่ค่ังค้างในใจ  เทคนิคการฉายภาพอนาคต (Future Projection)  ใช้ในการช่วยให้
สมาชิกกระจ่างชัดในความรู้สึกในการแสดงออกเกี่ยวกับเป้าหมาย ความหวัง หรือความกังวลใน
อนาคต ให้ได้แสดงออกเหมือนก าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน และใช้เทคนิคต่างๆในทฤษฎีพฤติกรรมการ
รู้คิด ได้แก่ การท าการบ้าน (Homework) หรือการให้งานไปท านอกเวลาเข้ากลุ่มโดยให้สมาชิก
ออกแบบหรือก าหนดด้วยตนเองเพื่อให้เขาเห็นความส าคัญ เต็มใจในการปฏิบัติ และมีการติดตาม
ให้การสะท้อนกลับของผลการท าการบ้านมีการเสริมแรงเมื่อท าส าเร็จและไม่มีการต าหนิหากท าไม่
ส าเร็จ และใช้เทคนิคการฝึกซ้อมพฤติกรรม (Behavioral Rehearsal) ใช้ในการฝึกพฤติกรรมใหม่
เพื่อให้สมาชิกน าไปใช้ในสถานการต่างๆในชีวิตประจ าวัน 

ขั้นยุติกลุ่ม เป็นขั้นที่ใช้เวลาในการให้สมาชิกได้พูดถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกลุ่มระบุ
ว่าจะท าอย่างไรได้บ้าง จะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไร หรือน าสิ่งที่ได้จากกลุ่มไปใช้อย่างไรเป็นขั้น
น าไปสู่การลงมือปฏิบัติและมีการสนับสนุนจากสมาชิกและผู้น ากลุ่มให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ต่อเนื่องถาวร 

ผู้วิจัยได้เลือกขนาดของกลุ่มให้ค าปรึกษาครั้งนี้  จ านวนสมาชิกกลุ่มของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม  กลุ่มละ 8 คน และผู้วิจัยผู้วิจัยจึงก าหนดระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มให้
ค าปรึกษาสัปดาห์ละสองครั้ง จ านวน 5 สัปดาห์ๆรวมเป็นจ านวนเข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาทั้งหมด 
10 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่งถึง 2 ชั่วโมง 

ผู้วิจัยน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่สร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญ
จ านวน 5 ท่านเป็นผู้ตรวจสอบความถูกต้องของความสอดคล้องทั้งในเนื้อหาแนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษา ทักษะและเทคนิคที่ใช้ วัตถุประสงค์ วิเคราะห์ความ เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา(Content 
Validity) มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item-objective Congruence: IOC) อยู่ระหว่าง 0.60 -1.00
และน ารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไข ไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างนักศึกษาที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คนเพื่อหาข้อบกพร่องที่เกิดขึ้น
ระหว่างการทดลองใช้ และปรับแก้ไขรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการให้มีความ
เหมาะสมก่อนน าไปทดลองจริง     
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ผลการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง 
1.ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ

บูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลังการ
ติดตามผลของนักศึกษากลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหาร
จัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 3.02 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.11) อยู่ในระดับปาน
กลาง หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 
4.10 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.21) อยู่ในระดับมาก และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ4.16 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.19) อยู่ในระดับมาก ส่วนก่อนทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการ
ตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 2.88 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.17) อยู่ในระดับปานกลาง 
หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 2.72 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.16) อยู่ในระดับปานกลาง และหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) เท่ากับ 2.66 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.18) อยู่ในระดับปานกลาง 

2.การเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลัง
การติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า นักศึกษาในกลุ่มที่แตกต่างกันมีการ
บริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=151.47 
df=1 p=.00) ระยะเวลาที่แตกต่างกันมีการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F=233.25 df=2 p=.00) และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มและ
ระยะเวลาที่แตกต่างกันท าให้มีการบริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (F=472.67 df=2 p=.00) 

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และหลังการติดตามผล พบว่า หลังทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการบริหารจัดการ
ตนเองโดยรวม (EF) และทุกองค์ประกอบสูงกว่าก่อนทดลอง และหลังการติดตามผลมีค่าเฉลี่ยการ
บริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) และทุกองค์ประกอบสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่ของผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และหลังการติดตามผลของกลุ่มควบคุม พบว่า หลังทดลองนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการ
บริหารจัดการตนเองโดยรวม (EF) และรายองค์ประกอบ ประกอบด้วย การยับยั้งชั่งใจ (INH) ต่ า
กว่าก่อนทดลอง ส่วนหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการบริการจัดการตนเอง 
(EF) โดยรวมและรายองค์ประกอบ ประกอบด้วย ความจ าขณะท างาน  (WOM) การควบคุม
อารมณ์ (EMO) การเฝ้าตรวจตราตนเอง (SEM) การยับยั้งชั่งใจ (INH) ต่ ากว่าก่อนทดลอง และ
หลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการควบคุมอารมณ์ (EMO) ต่ ากว่าหลังการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
ในการอภิปรายผลการวิจัยเรื่อง “การศึกษาและการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง

ของนักศึกษาโดยการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ” ผู้วิจัยอภิปรายผลตามจุดมุ่งหมายของการ
วิจัย 3 ข้อดังต่อไปนี ้

1.การศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาและการ
ตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างโมเดลองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 

2.การสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษา  

3.ผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อพัฒนาการบริหาร
จัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลังการติดตามผล 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

1. การศึกษาองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา  
การศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเริ่มจากการ

ทบทวนวรรณกรรมและศึกษางานวิจัยในต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษาผู้วิจัยใช้แนวคิดทฤษฎีเป็นแนวทางในการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพโดยการการสนทนา
กลุ่มกับนักศึกษาที่มีเกณฑ์ของการบริหารจัดการตนเองสูง จ านวน 24 คน และสังเคราะห์ข้อมูล
การบริหารจัดการที่ได้จากการสนทนากลุ่มน ามาใช้เป็นข้อมูลสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญผู้มีความรู้
ความสามารถมีองค์ความรู้มีความเชี่ยวชาญเกี่ยวกับการบริหารจัดการในนักศึกษาเพื่อตรวจสอบ
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องค์ประกอบด้วยการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content  Analysis) ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ
ได้มีปรับกลุ่มค าและเพิ่มเติมองค์ประกอบตามค าแนะน าผู้เชี่ยวชาญ ได้องค์ประกอบการบริหาร
จัดการตนเองจากกระบวนการศึกษาดังกล่าว จ านวน 8 องค์ประกอบ ประกอบด้วย การริเริ่มลงมือ
ท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่นทางความคิด การวางแผน ความจ าขณะท างาน การควบคุม
อารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง การมุ่งเป้าหมาย และการยับยั้งชั่งใจ องค์ประกอบทั้งหมดจาก
การสนทนากลุ่มกับนักศึกษาและการสัมภาษณ์เพื่อตรวจสอบองค์ประกอบกับผู้เชี่ยวชาญดังกล่าว
มีความสอคล้องกับองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองจากการศึกษาของ Isquith และคณะ
(2004) หลังจากนั้นผู้วิจัยน าองค์ประกอบดังกล่าวไปสร้างเป็นข้อค าถามสร้างเป็นแบบวัดการ
บริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษาเพื่อใช้ศึกษาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเอง
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับที่สอง 
(Second Order) พบว่า โมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยไม่มี
ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ผู้วิจัยจึงด าเนินการปรับโมเดลใหม่ ด้วยการลากเส้น
ความสัมพันธ์ระหว่างความคลาดเคลื่อนขององค์ประกอบ จนโมเดลการวัดการบริหารจัดการ
ตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ สามารถ
ตรวจสอบความเชื่อมั่นเชิงโครงสร้างของโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสองของโมเดลการวัดการบริหาร
จัดการตนเอง สามารถสรุปได้ว่าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสองของโมเดลการ
วัดการบริหารจัดการตนเอง พบว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ จากผลการวิจัย
ดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า โมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีความสอดคล้อง
กับข้อมูลเชิงประจักษ์  โดยโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา มีจ านวน 8 
องค์ประกอบ ประกอบด้วย การริเริ่มลงมือท างานด้วยตนเอง ความยืดหยุ่นทางความคิด การ
วางแผน ความจ าขณะท างาน การควบคุมอารมณ์ การเฝ้าตรวจตราตนเอง การมุ่งเป้าหมาย และ
การยับยั้งชั่งใจ จากการศึกษาทั้งข้อมูลเชิงคุณภาพและการตรวจสอบก็สอดคล้องกับองค์ประกอบ
ของ Isquith และคณะ (2004) ที่ศึกษาพบองค์ประกอบซึ่งได้แก่ การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) การ
ปรับเปลี่ยน (Shift) การควบคุมอารมณ์  (Emotional Control) การเฝ้าตรวจสอบตนเอง (Self- 
monitoring) การริเริ่ม  (Initiation) ความจ าในขณะท างาน (Working memory) การวางแผน
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จั ด ระบบ (Planning/Organization) ก ารจั ด ระ เบี ยบ วั ส ดุ อุป กรณ์ ต่ างๆ  (Organization of 
Materials) และการติดตามงาน (Task Monitor)  

นอกจากนี้ การศึกษาโมเดลการวัดการบริหารจัดการตนเองในรายองค์ประกอบ 
พบว่า องค์ประกอบที่มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบสามอันดับแรกคือ การยับยั้งชั่งใจ การเฝ้ าตรวจ
ตราตนเอง และการวางแผน โดยองค์ประกอบด้านการยับยั้งชั่งใจ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาก
ที่สุดเท่ากับ 0.96 ทั้งนี้เป็นเพราะนักศึกษามหาวิทยาลัยเป็นวัยที่มีพัฒนาทางสติปัญญาเกิดขึ้น
อย่างรวดเร็วและมีความก้าวหน้าจนใกล้เคียงกับผู้ใหญ่  ท าให้นักศึกษามีการคิดอย่างมี
วิจารณญาณและการคิดอย่างมีเหตุผล ท าให้นักศึกษากล้าคิดและกล้าตัดสินใจด้วยตนเองตาม
แนวทางที่เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของ 
Miyake และคณะ (2000) ซึ่งศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง ในวัยรุ่นตอนปลายเพื่อ
อธิบายโครงสร้างองค์ประกอบโดยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  สกัดองค์ประกอบการ
บริหารจัดการตนเอง ในวัยรุ่นตอนปลายวิเคราะห์ว่าการพัฒนาองค์ประกอบการบริหารจัดการ
ตนเองที่ส าคัญ  จะขึ้นอยู่กับวัยและการท างาน (Performance tasks) ที่ แตกต่างกัน โดย
องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองหลักที่ส าคัญและมีผลต่อการพัฒนาวัยรุ่นตอนปลายคือการ
ยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) เนื่องจากเป็นวัยที่มีความสามารถในการคิดได้อย่างเป็นระบบ มีความคิด
อย่างมีเหตุมีผลเพื่อแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความกล้าที่จะยอมรับและปฏิเสธในสิ่งที่
ตนเองต้องการหรือไม่ต้องการได้ ก่อให้เกิดการปรับตัวที่เหมาะสม น าไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ที่ดีใน
อนาคต  

และจากผลการวิจัยค่าน้ าหนักองค์ประกอบของการบริหารจัดการของนักศึกษา
อันดับรองลงมาคือองค์ประกอบการเฝ้าตรวจตราตนเองมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.89 
และการวางแผนมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.86 จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบด้านการเฝ้าตรวจ
ตราตนเองและองค์ประกอบด้านการวางแผนมีค่าน้ าหนักที่สูงแสดงให้เห็นว่าเป็นองค์ประกอบที่มี
ความส าคัญส าหรับนักศึกษา สัมพันธ์กับการศึกษาของ Isquith และคณะ (2004) ที่ได้ศึกษา
องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองในวัยรุ่นได้อธิบายว่าองค์ประกอบด้านการเฝ้าตรวจตรา
ตนเอง (Self- monitoring) ว่าเป็นความสามารถในการเตือนและก ากับตนเองในพฤติกรรมเพื่อให้
แน่ใจในการกระท าที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่ส่งผลในด้านลบต่อผู้อ่ืน เป็นความสามารถในการ
แสดงออกในพฤติกรรมที่มีการรับรู้ สามารถประเมินตนเองเมื่อได้ท าสิ่งต่างๆเสร็จสิ้นหรือท างานที่
ได้รับมอบหมายตามเป้าหมายที่วางไว้ สามารถประเมินคุณภาพของงานและรู้ข้อบกพร่องในการ
พัฒนาแก้ไขงานของตนเอง วัยรุ่นที่มีความสามารถในการเฝ้าตรวจตราตนเองบกพร่องจะไม่มีการ
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ตรวจสอบตนเองหลังจากท างานเสร็จสิ้นและไม่มีความรอบคอบในการท างาน คุณภาพของงานต่ า
และไม่รู้จุดบกพร่องในการพัฒนางานของตนเอง ดังนั้นการท างานให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ต้ังไว้
จ าเป็นจะต้องมีการสังเกตรับรู้เฝ้าตรวจตราตนเองเพื่อให้งานเป็นไปตามเป้าหมายตลอดต้ังแต่
เริ่มต้นจนกระทั่งส าเร็จ อีกทั้งยังต้องมีการเริ่มต้นวางแผนเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีกด้านหนึ่ง
ของการบริหารจัดการตนเอง มีการวางแผนในการท างานซึ่งเป็นความสามารถในการจัดระบบใน
การท างานควบคุมจัดการไปสู่เป้าหมายในอนาคต ซึ่งประกอบไปด้วย การวางแผนในการท างาน
และการจัดระบบในการท างาน การวางแผนเป็นการคาดการณ์ในการท างานท างานในเหตุการณ์ที่
จะเกิดขึ้นในอนาคต รู้จักการก าหนดเป้าหมายที่ส าคัญ วางเป้าหมายในการท างานล าดับ
ความส าคัญของงาน และวางแผนให้โดยใช้ยุทธวิธีในการท างานที่มีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนา
งานและติดตามกระบวนการท างานตามแผนที่วางไว้จนส าเร็จลุล่วง หากมีอุปสรรคก็สามารถแก้ไข
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม มีการล าดับเหตุการณ์และแก้ไขปัญหาที่หลากหลาย ในแต่ละขั้นตอนมี
การเก็บรวบรวมข้อมูล จัดระบบระเบียบของข้อมูลและประสบความส าเร็จในชีวิตโดยเฉพาะด้าน
การเรียน การวางแผนจึงมีความส าคัญอย่ายิ่งต่อการท างานให้ส าเร็จอย่างมีประสิทธิภาพ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Brett (2003, p. 23) ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของการบริหารจัดการ
ตนเองในนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งพบว่านักศึกษาที่มีพฤติกรรมติดเกมมีความบกพร่องในการ
บริหารจัดการตนเองในด้านการจัดระเบียบในตนเอง ด้านการวางแผน และขาดการควบคุมตนเอง
ซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นปัญหาในด้านต่างๆทั้งในด้านการเรียนและการใช้ชีวิตประจ าวัน การเข้า
สังคม น าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นปัญหาได้ และงานวิจัยของ Mulan (2010, p. 113) ที่ศึกษาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ต่อการบริหารจัดการตนเอง ด้านการยับยั้งชั่ง
ใจกับการการวางแผนในการท างานและการใช้ชีวิตของนักศึกษามหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นรูปแบบ
ปัญหาในวัยรุ่นที่เกี่ยวข้องกับการบกพร่องในการบริหารจัดการตนเอง ในด้านการยับยั้งชั่งใจส่งผล
อย่างมากท าให้เกิดปัญหาในเรื่องการติดแอลกอฮอล์พบว่านักศึกษาที่มีพฤติกรรมการด่ึม 
แอลกอฮอล์มีระดับการบริหารจัดการตนเอง ด้านการควบคุมตนเองและการวางแผนอยู่ในเกณฑ์
ต่ า 

ทั้งนี้จากการศึกษาการวิเคราะห์องค์ประกอบในแต่ละด้านของการบริหารจัดการ
ทั้ง 8 ด้านของนักศึกษามีค่าน้ าหนักอยู่ที่ระดับ 0.32-0.96 หากแต่องค์ประกอบทุกด้านต่างมี
ความส าคัญต่อการพัฒนาองค์ประกอบการบริหารจัดการนักศึกษาในภาพรวม การพัฒนาการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษาจึงจ าเป็นต้องพัฒนาองค์ประกอบทุกด้านตามแนวคิดของ
Huizinga Dolan & van der Molen ( 2006, p. 2010) ที่กล่าวว่าการพัฒนาการบริหารจัดการ
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ตนเองในช่วงวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่มีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการใช้แก้ไขปัญหาที่มีประสิทธิภาพซึ่ง
เป็นผลมาจากการพัฒนาที่ส าคัญในองค์ประกอบต่างๆทุกด้านของการบริหารจัดการตนเองที่มี
ความส าคัญและมีผลซึ่งกันและกันและจ าเป็นต่อการพัฒนาและใช้การบริหารจัดการตนเองให้เกิด
ประสิทธิภาพในการบริหารจัดการสิ่งที่เผชิญในชีวิตในการตัดสินใจการวางแผน แก้ไขปัญหาและ
ท าสิ่งต่างๆให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ต้ังไว้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นผู้วิจัยจึงใช้เป็นแนวทางใน
การสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในการด าเนินการวิจัยในขั้นต่อไป 
 

2. การสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษา  

การสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษาเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองส าหรับ
นักศึกษาผู้วิจัยเลือกใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองของ
นักศึกษา เนื่องจากกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการทางจิตวิทยาที่ช่วยให้นักศึกษา
ได้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง รู้จักตนเอง มีความรู้สึกอิสระเป็นตัวของตัวเอง มีความรับผิดชอบ
ต่อตนเองและผู้อ่ืน มีความสามารถรับรู้สึกของตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น  มีทักษะในการเข้าสังคม
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถเรียนรู้ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามแนวทางที่พึงปรารถนา  มีการ
ตัดสินใจ  และการเลือกอย่างถูกต้องเหมาะสม ท าให้สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ซึ่งกระบวนการการให้ค าปรึกษากลุ่ม ช่วยให้มีการพัฒนาตนเองภายใต้บรรยากาศของการ
ส ารวจ เรียนรู้  และท าความเข้าใจกับตนเอง  พัฒนาความรู้สึกยอมรับและไว้วางใจผู้อ่ืน  ส่งเสริม
ให้สมาชิกกล้าที่จะเปิดเผยตนเองมากขึ้นผ่านกระบวนการกลุ่ม  นอกจากนี้การอยู่ร่วมกันในกลุ่ม
สมาชิกจะได้เรียนรู้ทักษะทางสังคม  สมาชิกจะสามารถพัฒนายอมรับที่จะเปลี่ยนแปลง ตลอดจน
ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องของตนโดยได้รับแรงจูงใจและพลังใจจากกลุ่ มสอดคล้องกับCorey 
(2012) สรุปว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มช่วยในการการป้องกัน การพัฒนา และการบ าบัดโดยทั่วไปจะ
มีเป้าหมายที่ชัดเจนในด้านการศึกษาให้ความรู้  ด้านอาชีพ ด้านสังคม หรือด้านส่วนตัว การให้
ค าปรึกษากลุ่ม มักเป็นเรื่องเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เน้นความคิดความรู้สึกและการ
กระท า อาจเป็นปัญหาในการด าเนินชีวิต การเสริมสร้างพลังที่มีอยู่ในตัวบุคคล ความขัดแย้งทาง
ความคิด หรือสถานการณ์วิกฤติที่เกิดขึ้นในขณะนั้น บางคนอาจจะอยากเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
บางอย่างของตน กลุ่มจะช่วยให้สมาชิกได้รับรู้  เข้าใจและได้รับการสนับสนุน ให้ก าลังใจ ท าให้
เกิดความไว้วางใจ ซึ่งท าให้สมาชิกกล้าเปิดเผยตนเอง และค้นหาข้อขัดข้องต่างๆได้ด้วยตนเอง 
สมาชิกกลุ่มจะได้รับการช่วยเหลือให้พัฒนาทักษะต่างๆสามารถจัดการกับปัญหาได้ และสามารถ
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น าไปใช้ในการเผชิญปัญหาที่มีลักษณะคล้ายกันได้ต่อไป ผู้ให้ค าปรึกษากลุ่มมีบทบาทเป็นผู้
เอ้ืออ านวยให้สมาชิกมีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ช่วยให้สมาชิกก าหนดเป้าหมายของตนเองและ
ส่งเสริมให้เข้าใจตนเองสามารถน าไปก าหนดแผนการปฏิบัติ และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

นอกจากนี้ การให้ค าปรึกษากลุ่มยังช่วยนักศึกษาให้สามารถเปลี่ยนเจตคติ 
ความเชื่อเกี่ยวกับตนเองและผู้อ่ืน เปลี่ยนแปลงความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม ได้ส ารวจวิธีการใน
การปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน และเรียนรู้ทักษะทางสังคมเพิ่มขึ้น ช่วยให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
ประโยชน์อีกประการหนึ่งคือสมาชิกได้แสดงความคิดเห็นเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลอ่ืนในกลุ่ม
ได้รับรู้ข้อคิดเห็นเกี่ยวกับตนจากสมาชิกคนอ่ืนๆในกลุ่ม การให้ค าปรึกษากลุ่มจะเป็นการจ าลอง
สังคมเข้ามาในกลุ่ม ปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มก็จะคล้ายกับปัญหาในการด าเนินชีวิต กลุ่มจะให้
ความเข้าใจ สนับสนุนและเป็นก าลังใจ ช่วยให้สมาชิกต้ังใจส ารวจปัญหาของตน สมาชิกจะรับรู้ถึง
ความเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มและจากความรู้สึกเป็นพวกเดียวกันของกลุ่ม สมาชิกจะเรียนรู้ความ
ใกล้ชิด ความเอ้ืออาทร และการท้าทาย บรรยากาศแห่งการสนับสนุนให้ก าลังใจช่วยเหลือ
สนับสนุนส่งเสริมให้สมาชิกได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ๆ และเมื่อได้ลองท าพฤติกรรมใหม่สมาชิกจะ
ได้รับก าลังใจและข้อคิดจากเพื่อสมาชิก ในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน สิ่งส าคัญที่สุดใน
การให้ค าปรึกษากลุ่มคือ ผู้รับค าปรึกษาเป็นผู้ตัดสินใจ ที่จะเลือกการเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง ซึ่ง
ต้องเปรียบเทียบการรับรู้ของตนและการรับรู้เกี่ยวกับตนที่เพื่อนสมาชิกคนอ่ืนๆให้ข้อคิด เป็นข้อมูล
ในการตัดสินใจด้วยคนเองมีความชัดเจนว่าตนเองต้องการอะไร อยากท าอะไร มีสิ่งใดที่ท าให้ไม่ได้
ท าตามที่ต้องการ ดังนั้นกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มจึงเป็นกระบวนการที่เหมาะสมสามารถใช้
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองได้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดยกตัวอย่างงานวิจัยที่ใช้การให้
ค าปรึกษากลุ่มการพัฒนาการบริหารจัดการตนเองของ Saadatzaade และคณะ (2012, p. 786) 
ใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาการการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับตนเอง และ
ความส าเร็จด้านการเรียนของนักศึกษาด้วยกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการแก้ไขปัญหา 
(Solution-Focus Group Counseling) ในการให้ค าปรึกษา 7 ครั้ ง โดยมุ่ ง เน้ นการก าหนด
เป้าหมายในการใช้ชีวิต ความคาดหวังทางบวกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เปลี่ยนแปลง
ความคิดที่เป็นปัญหา ท้าทายในการเปลี่ยนแปลงแนวคิดที่ไม่เคยคิดที่จะเปลี่ยนแปลงมาก่อน และ
สมาชิกในกลุ่มช่วยกันออกแบบรูปแบบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่เป้าหมาย  พบว่าการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการแก้ไขปัญหา (Solution - Focus Group Counseling) สามารถพัฒนา
ความสามารถในการก ากับตนเองในกลุ่มทดลองได้และสามารถเพิ่มทักษะทางบวกต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และงานวิจัยของ NaZarzadeh และคณะ (2015, p.1783-1784) ได้ศึกษา
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ประสิทธิภาพการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ต่อ
ความยืดหยุ่นทางความคิดของนักศึกษาที่มีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) ด้วย
กระบวนการกลุ่มที่มีการฝึกให้ความรู้ เน้นการใช้เทคนิคการใช้การคิดที่เหมาะสม ค้นหาสิ่งที่เป็น
จริง ฝึกป้องกันการคิดในรูปแบบที่ไม่เป็นผลดีต่อตนเองและฝึกเลือกรูปแบบการคิดแบบใหม่ 
ปรับเปลี่ยนมุมมองให้มีความหลากหลายยืดหยุ่นจากแรงกดดันต่างๆ เพิ่มทางเลือกในการมี
เงื่อนไขในประสบการณ์ใหม่ๆ ใช้การเสริมแรงเมื่อสมาชิกกลุ่มประสบความส าเร็จในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเข้าร่วมในกลุ่มทดลอง 16 คน กลุ่มควบคุม 15 คน ใช้เวลาในการเข้า
กลุ่ม 4 สัปดาห์สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  พบว่ากระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษาพบว่ากระบวนการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น
ทางความคิดจากการใช้แบบประเมินความยืดหยุ่นทางความคิดในนักศึกษากลุ่มทดลองที่ระดับ
0.05 

ผู้วิจัยศึกษาแนวทางการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองพบว่าการบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษาช่วยให้นักศึกษาพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ
จึงได้สร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเทคนิค (technical eclectism) ซึ่ง เป็นการ
เลือกเทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีการให้ค าปรึกษามาใช้ในการให้ค าปรึกษาโดยเลือกบนพื้นฐาน
ปัญหาของผู้รับค าปรึกษาที่แตกต่างกันมาบูรณาการให้มีความสอดคล้องกับสภาพปัญหาของ
สมาชิกสอดคล้องกับแนวคิดของ Norcross & Goldfried (2005) ซึ่งการบูรณาการเทคนิคให้
ค าปรึกษานักจิตวิทยาส่วนมากมักนิยมเลือกใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาโดยการเลือกใช้
ผสมผสานเทคนิควิธีให้ค าปรึกษาต่างๆ ซึ่งเป็นวิธีการบูรณาการเพื่อให้การให้ค าปรึกษาที่
สอดคล้องและสามารถช่วยเหลือผู้รับค าปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด (Harwood; & et 
al. 2010, p. 97)  ผู้วิจัยจึงเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาในกลุ่มต่างๆให้ตรงกับ
วัตถุประสงค์ของการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเอง ประกอบด้วยทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบ
การรู้คิด-พฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy ) เป็นทฤษฎีที่เน้นความสัมพันธ์ระหว่าง
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม (White 2000, p. 125) เน้นให้สมาชิกเรียนรู้ความคิดความเชื่อ
ความรู้สึกที่บิดเบือนไม่สัมพันธ์กับพฤติกรรมที่แสดงออกซึ่งส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมน าไปสู่
การฝึกส ารวจตัวเองและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทฤษฎีการให้ค าปรึกษาเน้นบุคคลเป็นส าคัญใน
การสร้างบรรยากาศในกลุ่มที่มีความยอมรับเข้าใจซึ่งกันและกันและมีการฟังอย่างลึกซึ้งเพื่อเข้า
ไปสู่โลกของสมาชิกทุกคน การให้ค าปรึกษาเน้นการแก้ไขปัญหาเพื่อให้สมาชิกตระหนักในปัญหารู้
ศักยภาพตนเองในการเปลี่ยนแปลงตนเอง  เทคนิคจากแนวคิดละครจิตบ าบัดและเทคนิคการให้
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ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์เป็นทฤษฎีที่เชื่อในพลังในตนเองในปัจจุบันเพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนัก
รู้ในตนเองและพร้อมรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเองเลือกกระท าและมีเทคนิคที่ช่วยให้สมาชิกเกิดความ
ตระหนักในตนเองเห็นความสามารถตนเองในมุมมองใหม่ยอมรับตนเองและกล้าที่จะเปลี่ยนแปลง
ตนเอง  เทคนิคต่างๆจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษามีส่วนร่วมให้กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มเกิด
ประสิทธิภาพและเพื่อให้เกิดบรรยากาศที่เอ้ือต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่ม และ
บรรยากาศในกลุ่มที่สมาชิกได้เรียนรู้ซึ่งกันและกันเกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกันสอดคล้องกับ
แนวคิดของCorey(2012)ที่กล่าวว่าบรรยากาศภายในกลุ่มที่ดีจะช่วยให้สมาชิกสามารถเปิดเผย
ตนเองในระดับความคิดอารมณ์ความรู้สึกและเข้าใจพฤติกรรมที่เป็นปัญหา เกิดความตระหนักรู้
ในตนเองสามารถตระหนักในปัญหาของตนเองมากขึ้น  

ในส่วนรายละเอียดในการการเลือกใช้เทคนิควิธีต่างๆจากแนวคิดทฤษฎีการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบต่างๆให้เหมาะสมกับการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองในองค์ประกอบ
แต่ละด้านผู้วิจัยเลือกบูรณาการเทคนิคให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์เป็นส าคัญโดยแต่ละเทคนิค
สามารถใช้ในการเสริมสร้างการบริหารจัดการในรูปแบบที่แตกต่างกันและต้องบูรณาการใช้ร่วมกับ
เทคนิคอ่ืนๆให้เกิดประสิทธิภาพมากที่สุดเพื่อช่วยให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง เรียนรู้
สิ่งใหม่สมาชิกมีความไว้วางในแลกเปลี่ยนความคิดซึ่งกันและกันมากขึ้น เกิดการยอมรับในสมาชิก
คนอ่ืนมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกิดการเรียนรู้ในสมาชิกคนอ่ืนที่มีความแตกต่างมีการโต้แย้ง
ในพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม และเกิดการปรับเปลี่ยนมุมมองจากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ
ได้เรียนรู้สิ่งใหม่จากสมาชิกและผู้น ากลุ่ม สมาชิกเห็นความส าคัญของการบริหารจัดการตนเอง
วิเคราะห์พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่เป็นปัญหา เกิดพลวัตภายในกลุ่มและส่งผลต่อบรรยากาศใน
กลุ่มที่ช่วยส่งเสริมต่อการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ความคิดความรู้สึกน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ผู้วิจัยเลือกใช้เทคนิคต่างๆในการเอ้ือประโยชน์และส่งเสริมให้สมาชิกเกิดการ
เปลี่ยนแปลงได้แก่ เทคนิคการสลับบทบาท (Role Reversal) จากแนวคิดละครจิตบ าบัด เพื่อเพิ่ม
การตระหนักรู้ ช่วยให้สมาชิกหลุดพ้นจากกรอบความคิดความเชื่อของตนและแสดงออกในส่วนที่
ตนไม่เคยแสดงให้ผู้อ่ืนรับรู้และช่วยสร้างความเข้าใจผู้อ่ืนอย่างแท้จริงใช้เทคนิคนี้ช่วยให้สมาชิก
เห็นมุมมองใหม่ในตนเองเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองที่เป็นปัญหาและไม่สามารถหาทางออก
ได้ เทคนิคเก้าอ้ีว่าง (Empty Chair) เทคนิคจินตนาการ (Fantacy Approach)จากทฤษฎีการให้
ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์ ช่วยสมาชิกที่ต้องการสื่อสารช่วยยุติอารมณ์ความรู้สึกที่ค่ังค้างในใจช่วย
ให้สมาชิกตระหนักในอารมณ์ความรู้สึกอยู่ในสภาวะความรู้สึกปัจจุบันมองเห็นตนเองได้ชัดมาก
ขึ้นช่วยพัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการควบคุมอารมณ์ ให้เกิดความตระหนักในตนเอง
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เข้าใจในปัญหาและแนวทางในการแก้ไขปัญหา  เทคนิคการฉายภาพอนาคต (Future Projection)  
ใช้ในการช่วยให้สมาชิกกระจ่างชัดในความรู้สึกในการแสดงออกเกี่ยวกับเป้าหมาย ความหวัง หรือ
ความกังวลในอนาคต ให้สมาชิกเกิดความตระหนักในตนเองในการวางเป้าหมายและการไปสู่
เป้าหมายให้ส าเร็จดังที่ต้ังไว้และมองเห็นถึงความพยายามและศักยภาพของตนเองในการประสบ
ความส าเร็จ สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การบริหารจัดการด้านมุ่งเป้าหมาย และใช้เทคนิคต่างๆใน
ทฤษฎีการรู้คิด-พฤติกรรม ได้แก่ การท าการบ้าน (Homework) หรือการให้งานไปท านอกเวลาเข้า
กลุ่มโดยให้สมาชิกออกแบบหรือก าหนดด้วยตนเองเพื่อให้เขาเห็นความส าคัญ เต็มใจในการ
ปฏิบัติ และมีการติดตามให้การสะท้อนกลับของผลการท าการบ้านมีการเสริมแรงเมื่อท าส าเร็จ
และไม่มีการต าหนิหากท าไม่ส าเร็จ เทคนิคการฝึกซ้อมพฤติกรรม (Behavioral Rehearsal) ใช้ใน
การฝึกพฤติกรรมใหม่เพื่อให้สมาชิกน าไปใช้ในสถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจ าวัน ซึ่งสอดคล้องกับ
เป้าหมายในการเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองซึ่งเกี่ยวข้องกระบวนการคิดการตัดสินใจ การ
วางแผนแก้ไขปัญหา การคิดยับยั้งชั่งใจ วิเคราะห์ตนเองในพฤติกรรมที่เป็นปัญหาซึ่งล้วนแล้วแต่
เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการสร้างความตระหนักที่สมเหตุผลและปรับเปลี่ยนมุมมอง
ความคิดและการได้ท าการบ้าน ได้ฝึกฝนพฤติกรรมใหม่นอกกลุ่มช่วยให้สมาชิกได้เผชิญ
สถานการณ์ใหม่ๆที่เกิดขึ้นและมีแนวทางแก้ไขที่หลากหลายด้วยตนเอง นอกจากนี้การบูรณาการ
เทคนิคจากหลากหลายทฤษฎีมาผสมผสานในการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อช่วยในกระบวนการที่
เกี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมได้เรียนรู้ตระหนักใน
ตนเองผ่านเทคนิคต่างๆ ช่วยให้ผู้รับค าปรึกษาเกิดความกระจ่างในความรู้สึกได้ส ารวจความรู้สึก
ของตนเองอย่างลึกซึ้งเข้าใจในตนเองในมุมมองที่แตกต่างไปจากเดิมและช่วยให้กลุ่มเกิดการ
สนับสนุนความงอกงามในตนเองที่เกิดขึ้นส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างมีเป้าหมาย
และมีประสิทธิภาพ  

การเลือกสมาชิกกลุ่มในการให้ค าปรึกษาพิจารณาสิ่งส าคัญตามหลักการ
คัดเลือกของผู้น ากลุ่มโดยพิจารณาจากความเต็มใจในการเข้ากลุ่มและความสามารถในการเรียนรู้
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนในกลุ่มเป็นสิ่งที่ส าคัญรวมถึงแรงจูงใจในการส าเร็จในการเข้ากลุ่มและการ
สามารถปฏิบัติตามข้อสัญญาและกฎต่างๆตลอดการท ากลุ่มกระบวนการในการเลือกสมาชิก
ขั้นตอนแรกเริ่มจากการสัมภาษณ์ให้ทราบถึงมุมมองของสมาชิกเกี่ยวกับความต้องการความ
คาดหวังและแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงตนเองในการเข้าร่วมกลุ่มและมีการสัมภาษณ์เพื่อท า
ความเข้าใจกับสมาชิกในกรณีที่เข้าใจผิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มและบอกข้อตกลงต่างๆที่มี
ร่วมกันที่จะเกิดขึ้นในกระบวนการท ากลุ่มรวมถึงการหยุดการให้ค าปรึกษาเมื่ออยู่ระหว่างการให้
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ค าปรึกษาสอดคล้องกับแนวคิดของ Kline (2004, p.120-121) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มผู้รับ
ค าปรึกษาเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จึงได้เลือกขนาดของ สมาชิกกลุ่มของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม  กลุ่มละ  8 คน เนื่องจากผู้วิจัยมีความเห็นว่าการให้ค าปรึกษากลุ่ม เน้นการสร้าง
สัมพันธภาพซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิกกับสมาชิก และระหว่างผู้ให้ค าปรึกษากับสมาชิก ดังนั้ น 
จ านวนสมาชิก 8 คน จะสามารถท าให้สมาชิกและผู้รับค าปรึกษาสร้างสัมพันธภาพที่มีคุณค่า และ
สามารถมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันได้อย่างเหมาะสม ผู้ให้ค าปรึกษาและสมาชิกแต่ละคนจะท า
หน้าที่ของตนและพัฒนาตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพสอดคล้องกับ Corey (2012, p. 93) ท่ี
กล่าวถึงการให้ค าปรึกษากลุ่มเกี่ยวกับขนาดของกลุ่มว่า  กลุ่มที่พอดีขึ้นอยู่กับอายุของผู้รับ
ค าปรึกษา  ประสบการณ์ของผู้ให้ค าปรึกษาและชนิดของปัญหา  ในกลุ่มของผู้ใหญ่ สมาชิก  6 - 8  
คน  และผู้น ากลุ่ม 1 คน  เป็นขนาดกลุ่มที่พอดี ซึ่งในเด็กเล็กอาจมีสมาชิกกลุ่ม     3 - 4  คน 
โดยทั่วไปแล้ว  กลุ่มควรมีคนมากพอที่จะสร้างสัมพันธภาพได้  และไม่เกิดความล่าช้าและมีขนาด
เล็กพอที่จะท าให้สมาชิกในกลุ่มได้มีโอกาสมีส่วนร่วมในกลุ่มโดยไม่บ่อยครั้งจนเกินไป  จนเสีย
ความรู้สึกของความเป็นกลุ่มและสอดคล้องกับแนวคิดของ Kline (2004, p.117) กล่าวเกี่ยวกับ
จ านวนสมาชิกในการในการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาว่า สมาชิกจ านวน 8-10 คนเป็นจ านวนที่
เหมาะสมส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มเพราะจะช่วยให้สมาชิกเกิดสัมพันธภาพที่ดีและช่วยให้
สมาชิกเรียนรู้ซึ่งกันและกันสอดคล้องกับยาโลม(1995) ที่กล่าวว่ากลุ่มให้ค าปรึกษาควรมีสมาชิก
จ านวน 5-10 คนจึงจะเกิดประสิทธิภาพมากที่สุดเพราะจะช่วยให้เกิดปฏิสัมพันธ์ที่ดีหากมีสมาชิก
มากกว่า10 คนขึ้นไปเมื่อเกิดการวิเคราะห์สมาชิกรายบุคคลจะท าให้ใช้เวลามากจนเกินไปการ
เลือกจ านวนสมาชิกแนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองของ Philsen และคณะ (2007, p.1013-1019) ซึ่งศึกษาผลการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม ร่วมกับการให้ค าปรึกษาก าหนดจิตรู้คิด(Dialectical 
Behavior Therapy: DBT) เพื่อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับพฤติกรรม และการ
ก ากับอารมณ์กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 8 คนเป็นนักศึกษาอายุระหว่าง 18-25ปี กลุ่มให้ค าปรึกษา
ในระยะหลังทดลองจากการเข้าร่วมกลุ่ม 13 ครั้งละ ครั้งละไม่เกินชั่วโมงครึ่ง พบว่าการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม สามารถพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในกลุ่มทดลองสูง
กว่าในระระยะก่อนทดลองในกลุ่มควบคุมที่ระดับ .05 

ในส่วนของระยะเวลาการให้ค าปรึกษากลุ่ม ผู้วิจัยออกแบบรูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มเพื่อพัฒนาสัมพันธ์ภาพในครั้งที่ 1 พัฒนาองค์ประกอบทั้ง 8 ด้านจ านวน 8 ครั้งและ
ขั้นสรุปอีก 1 ครั้ง โดยก าหนดระยะเวลาในการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละสองครั้ง 
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จ านวน 5 สัปดาห์ๆ รวมเป็นจ านวนเข้ากลุ่มการให้ค าปรึกษาทั้งหมด 10 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมงครึ่ง
ถึง 2 ชั่วโมง สอดคล้องกับKlein et al. (2008, p.441-445) อธิบายว่า เวลาที่ใช้ในการปรึกษาแบบ
กลุ่มโดยปกติ ส าหรับวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่จะใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง หรือ 1 ชั่วโมงครึ่งและการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มจะให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ถ้าช่วงเวลาในการให้ค าปรึกษามีน้อย อาจ
จัดสัปดาห์ละ 2 ถึง 3 ครั้ง เวลาไม่ควรต่ ากว่า 1 ชั่วโมง หรือไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมง สอดคล้องกับ
แนวคิดของ Shulman (2011, p. 51) ที่ระบุว่าเวลาที่เหมาะสมส าหรับการให้ค าปรึกษากลุ่มควรมี
ระยะเวลาครั้งละไม่เกิน2 ชั่วโมง และงานวิจัยของKelly (2007, p. 94) ท่ีศึกษาการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการโดยใช้การฝึกสมาธิร่วมกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด -พฤติกรรม 
(cognitive behavioral therapy) โดยการพัฒนาการจัดการกับอารมณ์โกรธในนักศึกษาวัยรุ่น 
อายุระหว่าง 18 – 20 ปี โดยสร้างรูปแบบการให้ค าปรึกษา 10 ครั้งครั้งละ 2 ชั่วโมง ในแต่ละครั้งใช้
เทคนิคการฝึกสมาธิจดจ่อร่วมกับเทคนิคและทฤษฎีจิตวิเคราะห์ในการบริหารจัดการตนเองในเรื่อง
อารมณ์ กลุ่มทดลองที่ผ่านการเข้ารับการให้ค าปรึกษากลุ่มตอบแบบวัดการจัดการอารมณ์พบว่า
กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม  แบบบูรณาการสามารถพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในเรื่อง
อารมณ์ได้ดี 

3. ผลการใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการ
บริหารจัดการตนเองโดยเปรียบเทียบผลในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และหลังการ
ติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

จากการเปรียบ เที ยบการบริหารจัดการตนเองในภาพรวมและในราย
องค์ประกอบทั้ง 8 ด้านของนักศึกษาจากการพัฒนาด้วยการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการใน
ระยะก่อนทดลองระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล พบว่านักศึกษาที่ได้เข้าร่วมการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองกลุ่มทดลองมีการบริหาร
จัดการตนเองในระยะหลังทดลองละระยะติดตามผล 1 เดือน สูงกว่าระยะก่อนการทดลองทั้ง
คะแนนโดยรวมและรายองค์ประกอบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ร ะดับ .05 เนื่องจาก
ประสิทธิภาพของการให้ค าปรึกษากลุ่มที่ช่วยให้นักศึกษาได้พัฒนาตนเองในกระบวนการให้
ค าปรึกษากลุ่มและได้มีการพัฒนาตนเองหลังจากการให้ค าปรึกษากลุ่มต่อไปด้วยตนเองจาก
ประสบการณ์ในกลุ่มและหลังจากการเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาท าให้การบริการจัดการตนเอง
ได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่องเมื่อเจอสถานการณ์ใหม่ๆในชีวิตประจ าวันสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Sakari (2010, p. 516-523) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มพฤติกรรมรู้คิดต่อการ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับพฤติกรรม และการก ากับอารมณ์ส าหรับผู้ใหญ่ที่มี
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อาการสมาธิสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใหญ่ที่มีอาการสมาธิสั้น ในระยะหลังทดลองจากการเข้าร่วม
กลุ่ม 13 ครั้งละ 2 ชั่วโมง ซึ่งพบว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมรู้คิดสามารถพัฒนาการ
บริหารจัดการตนเองในกลุ่มทดลองสูงกว่าในระยะก่อนทดลองในกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล 
6 เดือน  และเช่นเดียวกันกับการกับการเปรียบเทียบการบริหารจัดการที่ได้รับการให้ค าปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการกลุ่มทดลองเมื่อเทียบกับนักศึกษาที่ไม่ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มในกลุ่ม
ควบคุมในระยะหลังการทดลองและในระยะติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนการบริหาร
จัดการตนเองสูงกว่านักศึกษาที่ไม่ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มในกลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลองและในระยะติดตามผล ทั้งการบริหารจัดการตนเองโดยรวมและรายองค์ประกอบย่อย  
หลังการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการและระยะหลังการติดตามผลนักศึกษากลุ่มทดลองมี
บริหารจัดการตนเองสูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เป็น
เพราะ นักศึกษากลุ่มทดลอง ได้รับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการนั้น เป็นการใช้แนวคิด
ทฤษฎีและเทคนิคที่หลากหลาย สามารถตอบสนองความต้องการของนักศึกษาได้อย่างเหมาะสม 
โดยมีกระบวนการกลุ่มที่มีความอบอุ่น ปลอดภัย มีการยอมรับแบบไม่ มีเงื่อนไข ก่อให้เกิด
บรรยากาศที่เอ้ือต่อการพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ร่วมกันในกลุ่ม ท าให้นักศึกษาได้พูดคุย
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ได้จัดการความรู้สึกที่ค้างคาใจของตนเอง ท าให้นักศึกษามีความ
เข้าใจในความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเองมากขึ้น ก่อให้ เกิดการมีสติตระหนักรู้ใน
ตนเอง ไม่ยึดติดอยู่กับอดีตที่ผ่านมา และไม่วิตกกังวลในอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ท าให้นักศึกษามีการ
ปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดให้เป็นไปในเชิงบวก มีการก ากับและควบคุมอารมณ์ตนเองได้เป็น
อย่างดี ซึ่งท าให้เกิดการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสม จึงท าให้นักศึกษากลุ่มทดลองมีการ
บริหารจัดการตนเองสูงขึ้น ดังงานวิจัยของ Black & Mullan (2014, p. 11-12) ที่ได้ท าการศึกษา
การให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ในนักศึกษา ผลการวิจัยพบว่า 
นักศึกษามีพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ลดลง เนื่องจากการให้ค าปรึกษากลุ่ม  มีการวางแผน
เพื่อให้นักศึกษามีการก ากับตนเองและเตือนตนเอง ท าให้เกิดความยับยั้งชั่งใจและการสร้าง
บรรยากาศแห่งความปลอดภัย การเสริมแรงเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองภายในกลุ่มและ
น าไปปรับใช้ในชีวิตจริงนอกกลุ่ม กระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม ก่อให้เกิดพฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอล์ลดลง  

ปัจจัยส าคัญที่ส่งผลให้การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการสามารถช่วย
เสริมสร้างการบริหารจัดการของนักศึกษาให้สูงขึ้น คือผู้น ากลุ่มในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีบทบาท
เป็นผู้น ากลุ่มซึ่งผู้วิจัยศึกษาในศาสตร์วิชาการให้ค าปรึกษาและได้ผ่านการฝึกฝนการให้ค าปรึกษา
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ในรูปแบบต่างๆท าให้มีทักษะพื้นฐานและสามารถประยุกต์ใช้เทคนิควิธีการให้ค าปรึกษาในการ
วิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับแนวคิดของ (Shulman,2011, p. 101) ที่กล่าวเกี่ยวกับผู้น ากลุ่มว่าเป็นผู้
มีบทบาทส าคัญที่ช่วยก าหนดแนวทางวางแผนการให้ค าปรึกษากลุ่ม โดยการให้ค าปรึกษากลุ่มใน
แต่ละครั้งผู้น ากลุ่มมีบทบาทที่จะน ากลุ่มโดยหยิบยกประเด็นปัญหาของสมาชิกที่เกิดรายบุคคลสู่
กลุ่มโดยเชื่อมโยงความคิดหรือปัญหาไม่เฉพาะกับสมาชิกบางคนที่ได้เล่าแต่จะต้องน ากลุ่มให้
ร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงปัญหาดังกล่าวให้เกิดการอภิปรายร่วมกันซึ่งเป็นปัญหาในระดับกลุ่ม
ที่สมาชิกทุกคนต่างได้แสดงความคิดเห็นหรือสะท้อนมุมมองต่างๆและ(Kline,2004:4)กล่าวว่า
ผู้น ากลุ่มที่มีประสิทธิภาพสามารถประสบความส าเร็จในการน ากลุ่มเมื่อสามารถสร้างบรรยากาศ
ที่ท าให้สมาชิกเกิดปฏิสัมพันธ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพราะประสบการณ์ภายในกลุ่มที่มี
ประสิทธิภาพจะส่งผลต่อพฤติกรรมทางปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกเป้าหมายของผู้น ากลุ่มที่จะ
สามารถช่วยให้สมาชิกและเรียนรู้การรักษาปฏิสัมพันธ์ที่ ดีและท าให้สมาชิกตระหนักถึง
ความส าคัญของการมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีซึ่งกันและกันในกลุ่มจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
สัมพันธภาพของสมาชิกนอกกลุ่มในชีวิตประจ าวัน ซึ่งการสร้างบรรยากาศที่ดีเพื่อช่วยให้เกิดพล
วัตรในกลุ่มจึงเป็นสิ่ งส าคัญอย่างยิ่ งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Tracey (2016) ที่ ศึกษา
ความสัมพันธ์ของการสร้างสัมพันธ์ภาพระหว่างผู้ให้ค าปรึกษากับผู้รับค าปรึกษาในระยะเริ่มต้น
การให้ค าปรึกษาของการให้ค าปรึกษาในนักศึกษามหาวิทยาลัยซึ่งมีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
สัมพันธภาพผู้ให้ค าปรึกษากับสัมพันธ์ภาพก่อนการให้ค าปรึกษากับการให้ค าปรึกษาในระยะ
เริ่มต้นซึ่งส่งผลให้การให้ค าปรึกษามีประสิทธิภาพการรักษาสัมพันธภาพของผู้ให้ค าปรึกษามี
บทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อกระบวนให้ค าปรึกษา 

ในส่วนการบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษาที่เหมาะสมให้สอดคล้องกับการ
เสริมสร้างการบริหารจัดการตนเองมีความส าคัญเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้ังไว้ ผู้วิจัยเลือก
การบูรณาการเทคนิคการให้ค าปรึกษา ให้เหมาะกับการพัฒนานักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จาก
การวิจัยพบว่าผลของการใช้เทคนิคสลับบทบาทร่วมกับการใช้เทคนิคการเฝ้าตรวจตราตนเองใน
การฝึกฝนพฤติกรรมใหม่โดยกระบวนการกลุ่มช่วยให้สมาชิกเปิดโอกาสให้ตนเองได้ค้นหาตนเอง
จากการแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับเพื่อนสมาชิกและได้เห็นมุมมองที่แตกต่างออกไปในการเลือก
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง ซึ่งการประยุกต์ใช้เทคนิคการสลับบทบาทช่วยให้สมาชิกเกิดการ
ตระนักในตนเองในมุมมองใหม่ๆซึ่งเกิดประสิทธิภาพอย่างมากในกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่ม
สอดคล้องกับคอเร่ย์ Corey ( 2012, p. 219)  ที่กล่าวการบ าบัดด้วยเทคนิคการสลับบทบาทเป็น
เทคนิคที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดที่ช่วยให้ได้เห็นตัวเองในมุมมองคนอ่ืนและเป็นมุมมองที่ตนเองไม่
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เคยแสดงออกมาให้คนอ่ืนเห็นสมาชิกจะเกิดการมองเห็นตัวตนของตัวเองอย่างถ่องแท้ การเลือก
บูรณาการเทคนิคจากแนวคิดละครจิตบ าบัดสามารถน ามาบูรณาการใช้กับเทคนิคอ่ืนๆในการ
พัฒนาการบริหารจัดการตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพสอดคล้องกับงานวิจัยของThomas (2012, 
p. 55-65) ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการบูรณาการการให้ค าปรึกษาที่มีการพัฒนาการให้
ค าปรึกษากลุ่มโดยการบูรณาการ โดยเลือกใช้ทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบรู้คิด-พฤติกรรม 
ร่วมกับเทคนิค ร่วมกับเทคนิควิธีต่างๆจากแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบละครจิตบ าบัด 
ในนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีปัญหาด้านอารมณ์ พฤติกรรม ความวิตกกังวล ปัญหาบุคลิกภาพ 
พบว่ากระบวนการให้ค าปรึกษาสามารถเป็นวิธีที่ช่วยกระตุ้นในการพัฒนาการสะท้อนปัญหาเข้าใจ
ระหนักในปัญหาอย่างลึกซึ้งต่างๆในตนเองและเพิ่มทักษะการแก้ไขปัญหาได้ 

การใช้เทคนิคต่างๆจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม ที่มี
แนวคิดการเปลี่ยนแปลงความคิดความรู้สึกจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างถาวรได้ 
ผู้วิจัยจึงเลือกใช้เทคนิคต่างๆในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด---พฤติกรรม ในการให้
ค าปรึกษาหลายครั้ง ยกตัวอย่างเช่น เทคนิคการสอนแบบ A-B-C เทคนิคการซ้อมพฤติกรรม 
เทคนิคการเฝ้าตรวจตราตนเอง ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสอนแบบ A-B-C ในการเสริมสร้างการบริหาร
จัดการด้านความยืดหยุ่นทางความคิดในครั้งที่ 4 การที่สมาชิกได้ท าความเข้าใจหลักทฤษฎีความ
เชื่ออารมณ์ที่ส่งผลถึงพฤติกรรม และให้สมาชิกวิเคราะห์ตัวเองถึงสาเหตุของปัญหาความเชื่อต่อ
การเกิดพฤติกรรมที่ตามมาและโต้แย้งถึงความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่ส่งผลให้เกิดปัญหา รวมถึงการ
แยกแยะระหว่างความคิดที่ไร้เหตุผลกับความคิดที่มีเหตุผลให้สมาชิกแต่ละคนสะท้อนมุมมองจาก
ประสบการณ์มุมมองจากการสังเกตเพื่อนสมาชิกในการเผชิญและแนวทางการจัดการกับปัญหา
หรืออุปสรรคจากการวิเคราะห์ความคิดที่ไร้เหตุผลเทคนิคนี้ช่วยให้สมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมและให้สมาชิกร่วมกันออกแบบการปรับตนเองในมุมมองใหม่และแนว
ทางการพัฒนาปรับเปลี่ยนตนเองในการยึดหยุ่นทางความคิดโดยการมีข้อตกลงร่วมกันในการท า
การบ้านของแต่ละบุคคล จะเห็นว่าการใช้เทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการบ าบัด
พฤติกรรมรู้คิด ช่วยให้สมาชิกพัฒนาองค์ประกอบด้านความยึดหยุ่นทางความคิดสูงขึ้นหลังการ
ทดลองและติดตามผล สอดคล้องกับงานวิจัยของ NaZarzadeh; et al. (2015, p. 1783-1784) 
ศึกษาประสิทธิภาพการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้ คิด -พฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy) ต่อความยืดหยุ่นทางความคิดของนักศึกษาที่มีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) 
ด้วยกระบวนการกลุ่มที่มี เน้นร่วมกับการใช้เทคนิคการใช้การคิดที่เหมาะสม ค้นหาสิ่งที่เป็นจริง 
ฝึกป้องกันการคิดในรูปแบบที่ไม่ เป็นผลดีต่อตนเองและฝึกเลือกรูปแบบการคิดแบบใหม่ 
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ปรับเปลี่ยนมุมมองให้มีความหลากหลายยืดหยุ่นจากแรงกดดันต่างๆ เพิ่มทางเลือกในการมี
เงื่อนไขในประสบการณ์ใหม่ๆ ใช้การเสริมแรงเมื่อสมาชิกกลุ่มประสบความส าเร็จในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเข้าร่วมในกลุ่มทดลอง 16 คน กลุ่มควบคุม 15 คน ใช้เวลาในการเข้า
กลุ่ม 4 สัปดาห์สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  พบว่ากระบวนการกลุ่มให้ค าปรึกษาพบว่ากระบวนการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางความคิดจากการใช้แบบ
ประเมินความยืดหยุ่นทางความคิด และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Philsen และคณะ (2007) 
ศึกษาผลการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรมร่วมกับการให้ค าปรึกษาก าหนดจิตรู้คิด
(Dialectical Behavior Therapy: DBT) เพื่ อพัฒนาการบริหารจัดการตนเองด้านการก ากับ
พฤติกรรมด้วยการปรับโมเดลความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผล และการก ากับอารมณ์ของตนเอง กับ
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 8 คนอายุระหว่าง 18-25 ปี โดยเข้าร่วมกลุ่มให้ค าปรึกษาในระยะหลังทดลอง
จากการเข้าร่วมกลุ่ม 13 ครั้งละ ครั้งละไม่เกินชั่วโมงครึ่ง พบว่าการให้ค าปรึกษาวิธีก าหนดจิตรู้คิด
ร่วมกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรมสามารถพัฒนาการบริหารจัดการตนเองใน
กลุ่มทดลองสูงกว่าในระยะก่อนทดลองในกลุ่มควบคุมที่ระดับ0.05 

นอกจากนี้การใช้เทคนิคการเฝ้าตรวจตราตนเองในการเสริมสร้างการบริหาร
จัดการด้านการเฝ้าตรวจตราตนเองในการให้ค าปรึกษาครั้งที่ 6 ซึ่งเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาที่ช่วย
ให้เกิดการฝึกฝนตรวจสอบพฤติกรรมตนเองที่ได้เรียนรู้จากในกลุ่มให้มีความสัมพันธ์และใกล้เคียง
กับพฤติกรรมนอกกลุ่มการให้ค าปรึกษาร่วมกับการให้การบ้าน (Home Work)ซึ่งเป็นเทคนิคที่
ส าคัญอีกหนึ่งเทคนิคส าหรับใช้ในสถานการณ์ชีวิตจริงซึ่งการใช้เทคนิคการให้การบ้านนั้นถือว่ามี
ความส าคัญเป็นการเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ฝึกทักษะใหม่ๆในโลกแห่งความจริงและเป็นการให้
สมาชิกได้เรียนรู้สิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้และข้อจ ากัดของตัวเองและน ามาวิเคราะห์ในการเข้ากลุ่มใน
ครั้งต่อไปสอดคล้องกับแนวคิดของ Gutdelry (2005) ที่กล่าวว่าการมอบการบ้านที่มีประสิทธิภาพ
จะเกิดขึ้นระหว่างการท ากลุ่มซึ่งเป็นการบ้านที่ช่วยให้สมาชิกได้ฝึกในชีวิตจริงและถ้าเป็นการบ้าน
ที่สมาชิกมีความเต็มใจและออกแบบด้วยตนเองผ่านมุมมองของการออกแบบร่วมกับความคิดเห็น
ในแง่มุมอ่ืนๆของสมาชิกคนอ่ืนก็จะท าเกิดผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างมีประสิทธิภาพ
และการบูรณาการเทคนิคต่างๆในทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการบ าบัดพฤติกรรมรู้คิด ยังช่วยให้
สมาชิกเกิดกระบวนการคิดในรูปแบบโครงสร้างความคิดใหม่ที่ถูกต้องซึ่งสามารถเสริมสร้างการ
บริหารจัดการได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Anastopoulos; et al. (2015, p. 
149-150) ศึกษาใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบ การบ าบัดพฤติกรรมรู้คิดเทคนิคโปรแกรมการเตือน
ตนเอง (Self - Monitoring) ในการพัฒนานักศึกษามหาวิทยาลัยที่มีอาการสมาธิสั้นเพื่อเพิ่มทักษะ
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การก ากับตัวเองโดยให้โปรแกรมหลัก 8 ครั้งและปรับพฤติกรรมโดยฝึกเรียนรู้ความรู้เรื่องโรคสมาธิ
สั้นการมอบหมายการบ้านและฝึก กลยุทธ์ในการวางแผนพฤติกรรม พบว่ากระบวนการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบการบ าบัดพฤติกรรมรู้คิด (Cognitive Behavioral Therapy) ด้วยเทคนิคการ
เตือนตัวเองการช่วยเพิ่มการก ากับตัวเองและสามารถช่วยให้นักศึกษาที่มีอาการของโรคสมาธิสั้น
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในในทางที่เหมาะสม 

การให้ค าปรึกษากลุ่มในด้านการควบคุมอารมณ์ในการให้ค าปรึกษาครั้งที่ 5 เป็น
การให้ค าปรึกษาที่บูรณาการเทคนิคให้ค าปรึกษาอารมณ์ความรู้สึก(Affective Domain) ซึ่งผู้วิจัย
จึงเลือกเทคนิคการให้ค าปรึกษาที่เน้นด้านอารมณ์ความรู้สึก จึงเลือกใช้เทคนิคจากทฤษฎีให้
ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์คือเทคนิคกระดาษอารมณ์ซึ่งพัฒนาจากเทคนิคโดย Thompson (2016, 
p. 49)  ผู้วิจัยให้สมาชิกได้จินตนาการทบทวนตนเองเกี่ยวกับอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเชื่อมโยง
กับสถานการณ์ต่างๆที่พบเจอในชีวิตช่วงที่ผ่านมาและเพื่อให้สมาชิกเกิดความตระหนักในการรับรู้
สภาพอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง และผู้วิจัยใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่างพัฒนาจากแนวคิดของ  Corey 
(2012, p. 221 )  เป็นเทคนิคที่เปิดโอกาสให้สมาชิกได้พูดปัญหาในสิ่งที่ค่ังค้างในใจกับตนเองหรือ
บุคคลที่ไม่สามารถพูดในชีวิตจริงได้โดยให้สมาชิกแต่ละคนจินตนาการพูดกับบุคคลเหล่านั้นใน
เก้าอ้ีว่างที่ต้ังไว้กลางห้องและสมาชิกคนอ่ืนๆให้การสนับสนุนทางความรู้สึกโดยการต้ังใจฟังเพื่อ
ช่วยให้สมาชิกสามารถส ารวจตนเองในสิ่งที่คับข้องใจให้สมาชิกแต่ละคนสะท้อนมุมมองจาก
ประสบการณ์การใช้เทคนิคเก้าอ้ีว่างทั้งมุมมองจากการเป็นผู้ปฏิบัติและมุมมองจากการสังเกต
เพื่อนสมาชิกในการเผชิญและแนวทางการจัดการกับปัญหาหรืออุปสรรคในการจัดการกับปัญหาที่
ค่ังค้างมานาน ในการให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งนี้สมาชิกได้เปิดเผยตนเองอย่างลึกซึ้งและเกิดการ
ยอมรับจากเพื่อนสมาชิกด้วยดี ด้วยบรรยากาศที่มีความเอ้ืออาทรเกิดความงอกงามภายในกลุ่ม 
หลังจากที่แต่ละคนได้ทบทวนตนเองได้ฟังเสียงของตนเองที่ปลดปล่อยจากความรู้สึกที่อัดอ้ัน เมื่อ
ความรู้สึกเหล่านั้นได้ผ่อนคลายลง การเรียนรู้ตนเองจากครั้งนี้สมาชิกเกิดการตระหนักในอารมณ์
ความรู้สึกของตนเองในด้านที่ไม่เคยรับรู้และเป็นจุดเริ่มต้นในการยอมรับและพัฒนาการควบคุม
อารมณ์ 

ผู้วิจัยให้สมาชิกได้ซ้อมฝึกควบคุมอารมณ์โดยใช้ เทคนิคการซ้อมพฤติกรรม
พัฒนาจากแนวความคิดของ Corey ( 2012, p. 353)  โดยให้สมาชิกได้ใช้บรรยากาศในกลุ่มเป็น
สถานที่ซ้อมพฤติกรรมต่อสถานการณ์ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นเมื่อแสดงพฤติกรรมในทิศทางใหม่ 
สมาชิกได้การฝึกควบคุมตนเองและวิธีการผ่อนคลายและการน าไปปรับใช้จริงและส่งผลให้สมาชิก
ที่ผ่านการให้ค าปรึกษากลุ่มหลังทดลองและติดตามผลมีการควบคุมดีขึ้นสูงกว่ากลุ่มควบคุม การ
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ใช้รูปแบบการบูรณาการเทคนิคด้านการควบคุมอารมณ์สอดคล้องกับ Kelly (2007, p. 94) ซึ่ง
ศึกษาการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการโดยใช้การฝึกสมาธิและการปลดปล่อยผ่อนคลายแบบ
เกสตอลท์ร่วมกับการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบการรู้คิด-พฤติกรรม (cognitive behavioral therapy) 
โดยการพัฒนาการจัดการกับอารมณ์โกรธในนักศึกษาวัยรุ่น อายุระหว่าง 18 – 20 ปี โดยสร้าง
รูปแบบการให้ค าปรึกษา 10 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้เทคนิคการฝึกสมาธิจดจ่อร่วมและเทคนิคการ
ปลดปล่อยตามทฤษฎีเกสตัลบูรณาการร่วมกับเทคนิคการให้ค าปรึกษาแบบการรู้คิด-พฤติกรรม
(cognitive behavioral therapy)  

โดยสรุปจากกระบวนการให้ค าปรึกษาทั้ง 10 ครั้งสมาชิกได้ให้ข้อมูลสะท้อนกลับ
ในกระบวนการให้ค าปรึกษาและเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหม่ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นใน
ทุกๆด้าน สมาชิกได้เรียนรู้เพิ่มเติมโดยการพัฒนาแผนการที่เฉพาะเจาะจงในการพัฒนาตนเอง
ต่อไปในประเด็นอ่ืนๆหลังจากจบการให้ค าปรึกษาเพื่อการเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที่อยู่นอกกลุ่ม
หรือในชีวิตประจ าวันตลอดการให้ค าปรึกษากลุ่มสมาชิกได้ร่วมแลกเปลี่ยนประสบการณ์และให้
ความหมายกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างการให้ค าปรึกษากลุ่มซึ่งการให้ค าปรึกษากลุ่ม    
แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการตนองช่วยให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้และมีการ
เจริญงอกงามบรรลุวัตถุประสงค์ของงานวิจัยที่ต้ังไว ้

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ผลจากการวิจัยในครั้งนี้ สามารถน าไปปรับใช้ได้ ดังประเด็นต่อไปนี้ 

1. รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเองส าหรับนักศึกษาเป็นกระบวนการช่วยเหลือทางจิตวิทยา ผู้น าไปใช้จะต้องมีทักษะพื้นฐาน
ในด้านจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา 

 2. การสร้างแบบวัดการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาและรูปแบบการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นได้ผ่านขั้นตอนระเบียบวิธีทางวิจัยซึ่งเป็นเครื่องมือ
วิจัยที่มีความเที่ยงตรงสูง นิสิต นักศึกษา อาจารย์ และผู้ที่ท างานในด้านการพัฒนานักศึกษา
สามารถน าแบบวัดการบริหารจัดการตนเองไปใช้เพื่อวัดการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยและใช้รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการใช้พัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเองส าหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยทั่วประเทศ 

3. จากผลการวิจัยการวิเคราะห์องค์ประกอบการบริหารจัดการตนเอง พบว่า
องค์ประกอบด้านการยับยั้งชั่งใจมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบสูงที่สุดแต่การน าไปพัฒนาควรค านึงถึง
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การพัฒนาการบริหารจัดการตนเองในทุกองค์ประกอบเนื่องจากมีความส าพันธ์เกี่ยวเนื่องกันต่อ
การพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป   
1. ควรมีการส่งเสริมหรือพัฒนาการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษาเฉพาะเจาะจงใน

ทุกรายองค์ประกอบเพราะมีความสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกันต่อการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง 
2. ควรมีการศึกษารูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มในการพัฒนาการบริหารจัดการตนเอง

ส าหรับประยุกต์ใช้กับกลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ เช่น นักศึกษาในเขต ภาคอ่ืนๆ หรือกลุ่มตัวอย่างนักเรียน
ในระดับอ่ืนๆ โดยปรับให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มตัวอย่างนั้นๆ 

3. ผู้วิจัยศึกษาองค์ประกอบโดยใช้กรอบแนวคิดตามทฤษฏีในต่างประเทศควรมีการ
ศึกษาวิจัยองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองในบริบทสังคมไทยในแต่ละภูมิภาคให้มีความ
เฉพาะเจาะจงเพื่อศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการในเชิงทฤษฎีในบริบทประเทศไทย 
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1.รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร .นวลจั นทร์ จุฑาภักดีกุล             อาจารย์ประจ าสถาบันชีววิทยา 
                 ศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 2. รองศาสตราจารย์ ดร .พัชรี จิ๋วพัฒนกุล          อาจารย์ประจ า คณะครุศาสตร์  
                                                                                      มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
 3. รองศาสตราจารย์ ดร .ดารณี อุทัยรัตนกิจ      อาจารย์ประจ าศูนย์วิจัยและพัฒนา 
                  การศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
                  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 
 4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .ปนัดดา ธนเศรษฐกร     อาจารย์ประจ าสถาบันแห่งชาติเพื่อ 
                  การพัฒนาเด็กและครอบครัว  
                  มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 5.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร  .อรธิดา ประสาร      อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 
                  มหาวิทยาลัยราชภัฎศรีสะเกษ 
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2. รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแบบวัดการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา 
 

1.  รองศาสตราจารย์ ดร .นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล             อาจารย์ประจ าสถาบันชีววิทยา 
                     ศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล  
 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .พาสนา จุลรัตน์      อาจารย์ประจ าภาควิชาการแนะแนว  
                  และจิตวิทยาการศึกษา  
                                                                                      คณะศึกษาศาสตร์  
                  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 3. รองศาสตราจารย์ ดร .ดารณี อุทัยรัตนกิจ      อาจารย์ประจ าศูนย์วิจัยและพัฒนา 
                  การศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
                  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 
 4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .ปนัดดา ธนเศรษฐกร     อาจารย์ประจ าสถาบันแห่งชาติเพื่อ 
                  การพัฒนาเด็กและครอบครัว  
                  มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
 5.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร  .อรธิดา ประสาร      อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
                  มหาวิทยาลัยราชภัฎศรีสะเกษ 
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3. รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจรูปแบบการให้ค าปรึกษาแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง  
      การบริหารจัดการตนเองส าหรับนักศึกษา 

 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .พัชราภรณ์  ศรีสวัสด์ิ   อาจารย์ประจ าภาควิชาการแนะแนวและ 

จิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. รองศาสตราจารย์ ดร .สกล วรเจริญศรี                อาจารย์ประจ าภาควิชาการแนะแนวและ 
จิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3    .รองศาสตราจารย์ พันต ารวจโทหญิง      อาจารย์ประจ าสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
      ดร .สุขอรุณ วงษ์ทิม                                              มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 
4.  รองศาสตราจารย์ ดร .นิธิพัฒน์  เมิขจร    อาจารย์ประจ าสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 

                มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 
5. อาจารย์ ดร .อุรปรีย์ เกิดในมงคล       อาจารย์ประจ าภาควิชาจิตวิทยาและ         
                การแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ 
                มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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รายละเอียดผู้ให้ข้อมูลหลักการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสนทนากลุ่ม 
เรื่องการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
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รายละเอียดผู้ให้ข้อมูลหลักการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสนทนากลุ่ม 
เรื่องการศึกษาองค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP01) 
 แอน(นามสมมติ) เพศหญิง อายุ 22ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ขอนแก่น ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

การประถมศึกษา ชั้นปีที่4 เกรดเฉล่ียสะสม 20.3 มีผลงานดีเด่นด้านการเรียนและการท ากิจกรรม มีจิตสา
ธารณะะช่วยเหลืองานคณะและงานสาขาอย่างสม่ าเสมอ มีมนุษยสัมพันธ์ดี เคยเป็นกรรมการสโมสรคณะครุ
ศาสตร์ และเป็นรองประธานสาขา 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่2(รหัสP02) 
 ชมพู(่นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 20 ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ศรีสะเกษ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ภาษาอังกฤษ ชั้นปีที่1 เกรดเฉล่ียสะสม 00.4 นักศึกษาทุนเรียนดี ผู้มีความสามารถสูงด้านภาษาอังกฤษ มี
ผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมายสูง มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์
ดี อารมณ์ดี เป็นอนุกรรมการสโมสรคณะครุศาสตร์ และเป็นประธานสาขาชั้นปีที่1 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่3(รหัสP03) 
 ต้น(นามสมมติ) เพศชาย อายุ 20ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.อุบ ลราชธานี ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 
การประถมศึกษา ชั้นปีที่ 2 เกรดเฉล่ียสะสม 61.3 มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่
ได้รับมอบหมายสูง มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี  เป็นประธานชมรมครุศาสตร์คณะครุศาสตร์ และเป็น
ประธานสาขาชั้นปีที่2  

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่4(รหัสP04) 
 แวว(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 23ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ศรีสะเกษ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ภาษาไทย ชั้นปีท่ี5 เกรดเฉล่ียสะสม 83.3 นักศึกษาทุนเรียนดีระดับจังหวัด มีผลงานดีเด่นด้านวิชาการและด้าน
กิจกรรมมากมาย มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมายสูง มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี เป็นพิธีกร
ประจ ามหาวิทยาลัย เคยเป็นนายกองค์การบริหารนักศึกษา และได้รับรางวัลพระราชทานระดับอุดมศึกษา ใน
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯรัชกาลที่ 9 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่5(รหัสP05) 
 กาย(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 23ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ศรีสะเกษ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

คณิตศาสตร์ ชั้นปีที่5 เกรดเฉล่ียสะสม 30.3 มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับ
มอบหมายสูง มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี  เคยประธานชมรมคณิตศาสตร์ เป็นพิธีกร และเป็นประธาน
สาขา เป็นผู้น าท ากิจกรรมต่างๆในสาขาและในคณะ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่6(รหัสP06) 
 บอย(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 23ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.อุบลราชธานี ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

การประถมศึกษา ชั้นปีที่5 เกรดเฉล่ียสะสม 55.3 มีผลงานดีเด่นด้านการเรียนและการท ากิจกรรม มีความ
รับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมายสูง มีความอ่อนน้อมถ่อมตน มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี  เป็นรอง
ประธานชั้นปีสาขา 
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ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่7(รหัสP07) 
 ชา(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ศรีสะเกษ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 
ภาษาอังกฤษ ชั้นปีที่ 3 เกรดเฉล่ียสะสม 83.3 เป็นนักศึกษาทุนเรียนดี  มีผลงานดีเด่นด้านวิชาการ และการท า
กิจกรรม เป็นวิทยากรค่ายทักษะภาษาอังกฤษ  เคยเป็นรองประธานอนุกรรมการองค์การบริหารนักศึกษา มี
ความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมายสูง มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี  เป็นประธานชั้นปี และยังท างาน
พิเศษระหว่างเรียนเพื่อช่วยเหลือผู้ปกครอง 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่8(รหัสP08) 
 พีช(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 22 ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ศรีสะเกษ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ภาษาอังกฤษ ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม 89.3 นักศึกษาทุนเรียนดีตลอดหลักสูตร ม  ีผลงานดีเด่นด้านวิชาการและ
ด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมายสูง เคยท างานเป็นคณะกรรมการสโมสร
นักศึกษาคณะครุศาสตร์  มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นประธานชมรมสาขา
ชั้นปีที2่  
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่9(รหัสP09) 

แก้ว(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.นครพนม ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 
คณิตสาสตร์ชั้นปีท่ี3 เกรดเฉล่ียสะสม 50.3 มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับ

มอบหมาย ได้รับรางวัลจิตสาธารณะ และผู้มีความสามารถด้านกิจกรรมดีเด่น มีมนุษยสัมพ  ันธ์ดี เคยเป็นรอง
นายกสโมสรคณะครุศาสตร์ 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่10 (รหัสP10) 
 เหมียว(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ร้อยเอ็ด ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ชีววิทยาชั้นปีที่4 เกรดเฉล่ียสะสม .3 89 มีความสามารถสูงด้านวิชาการเป็นนักเรียนทุนเรียนดี ระดับจังหวัด มี
ผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย ได้รับรางวัลจิตสาธารณะ เป็นรอง
ประธานชั้นปีสาขา 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่11(รหัสP11) 
 วรา(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.มหาสารคาม ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ 
สาขา ภาษาไทย ชั้นปีที่ 3 เกรดเฉล่ียสะสม 57.3 มีผลงานดีเด่นด้านการเรียนเข้าแข่งขันทักษะวิชาการระดับ
จังหวัด และท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมายอย่างสม่ าเสมอ และได้รับรางวัลผู้มีความสามารถด้านกิจกรรมดีเด่น มี
มนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่12(รหัสP12) 
 เพชร(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ชัยภูมิ ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

จิตวิทยาการปรึกษาและการแนะแนวชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 80 มีความสามารถสูงด้านวิชาการ เป็น
นักเรียนทุนเรียนดีระดับจังหวัด  มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีจิตสาธารณะ เป็นประธานชมรมจิตวิทยา
สานฝัน ประธานชุมนุมครูแนะแนวอาสาพัฒนาสังคม 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่13(รหัสP13) 
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 นพ(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.มหาสารคาม ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 
ภาษาไทย ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 82 มีความสามารถสูงด้านวิชาการเป็นนักเรียนทุนสอบชิงทุนศึกษา ณ 

ประเทศเวียดนาม มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย มีจิต
สาธารณะ มนุษยสัมพันธ์ดี เคยเป็นประธานสภาเด็กและเยาวชน เป็นวิทยากร พิธีกร เคยได้รับรางวัล
พระราชทานเด็กและเยาวชนดีเด่นแห่งชาติ และรางวัลพระราชทานด้านอื่นๆอีกมากมาย 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP14) 
 วงศ์(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ร้อยเอ็ด ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ชีววิทยาชั้นปีที่4 เกรดเฉล่ียสะสม .3 79 มีความสามารถสูงด้านวิชาการเป็นนักเรียนทุนเรียนดี ระดับจังหวัด มี
ผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย ได้รับรางวัลจิตสาธารณะ และ
นักศึกษาความสามารถด้านกิจกรรมดีเด่น เป็นประธานชมรม ครูชีววิทยาอาสาพัฒนาท้องถิ่น 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP15) 
  กุ๊ก(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ร้อยเอ็ด ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ภาษาไทยชั้นปีท่ี3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 89 มีความสามารถสูงด้านวิชาการและด้านกิจกรรม เป็นนักเรียนทุนเรียน
ดี มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีจิตสาธารณะ เป็นกรรมการ อนุกรรมการสโมสรคณะครุศาสตร์ 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP16) 
 พล(นามสมมต)ิเพศชาย อายุ 20ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.มหาสารคาม ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ชีววิทยาชั้นปีที่2 เกรดเฉล่ียสะสม .3 96 เป็นมีความสามารถสูงด้านวิชาการและด้านทักษะดนตรีเป็นนักเรียนทุน
เรียนและมีความสามรถพิเศษ  มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมาย มี
จิตสาธารณะเป็นหัวหน้าทีมงานรับน้องของคณะ เป็นประธานชมรมทูบีนัมเบอร์วัน 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่17(รหัสP17) 
 เอ(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.เลย ก าลังศึก ษาคณะครุศาสตร์ สาขา สังคม
ศึกษา ชั้นปีที่ 3 เกรดเฉล่ียสะสม 65.3 มีผลงานดีเด่นด้านวิชาการเข้าแข่งขันทักษะวิชาการระดับจังหวัด 
มากมาย และท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมายอย่างสม่ าเสมอ มีความประพฤติดีอยู่ในศีลธรรมและเป็นแบบอย่างที่
ดี และได้รับรางวัลผู้มีความประพฤติดีเด่น มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นประธานสาขาและ
เป็นรองนายกสโมสรนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่18(รหัสP18) 
 ต้า(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 22ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.เลย ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา สังคม

ศึกษา ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 85 มีความสามารถสูงด้านวิชาการเป็นนักเรียนทุนเรียนดี มีผลงานดีเด่นด้าน
การท ากิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย ได้รับรางวัลจิตสาธารณะดีเด่นของคณะครุศาสตร์ 
เป็นรองประธานชั้นปีสาขาและเป็นประธานชมรมครุศาสตร์ 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่19(รหัสP19) 
เด่น(นามสมมต)ิเพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.หนองบัวล าภู ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

วิทยาศาสตร์ ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 81 มีความสามารถสูงด้านวิชาการเป็นนักเรียนทุนเรียนดี เข้าแข่งขัน
ทักษะด้านวิชาการมากมาย มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรมต่างๆมากมาย ในการจัดกิจกรรมสาขาและ
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กิจกรรมต่างๆของคณะ มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมาย ได้รับความไว้วางใจจากอาจารย์เป็นอย่างดี 
เป็นประธานสาขา 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่20(รหัสP20) 
 ภพ(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 20ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.เลย ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

วิทยาศาสตร์ ชั้นปีท่ี2 เกร ดเฉล่ียสะสม 76.3 มีผลงานดีเด่นด้านการเรียนเข้าแข่งขันทักษะวิชาการระดับจังหวัด 
และท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมายอย่างสม่ าเสมอ และได้รับรางวัลผู้มีความสามารถด้านกิจกรรมดีเด่น มีมนุษย
สัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นประธานชั้นปี และเคยเป็นรองกรรมการอนุกรรมการสโมสรนักศึกษา 
คณะครุศาสตร์ 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่21(รหัสP21) 
 แนน(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 23ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.อุดรธานี ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

คณิตศาสตร์ ชั้นปีที่5 เกรดเฉล่ียสะสม 53.3 มีผลงานดีเด่นด้านการเรียนและด้านกิจกรรมท ากิจกรรมที่ได้รับ
มอบหมายในสาขาและคณะอย่างสม่ าเสมอเป็นแบบอย่างที่ดีต่อรุ่นน้อง และได้รับรางวัลผู้มีความสามารถด้าน
กิจกรรมดีเด่น ในสามปีติดต่อกัน มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นรองนายกองค์การนักศึกษา 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP22) 
 ออย(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 22ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.เลย ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา สังคม

ศึกษา ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม 66.3 มีผลงานดีเด่นด้านวิชาการระดับจงัหวัด และท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมาย
อย่างสม่ าเสมอ และได้รับรางวัลผู้มีความสามารถด้านกจิกรรมดีเดน่ มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน 
เป็นประธานชมรมและเป็นผู้น าในการท ากิจกรรมต่างๆมากมาย 

ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP23) 
 แก้ม(นามสมมติ)เพศหญิง อายุ 21 ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.ขอนแก่น ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

ภาษาไทย ชั้นปีที่3 เกรดเฉ ล่ียสะสม 83.3 นักศึกษาทุนเรียนดี  มีผลงานดีเด่นด้านวิชาการและด้านการท า
กิจกรรม มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับมอบหมายอย่างดีเยี่ยม เคยท างานเป็นคณะกรรมการสโมสรนักศึกษา
คณะครุศาสตร์  มีจิตสาธารณะ มีมนุษยสัมพันธ์ดี มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นประธานชมรมและประธานชั้นปี 
 ผู้ให้ข้อมูลหลักรายที่1(รหัสP24) 
 โชค(นามสมมติ)เพศชาย อายุ 21ปี ภูมิล าเนาเป็นคน จ.เลย ก าลังศึกษาคณะครุศาสตร์ สาขา 

คณิตศาสตร์ ชั้นปีที่3 เกรดเฉล่ียสะสม .3 45 มีความสามารถสูงด้านวิชาการและด้านกิจกรรม เป็นนักเรียนทุน
เรียนดี มีผลงานดีเด่นด้านการท ากิจกรรม มีจิตสาธารณะรับผิดชอบกิจกรรมต่างๆของคณะและได้รับความ
ไว้วางใจจากอาจารยใ์นการด าเนินโครงการกจิกรรมต่างๆมากมาย เป็นประธานชั้นปี ประธานชมรมคณิตศาสตร์ 
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ภาคผนวก ง 

1) ตัวอย่างแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง )EXECUTIVE  FUNCTION( 

2) ประเด็นค าถามเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองเพื่อใช้ในการสนทนากลุ่ม 
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ตาราง 25 ตัวอย่างแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง )EXECUTIVE  FUNCTION( 

           ค าชี้แจง  
      แบบวัดนี้พัฒนาขึ้นมาเพื่ อที่จะศึกษาการบริหารจัดการตนเอง ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ดังนั้นจึงขอความกรุณาให้ท่านพิจารณาข้อค าถามแต่ละ
ข้ออย่างละเอียดและเลือกระดับท่ีตรงกับท่านมากที่สุด จ านวน 40 ข้อ โดยมีระดับความคิดเห็นปฏิบัติ ดังนี้ 

 
จริงที่สุด   หมายถึง  ข้อความนั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงเกีย่วกับตวันักศึกษามากที่สุด 
จ ริ ง เป็ น ส่ วน
ใหญ่   

หมายถึง  ข้อความนั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักศึกษาเป็นส่วนใหญ่  

จริงปานกลาง  หมายถึง  ข้อความนั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักศึกษาปานกลาง  
จ ริ ง เ พี ย ง
เล็กน้อย  

หมายถึง  ข้อความนั้นสอดคล้องกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักศึกษาเพียงเล็กน้อย  

ไม่จริงเลย หมายถึง ข้อความนั้นไม่สอดคล้องกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักศึกษาเลย 
 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป: รายละเอียดเกี่ยวกับตัวผู้ตอบแบบวัด 
1. เพศ      (   )ชาย      (   )หญิง  
2. อายุ      (   )ต่ ากว่า  19 ปี         (   )19  ปี      (   )20 ปี         (   )มากกว่า  20  ปี  
3. สาขาวชิา........................................................................ 
4.     คณะครุศาสตร์     มหาวิทยาลัย.................................... 
5.     ผลการเรียน )เกรดเฉล่ียสะสม(   
        (   )  ต่ ากว่า 2.00      (   ) 2.00 - 2.99        (   ) 3.00 - 4.00 
 

ตอนที ่2  การบริหารจดัการตนเอง 
 

ข้อค าถาม 

ระดับความคดิ /ความรู้สึก/การปฏิบัติตน  
จริง
ที่สุด 

จริงเป็น
ส่วน
ใหญ ่

จริง
ปาน
กลาง 

จริง
เพียง
เล็ก 
น้อย 

ไม่จริง
เลย 

ด้านความจ าขณะท างาน 
        ฉันจ าข้อมูลท่ีอาจารย์ส่ังงานได้ดี      
        ฉันมีสมาธิกับการเรียน      
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ข้อค าถาม 

ระดับความคดิ /ความรู้สึก/การปฏิบัติตน  
จริง
ที่สุด 

จริงเป็น
ส่วน
ใหญ ่

จริง
ปาน
กลาง 

จริง
เพียง
เล็ก 
น้อย 

ไม่จริง
เลย 

ด้านการยับยั้งชั่งใจ      
       ฉันกล้ายืนยันความต้องการท่ีแท้จริงของตนเอง       

       ฉันเลือกที่จะกระท าในส่ิงที่ไม่เป็นผลเสียต่อผู้อื่น      
ด้านการยืดหยุ่นทางความคิด 
       ฉันคิดหาวิธีที่หลากหลายในการแก้ไขปัญหา      
       ฉันสามารถหาทางออกของปัญหาได้อย่างสร้างสรรค์      
ด้านการควบคุมอารมณ ์
       ฉันแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในสถานการณ์คับขันได้ดี      
       ฉันใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์      
ด้านการเฝ้าตรวจตราตนเอง 
       ฉันรู้จุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง      
       ฉันสามารถแก้ไขข้อบกพร่องเพื่อให้งานออกมาส าเร็จ      
ด้านการริเริ่มลงมือท าด้วยตนเอง 
       ฉันมีความคิดที่จะท าอะไรตั้งมากมายแต่ก็ไม่สามารถ    
เริ่มท าได้ 

     

       ฉันไม่สามารถเริ่มต้นท างานได้ถ้าไม่มีคนคอยกระตุ้น      
ด้านการวางแผน      
        ฉันมีแผนส ารองเพื่อป้องกันความผิดพลาดในการท างาน      
        ฉันเป็นคนมีระเบียบแบบแผน      
ด้านการมุ่งเป้าหมาย  
        ฉันพากเพียรมุ่งมั่นในการเรียนให้ส าเร็จ      
        ฉันมีเป้าหมายที่ชัดเจนในการใช้ชีวิต      
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ตาราง 26 ประเด็นค าถามเกี่ยวกับการบริหารจัดการตนเองเพื่อใช้ในการสนทนากลุ่ม 
 

มโนทัศน์ /ประเด็นที่ศึกษา  แนวค าถาม /ประเด็นซักต่อเนื่อง  
ความหมายการบริหารจัดการตนเอง 1.นักศึกษาคิดว่าการบริหารจัดการตนเองคืออะไร 
ลักษณะองค์ประกอบเกี่ยวกับการ
บริหารจัดการตนเองของนักศึกษา 
 

1. การบริหารจัดการตนเองของนักศึกษามีลักษณะอย่างไร 
2. การบริหารจัดการตนเองที่ดีมีลักษณะอย่างไร 
3. การบริหารจัดการตนเองที่ดีต้องประกอบด้วยอะไรบ้าง 
4.ลักษณะที่เป็นความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่แสดงออกมาตา
มองค์ประกอบของการบริหารจัดการตนเองแต่ละองค์ประกอบนั้นเป็น
อย่างไร  

ความส าคัญของการบริหารจัดการ
ตนเองส าหรับนักศึกษา 
 

1. การบริหารจัดการตนเองมีความส าคัญอย่างไรในการใช้ชีวิตในด้าน
ต่างๆ(ด้านการเรียน /ด้านส่วนตัว/ด้านสังคม ) 
2.ในสถานการณ์ใดบ้างที่นักศึกษาจ าเป็นต้องใช้การบริหารจัดการตนเอง 
เพราะเหตุใด 
3.เมื่อประสบปัญหาต่างๆนักศึกษามีวิธีการบริหารจัดการตัวเองอย่างไร
(ด้านการเรียน /ด้านส่วนตัว/ด้านสังคม ) 
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ภาคผนวก จ 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง )IOC) ของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
1) ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) การสัมภาษณ์ตรวจสอบองค์ประกอบการบริหาร

จัดการตนเอง 

2) ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดการบริหารจัดการตนเอง 
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ตาราง 27 ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ขององค์ประกอบการบริหารจัดการตนเองส าหรับ
นักศึกษา 
 

 
ประเด็น 

 ผลการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญคนที ่ ค่าดัชน ี
1 2 3 4 5 IOC 

ค ว าม ห ม าย
ของการบริหาร
จัดการตนเอง 
 

การมีสติตระหนักรู้  เตือนตนเอง 
สามารถควบคุมตนเองในการเผชิญ
ส ถ า น ก า ร ณ์ ต่ า ง ๆ  รั บ รู้
ความสามารถและศักยภาพใน
ตนเอง มีวิธีการวางแผนจดัสรรเวลา 
จัดการแก้ไขปัญหาด าเนินควบคุม
ตนเอง รู้วิธีการบริหารจัดการงานที่
ดีให้เป็นไปตามแผนการที่ตั้งไว้ มี
ความยืดหยุ่นทางความคิดหากงาน
ไม่ เป็ น ไป ต า ม แ ผ น เพื่ อ ไป สู่
จุดหมายหรือเป้าหมายที่ได้วางไว้
ต า ม เว ล า ที่ ก า ห น ด อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ 

1 1 1 1 1 1 
คัดเลือก

ไว้ 

ด้านการ
วางแผน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความสามารถในการออกแบบวาง
แผนการท างานหรือกิจกรรมต่างๆ
ในชีวิต มีวิธีจัดล าดับความส าคัญ
ก่ อ น ห ลั ง ใน ส่ิ ง ที่ จ ะ ท า ต า ม
เป้ าหมาย   รับรู้ความสามารถ 
ค ว าม ถนั ด ขอ งตน เอ งใน ก า ร
วางแผนส่ิงที่จะท าก่อนลงมือปฏิบัติ 
และสามารถปรับปรุงแก้ไข ทบทวน
ตนเองจากข้อผิดพลาดด้วยตนเอง
และค าวิจารณ์จากบุคคลอื่นโดยใช้
วิจารณญาณ  สามารถแก้ไขปัญหา
ในการท างานออกมาได้ดีส าเร็จ
ตามเวลาและมีประสิทธิภาพตาม
เป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 1 1 1 
คัดเลือก

ไว้ 
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ประเด็น 

 ผลการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญคนที ่ ค่าดัชน ี
1 2 3 4 5 IOC 

ด้านความ
ยืดหยุ่นทาง
ความคิด 
 
 
 
 

ความสามารถในการคิดแก้ ไข
ปัญหาที่หลากหลายมีความคิด
สร้างสรรค์ใหม่ๆ ไม่เคร่งครัดหรือละ
หลวมจนเกินไป  มีความเข้าใจและ
ยอมรับข้อผิดพลาดในผลลัพธ์ที่ท า
และรู้แนวทางในการแก้ไขปรับปรุง
ใ น วิ ธี ก า ร ใ ห ม่ ๆ    ส า ม า ร ถ
เป ล่ี ยนแปลงห รือป รับ เป ล่ี ยน
แผนการท างานแก้ไขปัญหาเฉพาะ
หน้าและแสดงออกในสถานการณ์
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 
คัดเลือก

ไว้ 

ด้านการ
ควบคมุและ
บริหารจัดการ
อารมณ ์

ความสามารถ ในการควบคุ ม
อารมณ์ของตนเอง มีความมั่นคง
ทางอารมณ์ความรู้สึก รู้วิธีในการ
จัดการกับอารมณ์ให้สัมพันธ์กับ
การแสดงความรู้สึกอย่างเหมาะสม 
รู้วิธีการผ่อนคลายตนเองระบาย
อ อ ก ข อ ง อ า รม ณ์ ที่ ไม่ ดี แ ล ะ
แสดงออกอย่างเหมาะสม  

1 1 1 1 1 1 
คัดเลือก

ไว้ 

ด้านการมีสติ
ตระหนักใน
ตนเอง 

การมีสติรู้ตัวตลอดเวลาว่าก าลังท า
อะไรอยู่ รู้เท่าทันความคิดความรู้สึก
ของตนเอง  เข้าใจตนเองรู้จุดอ่อนจุด
แข็งในตนเองและดึงมาใช้ประโยชน์
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รู้แนวทางใน
การพัฒนาตนเองในทุกด้านได้อย่างดี 

1 0 0 1 1 0.6 
คัดเลือก

ไว้ 

ด้านการ
เตือนตนเอง 

การมีสติสามารถรู้ตัวว่าก าลังท าอะไร
บอกตนเองได้วา่ ควรท าอะไร
สามารถควบคุมบังคับจิตใจตนเอง  รู้
เหตุผลในการกระท าส่ิงต่างๆและมี
ความตัง้ใจและให้ความส าคัญในงาน
ที่ท าจนส าเร็จตามเปา้หมาย 
   

-1  -1  -1  0 -1  0 
ตัดออก 
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ประเด็น 

 ผลการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญคนที ่ ค่าดัชน ี
1 2 3 4 5 IOC 

ด้านความ
เชื่อมั่นใน
ความ 
สามารถ
ตนเอง 

ความเชื่อมั่นในความสามารถตนเอง 
หมายถึ ง  การมี เชื่ อมั่ น ว่ า เราจะ
ประสบความส าเร็จหรือเชื่อมั่นว่าส่ิง
ที่ท าจะออกมาดี   รับรู้ว่าตนเองมี
ศั กยภาพที่ จะท า ได้   รู้ สึ ก ว่ าตน
สามารถท า งานต่ างๆได้ อย่ างมี
ประสิทธิภาพ และเชื่อมั่นในศักยภาพ
ที่มีในตนเองว่าสามารถท างานให้
ออกมาได้ส าเร็จด้วยดี  

0 -1 -1 0 -1 0 
ตัดออก 

ด้านการ
ยับยั้งชั่งใจ 

ความสามารถในการบังคับความคิด
และความรู้สึกของตนต่อส่ิงเร้าต่างๆ   
รู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองใน
การท างานหรือกิจกรรมต่างๆในชีวิต  
สามารถล าดับความส าคัญในการท า
ส่ิงต่างๆและตัดสินใจเลือกด้วยส านึก
ที่ดีมีความถูกต้อง  ตระหนักในการ
แสดงออกกับผู้อื่นในสถานการณ์
ต่างๆอย่างเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 
คัดเลือก

ไว้ 

ด้านการมี
แรงจูงใจไปสู่
เป้าหมาย
ที่ตั้งไว ้

ความสามารถสร้างแรงจูงในตนเอง
ให้มีแรงผลักดันในการด าเนินชวีติ  มี
การตัง้เป้าหมายที่ชัดเจนเพื่อน า
ตนเองไปสู่ความส าเร็จในชวีิตที่ตัง้ไว้  
และมีการแสดงออกสู่การไปสู่
เป้าหมายตามแผนการท่ีก าหนดขึ้น
อย่างมีประสิทธิภาพ 

-1 -1 0 -1  -1  0 
ตัดออก 
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ตาราง  28 ค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเชื่อมั่นของการบริหารจัดการตนเอง )n=140( 
 

การบริหารจัดการตนเอง ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเชื่อมัน่ 

องค์ประกอบด้านความจ าขณะท างาน      53.0-73.0  89.0  
การจดจ าข้อมูล 45.0-67.0  81.0  
การมีสมาธิ 0.41-0.50 0.55 
การประมวลความคิด 0.30-0.66 0.76 
องค์ประกอบด้านการยับย้ังชั่งใจ 0.33-0.69 0.85 
การหยุดยั้งความคิด 31.0-81.0  84.0  
การเลือกปฏิเสธ 21.0-56.0  60.0  
การตัดสินใจเลือก 59.0  73.0  
องค์ประกอบด้านความยืดหยุ่นทางความคิด 29.0-69.0  92.0  
การแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น 61.0  75.0  
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 28.0-64.0  84.0  
การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 0.54-0.66 0.83 
องค์ประกอบด้านการควบคุมอารมณ์ 0.36-0.68 0.86 
การจัดการอารมณ์ 0.35-0.72 0.85 
การผ่อนคลายตนเอง 26.0-59.0  62.0  
องค์ประกอบด้านการเฝ้าตรวจตราตนเอง 34.0-57.0  71.0  
การเตือนตนเอง 24.0-34.0  63.0  
การประเมินตนเอง 30.0-64.0  78.0  
องค์ประกอบด้านการริเร่ิมลงมือท างานด้วยตนเอง 33.0-77.0  84.0  
องค์ประกอบด้านการวางแผน 0.45-0.71 0.91 
การก าหนดเป้าหมาย 48.0-59.0  78.0  
การจัดระเบียบงาน 39.0-64.0  70.0  
การจัดสรรเวลา 0.43-0.64 0.80 
องค์ประกอบด้านการมุ่งเป้าหมาย 0.42-0.54 0.73 
การรับรู้เป้าหมาย 66.0  79.0  
ความเพียรพยายาม 22.0-63.0  65.0  

การบริหารจัดการตนเองโดยรวม 36.0-72.0  97.0  
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ภาคผนวก ฉ 

ตัวอย่างรูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเอง 
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ตัวอย่าง รูปแบบการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างการบริหารจัดการ
ตนเอง 

 
 การยับย้ังชั่งใจ (Inhibition) 

 
ระยะเวลา 90 – 120 นาที  
แนวคดิส าคัญ 

การยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) เป็นความสามารถในการควบคุมตัวเองต่อการยับยั้งชั่งใจในการคิดและ
กระท าส่ิงต่างๆ เป็นความสามารถในการหยุดความหุนหันพลันแล่น พฤติกรรมที่วู่วามในสถานการณ์ต่างๆได้
อย่างเหมาะสม การยับยั้งชั่งใจจะเกิดขึ้นก่อนท่ีจะกระท าพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม บุคคลที่มีความยับยั้งชั่งใจต่ า
จะมีความยากล าบากในการรอและมักจะแสดงพฤติกรรมต่างๆ เช่น การขัดจังหวะผู้อื่น สงเสียงดังเรียกร้อง
ความสนใจ ท าส่ิงต่างๆก่อนที่จะได้รับค าส่ังหรือค าแนะน า ไม่มีการวางแผนหรือท าความเข้าใจกับส่ิงที่จะท า มี
การตอบสนองที่ไม่เหมาะสมส่งผลกระทบต่อผู้อ่ืน (Goldstein, 2014) 

 
ทักษะที่ส าคัญในการให้ค าปรึกษา  

เน้นทักษะพื้นฐานที่ส าคัญ คือการฟังอย่างตั้งใจและ การฟังอย่างไม่ตัดสิน ยอมรับสมาชิกอย่างไม่มี
เงื่อนไข ใช้ทักษะการถามเพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกกล้าที่จะเปิดเผยตนเองโดยเป็นค าถามที่ไม่ท าให้สมาชิกไม่
กล้าตอบสังเกตจากท่าทีการตอบค าถาม ใช้ทักษะการให้ก าลังใจเพื่อเสริมแรงให้สมาชิกมีความมั่นใจในการ
ปรับเปล่ียนตนเองให้ดีขึ้นใจ ผู้วิจัยใช้เทคนิคจินตนาการจากแนวคิดทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์พัฒนา
เทคนิคโดย Corey (2012, p. 311 ( ช่วยในการขยายความตระหนักรู้ในตนเองเกี่ยวกับการยับยั้งชั่งใจและให้
สมาชิกส ารวจตัวเองในระดับที่ลึกซึ้งขึ้นโดยใช้เทคนิคการสลับบทบาทจากแนวคิดละครจิตบ าบัดพัฒนาเทคนิค
โดยคอเรย์ (Corey. 2012, p. 218 )   

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อให้สมาชิกตระหนักในการหยุดยั้งควบคุมความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมของตนต่อส่ิงเร้า
ต่างๆ 

2 .เพื่อให้สมาชิกรู้จักเลือกปฏิเสธ ควบคุมตนเองต่อความต้องการภายในหรือส่ิงล่อใจ  
 

ขั้นเร่ิมกลุ่ม 
1. ผู้ให้ค าปรึกษากล่าวทักทายสมาชิกและให้ทบทวนส่ิงที่จะปฏิบัติร่วมกันในการเข้ากลุ่มและให้

สมาชิกเล่าถึงความส าเร็จในการฝึกฝนท าการบ้าน และให้สมาชิกที่ไม่ประสบผลส าเร็จบอก
ข้อจ ากัดในการฝึกฝนพฤติกรรม  
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2. ผู้ให้ค าปรึกษาเสริมแรงโดยการกล่าวชมเชยกับสมาชิกที่ประสบความส าเร็จในการฝึกและให้
ก าลังใจและเสริมแรงกระตุน้เพื่อให้เริ่มตน้ใหม่หรือหาวิธีใหม่กับสมาชิกที่ไม่ประสบความส าเร็จใน
การฝึกพฤติกรรม  

3. ผู้ให้ค าปรึกษาบอกถึงแนวคิดส าคัญของการยับยั้งชั่งใจและให้สมาชิกบอกถึงปัญหาเกี่ยวกับการ
ยับยั้งชั่งใจที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

 
ขั้นด าเนินการ 

1. ผู้ให้ค าปรึกษาใช้เทคนิคจินตนาการจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบเกสตัลท์พัฒนาจากเทคนิค
โดย Corey (2012, p. 311)  โดยให้สมาชิกหลับตาทบทวนเหตุการณ์ในชีวิตในระยะเวลาสอง
สัปดาห์เป็นเหตุการณ์ที่ท าผิดพลาด ขาดการควบคุมตนเอง ขาดการยับยั้งชั่งใจ เป็นเหตุการณ์ที่
ท าให้เกิดความรู้สึกไม่ดีเกิดความคับข้องใจ 

2. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกบอกเรื่องราวที่เกิดขึ้นหลังจากที่ได้ทบทวนความคิดความรู้สึกของตนเอง
ทีละคนโดยให้สมาชิกที่เหลือเป็นผู้รับฟังและใส่ใจสนับสนุนในความรู้สึกของเพื่อนสมาชิก 

3. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกส ารวจตัวเองโดยใช้เทคนิคการสลับบทบาทจากแนวคิดละครจิตบ าบัด
พัฒนาเทคนิคโดย Corey ( 2012, p. 218 )  สลับบทบาทให้ตนเองเป็นบุคคลอื่นและส ารวจ
ตนเองโดยลุกขึ้นออกจากต าแหน่งที่นั่ง หันกลับมาจินตนาการมองตนเองที่นั่งบนเก้าอี้โดยให้
ส ารวจความคิดความรู้สึกทบทวนว่า “ส่ิงที่ตนเองพูด ส่ิงที่คิดและความรู้สึกแท  ้จริงเป็นอย่างไร” 

4. ให้สมาชิกกลับไปนั่งที่เดิมและให้สมาชิกสะท้อนถึงส่ิงที่ได้รับรู้ในความคิดความรู้สึกขณะที่ส ารวจ
ตนเองในมุมมองสลับบทบาท  

5. ให้สมาชิกแลกเปล่ียนในมุมมองในเรื่องการท าผิดพลาดที่ส่งผลให้เกิดปัญหาเนื่องจากการขาด
การยั้งคิดและการควบคุมความคิดของตนเองที่ได้ส ารวจตนเองจากเทคนิคสลับบทบาทเห็น
ตนเองในมุมมองของคนอื่น  

6. ผู้ให้ค าปรึกษาน าประเด็นการขาดการยับยั้งชั่งใจส่งผลให้เกิดปัญหาน าประเด็นให้สมาชิก
แลกเปล่ียนความคิดเห็นถึงมุมมองการแก้ไขปัญหาการเลือกปฏิเสธ และการควบคุมตนเอง ใน
ปัญหาที่คล้ายกันแต่มีรูปแบบการแก้ไขปัญหาที่แตกต่างกันตามประสบการณ์ของแต่ละบุคคล 

ขั้นยตุ ิ
1. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกสรุปส่ิงที่ได้เรียนรู้และการเข้าใจตนเองในมุมมองใหม่จากการเข้าร่วม

กลุ่ม 
2. ผู้ให้ค าปรึกษากระตุ้นให้สมาชิกมองถึงการเปล่ียนแปลงตนเองที่สามารถเกิดขึ้นได้โดยให้สมาชิก

ร่วมกันออกแบบแนวทางการปรับเปล่ียนตนเองในมุมมองใหม่ในประเด็นการยับยั้งชั่งใจต่อ
สมาชิกในการฝึกฝนพฤติกรรมใหม่เป็นการบ้านเป็นเทคนิคจากทฤษฎีการให้ค าปรึกษาแบบการรู้
คิด-พฤติกรรมพัฒนาเทคนิคโดยคอเรย์ โดยมีข้อตกลงร่วมกันในการท าการบ้านของแต่ละบุคคล 

3. ให้การบ้านสมาชิกจดบันทึกการเปล่ียนแปลงตนเองหรือใช้วิธีอัดเสียงของตนเองในแต่ละวัน 
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4. ผู้ให้ค าปรึกษาให้สมาชิกทบทวนถึงวัตถุประสงค์ในการเข้ากลุ่ม ข้อตกลงต่าง ๆ  ในการให้
ค าปรึกษากลุ่ม และนัดหมายในครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

1. ประเมินผลจากการสังเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิก การกล้าเปิดเผยตนเอง การปฏิบัติตาม
ข้อตกลงของการให้ค าปรึกษากลุ่ม 

2. การประสบผลส าเร็จในการฝึกฝนการบ้านท่ีได้ท า 
3. การสะท้อนของสมาชิกเกี่ยวกับส่ิงที่ได้เรียนรู้ และความต้องการน าไปใช้ในการให้ค าปรึกษา

กลุ่ม 
 

 

 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2545  การศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) (วิทยาศาสตร์ – ชีววิทยา)  

จาก มหาวิทยาลัยบูรพา  
พ.ศ. 2550  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.)   
(จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา)  
จาก มหาวิทยาลัยบูรพา  
พ.ศ. 2562  ปรัชญาดุษฏีบัณฑิต (ปร.ด.)   
(สาขาการวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์  
แขนงวิชาจิตวิทยาพัฒนามนุษย์และการให้ค าปรึกษา)  
จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 319  ถนนไทพันทา  ต าบลโพธิ์ อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ   
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