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บทคดัย่อ 
 
การวจิยัก่ึงทดลองคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อ (1) เพื่อเปรียบเทียบผลกระทบทางจิตใจและ

กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักของกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มการศึกษาทาง
จิตวทิยาของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี (2) เพื่อศึกษา
ผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ก่อนและหลงัการปรึกษากลุ่มบูรณา
การหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดั
ปัตตานี จ านวน 12 คน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจงซ่ึงเป็นนกัเรียนท่ีไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ
และไดสู้ญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก จากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้และมีความ
สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั ไดแ้บ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 6 คน กลุ่ม
ทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการ จ านวน 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที และกลุ่มควบคุม
เป็นกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาไดรั้บความรู้ จ  านวน 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวจิยั ไดแ้ก่  (1) แผนกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการ (2) แผนกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา       
(3) แบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) และ           
(4) แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ทั้ง 2 กลุ่ม ไดรั้บการประเมินก่อนทดลอง
และหลงัทดลอง สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Wilcoxon 
Matched-pairs Signed rank test และ Mann-Whitney U test    
 
ผลการวจิยัพบวา่  

1) นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ต ่ากวา่นกัเรียนกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ         
(p<.05)  
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2) นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก หลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) 
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ABSTRACT 
 
 The purpose of this quasi-experimental design was to study the effect of Integrated 
Group Counseling to decrease psychological impact and mourning process in crisis event of 
secondary school of Dechapattanayanukul School in Pattani Province. They were 12 voluntary 
students purposive selected by criteria and randomized into 2 groups equally 6 in the 
experimental and the control. The experimental group participated in integrated group counseling 
for 14 sessions. Each lasted one hour and 30 minutes. The control group received psycho-
education for 14 sessions per one and a half hour. The research tools were (1) Integrated Group 
Counseling Program, (2) Psycho-education Program, (3) Thai General Health Questionnaire     
(Thai GHQ – 28) and (4) The Mourning Process Scale. The statistics used to analyzed data were 
mean, standard deviation, Wilcoxon Matched-pairs Signed rank test and Mann-Whitney U test. 
 The results were as follow: 

1) The mean score Thai GHQ – 28 scores and mourning process of students in the 
experimental group were significantly lower than those of the control group after the intervention 
(p<.05). 

2) The mean score Thai GHQ – 28 scores and  mourning process  of students in the 
experimental group after the intervention were significantly lower than those before the 
experiment (p<.05). 
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ดร.ดวงมณี จงรักษ ์อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั และดร.ณรงคศ์กัด์ิ รอบคอบ อาจารยท่ี์
ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วมท่ีไดใ้หค้วามรู้ ค  าปรึกษา ใหข้อ้เสนอแนะ และติดตามความกา้วหนา้ในการ
ท าวทิยานิพนธ์ดว้ยความเอาใจใส่เสมอมาจนท าใหว้ทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีมีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน  ผูว้จิยั  
มีความซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็นอยา่งยิง่ จึงขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา  ณ โอกาสน้ี  

ขอขอบพระคุณอาจารยผ์ูส้อน ภาควชิาจิตวทิยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี ทุกท่านท่ีไดใ้หค้วามรู้ อบรมสั่งสอน ใหแ้ง่คิด และ
มุมมอง เพื่อความสมบูรณ์ในส่วนของงานวชิาการและเป็นประสบการณ์ท่ีมีค่ายิง่ 

ขอขอบพระคุณคณะกรรมการสอบวทิยานิพนธ์ทุกท่านท่ีใหค้  าแนะน า และคณาจารย ์     
ทุกท่านท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทวชิาความรู้ ตลอดจนใหค้ าแนะน าและขอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ 
เพื่อใหว้ทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีมีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 

ขอขอบคุณสถานวิจยัพหุวฒันธรรมศึกษาเพื่อการพฒันาท่ีย ัง่ยนื (สพย.) คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี และบณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์
ท่ีสนบัสนุนทุนการท าวิจยั 
 ขอขอบคุณผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทุกท่านและผูท่ี้มีความเก่ียวขอ้งท่ีสนบัสนุนใหว้ทิยานิพนธ์คร้ังน้ี
ประสบความส าเร็จไปดว้ยดี ไดแ้ก่ คุณจิตราภรณ์ ก าจรศุภสวสัด์ิ  คุณสุรเชษฐ แกว้กบัทอง        
เพื่อน ๆ สาขาจิตวทิยาทุกคน  และขอขอบคุณเป็นพิเศษส าหรับบุพการีผูใ้หก้  าเนิดท่ีให้โอกาสใน
การศึกษา และใหก้ าลงัใจอยา่งแรงกลา้แก่ผูว้จิยัตั้งแต่ตน้จนกระทัง่วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จโดย
สมบูรณ์ ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนส าหรับการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัขอมอบใหแ้ด่ผูท่ี้ไดก้ล่าวถึงไว ้ณ ท่ีน้ีทุก
ท่าน 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้ที่เกิดขึ้นอย่างยืดยื้อยาวนาน มีการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงและยังคงทวีความรุนแรงอย่างต่อเนื่อง แม้บางช่วงเหตุการณ์เบาบางลงแต่
ยังคงเกิดความสูญเสียก่อให้เกิดความหวาดระแวง วิตกกังวล หวาดกลัว ไม่มั่นใจในชีวิตและ
ทรัพย์สิน รวมถึงวิถีการด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนไป จากรายงานสถานการณ์ความรุนแรงในจังหวัด
ชายแดนภาคใต้โดยส านักข่าวอิศรา (2558) ตั้งแต่ปี พ.ศ.2547 - 2557  พบว่า เหตุการณ์ความไม่สงบ
ที่เกิดขึ้น (เฉพาะเหตุความมั่นคง) รวมทั้งสิ้น 16,969 เหตุการณ์ เสียชีวิต จ านวน 3,929 คน และ
ได้รับบาดเจ็บ 9,602 คน ปัญหาเหล่านี้ยังส่งผลกระทบทางร่างกายและทางจิตใจของผู้ที่ได้รับ
บาดเจ็บทั้งทางตรงและทางอ้อม หากบุคคลยังปรับตัวไม่ได้อาจส่งผลต่อสุขภาพจิตและ
ประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิตประจ าวันลดลง เช่น วิตกกังวล นอนไม่หลับ การท างาน การเรียน 
และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นลดลง เป็นต้น (มารินี สแลแม, 2551) อีกตัวอย่างหนึ่งซึ่งเป็น
ผลกระทบที่ชัดเจนจากสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้ คือ ผู้ที่เสียชีวิตและ
ได้รับบาดเจ็บส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงวัยเจริญพันธ์ อายุระหว่าง 15-44 ปี และเป็นเพศชายมากกว่า
เพศหญิงในสัดส่วน 6 ต่อ 1 คน (ศูนย์เฝ้าระวังสถานการณ์ภาคใต้, 2555) ท าให้มีสตรีหม้ายและเด็ก
ก าพร้าจ านวนไม่น้อยจากการการสูญเสียหัวหน้าครอบครัวที่เป็นก าลังหลักและความหวังของ
ครอบครัว โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นที่ก าลังเรียนจะส่งผลต่อความทุกข์ทรมานทางจิตใจและอาจรู้สึก
ไม่ปลอดภัยในชีวิต   

รายงานวิจัยเกี่ยวกับเหตุการณ์ความรุนแรงและความไม่สงบหลายเร่ืองระบุว่าเหตุการณ์
ความรุนแรงและความไม่สงบส่วนใหญ่ส่งผลต่อสุขภาพจิตของเด็กและวัยรุ่น เช่น ผลการศึกษา
ของ เบญจพร ปัญญายง และรัชนีกร เอ่ียมผ่อง (2552) พบว่า เด็กและวัยรุ่นได้รับผลกระทบจาก
เหตุการณ์ความไม่สงบจังหวัดชายแดนภาคใต้มีอาการ PTSD ร้อยละ 7.8 และมีภาวะซมึเศร้าร้อยละ 
15.2 สอดคล้องกับการศึกษาของ เบญจพร ปัญญายง และสุลินดา จันทรเสนา (2552) พบว่า ปัญหา
สุขภาพจิตของนักเรียนในพื้นที่เกิดเหตุการณ์ความไม่สงบจังหวัดชายแดนภาคใต้ อยู่ในระดับปาน
กลางถึงระดับสูงโดยมีอาการ PTSD ร้อยละ 21.9 ปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ ร้อยละ 37.2 
นอกจากนี้ยังส่งผลต่ออาการทางกาย วิตกกังวล นอนไม่หลับ มีความบกพร่องทางสังคม และมี
ความซึมเศร้าที่รุนแรง (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ, 2545) เมื่อบุคคลเกิดการสูญเสียจะมีปฏิกิริยา



2 

ตอบสนองต่อการสูญเสีย คือ ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง มีความโกรธแค้นใจ เกิดการต่อรอง 
ความรู้สึกเศร้าโศก เสียใจ และเมื่อบุคคลผ่านปฏิกิริยาดังกล่าวจะท าให้เกิดยอมรับกับการสูญเสีย  
(Kubler-Ross, 1969)  เช่นเดียวกับ ทพิย์สุดา ส าเนียงเสนาะ (2556) ที่เสนอว่า เมื่อเกิดความเศร้าโศก
บุคคลจะผ่านขั้นตอนของความรู้สึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นปฏิเสธ โกรธ ต่อรอง ซึมเศร้าจนกระทั่งเร่ิม
ยอมรับความจริงและพยายามกลับสู่สังคมอีกครั้ง จากการศึกษาของ ยุวนิดา อารามรมย์ และคณะ 
(2552) พบว่า ปฏิกิริยาของภาวะเศร้าโศกของครอบครัวของผู้ป่วยวิกฤตและใกล้ตายแสดงปฏิกิริยา 
เช่น ช็อก ตัวชา ปฏิเสธ โกรธ ต่อรอง หมดหวัง และท าใจยอมรับได้ จะเห็นได้ว่าปฏิกิริยาการตอบ
เสนองต่อการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักมักจะเป็นตามขั้นตอน ถึงแม้การสูญเสียจะผ่านไปหลายปี
ถ้าบุคคลยังติดขัดหรือยังยึดติดต่อปฏิกิริยาในขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึง กล่าวคือ เมื่อบุคคลไม่ได้มี
ปฏิกิริยาตอบสนองการสูญเสียตามขั้นตอนเหล่านั้น บุคคลจะไม่สามารถแสดงกระบวนการยอมรับ
ต่อการสูญเสียได้ ไม่สามารถปรับตัวในชีวิตประจ าวัน และอาจท าให้ประสิทธิภาพในการเรียน
ลดลงหรือมีโอกาสประสบความส าเร็จทางการศึกษาน้อยลง เนื่องจากวัยรุ่นที่ก าลังอยู่ในวัยเรียน
เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและสภาพจิตใจค่อนข้างรวดเร็ว หากต้องเผชิญหรือ
ประสบเป็นลักษณะเหตุการณ์ความรุนแรงที่เกิดขึ้นกับบุคคลใกล้ชิดจะส่งผลต่อความมั่นคงทาง
จิตใจอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ รวมถึงการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพที่สมบูรณ์ (จิระสุข            
สุขสวัสดิ์ และอรัญญา ตุ้ยคัมภีร์, 2553) ตลอดจนส่งผลให้นักเรียนต้องเผชิญกับปัญหาใน 3 ระดับ 
คือ ระดับความรู้สึก ระดับความคิด และระดับพฤติกรรม กล่าวคือ นักเรียนจะมีความคิดยึดติดอยู่กับ
ช่วงวิกฤตที่ผ่านมา ท าให้มีความรู้สึกโดดเดี่ยว ท้อแท้ สิ้นหวัง มองชีวิตอย่างไม่มีความหมาย มี
ความบกพร่องทางความคิดและไม่สามารถจัดการกับความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ ซึ่งน าไปสู่
การละเลยของความรับผิดชอบในการเรียนหรือการท าหน้าที่ของตนเอง  

ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะช่วยเหลือด้านจิตใจกับกลุ่มนักเรียนที่สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักจาก
สถานการณ์ความไม่สงบ โดยการปรึกษากลุ่มที่เอ้ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พึง
ปรารถนา ส่งเสริมทักษะการเผชิญปัญหา การตัดสินใจและการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น (Nystul, 2003 อ้างถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2554) จากผลการศึกษาของ สวนีย์ สุขเจริญ 
(2553) ซึ่งใช้การปรึกษากลุ่มเพื่อจัดการความโกรธของวัยรุ่น พบว่า การปรึกษากลุ่มท าให้วัยรุ่น
รู้จักอารมณ์ของตนเองขณะโกรธ คิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธ และสามารถหาแนวทาง
ระงับความโกรธที่เหมาะสม จากการปรึกษากลุ่มดังกล่าวผู้วิจัยได้คิดการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
ประกอบด้วย ทฤษฎีการปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม ทฤษฎีการปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม และ
ทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง เพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสีย
บุคคลอันเป็นที่รัก เนื่องจากทฤษฎีให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (Existential Counseling and 
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Psychotherapy) ทฤษฎีนีใ้ห้ความส าคัญกับการเข้าใจโลกของผู้รับการปรึกษาเละได้ระบาย
ความรู้สึก เพื่อเข้าใจความต้องการของตนเองน าไปสู่การตัดสินใจในการด ารงชีวิตให้ความหมาย
มากขึ้น จะท าให้บุคคลออกจากความคิดที่ยึดติดในอดีตและสามารถใช้ศักยภาพของตนเองได้อย่าง
เต็มที่ (ดวงมณี จงรักษ์, 2552) จากผลงานวิจัยพบว่า นักเรียนที่ได้รับการปรึกษากลุ่มมีการ
ตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น และรับรู้ว่าตนสามารถเลือกและรับผิดชอบต่อการด าเนินชีวิตของ
ตนเองได้ มีการตระหนักรู้สภาวะของตนเอง แสวงหาเป้าหมายของชีวิต ได้ค้นพบตนเอง ยอมรับ
ตนเอง และมีความสามารถในการเผชิญปัญหาในชีวิตอย่างเหมาะสม (อภิชาติ มุกดาม่วง, 2551) 
อีกทั้งส่งเริมให้เห็นคุณค่าในตนเอง และความหมายในชีวิต ด าเนินชีวิตในปัจจุบันตามที่ตนเอง
เลือกโดยไม่ให้ความวิตกกังวลมาเป็นสิ่งขัดขวาง และกระตือรือร้นในการด ารงชีวิตมากขึ้น อีกทั้ง
สร้างก าลังใจในการด ารงชีวิตในปัจจุบันที่ตนเองเลือก เพื่ออนาคตที่ดีในวันข้างหน้า (มยุรา อุดม
เลิศปรีชา, 2552) 

ทฤษฎีให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม (Cognitive Approach in Counseling and 
Psychotherapy) ให้ความส าคัญกับการปรับเปลี่ยนการรับรู้เพื่อลดผลกระทบอาการทางกาย อาการ
วิตกกังวลและนอนไม่หลับ ความบกพร่องทางสังคม และอาการซึมเศร้าที่รุนแรง (ดวงมณี จงรักษ์, 
2552) จากผลงานวิจัยพบว่า ผู้ป่วยที่สูญเสียสามีจากสถานการณ์เหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวัด
ชายแดนภาคใต้ คิดถึงเหตุการณ์ซ้ า ๆ ใจสั่น มีความหวาดกลัว โศกเศร้าเสียใจ ท าใจไม่ได้กับการ
สูญเสีย จึงบ าบัดด้วยกระบวนการทฤษฎีการปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรมหลังการบ าบัดผู้ป่วย มี
อาการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นสามารถกลับมาใช้ชีวิตตามปกติ (ดารา การะเกษร, 2553) อีกทั้งนอน
หลับได้ดี มีสมาธิเพิ่มมากขึ้น สามารถควบคุมตนเองได้ อาการหวาดระแวงลดลง ยอมรับการ
เสียชีวิตของบุคคลที่รักมากยิ่งขึ้น ตลอดจนมีจิตใจที่เข้มแข็งและมีก าลังใจเพิ่มขึ้นสามารถกลับมาใช้
ชีวิตตามปกติ (ดารา การะเกษร, 2551) ส่วนทฤษฎีให้การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง
(Reality Counseling and Psychotherapy) เน้นการตั้งเป้าหมายที่มีคุณภาพมีการวางแผนและลงมือ
ปฏิบัติจริง (ดวงมณี จงรักษ์, 2552) จากงานวิจัยพบว่า นักศึกษามีนิสัยและเจตคติในการเรียนสูงขึ้น 
มีพลังใจที่เข้มแข็ง กล้าที่จะเผชิญความจริง รวมทั้งมีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง มีการ
รับรู้พฤติกรรมการเรียนและนิสัยการท างานที่ไม่เหมาะสมของตน น ามาสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยการเลือกใช้วิธีการที่เหมาะสม (สุใจ ส่วนไพโรจน์, 2545) หากน าแนวคิดทั้ง 3 ทฤษฎี
ดังกล่าวมาบูรณาการนับว่าเป็นวิธีที่ดีที่สามารถแก้ไขปัญหาในระดับความรู้สึก ระดับความคิด และ
ระดับพฤติกรรม     ทั้งยังเป็นแนวทางในการช่วยเหลือบุคคลอ่ืน ๆ ที่สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักจาก
วิกฤตให้บุคคลสามารถด ารงชีวิตได้อย่างปกติสุขต่อไป 
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ค ำถำมในกำรวิจัย 
1. การปรึกษากลุ่มการแบบบูรณาการและการปรึกษากลุ่มแบบไม่บูรณาการแตกต่าง

หรือไม่  
2. ก่อนการปรึกษากลุ่มบูรณาการและหลังการปรึกษากลุ่มบูรณาแตกต่างกันหรือไม่ 

 
             
 

1. เพื่อเปรียบเทียบผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ของ
กลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มการศึกษาทางจิตวิทยาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา : 
กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

2. เพื่อศึกษาผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ก่อนและหลัง
การปรึกษากลุ่มบูรณาการหลังเกิดเหตุการณ์วิกฤตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา : กรณีศึกษา
โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

 
 

 มมุ              
 

1. นักเรียนที่เข้าร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะได้รับผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก น้อยกว่านักเรียนที่เข้าร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวิทยา 

2. หลังจากเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนักเรียนจะได้รับผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก น้อยกว่าก่อนเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 

 
                   
 

ความรู้และนวัตกรรม 
1. ได้วิธีการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือปัญหาทางจิตใจ

ส าหรับบุคคลที่สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักจากวิกฤตต่าง ๆ ในชีวิต 
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2. ได้แนวทางในการเยียวยาจิตใจโดยใช้วิธีการปรึกษากลุ่มแบบบรูณาการ ที่เน้นจัดการกับ
ปัญหาในระดับความรู้สึก ระดับความคิด และน าไปสู่การแก้ไขปัญหาในระดับพฤติกรรม เพื่อให้
นักเรียนสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองผ่านกระบวนการกลุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

3. ช่วยให้นักเรียนที่ได้รับการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มการศึกษาทางจิตวิทยา 
สามารถเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์ กล้าเผชิญกับความวิตกกังวล น าไปสู่การตอบสนองความ
ต้องการที่ชัดเจนอย่างมีเป้าหมาย 
 

                 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi- experimental design) มีกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ซึ่งมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Non-Randomized Control Group pretest 
posttest design) เพื่อศึกษาการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจหลังเกิดเหตุการณ์
วิกฤตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

ตัวแปรในการวิจัยครั้งนี้ 

ตัวแปรอิสระ คือ 
1. วิธีการจัดกระท า  

1.1 การปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
1.2 การศึกษาทางจิตวิทยา 

2. ระยะเวลาในการจัดกระท า 
1.1 ระยะก่อนจัดกระท า 
1.2 ระยะหลังจัดกระท า 

ตัวแปรตาม คือ  
     1. ผลกระทบทางจิตใจ ได้แก่ อาการทางกาย อาการวิตกกังวลและการนอนไม่

หลับ ความบกพร่องทางสังคม และอาการซึมเศร้าที่รุนแรง  
    2. กระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ได้แก่ ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความ

จริง ระยะโกรธ ระยะต่อรอง ระยะเศร้า และระยะยอมรับ  
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กลุ่มเป้าหมาย 
       ในการวิจัยคร้ังนี้กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

จังหวัดปัตตานี ที่ได้รับผลกระทบทางจิตใจและสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักหลังเกิดเหตุการณ์ความ
ไม่สงบในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต้ โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้จ านวน
ทั้งสิ้น 12 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 6 คน 

 
    ม           
 

1. เหตุกำรณ์วิกฤต หมายถึง สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้ ที่เป็นเหตุ
ให้เกิดการสูญเสียบุคคลที่ตนเองรัก ได้แก่ พ่อ แม่ พี่น้อง และมีผลกระทบทางจิตใจต่อนักเรียน 

 

2. ผลกระทบทำงจิตใจ หมายถึง กระบวนการของอารมณ์และจิตใจที่เกิดขึ้นหลังประสบ
สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้ ที่เป็นเหตุให้เกิดการสูญเสียบุคคลที่ตนเองรัก      
ในงานวิจัยเล่มนี้จะวัดผลกระทบทางจิตใจ ได้แก่  

2.1 มีอาการทางกาย ลักษณะอาการ รู้สึกไม่สบายใจ หมดแรงก าลัง กังวลใจ เจ็บ
หรือตึงปวดบริเวณศีรษะ และมีอาการวูบร้อนหรือหนาว 

2.2 มีอาการวิตกกังวลและการนอนไม่หลับ ลักษณะอาการ กระวนกระวาย กังวล
ใจ รู้สึกกลัวหรือตกใจโดยไม่มีเหตุผลสมควร นอนหลับไม่สนิท ตึงเครียดอยู่ตลอดเวลา และ
หงุดหงิดง่าย  

2.3 มีความบกพร่องทางสังคม ลักษณะอาการ ไม่พอใจกับการท างาน ไม่สามารถ
ตัดสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ได้และไม่มีความสุขกับกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

2.4 มีอาการซึมเศร้าที่รุนแรง ลักษณะอาการ คิดว่าตัวเองเป็นคนไร้ค่า รู้สึกหมด
หวัง รู้สึกไม่คุ้มค่าที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป และมีความรู้สึกที่อยากจะท าลายชีวิตตัวเองเข้ามาอยู่ใน
ความคิดเสมอ  
                          จากผลกระทบทางจิตใจข้างต้นสามารถวัดได้จากแบบสอบถามสุขภาพทั่วไป 
General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 
28)  

3. กระบวนกำรสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก หมายถึง ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการสูญเสีย
เกิดขึ้นหลังประสบสถานการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้ ในงานวิจัยเล่มนี้จะวัด
กระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ได้แก่         
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3.1 ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง ลักษณะอาการ มึนงง สับสน หลงลืม จ าอะไร
ไม่ได ้บกพร่องทางความคิด ไม่สามารถเชื่อมโยงความคิด ไม่ยอมรับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง    
มีอารมณ์เศร้า โกรธรุนแรง ควบคุมตนเองไม่ได้ รวมถึงมีอาการทางกาย เช่น ใจสั่น มือสั่น ตัวสั่น  

3.2 ระยะโกรธ ลักษณะอาการตะโกนด่า กระวนกระวาย เดินไปมา ชอบท าร้าย
ตนเอง กล่าวโทษบุคคลอ่ืน ไม่ให้ร่วมมือ แยกตัว ในบางคร้ังอาจมีอารมณ์โกรธแต่ไม่แสดงออก
อย่างเปิดเผย สังเกตโดยน้ าเสียงและการกระท า  

3.3 ระยะต่อรอง ลักษณะอาการพูดซ้ า ๆ หรือพูดคาดคั้นในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง เช่น 
พูดรุกเร้า เรียกร้อง หรือต่อรอง เพื่อให้ได้ในสิ่งที่ต้องการซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่สามารถตอบสนองให้ได้
จริงในเวลานั้น และไม่สามารถยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได้โดยอาจจะคาดหวังปาฏิหาริย์บนบาน
ต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์  

3.4 ระยะเศร้า ลักษณะอาการเศร้าโศกเสียใจอย่างรุนแรง มักมีพฤติกรรมแยกตัว
กับสังคม ไม่พูดคุย ร้องไห้  

3.5 ระยะยอมรับ เป็นระยะที่เร่ิมสู่สภาพเดิม ยอมรับกับการสูญเสียที่เกิดขึ้นได้ 
มองเหตุการณ์ที่สูญเสียอย่างพิจารณามากขึ้นมีจุดมุ่งหมายมากขึ้น   

จากกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักทั้ง 5 ระยะ ข้างต้นสามารถวัดได้จาก
แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 

4. กำรปรึกษำกลุ่มบูรณำกำร หมายถึง กระบวนการกลุ่มโดยน าแนวคิดทั้ง 3 ทฤษฎีได้แก่ 
ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม (Existential Counseling and Psychotherapy) ทฤษฎีการ
ให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม (Cognitive Approach in Counseling and Psychotherapy) 
ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง (Reality Counseling and Psychotherapy) โดย
ผู้วิจัยได้น าทฤษฎีดังกล่าวมาบูรณาการแบบจัดล าดับ (Sequential) ในกระบวนการปรึกษากลุ่ม 
จ าแนกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ใช้แนวคิดทฤษฎีให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมเพื่อระบาย
ความรู้สึกทุกข์ใจและค้นหาความหมายในชีวิต ระยะที่ 2  ใช้แนวคิดทฤษฎีให้การปรึกษาแบบการรู้
คิดพฤติกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดเชิงลบให้มีเหตุผลมากขึ้น และระยะที่ 3 ใช้แนวคิดทฤษฎีให้
การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง เพื่อวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามความต้องการให้
ชัดเจน  
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5. กำรศึกษำทำงจิตวิทยำ  หมายถึง การบรรยายและการให้ข้อมูล ข้อเสนอแนะ แก่นักเรียน
เกี่ยวกับประเด็นทางสุขภาพจิตทั่วไป เช่น ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นหลังจากการเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤต 
การปรับตัว เทคนิคการจัดการกับความเครียด การสร้างก าลังใจ การสร้างความคิดในเชิงบวก ด้วย
วิธีการที่สั้น กระชับ และเข้าใจง่าย เพื่อน าไปสู่การจัดการวางแผนแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

 

6. นักเรียน หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาในโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 
จังหวัดปัตตานี ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 ที่ได้รับผลกระทบทางจิตใจและสูญเสียบุคคลอัน
เป็นที่รัก หลังเกิดเหตุการณ์วิกฤตสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต้  
 

                   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ผลกระทบทำงจิตใจ 

- อาการทางกาย  
- อาการวิตกกังวลและการนอนไม่หลับ 
- ความบกพร่องทางสังคม  
- อาการซึมเศร้าที่รุนแรง  
กระบวนกำรสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก 

- ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง  
- ระยะโกรธ   
- ระยะต่อรอง  
- ระยะเศร้า  
- ระยะยอมรับ  

วิธีกำรจัดกระท ำ 

- การปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
- การศึกษาทางจิตวิทยา 

ระยะเวลำในกำรจัดกระท ำ 

- ระยะก่อนจัดกระท า 
- ระยะหลังจัดกระท า 
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บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
 จากการวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : กรณีศึกษา
โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี โดยมีแนวความคิดและผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงเป็น
แนวทางการศึกษาวจิยั ดงัต่อไปน้ี 

1. ผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่กหลงัเกดิเหตุการณ์วกิฤต 
1.1  เหตุการณ์วกิฤต  

 1.2  ผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต 
 1.3  กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต 

1.4  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต 
 

2. การปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
2.1 ทฤษฎีการปรึกษากลุ่ม  

2.1.1 ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม (Existential Counseling and  
Psychotherapy) 

2.1.2 ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม (Cognitive Approach in  
Counseling and Psychotherapy)   

2.1.3 ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง (Reality Counseling and  
Psychotherapy) 

2.2 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
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1. ผลกระทบทางจิตใจหลงัเกดิเหตุการณ์วกิฤตและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นที่
รักหลงัเกดิเหตุการณ์วิกฤต 

 
1.1 เหตุการณ์วิกฤต 
    นกัวชิาการหรือนกัจิตวทิยาหลายท่านไดนิ้ยามภาวะวกิฤต ดงัน้ี 
    Gerald Caplan (1964 อา้งถึงใน สถาบนักลัยาณ์ราชนครินทร์, 2553) กล่าววา่ โดยปกติ

บุคคลสามารถคงอยูใ่นสภาพสมดุลในการจดัการกบัปัญหาและส่ิงแวดลอ้มของตนเอง แต่เม่ือ
บุคคลนั้นเผชิญกบัปัญหา ซ่ึงเขาไม่สามารถแกไ้ขปัญหานั้นไดดุ้ลยภาพท่ีมีอยูจ่ะถูกรบกวนและ
เสียไป ทาํใหเ้กิดความตึงเครียดข้ึนมา จนทาํใหบุ้คคลนั้นเขา้สู่ภาวะเสียสมดุลไป 

    

               สถาบนักลัยาณ์ราชนครินทร์ (2553) ไดใ้หค้วามหมายภาวะวกิฤต คือ ภาวะชัว่คราวท่ี
เกิดข้ึนเม่ือบุคคลรับรู้วา่มีส่ิงคุกคามต่อตนเองหรือเป้าหมายในชีวติ อาจทาํให้เกิดความสูญเสียหรือ
ความเปล่ียนแปลง โดยท่ีวธีิการแกปั้ญหาในลกัษณะเดิมๆไม่เพียงพอท่ีจะลดความตึงเครียดนั้น      
ทาํใหบุ้คคลเสียความสมดุลของชีวติไปในมุมมอง 

     

                    Hoff (1989 อา้งถึงใน ปริทรรศ ศิลปะกิจ, ม.ป.ป) ไดนิ้ยามภาวะวกิฤตคือ เป็นภาวะท่ี
บุคคล ครอบครัว หรือชุมชน ไม่สามารถเผชิญกบัสถานการณ์เปล่ียนแปลงบางอยา่ง หรือหลาย
อยา่งท่ีเกิดข้ึนอยา่งกะทนัหนัไดอ้ยา่งเหมาะสม  

     

               จากนิยามภาวะวกิฤตดงักล่าวสรุปไดว้า่ เหตุการณ์ท่ีทาํใหบุ้คคลไม่สามารถเผชิญกบั
ปัญหามาท่ีเกิดข้ึนอยา่งกะทนัหนั ส่งผลต่อกระทบต่อร่างกายและจิตใจ และทาํใหบุ้คคลเสียความ
สมดุลของชีวติไป 
       

 1.1.1 สถานการณ์ความไม่สงบในจังหวดัชายแดนภาคใต้ 
      สถานการณ์ท่ีก่อความสงบในสามจงัหวดัชายแดนภาคใตเ้ป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดความมา

สงบของพื้นท่ี 3 จงัหวดัชายแดนภาคใตคื้อ จงัหวดัยะลา ปัตตานี และนราธิวาส  ในระหวา่งปี       
พ.ศ 2536-2546 โดยมีเหตุการณ์ความรุนแรงอาทิเช่น การฆ่า ปะทะ ทาํร้ายผูบ้ริสุทธ์ิ และลอบ
วางเพลิงทาํลายสถานท่ีราชการ ลอบวางระเบิด โรยตะปูเรือใบ ตลอดจนแจกใบปลิวข่มขู่             
แต่เหตุการณ์ดงักล่าวเกิดข้ึนเป็นประปราย จนกระทัง่ในปี พ.ศ. 2547 ไดท้วคีวามรุนแรงข้ึนเร่ือย ๆ
เช่น การโจมตี การฆ่ารายวนั การวางระเบิด การวางเพลิง และการก่อกวนอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สถานการณ์ ทาํใหมี้ผูเ้สียชีวติและบาดเจบ็เป็นจาํนวนมาก และปัจจุบนัเหตุการณ์ไดลุ้กลามไปยงั
อาํเภอของจงัหวดัสงขลา เช่น อาํเภอสะบา้ยอ้ย เทพา และจะนะ (สุนีย ์เครานวล, 2551) เช่นเดียวกบั 
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จุรีย ์ธีรัชกุล (2555) ไดก้ล่าวถึงสถานการณ์ความรุนแรงในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ทาํใหมี้ผูไ้ดรั้บ
ผลกระทบจากเหตุการณ์รุนแรงหลากหลายรูปแบบ เช่น บุคคลในครอบครัวเสียชีวติ บาดเจบ็ พิการ 
สูญเสียทรัพยสิ์น รวมถึงสภาวะแวดลอ้มและการคุกคามต่อความรู้สึกท่ีไม่ปลอดภยั  ซ่ึงเป็นมูลเหตุ
ใหป้ระชาชนท่ีอยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบ และเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด เน่ืองจากเกรง
กลวัอนัตรายจากอยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่ปลอดภยั การอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นไปดว้ยความ
หวาดกลวั หวาดระแวง และความทุกขท์รมาน (สุรชาติ, 2547 อา้งถึงใน ศุภวรรณ ทองแดง, 2551) 
ทั้งน้ีสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใตท่ี้เกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง เป็นระยะเวลาหลาย
ปีจนมาถึงปัจจุบนั ส่งผลใหมี้ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ดงักล่าวเป็นจาํนวนมากทั้งทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ถึงแมบ้างเหตุการณ์จะล่วงเลยผา่นมานาน แต่มีเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในลกัษณะคลา้ยคลึงกนัอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงยากต่อการควบคุมส่งผลใหผู้ท่ี้ไดรั้บผลกระทบกบั
เหตุการณ์ ยงัมีความรู้สึกต่อเหตุการณ์เหล่านั้นยงัคงวนเวียนอยูใ่นความทรงจาํตลอดเวลา แสดงถึง
ความตอกย ํ้าความเจบ็ปวดท่ีเคยไดรั้บ ถึงแมเ้หตุการณ์เหล่านั้นไดผ้า่นมาแลว้ในช่วงระยะเวลาหน่ึง
ก็ตาม (มารีนี สแลแม, 2551)  

      1.1.2 ผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบ 3 จังหวดัชายแดนภาคใต้ 
       สาํหรับเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนใต ้ปัญหาความรุนแรงท่ีเกิดข้ึน

ตั้งแต่  ปี พ.ศ. 2547 ถึงปัจจุบนัเป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงลกัษณะของเหตุการณ์
ดงักล่าวส่งผลกระทบต่อบุคคลในพื้นท่ีทุกสาขาอาชีพ ทั้งทางดา้นสังคมและดา้นบุคคลสามารถ
สรุปไดด้งัน้ี 

 1. ดา้นสังคม จากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใตเ้ป็นเหตุการณ์ท่ี
ไม่ทราบวา่ผูก่้อเหตุคือใคร ทาํใหบุ้คคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีเกิดภาวะหวาดระแวงซ่ึงกนัและกนั เกิดความ
ไม่มัน่ใจวา่เป็นใครเป็นฝ่ายใด ไม่ไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั เช่น ประชาชนไม่ไวใ้จขา้ราชการ ทหาร 
ตาํรวจ หรือประชาชนไม่ไวใ้จกนัเอง ทาํใหบุ้คคลขาดความอบอุ่น ขาดความสามคัคี ชุมชนขาด
ความเขม้แขง็ คนในสังคมหวาดกลวัระแวงซ่ึงกนัและกนั ขาดความตั้งใจจริงและความมุ่งมัน่ใน
การพฒันาสังคมตามมา (วทิยา บุญชิด, 2549 อา้งถึงใน ศุภวรรณ ทองแดง, 2551) 

 

   2. ดา้นบุคคล จากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ทาํใหบุ้คคลท่ี
อยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบมากมาย เช่น ดา้นวถีิการดาํเนินชีวติเปล่ียนแปลงไปการเดินทางไม่
สะดวกตอ้งเปล่ียนเส้นทาง ระยะเวลาในการประกอบอาชีพสั้นลงตอ้งไปทาํงานเร็วข้ึนหรือไป
ทาํงานไม่เป็นเวลา โดยเฉพาะขา้ราชการตอ้งปรับเปล่ียนระบบการทาํงาน เพื่อให้เอ้ือต่อความ
ปลอดภยั การไปมาหาสู่กนัในการร่วมจดัร่วมจดังานประเพณีของประชาชนนอ้ยลง มีผลกระทบต่อ
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ประเพณีวฒันธรรม ความเช่ือของประชาชนท่ีมีมาแต่ยาวนาน ทั้งน้ีสถานการณ์ความไม่สงบท่ีเกิด
ข้ึนมาโดยตลอดโดยไม่มีท่าทีจะยติุ ทาํใหบุ้คคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีถูกคุกคามทางดา้นจิตใจ เกิดความไม่
มัน่คงในชีวติและทรัพยสิ์น เกิดความรู้สึกเครียด หวาดกลวั หวาดระแวง นอนไม่หลบั เป็นเหตุให้
บุคคลท่ีอยูใ่นพื้นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความรุนแรงโดยตรง ไม่สามารถจดัการหรือ
ปรับตวักบัความสูญเสียไดเ้กิดภาวะเจบ็ป่วยทางจิตใจเป็นโรคเครียดภายหลงัเหตุการณ์สะเทือน
ขวญั (กรมสุขภาพจิต, 2550 อา้งถึงใน ศุภวรรณ ทองแดง, 2551) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
กมัปนาท นาดามนั และวรรณชนก  จนัทชุม (2556) พบวา่ ผลกระทบต่อประชาชนจากเหตุการณ์
ความไม่สงบ ส่งผลต่อวถีิชีวติความเป็นอยูใ่นชีวิตประจาํวนัทั้งดา้นการประกอบอาชีพและการ
ปฏิบติัศาสนกิจร่วมกนัท่ีมสัยดิ  เน่ืองจากประชาชนหวาดระแวงกลวัโดนทาํร้ายไม่ปลอดภยัในชีวิต 
รวมถึงขา้ราชการท่ีทาํงาน หรือปฏิบติังานในพื้นท่ีตอ้งมีความระมดัระวงัเป็นอยา่งมากเพราะมี
ความเส่ียงต่อการทาํร้ายสูง 

 

1.2 ผลกระทบทางจิตใจหลงัเกดิเหตุการณ์วกิฤต 
 จากสถานการณ์ความไม่สงบใน 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้เป็นเหตุการณ์ท่ีส่งผลคุกคามต่อ

ชีวติและจิตใจเป็นอยา่งยิง่ ถึงแมบ้างเหตุการณ์จะล่วงเลยผา่นมานานแต่มีเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ลกัษณะคลา้ยคลึงกนัอยา่งต่อเน่ือง นาํมาซ่ึงปฏิกิริยาทางลบท่ีส่งผลต่อจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์
วกิฤต ดงัน้ี 

  

ธนา นิลชยัโกวทิย ์และคณะ (2545) ไดพ้ฒันาแบบคดักรองปัญหาสุขภาพจิตท่ีมาจาก 
GHQ ของ Goldberg (1972) เพื่อคดักรองปัญหาของบุคคลท่ีมาจากปัญหาท่ีทาํใหทุ้กขใ์จ และ
ปัญหาท่ีบุคคลไม่สามารถดาํรงชีวติไดอ้ยา่งปกติสุขตามท่ีควรจะเป็น เช่นเดียวกบัสถานการณ์ความ
ไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้เป็นปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจเป็นอยา่งยิง่นาํไปสู่อาการต่างๆ 
ดงัน้ี 

1. มีอาการทางกาย (Somatic symptoms) ลกัษณะอาการ รู้สึกไม่สบายใจ หมดแรงกาํลงั 
กงัวลใจ เจบ็หรือตึงปวดบริเวณศีรษะ และมีอาการวบูร้อนหรือหนาว 

2. มีอาการวิตกกงัวลและการนอนไม่หลบั (Anxiety and insomnia) ลกัษณะอาการ กระวน
กระวาย กงัวลใจ รู้สึกกลวัหรือตกใจโดยไม่มีเหตุผลสมควร นอนหลบัไม่สนิท ตึงเครียดอยู่
ตลอดเวลา และหงุดหงิดง่าย  

3. มีความบกพร่องทางสังคม (Social dysfunction) ลกัษณะอาการ ไม่พอใจกบัการทาํงาน 
ไม่สามารถตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ได ้และไม่สามารถมีความสุขกบักิจกรรมในชีวิตประจาํวนั 
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 4. มีอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง (Severe depression) ลกัษณะอาการ คิดวา่ตวัเองเป็นคนไร้ค่า 
รู้สึกหมดหวงั รู้สึกไมคุ่ม้ค่าท่ีจะมีชีวติอยูต่่อไป และมีความคิดท่ีอยากจะทาํลายชีวติของตวัเองเสมอ 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2553) ไดก้ล่าววา่ สถานการณ์ท่ีรุนแรงส่งผลให้
เกิดปฏิกิริยาดา้นจิตใจท่ีเกิดข้ึนทนัทีของผูไ้ดรั้บผลกระทบหลงัการเกิดเหตุการณ์ท่ีคุกคามในชีวติ
แบ่งออกเป็น 4 ดา้น ดงัน้ี  

 1. ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ อาการหนา้มืด วงิเวยีนศีรษะ รู้สึกร้อนหรือหนาว ปวดศีรษะ 
อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ปวดทอ้งและคล่ืนไส้อาเจียน ความอยากอาการลดลงหรือเพิ่มข้ึน อาการกาํเริบ
หนกัข้ึน ทาํใหสุ้ขภาพทรุดโทรมหนกั  

2. ดา้นพฤติกรรม/การแสดงออก ไดแ้ก่ นอนไม่หลบั หลบั ๆ ต่ืน ๆ ฝันร้าย ตกใจง่าย 
ร้องไห้โดยไม่มีสาเหตุ เฉยเมย แยกตวัออกจากสังคม หวาดระแวง กวาดตามองไปมาบ่อย ๆ หนัเขา้
หาสุราของมึนเมาและยาเสพติดมากข้ึน  
 3. ดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ ช็อก ไม่ยอมรับในส่ิงท่ีเห็น วติกกงัวล กลวั เศร้า โกรธ ตอ้งการแก้
แคน้ ฉุนเฉียวง่าย โทษตวัเองและผูอ่ื้น อารมณ์แกวง่ไปแกวง่มา คาดเดาไม่ได ้ 

4. ดา้นการรับรู้ ไดแ้ก่ สับสน มึนงง ไม่มีสมาธิ มีปัญหาดา้นความจาํ มีปัญหาในการ
ตดัสินใจ ภาพความทรงจาํผา่นเขา้มาแบบวบูวาบ  

 
 

นอกจากน้ี สถาบนักลัยาณ์ราชนครินทร์ (2553) ไดก้ล่าวถึงปฏิกิริยาทางลบต่อเหตุการณ์
วกิฤตท่ีส่งผลกระทบทางจิตใจท่ีรุนแรง มีดงัน้ี 

1. มีอาการหวนระลึกถึงความทรงจาํท่ีน่ากลวัและเจบ็ปวด เช่น ฝันร้ายถึงเหตุการณ์ซํ้ า ๆ     
มีความรู้สึกเหมือนกาํลงัประสบเหตุร้ายซํ้ าอีก 

2. มีความรู้สึกมึนชาอยา่งรุนแรง รู้สึกวา่งเปล่า ไร้อารมณ์หรือไม่สามารถแสดงอารมณ์
ความรู้สึกได ้

3. พยายามหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญกบัความทรงจาํท่ีปวดร้าว  
4. มีอาการของภาวะต่ืนตวัมากกวา่ปกติ เช่น ต่ืนเตน้ตกใจง่าย หงุดหงิด โมโหง่าย 

กระสับกระส่าย และอาจมีอาการกา้วร้าวรุนแรงไดง่้าย 
5. มีภาวะเครียดอยา่งรุนแรง วติกกงัวลอยา่งมาก รู้สึกไม่มีคนช่วยเหลือ มีอาการย ํ้าคิดย ํ้าทาํ 

ขาดความมัน่ใจ 
  6. มีภาวะซึมเศร้าอยา่งรุนแรง ไม่มีความสุข หมดหวงั หมดกาํลงัใจ รู้สึกไร้ค่า มีความคิด
อยากตาย หรือฆ่าตวัตายได ้
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7. หลงลืม จาํอะไรไม่ได ้ความคิดแตกกระจาย ไม่สามารถเช่ือมโยงความคิด และการรับรู้
ส่ิงแวดลอ้มเปล่ียนไป 

จากผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตดงักล่าว ทาํใหบุ้คคลมีปฏิกิริยาทางลบ 
โดยมีอาการทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นอารมณ์ และดา้นพฤติกรรม ดงันั้นงานวจิยัเล่มน้ีได้
วดัผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต โดยยดึแนวคิด GHQ ของ Goldberg (1972) พฒันา
โดย ธนา นิลชยัโกวทิย ์และคณะ (2545) ซ่ึงวดัไดจ้ากแบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป General Health 
Questionnaire ฉบบัภาษาไทย Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) 

 
1.3 กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
      ขั้นตอนการเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจหลงัสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจากประสบเหตุการณ์

วกิฤต ของกรมสุขภาพจิต (2553) และ Kubler-Ross (1969)  มี 5 ขั้นดงัน้ี  
      1. ปฏิกิริยาทางจิตใจแบบช็อคและปฏิเสธ (Shock and denial) ลกัษณะอาการ มึนงง สับสน 
หลงลืม จาํอะไรไม่ได ้ความคิดแตกกระจายไม่สามารถเช่ือมโยงความคิด ไม่ยอมรับเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึน มีอารมณ์เศร้า โกรธรุนแรง ควบคุมตนเองไม่ได ้มีอาการทางกาย ใจสั่น มือสั่น ตวัสั่น  

 2. ปฏิกิริยาทางจิตใจแบบโกรธ (Anger) ลกัษณะอาการตะโกนด่า กระวนกระวายเดินไป
มาทาํร้ายตนเอง กล่าวโทษแก่บุคคลอ่ืน ไม่ใหร่้วมมือ แยกตวั ในบางคร้ังผูป้ระสบเหตุการณ์วกิฤต
อาจมีอารมณ์โกรธแต่ไม่แสดงออกอยา่งเปิดเผย โดยสังเกตจากนํ้าเสียงและการกระทาํ  

 3. ปฏิกิริยาทางจิตใจแบบต่อรอง (Bargaining) ลกัษณะอาการพดูซํ้ าๆหรือพูดคาดคั้นใน
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง เช่น พดูรุกเร้าขอใหช่้วย เรียกร้องหรือต่อรอง เพื่อใหไ้ดใ้นส่ิงท่ีตอ้งการซ่ึงเป็นส่ิง
ท่ีไม่สามารถตอบสนองใหไ้ดจ้ริง ในเวลานั้นไม่สามารถยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนได ้อาจคาดหวงั
ปาฏิหาริยบ์นบานต่อส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ                

4. ปฏิกิริยาทางจิตใจแสดงอารมณ์เศร้า (Depression) ลกัษณะอาการอารมณ์เศร้าเป็น
อารมณ์ท่ีพบเห็นไดง่้ายและพบบ่อยอาการเช่น การร้องไห ้เสียใจ ปากสั่น ไม่พดูจา และหมด
เร่ียวแรง  
 5. ระยะยอมรับ (Acceptance) เป็นระยะท่ีเร่ิมสู่สภาพเดิม ยอมรับกบัการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนได ้
มองเหตุการณ์ท่ีสูญเสียอยา่งพิจารณามากข้ึน มีจุดมุ่งหมายมากข้ึน (Objectivity)  
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จากกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ทาํใหบุ้คคลมีปฏิกิริยาต่อการสูญเสียเป็นไป
ตามขั้นตอน คือ ช็อคและปฏิเสธ  โกรธ ต่อรอง อารมณ์เศร้า และยอมรับ ดงันั้นงานวจิยัเล่มน้ีไดว้ดั
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก โดยยดึแนวคิดของ Kubler-Ross (1969) ซ่ึงวดัไดจ้ากแบบ
ประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
 

1.4 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัผลกระทบทางจิตใจหลงัเกดิเหตุการณ์วกิฤต 
 กรรณิกา เรืองเดช และคณะ (2556) ไดศึ้กษาระดบัคุณภาพชีวติของผูไ้ดรั้บความรุนแรง
จากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัยะลา และศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์และทาํนายคุณภาพ
ชีวติของผูไ้ดรั้บความรุนแรงจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัยะลา โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง คือ 
ผูไ้ดรั้บบาดเจบ็ ผูอ้ยูใ่นเหตุการณ์ ผูสู้ญเสียญาติพี่นอ้ง และผูสู้ญเสียทรัพยสิ์น จาํนวน 234 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ แบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคล แบบสอบถามพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
และแบบสอบถามคุณภาพชีวติ การวเิคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติเชิงพรรณนา และสถิติถดถอยเชิงพหุ
หลายขั้นตอน ผลการวจิยัพบวา่ ระดบัคุณภาพชีวิตของผูไ้ดรั้บความรุนแรงจากสถานการณ์ความไม่
สงบในจงัหวดัยะลา มีคุณภาพชีวติอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 84.5 และมีคุณภาพชีวติระดบัดี 
ร้อยละ 13.28 เม่ือวเิคราะห์โดยใชส้ถิติถดถอยเชิงพหุระหวา่งคุณภาพชีวติของผูไ้ดรั้บความรุนแรง
จากสถานการณ์ความไม่สงบ ในจงัหวดัยะลา พบวา่ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเป็นปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัคะแนนคุณภาพชีวิตของผูไ้ดรั้บความรุนแรงจากสถานการณ์ความไม่สงบ 
โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

สุชาดา อุดมลาภสกุล และคณะ (2554) ไดศึ้กษาระดบัการสร้างเสริมสุขภาพจิตของสตรีผู ้
สูญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้กลุ่มตวัอยา่ง คือสตรีผู ้
สูญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบใน จงัหวดัยะลา ปัตตานี และนราธิวาส จาํนวน 100 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนโดยใชก้รอบแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพจิต ผลการวจิยัพบวา่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตของสตรีผูสู้ญเสียสามีจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนภาคใตโ้ดยรวมอยูใ่นระดบัมาก และมีการสร้าง
เสริมสุขภาพจิตทั้ง 3 ดา้น กล่าวคือ ดา้นการสร้างความเขม้แขง็ทางจิตวิญญาณ มีค่าเฉล่ียสูงสุด 
รองลงมาคือ ดา้นการเผชิญปัญหาและการจดัการกบัความเครียด และดา้นการสร้างความแขง็แรง
ของร่างกาย ส่วนดา้นการสร้างเสริมคุณค่าในตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง ตามลาํดบั 

ดารา การะเกษร (2553) ไดศึ้กษาผลของการบาํบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) ต่อการลดอาการเครียดหลงัเกิดเหตุการณ์สะเทือนขวญั (Post Traumatic Stress 
Disorder) ของสตรีผูสู้ญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบในอาํเภอหนองจิก จงัหวดัปัตตานี 
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รูปแบบการวิจยัเป็นกรณีศึกษา กลุ่มตวัอยา่งคือ สตรีผูสู้ญเสียสามีท่ีมีบาดแผลทางจิตใจ จาํนวน 15 
คน เคร่ืองมือท่ีใชคื้อ  แบบคดักรองอาการท่ีเกิดจากบาดแผลทางจิตใจ แบบประเมินโรคเครียดหลงั
เกิดเหตุการณ์สะเทือนขวญั แบบประเมินภาวะซึมเศร้า และแบบประเมินความเศร้าท่ีซบัซอ้น โดยมี
ขั้นตอนการบาํบดั 7 เทคนิค ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวมีอาการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
คือ รับรู้ถึงปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองนบัวา่เป็นเร่ืองปกติ  นอนหลบัไดดี้ มีสมาธิดีข้ึน สามารถ
ควบคุมอารมณ์ตนเองได ้ไม่หวาดระแวงและมีความไวว้างใจคนอ่ืนมากข้ึน กลา้เผชิญกบั
สถานการณ์จริงท่ีตนเองหวาดกลวั มีความคิดเชิงบวก มีเหตุมีผล และมีจิตใจเขม้แขง็และมีกาํลงัใจ 
สามารถกลบัมาใชชี้วติตามปกติ 

เบจพร ปัญญายง และรัชนีกร เอ่ียมผอ่ง (2552) ไดศึ้กษาอาการโรคเครียดภายหลงั
เหตุการณ์สะเทือนขวญัและภาวะซึมเศร้า ปัจจยัเส่ียง และปัจจยัป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตในเด็กและ
วยัรุ่นท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนใต ้โดยมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นวยัรุ่น 
อาย ุ16-17 ปี ท่ีไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้จาํนวน 198 
คน ใชว้ธีิการสัมภาษณ์ ขอ้มูลส่วนบุคคล ประเมินอาการ PTSD และภาวะซึมเศร้า ดว้ย
แบบสอบถาม PTSD Reaction index และ Berleson Depression Scale ผลการวจิยัพบวา่ วยัรุ่นท่ี
ไดรั้บผลกระทบจากเหตุการณ์ความไม่สงบจงัหวดัชายแดนใตมี้อาการ PTSD ร้อยละ 7.8 และภาวะ
ซึมเศร้า ร้อยละ 15.2 อีกทั้งการรับรู้วา่รู้สึกหนีไปไหนไม่ไดห้รือมีคนมาช่วยชา้มากเกินไป และรู้สึก
วา่ชีวติของตนหรือของคนในครอบครัวตกอยูใ่นอนัตราย 

เบจพร ปัญญายง และสุลินดา จนัทรเสนา (2552) ไดศึ้กษาปัญหาสุขภาพจิต ปัจจยัเส่ียง 
และปัจจยัป้องกนัสุขภาพจิตของนกัเรียนในพื้นท่ีเกิดเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้โดยมีกลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 1-3 มีอายรุะหวา่ง 11–18 ปี ของโรงเรียนใน
พื้นท่ีท่ีเกิดจากเหตุการณ์ความไม่สงบใน 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้จาํนวน 2,884 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
คือ แบบคดักรอง CRIES 8, SDQ ในการประเมินอาการ PTSD และปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ 
ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนในพื้นท่ีเกิดเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้มีอาการ 
PTSD ร้อยละ 21.9 อีกทั้งมีปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์โดยรวม ร้อยละ 37.2    

พระทรงเกียรติ ศรีจนัทร์ (2552) ไดศึ้กษาสภาพวถีิชีวติและผลกระทบต่อการดาํเนินชีวิต
ของชาวพุทธในสถานการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้โดยมีกลุ่มตวัอยา่งคือ กลุ่ม
ของพระสงฆ ์จาํนวน 12 คน ในอาํเภอโคกโพธ์ิ ซ่ึงเก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกและวเิคราะห์
ดว้ยสถิติพรรณนา ผลการวจิยัพบวา่ สถานการณ์ดงักล่าวมีผลกระทบต่อวถีิชีวติของชาวพุทธ 
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โดยเฉพาะในดา้นเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และศาสนาและวฒันธรรม รวมถึงทาํใหเ้กิดความรู้สึก
หวาดระแวง และมีผลกระทบต่อความสัมพนัธ์ระหวา่งชาวไทยพุทธและชาวไทยมุสลิม  

มารีนี สแลแม (2551) ไดศึ้กษาปัญหาทางจิตใจและการดูแลตนเองดา้นจิตใจผูท่ี้สูญเสีย
บุคคลในครอบครัวจากสถานการณ์ความไม่สงบในอาํเภอกะพอ้ จงัหวดัปัตตานี โดยมีกลุ่มตวัอยา่ง
เป็นประชากรเป้าหมาย จาํนวน 90 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามประกอบดว้ย 3 
ส่วนคือ ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล ส่วนท่ี 2 แบบสาํรวจภาวะสุขภาพจิตฉบบัภาษาไทย (Thai GHQ 
- 28) และส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นจิตใจ ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง
ทุกคนมีปัญหาทางจิตใจ พบวา่ มากกวา่ร้อยละ 50 มีคะแนนอาการทางกาย อาการวิตกกงัวล นอน
ไม่หลบั และมีความบกพร่องเชิงสังคม สาํหรับพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นจิตใจโดยภาพรวมอยู่
ในระดบัปานกลาง  

สาธิมาน มากชูชิต และคณะ (ม.ป.ป.) ไดศึ้กษา ผลของโปรแกรมการสนบัสนุนดา้น
อารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลายต่อความเครียด และการเผชิญความเครียดของผูบ้าดเจบ็ท่ี
ไดรั้บผลกระทบจากสถานการณ์ความไม่สงบ โดยมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูบ้าดเจบ็ท่ีไดรั้บผลกระทบ
จากสถานการณ์ความไม่สงบ ท่ีเขา้รับการรักษาในแผนกผูป่้วยในโรงพยาบาลศูนยแ์ห่งหน่ึงใน
ภาคใต ้จาํนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 20 ราย ไดรั้บการพยาบาลตามปกติ กลุ่มทดลอง 20 คน 
ไดรั้บโปรแกรมการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลาย ร่วมกบัการพยาบาล
ตามปกติ เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ แบบบนัทึกขอ้มูลทัว่ไป แบบประเมินความเครียด และแบบประเมิน
การเผชิญความเครียด วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยใชส้ถิติพรรณนา และทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติที
คู่ สถิติทีอิสระ และสถิติ Mann-Whitney U-Test ผลการวจิยัพบวา่ โปรแกรมการสนบัสนุนดา้น
อารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลายมีผล ทาํใหค้วามเครียดลดลงสามารถจดัการกบัอารมณ์
ของตนเองไดดี้ แต่การเผชิญความเครียดของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมกบักลุ่มท่ีไดแ้บบการพยาบาล
ปกติไม่แตกต่างกนั 

 จากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงักล่าวสรุปไดว้า่ สถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัแดนภาคใต ้   
ซ่ึงเป็นเหตุการณ์วกิฤตท่ีนบัวนัยิง่ทวคีวามรุนแรงข้ึน ปัญหาเหล่าน้ีส่งผลกระทบทางร่างกายและ
ทางจิตใจของผูท่ี้ไดรั้บบาดเจ็บทั้งทางตรงและทางออ้มเป็นจาํนวนมาก โดยเฉพาะผูท่ี้สูญเสียบุคคล
อนัเป็นท่ีรัก เช่น มีความวิตกกงัวล  มีความหวาดระแวง มีอาการซึมเศร้า  นอนไม่หลบั มีความรู้สึก
ไม่ปลอดภยัต่อชีวติของตนและครอบครัว นาํไปสู่การมีปัญหาทางดา้นอารมณ์และพฤติกรรมท่ีไม่
พึงประสงค ์ตลอดจนส่งผลกระทบต่อวถีิการดาํเนินชีวิตของประชาชน โดยเฉพาะในดา้นเศรษฐกิจ 
สังคม การเมือง ศาสนาและวฒันธรรม และมีผลกระทบต่อความสัมพนัธ์ระหวา่งชาวไทยพุทธและ
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ชาวไทยมุสลิม  ดั้งนั้นนกัวชิาการและนกัจิตวทิยาหลายท่านไดศึ้กษาวธีิการบาํบดัสาํหรับผูท่ี้ไดรั้บ
ผลกระทบต่อสถานการณ์ความไม่สงบ เช่น วธีิการบาํบดัความคิดและพฤติกรรม วธีิการบาํบดัดว้ย
โปรแกรมการสนบัสนุนดา้นอารมณ์ร่วมกบัการหายใจแบบผอ่นคลายต่อความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดพบวา่ วธีิการบาํบดัดงักล่าวสามารถลดความหวาดระแวง ความวิตกกงัวล และความ
หวาดกลวั พร้อมท่ีจะเผชิญกบัสถานการณ์จริง รวมถึงเกิดความไวว้างใจคนอ่ืนมากข้ึน สามารถ
ควบคุมอารมณ์ตนเองได ้มีความคิดเชิงบวก และมีจิตใจเขม้แขง็และมีกาํลงัใจ นาํไปสู่การมี
ประสิทธิภาพในการดาํเนินชีวติอยา่งปกติสุขต่อไปสามารถกลบัมาใชชี้วติตามปกติ  
            

2. การปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
 

2.1 ทฤษฎกีารปรึกษากลุ่ม  

ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
Dyer and Vriend (1980 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2554) กล่าวถึง การปรึกษากลุ่มวา่ 

เป็นกระบวนการการช่วยเหลือท่ีเร่ิมตน้ดว้ยการใหส้มาชิกสาํรวจตนเอง เพื่อเปิดเผยความคิดและ
พฤติกรรมท่ีส่งผลร้ายกบัตนใหก้ลุ่มทราบ ผูน้าํกลุ่มช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจตนเองโดยสาํรวจถึงขอ้ดี
และขอ้เสียของความคิดเห็นและพฤติกรรม ผูน้าํกลุ่มช่วยเหลือใหส้มาชิกพิจารณาทางเลือกในการ
แกปั้ญหา นาํไปทดลองปฏิบติั และรายงานความคิดความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการกระทาํใหม่ โดยกลุ่ม
จะใหค้วามสนบัสนุนช่วยเหลือใหส้มาชิกยดึมัน่กบัขอ้ตกลงใจ 

   Cory and Cory (1997 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2554) ไดอ้ธิบายการปรึกษากลุ่มวา่ เป็น
กระบวนการท่ีเนน้ปัญหาเฉพาะซ่ึงอาจเป็นเร่ืองส่วนตวั เร่ืองการศึกษา สังคม และอาชีพการ
ช่วยเหลือสมาชิกมีเป้าหมายทั้งการป้องกนั การศึกษา และการแกไ้ข กระบวนการกลุ่มให้
ความสาํคญักบัปฏิสัมพนัธ์ระหวา่สมาชิกในระดบัของจิตสาํนึก โดยเนน้ความรู้สึกความคิดและ
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในกลุ่มเป็นผูท่ี้มีการปรับตวัไดดี้ในระดบัหน่ึง โดยมิใช่ผูท่ี้จาํเป็นตอ้ง
ปรับเปล่ียนโครงสร้างบุคลิกภาพขนานใหญ่  ผูน้าํกลุ่มมีหนา้ท่ีกาํหนดกิจกรรมใหก้ลุ่ม สร้าง
บรรยากาศทางบวก เพื่อใหเ้กิดการมีส่วนร่วมในกลุ่มอยา่งสร้างสรรค ์เอ้ืออาํนวยใหส้มาชิกมี
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั เพื่อช่วยใหส้มาชิกมีทางเลือกใหม่ของการแสดงพฤติกรรม สนบัสนุนให้
สมาชิกนาํการหย ัง่รู้ท่ีเกิดข้ึนไปปฏิบติัอยา่งมีแผนการท่ีดี ช่วยใหส้มาชิกตระหนกัถึงความสาํคญั
ของปัจจุบนัและกาํหนดเป้าหมายส่วนตวัท่ีจะเป็นทิศทางของกลุ่มดว้ย กลุ่มเป็นสถานท่ีจาํลองชีวติ
จริงตลอดจนใหส้มาชิกไดรั้บขอ้มูลสะทอ้นกลบัระหวา่งกนัทาํใหเ้ขา้ใจตนเองเพิ่มข้ึน   
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      Ohlsen (1977 อา้งถึงใน ปรียาพร บุนนาค, 2549) อธิบายวา่ การปรึกษากลุ่มเป็นวธีิการให้
ความช่วยเหลือบุคคลท่ีปกติใหส้ามารถยอมรับปัญหาต่าง ๆ และพยายามแกปั้ญหาของตนเอง เพื่อ
ป้องกนัความความรุนแรงท่ีอาจเกิดข้ึนในภายหลงั โดยท่ีสมาชิกกลุ่มสามารถนาํความคิดท่ีไดจ้าก
กลุ่มไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนั เป็นวธีิการท่ีสมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกปลอดภยัพร้อมท่ีจะ
อภิปรายในส่ิงท่ีรู้สึกกงัวลใจและกาํหนดพฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค ์ตลอดจนฝึกทกัษะในการ
สร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 Gazda (1989 อา้งถึงใน กาญจนา ไชยพนัธ์ุ, 2549) กล่าวถึงการปรึกษากลุ่ม คือ 
กระบวนการทาํให้เกิดปฏิสัมพนัธ์การรู้สาํนึกผา่นพฤติกรรมหรือเกิดการเปล่ียนแปลงของ
พฤติกรรม ยอมรับความเป็นจริงในเร่ืองความคิดและพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษา เน่ืองจากเกิด
จากการเรียนรู้ประสบการณ์ท่ีไดจ้ากการปฏิสัมพนัธ์ภายในกลุ่ม ทาํใหเ้กิดบรรยากาศเอ้ือต่อการ
พฒันาทางจิตใจ เช่น เกิดความไวว้างใจ การยอมรับ การใหก้าํลงัใจซ่ึงกนัและกนั แลกเปล่ียน
ความรู้สึกนึกคิดและเกิดความรับผดิชอบต่อการกระทาํของตน 

George and Cristiiani (1990 อา้งถึงใน กาญจนา ไชยพนัธ์ุ, 2549) ไดนิ้ยามการปรึกษากลุ่ม
คือ บุคคลท่ีมารวมตวักนัตั้งแต่ 3 คนข้ึนไป และยอมรับวา่กลุ่มช่วยใหเ้ขา้ใจตนเอง ส่งผลใหส้มาชิก
เกิดการเปล่ียนแปลงทั้งความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 

Giadding (1998 อา้งถึงใน กาญจนา ไชยพนัธ์ุ, 2549) กล่าวถึงการปรึกษากลุ่ม คือ การท่ี
สมาชิกมารวมกนัมีประสบการณ์ปัญหาท่ีคลา้ยๆกนัรวมกลุ่มกนั เพื่อช่วยกนัหาวธีิการช่วยเหลือ
แกไ้ขปัญหาและสถานการณ์นั้นๆ 

 กาญจนา ไชยพนัธ์ (2541) ใหค้วามหมายการปรึกษากลุ่ม คือ การใหก้ารปรึกษาบุคคล
ตั้งแต่  2 คนข้ึนไป โดยไม่เกิน 12 คน ผูรั้บการปรึกษาจะมีลกัษณะของปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกนัและ
ตอ้งการปรับปรุงตนเอง 

 จากความหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม สรุปไดว้า่ การใหก้ารปรึกษากลุ่มเป็น
กระบวนการช่วยเหลือบุคคลตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป ทาํใหมี้ปฏิสัมพนัธ์ภายในกลุ่มยอมรับความเป็นจริง
ในเร่ืองความคิดและพฤติกรรม และเป็นวธีิการท่ีทาํใหบุ้คคลในกลุ่มมีความรู้สึกปลอดภยัพร้อมท่ี
จะอภิปรายในส่ิงท่ีรู้สึกกงัวลใจ รวมถึงฝึกทกัษะในการสร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ตลอดจนสามารถนาํประสบการณ์ท่ีไดจ้ากกลุ่มไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนั  
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ประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่ม 
Jacobs, Harvill and Masson (1994 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2554) กล่าวถึงประสิทธิผล

ของการปรึกษากลุ่ม ไวด้งัน้ี 
1. กลุ่มใหป้ระสิทธิภาพมากกวา่ เพราะสามารถเขา้ถึงไดห้ลายคนในเวลาเดียวกนั 
2. กลุ่มเป็นสถานท่ีท่ีมีการเสนอความคิดเห็นอยา่งหลากหลาย และเปิดโอกาสใหมี้การ

แลกเปล่ียนขอ้มูลอยา่งกวา้งขวาง 
3. สมาชิกในกลุ่มมีประสบการณ์การรับรู้วา่มิไดอ้ยูอ่ยา่งโดดเด่ียว มีหลายคนท่ีมีความคิด

ความรู้สึกท่ีคลา้ยคลึงเช่นเดียวกบัเขา 
4. กลุ่มใหค้วามรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงซ่ึงกนัและกนัและเป็นกลุ่มสร้างแรงจูงใจไดดี้ 
5. เป็นสถานท่ีฝึกหดัทดลองพฤติกรรมใหม่ โดยสมาชิกสามารถแสดงพฤติกรรมใหม่ท่ีได้

เรียนรู้ในบรรยากาศท่ีสนบัสนุนใหก้าํลงัใจ ก่อนท่ีจะนาํไปใชใ้นชีวติจริง 
6. กลุ่มสามารถเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดรั้บรู้ขอ้มูลสะทอ้นกลบัระหวา่งกนั ให้

ขอ้เสนอแนะ  และเป็นกระจกสะทอ้นใหส้มาชิกอยา่งมีคุณค่า 

 

หลกัพืน้ฐานของการให้การปรึกษากลุ่ม 
กาญจนา ไชยพนัธ์ุ (2549) กล่าวถึง หลกัพื้นฐานในการปรึกษากลุ่ม มีดงัน้ี 
1. บุคคลยอ่มมีสิทธิในความรู้สึกของตนอยา่งท่ีตนรู้สึก ดงันั้นผูใ้หก้ารปรึกษาควร

สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้สดงความรู้สึกของเขาออกมา และใหส้มาชิกในกลุ่มเคารพใน
ความรู้สึกและอารมณ์ของผูอ่ื้น 

2. บุคคลในกลุ่มควรพิจารณาวา่จะพฒันาอะไรเก่ียวกบัตนเอง 
3. บุคคลตอ้งมุ่งท่ีจะแกปั้ญหาของตนเอง 
4. ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อสถานการณ์เป็นส่ิงสาํคญัมากกวา่ตวัสถานการณ์ 
5. การเปิดประเด็นปัญหาของสมาชิกในกลุ่มเป็นการช่วยใหก้ารปรึกษามีประสิทธิภาพโดย

ไม่มีการปกป้องตนเองหรือป้องกนัตนเอง 
6. บุคคลสามารถเขา้ใจตนเองไดดี้ รับผิดชอบต่อตนเองได ้และควบคุมตนเองได ้

 7. บุคคลควรรับผิดชอบพฤติกรรมของตนเอง ภายใตบ้รรยากาศของส่ิงแวดลอ้มท่ีบา้นและ
ท่ีโรงเรียน ท่ีไม่ขู่เขญ็หรือลงโทษจะทาํใหเ้ขา้ไม่ถึงผูอ่ื้น  

8. ในกลุ่มตอ้งมีการลงมือให้สมาชิกไดก้ระทาํ จะทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
กระทาํตอ้งไดรั้บการยอมรับและความเขา้ใจ 

9. ในการเผชิญปัญหาการแกปั้ญหามีวธีิเลือกหลายวธีิ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรช่วยใหส้มาชิก
เห็นทางเลือก 
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10. สมาชิกในกลุ่มควรมีคาํมัน่สัญญาในการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ภายใตก้ารเสริมแรง 
11. ส่ิงท่ีไดรั้บในกลุ่มในรูปของประสบการณ์ จะช่วยใหส้มาชิกนาํส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปฏิบติั

ในชีวติประจาํวนั 
12. บุคคลถา้รู้จกัตนเองไดดี้จะลดการป้องกนักบัตนเอง ยอมรับตนเอง และยอมรับการท่ี

คนอ่ืนวพิากษว์จิารณ์ตน 
 

จุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม 
Ohlsen (1970) กล่าววา่ การปรึกษากลุ่มมีจุดมุ่งหมาย คือ เพื่อใหบุ้คคลไดรู้้จกัแกไ้ขปัญหา

ท่ีเกิดข้ึน เป็นการป้องกนัไม่ใหเ้กิดเหตุการณ์เลวร้าย ประสบการณ์ท่ีไดจ้ากกลุ่มจะทาํให้สมาชิก
ของกลุ่มเกิดการเรียนรู้ และพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ ทั้งดา้นอารมณ์และสังคมโดยเนน้
จุดมุ่งหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ได ้5 ประการดงัน้ี 

1. เพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุ่มไดร้ะบายความรู้สึกต่าง ๆ  ภายในออกมา 
2. เพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกเกิดการยอมรับนบัถือตนเอง 
3. เพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกท่ีมีปัญหากลา้เผชิญปัญหาและแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
4. เพื่อช่วยใหส้มาชิกท่ีมีปัญหาไดป้รับปรุงทกัษะในการยอมรับตนเอง แกปั้ญหาดา้นการ

ขดัแยง้ในตวัเอง และความขดัแยง้ท่ีตนมีปัญหากบัผูอ่ื้น 
5. เพื่อช่วยใหส้มาชิกมีความเขม้แขง็ สามารถป้องกนัไม่ใหเ้กิดปัญหาข้ึนอีกและสามารถ

รักษาสภาพจิตใจของตนเองใหเ้ป็นสุขเหมือนกบัการอยูใ่นกลุ่มต่อไป 
 

นอกจากน้ี Corey (2004 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) ไดก้ล่าวถึงการปรึกษากลุ่มมี
จุดมุ่งหมายดงัน้ี 

1. เพื่อเรียนรู้ในการใหค้วามไวว้างใจต่อตนเองและผูอ่ื้น 
2. เพื่อให้รู้ตนเองไดดี้ข้ึนและพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง 
3. เพื่อทราบถึงความตอ้งการและปัญหาของสมาชิกอ่ืน ๆ ท่ีคลา้ยกนั 
4. เพื่อเพิ่มพนูการยอมรับตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเอง การเคารพตนเองในการท่ีจะ

พฒันาการรู้จกัตนเองในแง่มุมใหม่ ๆ 
5. เพื่อคน้หาทางเลือกต่าง ๆ ท่ีจะจดัการกบัปัญหา เพื่อใหเ้กิดการพฒันาตนเองและการ

แกไ้ขความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึน 
6. เพื่อเพิ่มพนูความสามารถในการนาํตนเอง ความเป็นตวัของตวัเอง และความรับผดิชอบ

ท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น 
7. เพื่อเพิ่มการตระหนกัรู้ในทางเลือกต่าง ๆ และสามารถเลือกไดอ้ยา่งฉลาด 
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8. เพื่อวางแผนอยา่งเฉพาะเจาะจงท่ีจะลงมือปฏิบติั เปล่ียนแปลงพฤติกรรมบางอยา่งให้
เหมาะสม และกาํหนดขอ้ตกลงกบัตนเองท่ีจะดาํเนินการตามแผนนั้น ๆ ใหบ้รรลุวตัถุประสงค ์

9. เพื่อเรียนรู้ทกัษะในการเขา้สังคมใหมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน 
10. เพื่อพฒันาความไวในการรับรู้ต่อความตอ้งการและความรู้สึกของผูอ่ื้นมากข้ึน 
11. เพื่อเรียนรู้ท่ีจะเผชิญหนา้กบัผูอ่ื้นดว้ยความเอาใจใส่ ความสนใจ ความบริสุทธ์ิใจและ

ความตรงไปตรงมา 
12. เพื่อหลีกเล่ียงจากการกระทาํตามความคาดหวงัของผูอ่ื้น และเรียนรู้ท่ีจะดาํเนินชีวิตอยู่

โดยการปฏิบติัตามคาดหวงัของตนเองมากข้ึน 
13. เพื่อสร้างความชดัเจนในค่านิยมของตนเอง และสามารถตดัสินใจไดว้า่ค่านิยมนั้น ๆ 

เหมาะสมกบัตนเองอยา่งไร 

 

หลกัการสร้างกลุ่มเพือ่การปรึกษากลุ่ม 

 1. การคดัเลือกสมาชิก  
ดวงมณี จงรักษ ์(2554) กล่าววา่ การคดักรองสมาชิกนั้นไม่ใช่ทุกคนจะเหมาะสมท่ีอยูใ่น

กลุ่มเดียวกนั นอกจากน้ีบางคร้ังผูน้าํกลุ่มตอ้งการสมาชิกบางประเภท เพื่อตอบสนองเป้าหมายของ      
การจดัตั้งกลุ่มการคดักรองจะเปิดโอกาสใหมี้การคดัเลือกสมาชิกไดอ้ยา่งเหมาะสม อยา่งไรก็ตาม
กลุ่มบางประเภทการคดักรองอาจไม่มีความจาํเป็นหรือมีประโยชน์นอ้ย เช่น กลุ่มการศึกษา กลุ่ม
อภิปราย กลุ่มงาน (Task group) ในกรณีท่ีตอ้งการคดักรองสมาชิกผูน้าํกลุ่มสามารถกระทาํดงัน้ี 

1.1 การสัมภาษณ์ส่วนบุคคล วธีิการคดักรองท่ีดีท่ีสุดคือ การสัมภาษณ์รายบุคคล 
ถึงแมว้า่จะเป็นวธีิท่ีตอ้งใชเ้วลาค่อนขา้งมาก การสัมภาษณ์เปิดโอกาสใหป้ระเมินสมาชิกท่ีมีความ
เหมาะสมมากท่ีสุดเขา้กลุ่ม นอกจากน้ีผูน้าํกลุ่มมีโอกาสสร้างปฏิสัมพนัธ์กบัผูท่ี้จะเป็นสมาชิก  และ
ทา้ยสุด ทาํใหมี้โอกาสแจง้กบัผูท่ี้จะเขา้กลุ่มใหท้ราบถึงกฎ เป้าหมาย และความคาดหวงัต่อบทบาท
ของสมาชิก 

1.2 การคดักรองดว้ยวธีิอ่ืน ๆ นอกจากสัมภาษณ์ผูน้าํอาจใชก้ารกรอกแบบฟอร์ม 
ใหข้อ้มูลโดยการเขียนในแบบฟอร์ม เพื่อนาํมาประเมินความเหมาะสม ขอ้มูลท่ีตอ้งการคือ ขอ้มูล
พื้นฐานดา้นอาย ุระดบัการศึกษา เพศ สถานภาพการสมรส ประวติัความเจบ็ป่วย เป็นตน้ ซ่ึงเป็น
ช่วงเวลาท่ีสามารถเขา้กลุ่ม   
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2. ชนิดของกลุ่ม 
ชูชยั สมิทธิไกร (2527 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าววา่ การปรึกษากลุ่มควรจะ

เป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะเป็นกลุ่มปิด เพราะกลุ่มจะมีการพฒันาและกา้วสู่ช่วงเวลาท่ีมีการแกปั้ญหา 
เน่ืองจากการปรึกษากลุ่มตอ้งอาศยัเวลาและความรู้สึกผกูพนัเป็นหน่ึงเดียว การท่ีสมาชิกใหม่เขา้มา
ในกลุ่มอาจจะขดัขวางต่อการพฒันาของกลุ่มได ้เช่นเดียวกบั พนม ล้ิมอารีย ์(ม.ป.ป.) กล่าววา่ การ
ปรึกษากลุ่มลกัษณะของกลุ่มควรเป็นกลุ่มแบบปิด (Closed groups) หมายถึง เป็นกลุ่มท่ี
ประกอบดว้ยสมาชิกท่ีเป็นคนเดิมตั้งแต่เร่ิมตน้การปรึกษาจนกระทัง่ถึงขั้นยติุการปรึกษา ไม่ควร
เป็นกลุ่มแบบเปิด (Opened groups) เพราะกลุ่มลกัษณะน้ีจะมีการเขา้ออกของสมาชิกกลุ่มอยู่
ตลอดเวลาคือ สมาชิกเก่าออกไปสมาชิกใหม่เขา้มาแทนท่ีทาํใหก้ารปรึกษาขาดความต่อเน่ือง การท่ี
กลุ่มจะมีพฒันาการไปถึงขั้นการวางแผนแกปั้ญหาจะทาํไดย้ากและความรู้สึกปลอดภยัจะลดลง 
เพราะสมาชิกกลุ่มจะตอ้งคอยปรับตวัต่อสถานการณ์ท่ีมีสมาชิกใหม่เขา้มาอยูต่ลอดเวลา ทาํใหเ้ป็น
อุปสรรคต่อการเจริญงอกงามของกลุ่มได ้

3. เวลาและจาํนวนคร้ัง 
กลุ่มท่ีจดัข้ึนหลายกลุ่มมีการกาํหนดช่วงระยะเวลาท่ีแน่นอน เช่น กลุ่มพอ่แม่ กลุ่มเด็ก กลุ่ม

ฝึกหดัการยนืยนัในสิทธิของตน กลุ่มเพื่อการศึกษา กลุ่มเพื่อพฒันางอกงามทางจิตใจ สาํหรับกลุ่ม
ใหก้าํลงัใจ กลุ่มบาํบดั และการใหก้ารปรึกษากลุ่ม บางคร้ังอาจไม่ไดก้าํหนดระยะเวลาไวล่้วงหนา้ 
แต่ใหส้มาชิกเป็นผูก้าํหนดหลงัจากท่ีการทาํกลุ่มไปไดใ้นระยะเวลาหน่ึง ปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเป็นกาํหนด
จาํนวนคร้ังท่ีพบกนัคือ ช่วงระยะเวลาภาคการศึกษา และช่วงเวลาวา่งของผูน้าํท่ีจะสามารถทาํกลุ่ม
ไดค้วามตอ้งการของผูรั้บการปรึกษาหรือปริมาณเน้ือหาของความรู้ท่ีจะใหก้บัสมาชิก (ดวงมณี       
จงรักษ,์ 2554) 

4. การจดัสถานท่ีและอุปกรณ์ 
ชูชยั สมิทธิไกร (2527 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าววา่ การจดัสถานท่ีรวมทั้งการ

จดัส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ เป็นปัจจยัสาํคญัประการหน่ึง โดยเฉพาะอยา่งยิง่จะมีผลต่อปฏิสัมพนัธ์ภายใน
กลุ่มช่วงท่ีกาํลงัสร้างความคุน้เคยต่อกนั โดยมีองคป์ระกอบดงัน้ี 

1. หอ้งท่ีใชค้วรจะมีขนาดเหมาะสมกบัจาํนวนสมาชิก ควรจะมีความเป็นส่วนตวั 
ปราศจากการรบกวนจากผูอ่ื้น  

2.  การจดัสถานท่ีนัง่ ควรจดัเป็นรูปวงกลมเพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นกนัอยา่ง 
ทัว่ถึงเกา้อ้ีท่ีนัง่ควรมีลกัษณะท่ีนัง่แลว้รู้สึกสบาย  
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นอกจากน้ี พนม สุขเจริญ (2551 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าววา่ การปรึกษากลุ่ม
ท่ีมีประสิทธิภาพ ดงัน้ี 

1. จดัสถานท่ีและอุปกรณ์ให้นอ้ยท่ีสุด ใหมี้ท่ีกวา้งพอสาํหรับเกา้อ้ีจดัเป็นวงกลม 
ในหอ้ง ซ่ึงผูม้าขอรับการปรึกษาสามารถพดูไดอ้ยา่งอิสระโดยไม่มีใครนอกหอ้งไดย้นิ  
  2. หอ้งท่ีใชใ้นการปรึกษากลุ่มท่ีดึงดูดความสนใจของสมาชิก ควรเป็นหอ้งท่ีมี 
ขนาดกวา้งพอสมควร จะช่วยใหผู้ม้าขอรับการปรึกษาแสดงบทบาทหรือสาธิตพฤติกรรมต่าง ๆ ได้
อยา่งสะดวก และพื้นหอ้งถา้ปูพรมหรือสะอาด สมาชิกก็อาจจะเปล่ียนจากการนัง่เกา้อ้ีเป็นการนัง่
กบัพื้นแทนเม่ือเกิดความรู้สึกวา่เหมาะสมท่ีจะทาํเช่นนั้น 
  ทั้งน้ีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการบนัทึกภาพและเสียงจดัวา่เป็นเคร่ืองมือสาํคญัในการให้ 
การปรึกษากลุ่ม เพราะการบนัทึกภาพและเสียงทาํใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาสามารถนาํเหตุการณ์มา
ทบทวนพิจารณาถึงส่ิงท่ีไดเ้กิดข้ึนในการปรึกษาแบบกลุ่ม ช่วยใหส้ามารถวจิารณ์บทบาทท่ี
แสดงออกและท่ีเล่นบทบาทสมมุติของสมาชิก อีกทั้งยงัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้จกัพฤติกรรมท่ี
ไม่ส่งผลดีของตนและรู้จกัความตอ้งการท่ีไม่ไดก้ล่าวออกมาทางวาจา  

 

5. การเตรียมตวัสมาชิก 
กาญจนา ไชยพนัธ์ุ (2549) กล่าววา่ เพื่อใหส้มาชิกเป็นผูท่ี้มีส่วนร่วมไดดี้ ผูใ้หก้ารปรึกษา

ควรจะไดพ้บสมาชิกและอธิบายใหส้มาชิกทราบถึงความมุ่งหมายของการการปรึกษา เพื่อสมาชิก
จะไดท้ราบวา่ทาํไมเขา้ตอ้งการเป็นสมาชิกของกลุ่ม รวมทั้งสมาชิกควรทราบถึงการจะใหค้วาม
ช่วยเหลือกลุ่มไดอ้ยา่งไรบา้งและเขาคาดหวงัวา่จะไดอ้ะไรจากการเป็นสมาชิก ใหส้มาชิกไดท้ราบ
การมีบทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกแต่ละคนขณะอยูใ่นกลุ่ม การรักษาความลบัของสมาชิกแต่ละคนให้
สมาชิกไดท้ราบช่วงเวลาของการจดัแต่ละคร้ัง จาํนวนคร้ัง ตลอดจนความสาํคญัของการเขา้กลุ่มใน
แต่ละคร้ัง และใหท้ราบถึงกฎระเบียบของการเป็นสมาชิกวา่การปฏิบติัตนและการใหค้วามร่วมมือ 

 

6. บทบาทของผูน้าํกลุ่ม 
การใหก้ารปรึกษากลุ่มจะดาํเนินไปสู่เป้าหมายไดส้าํเร็จนั้น ผูน้าํกลุ่มตอ้งพยายามให้

สมาชิกมีการปฏิสัมพนัธ์กนั โดยผูน้าํกลุ่มจะเป็นผูเ้อ้ืออาํนวยใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงต่างๆภายใน
กลุ่ม ซ่ึง Hansan and others (1976 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าวถึงบทบาทของผูน้าํกลุ่ม 
ดงัน้ี 
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6.1 ในการเร่ิมตน้การปรึกษา ผูน้าํกลุ่มจาํเป็นตอ้งเตรียมวธีิการต่าง ๆ สาํหรับกลุ่ม 
เพื่อใหก้ลุ่มมีปฏิสัมพนัธ์กนั เช่น ผูน้าํอาจนาํดว้ยคาํถามปลายเปิด สาํหรับผูมี้ประสบการณ์นอ้ย     
อาจเร่ิมตน้ในการใหค้าํปรึกษาคร้ังแรกดว้ยการแนะนาํตวัซ่ึงกนัและกนั และถามกลุ่มใหก้ลุ่ม
พิจารณาขอ้มูลท่ีสมาชิกแต่ละคนเสนอเพื่อฝึกใหส้มาชิกไดพ้ฒันาความรู้สึกรับผดิชอบต่อกลุ่ม 

6.2 ผูน้าํกลุ่มจะตอ้งกาํหนดกฎเกณฑ ์ระเบียบทัว่ไปเก่ียวกบัพฤติกรรมและ
บทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกแต่ละคนและของผูน้าํดว้ย 

6.3 ผูน้าํจะตอ้งมีความสามารถและทกัษะ เขา้ใจในส่ิงท่ีสมาชิกพดู เขา้ใจ
ความรู้สึกของสมาชิกในการยอมรับและใหก้าํลงัใจ ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการสร้างสัมพนัธภาพ 

6.4 ผูน้าํจะตอ้งสร้างบรรยากาศภายในกลุ่ม ใหส้มาชิกรู้สึกปลอดภยัมีความ
ไวว้างใจใหค้วามเคารพความคิดเห็นของกนัและกนั อดทนต่อความแตกต่างระหวา่งบุคคลให้
สมาชิกรู้สึกวา่ตนมีความสาํคญัเป็นเจา้ของกลุ่ม 

6.5 ผูน้าํจะตอ้งคาํนึงถึงเป้าหมายใหส้มาชิก จุดมุ่งหมายและประโยชน์ของกลุ่ม    
เพื่อช่วยใหส้มาชิกเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้นใหเ้ขาเปล่ียนแปลงความรู้สึกทศันคติต่าง ๆ  

6.6 การย ํ้าถึงความคิดต่อเน่ือง และสรุปทบทวนเหตุการณ์สาํคญัในการใหก้าร
ปรึกษาท่ีผา่นมาก่อนท่ีจะทาํคร้ังใหม่ เพื่อทาํใหเ้กิดเป็นประสบการณ์คร้ังเดียวกนั 
      6.7 การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั การสะทอ้นความรู้สึกทั้งคาํพดูและการแสดงออก 
รวมทั้งการแปลความหมายและการทาํความกระจ่าง ซ่ึงผูน้าํตอ้งกระตุน้ใหส้มาชิกคนอ่ืนๆกระทาํ
ดว้ย เพื่อใหส้มาชิกไดต้รวจสอบพิจารณาส่ิงท่ีเขาพดู ช้ีใหเ้ห็นวา่มีความขดัแยง้หรือสอดคลอ้งกนั
อยา่งไร ซ่ึงช่วยใหส้มาชิกรู้จกัตนเองดีข้ึน 
                6.8 การลดความตึงเครียด ผอ่นคลายความขดัแยง้ ความกลวั ความวติกกงัวลท่ี
เกิดข้ึนภายในกลุ่ม และรับผิดชอบในการกาํจดัพฤติกรรมบางอยา่งท่ีจะเป็นอนัตรายกบัสมาชิก                 
ผูน้าํจะตอ้งเขา้ไปสอดแทรกขดัขวางในบางกรณี เช่น สมาชิกพดูแทนกนั ขดัแยง้ไม่ลงรอยกนั       
พดูวกวนสับสนหรือกล่าวโทษคนอ่ืนหรือแยกกลุ่มกนัโดยไม่สนใจกลุ่ม 

 6.9 การใหข้อ้มูลเพิ่มเติมท่ีเห็นสมควร ผูน้าํกลุ่มควรแสดงความรู้สึกส่วนตวั 
ประสบการณ์ค่านิยมของตนเองเม่ือเห็นวา่จะเป็นประโยชน์ต่อสมาชิก นอกจากน้ีผูน้าํควรเป็น
แบบอยา่งสาธิตใหส้มาชิกดูเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีเหมาะสมหรือวธีิการต่าง ๆท่ีใชแ้กปั้ญหาของ
สมาชิก 

6.10 ผูน้าํตอ้งคอยสังเกตและประเมินพฤติกรรมของสมาชิกแต่ละคน รวมทั้งการมี
ปฏิสัมพนัธ์ภายในกลุ่ม 
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7. บทบาทของสมาชิก 
Sorich (2536 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าวถึง บทบาทของสมาชิกในกลุ่มท่ีจะทาํ

ใหก้ารปรึกษากลุ่มมีประสิทธิภาพ ดงัน้ี 
7.1 ไม่พดูเร่ืองนอกกลุ่ม สมาชิกควรพดูถึงเฉพาะบุคคลท่ีอยูใ่นกลุ่มส่ิงท่ีพดูใน

กลุ่มจะเก็บไวเ้ป็นความลบัและไม่นาํไปพดูนอกกลุ่ม 
7.2 การฟัง สมาชิกจะไดรั้บการกระตุน้ใหส้นใจรับฟังสมาชิกอ่ืนพดูทั้งเน้ือหา 

และความรู้สึก ถา้มีความยากลาํบากในการฟังควรจะรีบบอกผูพ้ดูไม่ควรปล่อยผา่นไป 
7.3 การวพิากษว์จิารณ์ สมาชิกควรพูดถึงส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไดท่ี้น่ีและเด๋ียวน้ี 
7.4 การใชส้ติปัญญาดว้ยเหตุผล สมาชิกยอ่มไดรั้บการกระตุน้ใหร่้วมแสดง

ความคิดและความรู้สึกซ่ึงเป็นส่วนตวั จะผลดัเปล่ียนกนัไปถึงเร่ืองราวต่าง ๆ ของสังคม และสนใจ
เร่ืองราวเป็นรายบุคคลไป 

7.5 การตั้งคาํถาม การถามควรถามในลกัษณะของการอธิบายเพิ่มเติมขอความ
คิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะ 

7.6 การเจาะระดบัความรู้สึก จะเป็นประโยชน์ต่อสมาชิกเพื่อใหเ้ขารู้วา่เขาคือใคร
และรู้สึกอยา่งไรอยา่งแทจ้ริง 

7.7 ความรู้สึกและความคิดเห็น สมาชิกจะไดรั้บการกระตุน้ใหเ้ขา้ใจวา่ส่ิงท่ีคิด
และรู้สึกเป็นส่ิงท่ีแยกออกจากกนั 

 

ประโยชน์ของการปรึกษากลุ่ม 
Gazda (1967 อา้งถึงใน สวนีย ์สุขเจริญ, 2553) กล่าวถึงประโยชน์ของการปรึกษากลุ่ม ดงัน้ี 
1. สมาชิกในกลุ่มไดเ้รียนรู้วา่คนอ่ืน ๆ ก็มีปัญหาเช่นเดียวกบัเขาเหมือนกนั 

 2. การยอมรับการสนบัสนุนจากสมาชิกภายในกลุ่ม จะกระตุน้ใหส้มาชิกในกลุ่มยอมรับท่ี
จะเผชิญกบัปัญหาของเขา 

  3. กลุ่มเป็นตวัแทนของสังคมจริง ๆ เป็นท่ีซ่ึงสมาชิกทุกคนมีโอกาสท่ีจะแสดงและทดลอง
พฤติกรรมบางอยา่ง เช่น การสร้างความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 
    4. สมาชิกสามารถแสดงพฤติกรรมและความรู้สึกของตน ตลอดจนเปล่ียนพฤติกรรมของ
ตนไดจ้ากการท่ีตระหนกัถึงความปลอดภยัและความไวว้างใจสมาชิกอ่ืนภายในกลุ่ม 

5. สมาชิกเรียนรู้ท่ีจะมีการให้และรับความช่วยเหลือตามบทบาทของตนภายในกลุ่ม 
6. สมาชิกมีโอกาสท่ีจะเรียนรู้วธีิแกปั้ญหาของสมาชิกอ่ืนดว้ยการสังเกต 
7. ภายหลงัการใหก้ารปรึกษากลุ่ม สมาชิกบางคนอาจจะตอ้งการท่ีจะไดรั้บการช่วยเหลือ

เป็นรายบุคคล 
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8. บรรยากาศแห่งความเป็นกนัเองของกลุ่ม ทาํใหส้มาชิกรู้สึกเป็นครอบครัวเดียวกนัทาํให้
นาํไปสู่การเปิดเผยปัญหาทางครอบครัว 
 9. การปรึกษากลุ่มไดผ้ลมากสาํหรับวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัท่ีแสวงหาเอกลกัษณ์ของตนเองและ
ตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน 

 

ทกัษะของการเป็นผู้น ากลุ่ม   
 ผูน้าํกลุ่มจาํเป็นจะตอ้งฝึกฝนทกัษะต่างๆในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม เพื่อเป็นผูน้าํกลุ่มท่ีมี

ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน ดงันั้นผูน้าํกลุ่มจึงจาํเป็นตอ้งศึกษาเรียนรู้และฝึกฝนทกัษะต่าง ๆ ท่ีจาํเป็นใน
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม จนสามารถนาํทกัษะต่างๆเหล่านั้นมาใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม และเอ้ืออาํนวย
ใหก้ลุ่มดาํเนินไปสู่เป้าหมายไดอ้ยา่งราบร่ืน ทกัษะท่ีสาํคญัและมีความจาํเป็นต่อผูน้าํกลุ่ม Corey 
(1985    อา้งถึงใน จิราภรณ์ อารยะรังสฤษฏ,์ 2539) มีดงัน้ี 

1. การฟังอยา่งตั้งใจ (Active listening) การฟังสามารถฝึกหดัใหเ้กิดความชาํนาญ และ
สามารถพฒันาไดต้ามขั้นตอนต่าง ๆ เช่น การสังเกตผูพ้ดูจากการแสดงท่าทาง นํ้าเสียง และการ
แสดงพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น การใหค้วามสนใจหรือการเอาใจใส่ผูพ้ดู การตั้งใจฟังอยา่งกระตือรือร้น 
การหนัหนา้เขา้หาผูพู้ด การโนม้ตวัเขา้หาผูพ้ดูเล็กนอ้ย การแสดงท่าทีท่ีอบอุ่นเป็นกนัเอง การผอ่น
คลาย    และการประสานสายตา ตลอดจนการแสดงการรับรู้และเขา้ใจเน้ือหาและความรู้สึกของผู ้
พดูดว้ยการพยกัหนา้และผงกศีรษะ เป็นตน้ ส่ิงเหล่านั้นทาํใหส้ามารถติดตามเร่ืองราววา่จะเป็น
เน้ือหา ความรู้สึก และอารมณ์ของผูพ้ดูไดอ้ยา่งชดัเจน ตลอดจนรับรู้ถึงความหมายท่ีซ่อนเร้นโดยท่ี
ผูพ้ดูไม่ไดส่ื้อออกมาโดยตรง 

2. การทบทวนประโยค (Restating) เป็นการพูดทวนซํ้ าในส่ิงท่ีสมาชิกพดูโดยไม่มีการ
เพิ่มเติมขอ้ความใหม่ ๆ เขา้ไป วตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการใหส้มาชิกไดรั้บฟังและเกิดความเขา้ใจใน
ความหมายท่ีชดัเจนยิง่ข้ึนในปัญหาท่ียุง่ยาก ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกและความคิดของตนเอง 
ขณะเดียวกนัก็เป็นการส่ือให้สมาชิกทราบวา่ผูน้าํกลุ่มมีความเขา้ใจในส่ิงท่ีสมาชิกพดูออกมา 

3. การทาํใหเ้กิดความกระจ่างชดั (Clarifying) เป็นทกัษะท่ีผูน้าํกลุ่มพยายามดึงเอาปัญหาท่ี
ซ่อนเร้น ตลอดจนความคิด ความรู้สึก ความขดัแยง้ต่าง ๆ ออกมาเปิดเผย เพื่อช่วยใหเ้กิดความ
กระจ่างในส่ิงท่ียงัสับสนอนัเป็นการช่วยใหส้มาชิกไดมี้โอกาสสาํรวจปัญหาไดอ้ยา่งชดัเจนข้ึน 
              4. การตีความหมาย (Interpreting) ทกัษะน้ีจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีผูน้าํกลุ่มตอ้งใชเ้พื่ออธิบายถึง
สาเหตุของพฤติกรรม โดยมีการตีความในเชิงวนิิจฉยั การคาดคะเน ถึงสาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหา
นั้น เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดพ้ิจารณาตนเองในแง่มุมท่ีแตกต่างไปจากเดิม และพิจารณาทางเลือกใหม่ 
ๆ ใหแ้ก่ตนเอง ผูน้าํกลุ่มควรใชท้กัษะน้ีหลงัจากท่ีไดท้าํความรู้จกักบัสมาชิกเป็นอยา่งดีแลว้ และ
ควรเปิดโอกาสใหส้มาชิกแสดงปฏิกิริยาต่อการตีความหมายนั้น ๆ ดว้ย  
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    5. การใชค้าํถาม (Questioning) เป็นทกัษะท่ีผูน้าํกลุ่มใชเ้พื่อช่วยใหส้มาชิกมีการ
แลกเปล่ียนของความคิดท่ีเป็นประโยชน์ และเปิดโอกาสใหส้มาชิกพดูถึงความตอ้งการ อารมณ์ 
และความรู้สึกของตนเอง เพื่อใหเ้กิดความกระจ่างและนาํไปสู่การสาํรวจตนเองมากข้ึน ทั้งน้ีคาํถาม
ท่ีเหมาะสมควรเป็นแบบปลายเปิดมากกวา่คาํถามปลายปิด และควรหลีกเล่ียงการใชค้าํถามท่ีทาํให้
สมาชิกเกิดความรู้สึกถูกคุกคามส่งผลต่อบรรยากาศความปลอดภยัในกลุ่ม 

6. การสรุปความ (Summarizing) การจะช่วยใหมี้การรวบรวมความคิด และเน้ือหาท่ีเป็น
ประเด็นท่ีสาํคญั ใหมี้การเช่ือมโยงกนัโดยใชค้าํพดูท่ีกระชบัและไดใ้จความ ผูน้าํกลุ่มอาจจะเป็นผู ้
สรุปถึงส่ิงท่ีอภิปรายกนัในกลุ่มก็ไดเ้ช่นกนั การสรุปจะนาํมาใชเ้ม่ือตอ้งการจะยติุการสนทนาหรือ
ตอ้งการเปล่ียนความสนใจจากสมาชิกคนหน่ึงไปสู่สมาชิกอีกคนหน่ึง 
           7.การสะทอ้นความรู้สึก (Reflecting feelings) การท่ีผูน้าํกลุ่มส่ือใหส้มาชิกทราบวา่เขามี
ความเขา้ใจความรู้สึกของสมาชิก จากการฟังส่ิงท่ีสมาชิกไดพ้ดู และสะทอ้นออกมาเป็นคาํพดูท่ี
ชดัเจนใหส้มาชิกไดท้ราบถึงอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง เน่ืองจากผูน้าํกลุ่มเปรียบเสมือน
กระจกเงาท่ีสะทอ้นใหส้มาชิกเห็นตวัเขาเอง มองเห็นความรู้สึกท่ีซ่อนเร้นท่ีอยูภ่ายใน และการ
สะทอ้นความรู้สึกยงัเป็นการแสดงถึงความใส่ใจ ความสนใจ ความเขา้ใจในทุก ๆ ส่ิงท่ีสมาชิกพดู 
หรือการแสดงท่าทางของสมาชิกขณะท่ีพดู (Nonverbal) 

8. การเผชิญหนา้ (Confronting) เป็นทกัษะท่ีช้ีใหเ้ห็นการกระทาํของสมาชิกอยา่งเปิดเผย
ตรงไปตรงมา และมีความจริงใจ ผูน้าํกลุ่มจาํเป็นตอ้งใชท้กัษะน้ีเพื่อช่วยใหส้มาชิกไดม้องเห็นความ
ขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนในตวัของสมาชิก หรือไม่สอดคลอ้งกนัระหวา่งความคิด ความรู้สึกและการกระทาํ
ของเขาเอง ซ่ึงจะทาํใหส้มาชิกมีความรับผดิชอบต่อปัญหาของตนเอง ทกัษะการเผชิญหนา้ควรจะ
ใชเ้ม่ือกลุ่มมีความไวว้างใจและยอมรับซ่ึงกนัและกนัเรียบร้อยแลว้ และจะตอ้งระมดัระวงัในการใช้
ทกัษะน้ีต่อการกระทาํของสมาชิกไม่ใช่ตวัเขาเอง รวมทั้งมีเป้าหมายเพื่อการใหค้วามช่วยเหลือหรือ
การสร้างสรรคม์ากกวา่การทาํลาย 
            9. การเอ้ืออาํนวย (Facilitating) ผูน้าํกลุ่มจะตอ้งใชท้กัษะน้ีในการทาํใหเ้กิดปฏิสัมพนัธ์ข้ึน
ภายในกลุ่ม โดยการสร้างบรรยากาศของความปลอดภยัความไวว้างใจ การยอมรับซ่ึงกนัและกนั
ภายในกลุ่ม เพื่อเป็นการส่งเสริมใหส้มาชิกมีการเปิดเผยตนเอง มีการทดลองแสดงพฤติกรรมใหม่ ๆ 
สนบัสนุนใหส้มาชิกแสดงปัญหาอยา่งเปิดเผย ตรงไปตรงมา ในส่ิงท่ียงัมีความขดัแยง้กนัอยู ่ช่วยให้
สมาชิกเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ รวมทั้งช่วยให้สมาชิกผสมผสานส่ิงท่ีเขาไดเ้รียนรู้ในกลุ่ม
ไปสู่การลงมือปฏิบติัในชีวติประจาํวนั 
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             10. การสนบัสนุนให้กาํลงัใจ (Supporting) เป็นทกัษะท่ีผูน้าํกลุ่มใหก้ารเสริมแรงแก่สมาชิก
ท่ีพยายามเขา้มามีส่วนร่วมในกลุ่ม เช่น การเปิดเผยตนเองถึงอารมณ์ความรู้สึกหรือเร่ืองส่วนตวั การ
แสดงความคิดเห็นต่อส่ิงท่ีมีการอภิปรายภายในกลุ่ม โดยผูน้าํกลุ่มจะตอ้งมีการตอบสนองดว้ยการ
ตั้งใจฟังแสดงท่าทีของความเอาใจใส่ มีการประสานสายตา แสดงการยอมรับและมีความ
กระตือรือร้น ทกัษะน้ีจะช่วยใหส้มาชิกท่ีมีลกัษณะไม่มัน่ใจตนเองจะสามารถแสดงความรู้สึกของ
ตนเองออกมาได ้

11. การริเร่ิม (Initiating) เป็นทกัษะท่ีผูน้าํกลุ่มมีบทบาทอยา่งชดัเจนในการนาํกลุ่ม เช่น 
การกาํหนดวา่กลุ่มจะดาํเนินไปในทิศทางใด หรือจะมีปฏิสัมพนัธ์กนัอยา่งไร เป็นตน้ กรณีเช่นน้ีจะ
ช่วยใหล้ดความวติกกงัวลของสมาชิกในการเขา้กลุ่มในระยะแรก ๆ ผูน้าํกลุ่มควรใชเ้ทคนิคให้
เหมาะสมกบัสถานการณ์ของกลุ่มโดยเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดก้าํหนดแนวทางดว้ยตวัเขาเองบา้ง 
เม่ือกลุ่มพฒันาไปช่วงระยะหน่ึง เพื่อสนบัสนุนใหส้มาชิกไดค้น้ความตอ้งการของตนเอง และมี
ส่วนร่วมในการกาํหนดทิศทางของกลุ่ม 

 12. การแสดงปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั (Giving feedback) ผูน้าํกลุ่มจะตอ้งแสดงความคิดเห็น
อยา่งตรงไปตรงมา และเฉพาะเจาะจงในส่ิงท่ีเขาสังเกตเห็น หรือมีความรู้สึกต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ 
ขณะเดียวกนัผูน้าํกลุ่มก็ควรสนบัสนุนใหส้มาชิกมีการแสดงปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัซ่ึงกนัและกนั 
โดยแสดงอยา่งเปิดเผยตรงไปตรงมาในส่ิงท่ีเขาสังเกตได ้ทกัษะน้ีจะช่วยใหส้มาชิกไดท้ราบวา่ผูอ่ื้น
คิดอยา่งไรต่อตนเอง 
             13. การใหค้าํแนะนาํ (Suggesting) ผูน้าํกลุ่มสามารถใหค้าํแนะนาํหรือขอ้เสนอแนะแก่
สมาชิกในกลุ่ม เพื่อใหส้มาชิกไดพ้ฒันาทางเลือกในการแกไ้ขปัญหา ซ่ึงอาจกระทาํไดห้ลายรูปแบบ 
เช่น การใหข้อ้สนเทศการให้ขอ้มูล การกาํหนดงานใหไ้ปทาํเป็นการบา้น การใหค้าํแนะนาํอาจจะ
มาจากเพื่อนสมาชิกดว้ยกนัภายในกลุ่มก็ไดเ้ช่นกนั วธีิการน้ีจะช่วยใหส้มาชิกพฒันาตนเองไดอ้ยา่ง
รวดเร็วแต่ขณะเดียวกนัก็อาจทาํใหส้มาชิกมีการพึ่งพามากข้ึน ผูก้ลุ่มจึงควรพิจารณาถึงความ
เหมาะสมในการใหค้าํแนะนาํและควรใหข้อ้เสนอแนะโดยปราศจากอคติใด ๆ ขอ้มูลมีความถูกตอ้ง 
เฉพาะเจาะจงและตรงไปตรงมา พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดแ้สดงความคิดเห็นหรือแสดง
ปฏิกิริยาสะทอ้นต่อคาํแนะนาํนั้น ๆ ได ้
              14. การเป็นตวัแบบ (Modeling) การท่ีผูน้าํแสดงถึงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมภายในกลุ่ม เช่น 
การเอ้ืออาํนวยกลุ่ม การยอมรับสมาชิกกลุ่ม การใหค้วามสนใจ เอาใจใส่สมาชิก การแสดงความเห็น
อกเห็นใจอยา่งแทจ้ริง การฟังดว้ยความตั้งใจ ตลอดจนทศันคติและค่านิยมของผูน้าํกลุ่มท่ีแสดง
ออกมาโดยการเปิดเผยตนเอง จะทาํใหส้มาชิกไดส้ังเกตท่าทีและเรียนรู้จากพฤติกรรมต่าง ๆ ของ
ผูน้าํกลุ่มทั้งทางตรงและทางออ้มเพื่อประโยชน์ในการดาํเนินงานของกลุ่ม  
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  15. การปกป้อง (Protecting) ในขณะกลุ่มท่ีกาํลงัพฒันาไป สมาชิกกลุ่มอาจมีการ
วพิากษว์จิารณ์กนัอยา่งเกินขอบเขตดว้ยความรุนแรง หรือมีการโยนความผิดใหผู้อ่ื้นและมีการทาํ
ร้ายจิตใจกนั ปฏิสัมพนัธ์ในลกัษณะน้ีจะมีผลทาํใหส้มาชิกคนใดคนหน่ึงไดรั้บการปฏิบติัอยา่งไม่
เหมาะสม ผูน้าํกลุ่มจาํเป็นจะตอ้งใชท้กัษะน้ีเขา้มาสอดแทรกเพื่อป้องกนัอนัตรายท่ีอาจะเกิดข้ึนจาก
การเส่ียงทางดา้นจิตใจ และร่างกายและจากการปฏิบติัท่ีไม่เหมาะสม การใชท้กัษะน้ีจึงควรมีความ
ระมดัระวงัใหม้าก เน่ืองจากถา้ใชม้ากเกินไปจะมีผลต่อการจาํกดัการแสดงออกของสมาชิกได ้จะทาํ
ใหส้มาชิกเกิดความรู้สึกอึดอดัใจและมีผลต่อบรรยากาศขอองกลุ่ม    
             16. การเปิดเผยตนเอง (Disclosing oneself) ทกัษะน้ีเป็นการท่ีผูน้าํกลุ่มมีการเปิดเผย
เร่ืองราวส่วนตวัใหส้มาชิกในกลุ่มทราบ ซ่ึงเป็นการแสดงถึงความจริงใจ เปิดเผย และเป็นแบบอยา่ง
ใหส้มาชิกกลุ่มไดมี้การเปิดเผยตนเองดว้ยความเตม็ใจ ผูน้าํกลุ่มจะตอ้งมีความระมดัระวงัในการ
เปิดเผยตนเองใหมี้ความเหมาะสม ตอ้งพิจารณาวา่ส่ิงใดควรนาํเปิดเผย จะปิดเผยอยา่งไร และมี
ระดบัของความลึกซ้ึงมากนอ้ยแค่ไหน เพราะวา่ถา้หากผูน้าํกลุ่มเปิดเผยตนเองมากและเร็วเกินไป  
สมาชิกในกลุ่มจะมีความรู้สึกวา่ผูน้าํกลุ่มเป็นผูท่ี้ไดป้ระโยชน์จากกลุ่มมากกวา่จะใหค้วามช่วยเหลือ
สมาชิก    แต่ถา้เปิดเผยตนเองนอ้ยเกินไปก็เป็นการแสดงถึงความไม่จริงใจต่อกลุ่ม และอาจจะมี
ผลกระทบต่อสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกบัผูน้าํกลุ่มได ้ 
 เทคนิคต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ท่ีใชใ้นการใหก้ารปรึกษากลุ่มลว้นแต่มีประโยชน์ต่อ
สมาชิกในกลุ่มทั้งส้ิน การท่ีผูน้าํกลุ่มจะเลือกเทคนิคมาใชน้ั้นข้ึนอยูก่บัความรู้ความสามารถและ
ความชาํนาญของผูน้าํกลุ่ม ผูน้าํกลุ่มท่ีมีการพฒันาตนเองอยูเ่สมอจะทาํใหมี้ประสบการณ์และมี
ความชาํนาญในการนาํเทคนิคต่าง ๆ มาใชใ้นการดาํเนินการกลุ่มไดอ้ยา่งเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อกระบวนการใหก้ารช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มอยา่งเตม็ท่ี ดงันั้น
ผูน้าํกลุ่มท่ีดีจึงควรศึกษา เรียนรู้ และฝึกฝนตนเองอยูเ่สมอ เพื่อการเป็นผูน้าํกลุ่มท่ีมีคุณสมบติัท่ี
เหมาะสมและเอ้ืออาํนวยใหเ้กิดประโยชน์อยา่งสูงสุดต่อสมาชิก 
 

  2.1.1 ทฤษฎใีห้การปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม (Existential Counseling and 

Psychotherapy)  

ทฤษฎีใหป้รึกษาแบบอตัถิภาวนิยม (Existentialism) เป็นทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีใช้
แกไ้ขปัญหาของบุคคลท่ีมีความทุกข ์ความไม่สบายใจ ในระดบัอารมณ์และความรู้สึก ซ่ึงเป็นทุกข์
เก่ียวกบัการดาํเนินชีวติท่ีเป็นไปลกัษณะท่ีเล่ือนลอยไร้จุดหมาย ทฤษฎีอตัถิภาวนิยมน้ีตั้งอยูบ่น
พื้นท่ีฐานวา่ความหมายของความของชีวติคืออะไร และหลีกเล่ียงท่ีจะไม่ตดัสินมนุษยโ์ดยมีเง่ือนไข
ของความเป็นมนุษย ์เนน้ท่ีการมีสติก่อนท่ีจะลงมือกระทาํใด ๆ และความมีอิสระในการเลือก
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ตดัสินใจของตนเอง ทั้งน้ีบุคคลจะตอ้งรับผดิชอบต่อผลท่ีเกิดข้ึนจากการตดัสินใจ บุคคลสาํคญัใน
ทฤษฎีอตัถิภาวนิยม ไดแ้ก่ Biswanger, May และ Frankl (วิไลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 2556)  
 Binswanger จิตแพทยผ์ูส้าํเร็จการศึกษาจากมหาวทิยาลยัซูริก เป็นลูกศิษยข์อง Jung และ
จิตแพทยฝึ์กหดัภายใตก้ารดูแลของ Dr. Bleuler ซ่ึงเป็นนกัจิตแพทยค์นแรกท่ีนาํแนวคิดของปรัชญา
ทฤษฎีอตัถิภาวนิยมนาํไปผนวกกบัทฤษฎีจิตวเิคราะห์ เพื่อวเิคราะห์และแปลความหมายบุคลิกภาพ
ของมนุษย ์และวเิคราะห์บุคลิกภาพจากสัมพนัธภาพของตนเองท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน การมีสัมพนัธภาพ
ทาํใหบุ้คคลเขา้ใจตนเองมากยิง่ข้ึน และการดาํรงชีวิตของมนุษยต์อ้งมีปฏิสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบั
บุคคลอ่ืน ดงันั้นสภาพการดาํรงชีวติของมนุษยจึ์งมีความเก่ียวขอ้งกบัสังคม 
 May นกัจิตวิเคราะห์ชาวอเมริกนัท่ีมีช่ือสียง เป็นผูริ้เร่ิมจิตบาํบดัทฤษฎีอตัถิภาวยิมข้ึนใน
สหรัฐอเมริกา ตลอดจนไดพ้ยายามเผยแพร่ความคิดและวิธีการบาํบดัดงักล่าว โดยใชง้านเขียนเป็น
ส่ือกลางไวม้ากมายและเป็นทั้งผูเ้ขียนและบรรณาธิการของหนงัสือ Existence 
 Frankl เป็นจิตแพทยท่ี์มีความเช่ียวชาญทางดา้นประสาทวทิยาและเป็นผูน้าํในจิตบาํบดั
แบบแนวการแสวงหาความหมายชีวติ Frankl ปฏิเสธความเช่ือตามทฤษฎีจิตวเิคราะห์ท่ีวา่มนุษยมี์
แรงขบัของสัญชาตญาณทางเพศ ปฏิเสธความคิดของ Jung ท่ีเก่ียวกบับุคลิกภาพแบบต่าง ๆ และไม่
ยอมรับความคิดเห็นของนกัจิตวทิยากลุ่มพฤติกรรมนิยมท่ีเช่ือการวางเง่ือนไข Frankl เช่ือวา่ การ
แสวงหาความหมายในชีวติเป็นความรับผิดชอบสูงสุดของมนุษย ์และเป็นกระบวนการของระดบั
สติปัญญามากกวา่ในระดบัสัญชาตญาณ ในความหมายของแต่ละคนบุคคลมีลกัษณะเป็นเอกภาพ
ซ่ึงข้ึนอยูก่บับุคคล และการมีชีวติของบุคคลในสถานการณ์เวลานั้นไม่สามารถกาํหนดเป็นบรรทดั
ฐานเดียวกนัได ้
 

ความเช่ือเกีย่วกบัธรรมชาติของมนุษย์ 
ธรรมชาติของมนุษยส์ะทอ้นในความเช่ือของการดาํรงชีวิตอยู ่หรือการดาํเนินชีวิตท่ีไม่

หยดุอยูก่บัท่ี มนุษยมี์การสร้างตนเองอยูเ่ร่ือย ๆ แต่ไม่เคยหยดุอยูก่บัท่ี ความหมายของชีวติอยูเ่หนือ
การใชศ้กัยภาพของตนเองอยา่งเตม็ท่ีและปรากฏใน 3 ระดบัคือ 1) ความหมายระดบัสูงสุด             
2) ความหมายในขณะปัจจุบนั 3) การคน้พบความหมายของชีวติกระทาํได ้3 วธีิ คือ (Das, 1998 อา้ง
ถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552)  

1. การทาํงาน หมายถึงประสบผลสาํเร็จกบัการทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
2. การมีประสบการณ์ส่ิงท่ีมีคุณค่า เช่น ผลงานของธรรมชาติ วฒันธรรม และความรัก 

  3. ประสบกบัความทุกข ์หมายถึง การคน้พบทศันะท่ีถูกตอ้งต่อโชคชะตา  ท่ีเปล่ียนไม่ได ้
คนท่ีมีความเจบ็ป่วยเป็นผลของความลม้เหลวท่ีจะตดัสินใจอยา่งมีความหมายและลม้เหลวท่ีจะใช้
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ศกัยภาพของตน มนุษยอ์าจหลีกเล่ียงท่ีจะไม่เลือกกระทาํบางส่ิง ดงันั้นศกัยภาพท่ีมีอยูจ่ะไม่ไดถู้ก
นาํมาใชท้าํใหข้าดการตระหนกัรู้ถึงความสามารถท่ีมีอยู ่ทั้งน้ีเพราะมนุษยมี์ความวิตกกงัวลกบั
พฤติกรรมของตนความวติกกงัวลในระดบัปกติเป็นส่ิงท่ีดี เพราะเป็นแรงจูงใจทาํใหม้นุษยมี์ความ
วติกกงัวลกบัความหมายของความวติกกงัวลในชีวติเป็นส่ิงท่ีสาํคญั มนุษยค์วรมีสติรู้ต่อขอ้จาํกดั
ของธรรมชาติท่ีมีต่อการดาํรงอยู ่เพราะการมีสติจะช่วยใหม้นุษยมี์การตดัสินในท่ีรู้จกัเพิ่มคุณค่า
ของชีวติ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2552) 
 

แนวคิดทีส่ าคัญ  

May & Yalom (2000) ไดก้ล่าว แนวคิดท่ีสาํคญัของมิติในการดาํรงชีวติ (Dimensions of 
life) ไวด้งัน้ี 

 

มิติของการด ารงชีวติ (Dimensions of life) 
ส่ิงท่ีทุกคนจะตอ้งประสบในการดาํรงชีวติคือ ความรู้สึกขดัแยง้ในตนกบัมิติของการ

ดาํรงชีวิต ไดแ้ก่ ความมีอิสระ ความรู้สึกโดดเด่ียว ความรู้สึกไม่มีความหมาย และการท่ีตอ้งตาย 
สามารถอธิบายไดด้งัน้ี 

1. ความมีอสิระ 
  ปกติคาํน้ีใหค้วามรู้สึกทางบวกนอ้ยคนจะคิดวา่ความอิสระเป็นตวัก่อใหเ้กิดความ
วติกกงัวล คุณสมบติัของความมีอิสระคือ ความรับผดิชอบและความตั้งใจ เตม็ใจ กล่าวคือ คนท่ีมี
อิสระคือผูท่ี้ตกแต่งชีวิตของเขาเอง ตกแต่งการสัมพนัธ์กบัโลก นัน่ก็คือการเป็นผูท่ี้กลา้ตดัสินใจ
เลือกและลงมือกระทาํดว้ยตนเอง ทุกการเลือกหรือการมีอิสระยอ่มมีขอ้จาํกดั ดงันั้นบุคคลอาจมี
ความรู้สึกขดัแยง้ต่อผลหรือขอ้จาํกดัท่ีเกิดข้ึน คนท่ีมีอิสระอยา่งแทจ้ริงตอ้งมีความรับผิดชอบต่อ
อิสระท่ีเขาเลือก คนทัว่ไปมีความแตกต่างกนัในความรู้สึกรับผดิชอบ หลายคนรับรู้วา่เหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนกบัเขาเป็นผลจากการกระทาํของคนอ่ืน สาํหรับความตั้งใจ เตม็ใจ ซ่ึงเป็นคุณลกัษณะของ
ความอิสระ ส่ือความหมายของการมีเจตจาํนงท่ีจะกระทาํ May (1969 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 
2552) มีความเห็นวา่ ผูท่ี้มีความตั้งใจจะตอ้งเป็นผูท่ี้รู้จกัตั้งความปรารถนาก่อนแลว้จึงรู้จกัตดัสินใจ 
และเช่ือวา่หลายคนประสบปัญหาในเร่ืองของการตั้งความปรารถนา กล่าวคือ เป็นคนไม่รู้จกั
กาํหนดความตอ้งการของตน ดงันั้นความปรารถนามีความสัมพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัการมีความรู้สึก 
คนท่ีไม่ยอมใหต้นเองรู้สึกจะมีปัญหากบัการแสดงออกอยา่งเป็นธรรมชาติ เพราะเขาไม่สามารถ
รับรู้ความรู้สึกได ้ดงันั้นเขาจึงไม่รู้จกัท่ีจะตั้งความปรารถนาและสาํหรับคนท่ีทาํอะไรหุนหนัพลนั
แล่น (Impulsivity) นกัอตัถิภาวนิยม กล่าววา่ เป็นผูท่ี้หลีกเล่ียงการตั้งความปรารถนา ดงันั้นเขาจึงมี
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การกระทาํอยา่งไม่ยบัย ั้งชัง่ใจต่อความปรารถนาทั้งหลาย ในทาํนองเดียวกนัคนท่ีมีพฤติกรรมย ํ้าทาํ 
(Compulsivity) นกัอตัถิภาวนิยมนิยม กล่าววา่ เป็นผูมี้ปัญหาในการตั้งความปรารถนาเหมือนกนั 
เพราะพฤติกรรมย ํ้าทาํเป็นส่ิงท่ีถูกผลกัดนัใหก้ระทาํโดยส่วนลึกแลว้สวนทางกบัความปรารถนา
หรือความตอ้งการ 

2. ความรู้สึกโดดเดี่ยว 
  นกัอตัถิภาวนิยมไดนิ้ยามความรู้สึกโดดเด่ียวไวว้า่ เป็นความรู้สึกโดดเด่ียวพื้นฐาน
ท่ีเป็นผลจากการท่ีบุคคลไม่สามารถแบ่งปันประสบการณ์กบัผูอ่ื้นไดเ้ตม็ 100% ทั้งความสัมพนัธ์
ใกลชิ้ดกบัเพื่อนมนุษยห์รือส่ิงแวดลอ้ม เช่น สภาวะของบุคคลท่ีตอ้งเผชิญกบัความตาย ผูท่ี้รู้ตวัวา่
ตนเองจะมีชีวติอยูไ่ม่นานจะประสบกบัความรู้สึกโดดเด่ียวอยา่งเฉียบพลนับ่อยคร้ังนกัอตัถิภาวนิ
ยม เช่ือวา่ ไม่มีสัมพนัธภาพใกลชิ้ดแบบไหนท่ีจะขจดัความรู้สึกโดดเด่ียวพื้นฐานน้ีได ้นอกจากคุณ
ความดีดงันั้นบุคคลควรตระหนกัรู้วา่เม่ือใดตนมีความรู้สึกโดดเด่ียวพื้นฐานน้ีควรใชพ้ลงังานท่ีมีอยู่
ทาํคุณความดีใหก้บัผูอ่ื้นควรเป็นฝ่ายใหผู้อ่ื้นมาลบลา้งความเหงาหรือความรู้สึกโดดเด่ียวของตน 
(May, 1977 อา้งถึงใน ดวงมณี, 2552) 

3. ความรู้สึกไม่มีความหมาย 
  ตามธรรมชาติของมนุษยแ์ลว้ตอ้งการความหมายจากการดาํรงชีวติ เช่น การรับรู้
ของมนุษยจ์ะมีการจดัหมวดหมู่ เพื่อใหไ้ดค้วามหมายเป็นภาพและพื้นในการดาํเนินชีวิตมนุษยจ์ะ
แสวงหาคาํอธิบายและแสวงหารูปแบบแนวทางการดาํรงชีวติ ปัญหาท่ีมนุษยต์อ้งประสบคือบรรดา
ส่ิงทั้งหลายท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงบางคร้ังดูเหมือนโหดร้ายไม่เป็นเหตุผลท่ีสมควรการแสวงหาความหมาย
ของมนุษยจึ์งอาจสับสน เกิดความรู้สึกในแง่ลบ และทอ้แทส้ิ้นหวงั หรือรู้สึกไม่มีความหมาย
อยา่งไรก็ตาม Buber (1970) และ May (1967 อา้งถึงใน ดวงมณี, 2552) เช่ือวา่ ภายใตค้วามสับสน
และความไม่เป็นระเบียบของโลก มนุษยจ์ะพฒันาความงอกงามข้ึนมาได ้ถา้มนุษยเ์ลือกท่ีจะพฒันา
โดยมองเห็นความเป็นไปไดแ้ละมองเห็นโอกาสท่ีไม่จาํกดั อีกทั้งเช่ือวา่ความเตม็ใจตั้งใจจะมีชีวติ
และความเตม็ใจตั้งใจท่ีจะรักเป็นส่ิงท่ีใหค้วามหมายกบัมนุษย ์ 

4. ความตายหรือสถานการณ์บีบบังคับ 
  สถานการณ์บีบบงัคบั เป็นสถานการณ์ท่ีกดดนัใหบุ้คคลตอ้งหนัเหหรือตอ้งเผชิญ
การดาํรงอยูใ่นขณะนั้น บุคคลจะผดัผอ่น เล่ือนเวลา เถลไถลทาํส่ิงอ่ืน ๆ ไม่ไดอี้กต่อไป เพราะเขามี
เวลาเหลืออยูอ่ยา่งจาํกดั สถานการณ์บีบบงัคบัท่ีสาํคญัท่ีสุดของมนุษย ์คือ การเผชิญกบัความตาย
สถานการณ์เช่นน้ีทาํให้หลายคนตอ้งเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวติอยา่งพลิกฝ่ามือตอ้งหนัมาเผชิญกบั
เวลาท่ีเหลือในปัจจุบนัอยา่งจริงจงั เพื่อท่ีจะใชชี้วติใหคุ้ม้ค่าท่ีสุดหลายคนเร่ิมมีสติรับรู้ธรรมชาติ 
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รับรู้ส่ิงแวดลอ้มมากข้ึน การเห็น การสัมผสัรส กล่ิน และเสียงเพิ่มความละเอียดอ่อน ซ่ึงแต่เดิมนั้น
มวัแต่พาใจไปคิดคาํนึงถึงเร่ืองราวเหตุการณ์ท่ีคิดวา่นาํความทุกขใ์จมาให ้เช่น ความยติุธรรม การ
ไม่ไดรั้บการยอมรับ หรือความตอ้งการช่ือเสียงเกียรติยศ เป็นตน้ ผูใ้หก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม
จะจาํลองสถานการณ์บีบบงัคบัมาประยกุตใ์ชก้บัผูรั้บการปรึกษา เพื่อกระตุน้เตือนใหเ้ขาตระหนกั
ถึงการดาํรงอยูอ่ยา่งมีความหมายสาํหรับตวัเอง เช่น สมมติใหเ้ขียนคาํไวอ้าลยัถึงตนเอง จินตนาการ
ถึงผูค้นท่ีไปในงานศพแลว้กล่าวถึงตน ในชีวติของบุคคลมีเหตุการณ์หลายอยา่งท่ีเป็นสัญลกัษณ์
ของสภาวะการตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์บีบบงัคบั เช่นการสูญเสียบุคคลท่ีรัก การถูกออกจากงาน 
การถูกปลดจากตาํแหน่ง การสูญเสียความเป็นหนุ่มสาว ฯลฯ ส่ิงเหล่าน้ีลว้นกระตุน้ให้บุคคลหนัมา
ทบทวนการดาํรงชีวิตของตน และตระหนกัถึงความวติกกงัวลของการดาํรงอยูม่ากข้ึน การทบทวน
ความหมายของการดาํรงอยูจึ่งเหมาะสมกบัผูท่ี้อยูใ่นสถานการณ์เหมือนถูกบีบบงัคบั ผูท่ี้ตอ้งเผชิญ
กบัการตดัสินใจผลลพัธ์จะเปล่ียนไม่ไดห้รือเปล่ียนไดย้ากมาก ผูท่ี้มีความอา้งวา้งฉบัพลนัและผูท่ี้
ประสบกบัวกิฤตของการเปล่ียนแปลงตามวยั 

 สรุปไดว้า่ ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยมมีเป้าหมายของการใหก้ารปรึกษาท่ีมุ่ง
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้สวงหาจุดมุ่งหมายความหมายในชีวติ เนน้การมีสติก่อนท่ีจะกระทาํใด ๆ 
มีกาํลงัใจ กลา้สู้ชีวติ และมีความรับผดิต่อผลท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนมุ่งมัน่ท่ีจะพฒันาตนเองอยา่งเตม็
ศกัยภาพ 

เทคนิคและวธีิการต่างๆ 
ส่ิงสาํคญัท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลง คือ ผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีแสดง

บทบาทความจริงแมข้องการเป็นมนุษยท่ี์มีขอ้จาํกดั และเป็นมนุษยท่ี์สะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวนิยม
ปัจจยัสาํคญัประการต่อมาคือ สัมพนัธภาพท่ีผูใ้หก้ารปรึกษายนิยอมใหต้นเก่ียวพนักบัผูรั้บการ
ปรึกษาในระดบัเขม้ขน้ โดยพื้นฐานของความเคารพในศกัด์ิศรีของความเป็นมนุษยเ์ทคนิคอ่ืน ๆ
ไดแ้ก่ 

1. การเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษา (Being in the world) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งทาํความ
เขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษาใหไ้ดม้ากท่ีสุด เป็นโลกท่ีเขามีสัมพนัธภาพกบัตนเองและกบัผูอ่ื้น 
ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจขอให้เล่าถึงภูมิหลงัของครอบครัวในวยัเด็ก หลงัจากเขา้ใจแลว้ผูใ้ห้การปรึกษา
ตอ้งมีเป้าหมายทาํใหโ้ลกของผูรั้บการปรึกษาเกิดสมดุล 

2. การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษา
ตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง ในขณะท่ีรับฟังผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งมี
ผูรั้บการปรึกษาแต่เพียงผูเ้ดียว การรับฟังอยา่งทั้งเน้ือทั้งตวัจะทาํใหรู้้สึกสัมพนัธ์เก่ียวโยงกบัผูรั้บ



35 

การปรึกษาอยา่งลึกซ้ึง จนผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถใชต้วัเองเป็นตวัช้ีกาํหนดไดว้า่ผูรั้บการปรึกษาคิด
อยา่งไร และรู้สึกอยา่งไร 

3. การตระหนกัรู้หรือมีสติมากข้ึนต่อการดาํรงอยู ่(Centered awareness of being) หมายถึง 
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งทาํใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ในตวัเองและโลกของตนมากยิง่ข้ึน 
หลงัจากฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งเขา้ใจ โดยเฉพาะการตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์กบั
ตนเองและกบัผูอ่ื้นอยา่งไม่สมดุล การตระหนกัรู้ถึงการดาํเนินชีวิตท่ีปฏิเสธศกัยภาพของตนรวมถึง
การมีชีวติอยูอ่ยา่งไม่ใช่ตนเองท่ีแทจ้ริง 

4. การรับผิดชอบต่อตนเอง (Self - responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บการ
ปรึกษาตอ้งรับผดิชอบต่อวถีิชีวติท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษามีความ
รับผดิชอบต่อการเลือกใหม่ท่ีมีขอ้จาํกดั ผูใ้หก้ารปรึกษาจะขดัจงัหวะผูรั้บการปรึกษาเม่ือเขาแสดง
ถึงความหลีกเล่ียงความรับผดิชอบ นอกจากน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาจะส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษามี         
ความรับผดิชอบในความรู้สึก ความคิด และการกระทาํ โดยใชค้าํถามยอ้นใหเ้ขาคิดวา่เขามีส่วน
อยา่งไรต่อการทาํใหส้ถานการณ์เกิดข้ึนหรือเขามีส่วนต่อความคิดและการกระทาํนั้นอยา่งไร 

5. การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตดัสินใจ (Help client take choice) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งไม่
เสนอทางเลือกใหม่ แต่แนะนาํใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาแนวทางแต่ละแบบพร้อมขอ้จาํกดั ผูใ้ห้
การปรึกษาอาจขอใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึงขอ้จาํกดัของแต่ละแนวทางหลงัจากนั้นผูรั้บการ
ปรึกษาจะเป็นผูพ้ิจารณาการตดัสินใจเลือก 

6. การสะทอ้นออก (Dereflection)  เป็นเทคนิคท่ีใหผู้รั้บการปรึกษาลดความสนใจตนเอง 
แต่หนัไปใหค้วามสาํคญักบัการคน้หาความหมายของตนเอง เพื่อลดการหมกมุ่นในตน และลด
อาการวิตกกงัวล วธีิการน้ีถูกนาํไปใชใ้นการใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิด พฤติกรรมดว้ย ผูใ้หก้าร
ปรึกษาเช่ือวา่การใหค้วามสาํคญักบัปัญหาจะยิง่ทาํใหปั้ญหาเลวร้ายยิง่ข้ึน แต่จะใชว้ธีิหนัเหความ
สนใจของผูรั้บการปรึกษาออกจากปัญหา โดยไม่ไดบ้อกใหเ้ขาปฏิเสธปัญหาหรือเก็บกดแต่ให้
ความสาํคญักบัแง่มุมทางบวกหรือขอ้ดีของผูรั้บการปรึกษาแทน ดงันั้นการช่วยเหลือผูรั้บการ
ปรึกษาท่ีข้ีอาย คือ การบอกใหเ้ขาเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมอยา่งมากจนเขาลืมวา่ตนเองเคยวติก
กงัวลกบัสายตาคนอ่ืนท่ีเฝ้าสังเกตอยู ่
 

ลกัษณะเฉพาะและข้อดีของทฤษฎี 
1. เป็นแนวความคิดท่ีเร่ิมจากการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกัในส่ิงท่ีตนเองเลือก 

แรงจูงใจและจุดหมายปลายทางในชีวติของตนเอง โดยการสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาแสวงหา
ความหมายในชีวติ แสวงหาความเป็นเอกลกัษณ์ของตนเอง และรับผดิชอบต่อผลท่ีเกิดข้ึน 
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2. เป็นทฤษฎีท่ีใหค้วามสาํคญัของกบัความเป็นเอกลกัษณ์ของทุกคน และเช่ือวา่มนุษยมี์
ศกัยภาพสูงต่อการจดัการกบัปัญหาของบุคคลได ้

3. ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ความวิตกกงัวลเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตมนุษย ์เพราะสามารถกระตุน้เพิ่ม
แรงผลกัดนัใหบุ้คคลมีพฤติกรรมการตดัสินใจท่ีดี และแกไ้ขปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์ดงันั้นความ
วติกกงัวลไม่จาํเป็นตอ้งเป็นเง่ือนไขท่ีไม่ดีเสมอไป 

4. เป็นทฤษฎีท่ีมีพื้นฐานจากปรัชญา กล่าวถึงธรรมชาติของมนุษยท่ี์ใหค้วามสาํคญักบัการ
พฒันางอกงาม 

5. ทฤษฎีน้ีช่วยใหบุ้คคลมองปัญหาเป็นเร่ืองสากลของมนุษยชาติ กล่าวคือ มนุษยทุ์กคน
ยอ่มเผชิญกบัปัญหาท่ีคลายคลึงกนั 

 
ข้อจ ากดัของทฤษฎี 

    เป็นการปรึกษาท่ีไม่มีวธีิการท่ีเป็นระบบ ขาดกฎเกณฑ ์และขาดการฝึกปฏิบติัทางจิตบาํบดั
นอกจากการสนบัสนุนงานวิจยัคุณภาพของทฤษฎีน้ีไม่ค่อยมาก เช่นเดียวกบั Nystul กล่าววา่ 
แนวโนม้การใหค้วามสาํคญักบังานวจิยัของทฤษฎีน้ีลดลงอยา่งมาก ทาํใหก้ารนาํทฤษฎีน้ีไปปฏิบติั
ใชน้อ้ยลงซ่ึงอาจจะตอ้งบูรณาการรวมกบัทฤษฎีใหก้ารปรึกษาอ่ืนๆร่วมดว้ย (Nystul, 2003 อา้งถึง
ใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552)  
 
   2.1.2 ทฤษฎใีห้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม (Cognitive Approach in Counseling 
and Therapy) 

การใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิด (Cognitive Theory) เป็นการปรึกษาท่ีใชเ้ทคนิคพฤติกรรม
และการรู้-คิด ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ เป็นวธีิการท่ีดีท่ีสุดเพื่อช่วยใหบุ้คคลมีการเปล่ียนแปลงใหบุ้คคลได้
รู้จกักาํหนด ประเมิน และปรับเปล่ียนความคิด ทั้งน้ีจะให้ความสาํคญักบัความคิดท่ีบิดเบือน ส่งผล
ใหเ้กิดอารมณ์ทางลบและพฤติกรรม บุคคลท่ีก่อตั้งทฤษฎีน้ีคือ Aron T. Beck  

Aron T. Beck เคยประสบกบัปัญหาหลายประการมกัจะเจ็บป่วยและขาดเรียนอยูบ่่อยคร้ัง
จนทาํใหเ้รียนตอ้งเรียนซํ้ าชั้น ดว้ยเหตุน้ีจึงทาํให ้Beck เกิดการรับรู้ทางลบต่อความสามารถทาง
สติปัญญา ตลอดจนทาํใหเ้กิดความวติกกงัวลและมีความกลวั เช่น กลวัการพดูต่อสาธารณชน กลวั
การหายใจไม่ออก ทั้งน้ี Beck ไดบ้รรเทาความวิตกกงัวลและความกลวัดงักล่าวดว้ยการใชเ้หตุผล 
และไดป้ระสบความสาํเร็จ จนทาํใหส้าํเร็จการศึกษาจากมหาวทิยาลยับราวน์ และคณะแพทยจ์าก
มหาวทิยาลยัเยล โดยศึกษาทางดา้นจิตวเิคราะห์ แต่เขาไม่มีความศรัทธาต่อในแนวคิดน้ีเน่ืองจาก
ขาดหลกัฐานทางวทิยาศาสตร์ของทฤษฎีจิตวเิคราะห์  Beck ไดน้าํการใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิด
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กา้วมาสู่แนวหนา้ของอาชีพ วาสารการบาํบดัแบบการรู้คิดและการวจิยั (Journal Cognitive Therapy 
and Research) (ดวงมณี จงรักษ,์ 2552)  
         แนวคิดทีส่ าคัญ 

ความเช่ือพื้นฐาน 
ดวงมณี จงรักษ ์(2552) กล่าววา่ ทฤษฎีการปรึกษาแบบการรู้การคิด เช่ือวา่ ความรู้สึกและ

พฤติกรรมของบุคคลถูกกาํหนดจากการประเมินรับรู้จากสถานการณ์ ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการรู้การ
คิด ความคิดท่ีส่งผลลบกบัตนมีส่วนทาํใหอ้ารมณ์เสียและมีผลกบัปฏิกิริยาทางสรีระ เช่น หวัใจเตน้
แรง เหง่ือออกและมีผลต่อพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมหลีกเล่ียงความสัมพนัธ์เหล่าน้ีแสดงไว้
ในไดอะแกรม 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1  ความสัมพนัธ์ระหวา่ง พฤติกรรม การรู้การคิด และสรีระ 

    จากภาพท่ี 1 แสดงถึงความเขา้ใจของความสัมพนัธ์ระหวา่ง พฤติกรรม การรู้การคิด และ
สรีระ ดงัน้ี 
  A   Activating Event  หมายถึง   เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
  B   Beliefs   หมายถึง   ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์   
  C   Consequences หมายถึง   ผลท่ีไดรั้บ 

1. ระดบัความคิด (Beck, 1995 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552) 
ความคิดมี 4 ระดบั เร่ิมจากความคิดท่ีเกิดในขณะนั้นหรือความคิดอตัโนมติั (Automatic 

thought) ความเช่ือขั้นกลาง (Intermediate belief) ความเช่ือท่ีเป็นแกน (Core belief) และสกีมา 
(Schemas) การแกไ้ขเร่ิมตน้จากความคิดในขณะนั้นและทาํการช้ี คน้หา ประเมิน และความเช่ือ
ระดบักลาง ความเช่ือท่ีเป็นแกน และสกีมา ดงัน้ี 
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 ความคิดอตัโนมติั หมายถึง คล่ืนของกระแสความคิดท่ีไหลผา่นสมองอยา่งตลอดเวลา การ
เขา้ใจความคิดอตัโนมติัเป็นประตูสาํคญัท่ีจะช่วยเปล่ียนอารมณ์ เพราะส่ิงท่ีทาํใหเ้กิดอารมณ์คือ การ
รับรู้หรือความหมายท่ีบุคคลใหก้บัสถานการณ์  

 ความเช่ือขั้นกลาง หมายถึง ความคิดท่ีเกิดข้ึนตามหลงัความคิดอตัโนมติัมีอิทธิพลต่อ
ความคิดท่ีเกิดข้ึนระหวา่งนั้น ความคิดท่ีเกิดข้ึนมกัเป็นความเช่ือหรือกฎท่ีสุดโต่งจากความคิด
อตัโนมติั 

ความคิดท่ีเป็นแกน  หมายถึง  ความคิดหลกัเก่ียวกบัตนเอง คนอ่ืน และอนาคตทั้งในแง่
บวกและแง่ลบ ความคิดเหล่าน้ีมีรากฐานจากประสบการณ์ในวยัเด็ก หลงัจากท่ีทราบความคิด
อตัโนมติัของผูรั้บการปรึกษาแลว้ ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถท่ีจะตั้งสมมุติฐานไดว้า่อะไรคือความเช่ือ
ท่ีเป็นแกน ในเวลาท่ีเหมาะสมผูใ้หก้ารปรึกษาจะหาโอกาสพดูคุยเก่ียวกบัความเช่ือท่ีเป็นแกนท่ี
ตั้งสมมติฐานไว ้เพื่อตรวจสอบกบัผูรั้บการปรึกษาวา่ตรงกบัความคิดของเขาหรือไม่ถา้ใช่ผูใ้หก้าร
ปรึกษาจะคุยเก่ียวกบัการพฒันาความเช่ือท่ีเป็นแกนน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาจะสนบัสนุนให้ผูรั้บการ
ปรึกษาพิจารณาความคิดท่ีเป็นแกนวา่เป็นเพียงความคิดเท่านั้นไม่ใช่ขอ้เท็จจริง แลว้ทั้งสองจะ
ร่วมมือกนัประเมินและเปล่ียนความเช่ือท่ีเป็นแกน 

สกีมา หมายถึง โครงสร้างทางความคิดท่ีรวมเอาความท่ีเป็นแกนไวด้ว้ย ทาํหนา้ท่ีควบคุม
การประมวลในเร่ืองต่าง ๆ บุคคลจะมีสกีมาหลายชนิด อาทิเช่น สกีมาในเร่ืองเพศ ศาสนา 
วฒันธรรม อาชีพ อนัตราย ฯลฯ สกีมาเหลาน้ีจะถูกเร้าดว้ยตวักระตุน้ท่ีแตกต่างกนั ขอ้มูลท่ี
สอดคลอ้งจะถูกปฏิเสธ ตวัอยา่งเช่น คนท่ีมีความรู้สึกซึมเศร้าจะรับรู้ขอ้มูลทางลบท่ีมีต่อตนเอง 
และมองไม่เห็นหรือไม่รับรู้ท่ีเป็นทางบวก สกีมาสามารถปรับเปล่ียนไดถ้า้บุคคลมีประสบการณ์
การเปล่ียนแปลงทางบวก ซ่ึงเกิดข้ึนหลงัจากท่ีเขาไดป้รับความคิดอตัโนมติัความเช่ือท่ีเป็นแกนแลว้ 
Beck เช่ือวา่การปรับเปล่ียนของสกีมาเป็นหวัใจสาํคญัของกระบวนการรักษา (Beck, Freeman & 
Associates, 1990 อา้งถึงใน จงรักษ,์ 2552)  

 
เทคนิคและวธีิการต่าง ๆ 
การใหก้ารปรึกษาแบบการรู้การคิดใชเ้ทคนิคมากมาย ทั้งเทคนิคทางความคิดและ

พฤติกรรมเทคนิคทางความคิดมีจุดมุ่งหมายใหผู้รั้บการปรึกษารู้จกัจาํแนก ประเมิน ปรับเปล่ียน
ความคิดอตัโนมติัทางลบและสกีมา สาํหรับเทคนิคทางพฤติกรรมมีจุดมุ่งหมายใหผู้รั้บการปรึกษา
ทดสอบความจริงของความคิดทางลบ การนาํเทคนิคขอ้ใดขอ้หน่ึงมาใชข้ึ้นอยูก่บัขอ้มูลท่ีไดใ้นการ
ประเมินปัญหาและจากการทาํความเขา้ใจผูรั้บการปรึกษา (Case conceptualization) 
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1. เทคนิคทางความคิด 
1.1 การตั้งคาํถาม ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใชท้กัษะการถามเพื่อทดสอบความมีเหตุผล

ในความคิดของผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาควรมีท่าท่ีเป็นกลางในขณะท่ีใชค้าํถามหรือผูใ้ห้
การปรึกษาไดคิ้ดออกดว้ยตนเอง ไม่ควรแสดงท่าทีท่ีรู้ดีกวา่และควรจะตระหนกัวา่บทบาทของตน
คือการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคน้พบความจริง 

1.2 การใชแ้บบฟอร์มความคิดอตัโนมติั แบบฟอร์มน้ีแบ่งเป็น 4 ส่วน                      
 - เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน  

    - ความคิดอตัโนมติัทางลบ (Negative automatic thoughts)  
     - ผลทางอารมณ์และพฤติกรรม  
     - ความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเป็นการตอบสนอง เพื่อช่วยเหลือตนเอง 

ผูรั้บการปรึกษาใชแ้บบฟอร์มน้ีเพื่อบนัทึกเหตุการณ์ ความคิดอตัโนมติั ผล และการตอบสนองท่ีเขา
ใชเ้พื่อตอบโต ้

1.3 การหนัเหความสนใจแบบฝึกหดัการหนัเหความสนใจอาจช่วยหยดุคิดทางลบ
ของผูรั้บการปรึกษาได ้

1.4 การระบุขอ้ดีขอ้เสีย เป็นการช่วยเหลือของผูใ้หก้ารปรึกษา โดยจะใหผู้รั้บการ
ปรึกษาทาํรายการระบุขอ้ดีขอ้เสียของการรักษาความคิดทางลบเอาไว ้

1.5 การทาํทดสอบความสมเหตุสมผลของความคิดใหม่ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหผู้รั้บ
การปรึกษาทดสอบความคิดใหม่โดยทดลองกระทาํดู เช่น ทดสอบความคิดวา่ “ฉนัสามารถข้ึนลิฟต์
คนเดียวไดโ้ดยไม่มีอาการกลวั” แบบฝึกหดัคือ การไปทดลองข้ึนลิฟตต์ามวนัท่ีกาํหนดได ้

1.6 ช้ีแนะถึงความเป็นไปไดถึ้งสาเหตุของปัญหาท่ีเกิดจากผูอ่ื้น 
1.7 การแปลการรับรู้ใหม่ต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

2. เทคนิคทางพฤติกรรม 
   2.1 กาํหนดใหมี้กิจกรรมโดยทดลองกิจกรรมใหม่อยา่งต่ืนตวั โดยใหท้ดลอง
กิจกรรมใหม่ ถึงแมว้า่ในเวลานั้นผูรั้บการปรึกษายงัมีความรู้สึกเศร้าหรือวติกกงัวล การเรียนรู้ส่ิงท่ี
น่าสนใจและรู้สึกสนุกหรือรู้สึกดีจะช่วยยกระดบัอารมณ์และทาํใหค้วามคิดโล่งมากข้ึน  
   2.2 สร้างจินตนาการเพื่อกระตุน้ความคิดและความรู้สึกใหม่ 

 2.3 ทดลองแสดงพฤติกรรมใหม่โดยใชจิ้นตนาการ แสดงใหเ้ห็นวา่ตนควรมี
พฤติกรรมใหม่อยา่งไร หรือจินตนาการของการฝึกซอ้มพฤติกรรมใหม่ 

2.4 พดูกบัตวัเองหลาย ๆ คร้ังในแต่ละวนัพดูถึงความคิดทางบวกหรือความคิดท่ีมี
ประโยชน์ 
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2.5 ทาํสมุดบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในแต่ละวนั 
2.6 ทดลองแสดงบทบาทสนทนาร่วมกบัผูใ้หก้ารปรึกษา 
2.7 ทดลองแสดงบทสนทนาระหวา่งความคิดเก่าและความคิดใหม่ 

3. การกาํหนดการบา้นหรือกิจกรรม 
Judith Beck (1995 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552) กล่าววา่ ผูรั้บการปรึกษาท่ีไดง้านหรือ

การบา้นจะมีความกา้วหนา้ในกระบวนการช่วยเหลือมากกวา่ผูรั้บการปรึกษาท่ีไม่ไดรั้บการบา้น 
และไดเ้สนอแนวทางการกาํหนดกิจกรรมหรือการบา้นไว ้ดงัน้ี 

3.1 ความร่วมมือระหวา่งผูใ้ห้การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ถึงแมผู้ใ้หก้าร
ปรึกษาจะเป็นผูริ้เร่ิมงาน แต่ผูรั้บการปรึกษาควรมีโอกาสเสนอความคิดต่อกิจกรรม และผูใ้หก้าร
ปรึกษาควรเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาตอบรับหรือปฏิเสธในกิจกรรม 

3.2 ความสัมพนัธ์ของกิจกรรมกบัการใหก้ารปรึกษา แต่ละคร้ังผูใ้หก้ารปรึกษา
ควรกาํหนดถึงเป้าหมายของการแสดงกิจกรรม  

3.3 ความชดัเจนของกิจกรรม กิจกรรมควรมีลกัษณะชดัเจน เช่น ระยะเวลาของ
การทาํกิจกรรม และขอบเขตของการกระทาํ  

3.4 ความสาํเร็จ กิจกรรมควรเร่ิมจากงานท่ีมีโอกาสสาํเร็จไดสู้ง เพื่อลดการต่อตา้น
และความสาํเร็จในกิจกรรม จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีความหวงัและรู้สึกมีพลงั หลงัจากงานนั้น
ค่อยๆเพิ่มความยากของกิจกรรมต่อไป 

3.5 การฝึกแสดงพฤติกรรม ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถเพิ่มแนวโนม้การทาํกิจกรรม
อยา่งมีผลดี โดยฝึกใหผู้รั้บการปรึกษาลองแสดงกิจกรรมนั้นในหอ้งปรึกษา 

3.6 คาดคะเนอุปสรรคท่ีอาจเกิดข้ึน ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาควร
ร่วมกนัพิจารณาถึงอุปสรรคและผลในทางลบท่ีอาจเกิดข้ึน เพื่อลดอิทธิพลของการขดัขวาง
ความกา้วหนา้ในการช่วยเหลือ 

 

ลกัษณะเฉพาะและข้อดีของทฤษฎี 
1. ทฤษฎีน้ีสามารถปูพื้นฐานทางดา้นใหก้ารปรึกษาทางดา้นจิตวทิยา คือช่วยใหก้ารปรึกษา

มีพื้นฐานท่ีมัน่คงเก่ียวกบักระบวนการคิดภายในและนาํมาใชก้บัผูรั้บการปรึกษา การเคล่ือนไหว
ทางความคิดส่งเสริมใหบุ้คคลเพิ่มความสนใจของความเช่ือภายในและการพดูของตนเองท่ีนาํส่งผล
ต่อพฤติกรรม 

2. เป็นทฤษฎีท่ีใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย (Relaxation) มาใชอ้ยา่งเป็นกระบวนการมากข้ึน 
และเป็นประโยชน์ต่อการนาํไปใชข้องทฤษฎีอ่ืน ๆ อยา่งเป็นทางการ 
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3. เป็นทฤษฎีท่ีบาํบดัในระยะสั้นท่ีใชไ้ดผ้ลกบัอาการซึมเศร้า อาการวติกกงัวล ความ
ผดิปกติเร่ืองการกินรวมถึงการใชย้าเสพติด  

4. ช่วยใหบุ้คคลมีการปรับเปล่ียนความคิดท่ีบิดเบือน อนัจะนาํไปสู่การแสดงทางอารมณ์
และพฤติกรรม และส่งเสริมความคิดท่ีช่วยใหบุ้คคลมีการเผชิญปัญหาอยา่งสร้างสรรคแ์ละมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

 

ข้อจ ากดัของทฤษฎี 
1. ประสิทธิผลของทฤษฎีน้ีข้ึนอยูก่บัคุณลกัษณะส่วนตวัของผูรั้บการปรึกษา ทั้งน้ีผูท่ี้มี

อาการซึมเศร้าและมีบุคลิกภาพสาเหตุท่ีเกิดจากภายใน (Internalized) ไม่เหมาะสมท่ีจะใชท้ฤษฎีน้ี 
2. การนาํเอาทฤษฎีน้ีไปใชเ้ป็นเร่ืองยาก เน่ืองจากการดึงเอาความคิดท่ีเป็นท่ีเป็นสกีมาท่ียดึ

ติดไวอ้ยา่งแยบยลออกมาเพื่อทาํการปรับเปล่ียนความคิด ดงันั้นผูท่ี้อยูใ่นวงการน้ีมีความคิดต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป็นเร่ืองท่ียาก 

 
2.2.3 ทฤษฎใีห้การปรึกษาแบบพจิารณาความเป็นจริง (Reality Counseling and 

Psychotherapy) 

 

 ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง (Reality Therapy) เป็นทฤษฎีท่ีเนน้
พฤติกรรมในปัจจุบนั โดยพยายามหาทางช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษากลา้เผชิญกบัความจริงท่ี
เกิดข้ึนในชีวิต และหาวธีิการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระสบกบัความตอ้งการขั้นพื้นฐานในชีวิต 
โดยไม่ใชว้ธีิการกา้วร้าวต่อตนเองและไม่ทาํใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน แต่จะใหค้วามอิสระแก่ผูรั้บการ
ปรึกษาค่อนขา้งมากในการวิธีการแกไ้ขปัญหา อีกทั้งยงัเนน้ถึงการมีส่วนร่วมในการให้การปรึกษา
แบบผูรั้บการปรึกษาเป็นศูนยก์ลางตามแนวความคิดของ Roger อีกทั้งยงัเนน้ถึงความสัมพนัธ์ท่ี
อบอุ่น ความจริงใจ และการเปิดเผยตนเองในเวลาเดียวกนั รวมถึงเนน้ถึงการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมมากกวา่อารมณ์ ความรู้สึก และทศันคติ นบัวา่เป็นรูปแบบหน่ึงของการปรึกษา
พฤติกรรม บุคคลท่ีก่อตั้งทฤษฎีน้ีคือ William Glasser (พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา, 2544) 
 William Glasser จิตแพทยแ์ห่งคาลิฟอร์เนีย ผูริ้เร่ิมการให้การปรึกษาแบบพิจารณาความ
เป็นจริง เกิดเม่ือปี ค.ศ. 1925 ชีวติในช่วงวยัเด็กของ Glasser เป็นชีวิตท่ีค่อนขา้งเรียบง่าย และเป็น
เด็กท่ีจดัอยูใ่นประเภทเด็กเรียบร้อย Glasser สาํเร็จปริญญาตรีทางวศิวกรรมเคมี สาํเร็จปริญญาโท
ทางจิตวทิยาคลินิก ต่อมาไดเ้ขา้ศึกษาต่อทางการแพทยจ์นสาํเร็จ ต่อมาไดย้า้ยครอบครัวมาในคาลิ
ฟอร์เนีย โดยเร่ิมฝึกงานเป็นจิตแพทย ์UCLA จนกระทัง่มีช่ือเสียงและไดก่้อตั้งทฤษฎีให้การปรึกษา
ดงักล่าว  
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ความเช่ือเกีย่วกบัธรรมชาติของมนุษย์ 
 มนุษยมี์พฤติกรรมท่ีเกิดจากจิตรู้สาํนึก ไม่ไดถู้กผลกัดนัโดยจิตไร้สาํนึกหรือสัญชาตญาณ 
มนุษยทุ์กคนมีแรงผลกัดนัเพื่อการมีสุขภาพจิตท่ีดี ซ่ึงแสดงใน 2 ระดบัคือ ระดบัสรีระและจิตใจ 
กล่าวคือ ในระดบัสรีระ ตามธรรมชาติการกระทาํของมนุษยน์ั้นนาํมาซ่ึงใหไ้ดรั้บอาหาร นํ้า และท่ี
พกัอาศยั หรือกล่าวอีกนยัหน่ึงพฤติกรรมของมนุษยถู์กควบคุมโดยความตอ้งการทางสรีระเพื่อการ
อยูร่อด เช่น การหายใจ การยอ่ยอาหาร การขบัเหง่ือ เป็นตน้ ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีกระทาํอยา่ง
อตัโนมติั สาํหรับระดบัจิตใจพฤติกรรมมนุษยถู์กควบคุมดว้ยความตอ้งการ 4 ประการคือ ความ
ตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของสังคม ความตอ้งการอาํนาจอิสระ และความสนุกสนาน การไดรั้บการ
ตอบสนองความตอ้งการเหล่าน้ี มีความสัมพนัธ์กบัความตอ้งการมีเอกลกัษณ์ ซ่ึงเอกลกัษณ์ไดรั้บ
การตอบสนองผา่นประสบการณ์ของการไดรั้บความรักและความรู้สึกมีค่า Glasser เช่ือวา่ มนุษยจ์ะ
มีพฤติกรรมโนม้ไปทางกระทาํเพื่อใหไ้ดรั้บการยอมรับ เพราะการไดป้ฏิบติังานใดงานหน่ึงการมี
เอกลกัษณ์ส่วนตวัเป็นส่ิงท่ีมาก่อนหรือใหค้วามสาํคญัก่อนการปฏิบติั มนุษยมี์การเรียนรู้ตลอดชีวิต 
มีการเปล่ียนแปลงเอกลกัษณ์และพฤติกรรมท่ีข้ึนกบัการเลือกตดัสินใจของมนุษย ์มนุษยอ์าจเลือก
ใหต้นเองทุกขย์ากหรือเลือกส่ิงท่ีส่งผลกบัสุขภาพจิต (Glasser, 1984 อา้งถึงใน ดวงมณี  จงรักษ,์ 
2552) 

แนวคิดทีส่ าคัญ  

 ทฤษฏีการเลอืก (Choice theory) 
 ทฤษฎีท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัการใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง คือ ทฤษฎีการเลือก 
(Choice Theory) Glasser ไดป้ระยกุตแ์ละขยายทฤษฎีน้ีจากกรอบความคิดของทฤษฎีการควบคุม 
(control Theory) ซ่ึงริเร่ิมโดย William Powers ในปี ค.ศ. 1973 Glasser ไดเ้ขียนหนงัสือหลายเล่ม
เก่ียวกบัทฤษฎีการควบคุมและการประยกุตใ์ชใ้นการทาํจิตบาํบดัในโรงเรียน การศึกษาและการ
บริหารจดัการ ในปี ค.ศ. 1996 Glasser ตดัสินใจเรียกทฤษฎีการควบคุมซ่ึงเขาไดป้รับปรุงอยา่งมาก
จากทฤษฎีดั้งเดิมเป็นทฤษฎีการเลือก การให้ช่ือใหม่นบัวา่มีความเหมาะสมเพราะช่ือการควบคุมส่ือ
นยัของการควบคุมภายนอก ในขณะท่ี Glasser ใหค้วามสาํคญักบัการควบคุมภายใน นอกจากน้ี
พฤติกรรมส่วนมากของมนุษยเ์ป็นพฤติกรรมท่ีถูกผลกัดนัจากภายในและถูกเลือกใหก้ระทาํ เพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานท่ีเป็นสากล 5 ประการ พฤติกรรมไม่ไดถู้กผลกัดนัจากอิทธิพลของ
ความขดัแยง้ในอดีตท่ีไม่ไดรั้บการจดัการหรือจากอิทธิพลของส่ิงเร้าภายนอก ทฤษฎีการเลือกมี
หลกัการสาํคญั 5 ประการดงัน้ี (Brickell & Wubbolding, 2000 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552) 
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1. ความตอ้งการพื้นฐาน (Basic needs) มนุษยเ์กิดมาพร้อมกบัความตอ้งการพื้นฐาน 5 
ประการ ดงัต่อไป 

1.1 ความเป็นเจา้ของ หมายถึง ความตอ้งการรักและถูกรัก ตอ้งการติดต่อสัมพนัธ์
หรือมีความเก่ียวเน่ืองกบัผูค้น 

1.2 ความมีอาํนาจ/สัมฤทธ์ิผล หมายถึง ความรู้สึกสาํเร็จในการกระทาํมี
ความสามารถความภาคภูมิใจ ความสาํเร็จ และความสามารถควบคุมชีวติตน 

1.3 ความสนุกสนาน หมายถึง ความรู้สึกดีในชีวติ ความสามารถหวัเราะเล่น และ
รู้สึกยนิดีท่ีเกิดเป็นมนุษย ์

1.4 ความมีอิสระและอิสรภาพ หมายถึง การสามารถเลือกดว้ยตนเอง สามารถ
ดาํรงชีวิตอยา่งปราศจากขอ้จาํกดั ขอ้บงัคบัท่ีมากเกินไปหรือไม่จาํเป็น 

1.5 การมีชีวติรอด หมายถึง การมีส่ิงท่ีจาํเป็นในชีวติ เช่น มีอาหาร อากาศท่ีอยู่
อาศยั มีสุขภาพท่ีดี  มีความปลอดภยัมัน่คง ความตอ้งการเหล่าน้ีอาจเกิดความขดัแยง้กนัได ้เช่น คน
ท่ีมีความตอ้งการอาํนาจมากประสบกบัความยุง่ยากในการทาํใหค้นอ่ืนพึงพอใจ และจะสูญเสีย
ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพ 
                          ความตอ้งการ 5 น้ี ไดเ้รียงลาํดบัของการตอบสนอง แมว้า่มนุษยส่์วนมากจะเลือกท่ี 
จะตอบสนองบุคคลอ่ืน นอกจากน้ีงานวจิยัหลายช้ินแสดงใหเ้ห็นวา่อตัราส่วนของคนท่ีฆ่าตวัตาย
จาํนวนมากเกิดจากความเหงาท่ีรุนแรง ซ่ึงสะทอ้นถึงความตอ้งการความรักและความตอ้งการเป็น
ส่วนหน่ึงของกลุ่มอยา่งมาก ความจริงแลว้  Glasser เช่ือวา่ความตอ้งการความรัก ความตอ้งการการ
ติดต่อสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น การมีโอกาสแสดงความห่วงใยและเป็นการส่วนหน่ึงของกลุ่มเป็นความ
ตอ้งการท่ีเด่นมากท่ีสุด และปัญหาในระยะยาวของมนุษยคื์อปัญหาท่ีเกิดจาความสัมพนัธภาพ ดว้ย
เหตุน้ีในกระบวนการปรึกษาผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยผูรั้บการปรึกษามีการสาํรวจสัมพนัธภาพท่ีมี
ความหมายกบัเขา และส่งเสริมใหบุ้คคลประเมินส่ิงท่ีกาํลงักระทาํอยู ่

2. โลกท่ีมีคุณภาพ (Quality world) เช่ือวา่มนุษยทุ์กคนจะมีภาพของโลกท่ีมีคุณภาพอยูใ่น
ใจ ทุกคนมีจินตนาการของชีวติท่ีอยากจะเป็นบุคคลหรือส่ิงของท่ีตอ้งการครอบครอง ประสบการณ์
หรือสถานท่ีท่องเท่ียงท่ีปรารถนาจะไป ความเช่ือและค่านิยมท่ีสนบัสนุนภาพของโลกท่ีมีคุณภาพ
เหล่าน้ีจะช้ีนาํบุคคลใหมี้ความพยายามตอบสนองความตอ้งการ ผูใ้หก้ารปรึกษาแนวคิดน้ีเช่ือวา่
มนุษยทุ์กคนสามารถเลือกภาพท่ีจะปรากฏอยูใ่นโลกของตน ถา้บุคคลเลือกภาพท่ีไม่สามารถบรรลุ
ไดห้รือไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการ บุคคลจะเกิดความขบัขอ้งใจและผดิหวงั อยา่งไรก็ตาม
การตระหนกัรู้ถึงความตอ้งการและภาพท่ีปรากฏในโลกของตน จะทาํใหบุ้คคลสามารถเลือกได้
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อยา่งฉลาดโดยคาํนึงถึงความเป็นจริงและความเป็นไปได ้ทาํใหส้ามารถควบคุมชีวติไดดี้กวา่
ตลอดจนตอบสนองความตอ้งการไดม้ากกวา่  

3. ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความแตกต่างระหวา่งส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการกบัส่ิงท่ีมนุษย์
รับรู้วา่ไดรั้บจากส่ิงแวดลอ้มเรียกวา่ ความคบัขอ้งใจ ทาํให้เกิดพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงเป็น
พฤติกรรมท่ีมีเป้าหมาย เพื่อลดช่องวา่งระหวา่งส่ิงท่ีมนุษยต์อ้งการกบัส่ิงท่ีรับรู้วา่เขาไดรั้บ บางคร้ัง
การแสดงพฤติกรรมท่ีเจาะจงน้ีประสบผลสาํเร็จและหลายคร้ังลม้เหลว ทั้งน้ีมนุษยไ์ดแ้สดงความ
พยายามอยา่งดีท่ีสุด เพื่อใหค้วามตอ้งการของตนไดรั้บการตอบสนอง พฤติกรรมท่ีแสดงนั้นจดัวา่
เป็นพฤติกรรมท่ีมีลกัษณะองคร์วม (Holistic) ซ่ึงGlasser ใหค้าํวา่“ทั้งหมด (Total)”แทน ซ่ึง
ประกอบดว้ยการกระทาํ ความคิด ความรู้สึก และระบบสรีระวทิยา 

4. พฤติกรรมทั้งหมดและแรงจูงใจ (Total behavior and motivation) ตามทศันะของ 
Glasser พฤติกรรมทั้งหมดประกอบดว้ย การกระทาํ ความคิด ความรู้สึก และการทาํหนา้ท่ีทางสรีระ
วทิยา ทุกพฤติกรรมท่ีมนุษยแ์สดงเป็นส่ิงท่ีกระทาํโดยเจตนาหรือถูกเลือกใหก้ระทาํ บุคคลสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมและความคิดโดยตรง ซ่ึงองคป์ระกอบทั้งสองส่วนน้ีจะส่งผลใหบุ้คคลควบคุม
ความรู้สึกและสรีระไดโ้ดยทางออ้ม Glasser เปรียบส่วนต่าง ๆ ของพฤติกรรมทั้งหมดวา่
เปรียบเสมือนลอ้รถ ซ่ึงการกระทาํและความคิดเป็นเสมือนลอ้หนา้ อารมณ์ ความรู้สึก และการ
กระทาํหนา้ท่ีของสรีระเป็นเสมือนลอ้หลงั  ดงันั้นผูใ้หก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริงจะไม่
ปล่อยผูรั้บการปรึกษาพดูบรรยายเก่ียวกบัส่ิงท่ีรบกวนจิตใจ ทาํใหเ้สียใจ โกรธ หรือวิตกกงัวล ซํ้ า
แลว้ซํ้ าอีก เพราะความรู้สึกเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถควบคุมไดโ้ดยตรง ผูใ้หก้าร
ปรึกษาจะแสดงความเขา้ใจในปัญหาและจะค่อย ๆ ใหผู้รั้บการปรึกษาเปล่ียนมาสนใจส่ิงท่ีเขา
สามารถควบคุมได ้ซ่ึงหมายถึงส่วนท่ีเป็นพฤติกรรมและความคิด หลงัจากนั้นจะช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาวางแผนเพื่อแสดงพฤติกรรมใหม่ มีการกระทาํใหม่ท่ีแตกต่างท่ีเขาเคยกระทาํ เพื่อท่ีจะรู้สึกดี
ข้ึนและทาํใหค้วามตอ้งการไดรั้บการตอบสนองมากข้ึน ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่การปรึกษาแบบ
พิจารณาความเป็นจริงใหค้วามสาํคญักบัความคิดและการกระทาํเป็นการปรึกษาท่ีอิงแนวคิด
พฤติกรรมการรู้การคิด     
 5. การรับรู้และความเป็นจริงในปัจจุบนั (Perception and current reality) การรับรู้ “ความ
เป็นจริง” ของโลกตนเอง ข้ึนอยูก่บัการเรียนรู้ท่ีเป็นอตัวสิัยของบุคล ความเป็นจริงน้ีเป็นความจริง
ในปัจจุบนั หนา้ท่ีสาํคญัประการหน่ึงของผูใ้หก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง คือ การทาํ
ความเขา้ใจและการรับรู้ความเป็นจริงในปัจจุบนัของผูรั้บการปรึกษาท่ีมีต่อส่ิงแวดลอ้มและตนเอง
หลงัจากเขา้ใจแลว้ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะทาํหนา้ท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินการรับรู้เสียใหม่  
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สรุปโดยรวม  ทฤษฏีน้ีใชว้ธีิการเนน้การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้หตุผลวิเคราะห์การ
กระทาํของตนเองและมุ่งมัน่ท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงใชไ้ดดี้ทางดา้นการวางแผนในอนาคต 
การแกไ้ขปัญหา และการป้องกนัปัญหา มีจุดมุ่งหมายท่ีจะสนบัสนุนใหบุ้คคลไดรู้้จกัตนเอง 
พิจารณาส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง รู้จกัประเมินส่ิงท่ีถูกและส่ิงท่ีผดิ รวมถึงมีความรับผดิชอบท่ีจะ
สนองความตอ้งการของตนเองอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยไม่กระทบต่อสิทธิของผูอ่ื้นมีหลกัการท่ี
พิจารณาวา่สาเหตุแห่งความทุกขข์องบุคคลอยูใ่นระดบัความรู้สึก แต่วธีิการช่วยความทุกขน์ั้น
จาํเป็นตอ้งเปล่ียนพฤติกรรมเสียก่อนแลว้ความรู้สึกท่ีดีจึงตามมา ผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาตระหนกัถึงพฤติกรรมในปัจจุบนัและประเมินพฤติกรรมของตนเองตามสภาพความจริง อีก
ทั้งพิจารณาวางแผนเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองโดยการวางแผนนั้นจะตอ้งปฏิบติัไดจ้ริง และ
จะตอ้งสนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษามีความมุ่งมัน่ท่ีจะดาํเนินการปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว  ้

 

เทคนิคและวธีิการต่าง ๆ 
1. การสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม สภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมคือบรรยากาศท่ีจะทาํให้

เกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงมีส่ิงท่ีควรกระทาํและส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง (Wubbolding, 1999 อา้งถึงใน   
ดวงมณี จงรักษ,์ 2552) 

1.1 ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียงไดแ้ก่ 
    - การโตแ้ยง้ในระหวา่งท่ีช่วยผูรั้บการปรึกษาประเมินพฤติกรรมผูใ้หก้ารปรึกษา

มกัลํ้าเส้นโดยการโตแ้ยง้ผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัทางเลือกท่ีดีของเขา ผลของการโตแ้ยง้น้ีจะทาํให้
ผูรั้บการปรึกษาเกิดความรู้สึกต่อตา้น 

     - การออกคาํสั่ง การวพิากษว์จิารณ์ การดูถูก การจบัผิด เพราะจะทาํใหผู้รั้บการ
ปรึกษาต่อตา้น 

      - การยอมรับคาํแกต้วั การแสดงความเห็นใจและความรู้สึกใหก้บัผูรั้บการ
ปรึกษามากเกินไป หรือส่งเสริมพฤติกรรมโดยตาํหนิสาเหตุภายนอกของผูรั้บการปรึกษา ทาํใหเ้ขา
ช่วยเหลือตวัเองไม่ไดแ้ละรู้สึกไม่มีอาํนาจท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

1.2 ส่ิงท่ีควรกระทาํ 
-  ใชพ้ฤติกรรมเอาใจใส่ (Attending behaviors) เช่น การประสานสายตา การ

แสดงออกของสีหนา้ การมองไปท่ีผูรั้บการปรึกษา รวมไปท่าทางของร่างกายตอ้งนัง่ในตาํแหน่ง
เปิด การฟังอยา่งตั้งใจ ทบทวนส่ิงท่ีไดย้นิ  

- แสดงคุณลกัษณะ ABCDEFG AB มากจาก Always be หมายถึง การมี
คุณลกัษณะต่อไปน้ีอยา่งบ่อยคร้ังและสมํ่าเสมอ 



46 

-  สุภาพอ่อนโยน (Courteous)   
-  เด็ดขาด แน่วแน่ (Determined) หมายถึง ความแนวแน่ในทศันคติ ความเช่ือของ

ผูรั้บการปรึกษา ท่ีเช่ือวา่ผูรั้บการปรึกษาสามารถมีชีวติท่ีดีได ้ไม่วา่สถานการณ์จะเลวร้ายเพียงใด 
-  กระตือรือร้น (Enthusiastic) หมายถึง ความกระตือรือร้นท่ีจะคน้หาส่วนดีของ

ผูรั้บการปรึกษา ใหค้วามสาํคญักบัส่ิงท่ีเขาสามารถกระทาํได ้พดูคุยในส่ิงท่ีมีโอกาสเป็นไปได้
มากกวา่พดูคุยในปัญหาและเนน้การรุกเพื่อแกไ้ข 

-  มัน่คง (Firm) หมายถึง การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามีจุดยืนท่ีมัน่คงต่อพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมและไม่เหมาะสม เพื่อท่ีผูรั้บการปรึกษาจะไม่สามารถใชเ้ป็นขอ้แกต้วัต่อการไม่ยอม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

-  จริงแท ้(Genuine) หมายถึง ผูใ้หก้ารปรึกษาควรมีบุคลิกภาพท่ี สะทอ้นความ
แทจ้ริง ซ่ึงหมายถึงความสอดคลอ้งกนัของความคิด พฤติกรรม และอารมณ์ 
 2. ชะลอหรือยบัย ั้งการตดัสินบุคคล (Suspend judgment) พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงลว้น
สะทอ้นถึงความพยายามท่ีดีท่ีสุดในเวลานั้นเพื่อตอบสนองความตอ้งการ ผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีมี
ทศันคติตรงตามหลกัการน้ีจะยบัย ั้งการตดัสินพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษา ขณะเดียวกนัผูใ้หก้าร
ปรึกษาตอ้งรักษาจุดยนืท่ีมัน่คงต่อพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมดว้ย 

3. ใชอ้ารมณ์ขนั (Use humor) มีคาํกล่าว “การหวัเราะจะทาํใหร้ะยะห่างระหวา่งสองคนสั้น
ลง” การหวัเราะจะเป็นประโยชน์ในการจดัการกบัความวิตกกงัวล อาการซึมเศร้า และความส้ินหวงั
ได ้ 

4. คอยฟังแก่นของเร่ือง (Listen for themes) ระหวา่งท่ีฟังผูรั้บการปรึกษาเล่าเร่ืองผูใ้ห้การ
ปรึกษาตอ้งคอยฟังความคิด ความรู้สึก และการกระทาํต่างๆ ของเขาในแก่นของเร่ืองต่อไปน้ี ความ
พยายามแกปั้ญหาในอดีตของเขา ความตอ้งการท่ีไดรั้บการตอบสนองแลว้ส่ิงท่ีช่วยหรือขดัขวาง
การบรรลุเป้าหมายของเขา ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งคอยฟังแก่นของเร่ืองเหล่าน้ีเพื่อประกอบการ
ช่วยเหลือ 

5. สรุปและมุ่งประเด็น (Summarize and focus) หลงัจากรับฟังแลว้ เพือ่นาํไปสู่การ
ช่วยเหลือ ผูใ้หก้ารปรึกษาควรสรุปตามระบบ WDEP เช่น ส่ิงท่ีเขาตอ้งการ พฤติกรรมท่ีไดก้ระทาํ
เพื่อบรรลุความตอ้งการ ส่ิงท่ีทาํแลว้ไม่สาํเร็จ และทิ้งส่วนท่ีไม่ตอ้งการออกไป ส่วนการมุ่งประเด็น
จะมุ่งไปท่ีตวัของผูรั้บการปรึกษามากกวา่อิทธิพลภายนอกการเปล่ียนแปลงผูอ่ื้นทาํไดย้าก ดงันั้น
ควรเร่ิมท่ีตวัผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษาควรช่วยเขาพิจารณาความตอ้งการปัจจุบนั 
พฤติกรรมท่ีกาํลงัทาํอยู ่การวางแผน ความคาดหวงั ความผดิหวงั และการรับรู้ในปัจจุบนัของเขา 
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6. ยนิยอมใหเ้งียบ (Allow silence) ผูใ้หก้ารปรึกษาควรยนิยอมใหผู้รั้บการปรึกษาเงียบได ้
เพราะการเงียบเป็นไปไดว้า่เขากาํลงัคิดประเมินตนเอง หรือประเมินความตอ้งการของตนเองอีก
คร้ัง หรือคิดวา่อะไรคือส่ิงท่ีเขาควบคุมไม่ได ้ในการใหก้ารปรึกษาไม่จาํเป็นตอ้งมีการพดูคุยกนั
ตลอดเวลา 

7. การถามซํ้ าหรือหลาย ๆ คร้ัง (Be redundant or repetitions) คือ การถามคาํถามเดิมใน
รูปแบบท่ีแตกต่างออกไป การถามเช่นน้ีอาจกลายเป็นแก่นของเร่ืองท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
ประเมินตนเอง การถูกถามหลายคร้ังแบบค่อยเป็นค่อยไปจะทาํใหผู้รั้บการปรึกษาลดการปฏิเสธ
ความรับผดิชอบ 

8. การพฒันาทกัษะ (Skill development) เทคนิคน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาไดพ้ฒันาทกัษะต่าง ๆ เพื่อสามารถตอบสนองความตอ้งการ เช่น สอนใหรู้้จกัรักษาสิทธิของ
ตน สอนใหมี้การคิดอยา่งมีเหตุผล สอนการวางแผนท่ีดี และสอนพฤติกรรมอ่ืนๆท่ีส่งเสริมพฒันา
ทางอารมณ์ 

 

ลกัษณะเฉพาะและข้อดีของทฤษฎี 
1. ทฤษฎีน้ีเป็นการบาํบดัในระยะสั้นและจดัการกบัส่ิงท่ีเป็นปัญหาในระดบัท่ีบุคคลรู้ตวั 

เพราะผูรั้บการปรึกษาถูกขอใหป้ระเมินพฤติกรรมของตนและส่ิงท่ีขดัขวางไม่ใหแ้สดงพฤติกรรม 
โดยไม่จาํเป็นตอ้งมีการหย ัง่รู้และตอ้งมีการวางแผนท่ีจะแสดงพฤติกรรมใหม่ดว้ยความตั้งใจแน่ว
แน่ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจุดเด่นของทฤษฎีน้ี 

2. การใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง เป็นการช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษา
วางแผนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยเนน้การวางแผนท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริง  

3. หลกัการของทฤษฎีน้ีประสบความสาํเร็จในการประยกุตใ์ชใ้นสถานศึกษา ตั้งแต่ระดบั
อนุบาลจนถึงระดบัอุดมศึกษา 

4. เป็นทฤษฎีท่ีประยกุตใ์ชก้ระบวนการอยา่งชดัเจนตรงไปตรงมา พบวา่ประสบ
ความสาํเร็จกบัการช่วยเหลือบุคคลยากท่ีจะแกไ้ขตนเอง 

 

ข้อจ ากดัของทฤษฎี 
1. เนน้การช่วยเหลือเฉพาะเร่ืองราวท่ีรบกวนจิตใจของบุคคลท่ีหยบิข้ึนมาเป็นประเด็น

เท่านั้น ทาํใหข้าดการสาํรวจประเด็นท่ีเป็นเร่ืองราวท่ีอยูเ่บ้ืองลึกในจิตใจ 
2. มีกรอบแนวคิดและการปฏิบติัท่ีง่ายเกินไป เพราะปัญหาบางอยา่งไม่สามารถแกไ้ขเพียง

แสดงพฤติกรรมใหม่โดยไม่จดัการกบัความคิดและอารมณ์ นอกจากน้ีการละเลยกบัเร่ืองราวในอดีต
และส่ิงแวดลอ้มทาํใหบุ้คคลมองขา้มอุปสรรคและประสบการณ์ท่ีจาํกดั 
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3. ทฤษฎีน้ีมีการตั้งสมมติฐานท่ีง่ายเกินคือ การท่ีบุคคลประสบกบัปัญหาแสดงวา่บุคคลนั้น
ขาดความรับผิดชอบต่อการเลือกของตนเองหรือเลือกความตอ้งการของตนเองท่ีไม่เหมาะสม  
 4. เป็นทฤษฎีท่ีสาํรวจปัญหาของบุคคล โดยเนน้ปัญหาในปัจจุบนัมากกวา่สาํรวจปัญหาท่ี
ยงัคา้งคาใจในอดีต 
 

2.2 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

งานวจัิยในประเทศ 

 

องัคณา ช่วยคํ้าชู (2554) ไดศึ้กษาผลของการใหก้ารปรึกษาตามแนวคิดการปรับความคิด
และพฤติกรรมแบบกลุ่มต่ออาการซึมเศร้าและพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพจิตในผูป่้วย
โรคเร้ือรังท่ีมีโรคซึมเศร้าร่วม จาํนวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการให้
คาํปรึกษาตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมแบบ แบบประเมินอาการซึมเศร้า และแบบ
วดัพฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพจิต วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติทดสอบที (t-test) 
ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มทดลองมีอาการซึมเศร้าตํ่ากวา่ก่อนทดลอง และมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดา้นสุขภาพจิตสูงกวา่ก่อนทดลอง รวมถึงมีอาการซึมเศร้าตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมและมีพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองดา้นสุขภาพจิตสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

มณเฑียร สีดาํ (2553) กล่าววา่ หลงัการไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญ
ความจริง มีการเห็นคุณค่าในตนเองโดยรวม สูงข้ึนจากก่อนไดรั้บการใหค้าํปรึกษาอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ อีกทั้งเป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้จกัตนเอง 
ยอมรับตนเองและความเป็นจริงของชีวติ มีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน มีความ
รับผดิชอบต่อตนเอง มีความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่าและการดาํเนินชีวิตเป็นไปอยา่งปกติสุข  

ฐาปนิก พญามงคล (2552) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกตามแนวการบาํบดัดว้ยการรู้  
การคิด และพฤติกรรม ต่อความคิดอตัโนมติัทางลบ และพฤติกรรมกา้วร้าวของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จาํนวน 32 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวจิยั ไดแ้ก่ แบบวดัพฤติกรรมกา้วร้าว แบบวดัความคิดอตัโนมติัทางลบ และโปรแกรมการ
ฝึกตามแนวการบาํบดัดว้ยการรู้การคิด และพฤติกรรม ทั้งน้ีวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ t-test 
dependent ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกตามแนวการบาํบดัดว้ยการรู้ การคิด           
และพฤติกรรม ไดเ้รียนรู้ทกัษะและกระบวนการคิดแบบใหม่ท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงเปล่ียนจากความคิดท่ีไม่
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สมเหตุสมผล อนัจะนาํไปสู่ความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อตนเองและผูอ่ื้นไปสู่ความคิดท่ีถูกตอ้งและมีเหตุมี
ผลส่งผลใหน้กัเรียนเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ด ้

ยพุา แดงภกัดี (2549) ไดศึ้กษาผลของการใหค้าํปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม ต่อการลดภาวะ
ซึมเศร้าของผูเ้ส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูท่ี้มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย จาํนวน 
16 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองไดแ้ก่ แบบวดัภาวะซึมเศร้า (CES-D: Center for epidemiologic 
studies depression scale) และโปรแกรมการใหค้าํปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม การประเมินผล
แบ่งเป็น 3 ระยะคือ ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล วิเคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยวธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปร
ภายในกลุ่ม และทดสอบความแตกต่างรายคู่แบบนิวแมน-คูลส์ ผลการวจิยั พบวา่ ผูเ้ส่ียงต่อการฆ่า
ตวัตายท่ีไดรั้บการใหค้าํปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม มีภาวะซึมเศร้าตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมทั้งในระยะ
หลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ และเกิดความปรับเปล่ียนความคิด
พฤติกรรมรู้จกัและเขา้ใจตนเองจากการมีชีวิตท่ีตอ้งเผชิญกบัการไร้ความหมาย ตลอดจนไดเ้ขา้ใจ
และคน้พบความหมายในการมีชีวติอยูแ่ละมองเห็นคุณค่าในชีวติของตนเอง 

 

อาดมั นีละไพจิตร (2548) ไดศึ้กษาผลการใหค้าํปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิภาวนิยมต่อคุณค่า
ของตนของผูต้อ้งขงั กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูต้อ้งขงัท่ีมีคะแนนคุณค่าแห่งตนตํ่ากวา่ค่าเฉล่ีย จาํนวน 10 
คน เคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ แบบสาํรวจคุณค่าแห่งตน และโปรแกรมใหค้าํปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิ      
ภาวนิยม โดยแบ่งการทดลอง 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ดว้ยวธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ าประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและ
หน่ึงตวัแปรภายในกลุ่มและทดสอบความแตกต่างระหวา่งคู่โดยวธีิการแบบนิวแมน-คูลล ์
ผลการวจิยัพบวา่ ผูต้อ้งขงักลุ่มทดลองมีคุณค่าแห่งตนสูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ทั้งน้ีผูต้อ้งขงักลุ่มทดลองไดรั้บการส่งเสริมใหมี้ความ
รับผดิชอบและตระหนกัถึงคุณค่าต่าง ๆ ท่ีแฝงอยูใ่นตนเอง และคน้พบความหมายบางอยา่งใน
สถานการณ์ของชีวิตของตนท่ีประสบไปในทางท่ีดี นาํไปสู่การมีคุณค่าและมีความหมายก่อใหเ้กิด
กาํลงัใจในการดาํรงชีวิตพร้อมท่ีจะกา้วเดินไปขา้งหนา้อยา่งมัน่คงและมีเป้าหมายต่อไป 

 สุใจ ส่วนไพโรจน์ (2545) ไดศึ้กษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริงท่ีมีต่อนิสัยและเจตคติในการเรียนของนกัศึกษาวชิาเอกคณิตศาสตร์         
คณะศึกษาศาสตร์ ผลการวจิยัพบวา่ นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริง มีนิสัยและเจตคติในการเรียนสูงกวา่คะแนนก่อนเขา้ร่วมการปรึกษาเชิง
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จิตวทิยาแบบกลุ่ม และสูงกวา่นกัศึกษาท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ 

 
 

งานวจัิยในต่างประเทศ 
 

Ilkhchi และคณะ (2011) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของกลุ่มการรู้การคิดพฤติกรรม ในการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการกลา้แสดงออกในกลุ่มนกัเรียนท่ีวิตกกงัวลของโรงเรียน
มธัยมศึกษาในเมืองตาบริซ ประเทศอิหร่าน จาํนวน 45 คน แบ่งเป็น 3 คือ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
และกลุ่มท่ีไดรั้บยาหลอก กลุ่มละ 15 คน โดยท่ีกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมกลุ่มการรู้การคิด
พฤติกรรม จาํนวน 12 คร้ัง ดว้ยวธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนท่ีเขา้
ร่วมโปรแกรมการรู้การคิดพฤติกรรมดงักล่าวสามารถลดความวติกกงัวล เพิ่มการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง และมีความกลา้แสดงออกเพิม่ข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

  

Chongrukasa และคณะ (2012) ไดศึ้กษาประสิทธิผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มผสมผสานใน
การลดการพฒันาอาการท่ีมีผลเสียต่อสุขภาพจิตของตาํรวจท่ีปฏิบติัหนา้ท่ีในจงัหวดัยะลา ประเทศ
ไทยโดยผสมผสานทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบการรู้การคิดพฤติกรรม ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบพิจารณาความเป็นจริง การวาดภาพมนัดาล่า และสอดแทรกแนวคิดทางศาสนา พบวา่ สามารถ
ลดคะแนนความวิตกกงัวล อาการทางกาย ความซึมเศร้า และความบกพร่องทางสังคมได ้

 

Shoaakazemia และคณะ (2014) ไดศึ้กษาผลของการบาํบดัการรู้การคิดพฤติกรรม การลด
โรคย ํ้าคิดย ํ้าทาํ ในกลุ่มตวัอยา่งนกัเรียนหญิงในเมืองเตหะราน ประเทศอิหร่าน ท่ีเขา้รับการรักษา
โรคย ํ้าคิดย ํ้าทาํ จาํนวน 7 คน ไดรั้บการประเมินก่อนทดลองและหลงัทดลอง โดยใชส้ถิติการ
ทดสอบ คือ สถิติเชิงพรรณนาและการทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียท่ีกลุ่มตวัอยา่งสัมพนัธ์
กนั ผลการวจิยัพบวา่ การบาํบดัการรู้การคิดพฤติกรรมสามารถลดโรคย ํ้าคิดย ํ้าทาํในกลุ่มนกัเรียนท่ี
เขา้รับการรักษาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงักล่าว จะเห็นไดว้า่ การใหก้ารปรึกษากลุ่มสามารถ
แกไ้ขปัญหา เพิ่มประสิทธิภาพ และความสามารถทางการศึกษาของนกัเรียนและนกัศึกษามากข้ึน  
ทั้งน้ีหากนาํจุดเด่นของการปรึกษากลุ่มและจุดเด่นของทั้ง 3 ทฤษฎี มาบูรณาการเพื่อลดผลกระทบ
ทางจิตใจของนกัศึกษาดงักล่าวแลว้ สามารถช่วยใหน้กัศึกษาลดความวติกกงัวล ลดอาการซึมเศร้า 
จากการเผชิญเหตุการณ์วกิฤต ทั้งยงัสามารถลดโรคย ํ้าคิดย ํ้าทาํไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพนาํไปสู่การ
เห็นคุณค่าในตนเอง เพิ่มความสามารถ ความภาคภูมิใจ ความกลา้แสดงออก การรับผดิชอบ และ
การยอมรับตนเองในความเป็นชีวติจริงเพิ่มข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนไดเ้รียนรู้
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กระบวนการคิดท่ีมีเหตุมีผลนาํมาซ่ึงการมีเจตคติท่ีดีต่อหนา้ท่ีการงานสูงข้ึนสามารถเพิ่มพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพจิตของตนเองยิง่ข้ึนและตระหนกัรู้ถึงการคน้หาความหมายในการดาํรงชีวติใน
ปัจจุบนั  
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินวิจัย 

 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi- experimental Design) การปรึกษา
กลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักหลังเกิด
เหตุการณ์วิกฤตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล จังหวัด
ปัตตานี มีขั้นตอนด าเนินการ ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. แบบแผนการวิจัย 
3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
4. วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
      
       ในการวิจัยคร้ังนี้กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

จังหวัดปัตตานี ที่ได้รับผลกระทบทางจิตใจและสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักหลังเกิดเหตุการณ์ความ
ไม่สงบในพื้นที่จังหวัดชายแดนใต้ โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้จ านวน
ทั้งสิ้น 12 คน พิจารณาจากเกณฑ์ในการคัดเลือก ดังนี้ 

1. เป็นนักเรียนที่ได้รับผลกระทบทางจิตใจและได้สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก จาก
เหตุการณ์ความไม่สงบในจังหวัดชายแดนภาคใต้  

2. มีการรับรู้ปกติ ทั้งภาวะสติ (Consciousness) การมองเห็น และการได้ยิน 
3. มีความสมัครใจและลงชื่อยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย 
4. สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้โดยตลอดระยะเวลา โดยไม่ติดภารกิจอื่น  ๆ 
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แบบแผนการวิจัย 
  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi- experimental Design) มีกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง ซึ่งมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Nonrandomized Control-Group Pretest-
Posttest Design) (อรพินทร์ ชูชม, 2552) เพื่อศึกษาการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทาง
จิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักหลังเกิดเหตุการณ์วิกฤตของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล 

 

กลุ่ม การทดสอบ 
ก่อนการทดสอบ 

ทดลอง การทดสอบ 
หลังการทดสอบ 

E T1 X1 T2 
C T1 X2 T2 

 
E  แทน ตัวอย่างกลุ่มทดลอง (Experimental group) 
C แทน ตัวอย่างกลุ่มควบคุม (Control group) 
X1 แทน โปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ (Treatment) 
X2 แทน โปรแกรมการศึกษาทางจิตวิทยา (Psycho-education) 
T1 แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 

  T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) 
   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  

การวิจัยครั้งนี้ใช้เคร่ืองมือที่ในการวิจัยประกอบด้วย 4 ชุด 
1. แผนกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการ  
    การปรึกษากลุ่มบูรณาการ ประกอบด้วย 3 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอัตถิ

ภาวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ การรู้การคิดพฤติกรรม และทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ
พิจารณาความเป็นจริง โดยสร้างเป็นแผนการทดลองทั้งสิ้น 14 แผนการทดลอง  ๆ  ละ 1 ชั่วโมง 30 
นาที ผู้วิจัยสร้างแผนการปรึกษากลุ่มทั้ง 3 ทฤษฎี โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
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1.1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีพื้นฐาน องค์ประกอบ เทคนิคการให้การปรึกษากลุ่ม ทั้ง  
3 ทฤษฎีคือ ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบการรู้การคิด
พฤติกรรม และทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

         1.2 สร้างแผนการปรึกษากลุ่มทั้ง 3 ทฤษฎีมาบูรณาการกันให้มีความสอดคล้องกับ
จุดมุ่งหมายในการศึกษาวิจัย โดยวางแผนด าเนินกลุ่ม ดังนี้ 

1.2.1 ผู้วิจัยน าแนวคิดแผนการด าเนินการให้การปรึกษากลุ่มแบบมีโครงสร้าง 
1.2.2 ก าหนดเป้าหมายด าเนินการ ซึ่งจ าแนกเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การปฐมนิเทศ เพื่อสร้างความคุ้นเคยและความไว้วางใจ รวมถึง
ชี้แจงวัตถุประสงค์ร่วมกันของการให้การปรึกษากลุ่ม และท าความเข้าใจถึงเร่ืองราวของสมาชิกใน
กลุ่มด้วยการระบายความรู้สึกที่ประสบกับความทุกข์ใจ และความไม่สบายใจจากการเผชิญกับ
เหตุการณ์ที่สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักให้เป็นไปตามระยะของการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 
ตลอดจนแสวงหาความหมายของชีวิตให้ชัดเจนและมีเป้าหมายยิ่งขึ้น   

 ระยะที่ 2 ปรับเปลี่ยนความคิดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ได้แก่ อาการเศร้า โกรธ แค้นใจ ความวิตกกังวลและนอนไม่หลับ เพื่อให้
เกิดการยอมรับการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักมากขึ้น 

                 ระยะที่ 3 วางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามความต้องการให้ชัดเจน
และมีเป้าหมายมากขึ้นที่สามารถปฏิบัติได้ในระยะเวลาอันสั้นและเห็นผลได้อย่างรวดเร็ว 

 

1.2.3 แนวทางการด าเนินกลุ่ม 
       เดือนที่ 1 การปรึกษากลุ่มจะพบกัน 4 คร้ัง โดยจะตั้งเป้าหมายของกลุ่ม 

และวิธีด าเนินการเพื่อให้เป้าหมายระยะที่ 1 บรรลุผลกลุ่มการให้การปรึกษาที่เน้น คือ ทฤษฎีการให้
การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม 

       เดือนที่ 2 การปรึกษากลุ่มจะพบ 4 คร้ัง โดยมีเป้าหมายของกลุ่มและ
วิธีด าเนินการระยะที่ 2 บรรลุผล กลุ่มการให้การปรึกษาที่เน้น คือ ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบการ
รู้การคิดพฤติกรรม 

      เดือนที่ 3 การปรึกษากลุ่มจะพบ 4 คร้ัง โดยมีเป้าหมายของกลุ่มและ
วิธีด าเนินการระยะที่ 3 บรรลุผลกลุ่มการให้การปรึกษาที่เน้น คือ การให้การปรึกษาแบบพิจารณา
ความเป็นจริง 
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     เดือนที่ 4 การปรึกษากลุ่มจะพบ 2 คร้ัง โดยมีเป้าหมายให้ก าลังใจ เตรียม
ยุติกลุ่ม และยุติการปรึกษากลุ่ม  
  1.3 น าแผนการปรึกษากลุ่มบูรณาการที่สร้างขึ้น เสนออาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข 

  1.4 น าแผนการปรึกษากลุ่มบูรณาการที่ปรับปรุงเสนอผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน 
เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และทดสอบความเหมาะสมถูกต้องของ
ภาษา ความตรงตามโครงสร้าง ความครอบคลุมของเนื้อหา แล้วน าแก้ไขปรับปรุงแผนตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ ให้มีความเหมาะสมและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

  1.5 น าแผนการปรึกษากลุ่มบูรณาการที่ผ่านการแก้ไขแล้ว น าไปทดลองใช้ (Try 
out) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

  1.6 น าแผนการปรึกษากลุ่มบูรณาการน าไปใช้ในการด าเนินวิจัยต่อไป 
 

2. โปรแกรมแผนการศึกษาทางจิตวิทยา (Psycho-education) 
      โปรแกรมแผนการศึกษาทางจิตวิทยา (Psycho-education) เป็นการบรรยายและการให้
ข้อมูล ข้อเสนอแนะ แก่นักเรียนเกี่ยวกับประเด็นทางสุขภาพจิตทั่วไป เช่น ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น
หลังจากการเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤต เทคนิคการจัดการกับความเครียด การสร้างก าลังใจ การ
สร้างความคิดในเชิงบวก ด้วยวิธีการที่สั้น กระชับ และเข้าใจง่าย เพื่อน าไปสู่การจัดการวางแผน
แก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม ทั้งหมด 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที   

 
3. แบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย Thai 

General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) 
    แบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย Thai General 

Health Questionnaire (Thai GHQ – 28)  เป็นแบบคัดกรองปัญหาสุขภาพจิต (ธนา นิลชัยโกวิทย์, 
จักรกฤษณ์ สุขยิ่ง, และชัชวาล ศิลปกิจ, 2545) ข้อค าถามมีค่า Cronbach’s alpha coefficient ตั้งแต่ 
0.84 ถึง 0.94 โดยจะแบ่งคะแนนเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ 

      

 กลุ่ม 1  ข้อ 1 – 7 เป็นอาการทางกาย  
        กลุ่ม 2  ข้อ 8 – 14 เป็นอาการวิตกกังวลและการนอนไม่หลับ   

      กลุ่ม 3  ข้อ 15 – 21  เป็นความบกพร่องทางสังคม   
      กลุ่ม 4  ข้อ 22 – 28 เป็นอาการซึมเศร้าที่รุนแรง 
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การให้คะแนนของ GHQ Goldberg ใช้การคิดแบบ GHQ score (0–0–1–1) ซึ่งสะดวกและ
ได้ผลไม่แตกต่างจากการคิดคะแนนแบบ Likert score (0–1–2–3) โดยพบว่า Correlation ระหว่าง 2 
วิธีนี้อยู่ระหว่าง 0.92–0.94 

การแปลผล Thai GHQ – 28 ใช้จุดตัดคะแนนต่ า 5/6 โดยคะแนนต้ังแต่ 6 ขึ้นไปถือว่า
ผิดปกติ 

 
3. แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นท่ีรัก  
    แบบประเมินที่ใช้ในการวิจัยนี้ประกอบด้วย  3 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับการสูญเสีย และส่วนที่ 3 แบบประเมินกระบวนการสูญเสีย
บุคคลอันเป็นที่รัก  ซึ่งเป็นแบบประเมินที่ผู้วิจัยได้พัฒนาจากแบบวัดความเศร้าโศกของ พระปณต 
คุณวฑฺโฒ (อิสรสกุล) และยดึตามแนวคิดการตอบสนองต่อการกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่
รัก ของ Kubler-Ross (1969) มี 5 ขั้น คือ ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง โกรธ ต่อรอง เศร้า และยอมรับ 
ดังนี้ 

กลุ่ม 1 ข้อ 1 – 5  ปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง   
กลุ่ม 2 ข้อ 6 – 10 โกรธ  
กลุ่ม 3 ข้อ 11 – 14 ต่อรอง  
กลุ่ม 4 ข้อ 15 – 19 เศร้า  
กลุ่ม 5 ข้อ 20 – 24 ยอมรับ  

 

แต่ละข้อมีลักษณะมาตรวัดเป็นมาตราวัดประเมินค่า (Rating scale) ตามวิธีของ ลิเคิร์ท 
(Likert) โดยแบ่งข้อความแต่ละข้อเป็น 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุดมี
การแบ่งคะแนนดังนี้ 

1 หมายถึง  มีความรู้สึกระดับน้อยที่สุด  
2 หมายถึง  มีความรู้สึกระดับน้อย   
3 หมายถึง  มีความรู้สึกระดับปานกลาง   
4 หมายถึง  มีความรู้สึกระดับระดับมาก   
5 หมายถึง  มีความรู้สึกระดับมากที่สุด 
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โดยให้ผู้เลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก โดยเรียงล าดับตรงกับระดับเห็นด้วยกับข้อค าถามใน
ระดับน้อยที่สุดไปถึงระดับเห็นด้วยกับข้อค าถามในระดับมากที่สุด เกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 

 

ความรู้สึกระดับน้อยที่สุด   ให้คะแนน 1 คะแนน 
ความรู้สึกระดับน้อย           ให้คะแนน 2 คะแนน 
ความรู้สึกระดับปานกลาง  ให้คะแนน 3 คะแนน 
ความรู้สึกระดับมาก           ให้คะแนน 4 คะแนน 
ความรู้สึกระดับมากที่สุด   ให้คะแนน 5 คะแนน 

 
ผู้วิจัยน าแบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก มาพัฒนาให้เหมาะสมกับ

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย โดยด าเนินการดังนี้ 
3.1 ศึกษาแนวคิดกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก Kubler-Ross (1969)  
3.2 สร้างชุดค าถาม จากแนวคิดดังกล่าวร่วมกับศึกษาและทบทวน เพื่อให้สอดคล้องกับ

วัตถุประสงค์ในการวิจัย 
3.3 น าข้อค าถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมา ปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยา 3 ท่าน เพื่อพิจารณา

ตรวจสอบ ปรับปรุงเนื้อหา ส านวนภาษา ให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
 3.4 น าแบบประเมินที่ผ่านการตรวจของผู้เชี่ยวชาญไปปรับปรุงเน้ือหา ส านวนภาษาไทย 

แล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีความใกล้เคียงกับกลุม่ตัวอย่างจริงที่ใช้ในการวิจัย จากนั้นหา

ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามโดยใช้วิธีของ Cronbach ที่เรียกว่า Alpha coefficient โดยมีค่า

ความเชื่อมั่น 0.81 

 

วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลการปรึกษากลุ่มบูรณาการ เพื่อลดผลกระทบทางจิตใจหลังเกิด
เหตุการณ์วิกฤตและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา : 
กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนและการจัดเก็บรวบรวม
ข้อมูลให้มีความสมบูรณ์ ดังนี ้
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1. ขั้นเตรียมการทดลอง  
1.1 หลังได้รับการอนุมัติให้ด าเนินการวิจัย ขอหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยาและ

การแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี เรียนถึง
ผู้อ านวยการโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกูล จังหวัดปัตตานี เพื่อขออนุญาตและขอความร่วมมือในการ
ศึกษาวิจัย  
     1.2 ประสานงานกับนักเรียน เพื่อประชุมชี้แจงเกี่ยวกับการปรึกษากลุ่มบูรณาการ
เพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักหลังเกิดเหตุการณ์วิกฤต  

      1.3 นัดวันเวลาและสถานที่ เพื่อประชุมชี้แจงวัตถุประสงค์ และท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับการปรึกษากลุ่มบูรณาการพร้อมท าแบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health 
Questionnaire ฉบับภาษาไทย Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ–28) และแบบ
ประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 

     1.4 น าผลคะแนนของนักเรียนจากแบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health 
Questionnaire ฉบับภาษาไทย Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) และแบบ
ประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก เพื่อน าผลไปเปรียบเทียบหลังจากทดลอง 

1.5 แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple random)  
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

1.6 จัดเตรียมแบบสอบถามและแบบประเมินทั้ง 2 ชุด เพื่อใช้ในการประเมินหลัง
การให้การปรึกษากลุ่มบูรณาการตัวอย่าง จ านวน 12 คน 
        1.7 เตรียมห้องทดลอง ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 1 ห้อง เป็นห้องทดลองที่ไม่มี
เสียงรบกวน มีแสงสว่างเพียงพอ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก มีโต๊ะเก้าอ้ีเพียงพอส าหรับกลุ่มตัวอย่าง 
 

     2. ขั้นด าเนินการทดลอง 
           ผู้วิจัยด าเนินการทดลองกับนักเรียนทั้ง 2 กลุ่ม ดังนี ้
           2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยได้ให้การปรึกษากลุ่มบูรณาการ ประกอบด้วย 3 ทฤษฎีคือ 
ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบการรู้การคิดพฤติกรรม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาความ
เป็นจริง และทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยม โดยที่ผู้วิจัยน าทฤษฎีดังกล่าวมาบูรณาการ
แบบจัดล าดับ (Sequential) มาใช้ในกระบวนการปรึกษากลุ่ม จ าแนกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 ใช้
แนวคิดทฤษฎีให้การปรึกษาแบบอัตถิภาวนิยมเพื่อระบายความรู้สึกทุกข์ใจและค้นหาความหมาย
ในชีวิต ระยะที่ 2  ใช้แนวคิดทฤษฎีให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรมเพื่อปรับเปลี่ยนความคิด
เชิงลบให้มีเหตุผลมากขึ้น และระยะที่ 3 ใช้แนวคิดทฤษฎีให้การปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง 
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เพื่อวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามความต้องการให้ชัดเจน จ านวน 14  คร้ัง ๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 
นาที 

           2.2 กลุ่มควบคุม ในการค านึงถึงการเสียโอกาสของผู้ที่มีส่วนร่วมในการวิจัย
ในกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยได้ตระหนักถึงภาวะผลกระทบทางจิตใจ จึงให้การศึกษาทางจิตวิทยาซึ่งเป็น
การบรรยาย การให้ข้อมูล และข้อเสนอแนะเกี่ยวกับประเด็นทางสุขภาพจิตทั่วไป เช่น ปฏิกิริยาที่
เกิดขึ้นหลังจากการเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤต การปรับตัว เทคนิคการจัดการกับความเครียด การ
สร้างก าลังใจ การสร้างความคิดในเชิงบวก ด้วยวิธีการที่สั้น กระชับ และเข้าใจง่าย เพื่อน าไปสู่การ
จัดการวางแผนแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม ทั้งหมด 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที    

 
     3. ขั้นประเมินผล 
          เมื่อสิ้นสุดการทดลองตามแผนการปรึกษากลุ่มบูรณาการดังกล่าว ให้นักเรียนที่เป็น

กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดท าแบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย 
Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) และแบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคล
อันเป็นที่รักอีกครั้ง โดยใช้แบบสอบถามแบบเดียวกันกับคร้ังแรก แล้วน าข้อมูลที่ได้จากการทดลอง
มาตรวจสอบความถูกต้องให้ครบถ้วนเพื่อเตรียมการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 
 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ผู้วิจัยได้ชี้แจงรายละเอียดวัตถุประสงค์ของการวิจัยอย่างละเอียด และขอความร่วมมือ
ด าเนินการทดลองจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม  โดยข้อมูลที่ได้จะเก็บไว้เป็นความลับและจะ
น าเสนอเป็นภาพรวมเพื่อประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ทั้งนี้หากสมาชิกกลุ่มเกิดภาวะวิกฤตทาง
จิตใจจนเกินความสามารถในการช่วยเหลือของผู้วิจัย ผู้วิจัยจะด าเนินการติดต่อประสานงานส่งต่อ
ศูนย์การให้การปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี ต่อไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิต ิ
  

สถิติที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ส่วน คือ สถิติที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของ
เคร่ืองมือ และสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลส าหรับการวิจัย รายละเอียดดังนี้ 

 

1. สถิติท่ีใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ ประกอบด้วย 
     1.1 หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม General Health Questionnaire 

ฉบับภาษาไทย (Thai GHQ - 28) และแบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ในกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใกล้เคียง โดยใช้วิธีของครอนบัค (Cronbach alpha procedure) (พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 2538) 
ใช้สูตรดังนี้ 

         ∝ =  
































 2
XS

2
iS

1
1n

n  

            เมื่อ  r t t แทน ค่าความเชื่อมั่น     
         K  แทน จ านวนข้อของแบบสอบถาม 

         2
iS  แทน ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ 

         2
xS  แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวมของทั้งหมด 

 
                    1.2 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามของ
แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก กับพฤติกรรมที่ระบุไว้ในค านิยามตัวแปร      
(พวงรัตน์ ทวีรัตน์, 2538) มีสูตรการค านวณดังนี้  
 
 

             IOC =  
N

R  

  เมื่อ         IOC แทน ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
   R  แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญแต่ละ 

ข้อ 
    N แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
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2. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลส าหรับการวิจัย \ 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

2.1 สถิติพื้นฐาน โดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ 

1)  ค่าร้อยละ (วาโร เพ็งสวัสดิ์, 2551) ใช้สูตรดังนี้ 
 

 

เมื่อ p  แทน     ร้อยละ 
f  แทน     ความถี่ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงเป็นร้อยละ 

N แทน     จ านวนความถี่ทั้งหมด 
 

         2)   ค่าเฉลี่ย (Arithmetic mean) (Graziano M. and RaulinL., 1932) ใช้สูตรดังนี้ 
        

                        X  

เมื่อ       X  แทน    ค่าเฉลี่ย  

  แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมดของกลุ่ม 
                     n   แทน    จ านวนของคะแนนในกลุ่ม 
 

    3)  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) (วาโร เพ็งสวัสดิ์, 2551)  
ใช้สูตรดังนี้ 
 

   S.D.     
 
 

 เมื่อ   S.D.   แทน    ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   x  แทน    ผลรวมของคะแนนในกลุ่ม 

    2x  แทน    ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 

    n  แทน    จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

 

 

n




)1(

)( 22






nn

xxn



62 

 

2.2 สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
 
 

1) เพื่อเปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ตามระยะเวลาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระหว่างก่อนทดลองและ
หลังทดลอง โดยใช้สถิติ Wilcoxon Matched-pairs Signed rank test (อุมาพร จันทศร, 2542) ดังนี้ 

 
 

     
 
 

  เมื่อ  Z        แทน         ทดสอบ Wilcoxon Matched-pairs Signed rank test 
n 1     แทน   ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ 1  
n 2     แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ 2 

    
2)  เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสีย

บุคคลอันเป็นที่รัก ตามวิธีการหลังทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Mann-
Whitney U test (Lani, 2013) ดังนี้ 
 

 
 

เมื่อ       U       แทน ทดสอบ Mann-Whitney U test  
n 1     แทน   ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ 1  
n 2     แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ 2 
R i      แทน  อันดับของขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงก่ึงทดลอง (Quasi - experimental research) เพื่อศึกษาผล
ของการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็น     
ท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู 
จงัหวดัปัตตานี ผูว้จิยัไดน้ าเสนอผลการวิจยัตามล าดบัต่อไปน้ี 

 

 การน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล  ดงัน้ี 

1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ และ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักนอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 

2. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ
และกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักนอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 

 

สัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์และการแปลผล 

 

การวเิคราะห์ขอ้มูลและการแปลความหมายของผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัก าหนด
สัญลกัษณ์และอกัษรยอ่ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 

 
 

 n           =  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
X            =  ค่าเฉล่ีย (Mean) 
S.D.          =  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
The Wilcoxon Matched        =  ค่าสถิติท่ีใชเ้ปรียบเทียบของกลุ่มตวัอยา่งท่ีสัมพนัธ์กนั 
Pairs Signed Ranks Test     
Mean Rank         = ค่าเฉล่ียของอนัดบัในแต่ละกลุ่ม   
The Mann-Whitney U Test     = ค่าสถิติท่ีใชเ้ปรียบเทียบกบัขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ 
    สัมพนัธ์กนั 
p-value          = ค่าความน่าจะเป็นในการยอมรับหรือปฏิเสธสมมติฐาน  
**                =  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
*          =  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 

การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล แบ่งออกเป็น 2 ตอน  ดงัน้ี 
1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและ

กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 
2. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและ

กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 

 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล  

 

1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 

 
 

ตาราง  1   เปรียบเทียบผลคะแนนเฉล่ียผลกระทบทางจิตใจตามวธีิการหลงัทดลองระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี 

 

วธีิการ n X  Mean Rank The Mann-Whitney U Test p-value 

    อาการทางกาย  
          กลุ่มทดลอง 6 0.83 3.58 

0.500 0.004** 
          กลุ่มควบคุม 6 4.00 9.42 
    อาการวติกกงัวลและการนอนไม่หลบั 
         กลุ่มทดลอง 6 0.66 3.50 

0.000 0.004** 
         กลุ่มควบคุม 6 4.66 9.50 
    ความบกพร่องทางสังคม 
         กลุ่มทดลอง 6 0.83 3.83 

2.000 0.007** 
         กลุ่มควบคุม 6 5.16 9.17 
    อาการซึมเศร้าที่รุนแรง  
         กลุ่มทดลอง 6 0.66 3.83 

2.000 0.009** 
         กลุ่มควบคุม 6 3.66 9.17 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

วธีิการ n X  Mean Rank The Mann-Whitney U Test p-value 

    ผลรวมผลกระทบทางจิตใจ 
         กลุ่มทดลอง 6 1.66 3.50 

0.000 0.002** 
         กลุ่มควบคุม 6 18.16 9.50 

 

* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
** หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

จากตาราง 1 พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนนเฉล่ียผลกระทบทาง
จิตใจลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยา เม่ือพิจารณาตามกลุ่มอาการ พบวา่ 
นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนนเฉล่ียอาการทางกาย อาการวิตกกงัวลและการ
นอนไม่หลบั และความบกพร่องทางสังคม ลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยา
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .01 และอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง ลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษา
ทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 

 
 ตาราง  2  เปรียบเทียบผลคะแนนเฉล่ียกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักตามวธีิการหลงั
ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยา  
นุกลู จงัหวดัปัตตานี 

 

วธีิการ n X  Mean Rank The Mann-Whitney U Test p-value 

ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง 
        กลุ่มทดลอง 6 12.16 3.50 

0.000 0.002** 
        กลุ่มควบคุม 6 16.16 9.50 
ระยะโกรธ  
         กลุ่มทดลอง 6 6.33 4.17 

4.000 0.026* 
         กลุ่มควบคุม 6 11.33 8.83 
ระยะต่อรอง 
         กลุ่มทดลอง 6 9.50 4.58 

6.500 0.065* 
         กลุ่มควบคุม 6 11.16 8.42 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

วธีิการ n X  Mean Rank The Mann-Whitney U Test p-value 

ระยะเศร้า 
         กลุ่มทดลอง 6 8.16 3.50 

0.000 0.002** 
         กลุ่มควบคุม 6 13.16 9.50 
ระยะยอมรับ 
         กลุ่มทดลอง 6 21.16 8.25 

7.500 0.093* 
         กลุ่มควบคุม 6 19.16 4.74 
ผลรวมกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
         กลุ่มทดลอง 6 57.33 3.58 

0.500 0.002** 
         กลุ่มควบคุม 6 71.50 9.42 
 

* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
** หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

จากตาราง 2 พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนนเฉล่ียกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยา เม่ือพิจารณาตาม
ระยะ พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนนเฉล่ียในระยะปฏิเสธไม่ยอมรับ
ความจริง และระยะเศร้าลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .01 ระยะโกรธ ระยะต่อรอง ลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยา และมี
คะแนนเฉล่ียในระยะยอมรับเพิ่มข้ึนมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ี .05  
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2. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
 

ตาราง 3  เปรียบเทียบผลคะแนนเฉล่ียผลกระทบทางจิตใจตามระยะเวลาของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ระหวา่งก่อนทดลองและหลงัทดลองของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตน    
ยานุกลู จงัหวดัปัตตานี 

 

ด้าน ระยะเวลา n X  S.D. 
The Wilcoxon  Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p-value 

อาการทางกาย  

      กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 8.33 1.751 

2.226 0.026* 
หลงั 6 0.83 0.752 

      กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 8.16 2.041 

2.207 0.027* 
หลงั 6 4.00 1.549 

อาการวติกกงัวลและการนอนไม่หลบั  

      กลุ่มทดลอง 
 ก่อน 6 5.83 2.136 

2.207 0.027* 
 หลงั 6 0.66 0.816 

      กลุ่มควบคุม 
 ก่อน 6 5.00 2.607 

0.406 0.684 
 หลงั 6 4.66 1.211 

ความบกพร่องทางสังคม  

      กลุ่มทดลอง 
 ก่อน 6 7.50 0.836 

2.264 0.024* 
หลงั 6 0.83 2.04 

   กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 7.66 0.816 

2.214 0.027* 
หลงั 6 5.16 1.169 

อาการซึมเศร้าที่รุนแรง  

      กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 2.16 1.722 

2.060 0.039* 
หลงั 6 0.66 1.032 

      กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 2.66 1.861 

1.236 0.216 
หลงั 6 3.66 1.966 
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ตาราง 3  (ต่อ) 

กลุ่มอาการ ระยะเวลา n X  S.D. 
The Wilcoxon  Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p-value 

ผลรวมผลกระทบทางจิตใจ  

     กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 23.83 2.786 

2.207 0.027* 
     หลงั 6 1.66 22.50 

กลุ่มควบคุม 
ก่อน 
หลงั 

6 
6 

23.50 
18.16 

6.348 
2.639 1.826 0.068* 

* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
    
  จากตาราง 3 พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการและนกัเรียนท่ีไดรั้บ

การศึกษาทางจิตวทิยา มีคะแนนเฉล่ียผลกระทบทางจิตใจลดลงมากกวา่หลงัการทดลอง เม่ือ
พิจารณาคะแนนรายดา้น พบวา่ นกัเรียนไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนนเฉล่ียผลกระทบ
ทางจิตใจ ไดแ้ก่ อาการทางกาย อาการวติกกงัวลและการนอนไม่หลบั ความบกพร่องทางสังคม 
และอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง ลดลงมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  

 
ตาราง 4  เปรียบเทียบผลคะแนนเฉล่ียกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักตามระยะเวลาของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ระหวา่งก่อนทดลองและหลงัทดลองของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : 
โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี  

ระยะ ระยะเวลา n X  S.D. 
The Wilcoxon  Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p-value 

ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง 

       กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 18.16 1.329 

2.264 0.024* 
หลงั 6 12.16 0.752 

       กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 18.33 2.581 

2.060 0.039* 
หลงั 6 16.16 1.471 

ระยะโกรธ       

       กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 13.16 2.714 

2.201 0.028* 
หลงั 6 6.33 2.804 
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ตาราง 4  (ต่อ) 

ระยะ ระยะเวลา n X  S.D. 
The Wilcoxon  Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p-value 

       กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 12.83 0.983 

1.382 0.167 
หลงั 6 11.33 3.011 

ระยะต่อรอง 

       กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 15.66 2.065 

2.207 0.026* 
หลงั 6 9.50 1.048 

       กลุ่มควบคุม 
 ก่อน 6 14.50 1.048 

2.032 0.042* 
หลงั 6 11.16 1.471 

ระยะเศร้า 

      กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 14.33 2.065 

2.207 0.027* 
หลงั 6 8.16 1.940 

       กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 14.33 2.581 

1.633 0.102 
หลงั 6 13.16 1.722 

ระยะยอมรับ 

       กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 18.33 0.816 

2.207 0.027* 
หลงั 6 21.16 1.471 

       กลุ่มควบคุม 
ก่อน 6 18.16 0.983 

1.725 0.084* 
หลงั 6 19.66 1.505 

ผลรวมกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 

       กลุ่มทดลอง 
ก่อน 6 79.66 4.501 

2.207 0.027* 
หลงั 6 57.33 5.163 

       กลุ่มควบคุม ก่อน 6 77.50 5.540 
2.023 0.043* 

 หลงั 6 71.50 50.89 
* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

จากตาราง 4 พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการและนกัเรียนท่ีไดรั้บ
การศึกษาทางจิตวทิยา  มีคะแนนเฉล่ียกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักลดลงมากกวา่หลงัการ
ทดลอง เม่ือพิจารณาคะแนนตามระยะ พบวา่ นกัเรียนไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีคะแนน
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เฉล่ียในระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง ระยะโกรธ ระยะต่อรอง ระยะเศร้า ลดลงมากกวา่นกัเรียน
ทีไดรั้บการศึกษาทางจิตวทิยา และมีคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนในระยะยอมรับมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บ
การศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 
  การวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา :
กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี เป็นการวจิยัเชิงก่ึงทดลอง (Quasi- 
experimental Design) เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของแผนการใหก้ารปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลด
ผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต 
 

1. วตัถุประสงค์การวจิัย 
วตัถุประสงคใ์นการวจิยั มีดงัน้ี 

        1. เพื่อเปรียบเทียบผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็น
ท่ีรัก ของกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู 

       2. เพื่อศึกษาผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
ก่อนและหลงัการปรึกษากลุ่มบูรณาการหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : 
กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู 

 

2. สมมุติฐานการวจิัย 
สมมุติฐานในการวจิยั มีดงัน้ี 
1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ

และกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 
2. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทาง

จิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
 

3. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
            ในการวจิยัคร้ังน้ีกลุ่มเป้าหมาย คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา โรงเรียนเดชะ       

ปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี ท่ีไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิด
เหตุการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้โดยใชว้ธีิการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
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sampling) ไดจ้  านวนทั้งส้ิน 12 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 6 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 6 คน พิจารณาจากเกณฑใ์นการคดัเลือก ดงัน้ี 

1. เป็นนกัเรียนท่ีไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและไดสู้ญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก จาก
เหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดัชายแดนภาคใต ้ 

2. มีการรับรู้ปกติ ทั้งภาวะสติ (Consciousness) การมองเห็น และการไดย้นิ 
3. มีความสมคัรใจและลงช่ือยนิยอมในการเขา้ร่วมการวจิยั 
4. สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดโ้ดยตลอดระยะเวลา โดยไม่ติดภารกิจอ่ืน ๆ 
 

ตวัแปรในการวิจยัคร้ังน้ี 
ตวัแปรอิสระ คือ 
1. วธีิการจดักระท า  

1.1 การปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
1.2 การศึกษาทางจิตวทิยา 

2. ระยะเวลาในการจดักระท า 
2.1 ระยะก่อนจดักระท า 
2.2 ระยะหลงัจดักระท า 

       ตวัแปรตาม คือ  
       1. ผลกระทบทางจิตใจ ไดแ้ก่ อาการทางกายอาการวติกกงัวลและการนอนไม่

หลบั ความบกพร่องทางสังคม และอาการซึมเศร้าท่ี  
       2. กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ไดแ้ก่ ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความ

จริง ระยะโกรธ ระยะต่อรอง ระยะเศร้า และระยะยอมรับ  
 

4. เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
      เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 
     1. แผนกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการ  
      การปรึกษาแบบกลุ่มบูรณาการจะประกอบดว้ย 3 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีใหก้าร

ปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบการรู้การคิดพฤติกรรม และทฤษฎีใหก้าร
ปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง โดยสร้างเป็นแผนการทดลองทั้งส้ิน 14 แผนการทดลอง  ๆ  ละ 
1 ชัว่โมง 30 นาที  
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      2. โปรแกรมแผนการศึกษาทางจิตวทิยา (Psycho-education) 
       โปรแกรมแผนการศึกษาทางจิตวทิยา (Psycho-education) เป็นการบรรยาย

และการใหข้อ้มูล ขอ้เสนอแนะ แก่นกัเรียนเก่ียวกบัประเด็นทางสุขภาพจิตทัว่ไป เช่น ปฏิกิริยาท่ี
เกิดข้ึนหลงัจากการเผชิญกบัเหตุการณ์วกิฤต เทคนิคการจดัการกบัความเครียด การสร้างก าลงัใจ 
การสร้างความคิดในเชิงบวก ดว้ยวธีิการท่ีสั้น กระชบั และเขา้ใจง่าย เพื่อน าไปสู่การจดัการ
วางแผนแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม ทั้งหมด 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที   

 

     3. แบบสอบถามสุขภาพทั่วไป General Health Questionnaire ฉบับภาษาไทย 
Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28)  

      แบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป General Health Questionnaire ฉบบัภาษาไทย 
Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) ขอ้ค าถามมีค่า Cronbach’s alpha coefficient 
ตั้งแต่ 0.84 โดยจะแบ่งคะแนนเป็น 4 กลุ่ม ไดแ้ก่ 

กลุ่ม 1 ขอ้ 1 – 7    เป็นอาการทางกาย  
กลุ่ม 2 ขอ้ 8 – 14  เป็นอาการวติกกงัวลและการนอนไม่หลบั  

      กลุ่ม 3 ขอ้ 15 – 21 เป็นความบกพร่องทางสังคม  
      กลุ่ม 4 ขอ้ 22 – 28 เป็นอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง  

 

      4. แบบประเมินการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก  
      แบบประเมินท่ีใชใ้นการวจิยัน้ีประกอบดว้ย 3 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป

ของผูต้อบแบบประเมิน ส่วนท่ี 2  ขอ้มูลเก่ียวกบัการสูญเสีย และส่วนท่ี 3 แบบประเมิน
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก  ซ่ึงผูว้จิยัไดพ้ฒันาจากแบบวดัความเศร้าโศกของ พระปณต 
คุณวฑฺโฒ (อิสรสกุล) และยดึตามแนวคิดการตอบสนองต่อการสูญเสียของ  Kubler-Ross (1969) 
ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ของแบบประเมิน Cronbach’s alpha coefficient  0.81 ขอ้ค าถามจ าแนกตาม
องคป์ระกอบ 5 ระยะ คือ ระยะปฏิเสธไมย่อมรับความจริง ระยะโกรธ ระยะต่อรอง ระยะ เศร้า และ
ระยะยอมรับ ดงัน้ี 

ระยะ 1  ขอ้ 1 – 5    ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง  
ระยะ 2  ขอ้ 6 – 10   ระยะโกรธ  
ระยะ 3  ขอ้ 11 – 14  ระยะต่อรอง  
ระยะ 4  ขอ้ 15 – 19  ระยะเศร้า  
ระยะ 5  ขอ้ 20 – 24  ระยะยอมรับ  
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5. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้จิยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยการใชแ้บบสอบถามสุขภาพทัว่ไป General 

Health Questionnaire ฉบบัภาษาไทย Thai General Health Questionnaire (Thai GHQ – 28) และ
แบบประเมินการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ไดรั้บการประเมินทั้งก่อนทดลองและหลงัการทดลอง  

       2. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามและแบบประเมินมาตรวจความสมบูรณ์และท าการ
ลงรหสั จากนั้นน าไปบนัทึกขอ้มูลเพื่อท าการวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป 

 

6. การวเิคราะห์ข้อมูล 
       การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล   ดงัน้ี 
         1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจ

และกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 
      2. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทาง

จิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
 

สรุปผลการวจิัย 
 
จากทดลองการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจ และกระบวนการสูญเสีย

บุคคลอนัเป็นท่ีรักหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียน
เดชะปัตตนยานุกลู พบวา่ 
 1. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก ลดลงมากกวา่ค่านกัเรียนกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
สถิติ .05 

2. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก หลงัการทดลองลดลงมากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 
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การอภิปรายผล 
 
 การวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วิกฤต
และกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียน
เดชะปัตตนยานุกลู สามารถสรุปผลการวจิยัตามสมมุติฐานท่ีก าหนดไว ้2 สมมุติฐานดงัต่อไปน้ี 
 1. หลงัจากเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการนกัเรียนจะไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและ
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมติฐานท่ีตั้งไว ้ผูว้จิยัขออภิปรายดงัประเด็นต่อไปน้ี  
  1.1 นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการ ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตาม
กระบวนการของการปรึกษาแบบกลุ่ม กล่าวคือ สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่น สร้างความไวว้างใจภายใน
กลุ่ม ทั้งยงัใหส้มาชิกในกลุ่มเปิดโอกาสรับฟังประสบการณ์และความคิดเห็นจากเพื่อนสมาชิก
เก่ียวกบัการเผชิญกบัเหตุการณ์วกิฤตท่ีผา่นมา โดยมีผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มเช่ือมโยง
เร่ืองราวท่ีไดท่ี้ไดสู้ญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ท าใหส้มาชิกในกลุ่มตระหนกัวา่ตนไม่ไดอ้ยูอ่ยา่งโดด
เด่ียวหรือเผชิญกบัปัญหาเพียงผูเ้ดียวยงัมีสมาชิกในกลุ่มอ่ืน ๆ ท่ีไดป้ระสบปัญหาเช่นกนั นอกจากน้ี
ผูว้จิยัใหส้มาชิกในกลุ่มสร้างพลงัแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมระหวา่งกนั เพื่อใหส้มาชิก
ในกลุ่มมีแรงกระตุน้และก าลงัใจในการจดัการกบัปัญหาของตนเองใหมี้ประสิทธิผลมากข้ึน 
สอดคลอ้งกบั ดวงมณี จงรักษ ์(2546) ท่ีเสนอวา่ การท ากลุ่มการปรึกษาทางจิตวทิยาท่ีอิงแนวคิด
ทฤษฎีทางจิตวทิยา สามารถสร้างบรรยากาศของความไวว้างใจ มีความรู้สึกปลอดภยั และท าให้
สมาชิกภายในกลุ่มเกิดแรงจูงใจหรือมีพลงัใจท่ีจะเปล่ียนแปลงตวัเองให้ดียิง่ข้ึน  
  1.2 นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลกระทบทางจิตใจและมีปฏิกิริยา
กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ลดลงมากกวา่ก่อนเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มบูรณาการ
เน่ืองจากไดผ้า่นกระบวนการกลุ่มท่ีน าแนวคิดทั้ง 3 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาว  
นิยม ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบการรู้การคิดพฤติกรรม และทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความ
เป็นจริง มาบูรณาการใหส้อดคลอ้งเหมาะสมกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั แนวคิดทฤษฎีใหก้าร
ปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม พบวา่ นกัเรียนไดร้ะบายความรู้สึกผลกระทบทางจิตใจไดแ้ก่ อาการทาง
กาย อาการวติกกงัวลและการนอนไม่หลบั  และอาการซึมเศร้าท่ีรุนแรง และไดร้ะบายความรู้สึกต่อ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ไดแ้ก่ ระยะปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง ระยะโกรธ ระยะต่อรอง และ
ระยะเศร้า สอดคลอ้งกบั ทิพยสุ์ดา ส าเนียงเสนาะ (2556) ท่ีเสนอวา่ การดูแลแก่บุคคลท่ีตอ้งเผชิญ
กบัการสูญเสียคนท่ีรักเป็นส่ิงส าคญั เพื่อเป็นการประคบัประคองอารมณ์เศร้าโศกเสียใจใหล้ดลง
และเตรียมรับกบัความจริงพร้อมท่ีจะกลบัสู่สังคมได ้โดยมีเป้าหมายหลกั คือ พยายามใหบุ้คคล
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เหล่านั้นไดร้ะบายอารมณ์ความรู้สึกอยา่งเหมาะสม  และนอกจากน้ีนกัเรียนยงัไดก้ าหนด
ความหมายในชีวติของตนเองชดัเจนข้ึน เน่ืองจากผูว้จิยัเอ้ืออ านวยใหน้กัเรียนไดร้ะบายอารมณ์และ
ความรู้สึกต่อความทุกขใ์จจากการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจากเหตุการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั
ชายแดนภาคใต ้ให้เป็นไปตามขั้นตอนของกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักพร้อมเปิดโอกาส
ใหน้กัเรียนไดแ้สวงหาความหมายในชีวติเพื่อตระหนกัถึงการมีสติ ความรู้สึก และการยอมรับของ
ตนเองต่อการด ารงชีวิตเพิ่มข้ึน ดงัตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 3   

“หลังจากเหตุการณ์เสียพ่อไปแรก ๆ หนูไม่อยากเช่ือว่ามันเกิดกับครอบครัวของ
หนูและไม่ยอมรับว่าพ่อเสียไปแล้ว มนัเหมือนการฝันร้ายท่ีเกิดขึน้กับครอบครัว
เรา (ความรู้สึกปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง) หลังจากเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ผ่านไป 2 
สัปดาห์ตัวหนเูร่ิมอยากรู้ว่าใครเป็นคนฆ่าพ่อ… ใครฆ่าพ่อ… และตัวเองเร่ิมมี
ความรู้สึกโกรธท้ังยงัพูดประโยคนีซ้ ้าแล้วซ ้าเล่าและร้องไห้ไปด้วย หนูไม่คาดคิด
ว่าเขาจะมาฆ่า เพราะพ่อของหนูเป็นคนท่ีชอบท าบุญและบริจาคโดยเฉพาะกับ
ลูกค้าท่ีมาซ้ือยาท่ีร้านบ่อยคร้ังพ่อจะไม่คิดเงิน มันย่ิงท าให้หนูโกรธมากโกรธจน
ใจส่ันไปเลยบวกกับแม่ท่ียงัช็อกกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้อยู่ด้วย ย่ิงท าให้โกรธเข้าไป
อีก และพอเวลานอนจะนอนไม่หลับนอนแบบหลับ ๆ ต่ืน ๆ ถ้าหลับกห็ลับไม่
สนิทเป็นแบบนีอ้ยู่หลายวนั พอต่ืนความรู้สึกโกรธกม็าแล้วจะร้องไห้เหมือนคน
สติแตกไปเลย (ความรู้สึกโกรธ) หนูใช้วิธีการระงับความโกรธคืออาบน า้ละหมาด
และทุกคร้ังท่ีละหมาดหนูจะพูดกับอัลลอฮ์ว่า ท าไมพ่อจากเราไปเร็วขนาดนี ้อยาก
ให้พ่ออยู่กับเรานาน ๆ พยายามขอดุอาห์ต่ออัลลอฮ์ว่าอยากให้พ่ออยู่กับหนู ดูแล
ครอบครัวให้ความรักความอบอุ่นแก่ครอบครัว ถึงมนัจะเป็นไปไม่ได้กต็าม 
(ความรู้สึกต่อรอง) จากนั้นเป็นต้นมาหนูไม่มีความสุขเลย ท้อ หมดหวงัมาก เวลา
ไปโรงเรียนกไ็ม่อยากคุยกับใคร อยากอยู่คนเดียวกลับจากโรงเรียนกจ็ะรีบเข้าห้อง
ทันที แล้วกร้็องไห้ซ่ึงเป็นแบบนีบ่้อยมาก (ความรู้สึกเศร้า)บางคร้ังหนูมีความรู้สึก
กลัวและกังวลว่าคนร้ายจะกลับมาท าร้ายคนในครอบครัวเราอีกไหม หนูเองมี
พฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป คือ จากท่ีหนูไม่ค่อยได้ปิดประตูร้ัวบ้าน ประตูหน้าต่าง 
หรือเฝ้าระวงัความปลอดภัยของบ้าน หลังจากท่ีพ่อเสียหนูกเ็ร่ิมตรวจเช็คว่าปิด
ประตูร้ัวและประตูหน้าต่างลอ็คแล้วหรือยงั รู้สึกได้ถึงความไม่ปลอดภัยของ
ครอบครัวเรา (ความรู้สึกวิตกกังวล)  
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   แสวงหาความหมายในชีวติ 
“การใช้ชีวิตของเราอย่างไม่ประมาท พยายามท าความดี และคิดดีให้มาก ๆ ชีวิต
เราจะได้มีความสุข ท าไปโดยไม่ต้องให้ใครรู้กไ็ด้ แค่เราท าเรากมี็ความสุข และได้
ปฏิบัติตามค าส่ังสอนของครอบครัวไว้มาก ๆ” 

   
  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 6 

“คร้ังแรกท่ีได้ทราบข่าวว่าพ่อไม่อยู่กับเราแล้วร่ายกายของหนูกลับไม่เร่ียวแรงได้
แต่พูดว่า มนัไม่จริงใช่…. มนัไม่จริงใช่ไหม….พ่อต้องไม่ไปจากเรา พ่อต้องอยู่
ดูแลเรา ตอนนั้นหนช็ูอค อึง้ ไปเลยร้องไห้ไม่ออก มนัตีบตันแน่นหน้าอกอย่าง
บอกไม่ถกู ตอนนั้นกไ็ม่เช่ือด้วยซ ้าว่าพ่อเสียไปแล้ว เพราะพ่อเป็นคนดีพ่อต้องไม่
เป็นอะไร (ความรู้สึกปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง) พ่อท างานเป็นทหารรับใช้เพ่ือ
ประชาชน พ่อเป็นคนออกลาดตระเวนดูแลความปลอดภัยและป้องกันภัยอันตราย
ให้กับประชาชนนะ ท าไมพวกคุณมาท ากับพ่อแบบนี ้อยากรู้ว่าใครเป็นคนท าแล้ว
ท าไมถึงต้องยิงพ่อด้วย พูดแล้วมนัเจบ็ใจมากท าให้หนูรู้สึกโกรธและแค้นใจแทน
ครอบครัว แล้วบางคร้ังเวลาหนูโกรธมาก ๆ หัวใจของหนูมนัจะเต้นเร็วและมือไม้
กส่ั็นไปหมดและควบคุมมนัไม่ได้ พยายามเล่ียงหรือท ากิจกรรมท่ีเราชอบเพ่ือผ่อน
คลายยงัไงมนักย็งัโกรธอยู่ เป็นแบบนีอ้ยู่หลายวนั (ความรู้สึกโกรธ) ตอนนั้นหนู
เอารูปของพ่อมากอดไว้แล้วพูดว่า ใครเป็นคนท าให้พ่อเป็นแบบนีน้ะ พ่อกลับมา
หาครอบครัวเราได้ไหม ไม่มีพ่อแล้วใครจะดูแล้วพวกเรา (ความรู้สึกต่อรอง) การ
ท่ีพ่อจากเราไปแบบนีม้นัเป็นอะไรท่ีทรมานมาก ๆ อยากอยู่คนเดียว ไม่อยาก
สุงสิงหรือออกไปพบใครท้ังนั้น มนัเศร้าและเสียใจมากตอนนั้นหนูร้องไห้เกือบ
ทุกวนั (ความรู้สึกเศร้า)ระยะหลัง เร่ิมคิดและกังวลกับครอบครัวว่าจะไปเจอ
เหตุการณ์แบบนีอี้กไหม ไม่อยากเสียใครไปอีกแล้ว ทุกคร้ังท่ีกลับจากโรงเรียนก็
จะรีบเข้าบ้านเลย พยายามไม่ออกไปไหนกลัวจะไม่ปลอดภัย (ความรู้สึกกังวล) 

 

  แสวงหาความหมายในชีวติ   
 “หลังจากท่ีพ่อเสียไปความหมายในชีวิตของหนูคือ การตั้งใจเรียนและท า
เป้าหมายในส่ิงท่ีหนูและครอบครัวอยากให้เป็น อีกอย่างหนูจะสานฝันตามท่ีพ่อ
หวงัไว้ ถึงแม้ว่าพ่อไม่อยู่แล้วแต่หนูยงัมีแม่และน้อง ๆ ท่ียงัเป็นก าลังใจอย่าง
สม า่เสมอ เหมือนวนันีก่้อนมาโรงเรียนกไ็ด้กอดแม่ ขอพรจากแม่ รู้สึกว่าตนเองได้
เติมเตม็ความรักจากแม่มากขึน้ท าให้มีความสุขมีก าลังใจในการเรียน” 
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  แนวคิดทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบการรู้การคิดพฤติกรรม พบวา่ นกัเรียนได้
ปรับเปล่ียนความคิดเชิงลบใหล้ดนอ้ยลง มีความเศร้าโศก เสียใจ และวติกกงัวลต่อเหตุการณ์นอ้ยลง 
ท าใหน้อนหลบัสนิทมากข้ึน ตลอดจนมองเห็นคุณค่าของตนเองและมีความคิดท่ีมีเหตุผลมากข้ึน 
ซ่ึงท าใหเ้กิดการยอมรับต่อการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักมากข้ึน เน่ืองจากผูว้จิยัใหน้กัเรียนมีทกัษะ
และเทคนิคการปรับเปล่ียนความคิดเชิงลบ เช่น ความรู้สึกเศร้า เสียใจ โกรธ แคน้ใจ และความวติก
กงัวล ใหมี้เหตุมีผลมากข้ึนและแสดงอารมณ์ทางลบลดลง รวมถึงสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ตามกรอบความสัมพนัธ์ระหวา่ง A (Activating Event) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็น
ตวักระตุน้ B (Beliefs) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ และ C(Consequences) หมายถึง ผลท่ี
ไดรั้บพฤติกรรม พร้อมยงัปรับ B (Beliefs) ใหม่ และ C  (Consequences) ใหม่ ของ Beck (1995, 
อา้งถึงในดวงมณี จงรักษ์, 2552) ตวัอยา่งดงัน้ี 

   

  การจดัการกบัความรู้สึกเศร้าโศก เสียใจ 
  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 3 

   A = เราสูญเสียพ่อผู้เป็นท่ีรักไป 
  B = น่าจะเป็นความแค้นหรือเป็นความไม่สงบในจังหวัดชายแดนใต้ 
  C = เสียใจ เศร้าใจ ท่ีเกิดเหตุการณ์แบบนีก้ับครอบครัวเรา 

B (ใหม่) = มนัเป็นวงจรชีวิตของคนท่ีเกิดมา ต้องมีแก่ เจ็บ ตาย และสักวนัอาจเป็น
วนัของเราเช่นกัน   
C (ใหม่) = เสียใจกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้และรู้สึกเสียใจน้อยลง ถึงยงัไงชีวิตกย็งั
ต้องเดินก้าวต่อไปข้างหน้าเพ่ือครอบครัวของเรา ถ้ายงัเศร้าอยู่มนัท าให้เราไม่มี
ความสุขและสุขภาพจิตเราเสียไป สู้เราตั้งใจเรียนให้มาก ๆ ดีกว่า” 

   
   

  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 6  
  A = เป็นเหตุการณ์ท่ีพ่อโดนยิงในร้าน 
  B = เช่ือว่าอาจเป็นเหตุการณ์ความไม่สงบหรือเปล่า หรือใครจ้างให้มายิงพ่อ 

C = มนัท าให้โกรธ บางคร้ังโกรธแค้นคนท่ีมาฆ่าพ่อจนมือไม้ส่ันและไม่สามารถ
ท ากิจกรรมได้  
B (ใหม่) = มนัคงถึงเวลาของพ่อแล้วท่ีต้องจากเราไป ผู้สร้างคงก าหนดอายขุองพ่อ
มาแค่นี ้
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C (ใหม่) = ท าให้เรามีความรู้สึกโกรธ แค้นใจ คนร้ายน้อยลง ในเม่ืออดีตมนัไม่
สามารถย้อนกลับไปได้เรากต้็องยอมรับความเป็นจริงในส่ิงท่ีเกิดขึน้และอยู่กับ
ปัจจุบันให้มากท่ีสุด”     

  

  การจดัการกบัความรู้สึกโกรธ คบัแคน้ใจ  
  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 3  
  A = ตอนท่ีพ่อโดนยิง หนูอยู่กับแม่แค่ 2 คน  
  B = อาจเป็นเหตุการณ์ความไม่สงบหรือเปล่า หรือใครจ้างให้มายิงพ่อ 
  C = โกรธ แค้นใจคนท่ีมาฆ่าพ่อ โกรธมาก ๆ เลย 
  B (ใหม่) = อายพุ่อจะส้ัน ผู้สร้างคงก าหนดอายมุาแค่นี ้

C (ใหม่) = รู้สึกโกรธน้อยลง ยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึน้ให้มาก ๆ เร่ืองในอดีตเรา
กลับไปแก้ไขไม่ได้ ส่วนคนร้ายกป็ล่อยเป็นหน้าท่ีของอัลลอฮ์สักวนัเค้าคงได้รับ
ในส่ิงท่ีเขาท ากับเรา 

 

  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 6 
  A = ได้สูญเสียพ่อจากเหตุการณ์ความไม่สงบ  
  B = คนร้ายคงโกรธและแค้นท่ีพ่อเรามีอาชีพเป็นทหาร  
  C = โกรธและโมโหมาก ท าไมมาท ากับพ่อเราแบบนี ้พ่อเราท าอะไรผิดถึงต้องมา 
  ฆ่าพ่อ   

  B (ใหม่) = คงถึงเวลาของพ่อแล้วสินะท่ีต้องจากเราไป พ่อมีบุญอยู่กับเราเพียงแค่นี้ 
  C (ใหม่) = ท าให้เรารู้สึกโกรธคนร้ายน้อยลง และมีความรู้สึกไม่อยากรับรู้ว่า 
  ใครเป็นคนมาฆ่าพ่อเพราะเราไม่สามารถท าอะไรได้แล้ว  
 

  การจดัการกบัความรู้สึกวติกกงัวล 
  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 3 
  A = พ่อโดนคนร้ายยิงและเสียชีวิต 
  B = เสาหลักไม่อยู่ ความเป็นอยู่และชีวิตกไ็ม่ปลอดภัยเหมือนแต่ก่อน 

C = กังวลว่าคนร้ายจะกลับมาท าร้ายคนในครอบครัวเราอีกไหม ตึกกลางคืนหนู
จะตรวจเช็คว่าปิดประตูร้ัวและประตูหน้าต่างลอ็คแล้วหรือยงั รู้สึกได้ถึงความไม่
ปลอดภัยของครอบครัวเรา 

  B (ใหม่) = เรายงัมี แม่ และญาติพ่ีน้อง หรือเพ่ือนบ้านอยู่ใกล้เคียงบ้านเราท่ีคอย 
  ดูแลและเฝ้าระวงั 



80 

C (ใหม่) = รู้สึกวิตกกังวลกับคนร้ายน้อยลง และท าให้เราสบายใจและนอนหลับ
สนิทไม่ต้องกังวลอะไรมากมาย 

  

  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 6 
  A = เหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้คือ ได้สูญเสียพ่อเสียไป  

B = เราอยู่ท่ามกลางเหตุการณ์ความไม่สงบท่ีเกิดขึน้ท่ีคนร้ายไม่ชอบทหาร แล้ว 
พ่อเรากเ็ป็นทหารท าให้พ่อเราต้องเสียไป  
C = เกิดความวิตกกังวลว่า คนร้ายจะกลับมาฆ่าครอบครัวเราอีกไหม จะมายุ่งกับ
ครอบครัวเราอีกไหมมนัระแวงไปหมด  

  B (ใหม่) = คนเรากต้็องมีเกิด แก่ เจบ็ ตาย เป็นเร่ืองท่ีทุกคนต้องเจอ อายขุองพ่อคง 
  จะส้ันหรืออัลลอฮ์ผู้สร้างเราก าหนดอายไุขมาเพียงเท่านี ้ 
  C (ใหม่) = ผลท่ีได้รับทางอารมณ์จากมากกจ็ะเหลือน้อยลง ท าให้เรากังวลใจและ 

ทุกข์ใจน้อยลง และพยายามอยู่กับปัจจุบันให้มาก ๆ และไม่ประมาทกับชีวิตของ
เรามากเกินไป 

 
  แนวคิดทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง พบวา่ นกัเรียนมีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและพอใจกบัการเรียนหรือกิจกรรมท่ีตนเองไดว้างแผนและลง
มือปฏิบติัไดจ้ริงตามท่ีก าหนดไว ้เน่ืองจากนกัเรียนไดส้ ารวจความตอ้งการของตนเองท่ีสามารถลง
มือปฏิบติัไดจ้ริงในระยะเวลาอนัสั้น และเห็นผลไดเ้ร็วโดยท่ีผูว้จิยัมีส่วนร่วมในการวางแผน ตาม
ขั้นตอน SAMI2C3 ของ Wubbolding (1999, อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2552) ประกอบดว้ย แผนท่ี
ง่ายไม่ซบัซอ้น (Simple) สามารถบรรลุได ้(Attainable) เป็นพฤติกรรมท่ีวดัได ้(Measurable) ท าได้
ทนัทีทนัใดหรือท าไดเ้ร็วท่ีสุด (Immediate) ผูน้ ากลุ่มมีส่วนร่วม (Involved) บุคคลเป็นผูค้วบคุม
แผน (Controlled) ผกูมดัตวัเอง (Committed) ปฏิบติัไดอ้ยา่งสม ่าเสมอ (Consistent) ตวัอยา่งดงัน้ี 
   

  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 3 
“ส่งการบ้านครบตามวนัเวลาท่ีครูก าหนด (S=ง่าย และ A=ท าได้) เช่น ทุกคร้ังท่ีครู
ส่งการบ้านกรี็บท าการบ้านเลย ท าให้สามารถส่งการบ้านตามเวลาท่ีครูก าหนดไว้
ทุกวิชา  (C=สม า่เสมอ) การส่งการบ้านครบตามเวลาสามารถเร่ิมได้จากวนัท่ีตกลง
กัน (I=ท าได้เร็วท่ีสุด) ด้วยความตั้งใจแน่วแน่ (C=เจตนามัน่คง) สามารถ
ตรวจสอบได้ว่าวิชานั้นมีการบ้านส่งครูหรือไม่ (M=แผนวัดได้) การบ้านเป็นส่ิงท่ี
สมาชิกในกลุ่มสามารถปฏิบัติได้เช่นกัน (C=สมาชิกเป็นผู้ควบคุมแผน) ผู้วิจัยมี
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ส่วนร่วมโดยเสนอให้สมาชิกในกลุ่มท าการบ้านในรายวิชาท่ีมีการบ้าน (I=มีส่วน
ร่วม)”   

   

  ตวัอยา่งสมาชิกคนท่ี 6 
“ก าหนดเวลาอ่านหนังสือหลังเลิกเรียนทุกวนั ๆ ละ 30 นาที (S=ง่าย และ A=ท า
ได้) และควรเพ่ิมจ านวนเวลาอ่านหนังสือ โดยสามารถท าได้ทุกวนัหลังเลิกเรียน 
(C=สม า่เสมอ) และค่อยเพ่ิมจ านวนเวลาในการอ่านหนังสือคร้ังละ 15 นาที       
(S=ง่าย และ A=ท าได้) อ่านหนังสือด้วยสมาธิและด้วยความตั้งใจ (C=เจตนา
มัน่คง) ทุกคร้ังหลังเลิกเรียนสามารถตรวจสอบได้ว่าอ่านหนังสือหรือไม่ (M=แผน
วดัได้) ผู้วิจัยส่งเสริมให้สมาชิกในกลุ่มอ่านหนังสือรายวิชาท่ีสนใจท าการบ้านใน
รายวิชาท่ีมีการบ้าน (I=มีส่วนร่วม) การอ่านหนังสือสมาชิกในกลุ่มทุกคนสามารถ
อ่านและจะอ่านท่ีไหน เวลาไหนกไ็ด้เช่นกัน (C=สมาชิกเป็นผู้ควบคุมแผน)”      

 
 

2. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการจะมีผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก  นอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 อาจเป็นเพราะนกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการส่งผลใหล้ดอาการท่ี
ไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักตามท่ีไดอ้ภิปรายในขอ้ 1 ส่วนนกัเรียน
ท่ีไดรั้บความรู้การศึกษาทางจิตวทิยา ซ่ึงเป็นไปตามท านองเดียวกนักบัการเรียนรู้โดยมีผูส้อนเป็น
ผูบ้รรยายเน้ือหา ดงันั้นการเปล่ียนแปลงทางทศันคติ และพฤติกรรมยอ่มมีประสิทธิภาพนอ้ยกวา่
การเขา้ร่วมกลุ่ม นอกจากน้ีการส่ือสารมีปฏิสัมพนัธ์นอ้ยกวา่กระบวนการกลุ่มสอดคลอ้งกบั 
Chickering & Gamson,1987 (อา้งถึงใน Johnnson, Johnson, & Holubec,1992) กล่าวถึงขอ้จ ากดัใน
การใชว้ธีิสอนแบบใหค้วามรู้หรือแบบบรรยายไวว้า่ วธีิสอนแบบบรรยายเป็นเป็นวธีิการส่ือสาร
ทางเดียวจะส่งเสริมการเรียนรู้ระดบัต ่าและใหผ้ลนอ้ยในการส่งเสริมการคิดหรือเปล่ียนเจตคติ  

 
ข้อเสนอแนะ 

 

  ขอ้เนอแนะทัว่ไป 
  1. การปรึกษากลุ่มบูรณาการสามารถลดผลกระทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคล
อนัเป็นท่ีรัก หลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตในกลุ่มนกัเรียนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้นครูแนะแนว 
ผูใ้หค้  าปรึกษา หรือนกัจิตวทิยาโรงเรียน เป็นตน้ ควรพิจารณาขั้นตอนในการน ากลุ่มการปรึกษา
กลุ่มบูรณาการไปใช ้นอกจากสามารถลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนั
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เป็นท่ีรักแลว้ยงัช่วยเหลือนกัเรียนท่ีไดรั้บผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนั
เป็นท่ีรักไดที้ละหลายคนในเวลาเดียวกนั 
  2. การใชก้ารปรึกษากลุ่มบูรณาการน้ีหากสมาชิกกลุ่มสามารถเขา้ร่วมไดทุ้กคร้ังและทุก
คนตามจ านวนคร้ังของโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้และมีความต่อเน่ืองสม ่าเสมอตามล าดบัโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มบูรณาการ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักมากข้ึน  
 
  ขอ้เสนอแนะส าหรับการวจิยัคร้ังต่อไป 
   1. การปรึกษากลุ่มบูรณาการมีผลต่อการลดผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก หลงัเผชิญกบัเหตุการณ์วกิฤตจากสถานการณ์ความไม่สงบในจงัหวดั
ชายแดนภาคใต ้ดงันั้นน่าจะเปล่ียนกลุ่มตวัอยา่งทดลองในกรณีอ่ืน ๆ เช่น ภยัพิบติัจากธรรมชาติ 
อุบติัเหตุ ไฟไหม ้เป็นตน้  
   2.ปรับเปล่ียนแนวคิดของทฤษฎีท่ีจะน ามาบูรณาการ เพื่อใหส้อดคลอ้งกบักรณีกลุ่มผูท่ี้
เผชิญเหตุการณ์วกิฤตนั้น ๆ  
   3. ควรศึกษาผลการปรึกษากลุ่มบูรณาการในตวัแปร เพศ และศาสนา ท่ีแตกต่างกนั 
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ภาคผนวก ก  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูลพืน้ฐาน 

 

 
ข้อมูลทัว่ไป 

กลุ่มตัวอย่าง (n = 12) 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 
     ชาย 5 41.66 
     หญิง 7 58.33 
เกรดเฉลีย่ 
     1.00-1.50 1 8.33 
     1.51-2.00 0 0.00 
     2.01-2.50 2 16.66 
     2.51-3.00 6 50.00 
     3.01-3.50 3 25.00 
     3.51-4.00 0 0.00 
ศาสนา 
     อิสลาม 7 58.33 
     พุทธ 5 41.66 
     คริสต ์ 0 0.00 
ระดับช้ัน 
     ม.1 6 50.00 
     ม.2 4 33.33 
     ม.4 2 16.66 
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ข้อมูลเกีย่วการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 12) 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. นักเรียนรู้สึก เศร้า เสียใจ อย่างมากจากการเสียชีวติของบุคคลที่
นักเรียนรัก 
    มากท่ีสุด       
    มาก         
    บางคร้ัง         
    นอ้ย       
    ไม่เลย 

 
 

9 
2 
1 
0 
0 

 
 

75.00 
16.66 
8.33 
0.00 
0.00 

2. บุคคลทีนั่กเรียนรักที่เสียชีวติไปแล้วน้ันมีความเกีย่วข้องกบั
นักเรียนในฐานะใด 

พอ่/แม่         
      พี่นอ้ง      
      คนรัก (แฟน)     
      ญาติ      
      อ่ืน ๆ  

 
 

12 
0 
0 
0 
0 

 
 

100.0 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 

3. ในชีวติปกติก่อนผู้ทีนั่กเรียนรักเสียชีวติ นักเรียนกบับุคคลทีรั่ก
น้ันมีความผูกพนั ดูแล และใกล้ชิดกนัเพยีงใด 

มากท่ีสุด      
มาก        
ปานกลาง         
นอ้ย       
นอ้ยท่ีสุด 

 
 

9 
2 
1 
0 
0 

 
 

75.00 
16.66 
8.33 
0.00 
0.00 
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ข้อมูลเกีย่วการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
กลุ่มตัวอย่าง (n = 12) 

จ านวน (คน) ร้อยละ 

4. นักเรียนมีโอกาสเตรียมใจก่อนการเสียชีวติของผู้ที่นักเรียนรัก  
ไดเ้ตรียมใจ        
เตรียมใจไดน้อ้ย  
ไม่ไดเ้ตรียมใจ 

 
1 
1 
10 

 
8.33 
8.33 
83.33 

5. คนทีนั่กเรียนรักจากไปแล้ว  
              1 ปี 
 2 ปี 
 3 ปี 
 4 ปี 
 5 ปี 
 6 ปี 
 7 ปี 
 8 ปี 

 
1 
2 
1 
4 
1 
1 
0 
2 

 
8.33 
16.66 
8.33 
33.33 
8.33 
8.33 
0.00 
16.66 
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ภาคผนวก ข 
 
 
 
 

คร้ังที ่1 
การสร้างสัมพนัธ์ภาพ/ปฐมนิเทศ 

 
 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหส้มาชิกไดท้ราบวตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม และประโยชน์และสิทธิอนัพึง
ไดรั้บจากการเขา้ร่วมกลุ่ม 

2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มท าความเขา้ใจและทราบขอ้ตกลงร่วมกนัเก่ียวกบักติกา การปฏิบติัใน
การเขา้ร่วมกลุ่ม และบทบาทหนา้ท่ีในการเป็นสมาชิกกลุ่มเบ้ืองตน้ 

3. เพื่อสร้างความคุน้เคยและสร้างสัมพนัธภาพ ระหวา่งสมาชิกและผูน้ ากลุ่ม 
 
อุปกรณ์  1. กระดาษ    

2. ดินสอ  
3. เคร่ืองบนัทึกเสียง 

 
ระยะเวลา  1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. เร่ิมตน้โดยผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลม (ดงัภาพ) แลว้แนะน าตนเองโดย
เร่ิมตน้ท่ีผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มตามล าดบั 
 

=   ผูน้ ากลุ่ม 
=   สมาชิกกลุ่ม 

 

แผนงานกลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการ 
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2. ผูน้  ากลุ่มช้ีแจงใหส้มาชิกกลุ่มทราบวตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม ประโยชน์ท่ีสมาชิกจะ
ไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม ระยะเวลาในการด าเนินการและสถานท่ี พร้อมเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่ม
ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นของการอยูด่ว้ยกนัภายในกลุ่ม  

3. ผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษ ดินสอ ใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม จากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มจบัคู่กนั 
4. เม่ือสมาชิกในกลุ่มจบัคู่ ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกทุกคู่ผลดักนัถามคู่ของตวัเอง 

ดงัต่อไปน้ี 
 - ช่ือ – นามสกุล 
 - ช่ือเล่น 
 - ภูมิล าเนา 

- เรียนอยูช่ั้น 
- นิสัยใจคอ 
- ความฝัน / อนาคต  

5. เม่ือสมาชิกทุกคู่ผลดักนัถามเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกทุกคู่แนะน าคู่ของ 
ตวัเอง พร้อมเปิดโอกาสใหเ้พื่อนสมาชิกซักถามเพิ่มเติม 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญัและเพิ่มเติมขอ้ตกลงในการอยูด่ว้ยกนั จากนั้นใหส้มาชิกใน
กลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่มพร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่2 - 3 
ภูมิหลงัการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหผู้น้  ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่มร่วมกนัท าความเขา้ใจภูมิหลงัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
2. เพื่อเปิดโอกาสใหส้มาชิกในกลุ่มไดร้ะบายเร่ืองราวท่ีสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักตาม
ขั้นตอนของกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
3. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้ราบถึงกระบวนการการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง 

 
อุปกรณ์  1. ใบความรู้ “กระบวนการการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก”  

2. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหแ้ต่ละคนแลกเปล่ียนความรู้สึกวา่เป็นอยา่งไรบา้ง พร้อมสะทอ้น
ความรู้สึกซ่ึงกนัและกนั 

4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มแต่ละคนเล่าถึงภูมิหลงั เร่ืองราวท่ีประสบกบัความ
ทุกขจ์ากเหตุการณ์ความไม่สงบในสามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้เม่ือสมาชิกคนใดคนหน่ึงเล่า
เร่ืองราวของตนเองเสร็จ ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหเ้พื่อนสมาชิกไดซ้กัถามและแสดงความคิดเห็น 

5. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ โดยใหผู้น้  ากลุ่มเป็นคนกล่าวน าวธีิการผอ่น 
คลายกลา้มเน้ือ  

6. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “กระบวนการการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก” เพื่อใหส้มาชิกใน 
กลุ่มท าความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก  

7. ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมแสดงความคิดเห็นกระบวนการการสูญเสีย 
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก 

8. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มระบายเร่ืองราวท่ีสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักตาม
ขั้นตอนของกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
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9. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 10. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้  
กระบวนการและปฏิกริิยาการตอบสนองการสูญเสีย 

 
การตอบสนองต่อการสูญเสียตามแนวคิดของ คูเบอร์-รอส  
 

กระบวนการและปฏิกิริยาการตอบสนองการสูญเสียปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการสูญเสีย
ประกอบไปดว้ย 5 ระยะ 

1. ระยะตกใจและปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง (Denial ) การท่ีเราพบกบัความสูญเสีย
บุคคลอนัเป็นท่ีรัก ขั้นแรกอาจจะไม่ยอมรับความจริงวา่เกิดการสูญเสียข้ึน เรามกัจะ
ปฏิเสธจากจิตส านึกหรือจิตไร้ส านึกของเราเอง  ภายหลงัคนรักสูญเสียไปนั้นใน
ระยะแรกน้ี เราจะรู้สึกงุนงง (Stunned)  และมึนชา (Numbness) และตกใจราวกบัวา่ไม่
เช่ือสายตาวา่คนท่ีเรารักนั้นไดสู้ญเสียไปแลว้  

2. ระยะโกรธ (Anger) จากท่ีเราปฏิเสธไม่ยอมรับความจริงกบัการสูญเสียไปแลว้ บางคน
จะมีอารมณ์โกรธจะมาแทนท่ี อาจจะเป็นการโกรธตนเอง โกรธคนอ่ืน  และคนรอบๆ
ขา้ง ท่ีตนเองตอ้งสูญเสียคนท่ีรักไป ในระยะน้ีอาจจะมีอาการวา้วุน่ (Agitation) สมาธิ
ไม่ดี นอนหลบัไม่ดี ฝันเห็นภาพ หรือไดย้นิเสียงของคนท่ีสูญเสียไป และรู้สึกวา่ตนเอง
มีความผดิท่ีไม่ไดท้  าบางส่ิงบางอยา่ง 

3. ระยะต่อรอง (Bargaining) เป็นระยะท่ีเราเร่ิมรับรู้วา่มีการคนท่ีเรารักไดจ้ากไปแลว้ แต่
จะบางคร้ังเราจะพยายามหาส่ิงท่ีต่อรองดว้ยการแสดงความหวงั เพื่อยดืยื้อระยะเวลา
ของการสูญเสีย 

4. ระยะเศร้า (Depression หรือ Preparatory Grieving)  เป็นระยะท่ีเกิดความเศร้า เสียใจ  
อยา่งรุนแรง มกัมีพฤติกรรมการแยกตวักบัสังคม ไม่พดูคุย ร้องไห ้และเศร้าโศก 

5. ระยะยอมรับ (Acceptance) เป็นระยะท่ีเร่ิมสู่สภาพเดิม ยอมรับกบัการสูญเสียท่ีเกิดข้ึน
ได ้ มองเหตุการณ์ท่ีสูญเสียอยา่งพิจารณามากข้ึน มีจุดมุ่งหมายมากข้ึน (objectivity)  

   
ปฏิกิริยาการตอบสนองการสูญเสีย เป็นกระบวนการตอบสนองตามธรรมชาติ ซ่ึงเป็น

กระบวนการเรียนรู้ท่ีน าไปสู่การปรับตวัต่อการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนได ้และเป็นประสบการณ์ท่ีท าใหเ้รา
เกิดความเขม้แขง็ทางจิตใจ เพื่อใหส้ามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมใหม่ไดอ้ยา่งปกติสุข  
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คร้ังที ่4  
ความหมายของชีวติ 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มคน้พบความชดัเจนในความหมายของชีวติ 
2. เพื่อใหส้มาชิกตระหนกัถึงการมีสติ ความรู้สึก และการยอมรับ ของตนเองต่อการด ารงชีวติ 

 
อุปกรณ์  เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
 4. ผูน้ าเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นถึงความจ าเป็นหรือไม่
อยา่งไรท่ีตอ้งใหค้วามหมายของชีวติ และดีหรือไม่อยา่งไร 

5. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมส ารวจความหมายในชีวติของตนเอง จากนั้น
ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่ม โดยเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มแสดงความคิดเห็นจาก
ประเด็นเหล่าน้ี 

 - ความหมายของชีวิตในทศันคติของตนเองคืออะไร  
 - รู้สึกอยา่งไรกบัวถีิชีวติของตนเองในปัจจุบนั 

- ส่ิงใดท่ีตอ้งการจากตนเอง  
- ส่ิงใดคือพลงัใจเม่ือยามทอ้แทห้รือหมดก าลงัใจ  

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่5-6  
การจัดการกบัความรู้สึกเศร้า เสียใจ 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกมีความรู้ความเขา้ใจการเกิดความรู้สึกเศร้า เสียใจ ตามหลกัการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้การจดัการกบัความรู้สึกเศร้า เสียใจ โดยอาศยัเทคนิคการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

อุปกรณ์ 1.  ใบความรู้  “การใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม”     
2.  ใบงาน “การจดัการกบัความรู้สึกเศร้า เสียใจ โดยอาศยัเทคนิคการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม”       
3.  ดินสอ         
4.  เคร่ืองบนัทึกเสียง 

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 

3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
 4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัความรู้สึกต่อ
เหตุการณ์ท่ีสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 

5. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “การใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม” ใหส้มาชิกอ่านและ
ท าความเขา้ใจ และร่วมกนัอภิปรายส่ิงท่ีไดอ่้านจากใบความรู้ 
 6.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนเร่ืองราวความรู้สึกเศร้า เสียใจ 
จากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 

7. ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกเศร้า เสียใจ จากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ี
รัก  โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC จากนั้นใหส้มาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 

8. ใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกเศร้า เสียใจ โดยปรับเปล่ียนความเช่ือเดิม (B = Belief) เป็น
ความเช่ือใหม่ จากนั้นใหส้มาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 
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9. ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม 
พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย 

10. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้   
การให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

 
การให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม คือ การใช้กระบวนการและเทคนิคของการ

เรียนรู้มาใช้ในการเปล่ียนความคิด ความเช่ือของบุคคลท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสม โดยช่วยให้บุคคล
ปรับเปล่ียนความคิด ความเช่ือของตนให้เกิดความคิดท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและสามารถปรับตวัต่อ
สถานการณ์ต่างๆได้ดีข้ึน โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานเก่ียวกบัความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมการ
แสดงออก ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายท่ีมีความเช่ือมโยงกนั โดยเฉพาะความคิดท่ีมีผล
ต่ออารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมการแสดงออก ถา้หากความคิดเหล่านั้นเป็นความคิดในแง่ลบก็
จะส่งผลท าให้มีอารมณ์และมีปฏิกิริยาต่อร่างกายของเรา เช่น หวัใจเตน้แรง เหง่ือออก และมีผลต่อ
พฤติกรรมโดยเฉพาะพฤติกรรมท่ีเราหลีกเล่ียง ความสัมพนัธ์เหล่าน้ีแสดงไวใ้นไดอะแกรม 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ซ่ึงไดอะแกรมดงักล่าวสามารถท าความเขา้ใจความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรม 

การรู้การคิด และสรีระ ดงัน้ี 
 A   ใช้แทน    Activating Event    หมายถึง   เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 

B   ใช้แทน     Beliefs    หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ เป็นความคิดท่ี 
เกิดข้ึนทนัทีส่งผลร้ายกบัตน  

 C   ใช้แทน   Consequences หมายถึง   ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
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ใบงาน  
“การจัดการกบัความรู้สึกเศร้า เสียใจ โดยอาศัยเทคนิคการให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม”       

 
ค าช้ีแจง  ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกเศร้า เสียใจ จากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ี 
รัก โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC   พร้อมใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกเศร้า เสียใจ โดยปรับเปล่ียน
ความเช่ือเดิม (B = Belief) ซ่ึงเป็นความเช่ือใหม่ และผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ (C = Consequences) 

 

 

เหตุการณ์ที ่1 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 

 

เหตุการณ์ที ่1  ปรับ/ลด ความรู้สึกเศร้า เสียใจ 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
 
 
 

 

เหตุการณ์ที ่2 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 

 

เหตุการณ์ที ่2  ปรับ/ลด ความรู้สึกเศร้า เสียใจ 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
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คร้ังที ่7 
การจัดการกบัความรู้สึกคับแค้นใจ 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกมีความรู้ความเขา้ใจการเกิดความรู้สึกคบัแคน้ใจ ตามหลกัการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้การจดัการกบัความรู้สึกคบัแคน้ใจโดยอาศยัเทคนิคการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

อุปกรณ์ 1.  ใบงาน “การจดัการกบัความรู้สึกคบัแคน้ใจ โดยอาศยัเทคนิคการใหก้ารปรึกษา
แบบการรู้คิดพฤติกรรม”       
2.   ดินสอ         
3.   เคร่ืองบนัทึกเสียง 

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิด าเนินการ 
1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนเร่ืองราวความรู้สึกคบัแคน้ใจ 

จากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
5. ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกคบัแคน้ใจจากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ี

รัก โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC   จากนั้นใหส้มาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 
6. ใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกคบัแคน้ใจ โดยปรับเปล่ียนความเช่ือเดิม (B = Belief) 

เป็นความเช่ือใหม่ จากนั้นให้สมาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม  
7. ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม 

พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย 
8. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบงาน  
การจัดการกบัความรู้สึกคับแค้นใจ โดยอาศัยเทคนิคการให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

 
ค าช้ีแจง ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกคบัแคน้ใจจากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC   พร้อมใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกคบัแคน้ใจ โดยปรับเปล่ียนความ
เช่ือเดิม (B = Belief) ซ่ึงเป็นความเช่ือใหม่ และผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ (C = Consequences)  
 

เหตุการณ์ที ่1 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 

 

เหตุการณ์ที ่1  ปรับ/ลด ความรู้สึกคบัแค้นใจ 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
 
 
 

 

เหตุการณ์ที ่2 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 

 

เหตุการณ์ที ่2  ปรับ/ลด ความรู้สึกคบัแค้นใจ 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
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คร้ังที ่8 
การจัดการกบัความรู้สึกวติกกงัวล 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกมีความรู้ความเขา้ใจการเกิดความรู้สึกวติกกงัวล ตามหลกัการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

2. เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้การจดัการกบัความรู้สึกวติกกงัวล โดยอาศยัเทคนิคการใหก้าร
ปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

อุปกรณ์ 1.  ใบงาน “การจดัการกบัความรู้สึกวติกกงัวล โดยอาศยัเทคนิคการใหก้ารปรึกษา
แบบการรู้คิดพฤติกรรม”       
2.   ดินสอ         
3.   เคร่ืองบนัทึกเสียง 

ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 

วธีิด าเนินการ 
1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนเร่ืองราวความรู้สึกวติกกงัวล 

จากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
5. ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกวติกกงัวลจากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ี

รัก โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC  จากนั้นใหส้มาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 
6. ใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกวติกกงัวล โดยปรับเปล่ียนความเช่ือเดิม (B = Belief) 

เป็นความเช่ือใหม่ จากนั้นให้สมาชิกร่วมกนัแลกเปล่ียนภายในกลุ่ม 
7.  ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม

พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย 
8.  ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบงาน  
การจัดการกบัความรู้สึกวติกกงัวล โดยอาศัยเทคนิคการให้การปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม 

 
ค าช้ีแจง ใหส้มาชิกในกลุ่มเขียนความรู้สึกวติกกงัวลจากเหตุการณ์การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
โดยอาศยัเทคนิคกรอบ ABC  พร้อมใหส้มาชิกปรับ/ลด ความรู้สึกวติกกงัวล โดยปรับเปล่ียนความ
เช่ือเดิม (B = Belief) ซ่ึงเป็นความเช่ือใหม่ และผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ (C = Consequences)  
 

เหตุการณ์ที ่1 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 

 

เหตุการณ์ที ่1  ปรับ/ลด ความรู้สึกวติกกงัวล 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
 
 
 

 

เหตุการณ์ที ่2 
A   หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเป็นตวักระตุน้ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
B  หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 

 

เหตุการณ์ที ่2  ปรับ/ลด ความรู้สึกวติกกงัวล 
B  (ใหม่) หมายถึง ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุการณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
 
C  (ใหม่)  หมายถึง ผลท่ีไดรั้บทางอารมณ์ 
………………………………………………… 
………………………………………………… 
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คร้ังที ่ 9 
การวางแผนชีวติเป็นพลงัทีย่ิ่งใหญ่ 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มตระหนกัถึงคุณค่าของตนเองจากประสบการณ์ท่ีผา่นมา เพื่อมุ่งไปสู่
ความหมายในชีวติ  

2. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดว้างแผนเส้นทางชีวิตใหม่ 
 
อุปกรณ์  เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มคน้หาคุณค่าของตนเองจากประสบการณ์ท่ีได ้

สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มมองเห็นศกัยภาพของตนเองเพิ่มข้ึน 
5.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมแลกเปล่ียนความคิดเห็นของตนเองจาก

ประเด็นเหล่าน้ี 
 - เส้นทางชีวติใหม่ของตนเองเพื่อขบัเคล่ือนไปสู่ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว ้
 - วางแผนการเผชิญกบัปัญหาและอุปสรรคบนเส้นทางชีวิตใหม่ 
 - ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงและพฒันาตนเอง เพื่อน าไปสู่ความส าเร็จท่ีวางไว ้ 
6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม

พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่10 
ส ารวจความต้องการ 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหส้มาชิกส ารวจความตอ้งการ โดยค านึงถึงความเป็นจริงและความเป็นไปได้ 
2. เพื่อใหส้มาชิกมีแรงจูงใจตามความตอ้งการและท าการตกลงใจผกูมดัร่วมกนั  

 
อุปกรณ์   เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา  1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเร่ือง “ส่ิงท่ีฉนั

ตอ้งการ, ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บแลว้, ส่ิงท่ีฉนัยงัไม่ไดรั้บ และส่ิงท่ีฉนัไม่ตอ้งการ แต่ไดรั้บ” โดยค านึงถึง
ความเป็นจริงและความเป็นไปได ้และสามารถบรรลุวตัถุประสงคใ์นระยะสั้น  

5.   ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนและแสดงความคิดเห็นภายใน
กลุ่ม  

6.   ใหส้มาชิกในกลุ่มท าสัญญาใจของความตอ้งการร่วมกนั 
7.   ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั พร้อมใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัอภิปรายพดูคุยซกัถาม 

แสดงความถึงการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 8.   ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่11 
ส ารวจและวางแผน 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อทบทวนทิศทางแผนการปฏิบติัของสมาชิกและปรับแผนใหส้ามารถใชไ้ดจ้ริง 
2. เพื่อใหส้มาชิกส ารวจและประเมินพฤติกรรมของตนเอง 
3. เพื่อใหส้มาชิกวางแผนแกไ้ขพฤติกรรมตามขั้นตอน SAMI2C3 

 
อุปกรณ์  1. ใบความรู้เร่ือง  “ SAMI2C3 ”     

2. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัส ารวจความตอ้งการของตนเองในคร้ังท่ี 

ผา่นมาและแลกเปล่ียนเก่ียวกบัการสูญเสียท่ีจะเกิดข้ึนถา้หากไม่ปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้วา่จะส่งผล
อยา่งไรต่อชีวติและอนาคต พร้อมวธีิการเอาชนะอุปสรรคต่างๆท่ีจะเกิดข้ึนกบัตนเอง  

5. ใหส้มาชิกตั้งเป้าหมายและวางแผนการเปล่ียนพฤติกรรม ตามสูตรของหลกัการ 
วางแผน คือ  SAMI2C3   ซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ีมีความเหมาะสม ไม่ซบัซอ้นยุง่ยาก และสมาชิกสามารถ
น าไปปฏิบติัไดจ้ริง 

6. ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั พร้อมใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัอภิปรายพดูคุยซกัถาม 
แสดงความถึงการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 

6.  ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นโดยใหเ้ร่ิมปฏิบติัตามแผนท่ีวางไวเ้ป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ 
พร้อมใหก้ าลงัใจและแสดงความเช่ือมัน่ในตวัสมาชิกวา่สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ตลอดจน
สามารถปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้และท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้ 
 การวางแผนตาม  SAMI2C3 

    
การวางแผนท่ีดีควรวางแผนท่ีสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง ซ่ึงจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม ท่ีดีกวา่เดิม เพื่อเป็นแนวทางส าหรับใหด้ าเนินการเป็นไปตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้โดย
แผนท่ีวางนั้นตอ้งมีลกัษณะ SAMI2C3  ดงัน้ี 
 

1. S –Simple คือ เป็นแผนท่ีง่ายไม่ยุง่ยากซบัซอ้น กะทดัรัด เจาะจง 
2. A- Attainable คือ เป็นแผนท่ีสามารถบรรลุได ้ตอ้งไม่ยากเกินไป หรือเป็นแผนระยะยาว  
3. M-Measurable คือ เป็นแผนท่ีสามารถวดัได ้และสามารถบอกวนัเวลาการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมไดอ้ยา่งชดัเจน 
4. I-Immediate คือ เป็นแผนท่ีส าเร็จไดร้วดเร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้หรือท าไดท้นัที 
5. I-Involve คือ เป็นแผนท่ีผูน้ ากลุ่มสามารถเขา้ไปมีส่วนร่วมในการวางแผน 
6. C-Controlled คือ แผนจะถูกควบคุมโดยตวัเราเอง โดยไม่ข้ึนอยูก่บับุคคลอ่ืน 
7. C-Committed คือ การสัญญาวา่จะน าแผนไปปฏิบติัอยา่งตั้งใจจริง 
8. C-Consistent คือ แผนท่ีวางไวต้อ้งน าไปปฏิบติัซ ้ าๆ หรือปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอเพื่อใหเ้กิด

การเปล่ียนแปลง 
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คร้ังที ่12 
ตรวจสอบและปรับแผน 

 
วตัถุประสงค์  

1. เพื่อตรวจสอบแผนการท่ีน าไปปฏิบติัของสมาชิก 
2. เพื่อปรับแผนใหมี้ความเหมาะสมมากยิง่ข้ึน และสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง 
3. เพื่อส่งเสริมและสร้างแรงจูงใจ ใหมี้ความรับผิดชอบในการปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้ 

 
อุปกรณ์  เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 

 4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มเล่าถึงส่ิงท่ีไดป้ฏิบติัตามแผน สามารถปฏิบติัตาม
แผนหรือไม่ อยา่งไรบา้ง และอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหวา่งปฏิบติัพร้อมวธีิแกไ้ข 

5. จากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มทั้งท่ีสามารถปฏิบติัตามแผน และไม่สามารถปฏิบติัตามแผน 
ใหส้มาชิกปรับแผนหรือตั้งเป้าหมายใหม่อีกคร้ัง โดยให้มีเหมาะสมกบัตนเองท่ีสามารถน าไป
ปฏิบติัไดจ้ริง 

6.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนแผนท่ีไดป้รับใหม่ 
7.  ใหส้มาชิกใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ในการปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้ 
8. ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั พร้อมใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัอภิปรายพดูคุยซกัถาม 

แสดงความถึงการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 9. ผูน้ ากลุ่มมอบหมายการบา้นโดยใหเ้ร่ิมปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้พร้อมใหก้ าลงัใจแสดง
ความเช่ือมัน่ในตวัสมาชิกวา่สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และสามารถปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้
และท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่13 
ตรวจสอบแผนและเตรียมความพร้อมก่อนยุติ 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อตรวจสอบแผนการปฏิบติัในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของสมาชิก 
2. เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนยุติการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
3. เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ในการปฏิบติัพฤติกรรมของสมาชิก 

   
อุปกรณ์  เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
3. ใหส้มาชิกกลุ่มจบัคู่กนั เพื่อทบทวนและสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ 
4. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มเล่าถึงส่ิงท่ีไดป้ฏิบติัตามแผน สามารถปฏิบติัตาม

แผนหรือไม่ อยา่งไรบา้ง และอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนระหวา่งปฏิบติัพร้อมวธีิแกไ้ข  
5.  ใหส้มาชิกใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ในการปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้ 
6. ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั พร้อมใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัอภิปรายพดูคุยซกัถาม 

แสดงความถึงการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 7. ผูน้  ากลุ่มแจง้ใหส้มาชิกทราบวา่การเขา้กลุ่มคร้ังต่อไปจะเป็นการเขา้กลุ่มคร้ังสุดทา้ย 
และท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที ่14 
ยุติการให้การปรึกษากลุ่ม 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกส ารวจและประเมินพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง 
2. เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
3. เพื่อใหก้ าลงัใจและแสดงความเช่ือมัน่ในตวัสมาชิกวา่สามารถเปล่ียนแปลงและพฒันา

ตนเองได ้
 
อุปกรณ์  เคร่ืองบนัทึกเสียง   
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 

2. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์การเปล่ียนแปลง 
พฤติกรรมของตนเอง วา่มีการเปล่ียนแปลงจากเดิมอยา่งไร และส่งผลต่อตนเองและผูอ่ื้นอยา่งไร 
ตลอดจนเร่ืองการจากการเรียนรู้จากกลุ่มท่ีจะน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนั 

3. ใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแสดงความรู้สึกท่ีดีต่อกนัอยา่งมีอิสระ วา่ไดเ้รียนรู้อะไรไป
บา้งจากเขา้กลุ่ม ความรู้สึกในการเขา้ร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่ม และรู้สึกอยา่งไรเม่ือตอ้งยติุการ
ปรึกษากลุ่ม 

4.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั โดยท่ีใหส้มาชิก
ในกลุ่มนัง่เป็นวงกลม จากนั้นใหส้มาชิกแต่ละคนเขา้ไปอยูต่รงกลาง โดยนัง่หลบัตาและใหเ้พื่อนๆ
ท่ีเหลือค่อยๆเขา้ไปพดูและใหก้ าลงัใจใกล ้ๆ สัมผสัมือซ่ึงกนัและกนัทีและเวยีนใหค้นอ่ืนไปนัง่
กลางวงจนครบสมาชิกทุกคน 

5.  ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญัพร้อมกล่าวขอบคุณใหก้ าลงัใจ และแสดงความเช่ือมัน่ใน 
ตวัสมาชิกวา่สามารถเปล่ียนแปลงและพฒันาตนเองได ้
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ภาคผนวก ค 
 
 
 
 

คร้ังที ่1 
การสร้างสัมพนัธ์ภาพ 

 
วตัถุประสงค์   

1. เพื่อใหส้มาชิกไดท้ราบวตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม และประโยชน์และสิทธิอนัพึง
ไดรั้บจากการเขา้ร่วมกลุ่ม 

2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มท าความเขา้ใจและทราบขอ้ตกลงร่วมกนัเก่ียวกบักติกา การปฏิบติัใน
การเขา้ร่วมกลุ่ม และบทบาทหนา้ท่ีในการเป็นสมาชิกกลุ่มเบ้ืองตน้ 

3. เพื่อสร้างความคุน้เคยและสร้างสัมพนัธภาพ ระหวา่งสมาชิกและผูน้ ากลุ่ม 
 
อุปกรณ์  1. กระดาษ    

2. ดินสอ  
3. เคร่ืองบนัทึกเสียง 

 
ระยะเวลา  1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 

1. เร่ิมตน้โดยผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลม (ดงัภาพ) แลว้แนะน าตนเองโดย
เร่ิมตน้ท่ีผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มตามล าดบั 
 

=   ผูน้ ากลุ่ม 
=   สมาชิกกลุ่ม 

 

แผนงานกลุ่มการศึกษาทางจิตวทิยา 
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2. ผูน้  ากลุ่มช้ีแจงใหส้มาชิกกลุ่มทราบวตัถุประสงคข์องการเขา้กลุ่ม ประโยชน์ท่ีสมาชิกจะ
ไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม ระยะเวลาในการด าเนินการและสถานท่ี พร้อมเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่ม
ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นของการอยูด่ว้ยกนัภายในกลุ่ม  

3. ผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษ ดินสอ ใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม จากนั้นใหส้มาชิกในกลุ่มจบัคู่กนั 
4. เม่ือสมาชิกในกลุ่มจบัคู่ ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกทุกคู่ผลดักนัถามคู่ของตวัเอง 

ดงัต่อไปน้ี 
 - ช่ือ – นามสกุล 
 - ช่ือเล่น 
 - ภูมิล าเนา 

- เรียนอยูช่ั้น 
- นิสัยใจคอ 
- ความฝัน / อนาคต  

5. เม่ือสมาชิกทุกคู่ผลดักนัถามเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกทุกคู่แนะน าคู่ของ 
ตวัเอง พร้อมเปิดโอกาสใหเ้พื่อนสมาชิกซกัถามเพิ่มเติม 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญัและเพิ่มเติมขอ้ตกลงในการอยูด่ว้ยกนั จากนั้นใหส้มาชิกใน
กลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่มพร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 2 -3 
ภูมิหลงัการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก 

 
วตัถุประสงค์   

เพื่อใหผู้น้  ากลุ่มและสมาชิกในกลุ่มร่วมกนัท าความเขา้ใจภูมิหลงัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัการ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักกบัตนเอง 
 
อุปกรณ์  -  
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มเล่าเร่ืองราวภูมิหลงัการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
 6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม 
พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 4 
กระบวนการสูญเสียบุคคลอันเป็นทีรั่ก 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้ราบถึงปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนตามกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็น
ท่ีรักท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง 
 
อุปกรณ์  ใบความรู้ “กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก”  
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก” เพื่อใหส้มาชิกใน 
กลุ่มท าความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก  

5. ผูน้ ากลุ่มบรรยายและอภิปรายเร่ือง ความรู้ “กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก” 
ใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้  
กระบวนการและปฏิกริิยาการตอบสนองต่อการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 

 
การตอบสนองต่อการสูญเสียตามแนวคิดของ คูเบอร์-รอส  
 

กระบวนการและปฏิกิริยาการตอบสนองการสูญเสียปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการสูญเสีย
ประกอบไปดว้ย 5 ระยะ 

1. ระยะตกใจและปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง (Denial ) การท่ีเราพบกบัความสูญเสียบุคคล
อนัเป็นท่ีรัก ขั้นแรกอาจจะไม่ยอมรับความจริงวา่เกิดการสูญเสียข้ึน เรามกัจะปฏิเสธจากจิตส านึก
หรือจิตไร้ส านึกของเราเอง  ภายหลงัคนรักสูญเสียไปนั้นในระยะแรกน้ี เราจะรู้สึกงุนงง (Stunned)  
และมึนชา (Numbness) และตกใจราวกบัวา่ไม่เช่ือสายตาวา่คนท่ีเรารักนั้นไดสู้ญเสียไปแลว้  

2.  ระยะโกรธ (Anger) จากท่ีเราปฏิเสธไม่ยอมรับความจริงกบัการสูญเสียไปแลว้ บางคน
จะมีอารมณ์โกรธจะมาแทนท่ี อาจจะเป็นการโกรธตนเอง โกรธคนอ่ืน  และคนรอบๆขา้ง ท่ีตนเอง
ตอ้งสูญเสียคนท่ีรักไป ในระยะน้ีอาจจะมีอาการวา้วุ่น (Agitation) สมาธิไม่ดี นอนหลบัไม่ดี ฝัน
เห็นภาพ หรือได้ยินเสียงของคนท่ีสูญเสียไป และรู้สึกว่าตนเองมีความผิดท่ีไม่ได้ท  าบางส่ิง
บางอยา่ง 

3. ระยะต่อรอง (Bargaining) เป็นระยะท่ีเราเร่ิมรับรู้วา่มีการคนท่ีเรารักไดจ้ากไปแลว้ แต่
จะบางคร้ังเราจะพยายามหาส่ิงท่ีต่อรองดว้ยการแสดงความหวงั เพื่อยดืยื้อระยะเวลาของการสูญเสีย 

4. ระยะเศร้า (Depression หรือ Preparatory Grieving)  เป็นระยะท่ีเกิดความเศร้า เสียใจ 
อยา่งรุนแรง มกัมีพฤติกรรมการแยกตวักบัสังคม ไม่พดูคุย ร้องไห ้และเศร้าโศก 

5. ระยะยอมรับ (Acceptance) เป็นระยะท่ีเร่ิมสู่สภาพเดิม ยอมรับกบัการสูญเสียท่ีเกิดข้ึน
ได ้ มองเหตุการณ์ท่ีสูญเสียอยา่งพิจารณามากข้ึน มีจุดมุ่งหมายมากข้ึน (objectivity)  
   

ปฏิกิริยาการตอบสนองการสูญเสียเป็นปฏิกิริยาปกท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์ไม่ปกติ ซ่ึงเป็น
กระบวนการตอบสนองตามธรรมชาติ และเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีน าไปสู่การปรับตวัต่อการ
สูญเสียท่ีเกิดข้ึนได ้ทั้งยงัเป็นประสบการณ์ท่ีท าให้เราเกิดความเขม้แข็งทางจิตใจ เพื่อให้สามารถ
ด ารงชีวติอยูใ่นสังคมใหม่ไดอ้ยา่งปกติสุข  
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คร้ังที่ 5-6 
ความเครียดและเทคนิคการจัดการกบัความเครียด 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้ราบเทคนิคการจดัการกบัความเครียดท่ีสามารถน าไปใชไ้ดใ้น
ชีวติประจ าวนั 
 
อุปกรณ์  ใบความรู้ “เทคนิคการจดัการกบัความเครียด”  
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “เทคนิคการจดัการกบัความเครียด” เพื่อใหส้มาชิกใน 
กลุ่มท าความเขา้ใจเก่ียวกบัเทคนิคการจดัการกบัความเครียด 

5. ผูน้ ากลุ่มบรรยายและอภิปรายเร่ือง ความรู้ “เทคนิคการจดัการกบัความเครียด” ใหก้บั
สมาชิกในกลุ่ม พร้อมปฏิบติัเทคนิคการจดัการกบัความเครียดใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้ 
ความเครียดและเทคนิคการจัดการกบัความเครียด 

 
1. ความเครียด (Stress) 

พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ “ความเครียด” 
หมายถึง ลกัษณะอาการท่ีสมองไม่ไดผ้อ่นคลาย เพราะคร ่ าเคร่งอยูก่บังานจนเกินไปหรือลกัษณะ
อาการท่ีจิตใจมีอารมณ์บางอยา่งมากดดนัความรู้สึกอยา่งรุนแรง 
 
2. สาเหตุของการเกดิความเครียด 

ความเครียดเกิดจากสาเหตุใหญ่ๆ 5 ประการ คือ 
1. สาเหตุดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ เหตุการณ์ต่างๆ ท่ีสร้างความกดดนั ความปวดร้าวใจ ความคบั

ขอ้งใจ ความล าบากใจ ความไม่สบายใจ ความกลวัจะไม่ไดอ้ะไรดงัหวงั กลวัจะไม่ส าเร็จ วิตกกงัวล
ล่วงหนา้กบัส่ิงท่ียงัไม่เกิดข้ึน หรือคิดถึงส่ิงท่ีท าใหรู้้สึกบัน่ทอนจิตใจ เป็นตน้ 

2. สาเหตุดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ กล่ินตวั การมีสิว ความอว้น หนา้ตาไม่หล่อหรือไม่สวย รูปร่าง
ไม่ดี การนอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารไม่เพียงพอ การเจบ็ไขไ้ม่สบาย การ
เจบ็ป่วยดว้ยโรคท่ีรุนแรงหรือรักษาไม่หายขาด (โรคประจ าตวั) การไดรั้บอุบติัเหตุ ภาวะติดสุรา
หรือยาเสพติด ร่างกายอ่อนเพลียหรืออ่อนแอ เป็นตน้ 

3. สาเหตุดา้นสังคม ไดแ้ก่ การทะเลาะววิาทกบัคนรอบขา้ง การปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้น ปัญหา
การจราจร เป็นตน้ 

4. สาเหตุดา้นการเปล่ียนแปลงของชีวติ ไดแ้ก่ การเขา้โรงเรียนคร้ังแรก การเขา้ท างานคร้ัง
แรก การเปล่ียนงาน การยา้ยบา้น การสมรสใหม่ การตั้งครรภ ์การมีบุตรคนแรก การสูญเสียคนรัก 
การเกษียณอาย ุวยัหมดประจ าเดือนหรือวยัทอง เป็นตน้ 

5. สาเหตุดา้นส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ เสียงอึกทึกครึกโครม อากาศร้อน น ้าไม่ไหล กล่ินขยะเน่า
เหมน็ ภยัพิบติัต่างๆ เป็นตน้ 
 
3. ระดับของความเครียด 

1. ความเครียดระดบัต ่าและระยะสั้น  
ความเครียดไม่ใช่ส่ิงท่ีเลวร้าย ถา้มีเล็กนอ้ยก็เป็นตวัผลกัดนัหรือเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคล

กระท าส่ิงนั้นๆ อยา่งกระตือรือร้นและมีความคิดสร้างสรรค ์ความเครียดระดบัต ่า จึงเป็นเหมือน
น ้ามนัท่ีช่วยใหร้ถขบัไปไดด้ว้ยดี 
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2. ความเครียดระดบัสูงและสะสมนาน 
ความเครียดระดบัสูง เม่ือเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานานจะก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ

ของตนเอง รวมทั้งส่งผลกระทบต่อครอบครัวและหน้าท่ีการงานและส่งผลกระทบหลายอย่าง  
ความเครียดท่ีสะสมก็เหมือนรถยนต์ท่ีติดและเร่งเคร่ืองทิ้งไวน้านรถก็จะเสีย ร่างกายของคนเราก็
เหมือนกนั ถา้เครียดสะสมนานๆ ก็จะท าให้สุขภาพร่างกายเสียไป เป็นโรคต่างๆ ตามมา รวมทั้ง
ความเครียดรุนแรงก็เหมือนรถท่ีติดเคร่ืองและเร่งออกไปเต็มท่ีโดยเร็ว รถก็จะพุ่งชนกีดขวาง
ขา้งหนา้ เราซ่ึงเป็นคนขบัก็จะไดรั้บอุบติัเหตุ คนท่ีเครียดรุนแรงจึงสามารถท าร้ายตนเองและผูอ่ื้น
ไดง่้าย 
 
4. อาการหรือพฤติกรรมทีแ่สดงออกเมื่อเกดิความเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะกดดนัเป็นความรู้สึกภายในท่ีเป็นนามธรรม แต่เม่ือบุคคลรู้สึกเครียด
จะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 2 ทาง คือ  

1. ทางร่างกาย ไดแ้ก่ เหง่ือแตก หายใจถ่ีข้ึนแลต้ืนๆ กลา้มเน้ือเกร็ง ปากแห้ง ผุดลุกผุดนัง่ 
กินไม่ได ้นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย ปวดหวั ปวดเม่ือยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของ
หัวใจ ความดันโลหิตสูง อึดอดัในท้อง กระเพาะอาหารป่ันป่วน โรคกระเพาะ อาการท้องผูก 
ทอ้งเสียบ่อยๆ หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เป็นตน้ 

2. ทางจิตใจ 
2.1 ดา้นพฤติกรรม เช่น ปากสั่น มือสั่น เสียงสั่น พดูเร็ว เดินตวัเกร็ง นอนไม่หลบั  
2.2 ดา้นความคิด เช่น คิดอะไรไม่ออก ไม่มีสมาธิ จ  าอะไรไม่ค่อยได ้เป็นตน้ 
2.3 ดา้นอารมณ์ เช่น อารมณ์กลวั วติกกงัวล เศร้า โกรธ คบัขอ้งใจ ซึมเศร้า เป็นตน้ 

 
5. การวางแผนจัดการกบัความเครียด 
 การจดัการกบัความเครียดไม่ใช่การระงบัหรือหลีกเล่ียงความเครียด แต่เป็นการปรับตวัและ
เผชิญกบัความเครียดโดยไม่ใหมี้ผลกระทบทางลบเกิดข้ึน ซ่ึงการวางแผนจดัการกบัความเครียด มี
ดงัน้ี 
 1. ตอ้งทราบใหไ้ดก่้อนวา่ตอนน้ีตนเองก าลงัเครียด เช่น มีสัญญาณเตือนหลายอยา่งท่ีบ่งช้ี
ถึงอาการของความเครียด ซ่ึงแสดงไวใ้นแบบประเมินและวเิคราะห์ความเครียดดว้ยตนเอง 
 2. ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด โดยอาจปรึกษาผูท่ี้สนิทและไวใ้จไดเ้พื่อช่วยคน้หา
สาเหตุ 
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 3. รู้จกัยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตในปัจจุบนั และพร้อมท่ีจะปรับปรุงแกไ้ขตวัเอง
ก่อนเป็นอนัดบัแรก 
 4. เรียนรู้วธีิการผอ่นคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึน และน ามาปรับใชใ้หเ้หมาะสมกบัตนเอง 
 ส าหรับวธีิคลายเครียดจะมีอยูห่ลายวธีิ ซ่ึงวธีิท่ีจะน าเสนอต่อไปน้ีเป็นวธีิท่ีนกัเรียนสามารถ
น าไปปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง และสามารถแนะน าใหบุ้คคลอ่ืนปฏิบติัได ้ทั้งน้ีไม่จ  าเป็นท่ีจะตอ้งใชทุ้ก
วธีิ แต่ใหเ้ลือกเฉพาะวธีิท่ีเห็นวา่เหมาะสมกบัตนเอง และปฏิบติัแลว้ท าใหผู้ป้ฏิบติัรู้สึกดีข้ึน 
  
6. วธีิคลายเครียด 

วธีิคลายเครียดจะแบ่งออกเป็น 2 ระดบั ไดแ้ก่ 
 ระดบัท่ี 1 การคลายเครียดในภาวะปกติ 
 ระดบัท่ี 2 การคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง 
  

7.1  การคลายเครียดในภาวะปกติ 
 วธีิคลายเครียดดงักล่าวเหมาะส าหรับบุคคลทัว่ไปท่ีมีความเครียดอยูใ่นเกณฑป์กติและมี
ความเครียดเล็กนอ้ย โดยใหเ้ลือกปฏิบติัในวธีิท่ีถนดั ชอบ หรือสนใจ เพื่อให้ความเครียดลดลงและ
รู้สึกสบายใจมากข้ึน มีวธีิปฏิบติัดงัน้ี 
 1. หยดุพกัจากการท างานหรือกิจกรรมท่ีก าลงัท าอยูช่ัว่คราว แลว้ลุกเดินไปด่ืมน ้า ยดืเส้นยดื
สาย สะบดัแขนขา สูดลมหายใจเขา้ลึกๆ จะท าใหรู้้สึกผอ่นคลายข้ึน 
 2. ท างานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนดั เช่น เล่นดนตรี ร้องเพลง ท างานศิลปะ ท าสวน ดู
โทรทศัน์ ฟังวทิย ุเขียนบนัทึก เป็นตน้ จะท าใหเ้กิดความเพลิดเพลิน ลืมความเครียดไปชัว่ขณะ ไม่
หมกมุ่นกบัปัญหาท่ีท าให้เครียด 
 3. เล่นกีฬาหรือออกก าลงักายท่ีชอบหรือถนดัอยา่งเหมาะสมกบัสุขภาพ 
 4. ออกไปพบปะสังสรรคห์รือท ากิจกรรมร่วมกบักลุ่มเพื่อน โดยเพื่อนควรเป็นคนท่ีมี
อารมณ์ดี 
 5. พกัผอ่นใหเ้พียงพอ หากมีอาการนอนไม่หลบั ใหแ้กไ้ขโดยการหลีกเล่ียงการนอน
กลางวนั อยา่กงัวลวา่จะนอนไม่หลบั ใหเ้ขา้นอนเป็นเวลา ไม่ท ากิจกรรมหนกัๆ หรือต่ืนเตน้ก่อน
เขา้นอน เช่น ดูภาพยนตร์ท่ีต่ืนเตน้ ออกก าลงักาย และอาจด่ืมนมอุ่นๆ สัก 1 แกว้ก่อนนอน 
 6. ปรับปรุงส่ิงแวดลอ้มในท่ีท างานหรือท่ีบา้นให้เหมาะสม สะอาดเรียบร้อย จะท าใหเ้กิด
บรรยากาศท่ีดี และช่วยลดความเครียดลงได ้
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 7. เปล่ียนบรรยากาศชัว่คราว โดยการชกัชวนสมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนฝงูไป
ท่องเท่ียวชมธรรมชาติหรือสถานท่ีท่ีท าใหรู้้สึกผอ่นคลายและเพลิดเพลิน 
 ส่ิงส าคญัก็คือ ใหห้ลีกเล่ียงการกระท าท่ีจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพขณะเกิดความเครียด เช่น 
กินอาหารเป็นปริมาณมาก ด่ืมสุรา สูบบุหร่ี เล่นการพนนั เท่ียวกลางคืน ใชส้ารเสพติด เพราะ
นอกจากจะท าลายสุขภาพแลว้ ยงัอาจมีปัญหาอ่ืนๆ ตามมา เช่น เสียทรัพยสิ์นเงินทอง เกิดความ
ขดัแยง้กบัสมาชิกในครอบครัว ติดเช้ือเอดส์ เป็นตน้ 
  

7.2  การคลายเครียดในภาวะทีม่ีความเครียดสูง 
 วธีิคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูงท่ีจะน าเสนอน้ีเป็นวธีิง่ายๆ สามารถปฏิบติัไดด้ว้ย
ตนเอง ซ่ึงมีอยู่หลายวิธี เหมาะส าหรับผูท่ี้มีความเครียดปานกลางและมีความเครียดมาก ในการ
น าไปปฏิบติัให้เลือกวิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง คือ ท าแลว้รู้สึกผ่อนคลายได้ดีท่ีสุด ส าหรับการฝึก
คลายเครียดนั้น เม่ือเร่ิมฝึก ควรฝึกบ่อยๆ วนัละ 2-3 คร้ัง และควรฝึกทุกวนั ต่อเม่ือฝึกจนช านาญ
แลว้จึงค่อยลดลงเหลือเพียงวนัละ 1-2 คร้ัง และฝึกเฉพาะเม่ือรู้สึกเครียดก็ได ้แต่อยากแนะน าให้ฝึก
ทุกวนั โดยเฉพาะก่อนนอนจะช่วยใหจิ้ตใจสงบและนอนหลบัสบายข้ึน 
  

วธีิคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง มีดงัน้ี 
 1. การฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ  

   ใหเ้ลือกสถานท่ีท่ีสงบ ปราศจากเสียงรบกวน นัง่ในท่าท่ีสบาย คลายเส้ือผา้ใหห้ลวม ถอด
รองเทา้ หลบัตา ท าใจใหว้า่ง ตั้งสมาธิอยูท่ี่กลา้มเน้ือส่วนต่างๆ 
 วธีิการฝึก จะท าการฝึกเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ 10 กลุ่ม ดงัน้ี 

1) มือและแขนขวา โดยก ามือ เกร็งแขนแลว้คลาย 
2) มือและแขนซา้ย ท าเช่นเดียวกบัมือและแขนขวา 
3) หนา้ผาก โดยเลิกคิ้วใหสู้งแลว้คลายหรือขมวดคิ้วจนชิดแลว้คลาย 
4) ตา แกม้ และจมูก โดยหลบัตาแน่น ยน่จมูกแลว้คลาย 
5) ขากรรไกร ริมฝีปาก และล้ิน โดยกดัฟัน เมน้ปากแน่น และใชล้ิ้นดนัเพดาน โดยหุบปาก

ไวแ้ลว้คลาย 
6) คอ โดยกม้หนา้ใหค้างจรดคอ เงยหนา้ใหม้ากท่ีสุดแลว้กลบัสู่ท่าปกติ 
7) อก หลงั และไหล่ โดยหายใจเขา้ลึกๆ แลว้เกร็งไว ้ยกไหล่ใหสู้งท่ีสุดแลว้คลาย 
8) หนา้ทอ้งและกน้ โดยแขม่วทอ้งแลว้คลาย ขมิบกน้แลว้คลาย 
9) เทา้และขาขวา โดยเหยยีดขา งอน้ิวเทา้แลว้คลาย เหยยีดขา กระดกปลายน้ิวเทา้แลว้คลาย 
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10) เทา้และขาซา้ย ท าเช่นเดียวกบัเทา้และขาขวา 
 

ขอ้แนะน า 
1) ใชร้ะยะเวลาในการเกร็งกลา้มเน้ือใหน้อ้ยกวา่ระยะเวลาคลายกลา้มเน้ือ เช่น เกร็ง 3-4 

วนิาที คลาย 10-15 วนิาที เป็นตน้ 
2) ควรฝึกประมาณ 8-12 คร้ัง เพื่อใหเ้กิดความช านาญ 
3) เม่ือคุน้เคยกบัการผอ่นคลายแลว้ ใหฝึ้กคลายกลา้มเน้ือไดเ้ลยโดยไม่จ  าเป็นตอ้งเกร็งก่อน 
4) เม่ือฝึกจนช านาญแลว้อาจเลือกคลายกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีเป็นปัญหาเท่านั้นก็ได ้ไม่

จ  าเป็นตอ้งคลายกลา้มเน้ือทุกกลุ่ม จะช่วยใหใ้ชเ้วลาปฏิบติันอ้ยลง 
 
2. การฝึกหายใจ 

        การฝึกหายใจจะใชก้ลา้มเน้ือกะบงัลมบริเวณหนา้ทอ้ง แทนการหายใจโดยใชก้ลา้มเน้ือ
หนา้อก การหายใจแบบน้ีจะท าใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจนมากข้ึน ท าใหส้มองแจ่มใส ร่างกาย
กระปร้ีกระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอน และการหายใจออกอยา่งชา้ๆ จะท าใหรู้้สึกวา่ไดป้ลดปล่อย
ความเครียดออกไปจากตวั 

 

วธีิการฝึก 
1) นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไวท่ี้บริเวณทอ้ง ค่อยๆ หายใจเขา้ลึกๆ พร้อม

กบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ ใหมื้อรู้สึกวา่หนา้ทอ้งพองออก จากนั้นกลั้นหายใจเอาไวช้ัว่ครู่ 
โดยนบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะชา้ๆ เช่นเดียวกบัเม่ือหายใจเขา้ 

2) ค่อยๆ ผอ่นคลายลมหายใจออก โดยนบัเลข 1 ถึง 8 เป็นจงัหวะชา้ๆ พยายามไล่ลมหายใจ
ออกมาใหห้มด จะรู้สึกวา่หนา้ทอ้งแฟบลง 

 

ขอ้แนะน า 
1) การฝึกหายใจ ควรท าติดต่อกนัประมาณ 4-5 คร้ัง 
2) ควรฝึกทุกคร้ังท่ีรู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุกคร้ังท่ีนึกได ้

 
3. การใชเ้ทคนิคความเงียบ 

 การฝึกใชเ้ทคนิคความเงียบจะช่วยขจดัความวุน่วายของจิตใจ ท าใหจิ้ตใจสงบ ช่วยคลาย
เครียดลงไดก้ารฝึกใหเ้ลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ เลือกเวลาท่ีเหมาะสม เช่น หลงัต่ืนนอน เวลาพกั
กลางวนั ก่อนเขา้นอน 
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วธีิการฝึก มีดงัน้ี 
ให้นั่งหรือนอนในท่าท่ีสบาย ถา้นัง่ควรเลือกเกา้อ้ีท่ีมีพนักพิงศีรษะ อย่าไขวห้้างหรือนั่ง

กอดอก หลบัตาลง เพื่อตดัส่ิงรบกวนจากภายนอก จากนั้นหายใจเขา้-ออกช้า ๆ ลึก ๆ ท าใจให้เป็น
สมาธิ โดยท่องคาถาบทสั้ นๆ ซ ้ าไปซ ้ ามา เช่น ศาสนาอิสลามท่อง อัลลอฮ์ฮูอักบรั ลาอีลา
ฮาอิลลอลอฮ ์หรือซุบฮานลัลอฮ ์ส่วนศาสนาพุทธท่อง พุทโธ หรือจะสวดมนตบ์ทยาวๆ ต่อเน่ืองกนั
ไปเร่ือย ๆ  
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คร้ังที่  7 
เทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจ 

 
วตัถุประสงค์   

 เพือ่ใหส้มาชิกในกลุ่มไดเ้ทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจท่ีสามารถน าไปใชไ้ด้
ในชีวติประจ าวนั 
 
อุปกรณ์  ใบความรู้ “เทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจ”  
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “เทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจ” เพื่อใหส้มาชิกใน 
กลุ่มท าความเขา้ใจเก่ียวกบัเทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจ 

5. ผูน้ ากลุ่มบรรยายและอภิปรายเร่ือง ความรู้ “เทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจ” 
ใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม พร้อมปฏิบติัเทคนิคการผอ่นคลายกายและผอ่นคลายใจใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม 

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้ 
 เทคนิคการผ่อนคลายกายและผ่อนคลายใจ 
 
การผ่อนคลายกายและผ่อนคลายใจด้วยการจินตนาการ 

การใช้จินตนาการ เป็นกลวิธีอย่างหน่ึง ท่ีจะดึงความสนใจออกจาก สถานการณ์อัน
เคร่งเครียดในปัจจุบัน ไปสู่ประสบการณ์อันงดงามท่ีเคยผ่านมาแล้วในอดีต หรือเป็นเร่ืองท่ี
จินตนาการข้ึนใหม่ เป็นการเรียนรู้วิธีการปรับความคิดวิธีหน่ึง ซ่ึงแตกต่างจากการคิดแบบไม่มี
เป้าหมายหรือเล่ือนลอย ในการจินตนาการสถานการณ์ท่ีสดช่ืนงดงามนั้น สามารถกระท าไดห้ลาย
ลกัษณะ เช่น การยอ้นระลึกถึงสถานท่ีสวยงาม ท่ีเคยไดไ้ปท่องเท่ียวมาแลว้ เช่นชายทะเล น ้ าตก 
ภูเขา สวนดอกไม ้ทุ่งหญา้ ป่าไม ้เป็นตน้ หรือจินตนาการเอาเอง ถึงสถานท่ีท่ีสวยงาม ซ่ึงเม่ือนึกถึง
แลว้ จะท าให้จิตใจรู้สึกสงบ มีความสุขสดช่ืนในขณะใชจิ้นตนาการนั้น จะตอ้งท าให้ตวัเองรู้สึกวา่
เหมือนจริงท่ีสุด โดยประสาทสัมผสัทั้ง 5 จนแทบจะไดก้ล่ินหอมของดอกไม ้ไดย้ินเสียงคล่ืน ได้
สัมผสัหยาดน ้ าคา้งตามใบหญา้ รู้สึกถึงความอบอุ่นของแสงแดดยามเชา้ ฯลฯ เพื่อจะไดเ้กิดอารมณ์
คล้อยตาม จนรู้สึกเป็นสุขได้เหมือนอยู่ในเหตุการณ์จริงเลยทีเดียวเม่ือจิตใจก าลังสงบ และ
เพลิดเพลินกบัจินตนาการ ขอให้ใช้เวลาช่วงน้ีบอกย  ้ากบัตวัเองว่า คุณก าลงัผอ่นคลาย ก าลงัสบาย
อยา่งท่ีสุด พร้อมทั้งใหก้ าลงัใจตวัเองดว้ยวา่คุณเป็นคนเก่ง คุณสามารถเอาชนะปัญหา และอุปสรรค
ในชีวิตไดอ้ย่างแน่นอน และเม่ือจบการจินตนาการแล้ว ขอให้คุณคงความสดช่ืนต่อไป และเกิด
ก าลงัใจ ท่ีจะสู้ปัญหามากข้ึนดว้ยขั้นตอนของการใชจิ้นตนาการมีดงัน้ี 

1. เลือกสถานท่ีท่ีสงบและ เป็นส่วนตวั ปลอดจากการรบกวนจากผูอ่ื้นสัก 10-15 นาที 
2. นัง่ในท่าท่ีสบาย บนเกา้อ้ีท่ีมีพนกัพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลงัก็ได ้แต่ตอ้งระวงัอยา่

หลบั 
3. คลายเส้ือผา้ใหห้ลวม ถอดรองเทา้ออกดว้ย 
4. หลบัตาลง แลว้เร่ิมจินตนาการถึงสถานท่ีท่ีสวยงาม สงบและเป็นสุข เช่น การเดินชม

ชายหาด 
5. เม่ือจิตใจเร่ิมสงบและเป็นสุข ใหย้  ้ากบัตวัเองวา่ คุณรู้สึกสบาย และคุณเป็นคนดีมี

ความสามารถมากพอ ท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ไดเ้สมอ 
6. ค่อยๆ ลืมตาข้ึน คงความรู้สึกสดช่ืนเอาไวพ้ร้อมท่ีจะลงมือท างานต่อไป 
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การผ่อนคลายกายและผ่อนคลายใจด้วยการท าสมาธิเบือ้งต้น 
การท าสมาธิหากปฏิบติัเป็นประจ าจะท าใหจิ้ตใจเบิกบาน สมองแจ่มใส หายเครียด ซ่ึงหลกั

ของการท าสมาธิ คือ การเอาจิตใจไปจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพียงอยา่งเดียว ในท่ีน้ีก็คือ ลมหายใจ
เขา้-ออก และหยดุการคิดถึงเร่ืองอ่ืนๆ ทั้งหมด การปฏิบติัใหเ้ลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ ไม่มีใคร
รบกวน โดยอาจเป็นมุมสงบในบา้น เช่น ห้องนอน หอ้งพระ เป็นตน้ 
  

   วธีิการฝึก 
     ใหผู้ฝึ้กนัง่ในท่าท่ีสบาย โดยอาจนัง่ขดัสมาธิหรือนัง่พบัเพียบก็ไดแ้ลว้แต่ถนดั จากนั้นจึง
ก าหนดลมหายใจเขา้-ออก โดยสังเกตลมท่ีมากระทบปลายจมูกหรือริมฝีปากบน ให้รู้วา่ขณะนั้นลม
หายใจเขา้หรือออก ซ่ึงการฝึกจะมีขั้นตอน ดงัน้ี 

 

ขั้นท่ี 1 เร่ิมนบัลมหายใจเขา้-ออก ดงัน้ี 
- หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 1 นบัเช่นน้ีไปเร่ือยๆ จนถึง 5 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1 จนถึง 6 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1 จนถึง 7 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1 จนถึง 8 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1 จนถึง 9 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1 จนถึง 10 เม่ือนบัครบ 10 จะถือเป็น 1 รอบ 
- ยอ้นกลบัมาเร่ิมนบั 1 ถึง 5 ใหม่ (ข้ึนรอบใหม่)  
ในการฝึกคร้ังแรกๆ อาจยงัไม่มีสมาธิพอ ท าใหน้บัเลขผดิพลาดหรือบางทีอาจลืมนบัเลข

เป็นบางช่วงถือเป็นเร่ืองปกติ ต่อไปใหพ้ยายามตั้งสติใหม่ เม่ือมีความคิดอ่ืนแทรกเขา้มาก็ใหรั้บรู้ 
แลว้ปล่อยใหผ้า่นไป ไม่เก็บมาคิดต่อ ในท่ีสุดก็จะสามารถนบัเลขไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและไม่ผดิพลาด 
เพราะมีสมาธิดีข้ึน 
 

ขั้นท่ี 2 เม่ือจิตใจสงบมากข้ึน ใหเ้ร่ิมนบัเลขแบบเร็วข้ึนไปอีก คือ 
- หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 2 หายใจเขา้นบั 3 หายใจออกนบั 4 หายใจเขา้นบั 5 
- เร่ิมนบัใหม่จาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9 และ 1-10 ตามล าดบั นบัเป็น 1 รอบ 
- ข้ึนรอบใหม่ หายใจเขา้นบั 1 หายใจออกนบั 2 นบัไปเร่ือยๆ จนถึง 5 

 

ขั้นท่ี 3 เม่ือนบัลมหายใจเขา้-ออกไดเ้ร็วและไม่ผดิพลาด แสดงวา่จิตใจสงบแลว้ ในขั้นน้ีให้
ใชส้ติรับรู้ลมหายใจเขา้-ออก เพียงอยา่งเดียว ไม่ตอ้งนบัเลขอีก และไม่คิดเร่ืองใดๆ ทั้งส้ิน มีแต่
ความสงบเท่านั้น 
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คร้ังที่ 8 
วธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดว้ธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสียสามารถน าไปใชไ้ด้
ในชีวติประจ าวนั 
 
อุปกรณ์  ใบความรู้ “วธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย”  
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้ “วธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย” เพื่อใหส้มาชิกใน
กลุ่มท าความเขา้ใจเก่ียวกบัเทคนิคการเผชิญกบัปัญหา 

5. ผูน้ ากลุ่มบรรยายและอภิปรายเร่ือง ความรู้ “วธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย” 
ใหก้บัสมาชิกในกลุ่ม  

6. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 7. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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ใบความรู้ 
วธีิเผชิญกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย 

 
แนวทางทีจ่ะช่วยให้บุคคลจัดการกบัความเศร้าเสียใจจากการสูญเสีย  ประกอบดว้ย 

1) ให้เวลากบัความรู้สึกเศร้าเสียใจ ซ่ึงอาจใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 1 ปีท่ีจะเรียนรู้และอยูก่บัชีวติท่ี
มีการสูญเสีย  

2) แสดงความรู้สึกออกมา ความรู้สึกต่างๆ เช่น 
โกรธ กงัวล โดดเด่ียว และรู้สึกผดิ เป็นปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อการสูญเสียท่ีเกิดข้ึนท่ีบุคคลตอ้งการท่ีท่ีปลอดภยัในการ
แสดงความรู้สึกเหล่าน้ีออกมา โดยอาจผา่นการเล่าเร่ืองของ
ผูต้ายหลายๆคร้ังเท่าท่ีผูเ้ล่าอยากจะเล่า 

3) สร้างตารางก ากบัการท ากิจวัตร
ประจ าวัน เพื่อใหก้ารกา้วผา่นแต่ละวนัเป็นไปไดง่้ายและเกิดความเช่ือมัน่ในการเผชิญชีวติต่อไป 

4) ไม่จ าเป็นต้องตอบทุกค าถามในชีวิต ส่ิงท่ีจะช่วยไดคื้อ การอ่านหนงัสือท่ีเขียนโดยผูมี้
ประสบการณ์ในลกัษณะเดียวกนั เพื่อเรียนรู้วธีิต่างๆท่ีสามารถน ามาใชจ้ดัการกบัชีวิต 

5) ใส่ใจดูแลสุขภาพของตนเอง ในเร่ืองของการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การท า
กิจกรรมต่างๆ การออกก าลงักาย และถา้หากปัญหามีความรุนแรงและต่อเน่ืองอาจปรึกษาแพทย์
เพื่อใหก้ารช่วยเหลือ 

6) คาดหวังถงึการเศร้าเสียใจทีอ่าจเกดิขึ้น บางรายอาจรู้สึกดีข้ึน แต่อาจมีการตอบสนองต่อ
การสูญเสียในรูปแบบอ่ืน เช่น ฝันถึง มองเห็น หรือ คิดเก่ียวกบัผูต้าย   

7) ให้เวลาตนเอง โดยอาจให้เวลาตนเองสักระยะในการปรับตวัต่อการสูญเสียซ่ึงอาจพกั
การท างานประจ าไวก่้อน 

8) ท าพธีิกรรมทางศาสนา ให้กบัผู้ตาย จะช่วยใหจิ้ตใจสบายข้ึน รวมทั้งการระลึกถึงความ
ทรงจ าเก่ียวกบัผูต้าย หรือ พดูคุยกบัรูปภาพของผูต้ายในบางช่วงของวนั อาจช่วยใหบุ้คคลรู้สึกสุข
สบายข้ึน     

9) ถ้ารู้สึกว่าไม่ดีข้ึนภายในสองสามสัปดาห์ ให้ปรึกษาแพทย์ หรือถา้มีปัญหาทางอารมณ์ใน
อดีต เช่น ซึมเศร้า หรือ ใชส้ารเสพติด ควรมีแหล่งช่วยเหลือทางจิตใจ เพราะวา่มีโอกาสท่ีจะเกิด
อาการเหล่าน้ีซ ้ าไดอี้ก   
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คร้ังที่ 9 
ความสุขของใจดว้ยการให้ 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึงการเพิ่มความสุขทางใจซ่ึงไดม้าจากการให้ 
 
อุปกรณ์  1. วดีีทศัน์เร่ือง “การใหคื้อส่ิงท่ียิง่ใหญ่เสมอ” 
  2. วดีีทศัน์เร่ือง “การให.้..ไม่ส้ินสุด” 
  3. วดีีทศัน์เร่ือง “การให ้คือการส่ือสารท่ีดีท่ีสุด” 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ าเกร่ินน าเร่ือง “ความสุขของใจดว้ยการให้” พร้อมเปิดวดีีทศัน์เร่ือง “การใหคื้อส่ิงท่ี
ยิง่ใหญ่เสมอ”  “การให.้..ไม่ส้ินสุด” และ “การให ้คือการส่ือสารท่ีดีท่ีสุด”  

4. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 5. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 10 
การสร้างพลงั อดึ ฮึด สู้ กู้ใจให้เข้มแข็ง 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดมี้ทกัษะในการสร้างพลงัใจใหส้ามารถลุกข้ึนไดเ้ม่ือลม้และมี
ทกัษะในการแกปั้ญหาไดห้ลากหลายและสร้างสรรค ์
 
อุปกรณ์  - 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ าบรรยายเร่ือง “การสร้างพลงั อึด ฮึด สู้ กูใ้จใหเ้ขม้แขง็” พร้อมยกตวัอยา่งของบุคคล
ท่ีมีพลงัอึดฮึดสู้ 

4. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 5. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 11 
ก าลงัใจเพื่อพลงัชีวติ 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มตระหนกัถึงความส าคญัของการเพิ่มก าลงัใจกบัการเติมเตม็ชีวติ สู่
ความส าเร็จในชีวติ 
 
อุปกรณ์  วดีีโอ “แรงก าลงัใจจาก นิค วจิูชิค” 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ าบรรยายความส าคญัของก าลงัใจเพื่อพลงัชีวติ ขอ้คิดดีๆในการเพิ่มก าลงัใจแก่ตวัเอง 
และเทคนิคการเติมก าลงัใจ  

4. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 5. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 12 
สร้างวธีิคิดทีด่ี ด้วยการคิดบวก 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดมี้ทกัษะในการสร้างวธีิคิดบวกใหก้บัตนเอง 
 
อุปกรณ์  - 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ าบรรยายความส าคญัของการคิดบวก และเทคนิคการคิดบวกแก่สมาชิกในกลุ่ม  

4. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 5. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 13 
วางแผนชีวติ พชิิตเป้าหมาย 

 
วตัถุประสงค์   

 เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มไดมี้ทกัษะในการสร้างวธีิคิดบวกใหก้บัตนเอง 
 
อุปกรณ์  - 
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 
 2. ใหส้มาชิกในกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีแลว้ตลอดจนขอ้ตกลงในกลุ่ม 
 3. ผูน้ าบรรยายความหมายของการวางแผน ความส าคญัของการวางแผน ประโยชน์ของ
การวางแผนและเทคนิคการวางแผนแก่สมาชิกในกลุ่ม  

4. ผูน้  ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญั และใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้กลุ่ม
และจากการบรรยายเร่ืองดงักล่าว พร้อมเปิดโอกาสใหส้มาชิกซกัถามขอ้สงสัย  
 5. ผูน้  ากลุ่มท าการนดัหมายในการเขา้กลุ่มคร้ังต่อไป 
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คร้ังที่ 14 
ยุติให้การศึกษาทางจิตวทิยา 

 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มสรุปส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการใหก้ารศึกษาทางจิตวทิยา 
 
อุปกรณ์  -   
 
ระยะเวลา 1 ชัว่โมง 30 นาที 
 
วธีิด าเนินการ 
 1. ผูน้ ากลุ่มทกัทายสมาชิกในกลุ่มและถามความรู้สึกในวนัน้ี 

3. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัแสดงความรู้สึกท่ีดีต่อกนัอยา่งมีอิสระ วา่ไดเ้รียนรู้
อะไรไปบา้งจากเขา้กลุ่ม ความรู้สึกในการฟังบรรยายการศึกษาทางจิตวทิยา และรู้สึกอยา่งไรเม่ือ
ตอ้งยติุการปรึกษากลุ่ม 

4.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั โดยท่ีใหส้มาชิก
ในกลุ่มนัง่เป็นวงกลม จากนั้นใหส้มาชิกแต่ละคนเขา้ไปอยูต่รงกลาง โดยนัง่หลบัตาและใหเ้พื่อนๆ
ท่ีเหลือค่อยๆเขา้ไปพดูและใหก้ าลงัใจใกล ้ๆ สัมผสัมือซ่ึงกนัและกนัทีและเวยีนใหค้นอ่ืนไปนัง่
กลางวงจนครบสมาชิกทุกคน 

5.  ผูน้ ากลุ่มสรุปประเด็นส าคญัพร้อมกล่าวขอบคุณใหก้ าลงัใจ  
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ภาคผนวก ง 
 
 

 
 

เอกสารน้ีเพ่ือการวจิยั  ตามหลกัสูตร ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาจิตวทิยา มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
ด าเนินการวจิยั โดย นางสาวรอฮานี  เจ๊ะอุเซ็ง  

 
 
 
ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือตอ้งการทราบถึงสภาวะสุขภาพของนกัเรียน ในระยะสองถึง 
สามสัปดาห์ผ่านมา วา่เป็นอยา่งไร นกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี โดยขีดเคร่ืองหมาย  ค าตอบท่ีใกลเ้คียง
กบัสภาพของนกัเรียนในปัจจุบนั หรือในช่วงสองถึงสามสปัดาห์ท่ีผา่นมามากท่ีสุด โดยไม่รวมถึงปัญหาท่ี
นกัเรียนเคยมีในอดีต และใหน้กัเรียนตอบค าถามทุกขอ้  
 
ในระยะสองถึงสามสัปดาห์ที่ผ่านมานีนั้กเรียน 
1) รู้สึกสบายและมีสุขภาพดี  

  ดีกวา่ปกติ     เหมือนปกติ         แยก่วา่ปกติ                      แยก่วา่ปกติมาก  
2) รู้สึกตอ้งการยาบ ารุงใหมี้ก าลงัวงัชา  

 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ     ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  
3) รู้สึกทรุดโทรมและสุขภาพไม่ดี  

 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ     ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  
4) รู้สึกไม่สบาย  

 ไม่เลย   ไม่มากกวา่ปกติ     ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  
5) เจบ็หรือปวดบริเวณศีรษะ  

 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ     ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ       มากกวา่ปกติมาก  
6) รู้สึกตึงหรือคลา้ยมีแรงกดท่ีศีรษะ  

 ไม่เลย   . ไม่มากกวา่ปกติ     ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  
7) มีอาการวบูร้อนหรือหนาว  

 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ      ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  
 

แบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป  
(Thai GHQ – 28)  

 

วนัท่ีท าแบบประเมิน ........./............/......... 
เลขประจ าตวัสมาชิก ………………… 
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8) นอนไม่หลบัเพราะกงัวลใจ  
 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ         . ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ     มากกวา่ปกติมาก  

9) ไม่สามารถหลบัไดส้นิทหลงัจากหลบัแลว้  
 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ           ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  

10) รู้สึกตึงเครียดอยูต่ลอดเวลา   
 ไม่เลย  ไม่มากกวา่ปกติ            ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  

11) รู้สึกหงุดหงิด อารมณ์ไม่ดี  
 ไม่เลย  ไม่มากกวา่ปกติ  ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ  มากกวา่ปกติมาก 

 12) รู้สึกกลวัหรือตกใจโดยไม่มีเหตุผลสมควร  
 ไม่เลย   ไม่มากกวา่ปกติ  ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ  มากกวา่ปกติมาก   

13) รู้สึกเร่ืองต่าง ๆ ทบัถมจนรับไม่ไหว  
 ไม่เลย  ไม่มากกวา่ปกติ  ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ  มากกวา่ปกติมาก  

14) รู้สึกกงัวล กระวนกระวาย และเครียดอยูต่ลอดเวลา  
 ไม่เลย  ไม่มากกวา่ปกติ  ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ   มากกวา่ปกติมาก  

15) หาอะไรท าใหต้วัเองไม่มีเวลาวา่งได ้   
 มากกวา่ปกติ  เหมือนปกติ   ค่อนขา้งนอ้ยกวา่ปกติ   นอ้ยกวา่ปกติมาก  

16) ท าอะไรชา้กวา่ปกติ  
เร็วกวา่ปกติ   เหมือนปกติ    ชา้กวา่ปกติ    ชา้กวา่ปกติมาก  

17) รู้สึกวา่โดยทัว่ไปแลว้ท าอะไร ๆ ไดดี้  
 ดีกวา่ปกติ  เหมือนปกติ    ดีนอ้ยกวา่ปกติ  ดีนอ้ยกวา่ปกติมาก  

18) พอใจกบัการท่ีท างานลุล่วงไป  
 มากกวา่ปกติ   พอ ๆ กบัตามปกติ   นอ้ยกวา่ปกติ        นอ้ยกวา่ปกติมาก  

19) รู้สึกวา่ไดท้ าตวัใหเ้ป็นประโยชนใ์นเร่ืองต่าง ๆ  
 มากกวา่ปกติ    เหมือนปกติ    ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ      มากกวา่ปกติมาก  

20) รู้สึกวา่สามารถตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ได ้ 
 มากกวา่ปกติ    เหมือนปกติ    นอ้ยกวา่ปกติ       นอ้ยกวา่ปกติมาก  

21) สามารถมีความสุขกบักิจกรรมในชีวิตประจ าวนัตามปกติได ้ 
มากกวา่ปกติ   เหมือนปกติ    นอ้ยกวา่ปกติ        นอ้ยกวา่ปกติมาก  

22) คิดวา่ตวัเองเป็นคนไร้ค่า  
 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ   ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ     มากกวา่ปกติมาก  

23) รู้สึกวา่ชีวิตน้ีหมดหวงัโดยส้ินเชิง  
 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ   ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ       มากกวา่ปกติมาก  
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24) รู้สึกไม่คุม้ค่าท่ีจะมีชีวิตอยู่ต่อไป  
 ไม่เลย     ไม่มากกวา่ปกติ   ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ       มากกวา่ปกติมาก  

25) คิดวา่มีความเป็นไปไดท่ี้จะอยากจบชีวิตตวัเอง  
 ไม่อยา่งแน่นอน   ไม่คิดวา่เป็นอยา่งนั้น     มีอยูบ่า้งเหมือนกนั      มีแน่ ๆ 

26) รู้สึกวา่บางคร้ังท าอะไรไม่ไดเ้ลยเพราะประสาทตึงเครียดมาก  
. ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ   ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ     มากกวา่ปกติมาก  

27) พบวา่ตวัเองรู้สึกอยากตายไปใหพ้น้ ๆ  
 ไม่เลย    ไม่มากกวา่ปกติ  ค่อนขา้งมากกวา่ปกติ     มากกวา่ปกติมาก  

28) พบวา่มีความรู้สึกท่ีอยากจะท าลายชีวิตตวัเองเขา้มาอยูใ่นความคิดเสมอ ๆ  
 ไม่อยา่งแน่นอน   ไม่คิดวา่เป็นอยา่งนั้น   มีอยูบ่า้งเหมือนกนั         มีแน่ ๆ  
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ภาคผนวก จ 
 
 
 

เอกสารน้ีเพ่ือการวจิยั  ตามหลกัสูตร ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาจิตวทิยา มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
ด าเนินการวจิยั โดย นางสาวรอฮานี  เจ๊ะอุเซ็ง  

 
 
 
 

ค าช้ีแจง     
1. จุดประสงคข์องแบบประเมิน คือ เพ่ือศึกษากระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก  
2. ขอ้มลูท่ีไดจ้ากแบบประเมินน้ีจะถูกเกบ็ไวเ้ป็นความลบั หากมีการน าขอ้มลูไปใชจ้ะน าเสนอเป็น

ภาพรวม โดยไม่ระบุขอ้มลูรายบุคคลและใชเ้พ่ือประกอบการท าวิทยานิพนธ์ และการน าเสนอทางวิชาการ
เท่านั้น 

3. ค าถามเหล่าน้ีไม่มีค าตอบท่ีถูกหรือผิด ขอความกรุณานกัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี ใหต้รงกบั 
ประสบการณ์ของนกัเรียนเองมากท่ีสุด 

4. แบบสอบถามน้ีจะประกอบดว้ย 3 ส่วนคือ ส่วนท่ี 1 ขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 
ขอ้มลู 

เก่ียวกบัการสูญเสีย และส่วนท่ี 3 แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก 
 
ค าอธิบาย : โปรดกรอกขอ้ความในช่องวา่งหรือท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่งหนา้ขอ้ความค าตอบ
ของนกัเรียน 
 
 

 
1.1 เพศ     1. ชาย  2. หญิง 
1.2 เกรดเฉล่ียสะสม  ....................... 
1.3 ระดบัชั้น    1. ม.1  2. ม.2  3. ม.3  

  4. ม.4  5. ม.5  6. ม.6 
1.4 ศาสนา    1.พุทธ  2. อิสลาม  3. คริสต ์
 

แบบประเมิน กระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
 

วนัท่ีท าแบบประเมิน ........./............/......... 
เลขประจ าตวัสมาชิก …………………………… 

ส่วนที ่1   ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบประเมิน 
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2.1 นกัเรียนเศร้า เสียใจ อยา่งมากจากการเสียชีวิตของบุคคลท่ีนกัเรียนรัก 

 1. มากท่ีสุด       2. มาก         3. บางคร้ัง         4. นอ้ย        5. ไม่เลย 

2.2 บุคคลท่ีนกัเรียนรักท่ีเสียชีวิตไปแลว้นั้นมีความเก่ียวขอ้งกบันกัเรียนในฐานะใด 

 1. พ่อ/แม่         2. พ่ีนอ้ง      3. คนรัก (แฟน)     4. ญาติ      5. อ่ืนๆ ระบุ…......... 

2.3 ในชีวิตปกติก่อนผูท่ี้นกัเรียนรักเสียชีวิต นกัเรียนกบับุคคลท่ีรักนั้นมีความผกูพนั ดูแล และใกลชิ้ดกนั

เพียงใด 

 1. มากท่ีสุด      2. มาก        3. ปานกลาง         4. นอ้ย       5. นอ้ยท่ีสุด 

2.4 นกัเรียนมีโอกาสเตรียมใจก่อนการเสียชีวิตของผูท่ี้นกัเรียนรัก  

 1.ไดเ้ตรียมใจ        2. เตรียมใจไดน้อ้ย  3. ไม่ไดเ้ตรียมใจ 

2.5 คนท่ีนกัเรียนรักจากไปแลว้ …………….. ปี  

 

 

ค าช้ีแจง : ใหน้กัเรียนนึกถึงการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักคร้ังส าคญัท่ีสุดในชีวิต นกัเรียนมี
ความรู้สึกหรือมีอาการเป็นอยา่งไร โดยท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่องวา่งหลงัขอ้ความของแต่ละขอ้ท่ีตรง
กบัความรู้สึกตามความจริงของนกัเรียนใหม้ากท่ีสุด 

ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดบัความรู้สึกเกีย่วกบัตวันักเรียน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย 
ที่สุด 

1.  นกัเรียนรู้สึกตกใจ งุนงง และมึนชา เม่ือพบกบัความ
สูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักคร้ังน้ี   

     

2.  นกัเรียนไม่ยอมรับความจริงวา่ไดเ้กิดการสูญเสียข้ึน      

3.  นกัเรียนรู้สึกส้ินหวงั และทอ้แท ้      

4.  นกัเรียนรู้สึกกลวักบัอนัตรายและหวาดระแวงกบั
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

     

5.  นกัเรียนรู้สึกหวัน่ไหว ไม่มัน่ใจ และหวาดกลวักบั
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

     

6.  นกัเรียนรู้สึกโกรธ ฉุนเฉียว และหงุดหงิด       

ส่วนที ่2   ข้อมูลเกีย่วกบัการสูญเสีย  (โปรดนึกถึงการสูญเสียผูท่ี้นกัเรียนรักคร้ังส าคญัท่ีสุดในชีวติ) 

 

ส่วนที ่3   แบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรั่ก 
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดบัความรู้สึกเกีย่วกบัตวันักเรียน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย 
ที่สุด 

7.  นกัเรียนรู้สึกโดดเด่ียว วา้เหว ่      

8.  นกัเรียนไม่สามารถจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง หรือคิด
ฟุ้ งซ่าน 

     

9.  นกัเรียนนอนหลบัไม่สนิท หรือฝันร้าย      

10.  นกัเรียนเห็นภาพหรือไดย้ินเสียงผูท่ี้จากไปอยูเ่สมอ      

11.  นกัเรียนรู้สึกไม่ยติุธรรมกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน      

12.  นกัเรียนพยายามเกบ็ส่ิงของ หรือท าบางอยา่งแสดง
ถึงการระลึก นึกถึง ผูท่ี้จากไป 

     

13.  หากผูท่ี้จากไปยงัมีชีวิตอยู ่นกัเรียนจะวิงวอนต่อส่ิง
ศกัด์ิสิทธ์ ใหอ้ยูด่ว้ยกนัตราบนานเท่านาน 

     

14.  หากผูท่ี้จากไปยงัมีชีวิตอยู ่นกัเรียนคิดวา่จะปฏิบติั
ตวัต่อเขาใหดี้ท่ีสุด  

     

15.  นกัเรียนรู้สึกเศร้าโศกและเสียใจอยา่งสุดซ้ึง      

16.  นกัเรียนไม่อยากท าอะไร และมกัอยากอยูเ่งียบ ๆ คน
เดียว 

     

17.  นกัเรียนหลีกเล่ียงการพบปะผูค้น และแยกตวัออก
จากสงัคม 

     

18.  นกัเรียนรู้สึกเหน่ือยลา้ และอ่อนเพลีย      

19.  นกัเรียนรู้สึกวา่วิถีชีวิตเปล่ียนไปและล าบากมากข้ึน      

20.  นกัเรียนมองเหตุการณ์ท่ีสูญเสียอยา่งพิจารณามาก
ข้ึน 

     

21.  นกัเรียนเขา้ใจในกฎเกณฑข์องธรรมชาติแห่งชีวิต 
เร่ือง การเกิด แก่ เจบ็ ตาย 

     

22.  นกัเรียนท าใจยอมรับกบัการสูญเสียคร้ังน้ี      

23.  นกัเรียนรู้สึกวา่เห็นคุณค่าของชีวิตมากข้ึน      
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
ระดบัความรู้สึกเกีย่วกบัตวันักเรียน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย 
ที่สุด 

24.  นกัเรียนรู้สึกวา่มีพลงัใจ และเร่ิมตน้ชีวิตอยา่งมี
จุดมุ่งหมาย 
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ภาคผนวก ฉ 

หนังสือแสดงเจตนายนิยอมเข้าร่วมการวจิัย (Consent from) 
 

ขา้พเจา้ นาย/นางสาว ........................................................... ไดรั้บทราบรายละเอียดของการ
วจิยัเร่ือง  “การปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤต ของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา : กรณีศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี” ซ่ึงนางสาว     
รอฮานี เจะ๊อุเซ็ง นกัศึกษาปริญญาโท สาขาวชิาจิตวทิยา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี เป็นผูว้ิจยัมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี  

 

      1. วตัถุประสงค์การวจัิย 
1. เพื่อเปรียบเทียบผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ของ

กลุ่มการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มการศึกษาทางจิตวิทยาของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา 
โรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี 

2. เพื่อศึกษาผลกระทบทางจิตใจและกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ก่อนและหลงั
การปรึกษากลุ่มบูรณาการหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะ      
ปัตตนยานุกลู จงัหวดัปัตตานี 

 

2.                    
1. ไดว้ธีิการปรึกษากลุ่มบูรณาการเพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือปัญหาทางจิตใจ

ส าหรับบุคคลท่ีสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจากวกิฤตต่าง ๆ ในชีวติ 
2. ไดแ้นวทางในการเยยีวยาจิตใจโดยใชว้ธีิการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ ท่ีเนน้จดัการกบั

ปัญหาในระดบัความรู้สึก ระดบัความคิด และน าไปสู่การแกไ้ขปัญหาในระดบัพฤติกรรม เพื่อให้
นกัเรียนสามารถเปล่ียนแปลงตนเองผา่นกระบวนการกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

3. ช่วยใหน้กัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มบูรณาการและกลุ่มใหก้ารศึกษาทัว่ไป สามารถ
เผชิญปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์กลา้เผชิญกบัความวติกกงัวล น าไปสู่การตอบสนองความตอ้งการท่ี
ชดัเจนอยา่งมีเป้าหมาย 
 

              3. วธีิการวจัิย 
       ผูว้จิยัท  าการทดลองกบันกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาโรงเรียนเดชะปัตตนยานุกลู จงัหวดั
ปัตตานี ท่ีไดรั้บผลกระทบทางจิตใจหลงัเกิดเหตุการณ์วกิฤตและไดสู้ญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักจาก
สถานการณ์ความไม่สงบในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้การเก็บขอ้มูลคือ กลุ่มทดลองจะใชแ้ผนการ
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ปรึกษากลุ่มบูรณาการ 3 ทฤษฎี ไดแ้ก่ ทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบการรู้คิดพฤติกรรม ทฤษฎีใหก้าร
ปรึกษาแบบพิจารณาความเป็นจริง และทฤษฎีใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยม รวม 14 คร้ัง ๆ ละ 1 
ชัว่โมง 30 นาที และกลุ่มควบคุมจะแผนการศึกษาทางจิตวทิยา รวม 14 คร้ัง ๆ ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที 
โดยใชแ้บบสอบถามสุขภาพทัว่ไป General Health Questionnaire ฉบบัภาษาไทย (Thai GHQ – 28) 
และแบบประเมินกระบวนการสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ทั้งประเมินก่อนและหลงัการทดลอง 
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัจะเขา้ร่วมกลุ่มอยา่งต่อเน่ืองและครบทุกคร้ังท าใหเ้รียนรู้หลกัการทฤษฎีและเทคนิค
ทางจิตวทิยาและเทคนิคต่าง ๆ  เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลครบถว้น ผูว้จิยัจึงขอบนัทึกเสียงขณะท ากลุ่มดว้ย 
และหลงัจากเก็บขอ้มูลเสร็จส้ินแลว้ผูว้จิยัจะน าขอ้มูลท่ีไดน้ าไปท าการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อจดัท า
รายงานการวิจยัต่อไป 

4. การเกบ็รักษาความลบั 
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมวิจยั ผูว้จิยัจะเก็บรักษาเป็นความลบัอยา่งดีท่ีสุดไม่มีการน าไป

เผยแพร่ หรือน าไปเล่าใหบุ้คคลท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัการวจิยัแต่อยา่งใด กรณีท่ีมีการเผยแพร่ผลงานวจิยั
ผูว้จิยัจะสรุปผลเป็นภาพรวมของกลุ่มเขา้ร่วมวจิยั โดยจะไม่ระบุวา่เป็นขอ้มูลของบุคคลใดบุคคล
หน่ึง หากมีผูป้ระสงคน์ าขอ้มูลไปใชใ้นทางอ่ืนนอกเหนือการวจิยัในคร้ังน้ี จะตอ้งขออนุญาตเป็น
ลายลกัอกัษรจากผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 

 

5. สิทธิของผู้เข้าร่วมวจัิย 
การวจิยัคร้ังน้ีเกิดจากความสมคัรใจของนกัเรียน ทางผูว้จิยัมิไดบ้งัคบัหรือมีเง่ือนไขใด ๆ  

ทั้งส้ิน ดงันั้นนกัเรียนมีสิทธ์ิท่ีจะถอนตวัเม่ือใดก็ไดท่ี้ตอ้งการ ในระหวา่งเขา้รับการวจิยัหาก
นกัเรียนเกิดความอึดอดัหรือไม่สบายใจ อนัเป็นผลมาจากการเขา้ร่วมวจิยันกัเรียนมีสิทธ์ิท่ีจะขอ
หยดุร่วมการวจิยัไดทุ้กขณะโดยแจง้กบัผูว้จิยัโดยตรง 

 

6. การติดต่อ 
ท่านสามารถติดต่อผูว้ิจยั เพื่อสอบถามขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัการวจิยัไดท่ี้ นางสาวรอฮานี  

เจะ๊อุเซ็ง  หมายเลขโทรศพัท ์090-601-8971  
 

ขา้พเจา้ไดอ่้านและมีความเขา้ใจในรายละเอียดของการวจิยัเป็นอยา่งดีแลว้ขา้พเจา้ 

 

                  สมคัรใจ ยนิดีเขา้ร่วมการวจิยัตลอดโครงการ 

                  ไม่ตอ้งการเขา้ร่วมการวจิยั 
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 หนงัสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วมการวิจยัไดท้  าไว ้2 ฉบบั ซ่ึงผูว้ิจยัและผูเ้ขา้ร่วมวิจยัได้
ลงนามไวแ้ลว้ ผูว้จิยัไดเ้ก็บไว ้1 ฉบบั และผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเก็บไวเ้ป็นหลกัฐาน 1 ฉบบั 

     
ลงช่ือ ............................................... ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
ลงช่ือ ............................................... ผูว้จิยั 
วนั......เดือน.............พ.ศ. .................. 
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ภาคผนวก ช 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

   
 

1. รศ.ดร.ทิพยวรรณ กิตติพร    ภาควชิาจิตวทิยา  
 คณะสังคมศาสตร์  
 มหาวทิยาลยันเรศวร 

 
2. ผศ. ดร.ธีรวรรณ ธีระพงษ์  สาขาวชิาจิตวทิยา    

คณะมนุษยศาสตร์   
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 
3. ดร.กุลวดี ทองไพบูลย ์   สาขาวชิาจิตวทิยา    

คณะมนุษยศาสตร์    
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
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ประวัติผู้เขียน 
 
ชื่อและสกุล   นางสาวรอฮานี  เจ๊ะอุเซ็ง 
รหัสนักศึกษา  5520121013 
วุฒิการศึกษา 

 
วุฒิ     สถาบัน    ปีท่ีส าเร็จการศึกษา 

 ศศบ. (ศึกษาศาสตร์)  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  2554  
       วิทยาเขตปัตตานี 

 
ทุนการศึกษา 

ทุนอุดหนุนการวิจัยของสถานวิจัยพหุวัฒนธรรมศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน                 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
ทุนอุดหนุนการวิจัยของบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  

 
ต าแหน่งและสถานท่ีท างาน 

ผู้ช่วยนักวิจัย สถานวิจัยพหุวัฒนธรรมศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

 
การตีพิมพ์และเผยแพร่ผลงาน 
             รอฮานี เจ๊ะอุเซ็ง, ดวงมณี จงรักษ์ และ ณรงค์ศักดิ์ รอบคอบ.  (2560).  การปรึกษากลุ่ม 
                      บูรณาการเพื่อลดผลกระทบทางจิตใจหลังเกิดเหตุการณ์วิกฤตของนักเรียนระดับ 
    มัธยมศึกษา จังหวัดปัตตานี.  วารสารศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
    วิทยาเขตหาดใหญ่ 9(1).   (อยู่ระหว่างการตีพิมพ์) 
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