
บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี ้ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของเพื่อ
กําหนดกรอบแนวคิดเปนแนวทางในการทําวิจยัโดยไดทําการศึกษาในหัวขอดังตอไปนี ้ 

เอกสารท่ีเกีย่วของกับการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด  1. 
1.1 สมองและกลไกการเสพติด 
1.2 การบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  
2.1 แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.2 ความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ความหมายของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 2.3 
2.4 ความเช่ือเบ้ืองตนของแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.5 ลักษณะกระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา  
2.6 การดําเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.7 การบําบัดรักษายาเสพติดตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.8 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

3. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการเหน็คุณคาในตนเอง 
3.1 ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง  
3.2 ทฤษฎีท่ีเกีย่วของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.3 ความสําคัญของการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.4 องคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.5 ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง 
3.6 วิธีการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
3.7 การเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 
3.8 การประเมินการเหน็คุณคาในตนเอง 
3.9 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

4. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับทักษะชีวิต 
4.1 ความหมายของทักษะชีวิต  
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              4.2 องคประกอบของทักษะชีวิต 
4.3 หลักการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

 4.4 ความสัมพันธระหวางทักษะชีวิตและการปองกันพฤตกิรรมท่ีเปน 
                                               ปญหา                       
             4.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับทักษะชีวิต 

1. เอกสารท่ีเกี่ยวของกับการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด 

การเร่ิมตนติดยาเสพติดเปนเร่ืองของ  Bio-psycho-social และสาเหตุทาง Biological ซ่ึงได
มีการศึกษาในตางประเทศ พบวา การติดยาเสพติดมียนีท่ีสามารถถายทอดถึงกันได  และยังพบวาส่ิง
ท่ีเรียกวา ตัวสงผานสัญญาณประสาท (Neurotransmitte) ในสมองซ่ึงเปนการถายทอดการกระตุน
ใหเกิดสารเคมีบางอยางท่ีทําใหเกิดปฏิกิริยาทางสมอง เชน คนท่ีดื่มสุรา เสพเฮโรอีน สารเคมีท่ีออก
ฤทธ์ิในสมองคือ โดปามีน ทําใหเกิดการเคลิบเคล้ิมข้ึน จึงนําไปสูการติดยาได (อรรณพ วิสุทธิมรรค
, 2542) สมองจึงเปนอวยัวะที่สําคัญท่ีมีการเปล่ียนแปลงการทํางาน มีการปรับตัวและมีโครงสราง
เฉพาะเม่ือไดรับยาเสพติดเขาไป ขอมูลท่ีคนพบแมวายังไมสมบูรณและอธิบายไดเปนบางสวน แต
พอสรุปไดดังนี้ 

1.1 สมองและกลไกการเสพติด  

สมองแบงไดเปนสวนตางๆตามหนาท่ีในการควบคุมการทํางานของรางกาย ไดแกการ
เคล่ือนไหวของกลามเนื้อ การประสานงานของกลามเนื้อ เชน การแกวงแขนเวลาเดิน การมองเห็น 
การไดยนิ การพูด การคิด ความจํา อารมณความรูสึกตางๆ ท้ังความพอใจและความเจบ็ปวด  
กลไกการเสพติดเปนกลไกตามธรรมชาติของรางกาย เพื่อใหเกดิการแสวงหาส่ิงซ่ึงจาํเปนตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย ไดแก อาหาร นํ้า เพศสัมพันธ และการทํานุบํารุงดูแลเอาใจใส  เปนตน            
ส่ิงเหลานี้เปนส่ิงซ่ึงเราหรือกระตุนความพอใจของมนษุย สมองมีบทบาทสําคัญในการกระตุนให
เกิดพฤติกรรมตางๆ เพื่อใหรางกายไดรับส่ิงเหลานี้อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ  สมองสวนท่ีทําหนาท่ีนี ้
เรียกวา สมองสวนควบคุมความพอใจ  เม่ือสมองสวนท่ีควบคุมความพอใจน้ีถูกกระตุนโดยส่ิงเรา
ตางๆ สมองจะหล่ังสารโดปามีนออกมา เม่ือส่ิงเราหมดไป ระดับโดปามีนในสมองลดลง ความรูสึก
พอใจก็ลดลงดวย เกิดเปนความไมสบายใจ กระวนกระวายใจ ตองแสวงหาส่ิงเรามากระตุนอีก เพื่อ
รักษาระดับโดปามีนในสมองไว เรียกวา พฤติกรรมแสวงหาความพอใจ (Rewarding Behaviors) 
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 ภาพประกอบท่ี 1 แสดงสวนของสมองท่ีเกี่ยวของกับการเสพติด                                                                  
(ท่ีมา: National Institute on Drug Abuse, U.S.A.(NIDA),1999 อางอิงจากศูนยวจิัย                      
ยาเสพติดสถาบันวิจยัวิทยาศาสตรการแพทย)  

การทดลองกลไกการเสพติด  เม่ือกระตุนสมองสวนควบคุมความพอใจของหนูทดลองดวย
กระแสไฟฟา ระดับโดปามีนในสมองจะสูงข้ึนกวาปกติ และเม่ือกระตุนไปสักระยะหนึ่ง หนจูะเกิด
การเสพติดกับการถูกกระตุนดวยกระแสไฟฟา คือหนูจะตองไดรับกระแสไฟฟาอยูเร่ือยๆ และเพิ่ม
ความถ่ีของความตองการมากข้ึน หนูจะเรียนรูท่ีจะเปดสวิทซปลอยกระแสไฟฟาเขาสูตนเองและ
เม่ือไมไดรับการกระตุน ก็จะกระวนกระวาย เกิดเปนการเสพติดข้ึนการเสพติด คือสภาวะซ่ึง
ส่ิงมีชีวิตหมกมุนในพฤตกิรรมยํ้าคิดยํ้าทํา   เพราะพฤติกรรมนั้นมีผลตอบแทนท่ีสงเสริมความพอใจ 
จนสูญเสียสมรรถภาพท่ีจะควบคุมการบริโภค  สารเสพติดก็คือ สารเคมีท่ีมีฤทธ์ิตอสมองสวน
ควบคุมความพอใจ  ทําใหสมองหล่ังสารโดปามีนออกมามากเกินกวาปกติ  จนสมองเสียสมดุลของ
การทํางานตามปกติไป จะทํางานตามปกติไดตอเม่ือมีโดปามีนในระดบัสูงๆเทานั้น  เม่ือระดับ      
โดปามีนลดลง ก็เกิดอาการตางๆท่ีเรียกวา อาการถอนพิษและจะตองแสวงหาสารเสพติดนั้นๆ มาใช
อีก สารเสพติดชนิดตางๆ ไดแก เฮโรอีน (รวมท้ังมอรฟน และฝน) โคเคน ยาบา กัญชา แมกระท่ัง
สุรา และบุหร่ี ก็มีกลไกการเสพติดโดยหลักใหญๆ เชนเดียวกัน คือ กระตุนใหสมองสวนควบคุม
ความพอใจหล่ังสารโดปามีนออกมามากข้ึน แตสารเสพติดแตละชนิดจะมีรายละเอียดของกลไก
ตางกันไป บางชนิดไดศึกษาจนมีความเขาใจคอนขางมาก แตบางชนดิก็ยังคงตองศึกษาตอไปอีก  

กลาวโดยสรุปวา  สารท่ีจะทําใหเสพติดไดนั้นตองถูกดดูซึมเขาไปท่ีสมองได และเม่ือเขา
ไปแลวสามารถจับกับโปรตีนตัวจับท่ีผิวของเซลประสาทไดและมีผลตอเนื่องไปเปล่ียนแปลงระบบ
การควบคุมปริมาณโดปามีนในสมองสวนควบคุมความพอใจ ทําใหมีโดปามีนมากข้ึน  และกระตุน
เซลประสาทบริเวณนั้นมากข้ึน จนเสียสมดลุของระดับโดปามีนเดมิไป เกิดสมดุลใหมท่ีตองใช        
โดปามีนปริมาณสูงข้ึนๆ มากระตุนเซลประสาทจึงจะทํางานไดเปนปกติ การเสพติดจงึนําไปสูการ
พึ่งยา (สภาวะที่รางกายจะทํางานตามปกติเฉพาะเม่ือมียาอยูในรางกาย รางกายจะเกดิการทํางาน
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แปรปรวนเม่ือขาดยา เรียกวาอาการถอนพิษ) และการดื้อยา (สภาวะท่ีรางกายไมตอบสนองตอยา
ปริมาณเดิมท่ีเคยไดรับ ตองเพิ่มปริมาณยามากข้ึนเพื่อใหไดผลของฤทธ์ิยาเทาเดิม)  

การพึ่งยา  เม่ือเสพยาเสพติดโดยเฉพาะเฮโรอีนไประยะหนึ่ง จะเกดิสภาวะพึ่งยาขึ้น คือเม่ือ
ขาดยา จะมีอาการตางๆ ท่ีเรียกวา อาการลงแดง  การพึ่งยา คือ ภาวะท่ีรางกายจะทํางานตามปกติ 
เฉพาะเม่ือมียาอยูในรางกาย รางกายจะเกดิการทํางานแปรปรวนเม่ือขาดยา  เรียกวาอาการถอนพิษ
ยา เม่ือไหรท่ีขาดยาการทํางานของรางกายจะแปรปรวนไป มีอาการตางๆ ท่ีเรียกวา อาการถอนพิษ
ยาเกดิข้ึน อาการถอนพิษยาอาจเปนอาการแสดงออนๆ  เชน  อาการของคนติดกาแฟ จนถึงอาการ
ข้ันรุนแรง เชน อาการขาดเหลา หรืออาการลงแดงเม่ือขาดเฮโรอีน เปนตน  สมองสวนควบคุม
สภาวะพึ่งยา ในกรณีของเฮโรอีนและมอรฟน อยูท่ีบริเวณธาลามัสและกานสมอง ซ่ึงเปนคนละ
บริเวณกับสมองสวนควบคุมความพอใจ มอรฟนกระตุนสมองสวนนีไ้ด เนื่องจากสมองสวนนี้ก็มี
ตัวจับฝนอยูกลไกการเสพติด กับ กลไกการพึ่งยาของสารประเภทฝนมอรฟนและเฮโรอีนเปนคนละ
กลไกกนั เพราะถูกควบคุมโดยสมองคนละสวน 

 
 
 
 
 
 

 
             ภาพประกอบที่ 2 แสดงสวนของสมองท่ีเกี่ยวของกับการพึ่งยา                                                 
             (ท่ีมา: NIDA, 1999 อางอิงจากศูนยวิจยัยาเสพติดสถาบันวิจยัวทิยาศาสตรการแพทย)  

 
ส่ิงเรา นอกจากส่ิงเราหรือส่ิงกระตุนความพอใจตามธรรมชาติ ไดแก อาหาร นํ้า 

เพศสัมพันธ การทํานุบํารุง เปนตน  ท่ีมีความจําเปนตอการดํารงชีวิตแลว ยังมีส่ิงเราจากภายนอก
ดวย ตัวอยางการทดลองในหนูเพื่อศึกษาพฤติกรรมแสวงหาความพอใจ เม่ือใชกระแสไฟฟาออนๆ 
จี้สมองของหนู สวนท่ีควบคุมความพอใจ หนูจะติดใจและจะเหยยีบปุมควบคุมเพื่อปลอยกระแส 
ไฟฟาเขาตัวเอง หนูจะมีพฤติกรรมจี้กระแสไฟฟาดวยตนเองอยูเร่ือยๆ แสดงวาหนูเกิดความพอใจ
และติดใจในการถูกกระตุนดวยกระแสไฟฟา เม่ือวัดปริมาณสารเคมีในสมองพบวามี โดปามีนหล่ัง
ออกมามาก 
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พฤติกรรมแสวงหาความพอใจเปนผลจากการทํางานของสมอง และเกีย่วกับสารเคมีใน
สมอง คือ โดปามีน กระแสไฟฟาทําใหหนูเกิดความพอใจ หนูจึงติดใจ และแสวงหาส่ิงนั้นอยูเร่ือยๆ 
หนูไมสามารถควบคุมตนเองได ตองจี้กระแสไฟฟาเขาตัวอยูเสมอ  สภาวะท่ีส่ิงมีชีวิตหมกมุนใน
พฤติกรรมยํ้าคิดยํ้าทํา  เพราะพฤติกรรมนั้นกอใหเกิดความพอใจ จนไมสามารถหยุดพฤติกรรมนั้น
ได เรียกวา การเสพติด 

ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุใด ๆ ก็ตาม เม่ือรางกายไดรับเขาไปแลว โดยวิธีหนึ่ง
วิธีใด เชน กิน สูบ ฉีด ดม ฯลฯ จะทําใหเกิดอาการตอรางกาย คือ 
           1.  จะตองไดรับอยูเปนประจาํ 
         2.  จะตองเพิ่มขนาดของสารนั้นข้ึนเร่ือย ๆ 
       3.  มีอาการถอนยาเม่ือขาดยา 
      4.  สุขภาพรางกายและจิตใจทรุดโทรม 

ประเภทของยาเสพติด    แบงออกเปน 4 ประเภท ตามลักษณะการออกฤทธ์ิ ไดแก 
   1. ออกฤทธ์ิกดประสาท เชน ฝน เฮโรอีน มอรฟน ยานอนหลับ ยากลอมประสาท  
ยาระงับประสาท เคร่ืองดื่มมึนเมาและสารระเหยตางๆเชน ทินเนอร กาว น้ํามันเบนซินฯลฯ ผูเสพ
มักจะมีรางกายซูบผอม ออนเพลีย มึนงง เซ่ืองซึม เบ่ือหนายตอการงานและการเรียน บางคร้ังอาจจะ
มีอาการคลุมคล่ังได 
   2. ออกฤทธ์ิกระตุนประสาท เชน ใบกระทอม ยาบา (แอมเฟตามีน) โคเคน ผูท่ีเสพ
จะประสาทต่ืนตัว ไมงวงนอน กระวนกระวาย จิตใจสับสน หวาดระแวง หรือมีอาการทางประสาท 
   3. ออกฤทธ์ิหลอนประสาน เชน แอลเอสด ี ดีเอ็มที เห็ดข้ีควาย ผูท่ีเสพจะเกดิ
ประสาทหลอนหูแวว เหน็ภาพแปลกๆ  
   4. ออกฤทธ์ิผสมผสาน เชน กัญชา ผูท่ีเสพจะมีอาการเคลิบเคล้ิม ประสาทหลอน 
เห็นภาพลวงตา หูแวว ความคิดสับสนและเปนโรคจิตในที่สุด 

เปนท่ียอมรับวาสาเหตุของการเกิดภาะวะติดยาเสพตดิ ประกอบดวยหลายปจจัย ซ่ึงอาจ
จําแนกออกมาเปนกลุมของปจจัยทางชวีวทิยา เชน ฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาของยาเสพติด โรคทางจิต
เวช ปจจัยทางจิตวิทยา เชน บุคลิกภาพ วิธีการแกไขปญหา และปจจัยทางสังคม เชน กลุมเพื่อน 
ความงายในการหายาเสพติด (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549: 51 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและ
คณะ, 2549)   
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ภาวะเสพติด 
(Dependence) 

ปจจัยทางชีวภาพ :  
การเปล่ียนแปลงของเซลล

ประสาท และระดับของยาเสพติด
ในรางกาย 

Learning Theories :  
- Classical  Learning  
- Operant  Learning  

- Social  Learning  

การเสพยา 
Drug Use 

Pesonality ,Associated 
Traits and Personality 

(บุคลิกภาพเสี่ยงตอการใชยาเสพติด) 

Availability, Expectation, Experience 
(ยาเสพติดหาไดงายและฤทธิ์ของยา 

Socioeconomic, Cultural  
and Familial 

(ปจจัยเสี่ยงทางสังคมและครอบครัว) 

Psychiatric Illness 
(ภาวะเจ็บปวยทางจิตเวช) 

ภาพประกอบท่ี 3 แสดงถึงปจจัยเส่ียงและการพัฒนาจากการเสพไปสูภาวะเสพติด 
          (ท่ีมา: เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549 อางอิงจากพชัิย แสงชาญชัยและคณะ, 2549) 
 
หากพิจารณาในภาพประกอบท่ี 3  แสดงใหเห็นปจจยัของการใชยาเสพติด 4 ปจจัยแรกเปน

ปจจัยเส่ียงท่ีจะเร่ิมตนนําไปสูการทดลองใชยาเสพติดและการใชเปนคร้ังคราว แตหลังจากการใชไป
ระยะเวลาหนึง่ ผลของยาเสพติดท่ีมีตอสมองและกระบวนการเรียนรูในชวงของการใชยาเสพติดจะ
มีผลทําใหผูเสพยาเสพติดเปลี่ยนพฤติกรรมการเสพแบบคร้ังคราวไปเปนการเสพประจํา ซ่ึงจะ
นําไปสูการเสพการเสพอยางตอเนื่อง นั่นคือภาวะเสพติด ปจจยัท่ีทําใหผูเสพยาเปนคร้ังคราว เพื่อ
ผอนคลายมาเปนการเสพติด ข้ึนอยูกับปจจยัในสวนของการเปล่ียนแปลงในสมองท่ีมีผลจาก
ยาเสพติด กับปจจัยในสวนของพฤติกรรมการเรียนรู ซ่ึงท้ังสองสวนนี้สัมพันธเกีย่วของดัง
ภาพประกอบท่ี 2 

พฤติกรรมและบุคลิกภาพของผูติดยาเสพติด  
แมการติดยาจะเปนโรคทางสมองโรคหน่ึงแตการติดยาไมใชโรคทางสมองเพียงอยางเดียว 

ยังเกีย่วของกบัความผิดปกติของความคิด อารมณ และพฤติกรรม จะมีความคิดในแงดีตอการเสพยา 
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จะคิดถึงยาเม่ือมีอารมณเหงา หรือโดดเดีย่ว พึ่งพาผูอ่ืน ขาดความพยายาม มองโลกในแงราย ไม
ยอมรับคานิยมของสังคม ความเปล่ียนแปลงเหลานี้คอยๆ เกิดข้ึน เปนพฤติกรรมท่ีถูกรังเกียจจากคน
รอบขางและสังคม จึงจําเปนตองแยกตัวออกมาและคบหากันในหมูคนเสพยาดวยกนั  ดังท่ีวชิรา 
บุตรวัยวุฒิ (2545) กลาวถึงพฤติกรรมของผูติดยาเสพติดวา “เปนพฤติกรรมท่ีเราถือวาเปน
พฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบน คนท่ีติดยาเสพติดหลักๆ พฤติกรรมท่ีจะเห็นอยูงายๆ คือ ขาดความรับผิดชอบ 
ข้ีเกียจ ข้ีโกหก และข้ีขโมย ทางดานพฤติกรรมทางความคิด ก็คือ คิดลบ เปนคนท่ีไมมีคุณคา คิด
แบบไมมีคุณคา ไรเปาหมาย พฤติกรรมทางอารมณความรูสึกทางอารมณ ก็เปนคนท่ีหุนหนัพลัน
แลน เม่ือมีอารมณก็ไมเคยท่ีจะควบคุมอะไรได เม่ือเปนพฤติกรรมท่ีเกิดจากการใชยาเปนเวลานาน 
พฤติกรรมเหลานี้จึงบมเพาะเปนนิสัยท่ีติดตัว ทําใหหลายคนแมจะเลิกยาเสพติดแลว แตไมสามารถ
กลับไปใชชีวติในสังคมได และอีกหลายคนหวนกลับไปเสพยาอีกคร้ัง นิสัยท่ีเกดิจากพฤติกรรมท่ี
เกิดจากการใชยาเปนเวลานาน ทางดานความคิด ทางดานอารมณ และทางดานพฤติกรรม ทําให
ยังคงเปนอยู เม่ือหยุดยา ยาหยุดจริง แตพฤติกรรมก็ยังคงอยู” และจากการศึกษาบุคลิกภาพโดย 
DSM – III – R พบวาผูติดยาเสพติดมีลักษณะสําคัญ 3 ดาน คือ การแสวงหาส่ิงแปลกใหม การ
หลีกเล่ียงความทุกข และการพึ่งของตอบแทนหรือรางวลั และยังมีลักษณะของอารมณท่ีแปรปรวน
งาย ไดแก หุนหันพลันแลน อายเม่ือพบคนแปลกหนา กลัวไมม่ันคง และชอบพ่ึงพิง (Vukov et al. 
1995, อางอิงจากดารณี สืบจากดี, 2540 : 14)  

1.2 การบําบดัรักษาผูติดยาเสพติด 

การบําบัดรักษาผูท่ีติดยาเสพติดตองใชเวลานานเหมือนการเดินทางไกลเนื่องจากความ
เกี่ยวของของสาเหตุการติดยาเสพติดท้ัง 3 ปจจัย ผูบําบัดและผูติดยาเสพติดตองอดทน และตอง
รวมมือกันทุกฝาย สังคมตองมีเจตคติท่ีดี ตองแนะนําและใหความชวยเหลือ จึงจะรักษาผูท่ีติด
ยาเสพติดไดสําเร็จ   วิธีการรักษานัน้ อาจตองใชยาชวยอาการทรมานจากการถอนพิษยา ส่ิงท่ีจําเปน
คือ ตองฟนฟสูมรรถภาพท้ังรางกายและจิตใจ ตองใชจิตบําบัด ตองใหคําแนะนํา ตองพัฒนา
กระบวนการคิดใหมีเหตุผล รูจักควบคุมอารมณ ตองชวยเหลือท้ังในดานความเปนอยูและดาน
สังคม ตองพัฒนาคุณภาพชีวติพรอมกันไปดวย เพื่อใหผูติดยาเสพติดเลิกจากการเสพและสามารถ
กลับไปดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติ  เปนการตอสูกบัการเสพติดโดยตวับุคคล  (สถาบัน
ธัญญารักษ, 2544) ผูเสพติดจะตองเปนผูท่ีมีบทบาทและความสําคัญท่ีสุด เพราะผลสําเร็จในการ
บําบัดรักษาการเสพติดนั้น มิไดข้ึนอยูแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา และวชิาชีพท่ีเกี่ยวของ  แตข้ึนอยู
กับตัวผูเสพติดเองเปนสําคัญ ผลสําเร็จท่ีเกิดข้ึนในการบําบัดรักษา มักจะเกิดเพราะตัวผูเสพติดเอง 
ตั้งใจ เต็มใจ และตัดสินใจเลิกเสพเองมากกวาวิธีการทางการแพทย ซ่ึงอาจเรียกวา เปนการ  “เอาคน
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ออกจากยาเสพติด” แตแพทยพยาบาลและวิชาชีพท่ีเกีย่วของก็จะมีบทบาทสําคัญในการทําใหเขา
เกิดความต้ังใจ เกิดความคิด และตัดสินใจท่ีจะเลิกใชยาเสพติดใหได 

ปจจุบันประเทศไทยไดมีการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติดหลายระบบหลายรูปแบบ ซ่ึงเปน
ความพยายามท่ีหนวยงานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของไดประสานความรวมมือในการดําเนนิงานแกไขปญหา
ยาเสพติดในดานการบําบัดรักษา ซ่ึงสามารถสรุปไดพอสังเขป คือ 

1.  ระบบสมัครใจ หมายถึง ผูติดยาเสพติดสมัครใจเขารับการบําบัดรักษาใน
สถานพยาบาลตาง ๆ ท้ังของภาครัฐและเอกชน 
              2.  ระบบตองโทษ หมายถึง ผูติดยาเสพติดท่ีกระทําความผิดและถูกคุมขัง จะไดรับ
การบําบัดรักษา ในสถานพยาบาลท่ีกําหนดไดตามกฎหมาย เชน ทัณฑสถานบําบัดพิเศษ  กรม
ราชทัณฑ กระทรวงมหาดไทย สํานักงานคุมประพฤติ กระทรวงยุติธรรมหรือสถานพินิจและ
คุมครองเด็กกลาง กระทรวงยุติธรรม 
              3.  ระบบบังคบับําบัด หมายถึง ผูท่ีทางราชการตรวจพบวามีสารเสพติดในรางกาย 
จะตองถูกบังคับบําบัดตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. 2534   ใน
สถานพยาบาลท่ีจัดข้ึนตามพระราชบัญญัติดังกลาว เชน ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด สถาบันธัญญา
รักษ  โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุขท่ีเปดใหบริการบําบัด กองทัพอากาศ หรือกองทัพบก 
เปนตน โดยบําบัดรักษาเปนระยะเวลา 4 เดือน และขยายไดจนถึงไมเกนิ 3 ป  

สําหรับกระบวนการบําบัดรักษาและฟนฟสูมรรถภาพผูติดยาเสพติดนัน้ ไดแบง
ออกเปน 4 ข้ันตอน (สถาบันธัญญารักษ, 2546) ไดแก 
            -  ขั้นเตรียมการกอนบําบัดรักษา (Pre – Admission) เพื่อศึกษาประวัตภิมิูหลังของ
ผูติดยาเสพติดท้ังจากผูขอรับการรักษา และครอบครัว 
            -  ขั้นถอนพิษยา (Detoxification) เปนการบําบัดรักษาอาการทางกายท่ีเกิดจากการ
ใชยาเสพติด โดยผูขอรับการรักษา สามารถเลือกใชบริการแบบผูปวยนอก หรือผูปวยในก็ไดตาม
สะดวก 
            -  ขั้นการฟนฟูสมรรถภาพ (Rehabilitation) เปนการบําบัดรักษาเพื่อปรับเปล่ียน
ลักษณะนิสัย บุคลิกภาพ พฤติกรรม เพื่อใหรูจักตนเอง และมีความเขมแข็งในจิตใจ เพื่อใหผูรับการ
บําบัดมีความเชื่อม่ันในการกลับไปดําเนนิชีวิตในสังคมไดอยางปกติ โดยไมหวนกลับไปเสพซํ้าอีก 
            -  ขั้นติดตามดูแล (After – Care) เปนการติดตามดูแลผูเลิกยาเสพติดท่ีไดผานการ
บําบัดครบ 3 ข้ันตอนขางตนแลว เพื่อใหคําแนะนํา แกไขปญหาและใหกําลังใจผูเลิกยาเสพติด  ให
ดําเนินชีวิตอยางปกติสุขในสังคมไดยิ่งข้ึน 
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 ในกระบวนการบําบัดรักษาตามข้ันตอนตาง ๆ ท่ีมีการกําหนดไว  4 ข้ันตอนนั้น  แทจริง
แลวไมไดแบงแยกเปนข้ันๆ ขาดจากกนั  แตอาจตองกระทํากลับไปกลับมา  และการคาดหวังวาจะ
บําบัดรักษาเพยีงคร้ังเดียวกเ็ลิกไดอาจไมเปนเชนนัน้ หากแตอาจตองใชเวลานาน นอกจากนั้นไมมี
การบําบัดรักษาการเสพติดรูปแบบใดรูปแบบเดียวท่ีจะสามารถบําบัดรักษาการเสพตดิของทุกคนได 
หากแตการบําบัดรักษาการเสพติดจะตองปรับเปล่ียนรูปแบบไปตามลักษณะปญหาและสภาพความ
เปนไปของผูปวยแตละราย  

วัตถุประสงคของการบําบัดรักษาผูตดิยาเสพติด 

  1. เพื่อลดอัตราการเจ็บปวยจากการติดยาเสพติด และจากโรคแทรกซอนอันตอ
เนื่องมาจากการเสพยาเสพติด 
  2. เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพและพฤติกรรมของผูติดยาเสพติด หมายถึง การพัฒนา
สุขภาพอนามยั การพัฒนาจติใจ อารมณและสติปญญา 
  3.  เพื่อพัฒนาทางดานการปรับตัวใหเขากบับุคคลและสังคมท่ีแวดลอม  (Psycho-
Social & Personal Adjustment) 
  4.  เพื่อสงเสริมการประกอบอาชีพใหแกผูติดยาเสพตดิ 
  5.  เพื่อปองกันการหวนกลับไปเสพยาเสพติดซํ้า 
  6.  เพื่อลดและปองกันปญหาสังคมดานอาชญากรรมและอ่ืนๆ 

โดยสรุป การติดยาเสพติดเปนโรคทางสมองโรคหน่ึง พฤติกรรมแสวงหาความพอใจเปน
ผลจากการทํางานของสมอง ยาเสพติดออกฤทธ์ิโดยกระตุนสมองสวนควบคุมความพอใจ ผูติด
ยาเสพติดจึงตองการเสพยาเสพติดเพื่อหาความสุข ความพอใจ เพื่อใหลืมปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิต ซ่ึงเกีย่วของกับความผิดปกติของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ดังนั้นในการบําบัดรักษา             
ผูติดยาเสพติด การเขาใจถึงปจจัยท่ีสงผลใหเกิดพฤติกรรมเสพติดเปนเร่ืองสําคัญและจําเปน เพราะ
การเขาใจดังกลาวจะมีผลตอการวางแผนการรักษาในชวงของการฟนฟสูมรรถภาพ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในการปองกันการกลับไปเสพติดซํ้า ซ่ึงถือไดวาเปนเร่ืองสําคัญท่ีมีผลตอความสําเร็จในการ
บําบัดรักษา (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549 : 52) 
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2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

2.1 แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เนื่องจากการปรับพฤติกรรมท่ีมีแนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรู แมวาจะไดรับการ
พิสูจนวาเปนวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพอยางมากในการแกไขการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล 
แตทวาเปนวิธีการท่ีคอนขางจะเฉพาะเจาะจงและไมยืดหยุน เนื่องจากเปนวิธีการท่ีเนนท่ีพฤติกรรม
แสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นไดวัดไดเทานั้น จึงทําใหไมสนใจตอตัวแปรภายใน ซ่ึงมีอิทธิพล
อยางมากตอการแสดงออกของบุคคล ดังท่ี Mahoney (1974, อางอิงจากสมโภชน           เอ่ียม
สุภาษิต, 2549: 307) ไดกลาววา การสนองตอบของบุคคลนั้นไมไดข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมท่ีเปน
จริง แตข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมท่ีรับรู และมีนักจิตวิทยาและนักปรับพฤติกรรมจํานวนมากท่ีมี
ความคิดในลักษณะเดียวกับ Mahoney จึงไดมีการเคล่ือนไหวพัฒนาแนวทางในการปรับพฤติกรรม
ข้ึนมาใหมโดยอาศัยแนวคิดท่ีวาตัวแปรภายในบุคคลหรือตัวแปรทางปญญามีผลตอพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออก การปรับพฤติกรรมโดยอาศัยแนวคิดดังกลาวจึงเรียกวา การปรับพฤติกรรมทาง
ปญญา (Cognitive Behavioral Modification หรือ CBM) หรือบางคนเรียกวา การบําบัดพฤติกรรม
ทางปญญา (Cognitive Behavioral Therapy) ในการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยใชคําวา Cognitive Behavioral 
Modification 

2.2  ความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

การปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน แยกออกมาจากการปรับพฤติกรรมท่ีมีพื้นฐานมาจาก
ทฤษฎีการเรียนรู โดยส่ิงท่ีตางกันนั้นอยูท่ีการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะเนนท่ีการเปล่ียนแปลง
ทางปญญา เพื่อท่ีจะใหเกดิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในขณะท่ีการปรับพฤติกรรมนั้นจะเนนท่ีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยตรง แนวความคิดดังกลาวไดเกิดข้ึนมาในชวงทศวรรษท่ี 1960 และ
เดนชัดในชวงปลายทศวรรษท่ี 1960 จนถึงตนทศวรรษท่ี 1970 ซ่ึงปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
นั้นนาจะมาจาก 3 ปจจยัใหญดังตอไปนี ้(Meyers & Graighead, 1984 อางอิงจากสมโภชน เอ่ียม
สุภาษิต, 2549 : 308) 

1. ปจจัยทางดานจิตวิทยาทางปญญา (Cognitive Psychology) ซ่ึงงานดานจิตวิทยา
ทางปญญาท่ีมีผลกระทบตอการเปล่ียนแปลงของกระบวนการปรับพฤติกรรม มีอยูดวยกัน 3 ดาน
คือ  
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1.1 การเสนอตัวแบบ (Modeling) คือบุคคลเรียนรูจากการสังเกตพฤติกรรม
ของบุคคลอ่ืน โดยท่ีบุคคลไมจําเปนตองแสดงออก หรือไดรับผลกรรมโดยตรงจากการแสดง
พฤติกรรมนั้น ในชวงแรกพัฒนาข้ึนในกรอบทฤษฎีการเรียนรูและการบําบัดพฤติกรรม แตตอมาใน
ป 1969  Bandura ไดอธิบายวาผลของตัวแบบนั้นเกีย่วของกับตัวแปรทางปญญาเปนสวนใหญ เขา
เสนอวาปจจัยท่ีสําคัญท่ีมีผลตอการเรียนรูโดยการสังเกตนั้นจะตองประกอบดวยกระบวนการตั้งใจ 
กระบวนการเก็บจํา กระบวนการกระทํา และกระบวนการจูงใจ จะเห็นไดวากระบวนการต้ังใจและ
กระบวนการเก็บจํานั้น เปนกระบวนการทางปญญา ซ่ึง Bandura ไดมาจากรูปแบบของกระบวนการ
สารสนเทศ ของนักจิตวิทยาทางปญญา และผลงานของ Bandura  นับวามีอิทธิพลและมีความสําคัญ
อยางมากตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

1.2 การฝกการสอนตนเอง (Self-Instruction Training) เปนเทคนิคท่ี
พัฒนาข้ึนมาในชวงตนของทศวรรษท่ี 1970  โดย Meichenbaum ซ่ึงไดขยายมาจากงานวิจยัเร่ือง 
“การพูดเพื่อสุขภาพ” (Healthy Talk) เปนงานวิจยัท่ีอาศัยทฤษฎีการเรียนรูแบบการกระทําเปน
ทฤษฎีพื้นฐาน โดยศึกษากับคนไขจิตเภท (Schizophrenia) โดยการฝกคนไขจิตเภทใหพูดตามส่ิงท่ี
เขาพูด  พบวาพฤติกรรมของคนไขเหลานัน้ดีข้ึน ทําใหเกิดความคิดข้ึนมาวาถาใหคนท่ัวไปพูด
ภายในใจของตนเอง เหมือนกับท่ีไดช้ีนําใหคนไขจิตเภทพูดแลวก็นาจะไดผลเชนกนั ดังนั้นแนวคิด
การพัฒนาเทคนิคใหมจงึเรียกวา “การสอนตัวเอง”  

1.3 เทคนิคการแกปญหา (Problem – Solving) พัฒนาข้ึนโดย Spivack & 
Shur แตผูท่ีพฒันาและเผยแพรใหเปนท่ียอมรับและรูจักกันอยางกวางขวางไดแก  D’Zurilla & 
Goldfried ในป 1971 เปนเทคนิคท่ีสอนใหผูเขารับการบําบัดมีทักษะในการแกปญหา  ในชวงแรก
ของการพัฒนาเทคนิคการแกปญหานี ้ก็ยังยึดติดอยูกับทฤษฎีการเรียนรูเชนเดียวกับการเสนอตัว
แบบ และตอมาไดมีการนําเอารูปแบบของกระบวนการสารสนเทศใชในการอธิบายกระบวนการ
ของเทคนิคการแกปญหาโดยไปมุงเนนท่ีกระบวนการคิดภายในใหเปนกลไกในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม จึงทําใหเทคนิคการแกปญหานีถู้กจัดอยูในกลุมของ CBM   

2. ปจจัยทางการควบคุมตนเอง (Self-Control) การควบคุมตนเองนั้นอยูใน
ขอบเขตของการปรับพฤติกรรมมาต้ังแตตน   Skinner (1953) ก็ไดช้ีใหเห็นวาคนเราใชวิธีการ
ควบคุมตนเองเชนเดยีวกับวธีิการควบคุมผูอ่ืน ซ่ึงแนวคิดนี้เองไดนาํมาใชในการปรับพฤติกรรม
เพื่อใหสามารถควบคุมน้ําหนักของตนเองได (Levit, 1962)  

ตอมาชวงปลายทศวรรษท่ี 1960 ไดมีการนาํเอากระบวนการทางปญญามาใช
อธิบายกระบวนการควบคุมตนเอง ซ่ึง Homme (1965) กลาววาเปนการกระทําของจิตซ่ึงมี
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กระบวนการเชนเดียวกับกระบวนการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา เพียงแตเปน
กระบวนการภายในเทานั้นเอง จากความคิดเชนนี้เองทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการศึกษาทางดาน
การควบคุมตนเอง จากกระบวนการภายนอกมาสูกระบวนการเปล่ียนแปลงความคิดภายในแทน  

3. ปจจัยทางดานการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ไดมีนกัจติวิทยาและ
จิตแพทยหลายทานไดพัฒนาเทคนิคการบําบัดทางปญญาข้ึนมาหลายเทคนิคดวยกัน และมีขอสรุป
เหมือนกนัอยูประการหน่ึง คือ กระบวนการปรับตัวทางปญญาท่ีไมเหมาะสมกอใหเกิดความ
ผิดปกติทางจติ ซ่ึงวิธีการเปล่ียนแปลงท่ีดท่ีีสุดคือการปรับกระบวนการทางปญญาเหลานั้น  

จากปจจยัท้ัง 3 ดานดังกลาว ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงแนวทางในการบําบัด
พฤติกรรมท่ีเปนปญหา และมีการพัฒนาเทคนิคใหม ๆ ข้ึนมาเพื่อใชในการบําบัดพฤติกรรมมากมาย 
อีกทั้งไดมีการวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยการใช การปรับ
พฤติกรรมแบบเดิมและการปรับพฤติกรรมทางปญญาอีกดวย ซ่ึง Miller & Beman ไดทําการ
วิเคราะหแบบเมตา ถึงประสิทธิภาพของการปรับพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรมทางปญญา
พบวา การปรับพฤติกรรมทางปญญาใหผลดีกวาการปรับพฤติกรรม (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549: 
310-311)  

ดังนั้นอาจกลาวไดวา ปจจัยท้ัง 3 ดานท่ีกลาวมาขางตนนัน้ ถือวาเปนปจจัยพืน้ฐาน
ท่ีจะนําไปสูการพัฒนาเทคนิคของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

2.3 ความหมายของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ความหมายของกระบวนการทางปญญา และการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน ไดมีผูให
ความหมายและคําจํากดัความดังตอไปนี ้ 

Dryden และ Golden (1987, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 57) กลาววา 
กระบวนการทางปญญา หมายถึง ความคิด ความหมาย จินตภาพ ความเชื่อ ความคาดหวัง การระบุ
เหต ุเปนตน   ซ่ึงมีความสําคัญมาก เพราะมันทําหนาท่ีเปนส่ือกลางระหวางส่ิงเรากับอารมณและ
พฤติกรรม  

Meichenbaum (1989, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 57 ) ไดอธิบาย
กระบวนการทางปญญาโดยไดแบงออกเปน 3 กลุม คือ  

1. กระบวนการทางปญญา ในความหมายของ “ส่ิงท่ีเกิดในการรูคิด” ซ่ึงมีลักษณะ 
เปนการคิดและการมีภาพในใจ โดยรูสึกตัวของบุคคล และสามารถดึงออกมาใชเม่ือตองการ ซ่ึง 
Beck ใชคําวา การคิดแบบอตัโนมัติ Meichenbaum อธิบายวาเปนการพดูในใจ หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึน
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ภายในและเปนตัวกลางประสานระหวางความเปนเหตุผล ความคาดหวัง และงานท่ีเกี่ยวกับ
ความคิด ดังนัน้ การคิดแบบอัตโนมัติจึงรวมถึงภาพในใจ คําสัญลักษณตาง ๆ ของบุคคล ซ่ึงจะมี
อิทธิพลตอบุคคลเม่ืออยูในสถานการณท่ีจะเรียนรูส่ิงใหม สถานการณท่ีจะตองตัดสินใจหรือเม่ือมี
ความคาดหวังอยางใดอยางหน่ึง  

2. กระบวนการทางปญญาในลักษณะกระบวนการของการรูคิด เปนกระบวนการท่ี
เราจัดการกับขอมูลจํานวนมากท่ีเขามาสูบุคคล จึงเกิดการเลือกวาจะใหความสนใจในเร่ืองใดบางใน
เวลาใดบาง และเลือกวิธีการประเมินขอมูล ทําความเขาใจในขอมูลท่ีนาสนใจและอ่ืน ๆ     โดย
กระบวนการตาง ๆ เหลานี้เกดิข้ึนอยางเปนอัตโนมัติ และบุคคลมักไมทราบวาตนเองมีกระบวนการ
จัดการกับขอมูลของตนเองอยางไร  

3. กระบวนการทางปญญาในลักษณะของโครงสราง ซ่ึงโครงสรางของการคิด
ประกอบดวย บุคลิกลักษณะนิสัยสวนตัวของแตละบุคคล การตระหนักในส่ิงตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ความตองการที่ซอนแฝงอยู ความเช่ือ การใหความหมายส่ิงตาง ๆ คําสัญญา และ
เปาหมายสวนบุคคลท่ีมีอิทธิพลตอกระบวนการประมวลผลขอมูล และการจัดการกับพฤติกรรม
ของตนเอง และมีอิทธิพลตอกระบวนการประเมินสถานการณตาง ๆ อีกดวย โดยจะเนนตัวกรอง
และเลือกขอมูลตาง ๆ ท่ีจะเขาไปในกระบวนการจัดกระทํากับขอมูล  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2549: 311)  กลาววาตัวแปรทางปญญา ประกอบดวย 
ความคิด ความเช่ือ ความรู เจตคติ คานิยม ความคาดหวัง และอารมณและความรูสึก โดยตัวแปร
เหลานี้ไมสามารถท่ีจะรูไดจนกวาจะมีการแสดงออก แตจะตองระวังวา พฤติกรรมท่ีแสดงออกอาจ
ไมใชส่ิงท่ีสะทอนถึงตัวแปรทางปญญาท่ีแทจริง 

เธียรชัย  งามทิพยวัฒนา (2549:165 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและคณะ, 2549) 
กลาวถึงกระบวนการทางปญญาวา เปนกระบวนการทางความคิด ประกอบดวย ความเขาใจ การ
ตัดสินใจ ความจํา และการใชเหตุผล สวนการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ันเปนจติบําบัดระยะส้ัน
สาขาหน่ึง ซ่ึงเนนการบําบัดท่ีอาการเฉพาะบางอาการ โดยมีสมมติฐานวาสวนใหญของปญหาทาง
จิตใจและพฤติกรรมเปนผลมาจากกระบวนการคิดท่ีผิดปกติ หรือคิดในแงลบ (Negative cognition) 
โดยมีความสัมพันธของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ในลักษณะท่ีมีผลตอกันและกัน ดัง
ภาพประกอบท่ี 4 
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C     Cognition 
(Beliefs,  Attitudes, Thoughts) 

A        Antecedents B     Behavior 
(Actions  and  Emotions) 

ภาพประกอบท่ี  4  แสดงความสัมพันธของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ในลักษณะท่ีมี
ผลตอกันและกัน (ท่ีมา: เธียรชัย  งามทิพยวัฒนา, 2549: 165 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและคณะ, 
2549)   

ประเทือง ภูมิภัทราคม  (2540: 421) กลาววา การปรับพฤติกรรมทางปญญา คือ 
เทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีดําเนินการแกไขเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยมุงเนนการจัดกระทํากับ
กระบวนการทางปญญา เชน ความคิด ความเช่ือ และการรับรู ซ่ึงกระบวนการทางปญญาดังกลาวนี้ 
จะมีบทบาทสําคัญในการเกดิพฤติกรรม พฤติกรรมผิดปกติหรือพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเกิดจากการ
รับรู การตีความหมาย และแบบการคิดผิดพลาด การแกไขเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจึงตอง
เปล่ียนแปลงแกไขกระบวนการทางปญญาเสียใหม  

2.4 ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

การปรับพฤติกรรมทางปญญา Kazdin (1978, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 56)  ได
ใหความหมายไววา เปนกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรมภายนอก โดยการเปล่ียนความคิด การ
ตีความ การตั้งขอสันนิษฐาน หรือกลวิธีในการสนองตอบ หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ การเปล่ียนตัวแปร
ทางปญญาเพ่ือใหเกดิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั่นเอง โดยท่ีนักปรับพฤติกรรมทางปญญามีความ
เช่ือดังตอไปนี ้

ความเช่ือท่ี  1 กิจกรรมทางปญญานั้นมีผลตอพฤติกรรมภายนอก การทํางานของ
กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม เปนการย้ําความคิดของรูปแบบการใชส่ือกลางเปน
ประโยชนในการบําบัด หรืออธิบายพฤติกรรม ถึงแมวานักทฤษฎีพฤตกิรรมนิยมรุนแรกๆ จะมี
ปญหาเร่ืองการแสดงใหเห็นถึงขอมูลเชิงประจักษท่ีจะพสูิจนความเช่ือนี้ แตปจจุบันมีงานท่ี
สนับสนุนแนวคิดนี้ เชน งานในคลีนิคไดใชแนวคิดนีใ้นการบําบัดมากข้ึนและสวนใหญไดผลดี ซ่ึง
แสดงถึงผลของกระบวนการทางปญญาท่ีมีตอพฤติกรรมไดมากข้ึนเร่ือยๆ  
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 ความเช่ือท่ี 2 การทํางานของกระบวนการทางปญญาสามารถปรับเปล่ียนได        
นั่นคือ สามารถประเมินกระบวนการทางปญญาได แมวายังตองศึกษาหาวิธีท่ีจะทําใหมีความเที่ยง
และความตรงมากข้ึนเร่ือยๆ ตอไปก็ตาม การประเมินกระบวนการทางปญญาก็เพื่อเลือกบางสวนท่ี
เหมาะสมและเขาไปจัดกระทํา เพื่อประโยชนในการเปล่ียนพฤติกรรม โดยกระบวนการหน่ึงๆ ใน
กระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจาํเปนตองติดตามมาจากกระบวนการอ่ืนๆ 

ความเช่ือท่ี 3 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสามารถกระทําได โดยการปรับเปล่ียน
กระบวนทางปญญา โดยพยายามจัดการกบักระบวนการทางปญญา เพื่อชวยในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมและประเมินการเปล่ียนพฤติกรรมควบคูไปดวย 

จากความเช่ือของนักปรับพฤติกรรมและนิยามของการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ขางตน สรุปไดวา การปรับพฤติกรรมทางปญญา เปนเทคนิคหรือกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมภายนอก โดยมุงเนนท่ีการปรับกระบวนการทางปญญา ประกอบดวย ความคิด ความเช่ือ 
เจตคติ ใหมีเหตุมีผล ซ่ึงการปรับกระบวนการทางปญญานั้นสามารถจัดใหมีข้ึนและปรับเปล่ียนได
ดวยการฝกฝน แตเนื่องจากกระบวนการทางปญญาน้ันเปนตัวแปรท่ีอยูภายในท่ีไมสามารถมองเห็น
ได ดังนัน้ควรพึงระวังไววาพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาน้ัน อาจไมใชกระบวนการทางปญญาท่ีแทจริง 

2.5 ลักษณะกระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา  

เพื่อความเขาใจในเร่ืองของการปรับพฤติกรรมทางปญญามากยิ่งข้ึน จึงไดมีการกลาวถึง
กระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา ท้ังนี้เพื่อใหมองเหน็ถึงความจําเปนของการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญามากยิ่งข้ึน ซ่ึงมีนักจิตวิทยาไดรวบรวมไวดังนี ้ 

Hawton (1990, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 57) ไดรวบรวมไววา 
กระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา มี 2 ลักษณะคือ  

1. ปญหาท่ีบุคคลควบคุมกระบวนการทางปญญาของตนเองไดนอยเกนิไป เม่ือมี
ส่ิงเรามากระทบจะโตตอบกลับไปอยางทันทีทันใด ไมสามารถท่ีจะรอหรือประวิงเวลาการตอบโต 
เพื่อใหพฤติกรรมของตนเองไดรับผลกรรมระยะยาวได เชน พฤติกรรมท่ีมีปญหา ปญหาเด็กหุนหัน
พลันแลน ปญหาพฤติกรรมกาวราว ปญหาความวิตกกังวลตอสภาพการณ เปนตน  

2. ปญหาท่ีเกิดจากบุคคลควบคุมกระบวนการทางปญญามากเกินไป จนเกิด
พฤติกรรมปญหาข้ึน เพราะเม่ือมีส่ิงเรามากระทบกจ็ะคิดในทางลบตอตนเอง เชน การตําหนิตนเอง 
คิดไมมีเหตุผล ฯลฯ จนไมสามารถจะตัดสินใจแสดงพฤติกรรมใด พฤติกรรมหน่ึงออกมาไดใน
ลักษณะท่ีเหมาะสม หรือแสดงพฤติกรรมปญหาออกมา  
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การไดเขาใจถึงปญหาของกระบวนการทางปญญาท้ัง 2 ลักษณะน้ี จะมีประโยชน
มากในแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา เพราะเปนแนวทางท่ีชวยใหมีการปรับเปล่ียน และฝก
ทักษะของกระบวนการทางปญญาไดถูกตองเหมาะสม แตอยางไรก็ตามนักปรับพฤตกิรรมทาง
ปญญา ยังอธิบายลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทางปญญา อารมณ และพฤติกรรม โดย
แบงการพิจารณาความสัมพนัธดังกลาวไดเปน 2 กลุม คือ  

1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เช่ือวาพฤติกรรมภายในหรือ
กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมภายนอก มีลักษณะของการเกดิ การคงอยู และการ
เปล่ียนแปลงในลักษณะเดียวกัน ดังนั้น จงึทําใหเกิดพฤติกรรมภายในเปล่ียนมาเปนภายนอกได จาก
แนวคิดนี้ถาจะเปล่ียน หรือปรับพฤติกรรมภายใน ก็สามารถใชทฤษฎีการเรียนรูท้ังแบบคลาสสิก 
(Classical Learning) ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบกระทํา  (Operant Learning) ทฤษฎีจติวิทยาการ
เรียนรูทางสังคม (Social Learning) ไดเชนเดียวกับท่ีใชเปล่ียนพฤติกรรมภายนอก  ตัวอยางนกั
พฤติกรรมปญญานิยมท่ีอธิบายความสัมพนัธในลักษณะนี้ ไดแก Cautela  (1977, อางอิงจากวัลลภา 
จันทรเพ็ญ, 2544: 58 ) ซ่ึงไดเสนอวิธีการวางเง่ือนไขภายใน  สามารถอธิบายความสัมพันธไดดัง
ภาพประกอบท่ี 5  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  ภาพประกอบท่ี 5 ความสัมพันธแบบเอกพันธ (ท่ีมา: Caurela, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ,              
2544: 59)  

Classical Learning  
Operant Learning  
Social Learning  

ส่ิงเราท่ีมา
กระทบ  : A  

ความคิด        
ความเช่ือ      
ความคาดหวัง        
(ท่ีมีอยูเดมิ) 

พฤติกรรม  
ภายนอก  
อารมณ 

ผลกรรม  

ความคิด        
ความเช่ือ      
ความคาดหวัง        
(ท่ีมีอยูเดมิ) 

B1 กระบวนการทางปญญา B     กระบวนการทางปญญา B2 1

C 
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2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพนัธ  (Interaction)หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ
กันระหวางพฤติกรรมภายใน หรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก นั่นคือบุคคล
แสดงพฤติกรรมภายนอกดวยการช้ีแนะ จากกระบวนการทางปญญา และในขณะเดยีวกันพฤติกรรม
ภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทางปญญาดวย โดยความเช่ือนี้รวมเอาภาวะทางจิตใจไวกบั
กระบวนการทางปญญา และรวมเอาภาวะทางสรีระวิทยาไวกับพฤติกรรมภายนอก   แนวคิดนี้ถา
ตองการจะปรับเปล่ียนพฤตกิรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญา ก็สามารถใชวิธีการใด กไ็ด
แลวแตผูบําบัด เชน การระบุสาเหตุ การพูดสอนตนเอง เปนตน ดังนัน้ตามแนวคิดนี้วิธีในการ
เปล่ียนพฤติกรรมภายในจึงเปดกวางมาก จะนําทฤษฎีการเรียนรูมาใช หรือนําทฤษฎีแนวคิดใด ๆมา
ใชก็ได เพราะถาสามารถทําใหกระบวนการทางปญญาเปล่ียนแลว ก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอก
ในท่ีสุด นักพฤติกรรมปญญานิยม ท่ีใชความสัมพันธลักษณะน้ีมี Meichenbaum, Ellis, Beck เปน
ตน ความสัมพนัธของกระบวนการทางปญญา และพฤติกรรมอารมณ ดังท่ีแสดงในภาพประกอบท่ี 
6 

 
 
 

 
องคประกอบเสริม  
ประสบการณในอดีต  
ตัวแบบ  
สภาวะทางสรีระวิทยา  
ความสัมพันธกับผูอ่ืน  

 
ภาพประกอบท่ี 6 ความสัมพันธแบบปฏิสัมพันธ (ท่ีมา: Kalish, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 
60) 

2.6 การดําเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

ในการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน มีข้ันตอนในการดําเนินการ 2 ข้ันตอน  (สมโภชน  
เอ่ียมสุภาษติ, 2549: 311-313) ไดแก 

  2.6.1  การประเมินปญญา (Assessing Cognition)  
การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา    2.6.2  

B1       กระบวนการทางปญญา 

ส่ิงเราท่ีเขามากระทบ  
A 

การพูดกับตนเอง 
การระบุเหตุ กฎสวนตัว 
การคิดทางลบตอตนเอง 

พฤติกรรม 
อารมณ 

ผลกรรม 
 

เปนขอมูลปอนกลับสู B1 มีผลตอการ
เปล่ียนแปลงของ B2, B1 

B2 C 
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โดยมีรายละเอียดในแตละข้ันตอนดังนี ้

2.6.1 การประเมินปญญา (Assessing Cognition) 
          Kendall & Korgeski (1979) ไดกลาววา การประเมินปญญาควรมีวัตถุประสงค

ดังตอไปนี ้
1. ประเมินกระบวนการและเนือ้หาของกระบวนการทางปญญา 
2. ประเมินวากระบวนการทางปญญาน้ันมีผล หรือทําใหพฤติกรรมท่ีเปน 

ปญหาเกิดข้ึนและคงอยูไดอยางไร 
3.  ประเมินวากระบวนการปรับเปล่ียนทางปญญานั้น ไดดาํเนินการอยาง 

เหมาะสมหรือไม 
  การประเมินปญญานั้นสามารถทําไดหลายรูปแบบ แตท่ีนิยมและไดรับการ

นํามาใชกนัมากท่ีสุดมีอยูดวยกัน  4 รูปแบบ คือ 
          1. การสัมภาษณ  จดัไดวาเปนวิธีการประเมินทางออมท่ีมีความสําคัญอยาง

มากตอการประเมินปญญา เพราะจะทําใหไดขอมูลเบ้ืองตนที่จะนําไปดําเนินการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพ่ือการกําหนดขอบเขตในการรวบรวมขอมูล  และเปนแนวทางในการดําเนินการปรับ
พฤติกรรมตอไปในอนาคต  นอกจากนี้การสัมภาษณยังเปนกระบวนการท่ีจะชวยทําใหเกดิ
ความสัมพันธท่ีดีระหวางผูถูกปรับพฤติกรรม  และนักปรับพฤติกรรม  อันอาจจะสงผลท่ีทําใหเกิด
ความรวมมือเปนอยางดใีนระหวางการดําเนินการปรับพฤติกรรมอีกดวย  จดุเดนของการสัมภาษณ
นั้นทําใหไดขอมูลในเชิงลึก แตตองระวังในความนาเช่ือถือของขอมูล เนื่องจากส่ิงท่ีบุคคลพูด
อาจจะไมตรงกับส่ิงท่ีบุคคลคิดหรือรูสึกได ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจะตองหาขอมูลจากแหลงอ่ืน
ดวย 

          2. การบันทึกดวยตนเอง  การบันทึกดวยตนเองนัน้สวนใหญจะใชแนวคิด 
ABC ของ Ellis โดยท่ี A หมายถึงสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน  B หมายถึงความคิดหรือความ
เช่ือตอสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน  C เปนสภาวะอารมณท่ีเปนผลมาจากความคิดหรือความเช่ือ
ตอสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน ตวัอยางของการบันทึกดวยตนเองจะเหน็ไดจากภาพประกอบท่ี 
7  
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A  สภาพการณหรือส่ิงเรา B ความคิดหรือความเช่ือ C อารมณหรือความรูสึก 
อาจารยบอกวาผลงานของฉัน
ยังใชไมได 

อาจารยไมชอบฉัน ฉันคงสอบ
วิชานี้ตกแนๆ 

ฉันมีความวิตกกังวลและเครียด
เปนอยางมาก 

แฟนฉันบอกวาฉันแตงตัวไม
เหมาะสมกับการไปงาน 

แฟนฉันคงเบ่ือฉันแลว และ
อาจจะไปมีกิ๊กใหม 

ฉันรูสึกเศรา 

 
         ภาพประกอบท่ี 7 แสดงถึงรูปแบบการบันทึกดวยตนเอง (ท่ีมา: สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549) 

        การบันทึกดวยตนเองแบบน้ี จะทําใหนักปรับพฤติกรรมสามารถวิเคราะหถึง
ระบบความคิดและเนื้อหาของความคิดได นอกจากนี้ขอมูลในลักษณะเชนนี้ยังสามารถใชในการ
อธิบายถึงกระบวนการทางปญญาท่ีมีผลตอพฤติกรรมของบุคคลได และนําไปสูการเลือกเทคนิคท่ี
เหมาะสมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอีกดวย 

           3. การใชแบบรายงานตนเองโดยตรง เปนการใชแบบรายงานท่ีสรางข้ึนใน
รูปแบบของประโยคท่ีพูดกบัตนเองในปญหาดานตางๆ ขอมูลท่ีไดจากแบบรายงานตนเองแบบนี้จะ
ทําใหเห็นถึงความคิดของผูเขารับการบําบัดในลักษณะท่ีไมลึกนัก แตกจ็ะเปนขอมูลที่ดีในการ
นําไปประกอบกับขอมูลท่ีไดจากแหลงตางๆ เพื่อใชในการวิเคราะหความคิดของผูเขารับการบําบัด 

           4. การใชกระบวนการคิดดงัๆ เปนวธีิการท่ีใหผูเขารับการบําบัดพูดส่ิงท่ีคิด
ออกมาดังๆ วธีิดําเนินการนัน้จะทําโดยการใหผูเขารับการบําบัดอยูในหองคนเดยีวพรอมกับเทป
บันทึกเสียง พรอมกันนั้นผูบําบัดก็จะสรางสถานการณจําลองข้ึนเพื่อกระตุนใหผูเขารับการบําบัด
คิด จากนัน้กใ็หพูดส่ิงท่ีคิดออกมาพรอมกบับันทึกส่ิงท่ีพูดไวในเทป ผูบําบัดก็จะนําความคิดของผู
เขารับการบําบัดท่ีบันทึกเทปไวมาวิเคราะหกระบวนการและเน้ือหาของการคิด ท้ังนี้เพื่อเปนขอมูล
พื้นฐานในการนํามาใชในการวางแผนในการบําบัดตอไป 

              2.6.2 การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

        จากการที่การปรับพฤติกรรมทางปญญานั้นมีอยูดวยกันหลายเทคนิค เนื่องจาก
นักจิตวิทยาตางก็พัฒนาเทคนิคของตนเองข้ึนมา จึงทําใหแตละเทคนคินั้นมีแนวคิดและวิธีการใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางปญญาคอนขางจะแตกตางกัน ในการเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญานั้น จําเปนอยางยิง่ท่ีจะตองเขาใจลักษณะของแตละเทคนิคเสียกอน ซ่ึงแตละเทคนิคมี
วิธีการดําเนนิการท่ีแตกตางออกไปตามปญหาท่ีแตกตางกัน  เชน 
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 Martin & Pear (1988, อางอิงจากจันทพร  โรจนพิทักษ, 2543: 39) กลาววา แนวคิด
สําคัญของการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน มีอยู 3 ประการคือ  

1. การท่ีแตละคนมีการตีความ และมีปฏิกิริยาโตตอบตอเหตุการณในสวนของ
นัยรับรูได กลาวคือ พฤติกรรมของมนุษยถูกปรับเปล่ียนโดยกระบวนการทางปญญา  

2. การขาดซ่ึงปญญาสามารถสงผลใหขาดระเบียบทางดานอารมณดวย  
3. การท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและอารมณนั้น ใหมุงเนนท่ีการ

เปล่ียนแปลงกระบวนการทางปญญาเปนพืน้ฐาน  
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือ และ เจตคติ

ของ  Martin & Pear ใชวิธีการสอน การวิเคราะหหาเหตุผล การใหขอมูล เพื่อใหบุคคลตระหนักถึง
ความคิดท่ีเกดิข้ึน และชักจูงใหบุคคลเห็นวาตนสามารถควบคุมความคิดของตนเองได                
(ประเทือง ภูมิภัทราคม, 2540)  

Ellis (1979, อางอิงจากสมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549: 314-316) เช่ือวาตัวแปรทาง
ปญญานั้นไดแกความคิด ความเช่ือท่ีไมมีเหตุผล เปนความคิดหรือความเช่ือท่ีไมตรงกับความเปน
จริงหรือเปนไปไมไดอยางแนนอน บุคคลไมไดมีปญหาใดๆกับความสามารถในการแสดงออก 
วิธีการดําเนนิการเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้น Ellisไดเสนอวิธีการหลายๆ วิธี เชน การจัดการกับ
ความคิด อารมณและพฤติกรรม การบันทึกความคิดของตนเอง การใชการบําบัดโดยหนังสือ การ
เลนบทบาทสมมติ การใชตวัแบบ การใชจินตนาการ การฝกการผอนคลาย เปนตน   

Beck (1976) กลาววาปญหาดานจิตนั้นเกดิข้ึนเพราะวาบุคคลมีความคิดในลักษณะ
การปรับตัวไมได เชน ความคิดท่ีไมเหมาะสม ไมมีเหตุผล หรือการพูดกับตนเองอยางไมมีเหตุผล 
เปนตน ซ่ึงเปนการสะทอนใหเห็นความเช่ือของเขาท่ีมีตอตนเองและโลกท่ีเขาอยู วธีิการบําบัดก็คือ 
จะมุงเนนความเช่ือพื้นฐานมากกวาที่จะมุงในการกลาวกับตนเอง วิธีการท่ี Beck ใชในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเรียกวาการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ท่ีสามารถนําไปใชบําบัด
กับบุคคลท่ีมีอาการซึมเศรา และมีปญหาทางจิตเปนสวนใหญ   

Spivact & Shur (1974, อางอิงจากสมโภชน เอ่ียมสุภาษติ, 2549: 323) ไดเสนอ
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางปญญาดวยการแกปญหาทางปญญาระหวางบุคคล (The 
Interpersonal Cognitive Problem-Solving) โดยเช่ือวาเม่ือบุคคลไดรับการฝกใหมีทักษะในการ
แกปญหาระหวางบุคคลแลว ทักษะการแกปญหาเชิงปญญาระหวางบุคคลจะมีบทบาทสําคัญตอการ
ปรับตัว ซ่ึงกระบวนการของ Spivact & Shur  คลายกับการบําบัดแบบการแกปญหา (Problem-
Solving Therapy) ของ D’Zurilla & Goldfried (1971) ท่ีกลาววาเปนการบําบัดในรูปแบบของการ
ฝกการควบคุมตนเอง มุงเนนใหบุคคลสามารถท่ีจะบําบัดไดดวยตนเอง แตวิธีการหรือเทคนิคของ 
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Spivact & Shur นั้นนยิมใชกันมากในการนํามาแกปญหาเด็กวัยกอนเรียนและเดก็ท่ีมีปญหาทาง
อารมณ และมุงเนนท่ีการปองกันการเกิดปญหามากกวาท่ีแกปญหาโดยตรง ในขณะที่เทคนิคของ 
D’Zurilla & Goldfried นั้นสามารถนํามาใชในการบําบัดความเครียด ความซึมเศรา ความกลัวในท่ี
โลงกวาง ความโกรธ และพฤติกรรมกาวราว และสามารถใชไดกับบุคคลท่ีกําลังเผชิญปญหาอยูใน
ขณะนัน้ หรือใชในการฝกใหกับบุคคลท่ัวไปท่ียังไมไดเผชิญกบัปญหาใดๆ ท้ังนี้เพื่อใหบุคคล
เหลานั้นมีทักษะในการแกปญหาเม่ือจะตองเผชิญกับปญหาในอนาคต (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 
2549: 323-324) 

Mahony & Arnkoff  (1978, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 63) ไดแบงกลุม
ของเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาออกเปน 3 ลักษณะดวยกันคือ   

1. กลุมท่ีเนนการบําบัดโดยการเปล่ียนโครงสรางทางปญญา (Cognitive  
Restructuring หรือ CR) เปนกลุมท่ีมีความเชื่อวา อารมณท่ีผิดปกติเปนผลมาจากความคิดท่ีไม
เหมาะสม ดังนั้นวิธีดําเนินการ คือ ทําใหเกดิความคิดท่ีเหมาะสม เทคนคิการบําบัดในกลุมน้ี มีอยู
ดวยกันหลายเทคนิค แตท่ีเปนท่ียอมรับและใชกนัมากท่ีสุดมีอยูดวยกนั 3 เทคนิค ไดแกการบําบัด
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม การบําบัดทางปญญา และการหยดุความคิด  

2. กลุมท่ีเนนทักษะในการเผชิญกับปญหา (Coping – Skill Therapy  
หรือ CS)  เปนกลุมท่ีเนนการพัฒนาทักษะตางๆ ใหกับผูเขารับการบําบัด เพื่อท่ีผูเขารับการบําบัดจะ
สามารถเผชิญกับสภาพท่ีเครียดหรือวิตกกังวลไดเปนอยางดี 

3. กลุมท่ีเนนการบําบัดแบบแกปญหา (Probling – Skill Therapy หรือ  
PS) เปนกลุมท่ีรวมเอาแนวคิดของกลุม ท่ี 1 และ 2 เขามาดวยกัน โดยการพัฒนากลวิธีตางๆ ท่ีจะใช
เพื่อจัดการกับปญหาตางๆ และรวมท้ังความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงกิจกรรมของกลุมนี้ จะตอง
ดําเนินการรวมมือกันระหวางผูเขารับการบําบัดกับผูบําบัดเปนอยางดใีนการวางแผนการทําการ
บําบัด 
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ตารางท่ี 1 แสดงรายการเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาท่ีใชกันอยูในปจจุบัน 
 (พัฒนาจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2545: 64) 

ป ค.ศ. เทคนิค นักจิตวิทยา ตัวแปรทางปญญา 
1962 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ  

(Rational Emotive  Therapy หรือ RET) 
Ellis CR 

1963 การบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) Beck CR 
1971 การฝกสอนตัวเอง (Self-Instructional Training) Meichenbaum CR 
1971 การบําบัดแบบแกปญหา                                  

(Problem-Solving Therapy)  
D’Zurilla & 
Goldfried 

PS 

1973 การฝกการปองกันความเครียด                       
(Stress Inoculation Training) 

Meichenbaum CS 

1975 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและพฤติกรรม 
(Rational Behavior  Therapy) 

Mahony CR 

1977 การบําบัดแบบการควบคุมตนเอง                        
(Self-Control Therapy) 

Rehm PS 

1993 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ  และ
พฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy 
หรือ REBT) 

Ellis CR 

 CR  =  การเปล่ียนแปลงโครงสรางทางปญญา 
 CS  =  ทักษะในการเผชิญปญหา 
 PS  =   การแกปญหา 

งานวิจยัคร้ังนีอ้ยูบนพื้นฐานของแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม ซ่ึงแนวคิดนี้บูรณาการมา
จากแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซ่ึงมุงท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายนอกดวยการ
เปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมอยางเปนระบบดวยวิธีการวางแผนจัดการวางเง่ือนไขส่ิงเราและผลกรรม
ของพฤติกรรม และแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมปญญานิยมท่ีมีความเชื่อวาพฤติกรรมของบุคคลท่ี
เปล่ียนแปลงนัน้ เปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงทางปญญาภายใน ดงันัน้แนวคิดพฤตกิรรมปญญา
นิยมจึงเช่ือวา มีส่ิงท่ีอยูระหวางส่ิงเรา (S) กับพฤติกรรมภายนอก (B2) ซ่ึงไดแก ความคิด ความเช่ือ 
เจตคติ ความคาดหวัง ซ่ึงเปนพฤติกรรมนิยมเช่ือ แตจะเช่ือวา การท่ีบุคคลคิดตอส่ิงเรานั้นตางหากท่ี
จะทําใหพฤติกรรมเปล่ียนแปลง (Kendal & Williams 1981; Mahony 1977 อางอิงจากวัลลภา จนัทร
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เพ็ญ, 2544: 64) โดยท่ีการเปล่ียนแปลงกระบวนการทางปญญาดวยวิธีการวางเง่ือนไขส่ิงเราและผล
กรรมของกระบวนการทางปญญา เม่ือกระบวนการทางปญญาของบุคคลเปล่ียนไปจะมีผลทําให
พฤติกรรมของบุคคลเปล่ียนแปลงไปดวย 

เพื่อใหเห็นถึงกระบวนการอยางชัดเจนของความสัมพันธระหวางพฤติกรรมภายใน (B1) 
กับพฤติกรรมภายนอก (B2) Kalish (1981 อางอิงจากจากวัลลภา จันทรเพ็ญ, 2544: 65) ไดเสนอ
รูปแบบทางปญญาท่ีช้ีใหเหน็ถึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B ) ดังนี ้1

 
  )1พฤติกรรมภายใน (B

 
 

 
 
 
            คําสอน/คําแนะนํา 

เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกอน 

        ประสบการณในอดีต  
        ภาวะแรงจูงใจ  
        ภาวะอารมณ  
        ปจจัยทางพันธุกรรม 

 
          ภาพประกอบที่ 8 แสดงความสัมพนัธระหวางพฤติกรรมภายนอก กับพฤติกรรมภายใน                              
                                    (ท่ีมา: Kalish, 1981 อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 65) 

จากรูปแบบทางปญญาในภาพประกอบท่ี 8  จะเห็นวาปจจัยท่ีมีเหตุผลตอพฤติกรรมภายใน 
ไดแก 

1. ส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา (S) 
2. ส่ิงเราอ่ืนท่ีเกิดข้ึนพรอมกับส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา ไดแก คําสอน คําแนะนํา 
3. เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกอน ประกอบดวย ประสบการณในอดีต ภาวะแรงจงูใจ  

ภาวะอารมณ และปจจยัทางพันธุกรรม  

ส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา (S)  
 

การรับรู การระบุเหต ุ
ความคาดหวัง

ส่ิงเราอ่ืนท่ีเกิดข้ึนพรอม
กับส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา 

 
พฤติกรรมภายนอก(B2) 

ขอมูลปอนกลับจาก B2 (C) 
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4. ขอมูลปอนกลับท่ีไดรับจากการกระทําพฤติกรรมท่ีแสดงออก (B2) ไดแก  
ขอมูลท่ีไดรับเม่ือกระทําพฤติกรรมภายนอก (B2) แลวจะไดรับผลกรรมเชนไร อันจะสงผลตอ
พฤติกรรมภายใน (B1) 

ปจจัยท้ัง 4 ประการเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B1) เปล่ียนแปลง และ
เนื่องจากพฤติกรรมภายนอก (B2) ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมภายใน (B1)  ดังนั้นเม่ือพฤติกรรม
ภายใน (B1) เปล่ียนแปลงไป จึงทําใหพฤติกรรมภายนอก (B2) เปล่ียนแปลงไปดวย ซ่ึงตามแนวคิด
พฤติกรรมปญญานิยม ไดนําหลักการนี้ไปใชเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยเปล่ียนแปลงกระบวนการ
ทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลดวยวธีิการวางเงื่อนไขส่ิงเราและผลกรรมตามกฎการเรียนรู
ของแนวคิดเชิงพฤติกรรม ซ่ึงจากการวางเง่ือนไขส่ิงเราจะทําใหพฤติกรรมภายใน (B1)  
เปล่ียนแปลง แลวสงผลใหพฤติกรรมภายนอก (B2) เปล่ียนแปลงดวย และผลกรรมหรือขอมูล
ปอนกลับท่ีไดจากพฤติกรรมภายนอก (C) ก็จะมีผลตอพฤติกรรมภายใน (B1)  ถาไดรับผลกรรมท่ี
พึงพอใจ บุคคลก็จะมีความคิด ความเช่ือและเจตคตใินทางบวกตอพฤตกิรรมภายนอก (B2) นั้นและ
มีแนวโนมท่ีจะกระทําพฤติกรรมนั้นอีก และถาพฤติกรรมภายนอก (B2) นั้น ทําใหบุคคลไดรับผล
กรรมท่ีไมพึงพอใจ บุคคลกจ็ะมีความคิด ความเช่ือและเจตคติในทางลบตอพฤติกรรมภายนอก (B2) 
นั้นและมีแนวโนมท่ีจะไมกระทําพฤติกรรมนั้นอีก 

เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา มีผูสนใจและศึกษาอยูหลายเทคนคิแตกตางกนั
ออกไป (ดังตารางท่ี 1)  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสนใจการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการ
แกปญหา (Problem-Solving) โดยมีรายละเอียดดังนี ้

เทคนิคการแกปญหา (Problem-Solving) ไดรับการพัฒนาและเผยแพรใหเปนท่ียอมรับ
อยางกวางขวางโดย  D’Zurilla & Goldfried  (1971, อางอิงจากประเทือง ภูมิภัทราคม, 2540: 284)  
ไดดําเนินการวิจัยและพฒันาการปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชเทคนิคการแกปญหา โดยเช่ือวา
วิธีการบําบัดโดยการแกปญหานั้นเปนรูปแบบของการฝกการควบคุมตนเอง โดยมุงเนนใหผูเขารับ
การบําบัดสามารถท่ีจะบําบัดดวยตนเอง 
 วิธีการฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถท่ีจะแกปญหาไดนั้น D’Zurilla & Goldfried 
(1971) ไดเสนอไว 5 ข้ันตอน ไดแก 

1. สรางใหเกิดความเขาใจในปญหาและการแกปญหา ความเขาใจในปญหาท่ี 
อาจจะมาจากหลายรูปแบบ รวมถึงความกงัวล ความโกรธ และซึมเศรา ผูบําบัดจะตองทําใหผูเขารับ
การบําบัดเขาใจวาเปนความจําเปนอยางมากท่ีจะตองแยกแยะประเด็นของปญหาใหได เนื่องจาก
ปญหาบางอยางเกิดข้ึนแลวสามารถแกไขได แตบางปญหาเปนส่ิงท่ีแกไขไมไดและทําใหตอง



 35

หมกมุนกับปญหานั้น เชน การท่ีคนเราเปนโรคเอดส แลวคิดแตเร่ืองการเปนโรคเอดส ซ่ึงโรคเอดส
นั้นยังรักษาไมได เปนส่ิงท่ีแกไขไมได ปญหาจึงไมไดอยูท่ีการเปนโรคเอดส หากแตอยูท่ีจะปรับตัว
เองใหอยูกับการเปนโรคเอดสไดอยางไรมากกวา การแยกแยะประเด็นปญหาใหได และทําใหผูเขา
รับการบําบัดยอมรับไดวาปญหาท่ีแทจริงอยูท่ีไหน นับวาเปนข้ันตอนท่ีมีความสําคัญอยางมากตอ
ความสําเร็จในการบําบัดแบบแกปญหา  ข้ันตอมาผูบําบัดจะตองทําใหผูเขารับการบําบัดมองเห็น
และยอมรับวาปญหาเปนสวนหนึ่งของชีวติ และมนษุยสามารถที่จะเรียนรูท่ีจะแกไขได โดยการทํา
ความเขาใจกับปญหาในทางบวก นั่นคือเม่ือมีปญหาเกิดข้ึนบุคคลจะมีความรูสึกนึกคิดดังนี้  

- รับรูวาเปนปญหา 
- ระบุไดวาทําไมถึงเปนปญหา เพราะไดทบทวนดูแลววามีผลกระทบกบั 

ตนเอง มีการตรวจสอบความรูสึกของตนเองตอปญหานั้นวาเปนอยางไร 
- มองวาปญหาเปนส่ิงทาทาย และเปนโอกาสท่ีทําใหไดพฒันาตนเอง 
- มีความต้ังใจ สัญญากับตนเองวาจะใชเวลา ใชความพยายาม ทุมเทกําลัง 

กาย กําลังสตปิญญา ความคิดในการแกปญหาใหทันเวลาท่ีไดกําหนดไว 
- ลดอารมณท่ีเปนอุปสรรคตอการแกปญหา เชน อารมณเครียด เศรา  

หมดหวัง เปนตน 
- เพิ่มอารมณทางบวกท่ีมีผลดตีอการแกปญหา เชน สดช่ืน สบายใจ มี 

ความหวัง ตองการแกปญหา เปนตน 
2. กําหนดปญหาและตั้งเปาหมาย ในข้ันตอนนี้ผูบําบัดจะตองชวยใหผูเขารับ 

การบําบัดกําหนดปญหาและเปาหมายใหชัดเจน โดยท่ีเปาหมายน้ันสามารถกําหนดได 3 แนวทาง 
คือ มุงแกปญหาท่ีสภาพของปญหา มุงแกท่ีอารมณหรือความคิดตอสภาพการณของปญหานั้น หรือ
มุงแกท่ีท้ังสภาพการณของปญหาและอารมณหรือความคิดตอสภาพการณของปญหานั้น 

3. เสนอทางเลือกในการแกปญหาหลายๆทาง ข้ันตอนนี้ผูบําบัดจะใชเทคนคิ 
การระดมสมอง โดยใหผูเขารับการบําบัดคิดวิธีการแกปญหาหลายๆ วธีิใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะคิดได 
โดยท่ีไมตองคํานึงวาวิธีการแกปญหาเหลานั้นจะแกปญหาไดหรือแกปญหาไมได ผูบําบัดจะตอง
ช้ีแนะใหผูเขารับการบําบัดเขาใจวาวิธีการแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพนัน้จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองคิด
และประเมินกระบวนการแกปญหาหลายๆ ทางและเลือกกระบวนการแกปญหาท่ีประเมินแลววา
นาจะมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการแกปญหา   ผูบําบัดตองไมแสดงอาการใดๆ วาไมเห็นดวยหรือ
ขัดแยงความคิดของผูเขารับการบําบัด ผูบําบัดมีบทบาทเพียงสนับสนุนใหผูเขารับการบําบัดคิด
วิธีการแกปญหาใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดเทานั้น พรอมท้ังใหการเสริมแรงกับวิธีการแกปญหาท่ีผู
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เขารับการบําบัดคิดได และใหผูเขารับการบําบัดจดบันทึกวิธีการแกปญหาท่ีผูเขารับการบําบัดคิดได
ลงในกระดาษ  

4. ตัดสินใจเลือกวิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุด โดยเลือกจากวิธีการแกปญหาที่คิด 
ไดในข้ันตอนท่ี 3 ซ่ึงวิธีการเลือกวิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุดนั้นสามารถทําไดโดยการใหผูเขารับการ
บําบัด พิจารณาผลที่อาจจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาในแตละวิธี โดยใหพิจารณาท้ังในดานบวก
และดานลบ อาจทําไดโดยการกําหนดมาตรทางลบไวเปน 10 และมาตรทางบวกไวเปน 10 เชนกนั 
จากนั้นใหผูเขารับการบําบัดพิจารณาวา ผลทางลบท่ีคาดวาจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาดังกลาวมี
อะไรบาง และผลทางบวกท่ีคาดวาจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาดังกลาวมีอะไรบาง เม่ือทํารายการ
ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนแลว ข้ันตอไปคือ การกําหนดคาความรุนแรงของผลที่คาดวาจะเกิดข้ึนตาม
มาตร 1 ถึง 10 ท้ังทางบวกและทางลบ จากนั้นใหนําผลที่ไดจากท้ังทางบวกและทางลบมาหักลบกัน 
ถาคะแนนออกมาทางบวกแสดงวาวิธีการแกปญหานั้นนาจะสงผลที่ดี แตถาออกมาทางลบเราก็
นาจะตัดวิธีการแกปญหานัน้ท้ิงไป 

5. ดําเนินการแกปญหาตามวิธีการท่ีเลือกและประเมินผลที่เกิดขึ้น ถาการ 
ดําเนินการแกปญหาประสบความสําเร็จ กระบวนการบําบัดแบบแกปญหาถือไดวาเสร็จส้ิน แตถา
ประเมินผลแลวพบวาปญหายังไมไดรับการแกไข ก็อาจตองยอนกลับไปพิจารณาในขั้นตอนท่ี  4 
อีกคร้ัง แลวเลือกวิธีการแกปญหาลําดับถัดไป หรือบางทีอาจจะตองยอนกลับไปพิจารณาใน
ข้ันตอนท่ี  3 หรือ 2 ท้ังนี้ข้ึนอยูกับแตละกรณ ี
 นอกจากนี้แลว เทคนิคการแกปญหานักจิตวิทยาและนกัการศึกษาหลายทาน ไดเสนอ
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ ไวหลายทฤษฎี ผูวิจัยไดรวบรวมประมวลไวดังนี ้
 ทฤษฎีเชาวนปญญาของ  Guilford (1967) อธิบายรูปแบบการแกปญหาโดยทัว่ไป 
ประกอบดวย การทํางานของกระบวนการทางสมอง 5 ดาน ไดแก  

1. การปฏิบัติการคิด (Operation)  คือ การจํา (Memory)  
2. การรูการเขาใจ (Cognitive)  
3. การคิดแบบอเนกนัย (Divergent Thinking)  
4. การคิดแบบเอกนัย (Convergent Thinking)  
5. การประเมินคา (Evaluation)   

 ความสามารถท้ัง 5 จะทํางานผสมผสานกัน นั่นคือ เม่ือบุคคลไดรับปญหาจาก
ส่ิงแวดลอม บุคคลจะทําความรูจักกับส่ิงตางๆ ท่ีเกี่ยวกับโครงสรางของปญหา โดยแปลงรูปใหเขา
กับความรูเดิมท่ีมีอยูในสวนของความจํา และประเมินกล่ันกรองแยกแยะ วิเคราะหขอมูลและหาทาง
ออกของปญหา โดยการคิดอเนกนยัและเอกนัย   Guilford  (1977,  อางอิงจาก มยุรี หรุนขํา, 2544: 
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58 ) ไดนําการปฏิบัติโครงสรางทางเชาวนปญญามาอธิบายกระบวนการแกปญหา  (Problem 
Solving Process) ซ่ึงมีกระบวนการในการแกปญหาตามภาพที่ 9 
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ภาพประกอบท่ี 9 กระบวนการแกปญหาทฤษฎีทางเชาวนปญญาของ Guilford (Problem 
Solving Process) (ท่ีมา:  Guilford, 1977; อางอิงจากมยุรี หรุนขํา, 2544: 58)  

จากภาพ สามารถอธิบายกระบวนการในการแกปญหา ซ่ึงประกอบดวย 4 ข้ันตอน 
ไดแก 

1. ขั้นใสใจ (Attention ) เม่ือมีปญหาหรือส่ิงเราท่ีมาจากส่ิงแวดลอม 
(Environment, E) หรือส่ิงเราท่ีมาจากสมอง แรงจูงใจ หรืออารมณภายในตนเอง (Somatic, S) 
บุคคลก็จะเลือกที่จะสนใจหรือไมสนใจตอปญหาหรือส่ิงเรานั้นๆ โดยไดรับขอมูลจาก
หนวยความจํามาใชในการตดัสินใจ 

2. ขั้นความเขาใจ (Cognition) หลังจากท่ีบุคคลสนใจตอปญหาแลวกจ็ะพยายาม 
ทําความเขาใจปญหานั้น  โดยรับขอมูลจากหนวยเก็บความจําและมีการประเมินตรวจสอบความ
เขาใจ 

3. ขั้นการคิดอเนกนัย (Divergent Production) เม่ือทําความเขาใจในปญหาแลว 
บุคคลจะหาคําตอบโดยพยายามสรางทางเลือกท่ีหลากหลาย มีการรับสงขอมูลกับหนวยเก็บความจํา 
และมีการประเมินความคิดท่ีหลากหลายนี้เชนกัน 

4. ขั้นการคิดเอกนัย (Convergent Production) เม่ือสรางทางเลือกของคําตอบ 
ท่ีหลากหลายแลว บุคคลก็จะพยายามคิดหาคําตอบเพียงคําตอบเดียวเพือ่ใชแกปญหา โดยการสง 
คําตอบเพ่ือประเมินคําตอบท่ีหนวยเก็บความจํา ในท่ีสุดกอ็อกมาเปนคําตอบในการแกปญหา แต 
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ก็อาจจะมีการขามข้ันตอนของความเขาใจไปสูข้ันการคิดอเนกนัยก็ได 
Dewey (1976: 13 อางอิงจากประพาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ 2541: 130-131) ไดเสนอวธีิการ

แกปญหาวา ประกอบดวยกระบวนการตางๆ 5 ข้ัน ดังนี ้
1. ขั้นเตรียมการ (Preparation) หมายถึง ข้ันในการต้ังปญหาหรือคนหาวาปญหา 

ท่ีแทจริงของเหตุการณนั้นๆคืออะไร หรือ คนหาขอมูลท่ีแทจริงของปญหานั้นๆ 
2. ขั้นวิเคราะหปญหา (Analysis) หมายถึง ข้ันในการพจิารณาดูวาส่ิงใดบางท่ี 

เปนสาเหตุสําคัญของปญหาหรือมีส่ิงใดบางท่ีไมไดเปนสาเหตุสําคัญของปญหา 
3. ขั้นการเสนอแนวทางในการคิดแกปญหา (Production) หมายถึง วิธีการ 

แกปญหาใหตรงกับสาเหตุของปญหา 
4. ขั้นตรวจสอบผลลัพธ (Verification) เพื่อตรวจสอบผลลัพธท่ีไดจากการเสนอ 

วิธีการคิดแกปญหา หากพบวาผลลัพธท่ีไดมานั้นยังไมใชผลท่ีถูกตองก็ตองมีการเสนอวิธีการ
แกปญหานี้ใหมจนกวาจะไดวิธีการท่ีดีท่ีสุดหรือวิธีท่ีถูกตองท่ีสุด 

5. ขั้นการนําไปประยุกตใชใหม (Reapplication) หมายถึง การนําเอาวิธีการ 
แกปญหาท่ีถูกตองไปใชในโอกาสขางหนาในปญหาท่ีคลายคลึงกัน 

Wallas (1972, อางอิงจากอรพรรณ ภัคมนตรี, 2549) ไดกลาวถึงกระบวนการคิดแกปญหา
ไวในหนังสือ The Art of Thought วามีอยู 4 ข้ันตอน คือ 

1. ขั้นเตรียม (Preparation) เปนข้ันท่ีผูแกปญหาเลือกปญหา รวบรวมขอมูล 
เกี่ยวกับปญหา 

2. ขั้นฟกตัว (Incubation) เปนข้ันท่ีผูแกปญหาหันความสนใจออกไปจากปญหา 
ไปยังกจิกรรมอ่ืนๆ 

3. ขั้นเกิดความคิดหรือเขาใจปญหา (Illumination) ผูแกปญหาจะเกดิความคิด 
ความเขาใจปญหาข้ึน 

4. ขั้นตรวจสอบ (Verification) เปนข้ันท่ีผูแกปญหา ตรวจสอบคําตอบของตนวา 
สามารถใชไดหรือไม 

Weir (1974, อางอิงจากสุกัญญา ยุติธรรมนนท, 2539: 17) ไดเสนอข้ันตอนในการแกปญหา
ไว 4 ข้ันตอนดังนี ้

1. การกําหนดปญหา หมายถึง การบอกหรืออธิบายสภาพปญหาจากสถานการณ 
2. การวิเคราะหปญหา หมายถึง การระบุสาเหตุของปญหาโดยการแยกแยะ 

ประเด็นท่ีเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาได 
3. การเสนอวิธีการแกปญหา หมายถึง การบอกวิธีการท่ีเหมาะสมสําหรับการ 
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นํามาใชแกปญหาท่ีมาจากการวิเคราะหสาเหตุของปญหา 
4. การวิเคราะหผลจากการแกปญหา หมายถึง การบอกหรืออธิบายผลที่จะ 

เกิดข้ึนจากวิธีการแกปญหา 
Wilson (1993, ออนไลน) กลาววา ในกระบวนการแกปญหาเม่ือผูแกปญหาทําความเขาใจ

ปญหา และวางแผนแกปญหาแลว อาจมีความจําเปนท่ีจะตองยอนกลับมาพิจารณาปญหา ทําความ
เขาใจกับปญหาใหมากข้ึน หรือเม่ือวางแผนแกปญหาแลว แตขณะท่ีไดลงมือแกปญหา อาจพบวาไม
สามารถจะทําตามแผนไดกต็องยอนกลับมาวางแผนใหมอีกคร้ัง หรือทําความเขาใจปญหาใหม 
ดังนั้น Wilson จึงไดเสนอกระบวนการแกปญหา  4 ข้ันตอนของ  Polya  ในลักษณะ พลวัต 
(Dynamic) และแสดงเปนวัฏจักร (Cyclic) ดังภาพประกอบที่ 10  

 

          
 
 
  
   
 
 ภาพประกอบท่ี 10 แสดงกรอบงานท่ีเนนพลวัต และเปนวัฏจักรของกระบวนการแกปญหา        
                       (ท่ีมา: Wilson 1993: ออนไลน) 
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ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบกระบวนการในการแกปญหาของนักจิตวิทยา 

นักจิตวิทยา ขั้นตอนการแกปญหา 
D’Zurilla & 
Goldfried 

ทําความเขาใจ
ปญหาและการ
แกปญหา 

กําหนดปญหา
และ
ตั้งเปาหมาย 

เสนอ
ทางเลือกใน
การแกปญหา 

ตัดสินใจเลือก
วิธีการ
แกปญหา 

ดําเนินการ
แกปญหาและ
ประเมินผล 

Guilford สนใจใน
ปญหา 

ทําความเขาใจ
ปญหา 

การคิดอเนก
นัย 

การคิกเอกนยั  

Dewey เตรียมการ
คนหาปญหา 

วิเคราะห
ปญหา 

เสนอแนวทาง
ในการ
แกปญหา 

ตรวจสอบ
ผลลัพธ 

 

Wallas เตรียมเลือก
ปญหา 

หันความ
สนใจออก
จากปญหา 

คิดหรือเขาใจ
ปญหา 

ตรวจสอบ
คําตอบ 

 

Weir การกําหนด
ปญหา 

วิเคราะห
ปญหา 

เสนอวิธีการ
แกปญหา 

วิเคราะหผล
จากการ
แกปญหา 

 

Wilson เขาใจปญหา  วางแผน
แกปญหา 

ดําเนินการ
แกปญหา 

มองยอนกลับ  

 

การแกปญหาและการตัดสินใจ (Problem Solving and Making Decision) 
  De Sanchez (1995, อางอิงจากอรพรรณ ภคัมนตรี, 2549) ไดอธิบายวา หลักการ 

กฏเกณฑ การตัดสินใจ และการแกปญหานั้นเปนผลิตผลจากกระบวนการคิดภายในของมนุษย เกดิ
จากการที่บุคคลไดรับขอมูลใหมท่ีขัดแยง สงสัย หรือเปนปญหา ทําใหบุคคลหาแนวทางแกไข เพื่อ
จะจดัการโดยนําเอากระบวนการตางๆท่ีมีอยูมาใช ดังภาพท่ี 11  
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ภาพประกอบท่ี 11 แสดงกระบวนการแกปญหาท่ัวๆไปของมนุษย 
 (ท่ีมา: De Sanchez, 1995: อางอิงจากพิชิต สนั่นเอ้ือ ; 2542 : 28) 

จากภาพท่ี 11  แสดงใหเห็นวา การคิดอยางมีวิจารณญาณและความสามารถในการ
แกปญหานั้น ไมไดเกี่ยวของกัน ท้ังนี้แมวาการคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหาจะมี
ความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกนักต็าม ในการฝกทักษะการคิดอยางมีวจิารณญาณตองคํานึงถึง
องคประกอบเฉพาะท่ีนักจิตวิทยาและผูเช่ียวชาญไดศึกษาไวเปนประการสําคัญ  แตความสามารถ
ในการคิดแกปญหา เปนความสามารถท่ีจะจัดระเบียบ (Organization) ความรู ความคิด หรือขอมูลที่
มีอยูไปใชในการคิดแกปญหา การตัดสินใจวาอะไรควรเช่ือหรืออะไรควรทํา การฝกการคิดทําให
ผูเรียนมีทักษะแตก็อาจจะถายโยง (Transfer) สูการแกปญหาไดไมดีก็ได ถาไมสามารถบูรณาการ
ความรูและทักษะเหลานั้นไดดี  

จากเทคนิคการแกปญหาดังกลาวขางตน ผูวิจัยไดเลือกเทคนิคการบําบัดตามแนวคิดของ 
D’Zurilla & Goldfried มาใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจยัคร้ังนี้ เนื่องจากมีข้ันตอนในการแกปญหา
ท่ีเช่ือวากอนท่ีจะตัดสินใจแกปญหาใดๆ นั้นมีความจําเปนท่ีบุคคลจะตองทําความเขาใจกับปญหาท่ี
เกิดข้ึนกอน สามารถแยกแยะปญหาท่ีเกิดข้ึนได เปนการเสนอข้ันตอนการแกปญหาท่ีงายไม
ซับซอน และจากการทบทวนวรรณกรรมบุคคลท่ีติดยาเสพติดสวนใหญจะประสบปญหาเร่ือง
ความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ พฤติกรรมกาวราว มีพฤติกรรมท่ีปรับตัวไมได แกปญหา
ไมเหมาะสม บําบัดรักษาไมครบข้ันตอน ภายหลังการบําบัดรักษาแลวยังพบอัตราการเสพซํ้าสูง 
แสดงถึงการไมสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางคนปกติ ไมสามารถแกปญหาท่ีเกดิข้ึนได หนี
ปญหาโดยการใชยาเสพติด การนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการแกปญหา
นาจะเปนแนวทางหน่ึงท่ีสามารถชวยใหผูติดยาเสพติดเปล่ียนแปลงความคิด ความเชื่อภายใน ฝก
การแกไขปญหาดวยตนเองอยางมีเหตุผล  
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 2.7 การบําบดัรักษาผูติดยาเสพติดดวยแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

จากแนวคิดวา พฤติกรรมท่ีเปนปญหาและอารมณท่ีผิดปกติ เปนผลมาจากลักษณะความคิด
ท่ีผิดปกติ ดังนัน้การบําบัดผูติดยาเสพติดตามแนวคิดนี้จึงมีเปาหมายการบําบัดคือ ชวยใหผูตดิ
ยาเสพติดมองโลกอยางสอดคลองกับความเปนจริง ลด หรือทําใหความคิดอัตโนมัติดานลบหมดไป 
โดยการเปล่ียนแปลงความคิดและความเชื่อ ในการรับรูโลก ประสบการณชีวติ และการคาดการณ
ในอนาคต  

ผูบําบัดมีหนาท่ีชวยใหผูติดยาเสพติดใหมองเห็นปญหา โดยเร่ิมตนจากการคนหาความคิด
ดานลบ หรือความคิดอัตโนมัติท่ีกอใหเกิดปญหากับผูติดยาเสพติด โดยการใชการตั้งคําถามทาทาย
ถึงความถูกตองในความคิดของเขา ในการประเมินตนเองและสภาพแวดลอม ชวยใหเขาลองเปล่ียน
มุมมองตอเหตุการณเดยีวกันนั้น ทําใหผูติดยาเสพติดเรียนรูท่ีจะเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดของ
ตน ฝกทักษะท่ีสําคัญ และการใหการบานเพื่อใหผูติดยาเสพติดไดทดสอบส่ิงท่ีตนไดเรียนรูในแต
ละคร้ังของการบําบัด 

องคประกอบท่ีสําคัญในการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติดตามแนวคิดนี้ ประกอบดวย 5 
องคประกอบ (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549: 172-184) คือ 

1. ความสัมพันธในการบําบัด  (Collaborative Therapeutic Relationship) 
2. การสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูรับการบําบัด             

(Cognitive Case Conceptualization) 
3. โครงสรางในการบําบัด (Structure) 
4. สังคมประกิต (Socialization)  
5. เทคนิคของการปรับพฤติกรรมทางปญญา (Cognitive Behavioral Techniques) 

           โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
1. ความสัมพันธในการบําบดั (Collaborative Therapeutic Relationship) 
     ความสัมพันธในการบําบัด  เปนพืน้ฐานท่ีสําคัญในการบําบัดผูติดยาเสพติด  

ความจริงใจ  เปดเผย  ใหเกยีรติ  และความรวมมือซ่ึงกันและกัน  เปนหลักประกนัของการเขารวม
การบําบัดจนส้ินสุดกระบวนการ  โดยท่ัวไปแลวความรวมมือในการบําบัดเปนเร่ืองจาํเปนในการ
บําบัดทุกรูปแบบ  และยิ่งเปนส่ิงจําเปนอยางมากในการบําบัดผูติดยาเสพติด  เนื่องจากบุคคลกลุมนี้
มักประสบกับความรูสึกอับอาย  และแปลกแยก  อันเนื่องมาจากการใชยาเสพติด  แมกระท่ังผูท่ีติด
บุหร่ี ผูติดยาเสพติดบางรายอาจมองวาคนที่ไมเคยใชยาเสพติด  ไมมีทางท่ีจะเขาใจภาวะที่ตนเอง
กําลังประสบอยู และมองวา ขอแนะนําของผูบําบัดเปนเร่ืองท่ีเปนไปไมได  ดังนัน้ ผูติดยาเสพติดจงึ



 43

มักรูสึกอึดอัดใจและลําบากใจในการบําบัด อีกท้ังความไมม่ันใจและไมไวใจผูบําบัด ทําใหผูติด
ยาเสพติดมักจะไมบอกความจริงเกี่ยวกับพฤติกรรมและความคิดของตนท่ีเกี่ยวของกับการใช
ยาเสพติด และปญหาดังกลาวอาจจะมีผลกระทบอยางมากตอแผนการบําบัด การแกปญหาจึงทําได
โดยพยายามเขาใจและยอมรับวา  ผูติดยาเสพติดสามารถมีทรรศนะและความรูสึกดงักลาว 

นอกจากความเขาใจ  การใหเกียรติ  และการยอมรับผูติดยาเสพติดแลว  การใหผู
ติดยาเสพติดเปนผูกําหนดเนื้อหาการพดูคุยในแตละคร้ัง  และการรับฟงความเหน็ของผูติดยาเสพติด
ในชวงของการบําบัด  จะชวยใหความสัมพันธในการบําบัดมีความม่ันคงมากข้ึน   
 2.  การสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูรับการบําบัด (Cognitive 
Case Conceptualization)   
 การพยายามเขาใจผูติดยาเสพติดแตละรายภายใตบริบททางสังคมของเขา  จะชวย
ใหผูบําบัดสามารถกําหนดวธีิการชวยเหลือไดอยางครอบคลุม  และแกปญหาการติดยาเสพติดได
อยางเหมาะสม  ขอมูลเกี่ยวกับพัฒนาการทางดานยาเสพติดในเบ้ืองตน  สภาวะปญหาในปจจุบัน  
ตัวกระตุน  ความเช่ือ  ความคิดอัตโนมัติ  อารมณ  และพฤติกรรมดานลบ  จากขอมูลท้ังหมดนี้จะ
สามารถเขาใจถึงความรุนแรงของปญหา  

3. โครงสรางในการบําบัด (Structure)  
โครงสรางในการพูดคุยแตละคร้ังมีความสําคัญในการชวยใหผูตดิยาเสพติดจับ 

ประเด็นของปญหาและหาทางออกกับปญหา แทนท่ีจะวนเวยีนอยูกับปญหาท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนา  
ประกอบดวย 8 องคประกอบ ดังนี ้

3.1 กาํหนดเนื้อหา (Setting the Agenda) เปนข้ันตอนแรกในการบําบัด 
ดวยแนวคิดนี้ การกําหนดดังกลาวจะทําใหท้ังผูติดยาเสพติดและผูบําบัดเห็นบทบาทของตน และ
มองเห็นทิศทางของการบําบัดวาจะนําไปสูส่ิงใด นอกจากนี้การกําหนดดังกลาวยังทําใหผูติด
ยาเสพติดเกิดความรับผิดชอบ และรวมมือในการบําบัด เปนข้ันตอนแรกท่ีผูติดยาเสพติดจะเรียนรู
ถึงข้ันแรก และจัดลําดับปญหา 

3.2  ตรวจสอบอารมณ (Mood Check) ยาเสพติดมีผลตอการเปล่ียนแปลงทาง
อารมณของผูติดยาเสพติด  ดังนั้นการเปล่ียนแปลงของอารมณในตวัของผูติดยาเสพติด  ไมวาจะ
เปนอารมณของดานบวกหรือดานลบ อาจเปนตัวกระตุนสําคัญท่ีทําใหเกิดความอยากยา  นอกจากนี้ 
การใชยาเสพติดอยางตอเนื่องยังทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางอารมณอยางเร้ือรัง ซ่ึงสงผลใหผูติด
ยาเสพติดตองใชยาเสพติดเพื่อชวยใหอารมณดีข้ึน  ดังนัน้การประเมินภาวะอารมณของผูติด
ยาเสพติดในแตละคร้ังของช่ัวโมงการบําบัดจึงเปนส่ิงจําเปน  ผูบําบัดอาจเร่ิมตนดวยการถามวา  
“วันนี้คุณรูสึกอยางไร ?” และประเด็นดังกลาวตองคุยตอเนื่องไป  หากพบวาผูติดยาเสพติดมี
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อารมณในทางลบหรืออารมณท่ีอาจจะเปนปญหา ความสามารถในการบงบอกอารมณของตนได
เปนข้ันตอนแรกท่ีสําคัญในการฝกควบคุมอารมณ  

3.3 เช่ือมโยงกบัการบําบัดคร้ังท่ีผานมา (Bridge from Previous Session) หลังจาก
การประเมินภาวะทางอารมณแลว ข้ันตอนสําคัญตอมา คือ การเช่ือมโยงส่ิงท่ีพูดคุยในคร้ังท่ีแลว 
เขาสูช่ัวโมงการบําบัดในปจจุบัน เพื่อปองกันการหลงลืมส่ิงสําคัญท่ีเรียนรูจากคร้ังท่ีแลว ผูบําบัด
อาจเร่ิมตนดวย การขอใหผูติดยาเสพติดสรุปใจความสําคัญของการพูดคุยในคร้ังท่ีแลว การถามถึง
การบานของคร้ังท่ีผานมา หรือผูบําบัดอาจสรุปประเด็นสําคัญๆ ของการพูดคุยของคร้ังท่ีผานมา
ดวยตนเอง   

ตอจากนัน้ผูบําบัดควรถามถึงความเขาใจของผูติดยาเสพติดท่ีมีตอแนวคิดนี้  การ
กระทําท้ังหมดจะชวยใหผูบําบัดและผูติดยาเสพติดปรับแบบจําลองไดสอดคลองกับปญหาท่ีแทจริง
ของผูติดยาเสพติด 

3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพดูคุย (Disscussion of Current Agenda Items)  ผูบําบัด
ตองกําหนดประเด็นหลักของการพูดคุย โดยใหความสําคัญของความอยาก และตัวกระตุนท่ีทําใหผู
ติดยาเสพติดมีความเส่ียงในการกลับไปใชยาเสพติด การพูดคุยควรดําเนินไปทีละประเด็นจนจบ 
ดังนั้นผูบําบัดอาจทําไดโดยสรุปประเด็นสําคัญของการพูดคุยกอนจะนําเขาสูประเดน็อ่ืนๆ  

3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเห็นการเช่ือมโยงของความคิด (Guided Discovery)   
การชวยใหผูตดิยาเสพติดมองเห็นการเช่ือมโยงของความคิด เปนเทคนคิในการประเมินและคนหา
ความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญา ความเช่ือ ความคิดอัตโนมัติ  อารมณและพฤติกรรม 
โดยผูบําบัดจะใชพื้นฐานความเขาใจท่ีตนมีตอผูติดยาเสพติดจากการทํา  Case Conceptualization 
ดวยการถามดวยคําถามปลายเปด เพื่อหาความเช่ือมโยงของสถานการณกระตุนท่ีทําใหความเช่ือ
เกี่ยวกับการใชยาเสพติดและความคิดอัตโนมัติทํางาน  จากน้ันสะทอนใหผูติดยาเสพติดเห็นถึง
ความคิดท่ีผิด และการเปล่ียนมุมมองแบบอ่ืนตอสถานการณกระตุน  โดยท่ัวไปแลวผูติดยาเสพติด
จะพอใจกับเทคนิคดังกลาวมากกวาการสอนหรือการอธิบายท่ัวๆ ไป 
  3.6  สรุปส่ิงท่ีเรียนรู  (Capsule Summaries) การสรุปเกี่ยวกับส่ิงท่ีพูดคุยในช่ัวโมง
การบําบัด  นอกจากจะชวยใหการบําบัดดาํเนินไปตามทิศทางท่ีวางไว  ยงัมีความจําเปนในแงของ
การนําเสนอสมมติฐานท่ีผูบําบัดมีตอผูติดยาเสพติดในเร่ืองนั้นๆ และเปนการใหความเห็นของผู
บําบัดตอผูติดยาเสพติดอยางภาวะวิสัย 

การสรุปควรตามดวยคําถาม การใหความเห็น หรืออาจรวมท้ังการบานในคร้ัง
ตอไป การสรุปดังกลาวควรทําอยางนอย 3 คร้ังในแตละชั่วโมงของการบําบัด ในชวงตนหลังจาก
การกําหนดเนือ้หาในการพูดคุย ในชวงกลางของช่ัวโมง และในชวงปลายของการบําบัด 
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3.7 ใหการบานกลับไปทํา (Homework Assignments) การบานถือเปนหัวใจสําคัญ
ของการบําบัด เปนการเปดโอกาสใหผูติดยาเสพติดไดปฏิบัติตามทักษะที่ไดเรียนรู ทดสอบความ
เช่ือท่ีเปนปญหา และขอมูลเพิ่มเติมเกีย่วกบัปญหาของผูติดยาเสพติด การบานควรกาํหนดให
สอดคลองกับเนื้อหาท่ีพูดคุยในคร้ังนั้น การบานอาจเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับ Cognitive โดยตรง 
หรืออาจเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงชีวิตประจําวันใหเปนแบบ Drug – Free   Life Style 
ผูติดยาเสพติดมักจะรวมมือในการทําการบาน หากเขาเขาใจวัตถุประสงคและไดมีสวนกําหนด
วัตถุประสงคนั้น 

3.8  สรุปและใหความเห็นแกผูปวย (Feedback in Therapy Session) ผูบําบัดควร
ตรวจสอบความเขาใจของผูตดิยาเสพติดท่ีมีตอการบําบัดเปนระยะ  ดวยการขอความเห็นเกีย่วกับ
การบําบัด  คําถาม  เชน  คุณคิดวาจะจัดการกับปญหานี้อยางไร หรือคุณคิดวาทําไมผมถึงถามปญหา
นั้น หรือถามเมื่อผูติดยาเสพติดแสดงออกของพฤติกรรมบางอยางท่ีผูบําบัดไมเขาใจ เชน  ผูบําบัด
อาจถามวา เม่ือสักครูคุณเพ่ิงยิ้มออกมา คุณกําลังคิดอะไรอยู ท้ังหมดนีจ้ะชวยใหผูบําบัดทราบถึง
ความเขาใจของผูติดยาเสพติดท่ีมีตอการบําบัด นอกจากนีผู้บําบัดควรถามถึงความเห็นของผูติด
ยาเสพติดในชวงทายของช่ัวโมงการบําบัดเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูติดยาเสพตดิเรียนรู ความรูสึกตอช่ัวโมง
การบําบัดคร้ังนี้ และความเห็นตอการบําบัดโดยรวม 

  4. สังคมประกติ (Socialization)  
 สมมติฐานพ้ืนฐานในการบําบัด คือ ผูติดยาเสพติดถูกวางเงื่อนไขการเรียนรูในวิธีคิด

ของเขา ทําใหเขาอยูในสภาพเส่ียงของการใชยาเสพติด ดังนั้นการบําบัดจะทําโดยการสอนและฝก
ใหผูติดยาเสพติดพัฒนาความคิดและความเช่ือในการควบคุมพฤติกรรมการใชยาเสพติด ผูบําบัด
สามารถทําไดโดยการวาดแบบจําลองตามแนวคิดแบบ Cognitive จากนั้นช้ีใหผูติดยาเสพติดเหน็วา 
แตละข้ันตอนสัมพันธกับการใชยาเสพติดอยางไร และจะใหการบานผูปวยไปลองคิดทบทวน
พฤติกรรมการใชยาเสพติดท่ีผานมา โดยอาศัยแบบจําลองดังกลาว 

ในการบําบัดผูบําบัดจะมีเปาหมายในการชวยใหผูติดยาเสพติดมองโลกอยาง
สอดคลองกับความเปนจริง ลด  หรือทําใหความคิดอัตโนมัติดานลบหมดไป การทําใหผูติด
ยาเสพติดตระหนักถึงความคิดอัตโนมัติเหลานี้ได  โดยการทาทายถึงความถูกตองในความคิดของ
เขาในการประเมินตนเองและสภาพแวดลอม  ดวยการชวยใหเขาลองเปล่ียนมุมมองตอเหตุการณ
เดียวกันนั้น 

5.  เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา (Cognitive Behavioral Techniques)     
ผูติดยาเสพติดมักจะมีความรูสึกทั้งอยากจะเลิก แตกย็ังอยากจะใชยาเสพติดตอไป 

ในชวงท่ีใชยาเสพติดอยางตอเน่ือง ผูติดยาเสพติดจะมีความเช่ือในการควบคุมตนเองออนแอกวา
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ความเช่ือในการใชยาเสพติด ดังนั้นประเด็นสําคัญในการบําบัดรักษาดวยเทคนิคนี้ คือ การทําลาย
และเปล่ียนแปลงความเช่ือเกีย่วกับการใชยาเสพติด จากนัน้ทําใหความเชื่อในการควบคุมตนเอง
เขมแข็งข้ึน ทดแทนความเชือ่เกี่ยวกับยาเสพติดดวยความเชื่อในการควบคุมตนเอง ดวยเทคนิค
พื้นฐาน คือ  Guided  Discovery ในการใชคําถามปลายเปดใหผูติดยาเสพติดเช่ือมโยงอารมณ 
พฤติกรรม และความคิดของตนเขาดวยกนั 

จะเห็นไดวาการนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชในการบําบัดรักษาผูติด
ยาเสพติดเปนแนวคิดท่ีสามารถชวยใหผูติดยาเสพติดปรับเปล่ียนความคิดท่ีเปนปญหา อารมณท่ี
ผิดปกติ ใหเปนการปรับเปล่ียนความคิดท่ีเปนเหตุเปนผลอยางถูกตอง นําไปสูปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคได ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัจึงไดกาํหนดข้ันตอนของการจัดกจิกรรมตาม
แนวคิดดังกลาว  ดังนี้  

1. สรางความสัมพันธในการบําบัด 
2. การประเมินปญญาและสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูติด

ยาเสพติด 
3. ใชโครงสรางในการบําบัด  8 องคประกอบ คือ 

3.1 ตรวจสอบอารมณ 
3.2 กําหนดเนื้อหา 
3.3 เช่ือมโยงกับการบําบัดคร้ังท่ีผานมา 
3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพูดคุย 
3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเหน็การเช่ือมโยงของความคิด  
3.6 สรุปส่ิงท่ีเรียนรู 
3.7 ใหการบานกลับไปทํา 
3.8 สรุปและใหความเหน็แกผูติดยาเสพติด 

4. วาดแบบจําลองพฤติกรรมของตนเองตามแนวคิดทางปญญา  
5. เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซ่ึงผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการ 

แกปญหา (Problem-Solving ) ตามแนวคิดของ D’Zurilla & Goldfried (1971) 

2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

จงรัก อินทรเสวก (2539) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงตอการเพ่ิมระดับการควบคุมตนเองและการลดการติดยาเสพติดซํ้า ของผูติด
ยาเสพติดท่ีเขารับการรักษาในระยะถอนพิษยาของโรงพยาบาลธัญญารักษ จํานวน 20 คน เคร่ืองมือ
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ท่ีใชในการวิจยัคือ แบบวดัความเช่ือในการควบคุมตนเอง และเคร่ืองมือตรวจหาสารเสพติดใน
ปสสาวะ พบวา 1) หลังการทดลองผูติดยาเสพติดท่ีไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงมีระดับการควบคุมตนเองสูงกวากอนไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับสถิติ .01  2) ผูท่ีไดรับการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงมีระดบัการควบคุมตนเองสูงกวาผูติดยาท่ีไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 และ 3) ในระยะติดตามผล ผูติดยาเสพติดท่ีไดรับการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริงมีจํานวนการตดิยาเสพติดซํ้านอยกวาผูติด
ยาเสพติดท่ีไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  

วีณา ม่ิงเมืองและคณะ (2542) ไดศึกษาผลของโปรแกรมกจิกรรมกลุมตามแนวคิดพิจารณา
ความเปนจริงตอการเห็นคุณคาในตนเองและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรม
ใชสารเสพติดในโรงเรียนสุราษฎรธานี จํานวน 12 คน โดยใหนกัเรียนเขารวมกิจกรรมกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงจํานวน 10 คร้ังๆ ละ 2 ช่ัวโมง สัปดาหละ 1-2 คร้ัง พบวานักเรียนท่ี
เขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองสูงข้ึน 
และภายหลังติดตามผล 1 เดือนไมพบสารเสพติดในนักเรียน 

พวงทิพย นาคเปา (2543: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงและการฝกสมาธิตอการเพิ่มระดับการควบคุมตนเองของเยาวชนกระทําผิด 
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนท่ีมีคะแนนการควบคุมตนเองตํ่า จํานวน 30 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ10 
คน เปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงและการฝกสมาธิ จํานวน 10 คร้ังๆ ละ 90 นาที กลุมทดลองท่ี 2 ไดรับ
การใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเพยีงอยางเดียว 10 คร้ัง ๆ ละ 90 นาที 
สวนกลุมควบคุมไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงและการฝก
สมาธิ พบวากลุมทดลองท้ังสองมีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกวากอนการทดลอง แตไมพบความ
แตกตางของคะแนนการควบคุมตนเองในกลุมทดลองท้ังสองกลุม และกลุมทดลองท้ังสองกลุมมี
คะแนนการควบคุมตนเองสูงกวากลุมควบคุมภายหลังการทดลอง 

ปรานีพร  บุญเรือง (2545: บทคัดยอ)  ศึกษาผลของกลุมปรับพฤติกรรมทางปญญาของ
วัยรุนท่ีเสพยาบาตอการปองกันการกลับไปเสพซํ้า ของศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน จํานวน
กลุมตัวอยาง 17 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุมควบคุม 7 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย 
กลุมทดลองไดรับการบําบัดรักษาตามโปรแกรมการบําบัดของทางหอผูปวย รวมกับการไดรับการ
ปรับพฤติกรรมทางปญญาในรูปแบบของกลุมเรียนรูแบบมีสวนรวม การประเมินตนเองใหมและ
การประเมินการบาน กิจกรรมกลุมท้ังหมด มี 10 คร้ัง เปนกิจกรรมเฉพาะวัยรุน 4 คร้ัง กิจกรรม



 48

เฉพาะพอ แม 2 คร้ัง กิจกรรมรวมกับพอแมลูก 4 คร้ัง โดยใชระยะเวลาในการบําบัดรักษา 12 วัน 
กลุมควบคุม ไดรับการบําบัดรักษาตามแผนการบําบัดรักษาตามโปรแกรมการบําบัดของหอผูปวย 
ใชระยะเวลาในการบําบัดรักษา 14 วัน จากนั้นผูวิจยัไดตดิตามผลหลังการทดลอง โดยการเยี่ยมบาน 
2 คร้ัง หางกันเดือนละ 1 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล แบงออกเปน 3 สวน คือ
ขอมูลท่ัวไป แบบวัดสัมพันธภาพในครอบครัว แบบวดัทักษะการกลับไปเสพซํ้า  พบวา 1) คา
คะแนนเฉล่ียของสัมพันธภาพในสัมพันธภาพในครอบครัวในทุกดานของกลุมทดลองภายหลังการ
ทดลองไมแตกตางจากกลุมควบคุม แตในระยะติดตามผล 2 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียดาน
ความขัดแยงในครอบครัวและคะแนนเฉล่ียดานการควบคุมนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   2) คาคะแนนทักษะการปองกันการกลับไปเสพซํ้า ท้ังดานทักษะการส่ือสาร
เพื่อการปฏิเสธ ทักษะการตดัสินใจและแกปญหา ทักษะการจัดการกบัอารมณและความเครียดและ
ความเครียดของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมภายหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ  .01, .01 และ .01 ตามลําดับ  3) การรายงานการกลับไปเสพซํ้า โดยการตรวจปสสาวะหาสาร
แอมเฟตามีนท้ังสองกลุม ไมพบแอมเฟตามีนในปสสาวะ แตการรายงานดวยตนเองประกอบกับการ
รายงานของบุคคลรอบขาง เชน อาจารย กลุมเพื่อนในโรงเรียน พบวา กลุมควบคุมรายงานการ
กลับไปเสพซํ้ามากกวากลุมทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

น้ําฝน วุฒิสินธุ (2545: บทคัดยอ) ศึกษาผลการบําบัดรักษาผูติดยาบาแบบผูปวยนอกตาม
รูปแบบกาย จติ สังคม บําบัดตอพฤติกรรมการรับรูความสามารถของตนเองในการไมเสพยาบาและ
เจตคติของครอบครัวตอกระบวนการเลิกยาบา เปนงานวจิัยเชิงทดลอง 1 องคประกอบแบบวดัซํ้า 
กลุมตัวอยางมี 16 คน ไดแกผูติดยาบาท่ีเขารับบริการบําบัดรักษาท่ีโรงพยาบาลบางบอและ
โรงพยาบาลสมุทรปราการ จํานวน 8 คน และครอบครัวของผูติดยาบาจาํนวน 8 คน ระยะเวลาการ
ทดลอง 16 สัปดาห และระยะติดตามผล 4 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือโปรแกรมการ
บําบัดรักษาผูติดยาบาแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกาย จติ สังคม บําบัด กิจกรรมประกอบดวย 
ทฤษฎีการวางเงื่อนไข ทฤษฎีการบําบัดทางปญญา ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตน พบวาเม่ือ
ส้ินสุดการทดลองผูติดยาบามีการรับรูความสามารถของตนเองในการไมเสพยาบาสูงข้ึนกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตในระยะติดตามผลแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 

บังอร  สุปรีดา (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอการเห็นคุณคาในตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของผูเสพติดยาบา กลุมตัวอยางเปนผูเสพติดยาบาท่ีเขารับการบําบัดรักษาแบบผูปวยในท่ี
ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดเชียงใหม จํานวน 14 คน ใชวธีิการสุมอยางงายจากผูตดิยาเสพติดท่ีสมัคร
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ใจเขารวมวิจยัและสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 7 คน กลุมทดลองเขารวมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจํานวน 10 คร้ังๆ ละ         1 – 1.5 
ช่ัวโมง เปนเวลา 3 สัปดาห ผูเสพติดยาบากลุมควบคุมรับการบําบัดรักษาตามปกติ เคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจยัมี 3 ชนิด ไดแก แผนการใหการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุมตามแนวคิดพจิารณาความเปน
จริง แบบวดัการเห็นคุณคาในตนเอง และแบบวัดพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ทําการ
เก็บขอมูลกอนและหลังการเขารวมการทดลอง ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาใน
ตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูเสพติดยาบาหลังการเขารวมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงสูงกวาคะแนนเฉล่ียกอนการเขารวม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ  คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดานสุขภาพจติของผูเสพติดยาบากลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง   และคะแนนเฉล่ียการเหน็คุณคาในตนเอง
และพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูเสพติดยาบากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมหลัง
การเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 

ธิดา จับจิตต (2547: บทคัดยอ) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอ
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของผูมารับบริการคลินิกอดบุหร่ีโรงพยาบาลธัญบุรีดวยแนวคิดการบําบัด
ทางปญญา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีท่ีอายุระหวาง 18-60 ป โดยแบงเปน 2 กลุม คืออายุ 
18-35 ป จํานวน 9 คนและอายุ 36-60 ป จํานวน 9 คน สุมอยางงายจากผูท่ีสมัครใจตามระดับอายุ
เพื่อเขารวมโปรแกรม จํานวน 8 คร้ังการเกบ็ขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางระดับอายุกับระยะเวลาของการ
ทดลอง พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการปรับพฤติกรรมางปญญา
ของผูท่ีมีอายุระหวาง 18-35 ป กับผูท่ีมีอายรุะหวาง 36-60 ป ระยะหลังการทดลองแตกตางกันอยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในระยะติดตามผล
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในระยะ
หลังการทดลองนอยกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  พฤติกรรมการ
สูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในหลังการทดลองกับระยะติดตามผลแตกตางกนัอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ  

สมศรี   ไชยภารมณ (2549: บทคัดยอ) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาเพ่ือการปรับตัวในการอยูรวมกนัของผูปวยยาเสพติดชุมชนบําบัดบานแสงตะวนั ศูนย
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บําบัดรักษายาเสพติด แมฮองสอน โดยใชแนวคิดปญญานิยม กลุมตัวอยางเปนผูปวยในระยะฟนฟู
สมรรถภาพของชุมชนบําบัดบานแสงตะวันศูนยบําบัดรักษายาเสพติดแมฮองสอน จํานวน 8 คน ซ่ึง
กลุมตัวอยางจะไดรับการวัดการปรับตัวเพือ่การอยูรวมกนักอน-หลังไดรับโปรแกรมการปรับตัว
พฤติกรรมทางปญญา โดยเคร่ืองมือท่ีใชมี 2 ประเภท คือ 1. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง เปน
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา จํานวน 7 คร้ัง   2. แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อการอยู
รวมกัน ซ่ึงแบง เปน 2 สวน คือ ขอมูลท่ัวไป และขอมูลการปรับตัวเพื่อการอยูรวมกัน พบวากลุม
ตัวอยางมีคะแนนการปรับตัวเพื่อการอยูรวมกันหลังการไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาสูงกวา
กอนไดรับโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาอยางมีนัยสําคัญ ท่ีระดับ 0.00 

นุชนภาภรณ หลายเจริญ (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษากลุมตาม
แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาตอพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล ของผูประสบปญหาจากการ
ดื่มแอลกอฮอลของผูมารับบริการคลีนิคแอลกอฮอล ท่ีมีคะแนนการคัดกรองการดืม่แอลกอฮอล 
จากแบบประเมินปญหาจากการดื่ม (AUDIT) ในชวง 8-15  คะแนน จาํนวน 16 คน ไดมาโดยวิธีการ
สุมอยางงายจากผูท่ีสมัครใจเพื่อเขารวมวจิยั แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 8 คน ผูวิจัยใชวธีิการสุมอยาง
งายเขากลุม 2 กลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน การเก็บขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ 
ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  พบวา ผูประสบปญหาจากการดืม่
แอลกอฮอลท่ีไดรับการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาแบบทฤษฎีการ
บําบัดทางปญญามีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลตํ่ากวา
ระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผูประสบปญหาจากการดื่ม
แอลกอฮอลท่ีไดรับการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาและกลุม
ควบคุมมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

Monti et. al (1990 cited in Landry, 1996 ) ศึกษาผูปวยชายท่ีติดสุราเร้ือรังจํานวน 69 คน ท่ี
เขารับการบําบัดรักษาในข้ันถอนพิษยา 28 วัน แบบผูปวยในของโรงพยาบาลวิเทอแรนส ไดศึกษา
ผลของการฝกทักษะใน 3 โปรแกรม คือ 1) กลุมฝกทักษะการส่ือสารเฉพาะภายในกลุมผูปวย 2) 
การฝกทักษะการส่ือสารกับครอบครัวหรือการฝกแบบมีสวนรวมกบัผูอ่ืน และ 3 ) โปรแกรมการ
บําบัดพฤติกรรมทางปญญาเปนการบริหารอารมณโดยสุมเขาแตละโปรแกรม   พบวา ผูปวยติดสุรา
เร้ือรังท่ีไดรับการฝกทักษะการส่ือสารภายในกลุมผูปวย กลุมฝกทักษะการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน หรือ
การฝกปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยการฝกบริหารอารมณ เม่ือติดตามผลหลังการบําบัดรักษาใน
เวลา 6 เดือน พบวา จํานวนผูปวยท่ีดื่มสุราลดลงในทุกกลุมอยางมีนัยสําคัญ แตนอยกวากลุมท่ีไดรับ
การฝกโดยการบริหารอารมณ แตอยางไรก็ตาม Monti ใหขอเสนอแนะวา ท้ัง 3 กลุมใหผลทางบวก
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ท้ังหมด จึงควรมีการสงเสริมการฝกทักษะเหลานี้เนื่องจากผลการฝกยงัชวยในเร่ืองการตอบสนอง
ตอการกลับไปเสพติดซํ้า และเพิ่มประสิทธิภาพในการปองกันการดืม่สุรา  

Mynatt (1999) ไดศึกษาผลการฝกปรับพฤติกรรมทางปญญาในผูหญิงท่ีติดยาเสพติดท่ีมี
อาการซึมเศรารวมดวย พบวา ผูหญิงท่ีติดยาเสพติดเหลานี้มีสาเหตุมาจาก 3 ปจจยั ดวยกันคือ การ
อยูในครอบครัวท่ียุงเหยิง เชนพอแมเปนแบบอยางท่ีไมดี ติดสารเสพติดหรือเหลา เด็กเปนเหยื่อจาก
การถูกทารุณกรรมท้ังทางอารมณและทางเพศ และมีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า กลุมตัวอยางไดรับ
การปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมโดยใชทฤษฎีปรับพฤติกรรมทางปญญาในรูปแบบการ
บําบัดดวยกลุมสติบําบัด ( insight group therapy ) ของ Gordon โดยทํากิจกรรมกลุมท้ังส้ิน 15 คร้ัง 
คร้ังละ 2 ช่ัวโมงติดตอกันกจิกรรมกลุมประกอบดวยการสอนสาธิตหนาตางของ   johari  การทํา
ความกระจางกับตนเอง การเรียนรูแบบมีสวนรวม   ฝกความคิดท่ีมีเหตผุลของ Beck  การฝกใช
เหตุผลในการบําบัดทางอารมณของอิลลิส  (Eillis) ฝกการผอนคลาย  ฝกการมีสัมพันธภาพกับ
บุคคลอ่ืน  ฝกการเผชิญปญหา การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ บทบาทสมมุติในการลดความขัดแยงใน
ใจ เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัมีการวัดความซึมเศราของเบค (The Beck Depression inventory) ดวย
ความส้ินหวัง ความวิตกกังวล ความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง และความรูสึกโดดเดีย่ว โดยวดัผลกอน
และหลังการทดลองผลการวิจัยพบวา หลังการทํากลุมสติบําบัด กลุมตัวอยางมีระดับการเห็นคุณคา
ในตนเองสูงข้ึน  มีความซึมเศราลดลง ความวิตกกังวลลดลง และความส้ินหวังลดลง สวน
ความรูสึกโดดเด่ียวไมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาว สรุปไดวาการนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญามาใชในกลุมผูติดยาและสารเสพติด เชน บุหร่ี แอลกอฮอล กัญชาและยาบา ดวยรูปแบบการ
บําบัดทางปญญา การบําบัดดวยกลุมสติบําบัด และการพิจารณาความเปนจริงมาใช  มีผลตอการเพิ่ม
การเห็นคุณคาในตนเองและทักษะตางๆ ภายหลังการทดลอง แตยังไมพบวาภายหลังการ
บําบัดรักษาในระยะติดตามผลกลุมบุคคลเหลานี้มีการกลับไปเสพซํ้าหรือไมเพียงใด และไมพบ
การศึกษาการใชเทคนิคการแกปญหาในการบําบัดผูติดยาเสพติด นอกจากงานวิจยัของปราณีพร  
บุญเรือง (2545) ท่ีไดการนําทักษะการปองกันการกลับไปเสพซํ้าดานทักษะการส่ือสารเพ่ือการ
ปฏิเสธ ทักษะการตัดสินใจและแกปญหา ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด มาใชซ่ึงผล
เปนท่ีนาพอใจ  

ผูวิจัยจึงตองการศึกษาการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการแกปญหาตอการเห็น
คุณคาในตนเองและทักษะชีวิตของผูติดยาเสพติด เนื่องจากเทคนิคการแกปญหานี้สามารถใชไดกับ
บุคคลท่ีกําลังเผชิญปญหาอยูในขณะน้ัน หรือใชในการฝกใหกับบุคคลท่ียังไมไดเผชิญกับปญหา
ใดๆ ท้ังนี้เพื่อใหบุคคลเหลานั้นมีทักษะในการแกปญหาเม่ือจะตองเผชิญกับปญหาในอนาคต ซ่ึง
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เหมาะท่ีจะนํามาใชกับผูติดยาเสพติดท่ีจะตองเฝาระวังตนเองในการกลับไปเสพซํ้าหลังการ
บําบัดรักษา และหากผูติดยาเสพติดสามารถฝกการแกปญหาท่ีตองเผชิญไดสําเร็จดวยตนเอง 
เปล่ียนแปลงความคิด ความเชื่อใหม บุคคลเหลานี้ก็จะเกดิทักษะในการดํารงชีวิต (Life Skills) 
ประสบผลสําเร็จในการดาํเนนิชีวิต และเม่ือบุคคลประสบความสําเร็จ เกิดความภาคภมิูใจนําไปสู
การเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem)  

 

 

 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

3.1 ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) 

การเห็นคุณคาในตนเองตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Self-Esteem ซ่ึงมีคํานี้ในภาษาไทย
หลายคําดวยกนั เชน การเหน็คุณคาในตนเอง การตระหนักในคุณคาตนเอง ความภาคภูมิใจใน
ตนเอง การนับถือตนเอง การประเมินคาตนเอง เปนตน ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชคําวา การเห็น
คุณคาในตนเอง   

มีผูใหความหมายและคําจํากัดความของการเห็นคุณคาในตนเองไวมาก ผูวิจยัขอยก
ความหมายท่ีเกี่ยวของในการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี ้

นภาพร พุมพฤกษ ( 2529: 131)ไดใหความหมายวา เปนความตองการของมนุษย 
ท่ีจะรูสึกถึงความสําคัญและคุณคาท่ีมีอยูในตนเอง เปนความรูสึกท่ีดตีอตนเองรูสึกวาตนเองมีคามี
ความสามารถ มีความเช่ือม่ันพรอมท่ีจะนําส่ิงเหลานี้มาใชใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนได 

ศันสนีย อินทรพันธ (2531: 150) ใหความหมาย วาเปนการยอมรับในความสามารถ ไดรับ
การยกยองนับถือและตระหนักถึงคุณคาของตนเพ่ือจะอยูอยางสมศักดิศ์รี ในฐานะเปนคนคนหนึ่ง 

เกียรตวิรรณ อมาตยกุล (2540) ใหความหมายวา ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง จะเปน
ความรูสึกที่บุคคลเขาใจตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถท่ีแตกตางไปจากผูอ่ืน  
ความรูสึกสรางสรรคอยากคิดอะไรเอง ทําอะไรเอง และความรูสึกเหลานี้จะนําไปสูความเปนตัวเอง 



 53

กรมสุขภาพจติ (2541) ใหความหมายวา เปนความรูสึกวาตนเองมีคุณคา คนพบและภูมิใจ
ในความสามารถดานตางๆ ของตน โดยไมมุงสนใจเฉพาะแตเร่ืองของความโกเก รูปรางหนาตา 
เสนห หรือความสามารถทางเพศ 

ปริพันธุ อภิวฒันการุญ (2543: 57) ใหความหมายวา คือความรูสึกท่ีพอใจในตนเองของ แต
ละคน อันเนื่องจากความสัมฤทธ์ิผล การยอมรับตนเอง การยอมรับจากคนอ่ืน การปรับตัวทางสังคม
และความมัน่คงทางอารมณ 

จีรนันท ยอดมณ ี(2547: 26) ใหความหมายวา คือความรูสึกท่ีพอใจในตนเองของแตละคน 
อันเนื่องจากการยอมรับในตนเอง การเหน็คุณคาในตนเอง และการปรับตัวใหเหมาะสมสอดคลอง
กับส่ิงแวดลอมและสังคม 

Coopersmith (1981) ไดใหความหมายวา หมายถึง การพิจารณาตดัสินคา (Worthiness) 
ของตนตามความรูสึก และเจตคติท่ีมีตอตนเองของแตละบุคคล  เปนการยอมรับหรือไมยอมรับ
ตนเอง และแสดงถึงขอบเขตความเช่ือท่ีบุคคลมีตอความสามารถ ความสําคัญ  ความสําเร็จ และ
ความมีคาของตนเอง  

Feshbach (1996) ใหความหมายวา คือ การท่ีบุคคลมองตัวเองหรือมีเจตคติโดยรวมเกีย่วกับ
ตัวเองวาเปนอยางไร เปนการมองวาตนเองมีคุณคาหรือไมมีคุณคาในระดับตาง ๆ กันออกไป 

Weiner (1999) กลาววา หมายถึง การประเมินคาของบุคคลท่ีมีตอตนเอง เปนการตัดสิน
เกี่ยวกับคุณคาของตนเองโดยมีพื้นฐานมาจากความรูท่ีมีตอตนเอง (Self-knowledge) และการเห็น
คุณคาในตนเองจะไดรับอิทธิพลสูงจากการมีสัมพันธภาพระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืน 

Newman (2003) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเอง หรือเรียกอีกอยางวาการประเมินคา 
(Self-evaluation) ของตนเองนั้น หมายถึง การท่ีบุคคลประเมินวาตัวเองมีคุณคามากนอยเพยีงใด 
โดยมีพื้นฐานมาจากปจจัย 3 ดานคือ 1) การไดรับความรัก การเหน็คุณคา หรือการสนับสนุน
สงเสริมจากคนอ่ืน 2) การมีคุณลักษณะหรือมีความสามารถอยางเฉพาะเจาะจง และ 3) การให
ความสําคัญกับความสามารถเฉพาะของตัวเองเหลานัน้โดยการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน แลวสงผล
ตอความรูสึกที่มีตอตนเองตอไป 

จากท่ีกลาวมา สรุปไดวา การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกและตระหนกัรูของ
บุคคลวาตนเองมีความสําคัญ มีคุณคา มีความหมาย มีความสามารถ เช่ือมั่นในตนเอง เคารพตนเอง 
เกิดความรูสึกภาคภูมิใจ  สามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ  โดยมีพื้นฐานจากการไดรับความรัก 
ความสนใจ การเห็นความสําคัญและไดรับการยอมรับในความสามารถจากคนรอบขาง และความ
ประสบความสําเร็จในการทําส่ิงตางๆ ท่ีตนปรารถนา สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี   
การพัฒนาผูตดิยาเสพติดใหเห็นคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน  จะทําใหบุคคลเหลานี้สามารถเผชิญปญหา 
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มีพลังในการหลีกเล่ียงปญหารุนแรงท้ังในขณะนั้นและอนาคตได และสามารถปองกันตนเองใน
การกลับไปเสพซํ้าได สามารถลุกข้ึนมาตอสูไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบความลมเหลวมาแลว 

3.2 ทฤษฎีที่เก่ียวของกับกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

ทฤษฎีมนุษยนิยม (Humanistic theory) กลาวถึงการเหน็คุณคาในตนเอง โดยให
ความหมายของ Humanistic วา หมายถึง คาของคน คือ มีคุณคา มีสิทธิ มีความรับผิดชอบ และมี
ความสมบูรณแบบ นักจิตวทิยาสาขาน้ีสนใจในเร่ืองความสามารถและศักยภาพของมนุษย 
นักจิตวิทยาทีเ่ปนท่ีรูจักกวางขวางในกลุมนี ้ไดแก Rogers และ Maslow   

ทฤษฎีเก่ียวกับตนของ Rogers  (Roger’s Self Theory) 
Rogers เช่ือวา ตน (Self) ประกอบดวยความคิด (Ideas) การรับรู (Perceptions) และคุณคา 

(Values) ท่ีรวมกันเขาในตัวบุคคล โดยใหขอคิดเห็นวา มนุษยทุกคนมีศักยภาพติดตวัมาแตกําเนดิ 
เพื่อทําหนาท่ีดาํรงชีวิตและยกระดับจติใจของตนเองและของผูอ่ืน และยังใชในการดาํรงชีวิตอยูใน
สังคมอีกดวย  ในแนวคิดของ Rogers มนุษยมีคุณลักษณะทางจิตใจท่ีจะชวยใหเกิดความเขาใจ
ตนเองและส่ิงแวดลอม ไดแก ความตองการความรัก ความสนใจ และการยอมรับจากผูอ่ืน ความ
ตองการท่ีจะรักและนับถือตนเอง ความตองการท่ีจะเปนตนเอง ซ่ึงเกิดจากความคิดรวบยอดเกีย่วกบั
ตนเอง วาตนเองคือใคร และมีอะไรเปนสวนประกอบเกีย่วกับตน ซ่ึงจะมีผลทําใหบุคคลเกิด
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับตนไดสอดคลองกับศักยภาพท่ีแทจริง และบุคคลเชนนี้จึงจะเปนคน
สมบูรณแบบ (Bischof, 1970 อางอิงจากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2545: 80-81)  

ลักษณะบุคคลท่ีสมบูรณแบบ ซ่ึงเปนลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง ในความ
คิดเห็นของ Rogers นั้นจะมีลักษณะการแสดงออกดังนี้  

1. เปดใจกวางรับประสบการณ มีอิสระและเสรีท่ีจะรับรูการประสบกับความรูสึก  
อารมณ และคานิยมหรือเจตคติตางๆ อยางลึกซ้ึง และแสดงออกมาไดโดยไมมีเงื่อนไขใดๆ ท่ีจะตอง
ปกปด สามารถรับรูท้ังอารมณทางบวกและทางลบ 

2. มีชีวิตปจจุบัน มีความยืดหยุนในชีวิต สามารถรับรูอยางอิสระในประสบการณ 
ตางๆ ได สามารถปรับตัวไดดวยความเต็มใจ  

3. เช่ือม่ันในภาวะอินทรียของตน Rogers เนนวา การกระทําใดท่ีใชความรูสึกเปนตัว 
ส่ังการ จะเปนภาวะท่ีกําหนดพฤติกรรมท่ีเช่ือถือไดมากกวาเหตุผลหรือองคประกอบทางความคิด 
บุคคลผูใชตนเองอยางเต็มท่ีจะสามารถแสดงพฤติกรรมโดยการกระตุนของอินทรียในขณะนั้น 
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ดังนั้นพฤติกรรมท่ีแสดงออกจึงแฝงดวยความอิสระและความรูสึกเสรี แตมิใชเปนการแสดงออก
โดยปราศจากความยั้งคิด และการไมคํานงึผลที่จะเกิดข้ึน 

4. ความรูสึกของการมีเสรีภาพ จะรูสึกถึงความมีอิสระในการเลือก และในการ 
กระทําตางๆ มีความเปนตัวของตัวเองไมอยูภายใตอิทธิพลใดๆ 

5. ความคิดริเร่ิม จะมีความคิดริเร่ิมสรางสรรคสูง ผูท่ีเปดใจกวางในการรับ 
ประสบการณตางๆ จะเช่ือม่ันในตนเอง และยืดหยุนในการตัดสินใจ จะสามารถแสดงตนเองในรูป
ของงานประเภทริเร่ิมตางๆ และมีอิสระท่ีจะเปล่ียนพฤตกิรรมของตนใหพัฒนาและงอกงามมากข้ึน 
ในการที่จะตอบสนองตอส่ิงเราซ่ึงอยูรอบตัว 
          Rogers มีความเชื่อวาบุคคลผูใชตนเองอยางเต็มท่ี เห็นคุณคาในตนเอง จะสามารถปรับตนเอง
ใหอยูในภาวะแวดลอมซ่ึงเปลี่ยนแปลอยางมากในปจจุบัน และอิสระท่ีจะเผชิญปญหาหรือการ
เปล่ียนแปลงตางๆ  Rogers จึงไดพิจารณาวาบุคคลผูใชชีวิตตนเองอยางเต็มท่ีนั้นเปนบุคคลท่ีมี
คุณภาพในการเติบโตของมนุษยชาติ มนุษยจะสามารถพัฒนาเปนบุคคลท่ีสมบูรณแบบไดหรือไม
นั้น ข้ึนอยูกับวาบุคคลนั้นมีความรูเกี่ยวกบัตนเองอยางไร  Rogers เช่ือวาส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอการรับรู
ของบุคคลนั้น  ประกอบดวย (มหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช, 2545: 82) 

1. ความสามารถในการรับรูของบุคคลน้ัน ข้ึนอยูกับการพฒันาทางสรีระ  
ไดแก ประสาทรับความรูสึกตางๆ การเหน็ การไดยนิ การสัมผัส ความสามารถทางสมองท่ีจะ
รวบรวมขอมูลตางๆ การเลือกท่ีจะรับรูส่ิงเราภายนอก จะรับรูอะไร แคไหน อยางไร ใหความ 
สําคัญตอส่ิงเหลานั้นแคไหน และคนเราจะรับรูส่ิงเราภายนอกได 3 วิธี คือ รับรูตามสภาพความเปน
จริง บิดเบือนส่ิงท่ีรับรู และปฏิเสธการรับรู การรับรูส่ิงเราภายนอกในปจจุบันเปนผลจาก
ประสบการณในอดีต 

2. ประสบการณจากส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล ส่ิงแวดลอมจะมีการ 
เปล่ียนแปลงอยูเสมอต้ังแตแรกเกิด เด็กตองพึ่งพาส่ิงแวดลอม ไมสามารถชวยเหลือตนเองได 
ส่ิงแวดลอมของแตละคนยอมไมเหมือนกนั ประสบการณเหลานัน้เองท่ีชวยพัฒนาโครงสรางการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองและส่ิงแวดลอมท่ีมีตอคานิยมเจตคติของบุคคลดวย 

3. การปรับตัวของแตละบุคคล การปรับตัวของบุคคลข้ึนอยูกับ 
ประสบการณ เกาและการเรียนรูวาตรงตามสภาพความเปนจริงแคไหน ถาบุคคลสามารถรับรูตาม
สภาพความเปนจริงบุคคลนั้นก็จะสามารถปรับตัวไดดีเพราะเขาสามารถยอมรับตนเองในทุกๆ ดาน 
ถึงแมวามันจะเปนส่ิงดีหรือไมดีก็ตาม 
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ทฤษฎีความตองการตามลําดับขั้นของ Maslow (Maslow’s Hierarchy of  Motivation)  
  Maslow (1970 อางอิงจากมหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช, 2545) เปนผูพัฒนาแนวคิด

เร่ืองลําดับข้ันความตองการของมนุษย ไดจัดลําดับความตองการของมนุษยออกเปน 5 ข้ัน ความ
ตองการในแตละข้ันตองไดรับการตอบสนองกอนจึงจะพัฒนาข้ันตอนตอไป  

การพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จท่ีสมบูรณแบบของมาสโลวมีความเชื่อพื้นฐานวา 
มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมกบัความดีงามและมีแนวโนมท่ีจะพัฒนาตนเองใหกาวหนาข้ึนไปสูข้ันท่ี
สมบูรณท่ีสุด (Self Actualization) 
 การเห็นคุณคาในตนเองตามลําดับข้ันของ Maslow (Esteem  Needs) อยูในข้ันท่ี 4 
รองลงมาจากความตองการบรรลุสัจการแหงตน (Self-Actualization) ซ่ึงเปนข้ันสูงสุด การเห็น
คุณคาในตนเองเกิดข้ึนจากการท่ีผูอ่ืนใหการยอมรับโดยดจูากการตอบสนองของพอแม ญาติพี่นอง 
และเพื่อนรุนเดียวกัน การประเมินจะออกมาในรูปของเจตคติหรือความเช่ือวา ตนจะประสบ
ความสําเร็จหรือลมเหลวในการกระทํา หากประเมินแลวอยูดานบวกก็จะเกดิความเช่ือม่ันในคุณคา
แหงตน ความรูสึกนี้หากไดรับการตอบสนองจะนําไปสูความเช่ือม่ันและเห็นคุณคาในตน มีความ
เขมแข็ง ความสามารถเพียงพอท่ีจะกระทําส่ิงตางๆ  รูสึกวาตนมีประโยชนและมีความสําคัญตอโลก 
และหากไมไดรับการตอบสนองจะรูสึกมปีมดอย ออนแอ ไรคา หมดหวัง ไมมีความหมาย ชวย
ตนเองไมได จะกังวลถึงแตความบกพรอง ความดอยของตนเอง และเกรงกลัวการตําหนิจากผูอ่ืน  
Maslow แบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. ความตองการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) เปนความ 
ตองการท่ีบุคคลอยากใหตนเองเขมแข็งประสบความสําเร็จ เปนผูท่ีมีความสามารถเพียงพอในการ
กระทําส่ิงตางๆ เปนผูเช่ียวชาญ และมีความสามารถชวยเหลือตนเองได มีอิสระภาพ และมีความ
เช่ือม่ันในการเผชิญกับส่ิงตางๆ ในโลก  

2. ความตองการใหบุคคลอ่ืนเห็นคุณคาของตน (Esteem From Other  
People) เปนความตองการของบุคคลท่ีตองการใหบุคคลอ่ืนเห็นคุณคาของตนเอง อยากใหผูอ่ืน
ยอมรับวาตนเปนผูมีเกียรติ มีช่ือเสียง เปนผูมีอํานาจ ใหผูอ่ืนเห็นตนเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญ และ
เปนท่ีช่ืนชมของผูอ่ืน 

จะเห็นวา ท้ัง 2 ทฤษฎีตางเนนถึงความสําคัญของประสบการณสวนตัวและคุณคา
ของมนุษย เช่ือวามนุษยแตกตางจากสัตวตรงท่ีมีความสามารถในการพัฒนาตนเอง ศักดิ์ศรีของ
ความเปนมนษุยนัน้ คือการมีอิสระในการเลือกกระทํา มีความเช่ือม่ันในการตัดสินใจ ใชความคิด
สรางสรรค สามารถพัฒนาตนเองใหไดตามศักยภาพท่ีมีอยู ไดรับการยกยองชมเชยจากผูอ่ืน ส่ิง
เหลานี้เปนผลใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ 
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3.3 ความสําคัญของการเห็นคุณคาในตนเอง 

การเห็นคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกท่ีบุคคลตองการไดรับการตอบสนองทางจิตใจ ถา
บุคคลเกิดความรูสึกที่ไมพึงพอใจในตนเอง เกิดความรูสึกท่ีไมดีตอตนเองมักจะมีปญหาทาง
สุขภาพจิต (นวพร แซเล่ือง, 2539: 10) นอกจากนั้นการเห็นคุณคาในตนเองยังเปนองคประกอบ
สําคัญของพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ เชน การกลาแสดงออก การเปนคนวองไว ซ่ึงสอดคลองกับ
สุใจ ตั้งทรงสวัสดิ์ (2531: 12) ท่ีพบวาบุคคลท่ีประสบความลมเหลวทางดานการศึกษาและดาน
สังคม มักมีความผิดปกติทางจิต รวมท้ังอันธพาล และอาชญากร ซ่ึงเปนผลมาจากการขาดการเห็น
คุณคาในตนเอง 

Branden (1985, อางอิงจากวนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี, 2546) กลาวถึงความสําคัญของการ
เห็นคุณคาในตนเองวา ผูท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงนั้นจะสามารถเผชิญปญหา การงาน
และชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถลุกข้ึนมาตอสูไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบความ
ลมเหลว และสามารถมีความสัมพันธกับผูท่ีเกี่ยวของไดอยางอบอุนออนโยน มากกวาสัมพันธภาพ
ท่ีแข็งกราว 

ในทางตรงกันขามถาบุคคลประสบเหตุการณท่ีทําใหรูสึกวาตนเองหมดความสามารถ ดอย
คา ไรประโยชน และไมมีพลังอํานาจก็จะทําใหเห็นคุณคาในตนเองตํ่า ทําใหรูสึกหวาดกลัว ทอแท 
ไมม่ันใจในตนเอง หวั่นไหวตอคําวิพากษวิจารณไดงายและมีความยุงยากในการแกปญหา (Sattir, 
1967 อางอิงจากสมควร จุลอักษร, 2548: 17)  

การเห็นคุณคาในตนเองเปรียบเสมือนเปนวัคซีนทางสังคมท่ีสามารถรักษาปญหาสังคม
บางอยางได เชน ปญหาการติดยาและสารเสพติด ปญหาเด็กผิดเพศ เพราะการเห็นคุณคาในตนเอง
เปนรากฐานภาวะสุขภาพจิตสังคม สามารถบงบอกไดถึงคุณภาพชีวิตของมนุษยและเปนส่ิงสําคัญท่ี
จะกอใหเกิดพฤตกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ และบุคคลจะแสดงระดับการเห็นคุณคาในตนเองท่ี
แตกตางกันออกมาอยางรูตัวและไมรูตัว ท้ังทางลักษณะทาทาง น้ําเสียง คําพูด และพฤติกรรม ซ่ึงจะ
กลายเปนลักษณะบุคลิกภาพตามมา (Coopersmith, 1981) 

การเห็นคุณคาในตนเองจึงเปนปจจยัท่ีสําคัญอยางยิ่ง เปนความจําเปนข้ันพื้นฐานของการ
ดําเนินชีวิต สามารถทําใหมนษุยมีการพฒันา หรือดํารงชีวติอยางมีคุณคาได การเห็นคุณคาใน
ตนเองเปนพืน้ฐานของการมองชีวิต ความสามารถทางดานสังคม และอารมณ เกิดจากการเหน็
คุณคาในตนเอง ผูท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง จะมีพลังในการหลีกเล่ียงปญหารุนแรงในอนาคตไดเปน
อยางดี ดังนั้นในการจดักิจกรรมเพ่ือปองกันไมใหผูติดยาเสพติดกลับไปเสพซํ้าภายหลังการ
บําบัดรักษา จาํเปนอยางยิ่งท่ีจะตองจดักิจกรรมเพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 
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ใหสามารถเผชิญปญหากับอุปสรรคท่ีผานเขามาในชีวติ สามารถยอมรับสถานการณท่ีทําใหตนเอง
รูสึกผิดหวังและทอแทใจดวยความเช่ือม่ันในตนเอง ดวยความหวังและความกลาหาญ ซ่ึงหาก
สามารถทําไดจะเปนบุคคลท่ีประสบผลสําเร็จ มีความสุข สามารถดําเนินชีวิตตามท่ีตนปรารถนาได
เปนอยางดี (จนัทรฉาย  พิทักษศิริกุล, 2532: 3)   

3.4 องคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง 

Coopersmith (1981) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีอิทธิพลตอการเห็นคุณคาในตนเองมี 2 
ประเภท ไดแก 

1. องคประกอบภายในตน หมายถึง ลักษณะเฉพาะแตละบุคคลท่ีมีผลทําใหการ
เห็นคุณคาในตนเองของแตละบุคคลแตกตางกันไป ประกอบดวย ลักษณะทางกายภาพ 
ความสามารถท่ัวไป ภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคล และระดับความมุงหวัง 

2.  องคประกอบภายนอกตน สภาพแวดลอมท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธดวย สงผลให 
บุคคลเกิดการเห็นคุณคาในตนเองแตกตางกันไป ประกอบดวย ความสัมพันธกับบิดามารดา 
โรงเรียนและการศึกษา สถานภาพทางสังคม สังคมและกลุมเพื่อน 

นอกจากนั้น Coopersmith (1981) ไดจําแนกองคประกอบคุณลักษณะพื้นฐานของการเห็น
คุณคาในตนเองไว 4 ประการ คือ   

1. ความสําคัญ (Significance) เปนการรับรูเกี่ยวกับการไดรับการยอมรับ รูสึกวา
ตนเองเปนท่ีรักของบุคคลอ่ืน มีประโยชนตอครอบครัวและสังคม  

2. ความสามารถ (Competence) เปนความมีคุณคาจากการกระทําไดสําเร็จตาม
เปาหมาย เผชิญกับอุปสรรคตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวติดวยความม่ันใจ สามารถปรับตัวไดดี ใชกลไก
ในการปองกนัตนเองอยางเหมาะสมและสามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับบุคคลอ่ืนได  

3. คุณความดี (Virtue) เปนการปฏิบัติตนสอดคลองกับศีลธรรม จริยธรรม  คานิยม
ของสังคม ขนบธรรมเนียมประเพณแีละวฒันธรรม มีความคิดและการปฏิบัติตนท่ีถูกตอง รับรู
คุณคาของตนตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพอใจในชวีิตท่ีมีอยู    

4. พลังอํานาจ (Power) เปนอิทธิพลท่ีบุคคลมีตอตนเอง บุคคลอ่ืน และเหตุการณ
ตางๆ รอบตัว มีความเช่ือม่ันในอํานาจการกระทําของตน และสามารถกระทําส่ิงตาง ๆ ใหบรรลุ
ตามเปาหมายตามท่ีตองการได 
 Lorr & Wunderlich  (1986, อางอิงจากบุปผา อยูยึด, 2533) กลาวถึงองคประกอบท่ีใช
อธิบายลักษณะของผูเห็นคุณคาในตนเองไว 2 ดาน คือ 
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  1. องคประกอบดานความเช่ือม่ัน (Confidence Factor) ประกอบดวยลักษณะตางๆ
ไดแก มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตน มีความหวงัในความสําเร็จ สามารถทําอะไรดวยความ
ภูมิใจ  รูสึกม่ันใจในตนเอง ประสบความสําเร็จหลายดาน มีความสามารถสูง ช่ืนชมตนเอง ประเมิน
ตนอยางเช่ือม่ัน สามารถทําอะไรไดตามตองการ มุงหวังในการแขงขัน และประสบความสําเร็จ
มากกวาลมเหลว 
  2. องคประกอบดานความนยิม (Poplarity Factor or Social Approval) 
ประกอบดวยดวยลักษณะตางๆ ไดแก  เปนท่ีช่ืนชอบของเพ่ือนฝูง คนท่ัวไปมักคิดดกีับตนเอง คน
ท่ัวไปชอบท่ีจะอยูดวย มักเขาไปมีสวนรวมในเร่ืองตางๆ ไดรับความสนใจมากมาย คนท่ัวไปเคารพ
ยําเกรง ไดรับการกลาวถึงแตส่ิงดีดี ไดรับการยอมรับจากคนสวนมาก เปนท่ีไววางใจของคนอ่ืน คน
สวนมากชอบคบหาสมาคมดวย และสนกุสนานเม่ืออยูดวย 
 องคประกอบท่ีใชอธิบายลักษณะของผูเหน็คุณคาในตนเอง Lorr & Wunderlich  นี้
สอดคลองกับแนวคิดของ  Maslow (1970) ท่ีแบงความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองออกเปน 2 
ประเภท คือ ความตองการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) และความตองการใหบุคคล
อ่ืนเห็นคุณคาของตน (Esteem From Other People) ดังท่ีไดกลาวมาแลว  
 นอกจากนั้น Meisenhelder (1985, อางอิงจากสุนทรี เรือนตระกูล, 2545:14-15) ไดช้ีใหเห็น
วา บิดามารดามีอิทธิพลตอการพัฒนาการเห็นคุณคาของบุตร โดยอางถึงการศึกษาของ Rosenberg   
ท่ีพบวาบิดามารดาท่ีดูแลเอาใจใสจะเปนปจจัยสําคัญตอการเหน็คุณคาในตนเองของบุตร  บุตรท่ี
ไมไดกําพราบิดามารดาจะมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาบุตรท่ีกําพราบิดามารดา บุตรท่ีมาจาก
ฐานะทางสังคมท่ีดีจะมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาบุตรท่ีมาจากฐานะทางสังคมที่ต่ํากวา และ
ครอบครัวท่ีแตกแยกจะมีผลกระทบตอการเห็นคุณคาในตนเอง 
 กลาวไดวาองคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง ประกอบดวย องคประกอบภายใน
ของตนท่ีรับรูความสามารถของตนเอง มีความเช่ือม่ันในตนเอง สามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดดวย
ความม่ันใจ ซ่ึงเกี่ยวของกับปจจัยลักษณะเฉพาะของบุคคลและองคประกอบภายนอกตน ท่ีมี
ปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม และเปนท่ียอมรับ นิยมยกยองจากสังคมรอบขาง  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดเลือกศึกษาการเห็นคุณคาในตนเองตามแนวคิดของ Coopersmith 
ซ่ึงเช่ือวาการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลสามารถพัฒนาไดจากประสบการณ และการมมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอม โดยประเมินคาของตนเอง ในดานความสําคัญ 
ความสามารถ คุณความดี และพลังอํานาจของตนเองในการทําส่ิงตางๆ ไดสําเร็จ 
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3.5 ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง   

แนวคิดของ Coopersmith (1984: 6) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองวา
ประกอบดวยพฤติกรรมตางๆ ดังนี้ คือ 

1. ดานคานิยมผลสัมฤทธ์ิ ไดแก 
1.1 การไดรับความสําเร็จ 
1.2 ความเปนผูนํา  
1.3 การพึ่งตนเอง 
1.4 การเปนนกัเรียนท่ีด ี
1.5 ความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
1.6 ความรับผิดชอบในผลงาน 
1.7 ความสามารถในการเรียน 

2. ดานการปรับตัวเกีย่วกับอารมณ 
2.1 ความวิตกกังวลต่ํา 
2.2 มองโลกในแงด ี
2.3 ราเริงแจมใส การมีอารมณขัน 
2.4 พฤติกรรมกลาแสดงออก 
2.5 ความเช่ือม่ันในตนเอง 
2.6 ความสามารถในการตัดสินใจ 

3. ดานการปรับตัวทางสังคม 
3.1 ความยุติธรรม 
3.2 ความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ 
3.3 การยอมรับจากสังคม 
3.4 ความตองการท่ีจะใหเพือ่นๆ ชอบ 
3.5 การเสียสละเพ่ือสวนรวม 
3.6 ความสามารถทําใหผูอ่ืนรัก 
3.7 ความประสงคจะใหผูอ่ืนยอมรับตน 

นภาพร  พุมพฤกษ (2529: 131 – 133) ไดกลาวถึง ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง
ไวดังนี้ คือ บุคคลท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเองสูงจะเหน็วาตนเองมีคุณคามีความสําคัญเปนบุคคลท่ี



 61

นาเช่ือถือ มีวิจารณญาณ ไมกลัวการเส่ียง สรางส่ิงใหมๆ หรือส่ิงท่ีตางไปจากเดิมจะเปนทุกขมากถา
ส่ิงท่ีเขาทําไมเปนผลดีและมักไดรับผลสําเร็จทางดานวิชาการ 

สมพร  อินทรแกวและคณะ  (2530: 46) กลาววาผูท่ีเหน็คุณคาในตนเองจะมีความรูสึก
ม่ันใจและมีกําลังใจท่ีจะดําเนินชีวิต ใหเจริญกาวหนาตอไปอยางไมทอถอยและมีความสามารถ
สรางสรรคท่ีดีงามใหแกตนเอง ครอบครัวและสังคมตลอดเวลา 

ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง  

ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง ในทัศนะของ Branden (1983 อางอิง
จากวนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี, 2546) ไดแก 

1.   มีใบหนา ทาทาง วิธีการพูด และการเคล่ือนไหวแฝงไวดวยความแจมใส         
ราเริง มีชีวิตชีวา มีความปตยิินดีปรากฏอยูในตัว 

2. สามารถพูดถึงความสําเร็จ หรือขอบกพรองของตนไดอยางตรงไปตรงมา และ 
ดวยน้ําใสใจจริง 

3.  สามารถเปนผูให และผูรับคําสรรเสริญ การแสดงออกซ่ึงความรัก ความ 
ซาบซ้ึงตางๆ  

4.  สามารถเปดใจรับคําตําหนิและไมทุกขรอนเม่ือมีผูกลาวถึงความผิดพลาดของ 
ตนเอง 

5.  คําพูดและการเคล่ือนไหวมีลักษณะไมวิตกกังวล เปนไปตามธรรมชาติ 
6.  มีความกลมกลืนกันเปนอยางดีระหวางคําพูด  การกระทํา การแสดงออก และ 

การเคล่ือนไหว 
7.  มีเจตคติท่ีเปดเผย อยากรูอยากเห็นเกีย่วกบัแนวความคิดและประสบการณ 

ใหมและโอกาสใหมๆของชีวิต 
8.  สามารถที่จะเห็นความสนุกสนานกับมุขตลกของชีวิตท้ังของตนและผูอ่ืน 
9.  มีเจตคติท่ียดืหยุนในการตอบสนองตอสถานการณและส่ิงทาทาย 
10. มีพฤติกรรมการแสดงออกในทางท่ีเหมาะสม 
11. สามารถเปนตัวของตัวเองแมตกอยูในสถานการณท่ีมีความเครียด 
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ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองต่าํ 

Gargen (1971, อางอิงจากปยฉัตร บัวรอด, 2548: 30) ไดกลาววา บุคคลท่ีมี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่า จะมีความรูสึกวิตกกังวลมากกวาปกติ เก็บกดอารมณความรูสึก 
โดยไมแสดงความตองการทีแ่ทจริงของตนเองออกมาและไมแนใจเก่ียวกับตัวเขา  ไมเช่ือในอํานาจ
ของตนเอง  ความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองจะข้ึนอยูกับความคิดเห็นของบุคคลอ่ืนรอบตัวเขา  มี
ความลําบากใจท่ีจะยอมรับหรือใหการสนับสนุน สงเสริมผูอ่ืน ไมคอยเช่ือม่ันในการแสดงความ
คิดเห็นหรือการตัดสินใจ 
 Satir ( 1991, อางอิงจากนริสา จิตรสํานึก, 2540: 25) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคล
ท่ีมีการเห็นคณุคาในตนเองตํ่า ไวดังนี ้

1.  มีแนวคิดในการดําเนินชีวิตแบบ “ฉันตองการการเปนท่ีรัก” 
2.  มีการดําเนนิชีวิตแบบไมสอดคลองกัน  ไมมีความกลมกลืนระหวางคําพูด   

ทาทาง  และความรูสึก  มีพฤติกรรมท่ีคอยเอาใจบุคคลอ่ืน  ยอมตามบุคคลอ่ืน ตําหนิบุคคลอ่ืน ไม
แสดงออกของตนเองท่ีอยูภายใน  ไมมีความยืดหยุน ไมมีอารมณขัน ชอบตัดสินและวพิากษวิจารณ
บุคคลอ่ืน ยอมตกอยูใตอํานาจของบุคคลอ่ืนและบุคคลในครอบครัว  ใชกลไกในการปองกันตนเอง 
เก็บกดอารมณและความรูสึก ชอบอยูในสภาวะแวดลอมเดิมๆ ไมอยากเปล่ียนแปลง ชอบหมกมุน
อยูกับเหตุการณในอดีต เปนบุคคลท่ีไมตองการเปล่ียนแปลง  ไมกลาเส่ียงตอสถานการณใหม ไมมี
ทางเลือกในการดําเนินชีวิต ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ชอบพึ่งพาบุคคลอ่ืน เปนบุคคลท่ีขาดเหตุผล 

3.6 วิธีการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

Sasse (1981) ไดเสนอวิธีการเสริมสรางความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองดังนี ้
1. สรางความมั่นใจ โดยนึกถึงความสําเร็จขางหนาในชีวิต 
2. ระลึกถึงตนเอง เม่ือสามารถทํางานลุลวงดวยดี โดยใหรางวัลตนเอง อาจชมเชย 

ตนเอง หรือใหส่ิงท่ีมีความหมาย  
3. สะสมบันทึกความสําเร็จท่ีไดรับหรือส่ิงท่ีตนทําไดดตีิดตอกันเปนเวลาหลาย 

สัปดาหหรือหลายเดือน โดยอาจจะเปนความสําเร็จในโครงการตางๆ ใหการชวยเหลือใหบุคคลอ่ืน
ท่ีมีความสําคัญสําหรับตนมีความสุข 

Coopersmith (1981, อางอิงจากนริสา จิตรสมนึก, 2540: 30) กลาววาการเห็นคุณคาใน
ตนเองของบุคคลเพ่ิมไดจาก 

1. การไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต 
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2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย อันมีผลใหบุคคลเปนท่ีรูจัก และมีผลตอ   
  สถานภาพและตําแหนงทางสังคม โดยมีปจจัยท่ีจะทําใหบุคคลรูสึกวาตนประสบความสําเร็จ คือ 

- ความสามารถท่ีมีอิทธิพลและควบคุมคนอ่ืนได แสดงถึงความมีอํานาจ 
- การไดรับการยอมรับ ความสนใจ และความรัก ทําใหบุคคลรูสึกวาตนมี 
   ความสําคัญ 
- การท่ีบุคคลมีศีลธรรมจรรยาตามมาตรฐานของสังคม แสดงถึงการเปน     
   บุคคลท่ีมีคุณภาพ มีความเดนและนาศรัทธา 
- การประสบความสําเร็จสมความมุงม่ัน แสดงถึงการมีความสามารถในการ  
   เผชิญกับปญหาอยางไมยอทอ 

3.การไดกระทําส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน 
4.การปกปองการเห็นคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการลดความสนใจตอส่ิงท่ีจะทํา 

ใหเห็นคุณคาในตนเองตํ่าลง 
Bradshaw (1981, อางอิงจากนวลนอย ววิิตรกุล, 2546: 31-32) ไดเสนอกระบวนการสราง

การเห็นคุณคาในตนเอง ดงัภาพประกอบท่ี 12 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบท่ี 12 แสดงกระบวนการสรางเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง                                                        
(ท่ีมา: ปรารถนา ชอนแกว, 2542: 26 อางอิงจากนวลนอย ววิิตรกุล, 2546: 31)  

กลวิธี
เสริมสราง
การเห็น
คุณคาใน
ตนเอง 

1. การไดรับความสําเร็จดานวิชาการและประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายหรือความคาดหวัง
ตางๆ  

2. ความรูสึกไดรับการยอมรับ การเห็นคุณคาและ
ความเอาใจใสจากบุคคลที่มีความสําคัญและมี
ความหมายตอตนเอง 

3. การไดรับโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมที่
สอดคลองกับคานิยมสวนบุคคล 

4. ประสบการณที่จะเพ่ิมอํานาจสวนบุคคลและ
การมีอิทธิพลเหนือเหตุการณ บุคคลที่มี
ความหมายตอเรา 

การเห็นคุณคาในตนเอง 
อัตมโนทัศนในตนเอง
เพ่ิมขึ้น เปนบวกมากขึ้น 

การยอมรับขอผูกพัน 
ความงอกงามสวนบุคคล 
ความใจกวาง        
การเผชิญหนา 
ความสรางสรรค     
ความเอาใจใส 
ความกลาแสดงออก        
ปราศจากอคติ        
การอุทิศตน 
การเสี่ยงเพ่ือชีวิตที่ดี 
การทดลอง 
ความเปนหน่ึงเดียว 

 บุคคลและองคการพัฒนาข้ึน
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จากภาพประกอบท่ี 12 แสดงวา การท่ีจะพฒันาบุคคลใหมีการเห็นคณุคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 
ได จะตองหาวธีิการท่ีจะทําใหบุคคลนั้นไดรับประสบการณในดานใดดานหนึ่ง หรือมากกวาหนึ่ง
ดาน จากแหลงสําคัญตอไปนี้  

1.  การไดรับความสําเร็จดานวชิาการและประสบความสําเร็จตามเปาหมายหรือ 
ความคาดหวังตางๆ  ซ่ึงแรกเร่ิมความคาดหวังจะถูกกําหนดโดยบุคคลอ่ืน ตอมาเปาหมายและความ
คาดหวังจะเปนของตนเอง 

2.  ความรูสึกไดรับการยอมรับ การเห็นคุณคาและความเอาใจใสจากบุคคลท่ีมี 
ความสําคัญและมีความหมายตอตนเอง 

3.  การไดรับโอกาสท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีสอดคลองกับคานิยมสวนบุคคลท่ีมี 
ความสําคัญตอบุคคลนั้น 

4.  ประสบการณท่ีจะทําใหบุคคลนั้นมีอํานาจเพ่ิมข้ึน หรือการมีอิทธิพลเหนือ 
เหตุการณและบุคคลท่ีมีความสําคัญตอเรา  

เม่ือบุคคลไดรับประสบการณเหลานี้ โดยอาจจะเปนดานใดดานหนึ่งหรือมากกวาหนึ่งดาน 
ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นมีการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากข้ึน อันจะสงผลทางบวกตอลักษณะตางๆ 
ของบุคคล คือ การยอมรับขอผูกพัน  ความงอกงามสวนบุคคล   ความใจกวาง   การเผชิญหนา   
ความสรางสรรค   ความเอาใจใส  การแสดงออก  ความกลา  ปราศจากอคติ  การอุทิศตน  การเส่ียง
เพื่อชีวิตท่ีดี  การทดลอง  ความเปนหนึ่งเดยีว  ซ่ึงลักษณะเหลานี้สงผลใหเกิดการพัฒนาของบุคคล
และองคการ 

นอกจากนั้น Bruno (1983, อางอิงจากนริสา จิตรสมนึก, 2540: 29) ไดกลาวถึงแนวทางใน
การเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองไว 4 ประการ ไดแก  

1. ใชการเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยตรง อาจจะเปนการไดรับขอเสนอแนะจาก
บุคคลอ่ืนหรือดวยตนเอง จะเปนการใหขอคิดท่ีดีแกตนเอง โดยไมตองคํานึงวาเปนการเสริมแรง
หรือคํานึงถึงผลที่ตามมา นับวาเปนจุดเร่ิมตนช้ันแรกของการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเอง 

2. สรางผลสําเร็จใหกับตนเองมากข้ึน พยายามท่ีจะเพิ่มความสําเร็จใหแกตนเอง
โดยการไปใหถึงวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

3. การลดความคาดหวังลง  การลดความตองการและความคาดหวังนั้น จะเปน 
แนวทางในการลดความทุกขท่ีตรงกับวิถีทางพุทธศาสนาและเปนแนวทางของปรัชญาตะวันออก
ดวย กลาวคือต้ังความคาดหวังใหเหมาะสมกับความสามารถท่ีแทจริงของบุคคล 

4. การหยดุการประมาณคาตนเอง  Bruno เหน็วาการท่ีมนษุยสามารถดํารงชีวิต 
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ไดนับวามีคุณคาแลว ไมจําเปนตองประมาณคาตนเองอีกตอไป   ในข้ันนี้จึงเช่ือวาความรูสึกเหน็
คุณคาในตนเองของบุคคลจะเพิ่มมากข้ึนถาหากบุคคลนั้นเลิกพิจาณาตัดสินคาตนเอง 

Lindenfield (1995, อางอิงจากปยฉัตร บัวรอด, 2548: 33) ไดเสนอกุญแจนําไปสูการเห็น
คุณคาในตนเอง โดยพ้ืนฐานอยูบนอักษรของ Self-esteem ดังนี ้

1. Scrutiny หมายถึง การพิจารณาวิเคราะหขอบเขตของการสรางความรูสึกเห็น 
คุณคาในตนเอง ดวยการเพิ่มการตระหนกัรูในรูปแบบชีวติและความสัมพันธของตน 

2. Explanation  จะเปนการอธิบายถึงส่ิงท่ีเรายอมรับและรับผิดชอบ เปนส่ิงท่ีเรา 
สามารถเปล่ียนแปลงได 

3. Love  เปนความรักท่ีมีตอตนเองอยางไมเหน็แกตวัและไมเปนไปในทางทําราย 
ชีวิตตนเอง 

4. Focus  เนนเพยีงปญหาเดยีว เม่ือแกปญหาแรกไดแลวจึงขยายไปสูปญหาอ่ืน 
5. Envisaging  ระบุใหชัดเจนในส่ิงท่ีคุณตองการจะมี 
6. Strategy   กลวิธีท่ีกาวไปใหถึงการมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง เร่ิมจาก 

ทักษะงายๆ กอน 
7. Triggers  ส่ิงกระตุนท่ีทําใหคุณมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่าลง 
8. Encouragement  สนับสนุนและใหกําลังใจในการสรางความรูสึกการเห็นคุณคา 

ในตนเอง 
9. Experimentation  ลงมือปฏิบัติ 
10. Monitoring  เขียนแบบประเมินการเปล่ียนแปลงตนเองเปนระยะๆ 

พิสิทธ์ิ สารวิจิตร และประพนัธ ปลิดปลอดภัย (2529: 83) ไดรวบรวมการสราง
ความสําเร็จอันนาภาคภูมิใจแกตนเอง ปฏิบัติดังตอไปนี ้

1. ตั้งจุดมุงหมายใหชีวิตใหแนนอนโดยอาศัยพิจารณาลักษณะนิสัยความสามารถ 
ความสนใจ ความพอใจและความรักของตนประกอบ 

2. ตั้งใจแนวแนจะพากเพยีรอยางยิ่งเพื่อจะบรรลุจุดหมาย 
        3. สํารวจตนเองอยางถ่ีถวนเพื่อทราบจุดออนและจุดเดนของตนเอง 
        4. แกไขขอบกพรองของตนเองและพัฒนา ปลูกสราง สงเสริมลักษณะเดนและดี

งามของตนเองใหกลาแข็งยิง่ข้ึน 
                      5. ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับคุณสมบัติท่ีจะชวยใหตนเองบรรลุความสําเร็จแลว
พัฒนา ปลูกสรางคุณสมบัติเหลานั้นใหเกดิข้ึนในตนเองเพิ่มเติม 
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                      6. ศึกษาวิชาตางๆท่ีจําเปนสําหรับบรรลุจุดมุงหมายหรือความสําเร็จในอาชีพท่ี
ตนเองมุงหวัง 

         7. ศึกษาความรูท่ัวไปไวเพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ สมรรถภาพของตนใหดีข้ึน 
         8. แสวงหามิตรหรือบุคคลท่ีมีความสามารถมาเปนกําลังชวยเหลือตน 
         9. ทํางานท่ีตนมุงหมายไว ใหสําเร็จอยางดท่ีีสุด อุทิศทุกส่ิงทุกอยางเพือ่บรรลุ 

จุดมุงหมายท่ีตั้งไว 
 10.บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน บานเกดิมาตุภูมิและประเทศชาติ สรางคุณงาม 
ความดีและช่ือเสียงในทางท่ีโลกยกยองสรรเสริญ 
 สรุปไดวาการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลแสดงออกทางบุคลิกภาพและพฤติกรรม โดย
บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูงจะมีบุคลิกภาพในทางบวกและพฤตกิรรมแสดงออกท่ีเหมาะสม  
ในทางตรงขามหากบุคคลเห็นคุณคาในตนเองตํ่าก็จะมีบุคลิกภาพในทางลบและพฤติกรรม
แสดงออกท่ีไมเหมาะสม การเห็นคุณคาในตนเองเปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได ซ่ึงเกิดจากการรับรู
ตัวตนท่ีแทจริงของบุคคล และการมีปฏิสัมพันธ การส่ือสารกับบุคคลรอบขาง การไดรับโอกาสท่ีจะ
แสดงพฤติกรรม หรือความสามารถของตนเอง การไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลสําคัญและ
บุคคลรอบขาง  การประสบความสําเร็จในสิ่งท่ีตนมุงหวงั  

 3.7 การเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 

 การศึกษาการเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติดในประเทศสหรัฐอเมริกา โดย 
Dielman et al. (1987, อางอิงจากชนกิรรดา ไทยสังคม, 2545: 19) พบวา การเห็นคุณคาในตนเองมี
ความสัมพันธทางลบกับการใชสารเสพติด และไดแสดงขอคิดเห็นวาสาเหตุท่ีคนติดสารเสพติด
เนื่องจากขาดความม่ันใจในตนเอง ตองพ่ึงพิงผูอ่ืนอยูเสมอ บุคคลดังกลาวจึงมีแนวโนมท่ีจะใชสาร
เสพติดไดงาย เกิดความรูสึกวาตนเองไรคา (Emery et al., 1993; Wagner, 1984 อางอิงจาก ชนกิรร
ดา ไทยสังคม, 2545: 19) หากเสพในปริมาณมากผลของสารแอมเฟตามีนจะทําใหเกดิอาการ
ซึมเศรา เห็นคุณคาในตนเองตํ่าและนําไปสูการฆาตัวตายได (สมภพ เรืองตระกูล, 2543; สรายุทธ 
บุญชัยพานิชยวัฒนา, 2540 อางอิงจากชนกิรรดา ไทยสังคม, 2545: 19)  และยังพบวาบุคคลท่ีเห็น
คุณคาในตนเองตํ่า มักจะเปนโรคประสาท ควบคุมวิถีชีวติของตนเองไมได มักแกปญหาหรือชดเชย
โดยการใชสารเสพติด เชน ดื่มสุราจนติด และใชสารเสพติดอ่ืนๆ (Skager, 1988 อางอิงจากสมควร 
จุลอักษร, 2548: 20)   
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 3.8 การวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 

 การวัดการเหน็คุณคาในตนเองมีแบบวดัอยูหลายชนิด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับมุมมองดาน
องคประกอบและปจจยัท่ีเกีย่วของ รวมท้ังมาตรฐานของการพัฒนาเครื่องมือ เชน แบบวัดการเห็น
คุณคาในตนเองของ Rosenberg (1965) เปนแบบวดัสําหรับกลุมผูเสพสารเสพติดประเภทตางๆ ใน
กลุมวัยรุนและผูใหญ  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ Cupersmith (1984) เปนแบบวัดท่ีมีท้ัง
สเกลการตอบไมตรงกับความเปนจริงและมีท้ังการรายงานตนเองและการประเมินพฤติกรรมจาก
บุคคลอ่ืน เชน บิดา มารดา ครู เพื่อน ซ่ึงสรางไวท้ังหมด 3 ฉบับ คือ ฉบับนักเรียน (School Form) 
ฉบับนักเรียนแบบส้ัน (School Short Form) และฉบับผูใหญ (Adult form) โดยฉบับผูใหญนั้นใชกับ
บุคคลท่ีมีอายุ 16 ปข้ึนไป ศึกษาคาสหสัมพันธไดคาสหสัมพันธ .80 (Cupersmith, 1984) ใน
ประเทศไทยไดมีการนําแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองฉบับผูใหญของ Cupersmith ไปใชหลาย
ทาน เชน นาตยา วงศหลีกภยั (2532) นํามาแปลและดัดแปลงเพื่อใหเหมาะกับคนไทย ซ่ึงไดผาน
ความตรงเชิงเนื้อหา รวมท้ังภาษาท่ีใชจากผูทรงคุณวุฒิ  6 ทาน และหาคาความเช่ือม่ันสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคไดคาความเช่ือม่ัน .89  นอกจากนี้ชนิกานดา ไทยสังคม (2545) ไดนําแบบวัด
การเห็นคุณคาในตนเองของ Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภยั (2532) ไปหาความเช่ือม่ัน
โดยทดสอบกบัผูติดสารแอมเฟตามีน จํานวน 15 ราย โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
ไดคาความเช่ือม่ัน .82  และสมควร จุลอักษร (2548) ไดนําแบบวดัการเห็นคุณคาในตนเองของ 
Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภยั (2532) ไปหาความเช่ือม่ันกับผูปวยโรคจติสุราท่ีมี
อาการทางจิตทุเลา ท่ีโรงพยาบาลสวนสราญรมย จํานวน 10 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค ไดคาความเช่ือม่ัน .86  การศึกษาคร้ังนี้ผูวจิัยจึงเลือกใชแบบวัดการเห็นคุณคาใน
ตนเองของ Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภัย (2532) ดวยเหตุผลท่ีวาคาสหสัมพันธท่ี
นักวจิัยหลายทานไดนําไปหาความเชื่อม่ันแลวอยูในคาท่ียอมรับได และใชวดัในกลุมตัวอยางท่ีมี
อายุ 16 ข้ึนไปซึ่งเปนกลุมอายุของผูติดยาเสพติดท่ีเขาบําบัดรักษาในศูนยบําบัดรักษายาเสพติด
ปตตานี  ผูวิจยัมาดัดแปลงใหเหมาะกับกลุมผูติดยาเสพติดใน 3 จังหวดัชายแดนใต มีลักษณะ
แบบสอบถาม 25 ขอเปนมาตราสวนแบบประเมิณคา มีคําตอบใหเลือกตอบ 6 ระดับ 

 3.9 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

ชนิดา สุวรรณศรี (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของกิจกรรมกลุมท่ีมีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของเยาวชนผูติดยาเสพติด กลุมตัวอยางเปนเยาวชนผูติดยาเสพติด(เฮโรอีน) มีอายุระหวาง 
16-25 ป ท่ีเขารับการบําบัดในข้ันถอนพิษยา แบบผูปวยนอก คลินิคยาเสพติดและจติเวช 
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โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 20 คน แบงเปนกลุม
ทดลอง 10 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกลุม สัปดาหละ 3 คร้ัง 
ติดตอกัน รวมท้ังหมด 10 คร้ัง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมกลุม ผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุม รวมท้ังในระยะติดตามผลหลังการทดลอง 1 
เดือน กล ุ มทดลองจะมีการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางกันหลังการทดลอง 

สุกุมา แสงเดือนฉาย (2542: บทคัดยอ ) ศึกษาประสิทธิผลของการสรางพลังเพื่อปองกัน
การติดซํ้าของผูเสพติดแอมเฟตามีน ท่ีเขารับการรักษาในข้ันถอนพิษยาในโรงพยาบาลธัญญารักษ 
จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลอง 14 คน และกลุมควบคุม 16 คน กลุมทดลองเขารวมโปรแกรม
สรางพลังจํานวน 5 คร้ัง คร้ังละ 1-2 ช่ัวโมง เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม 3 คร้ัง คือกอนทดลอง 
หลังการทดลองและระยะติดตาม ผลการทดลองพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการรับรู
ความรุนแรงของแอมเฟตามีน มีความสามารถในการปองกันการเสพซํ้าสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ สวนการเหน็คุณคาในตนเองท้ังสองกลุมไมแตกตางกันในระยะติดตามผล กลุมทดลองมี
การเห็นคุณคาในตนเอง การรับรูความรุนแรงของแอมเฟตามีน มีความสามารถในการปองกันการ
เสพซํ้าและผลการตรวจปสสาวะไมแตกตางกันไปจากกลุมควบคุม  

ปรารถนา ชอนแกว (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองการพัฒนาการเหน็คุณคาในตนเองของ
เยาวชนชายในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน จงัหวัดระยอง โดยใชกิจกรรมการออกกําลัง
กายเปนส่ือ กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายท่ีมีอายุ 14-24 ป จํานวน 60 คน โดยกลุมควบคุมท่ี 1 ไดรับ
การฝกแอโรบิคดานซ กลุมทดลองท่ี 2 ไดรับการฝกวิ่ง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุม
เยาวชนท่ีไดรับการฝกแอโรบิคดานซ มีการเห็นคุณคาในตนเองดานคานิยมสัมฤทธ์ิผล และดานการ
ปรับตัวเกีย่วกบัอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมท่ีไดรับการฝกวิ่ง 
มีการเห็นคุณคาในตนเองดานการปรับตัวเกี่ยวกับอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และกลุมเยาวชนท่ีไดรับการฝกแอโรบิคดานซมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมท่ี
ไดรับการฝกวิง่ 

ศราวดี  สุวรรณประเสริฐ (2543: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวคิดปญญาพฤติกรรมท่ีมีตอความเช่ือดานสุขภาพในการปองกันโรคเอดสและการเห็นคุณคาใน
ตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนอาชีวศึกษา จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุม
ควบคุม 10 คน โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดปญญา
พฤติกรรม จํานวน 10 คร้ัง ใชระยะเวลา 5 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีระดับคะแนน
ความเช่ือดานสุขภาพในการปองกันโดรคเอดส และคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองภายหลังการ
ทดลองและในระยะติดตามผลสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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สุนีรัตน บริพันธและศรีพันธ สวางวงค (2544) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการเลิกเสพ
ยาเสพติดของผูท่ีเคยผานการบําบัดรักษาโดยไมกลับไปเสพซํ้าเปนเวลามากกวา 1 ป พบวา มีท้ัง
ปจจัยดานบุคคลและแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีทําใหผูเลิกยาเหน็คุณคาของตนเอง เพราะคนท่ีเหน็
คุณคาของตนเอง ยอมจะไมทํารายตนเอง ทําใหตนเองตกตํ่า แตจะสงเสริมพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองใหประสบความสําเร็จยิ่งๆ ข้ึนไป การประสบความสําเร็จของผูท่ีเลิกเสพยานีส้วนหนึ่งมา
จากแรงสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะครอบครัว ญาติสนิท และเพื่อนท่ีใหความรกั ความเขาใจ
และใหโอกาส 

Silverman  (1972) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการเหน็คุณคาในตนเองกับการ
ตอบสนองความสําเร็จและความลมเหลว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  เคร่ืองมือท่ีใช
เปนแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ  Jenis &  Field ผลการวิจัยพบวา ผูท่ีมีการเห็นคุณคาตนเอง
ต่ําจะมีปฏิกิริยาตอการตอบสนองตอประสบการณท่ีนําไปสูความลมเหลวมากกวาประสบการณท่ี
นําไปสูความสําเร็จ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัขางตนพอจะสรุปไดวา การเห็นคุณคาในตนเองนั้น มี
ความสําคัญตอบุคลิกภาพ และการดํารงชีวิตของบุคคลเปนอยางมาก   มีผลตอการประสบ
ความสําเร็จในชีวิต บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองน้ัน จะมีความเช่ือม่ันในตนเองและนับถือตนเอง  
พึงพอใจในความเปนตัวเอง  กลาเผชิญกับปญหา มีการยอมรับตนเอง ปรับตัวใหเขากบั
สภาพแวดลอมได เขาใจตนเอง ตลอดจนมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงการเปล่ียนแปลง
นิสัย เจตคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมท้ังวิธีการดําเนินชีวิตของตนเองจะเปนไปไดงายข้ึน ถา
การเปล่ียนแปลงนั้นเร่ิมตนท่ีความรูสึกท่ีเรามีตอตนเอง ผูวิจัยจึงมีความคิดเห็นวาการเห็นคุณคาใน
ตนเองนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง และควรมีการพัฒนาและปลูกฝงใหผูติดยาเสพตดิมีการเห็นคุณคา
ในตนเองเพื่อใหเกิดความเช่ือม่ันและนับถือตนเอง เหน็คุณคาของตนเอง ซ่ึงจะสงผลใหไมทําราย
ตนเองโดยการกลับไปใชยาเสพติดซํ้า โดยใชแนวคิดตามองคประกอบคุณลักษณะพื้นฐานของการ
เห็นคุณคาในตนเอง 4 ประการ ของ Coopersmith (1981) คือ  ความสําคัญ (Significance) 
ความสามารถ (Competence)  คุณความดี (Virtue) และพลังอํานาจ (Power) โดยมีแนวทางในการจดั
กิจกรรม ซ่ึงผูวิจัยพัฒนาจากการจัดกจิกรรมเพื่อเพ่ิมการเห็นคุณคาตนเองในเยาวชนผูติดยาเสพติด
ของ ชนิดา สุวรรณศรี (2542) ดังนี้  

1. การสรางบรรยากาศแหงการตระหนักและยอมรับตนเองรวมท้ังบุคคลอ่ืน ซ่ึง 
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สามารถกระทําไดโดยการใชกระบวนการกลุม 
2. สนับสนุนการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีผลในการเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเอง  

ไดแก การใหขอมูลยอนกลับในทางบวก การใชภาษาเชิงบวก การใหและรับคําชมเชย การฝก
พฤติกรรมการกลาแสดงออก การรูจักปฏิเสธในส่ิงท่ีไมตองการ การรับขอเสนอแนะจากผูอ่ืน และ
การใหคําแนะนําผูอ่ืน โดยใชกระบวนการกลุม 

3. การบันทึกความสําเร็จของตนเอง เปนการใหขอมูลยอนกลับในทางบวก ซ่ึงจะ 
ทําใหมีการเหน็คุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 

4.   การลดและหลีกเล่ียงส่ิงท่ีจะทําลายการเหน็คุณคาในตนเอง  เชน การลดความ
คาดหวังตอตนเองใหนอยลง การหยดุประเมินและตัดสินคาของตนเอง การไมใสใจตอคํา
วิพากษวจิารณจากบุคคลอ่ืน 

5. การมีข้ันตอนดําเนินการแกไขปญหาอยางเปนระบบ โดยมีกระบวนการในการ 
แกไขปญหาอยางเปนข้ันตอน  

4. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเกี่ยวกับทักษะชวีิต 

4.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

คําวาทักษะชีวติ ทักษะการดาํเนินชีวิต ทักษะการรูชีวิต และทักษะการดําเนินชีวิต เปน
ความหมายท่ีสอดคลองตรงกับคําวา Life Skill ซ่ึงองคการอนามัยโลก (WHO) เปนผูบัญญัติศัพทนี้ 
รวมท้ังใหความหมายขององคประกอบของความสามารถในดานนี้ดวย (วนิดา ขาวมงคล เอกแสง
ศรี, 2546)   

องคการอนามัยโลก (WHO: 1994)  ใหความหมายเกี่ยวกบัทักษะชีวิตวา เปนความสามารถ
อันประกอบดวย ความรู เจตคติ และทักษะ ท่ีสามารถจัดการกับปญหารอบๆ ตัว ใหอยูรอดในสังคม
ไดอยางมีความสุขและเตรียมความพรอมในการปรับตัวในอนาคต  

ประเสริฐ ตันสกุล และคณะ (2538: 7) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปน 
ความสามารถและความชํานาญในการประเมิน และวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจเลือกทาง
แกปญหา ทางพฤติกรรมและสังคมท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอยางถูกตอง 

 กรมอนามัย (2539: 1) ใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปนความสามารถอันประกอบดวย
ความรู เจตคติ และทักษะในอันท่ีจะจัดการกับปญหารอบ ๆ ตัวในสภาพสังคมปจจุบัน และ
เตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 



 71

มัณฑรา ธรรมบุศย (2546: ออนไลน) ไดใหความหมายวา หมายถึงทักษะท่ีมนษุยทุกคน
จําเปนตองมีและตองใชในชีวิตประจําวัน  เพื่อชวยใหตนเองมีความสุข  สามารถปฏิบัติหนาท่ีได 
และประสบความสําเร็จ  

วนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี (2546) ใหความหมายวา หมายถึง 1) ความสามารถ 
ของมนุษยท่ีมีติดตวัมาแตกําเนิด  2) ความสามารถท่ีมนษุยสามารถเรียนรูจากตนเองและผูอ่ืน ซ่ึง
รวมถึงสภาพแวดลอมท้ังทางธรรมชาตแิละทางสังคมท่ีมนุษยเปนผูสรางข้ึน 3) ความสามารถที่
ประกอบดวยความรู เจตคติและทักษะการจดัการกบัชีวติของตนเองกับปญหาสภาพแวดลอมตางๆ  
และ 4) ความสามารถทีม่นษุยควรจะพัฒนาไดจนบรรลุจดุสูงสุดในชีวติ  

ศิริพรรณ  สายหงษ (2549) ใหความหมายวา คือคุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม 
จิตวทิยา (Psychosocial Competence) ท่ีชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ท่ีเกดิข้ึนใน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเร่ือง
การดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภยั ส่ิงแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม เพือ่ใหสามารถมีชีวติ
อยูในสังคมไดอยางมีความสขุ  

สรุปไดวาทักษะชีวิตเปนความสามารถของบุคคลในดานความรู เจตคติ และทักษะในการ
จัดการเม่ือตองเผชิญกับปญหาตางๆ ใหดาํเนินไปอยางถูกตองเหมาะสมและเตรียมพรอมสําหรับการ
ปรับตัวในอนาคต เพื่อชวยใหตนเองมีความสุข  สามารถปฏิบัติหนาท่ีได และประสบความสําเร็จใน
การดําเนนิชีวติอยูในสังคม   

4.2 องคประกอบของทักษะชีวิต 

องคประกอบท่ีเปนความสามารถของบุคคลในดานตางๆ ท่ีควรพัฒนาและนําไปใชในการ
ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข มีองคประกอบดังตอไปนี้ 
 องคการอนามัยโลก (WHO อางอิงจากวนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546) ไดจดัองคประกอบ  
ของทักษะชีวิตไว 10 ประการ ซ่ึงจัดเปนคูได 5 คู และเม่ือมาจัดแบงพฤตกิรรมการเรียนรู แบงได 3 
ดานคือ 

1. ดานพุทธิพิสัย (ปญญา ความคิด) ไดแก ความคิดสรางสรรค  (Creative    
Thinking) และความคิดวิเคราะหวจิารณ (Critical Thinking) 

2. ดานจิตพิสัย (จิตใจ) ไดแกความตระหนักรูในตนเอง (Self  Awareness)    
และเหน็ใจผูอ่ืน (Empathy) 
 3.  ดานทักษะพิสัย (การกระทํา) ไดแก การสรางสัมพันธภาพ  (Interpersonal    
Relationship) และการส่ือสาร (Communication) การตัดสินใจ (Decision Making) และการ
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แกปญหา (Problem Solving Skill) การจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) และความเครียด 
(Stress Skill) 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธรณสุข ไดพฒันาปรับโครงสรางและองคประกอบของทักษะ
ชีวิตใหสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรมสังคมไทย  ไว 12 ดาน โดยไดจัดใหทักษะความคิด
วิเคราะหวิจารณ และทักษะความคิดสรางสรรค เปนองคประกอบรวมและเปนพื้นฐานของทุก
องคประกอบ ดังรายละเอียดดังนี ้

1. องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธพสัิย ท่ีเปนองคประกอบรวมไดแก 
- ทักษะความคิดวิเคราะหวจิารณ หมายถึง ความสามารถท่ีจะวิเคราะห 

ขอมูลขาวสารและประเมินปจจัยตางๆ ท่ีมีอิทธิพลตอเจตคติและพฤติกรรม เชน คานิยม แรงกดดัน
จากกลุมเพื่อน อิทธิพลจากส่ือตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนนิชีวิต 

- ทักษะความคิดสรางสรรค หมายถึง ความสามารถในการคิดออกไป 
อยางกวางขวางไมยึดติดอยูในกรอบ ความคิดสรางสรรคชวยสนับสนนุในการตัดสินใจและแกไข
ปญหา ในการคนหาทางเลือกตางๆ และผลท่ีเกิดข้ึนในแตละทางเลือก และยังชวยใหบุคคลนํา
ประสบการณท่ีผานมามาใชในการปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

2. องคประกอบของทักษะชีวิตดานจิตพิสัยหรือเจตคติ ประกอบดวยองคประกอบ 
2 คู คือ 

 คูท่ี 1 ความตระหนกัรูในตนเอง (Self-Awareness) หมายถึง ความสามารถใน 
การคนหาและเขาใจในจุดดี จุดดอยของตนเอง และความแตกตางท่ีตนเองมีกับบุคคลอ่ืน ไมวาจะ
ในแงความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถ่ิน สุขภาพ ฯลฯ และความเห็นอก
เห็นใจผูอ่ืน หมายถึง เปนความสามารถในการเขาใจความรูสึก และเหน็ใจบุคคลท่ีแตกตางกับเรา 
ไมวาจะเปนดานเพศ วยั ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถ่ิน สุขภาพ ฯลฯ 

   คูท่ี 2 ความภูมิใจในตนเอง (Self- Esteem) หมายถึง ความรูวาตนเองมี 
คุณคา เชน ความมีน้ําใจใหรูจักรับ คนพบ และภูมิใจในความสามารถดานตางๆ เชน กีฬา ดนตรี 
ศิลปะ ฯลฯ ของตนเอง โดยมิไดมุงสนใจอยูแตในเร่ืองรูปราง หนาตา การเรียน ฯลฯ เทานั้น และ 
ความรับผิดชอบตอสังคม (Social Responsibility) หมายถึง ความรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของ
สังคมและมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือเส่ือมของสังคม ความรับผิดชอบตอสังคมมีสวน
สัมพันธใกลชิดกับความภาคภูมิใจในตนเอง เพราะหากคนเรามีความภาคภูมิใจในตนเอง คนเหลานี้
ก็มีแรงจูงใจท่ีจะทําดกีับผูอ่ืนและสังคม  

3. องคประกอบทักษะชีวิตดานทักษะพิสัย หรือทักษะสังคม ประกอบดวย     
องคประกอบ 3 คู ดังนี ้
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      คูท่ี 1 ทักษะการสรางสัมพันธภาพ และทักษะการส่ือสาร หมายถึง  
ความสามารถในการใชคําพดู และภาษาทาทางเพ่ือส่ือสารความรูสึกนกึคิดของตนเองและ
ความสามารถในการรับรูความรูสึกนึกคิดของอีกฝาย ไมวาจะในการแสดงความตองการความ        
ช่ืนชมการปฏิเสธ การสรางสัมพันธภาพ 
                          คูท่ี 2 ทักษะการตัดสินใจและทักษะการแกไขปญหา หมายถึง ความสามารถในการ
รับรูปญหา สาเหตุปญหา หาทางเลือก วิเคราะหขอดีขอเสียของแตละทางเลือก ประเมินทางเลือก
ทางแกปญหาที่เหมาะสม และลงมือแกปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสม 

      คูท่ี 3 ทักษะการจัดการกบัอารมณและทักษะในการจดัการกับความเครียด 
หมายถึง ความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตน 
เลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณท่ีเกดิข้ึนไดอยางเหมาะสม และเปนความสามารถท่ีจะรูสาเหตุของ
ความเครียด เรารูวิธีควบคุมระดับของความเครียด รูวิธีผอนคลายและวิธีหลีกเล่ียงสาเหตุพรอมท้ัง
เบ่ียงเบนพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค 

Brolin (1989 อางอิงจากมัณฑรา ธรรมบุศย: ออนไลน) ไดแบงทักษะชีวิตออกเปน 3 กลุม
ใหญๆ คือ 

1. ทักษะการดํารงชีวิตประจําวนั ( Daily  Life Skills ) เปนทักษะท่ีจําเปนตองใช 
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  ผูท่ีมีทักษะดานนี้จะแสดงความสามารถออกมาใหปรากฏจนเปนนิสัย
ท่ีเห็นไดอยางชัดเจน ไดแก  
                   1.1 ความสามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน (Managing Personal     
Finances) เชน นับและทอนเงินไดถูกตอง รูจักออมทรัพยและตรวจสอบบัญชีเงินฝากของตน รูจัก
ควบคุมงบประมาณการใชจายใหคงท่ี รูวิธีบันทึกคาใชจาย ใชจายโดยใชเงินสด และบัตรเครดิต
ดวยความรับผิดชอบ สามารถคํานวณภาษีเงินได ไมหลีกเล่ียงการเสียภาษี ชําระเงินตามใบเรียกเก็บ
เงินตรงตามกําหนดเวลา  

1.2 ความสามารถในการเลือกและจัดการงานบาน (Selecting and Managing            
a Household) เชน รูจักดูแลรักษาบานใหสะอาดนาอยู ทํางานบานได รูจักวางแผนและเตรียม
อาหารการกินของตนเอง  

1.3 ความสามารถในการดูแลตนเอง (Caring for Personal Needs) เชน รูจัก    
เอาใจใสสุขภาพของตนเอง มีจิตใจเบิกบาน แตงกายไดเหมาะสม หลีกเล่ียงการใชสารเสพติด มี
ความรูเกี่ยวกบัโรคภัยไขเจบ็และสามารถดูแลปองกันตนเอง รูจักออกกําลังกาย รูหลักโภชนาการ  
และการควบคุมน้ําหนกั  

1.4 การตระหนักถึงความปลอดภัย (Safety Awareness) เชน มีความรูเกี่ยวกับ  

http://edu.chandra.ac.th/%20teacherAll%20/%201%20%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%8E%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1%202551)
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เคร่ืองหมายหรือสัญลักษณท่ีแสดงถึงความปลอดภัย มีความไวตอการรับรูเสียงหรือกล่ินท่ีผิดแผก
ไปจากเดิม สามารถถอนตัวออกจากเหตุการณท่ีคับขัน  

1.5 ความสามารถในการจดัหา จดัเตรียม และการบริโภคอาหาร  
(Raising, Preparing and Consuming Food) เชน รูจักเลือกซ้ือและวางแผนรายการอาหาร รูจักทํา
ความ สะอาดบริเวณประกอบอาหาร รูวิธีเก็บถนอมอาหารและวิธีเตรียมอาหาร อานปายฉลาก และ
ปฏิบัติตามคําแนะนําบนฉลากได แสดงนสัิยการกินทีด่ ีวางแผนรับประทานอาหารแตละม้ือใน
สัดสวนท่ีสมดลุ  

1.6 ความสามารถในการซ้ือและถนอมเคร่ืองแตงกาย (Buying and Caring for  
Clothing) เชน รูวิธีซักรีดเส้ือผาชนิดตาง ๆ สามารถซอมแซมเส้ือผาและเก็บรักษาเส้ือผา ตลอดจน
ตอรองราคาเส้ือผาได  

1.7 การแสดงออกถึงการเปนพลเมืองด ี(Exhibiting Responsible Citizenship)  
เชน แสดงความรับผิดชอบและมีความรูเร่ืองสิทธิมนุษยชน รายงานเร่ืองอาชญากรรมได มีความรู
เกี่ยวกับกฎหมายและการปกครองระดับทองถ่ินหรือระดับ ประเทศ และปฏิบัติตามกฎหมายได
อยางถูกตอง  

1.8 ความสามารถในการใชเคร่ืองนันทนาการและการใชเวลาวาง (Using    
Recreational Facilities and Engaging in Leisure Activities) เชน รูจักหาแหลงพักผอนหยอน 
ใจเทาท่ีมีอยูในชุมชน รูจักเลือกและวางแผนทํากิจกรรมกับบุคคลและกลุม ฯลฯ  

1.9 ความสามารถในการอยูรวมกับชุมชน (Getting Around the  
Community) เชน สามารถแยกแยะบริเวณตางๆ ในชุมชนและระบุสถานท่ีตั้งของชุมชนได รู
กฎจราจร และวิธีรักษาความปลอดภัยในชุมชน เขาใจและรูจักใชแผนที่ของชุมชน ฯลฯ  

2. ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทางสังคม (Personal and Social Skills)  
เปนทักษะ ท่ีจําเปนตอการทํางานและการสรางมิตรภาพ ไดแก  

2.1 ความสามารถในการรูจกัตนเอง (Self – Awareness) เชน สามารถบอก  
ความตองการดานรางกายและจิตใจของตนเอง ระบุความสนใจ ความสามารถ และลักษณะอารมณ
ของตนได รูวิธีดูแลบํารุงรักษาสุขภาพ ฯลฯ  

2.2 การสรางความม่ันใจในตนเอง (Self-Confidence) เชน สามารถทําใหผูอ่ืน 
เห็นถึงคุณคาของตน บอกไดวาผูอ่ืนมีการรับรูในตนเองอยางไร ยอมรับผูอ่ืน กลาวคําชมและ
วิจารณผูอ่ืนได ฯลฯ  

2.3 การแสดงพฤติกรรมท่ีรับผิดชอบตอสังคม (Socially Responsible     
Behavior) เชน ยอมรับในสิทธิและทรัพยสินของผูอ่ืน ตระหนกัในอํานาจหนาท่ีและรูจัก
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ปฏิบัติตามคําแนะนําตางๆ แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในท่ีสาธารณะ มีมารยาททางสังคม 
และ มารยาทในการรับประทานอาหาร ฯลฯ  

2.4 ความสามารถดานมนุษยสัมพันธ (Good Interpersonal) เชน รูจักฟงและ 
โตตอบผูอ่ืน มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืนและสามารถดํารงความสัมพันธนั้นใหยืนยาว เปนตน  

2.5 ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (Independence) เชน สามารถทําส่ิง 
ตางๆ ไดโดยไมรองขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน สามารถทองเท่ียวไปในสถานท่ีตางๆ ใน
ชุมชนไดตามลําพัง รูจักเปล่ียนแปลงตารางการเดินทางเม่ือเผชิญกับปญหา รูวิธีเลือกคบหา
เพื่อน ฯลฯ  

2.6 ความสามารถในการแกไขปญหา (Problem-Solving) เชน รูจักขอความ 
ชวยเหลือจากผูอ่ืนในยามจําเปน รูจักพัฒนาและประเมินทางเลือกในการแกปญหา สามารถหาทาง
แกปญหาและวางแผนแกปญหาไดอยางถูกตอง  

2.7 ความสามารถในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน (Communicating  with  
Others) เชน สามารถรับรูและโตตอบกับผูอ่ืนไดทุกสถานการณ ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืนดวยความ
ระมัดระวัง  

3. ทักษะการประกอบอาชีพ (Occupational Skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตอความสําเร็จ ใน 
การประกอบอาชีพ ไดแก  

3.1 ความรอบรูและความสามารถในการสํารวจทางเลือกอาชีพ (Knowing and  
Exploring Occupational Choices) เชน รูวธีิสํารวจความเปนไปไดของอาชีพ บอกผลตอบแทนท่ี
เกิดจากการทํางานแตละอาชีพได สามารถจัดกลุมงานออกเปนประเภทตางๆ ได  

3.2 ความสามารถในการคัดเลือกและวางแผนทางเลือกอาชีพ (Selecting and  
Planning Occupational Choices) เชน บอกความถนัดในงานแตละประเภทได ระบุความตองการที่
จําเปนของงานแตละชนิดได  

3.3 การแสดงนิสัยและพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการทํางาน (Exhibiting  
Appropriate Work habits and Behavior) เชน รูจักปฏิบัติตามกฎ/ระเบียบของสํานักงานได เห็น
ความสําคัญของการไปทํางานและการตรงตอเวลา ทํางานรวมกับผูอ่ืนได ตั้งใจทํางาน และทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  

3.4 ความสามารถในการแสวงหางาน / การรักษาความปลอดภัยและการรักษา 
งาน (Seeking, Securing, and Maintaining Employment) เชน รูวิธีหางาน วิธีสมัครงาน วิธีการตอบ
สัมภาษณ และรูจักปรับตัวหลังจากเขาไปทํางานแลว  

3.5 ความสามารถในการดูแลสุขภาพ (Exhibiting Sufficient Physical and  
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Manual Skill) เชน มีความแข็งแรง อดทน ทนทาน รางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางด ี 
    3.6 ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Obtaining Specific Occupational  
 Skills) เชน รูจักนําประสบการณท่ีไดจากการฝกงานในโรงเรียนหรือจากการทดลองปฏิบัติงานไป
ใชใหเกิดประโยชนในการทาํงาน  

York (2004) ไดกลาวถึงการสอนทักษะชีวติวาเนื้อหาวิชาควรมุงเนนท่ีการฝกฝนผูเรียน
เพื่อใหเกิดการพัฒนาความสามารถดังตอไปนี้  

การบูรณาการ (Integrity) หมายถึง ความสามารถในการขัดเกลา หลอหลอม 
คุณลักษณะตางๆ ของตนเอง เพื่อใหคนท่ีพบเห็นเกิดความเช่ือถือศรัทธา เชน ความซ่ือสัตย สุจริต 
ความจริงใจตอผูอ่ืน คุณธรรมประจําใจ  

การคิดริเร่ิม (Initiative) หมายถึง ความสามารถในการริเร่ิมทําในส่ิงท่ีจําเปนตอง
ทําจนประสบผลสําเร็จ  

การยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนแปลงแผนการ 
ทํางานใหมไดหากมีความจําเปน  

ความเพียร (Perserverance) หมายถึง ความสามารถในการทําส่ิงตางๆ อยางไม
หยุดยั้ง และทําอยางตอเนื่องจนกระท่ังงานประสบผลสําเร็จ ไมวางานนัน้ จะมีความยากลําบาก
เพียงใดก็ตาม  

การจัดระเบียบ (Organization) หมายถึง ความสามารถในการวางแผน การจัด         
ส่ิงตางๆ ใหเขาท่ีเขาทาง และการนําไปใชอยางเปนข้ันตอน  
 ความพยายาม (Effort) หมายถึง ความสามารถในการออกแรงทําส่ิงตางๆ อยาง
เต็มท่ีจนสุดความสามารถ  

ความรับผดิชอบ (Responsibility) หมายถึง ความสามารถในการยอมรับผลที่ 
เกิดข้ึนจากการกระทําของตนเอง รวมท้ังยนิดีใหตรวจสอบส่ิงท่ีตนไดทําไป แลว หากมีความ
ผิดพลาดก็ยอมรับผิดแตโดยดี  

ความอดทน (Patience) หมายถึง ความสามารถในการอดทนรอคอยส่ิงตางๆ ท่ี
มุงหวังอยางใจเย็น ดวยความสงบ  

ความรวมมือ (Cooperation) หมายถึงความสามารถในการทํางานรวมกบัผูอ่ืน 
จนกระท่ังงานประสบผลสําเร็จหรือบรรลุเปาหมายตามวตัถุประสงคท่ีได กําหนดไว  

ความใสใจ (Caring) หมายถึง ความสามารถในการแสดงความสนใจตอผูอ่ืน  
ดวยความรูสึกท่ีหวงใยและเอ้ืออาทรอยางจริงใจ  

ความกลาหาญ  (Courage) หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกในส่ิงท่ีตน  
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ม่ันใจวาถูกตอง  
ความภาคภูมิใจ (Pride) หมายถึง ความสามารถในการแสดงความพึงพอใจท่ี  

เกิดข้ึนจากการท่ีตนไดกระทําในส่ิงท่ีดีท่ีสุด  
การมีอารมณขัน (Sense of Humor) หมายถึง ความสามารถในการหวัเราะและ  

กระเซาเยาแหยผูคนโดยไมทําใหผูอ่ืนอับอาย  
การมีสามัญสํานึก (Common Sense) หมายถึง ความสามารถในการวินจิฉัยหรือ 

พิจารณาอยางรอบคอบ  
การแกปญหา (Problem Solving) หมายถึง ความสามารถในการหาวิธีการตางๆ  

เพื่อแกไขปญหาท่ีเกิดข้ีนประจําวันในสถานการณท่ีแตกตางกัน  
การสรางมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง ความสามารถในการผูกมิตรและรักษา  

มิตรภาพใหยนืยาวดวยการไววางใจและดูแลเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  
ความใฝรู (Curiousity) หมายถึง ความปรารถนาท่ีจะเรียนรูและอยากจะรูในส่ิง  

ใหมๆ ตลอดเวลา  
การยอมรับนบัถือ  (Respect) หมายถึง การใหเกยีรติแกบุคคลท่ัวไป และไมดูถูก 

เหยยีดหยามผูอ่ืน  

4.3 หลักการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

วนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี (2546) กลาววาการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตนั้น 
ประการแรก จะตองคํานึงถึงการมุงพัฒนาลักษณนิสัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตอยางมี
คุณคาของผูเรียนท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนาทักษะชีวิตอยางตอเนื่อง ประการสําคัญตอมาท่ีควร
คํานึงถึงในการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตในข้ันพื้นฐานคือ สภาพแวดลอมทางสังคม และภูมิ
หลังของผูเรียน ซ่ึงจะเปนตัวแปรท่ีสําคัญในการจดักิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต  

ทิพยวรรณ  สุวีรานนท และคณะ (2542) กลาววา การจดักิจกรรมโดยใชรูปแบบการพัฒนา
และเสริมสรางศักยภาพทักษะชีวิตเปนวิธีท่ีทําใหกลุมเปาหมายคือ เดก็และเยาวชนในสถานพินิจฯ
ของจังหวดันครสวรรค ท่ีเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมดีข้ึนในเกือบทุกดาน ยกเวน พฤติกรรมการ
ลดความกาวราว  

หลักการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต ซ่ึงสามารถนําไปใชเปนแนวทางเบ้ืองตนในการ
จัดกิจกรรม (วนิดา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546)  ไดแก  

1. กําหนดวัตถุประสงคและแนวการสอนรวมทั้งจัดกิจกรรมท่ีเนนในดานการ 
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ปฏิบัติอยางชัดเจนท่ีสามารถวัดและประเมินผลได 
2. จัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวยัและวุฒภิาวะ ความสนใจความถนัด และ 

ความสามารถของผูติดยาเสพติดตามหลักจิตวิทยาการศึกษา และภูมิหลังหรือสภาพท่ีสอดคลองกับ
ความเปนจริงในชีวิต 

3. ใชกระบวนการกลุม และกระบวนการเรียนรูท่ีมีผูเรียนเปนศูนยกลางในการ 
จัดประสบการณ เพื่อใหเกดิการเรียนรูและเกิดทักษะท่ีจะนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดอยาง
เหมาะสมและตอเนื่อง 

4. บูรณาการองคความรูกับทักษะชีวิตเพื่อใหผูติดยาเสพติดไดเห็นคุณคาของ 
ความสําคัญในสาระความรูท่ีมีความจําเปนตอการพัฒนาทักษะชีวิตอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

5. จัดโอกาสใหเกิดความรวมมือระหวางสถานบําบัด พอแม ผูปกครอง และ 
ชุมชนตางๆ ท่ีเกี่ยวของ 

6. จัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับเวลา สถานท่ี และสอดคลองกับวิถีชีวิต วิสัยทัศน  
และความเปนจริงของผูติดยาเสพติด  

7. มีการประเมินผลอยางตอเนื่องและเปนระบบ 
8. นําผลที่ประเมินไดจากการจัดการในขางตนมาวิเคราะหวิจัยอยางเปนระบบ  

โดยกระบวนการท่ีเหมาะสม เพื่อใหเกิดการพัฒนาทักษะชีวิตท่ีอยูในระดับสูงยิ่งข้ึนตอไป 

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยใชกระบวนการกลุมในการจัดกจิกรรมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพ่ือเพ่ิมการเหน็คุณคาในตนเองและทักษะชีวิตในผูตดิยาเสพติด ซ่ึงกิจกรรมกลุมเปน
เทคนิคการจัดกิจกรรมสําหรับผูท่ีมีปญหาทางดานจิตใจ โดยมีหลายรูปแบบ สมาชิกในกลุมมา
เรียนรูประสบการณ ความรูสึกและใหขอมูลสะทอนกลับซ่ึงกันและกนั สรางความสนุกสนาน 
กระตุนความคิด ชวยเสริมสรางการมีคุณคาในตนเอง มีผูนํากลุมและผูชวยผูนํากลุม (พวงรัตน อิน
ทรวงศ, 2540 และวัลลาภ เหรียญโมรา, 2540) จํานวนสมาชิกท่ีเหมาะสมในการทํากจิกรรมกลุม
ควรประมาณ 10 – 12 คน ใชเวลาในการทํากิจกรรมกลุมคร้ังละ 1- 2 ช่ัวโมง โดยอยางนอยท่ีสุด
สมาชิกควรเขากิจกรรมกลุมไมต่ํากวา 8 คร้ัง (กาญจณา ไชยพันธุ, 2549: 18-19) โดยมีข้ันตอนใน
การทํากิจกรรมกลุมได 3 ระยะดังนี้ (สมพร รุงเรืองกลกิจ, 2544: 49; Marram, 1978) 
 ระยะท่ี 1 ระยะเร่ิมตนหรือระยะสรางสัมพันธภาพตอกนั (The Introduction or Initiating 
Phase) 
 ระยะนี้เปนระยะท่ีสมาชิกตรวจสอบดูวากลุมเปนสถานท่ีท่ีจะยอมรับเขาโดยไมมีการ
ตัดสินหรือไม เขาจะไดรับประโยชนอะไรจากกลุม ผูนํากลุมและสมาชิกคนอ่ืนๆ จะเขาใจ
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ชวยเหลือเขาไดมากนอยเพยีงไร เปนระยะที่ผูนํากลุมและสมาชิกในกลุมทําความรูจักคุนเคยกัน 
ผูนํากลุมจะตองสรางบรรยากาศใหเปนกนัเอง ใหสมาชิกเกิดความรูสึกปลอดภัยในการมี
ปฏิสัมพันธกับสมาชิกอ่ืน ในการเร่ิมตนกลุมผูนํากลุมจะตองอธิบายใหสมาชิกทุกคนเขาใจ
จุดมุงหมาย กระบวนการของกลุม และระยะเวลาของการประชุมกลุม ทาทีของผูนําตองอบอุน เปน
มิตร ใหความสนใจ ตั้งใจฟงและยอมรับในความคิดเห็นหรือพฤติกรรมของสมาชิก ซ่ึงจะชวยให
สมาชิกเกิดความไววางใจ  
 ระยะท่ี 2 ระยะดําเนินการหรือระยะท่ีชวยใหสมาชิกเกิดการแกไขปญหา (The Working 
Phase) 
 เปนระยะหลังจากท่ีสมาชิกเร่ิมพัฒนาความไววางใจในกลุม มีความเขาใจจดุมุงหมาย 
เช่ือม่ันในกลุมตลอดจนผูนํากลุม สมาชิกมีการเปดเผยตนเองมากข้ึน มีการระบายความรูสึกท่ี
แทจริงของตนเองออกมาใหตนเองรับรู สมาชิกเร่ิมรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม มีการชวยเหลือให
คําแนะนํา ใหกําลังใจตอกนั กลาท่ีจะใหขอมูลยอนกลับอยางจริงใจกบัสมาชิกในกลุม สมาชิกรูสึก
เห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน รูสึกวาปญหาของตนเองมีผูเขาใจและไดรับการแกไข  
 ระยะท่ี 3 ระยะส้ินสุดการทํากลุม (Terminate Phase) 
 เปนระยะท่ีผูนาํกลุมสรุปประสบการณท้ังหมดในกลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกใน
กลุมสามารถประเมินผลความกาวหนาการเปล่ียนแปลงในความสําเร็จของกลุมและชวยใหสมาชิกมี
ความม่ันใจวาตนเองสามารถเผชิญปญหาดวยตนเองไดตอไป  

4.4 ความสัมพันธระหวางทักษะชีวิตและการปองกันพฤติกรรมที่เปนปญหา 

รูปแบบแนวคิดตอไปนี้  แสดงใหเห็นถึงทักษะชีวิตท่ีเปนจุดเช่ือมโยงระหวางปจจยั         
ดานความรู เจตคติและคานยิมกับพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีดี ซ่ึงในท่ีนีจ้ะเปนวิธีท่ีสนับสนุนท่ีจะ
นําไปสูการปองกันปญหาตางๆ ดานสุขภาพอนามัยในข้ันตนได  (WHO, 1994) 
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 ภาพประกอบท่ี 13 แสดงความสัมพันธของการเกิดพฤตกิรรมดานสุขภาพ (WHO, 1994) 

จากภาพประกอบท่ี 13  จะเหน็วาทักษะชีวติเปนตัวเช่ือมโยงระหวางการไดมาซ่ึงความรู 
การปรับเปล่ียนเจตคติ และคานิยม เพื่อนาํไปสูความสามารถท่ีแทจริง เชน “จะทําอะไร และทํา
อยางไร” (What to Do and How to Do It) ทักษะชีวิตเปนความสามารถที่จะนําไปสูหนทางแหงการ
มีสุขภาพที่ดีดงัท่ีปรารถนาตามขอบเขตหรือโอกาสท่ีจะทําได   

4.5 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทักษะชีวิต 

สมกูล เวยยาวจัจมัย (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบทักษะชีวติของผูติดยาเสพติด
และไมติดยาเสพติด กลุมตัวอยางแบงเปนผูติดยาเสพติดท่ีเขารับการฟนฟูสมรรถภาพ ณ 
โรงพยาบาลธัญญารักษ ดวยวิธีการสุมแบบเจาะจง และผูไมติดยาเสพติดท่ีกําลังศึกษาอยูในเขต
กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2544 ดวยวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน จํานวนกลุมละ 85 คน เคร่ืงมือท่ีใชใน
การวิจยั คือ แบบวัดทักษะชีวิต พบวา ผูติดยาเสพติดและผูไมติดยาเสพติดมีคะแนนทักษะชีวิต
โดยรวมไมแตกตางกัน เม่ือพิจารณารายดานพบวาคะแนนเฉล่ียทักษะชีวิตดานการตัดสินใจ และ
การแกปญหาของผูไมติดยาเสพติดสูงกวาผูติดยาเสพติด และผูไมติดยาเสพติดยังมีคะแนนเฉล่ีย
ทักษะชีวิตดานการจัดการเก่ียวกับอารมณและความเครียดสูงกวาผูติดยาเสพติดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  

++ 

การไดมาซ่ึง
ความรู 
(Knowledge 
Acquisition) 

การสงเสริม
หรือการ
ปรับเปล่ียนเจต
คติ คานิยมและ
พฤติกรรม           
( Attitudes 
Values,and 
Behaviour 
Reinforcement 
or Change) 

การมี
พฤติกรรม
สุขภาพท่ีดี 
( Positive 
Health 
Behaviour) 

การปองกัน
ปญหาทาง
สุขภาพ 
(Prevention 
of Health 
Problems) 

การฝกฝนให
เกิดทักษะ
ชีวิต  
(Life  Skill 
Acquisition 
including 
Practice) 



 81

กุลนรี หาญพฒันชัยกูร (2543: บทคัดยอ) ศึกษาทักษะชีวิตของผูดูแลและผูปวยแอมเฟตา
มีนในศนูยชุมชนบําบัด ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน ท่ีเขารวมโครงการรักลูกผูกพันมี
จุดมุงหมายเพ่ือศึกษาทักษะชีวิตของผูดูแลและผูปวย และเปรียบเทียบทักษะชีวิตของผูดูแลและ
ผูปวยที่ติดแอมเฟตามีน กลุมตัวอยางคือ ผูปวยติดแอมเฟตามีนท่ีเขาบําบัดในศูนยชุมชนบําบัด
จํานวน 12 ราย ผูดูแล 24 ราย แบบการวิจยัใชแบบแผนการทดลองแบบ กลุมเดียว ทดสอบกอนและ
หลังการทดลอง โดยใชกระบวนการกลุมการเรียนรูแบบมีสวนรวม เคร่ืองมือในการรวบรวมขอมูล
คือแบบสอบถามและแบบวดัทักษะชีวิต ผลการศึกษาพบวา หลังเขารวมโครงการผูดูแลและผูปวยท่ี
ติดแอมเฟตามีนตางมีทักษะชีวิตดีกวากอนการเขารวมโครงการที่ระดบัความเช่ือม่ันรอยละ 95 
นับเปนการศึกษาท่ีใหผลเปนท่ีนาพอใจ  

ศิริรัตน ชูชีพ (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษาการพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองตอการปองกัน
การเสพยาบาของผูปวยที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาลธัญญารักษจากการประยุกตโปรแกรม
ทักษะชีวิต พบวา การศึกษาการตระหนกัรูในตนเองตอการปองการเสพยาบาดานการศึกษาสํารวจ
ตัวเอง ดานขอดี – ขอดอยของตนเองและความตระหนักในโทษพิษภัยยาเสพติด เม่ือเปรียบเทียบ
พบวาไมแตกตางกัน สวนทักษะการตระหนักรูในตนเองดานการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนและดานการ
ควบคุมพฤติกรรมตนเองตอการปองกันการเสพยาบา ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ
พบวาไมแตกตาง แตภายในกลุมทดลองพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
นอกจากนี้ยังพบวาการตระหนักรูในตนเองตอการปองกันการเสพยาบาดังนี้ การศกึษาตนเอง ดาน
ขอดี – ขอดอย และความตระหนักในโทษพิษภยัยาเสพติดมีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรม
การปองกันการเสพยาบาและทักษะความตระหนักตอตนเองดานการปฏิสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ปองกันการเสพยาบา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นภาพร จนัทวรรณ (2545: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนาการ
เห็นคุณคาในตนเองในการปองกันการติดยาบาของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน จากกลุมทดลอง 15  
คนโดยการสุมอยางงายโดยใชกิจกรรมทักษะชีวิตซ่ึงมีจํานวน8กิจกรรมทําการศึกษาเปนเวลา 8 
สัปดาหๆ ละ 1กิจกรรม พบวา คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองในดานครอบครัว ดานโรงเรียน 
และดานเพ่ือน กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน สวนผลรวมท้ัง 3 ดานแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเหน็วา การใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคา
ในตนเองในการปองกันการติดยาบามีผลทําใหนกัเรียนมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 

พรรณี  แซจัง (2549: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการเสริมสรางทักษะชีวิตดวยการเรียนรูแบบ
มีสวนรวม ตอ ความรู ความคิดเห็นและการปฏิบัติตน ในเร่ืองการสรางสุขภาพ ของผูเสพยาบา 
จํานวน 15 คน ดําเนินการอบรมเปนเวลา 15 ช่ัวโมง เคร่ืองมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูลไดแก แบบวัด
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ความรู แบบแสดงความคิดเห็นและแบบสังเกตการปฏิบัติตน สวนนวตักรรมท่ีใชในการอบรม 
ไดแก แผนการอบรมการสรางสุขภาพซ่ึงจดักิจกรรมตามกระบวนการเรียนรูรวมกนั จํานวน 10 
แผน วิเคราะหโดยวดัความรู ความคิดเหน็และการปฏิบัติตนท่ีมีตอการสรางสุขภาพกอนอบรมและ
หลังอบรมแลวทดสอบความแตกตาง ดวยสถิติ Non – Parametric ของ Wilcoxon Matched-Pairs 
Signed Ranks Test พบวา ผูเสพยาบาท่ีอบรมการสรางสุขภาพดวยกระบวนการเรียนรูรวมกัน มี
คะแนนดานความรูในการสรางสุขภาพหลังอบรมมากกวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มี
คะแนนดานการแสดงความคิดเห็นในการสรางสุขภาพหลังอบรมเปล่ียนแปลงไปทางบวกมากกวา
กอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 และมีคะแนนดานการปฏิบัติตนในการสรางสุขภาพหลัง
อบรมดีกวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 

บุษกร  อรรถโกมล (2549: บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมทักษะชีวิตตอ 
การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อการเตรียมความพรอมกอนปลอยของเยาวชน ในสถานพินิจและคุมครอง
เด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหม ในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การ
ปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับ อารมณ เปนการวจิัยเชิงทดลอง กับเยาวชนชายท่ีคงเหลือ
ระยะเวลา ฝกและอบรมในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหมตามคําส่ังศาล
ไมเกิน 6 เดือน นับต้ังแตเดอืนเมษายน– กันยายน พ.ศ. 2547 ท่ีมีคะแนนแบบวัดทักษะชีวิตตํ่ากวา
เกณฑเฉล่ีย จํานวน 30 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling ) แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 15 คน โดยกลุมทดลองไดรับ
โปรแกรม ทักษะชีวิต จํานวน 10 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั คือ แบบวัดทักษะชีวิต โปรแกรม
ทักษะชีวิต และแบบสัมภาษณ ซ่ึงผูวิจัยสรางข้ึน กลุมตัวอยางไดรับการทดสอบกอนการทดลอง 
และหลัง การทดลองดวยแบบวัดทักษะชีวิตเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนแบบวัด
ทักษะชีวิตกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ผลการวิจยัพบวา เยาวชนกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมทักษะชีวิต มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม และทักษะชีวิตท้ัง 4 ดาน ไดแก การเห็นคุณคา
ในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับอารมณ หลังการทดลอง
สูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเยาวชนกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมทักษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียทักษะชีวิตโดยรวมหลังการทดลอง สูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม
ท่ีไมไดรับโปรแกรมทักษะชีวิต อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2550) ไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบ
กลุมท่ีมีตอการพัฒนาทักษะชีวิตในเยาวชนท่ีกระทําผิดซํ้า พบวา 

1. เยาวชนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม คะแนน 
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ทักษะชีวิตในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง การจัดการ
กับอารมณหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 

2. เยาวชนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม คะแนน 
ทักษะชีวิตในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง การจดัการ
กับอารมณ หลังการทดลองสูงกวาเยาวชนท่ีไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

วิไลวรรณ สีสมานและคณะ (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาทักษะชีวิตท่ีมีตอพฤติกรรมการ
ปองกันการเสพยาเสพติดของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนตนใน 3 จังหวดัชายแดนใต โดยกลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้เปนนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนสายสามัญในเขต
อําเภอเมือง  3 จังหวดัชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา นราธิวาส ท่ีไดรับการสอนเกี่ยวกบัทักษะชีวิต 
จํานวน 450 คน ทักษะชีวิตท่ีมีตอพฤติกรรมการปองกันการเสพยาเสพติด ใชทักษะชีวิต 10 ดาน คือ  
1.ทักษะการตดัสินใจ  2.ทักษะการแกปญหา  3.ความคิดสรางสรรค  4.ความคิดเชิงวิเคราะหเชิง
วิจารณ 5.การส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  6.ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  7.การ
ตระหนกัรูในตนเอง  8.ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 9. การจดัการเกีย่วกับสภาวะอารมณ และ10.การ
จัดการเกี่ยวกบัความเครียด ผลจากการวิจยัพบวาทักษะชีวิตท้ัง 10 ดานมีผลตอพฤติกรรมของ
นักเรียนในการปองกันยาเสพติด 

Gilchrist, Schinke and Maxwell (1987:73-84) ศึกษาผลการใหคําปรึกษาทักษะชีวติ  (Life 
Skill Counseling)  เพื่อการปองกันปญหาตาง ๆ ในวยัรุน  โดยศึกษาถึงพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  4  
เร่ืองดวยกัน คือ การระมัดระวังการมีเพศสัมพันธ  การตั้งครรภโดยไมตัง้ใจ  การใชยาเสพติดและ
การดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  การสูบบุหร่ี  ปญหาความเครียดและการถูกทอดท้ิงจากสังคมในมารดาท่ี
เปนวยัรุน โดยผูวิจัยไดประยกุตโปรแกรมใหคําปรึกษาทักษะชีวิต (Life Skill Counseling Program) 
เพื่อใหเกิดทักษะใหม ๆ กับวัยรุน  โดยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 1)  การเตรียมความรูความเขาใจ 
(Cognitive Preparation) เปนการใหเหตุผลเพื่อชักชวน และจูงใจใหวยัรุนเขารวมในโปรแกรม 2)  
ความจําเปนของทักษะชีวิต (Skill Acquisition) เปนการสาธิตหรือยกตัวอยางงานวจิัยท่ีแสดงใหเห็น
ถึงประสิทธิภาพของการนําทักษะชีวิตไปใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  และ 3)  การฝกปฏิบัติ
ทักษะชีวิต (Practice of Skill) เชน การแสดงบทบาทสมมติ  การเลนซอมบท  เปนตน 
พบวาการใหคําปรึกษาทักษะชีวิตสามารถท่ีจะลดปรับเปล่ียนหรือปองกันพฤติกรรมรวมท้ัง 4 อยาง
ในวัยรุน คือ การปองกันการต้ังครรภโดยไมตั้งใจ การลดความเครียดและการถูกสังคมทอดท้ิง การ
ลดและเลิกพฤติกรรมสูบบุหร่ี และการใชยาและเครื่องดื่มแอลกอฮอลทําใหวัยรุนมีการใชอยาง
เหมาะสมและรูจักวิธีการหลีกเล่ียง 
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Sallis, et al. (1995: 489-503) ศึกษาผลการใชโปรแกรมฝกทักษะในการปฏิเสธการสูบบุหร่ี
แกนกัเรียนเกรด 4–7 จํานวน 78 คน โดยแบงกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองจะไดรับ
การฝกฝนทักษะในการปฏิเสธบุหร่ีและประเมินโดยแบบทดสอบการโตตอบของนักเรียนตอการ
ชักชวนใหสูบบุหร่ีแบงคะแนนเปน 3 ระดบั คือ ระดับดี ปานกลาง และระดับเลวพบวานักเรียนใน
กลุมทดลองมีความสามารถปฏิเสธการชักชวนของเพื่อนไดดีกวากลุมควบคุม 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาวขางตนผูวิจยัเหน็วาทักษะชีวิตของผูติดยาเสพติดท่ีมี
ความจําเปนและควรฝกฝนพัฒนา ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง 2) ทักษะการส่ือสาร 3) ทักษะ
การตัดสินใจและแกปญหา  4)ทักษะการปฏิเสธ และ 5) ทักษะการจัดการอารมณและความเครียด 
ผูวิจัยจึงนํามาใชในการพัฒนาทักษะชีวิตในการวิจัยคร้ังนี้   

จะเห็นวาการนําทักษะชีวิตไปประยุกตใชอยางมีประสิทธิผลจะทําใหผูติดยาเสพตดิรูจัก
และเขาใจตนเอง รับรูและเขาใจคนอ่ืน ทักษะชีวิตจะชวยสนับสนุนการรับรูเกี่ยวกับความสามารถ
แหงตน (Self-Efficacy) ความเช่ือม่ันในตนเอง (Self- Confidence) และการเหน็คุณคาในตนเอง 
(Self-Esteem) ถาบุคคลเห็นคุณคาในตนเองแลว จะสามารถพัฒนาไปสูแรงจูงใจ เพื่อหาความ
ตระหนกัรูหรือความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองใหเปนท่ีประจักษและยอมรับ ซ่ึงจะนําไปสู
การมีสุขภาพจติท่ีดีตอไป ในทางกลับกันการมีสุขภาพจิตท่ีดีจะทําใหบุคคลนั้นๆ มีความม่ันคงทาง
จิตใจ มีความเชื่อม่ันในตนเองและมีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง ซ่ึงเปนคุณลักษณะในทางบวก
ท่ีทําใหมนษุยมีพัฒนาการในการดํารงชีวติอยางมีคุณคาได ผูทีเห็นคณุคาในตนเองสูงจะสามารถ
เผชิญปญหา การงานและชีวติไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถลุกข้ึนตอสูไดอยางรวดเร็ว
หลังจากประสบความลมเหลว และสามารถมีความสัมพันธกับผูท่ีเกี่ยวของไดอยางอบอุนออนโยน
มากกวาสัมพนัธภาพท่ีแข็งกราว (Maslow & Branden อางอิงจากวนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546: 
43) 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
                  การจัดกิจกรรมตามแนวคิด 
               การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

1. สรางความสัมพันธในการบําบัด 
2. การประเมินปญญาและสราง 
       กรอบแนวคิดในการอธิบายปญหา 
       ของผูติดยาเสพติด 

การเห็นคุณคาในตนเอง 3. โครงสรางในการบําบัด  8 องคประกอบ  
- ดานท่ัวไป  3.1 ตรวจสอบอารมณ 
- ดานสังคม  3.2 กําหนดเนือ้หา 
- ดานครอบครัว  3.3 เช่ือมโยงกบัการบําบัดคร้ังท่ีผานมา 

 3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพดูคุย 
 3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเห็น 
       การเช่ือมโยงของความคิด 

ทักษะชีวิต  3.6 สรุปส่ิงท่ีเรียนรู 
 3.7 1. การตระหนักรูในตนเอง   ใหการบานกลับไปทํา 
 3.8 2. ทักษะการส่ือสาร  สรุปและใหความเห็นแก  
      3. ทักษะการตดัสินใจและ

แกปญหา  
ผูติดยาเสพติด 

4. วาดแบบจําลองพฤติกรรมของตนเอง          
4. ทักษะการปฏิเสธ  ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม 
5. ทักษะการจดัการอารมณ
และความเครียด 

       ทางปญญา  
5. ปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิค 
        การแกปญหาตามแนวคิดของ   
        D’Zurilla & Goldfried 

 
 
 
 


