
บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี ้ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของเพื่อ
กําหนดกรอบแนวคิดเปนแนวทางในการทําวิจยัโดยไดทําการศึกษาในหัวขอดังตอไปนี ้ 

เอกสารท่ีเกีย่วของกับการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด  1. 
1.1 สมองและกลไกการเสพติด 
1.2 การบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  
2.1 แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.2 ความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ความหมายของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 2.3 
2.4 ความเช่ือเบ้ืองตนของแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.5 ลักษณะกระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา  
2.6 การดําเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.7 การบําบัดรักษายาเสพติดตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
2.8 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

3. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการเหน็คุณคาในตนเอง 
3.1 ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง  
3.2 ทฤษฎีท่ีเกีย่วของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.3 ความสําคัญของการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.4 องคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง 
3.5 ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง 
3.6 วิธีการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 
3.7 การเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 
3.8 การประเมินการเหน็คุณคาในตนเอง 
3.9 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

4. เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับทักษะชีวิต 
4.1 ความหมายของทักษะชีวิต  
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              4.2 องคประกอบของทักษะชีวิต 
4.3 หลักการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

 4.4 ความสัมพันธระหวางทักษะชีวิตและการปองกันพฤตกิรรมท่ีเปน 
                                               ปญหา                       
             4.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับทักษะชีวิต 

1. เอกสารท่ีเกี่ยวของกับการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติด 

การเร่ิมตนติดยาเสพติดเปนเร่ืองของ  Bio-psycho-social และสาเหตุทาง Biological ซ่ึงได
มีการศึกษาในตางประเทศ พบวา การติดยาเสพติดมียนีท่ีสามารถถายทอดถึงกันได  และยังพบวาส่ิง
ท่ีเรียกวา ตัวสงผานสัญญาณประสาท (Neurotransmitte) ในสมองซ่ึงเปนการถายทอดการกระตุน
ใหเกิดสารเคมีบางอยางท่ีทําใหเกิดปฏิกิริยาทางสมอง เชน คนท่ีดื่มสุรา เสพเฮโรอีน สารเคมีท่ีออก
ฤทธ์ิในสมองคือ โดปามีน ทําใหเกิดการเคลิบเคล้ิมข้ึน จึงนําไปสูการติดยาได (อรรณพ วิสุทธิมรรค
, 2542) สมองจึงเปนอวยัวะที่สําคัญท่ีมีการเปล่ียนแปลงการทํางาน มีการปรับตัวและมีโครงสราง
เฉพาะเม่ือไดรับยาเสพติดเขาไป ขอมูลท่ีคนพบแมวายังไมสมบูรณและอธิบายไดเปนบางสวน แต
พอสรุปไดดังนี้ 

1.1 สมองและกลไกการเสพติด  

สมองแบงไดเปนสวนตางๆตามหนาท่ีในการควบคุมการทํางานของรางกาย ไดแกการ
เคล่ือนไหวของกลามเนื้อ การประสานงานของกลามเนื้อ เชน การแกวงแขนเวลาเดิน การมองเห็น 
การไดยนิ การพูด การคิด ความจํา อารมณความรูสึกตางๆ ท้ังความพอใจและความเจบ็ปวด  
กลไกการเสพติดเปนกลไกตามธรรมชาติของรางกาย เพื่อใหเกดิการแสวงหาส่ิงซ่ึงจาํเปนตอการ
ดํารงชีวิตของมนุษย ไดแก อาหาร นํ้า เพศสัมพันธ และการทํานุบํารุงดูแลเอาใจใส  เปนตน            
ส่ิงเหลานี้เปนส่ิงซ่ึงเราหรือกระตุนความพอใจของมนษุย สมองมีบทบาทสําคัญในการกระตุนให
เกิดพฤติกรรมตางๆ เพื่อใหรางกายไดรับส่ิงเหลานี้อยางตอเนื่องสม่ําเสมอ  สมองสวนท่ีทําหนาท่ีนี ้
เรียกวา สมองสวนควบคุมความพอใจ  เม่ือสมองสวนท่ีควบคุมความพอใจน้ีถูกกระตุนโดยส่ิงเรา
ตางๆ สมองจะหล่ังสารโดปามีนออกมา เม่ือส่ิงเราหมดไป ระดับโดปามีนในสมองลดลง ความรูสึก
พอใจก็ลดลงดวย เกิดเปนความไมสบายใจ กระวนกระวายใจ ตองแสวงหาส่ิงเรามากระตุนอีก เพื่อ
รักษาระดับโดปามีนในสมองไว เรียกวา พฤติกรรมแสวงหาความพอใจ (Rewarding Behaviors) 
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 ภาพประกอบท่ี 1 แสดงสวนของสมองท่ีเกี่ยวของกับการเสพติด                                                                  
(ท่ีมา: National Institute on Drug Abuse, U.S.A.(NIDA),1999 อางอิงจากศูนยวจิัย                      
ยาเสพติดสถาบันวิจยัวิทยาศาสตรการแพทย)  

การทดลองกลไกการเสพติด  เม่ือกระตุนสมองสวนควบคุมความพอใจของหนูทดลองดวย
กระแสไฟฟา ระดับโดปามีนในสมองจะสูงข้ึนกวาปกติ และเม่ือกระตุนไปสักระยะหนึ่ง หนจูะเกิด
การเสพติดกับการถูกกระตุนดวยกระแสไฟฟา คือหนูจะตองไดรับกระแสไฟฟาอยูเร่ือยๆ และเพิ่ม
ความถ่ีของความตองการมากข้ึน หนูจะเรียนรูท่ีจะเปดสวิทซปลอยกระแสไฟฟาเขาสูตนเองและ
เม่ือไมไดรับการกระตุน ก็จะกระวนกระวาย เกิดเปนการเสพติดข้ึนการเสพติด คือสภาวะซ่ึง
ส่ิงมีชีวิตหมกมุนในพฤตกิรรมยํ้าคิดยํ้าทํา   เพราะพฤติกรรมนั้นมีผลตอบแทนท่ีสงเสริมความพอใจ 
จนสูญเสียสมรรถภาพท่ีจะควบคุมการบริโภค  สารเสพติดก็คือ สารเคมีท่ีมีฤทธ์ิตอสมองสวน
ควบคุมความพอใจ  ทําใหสมองหล่ังสารโดปามีนออกมามากเกินกวาปกติ  จนสมองเสียสมดุลของ
การทํางานตามปกติไป จะทํางานตามปกติไดตอเม่ือมีโดปามีนในระดบัสูงๆเทานั้น  เม่ือระดับ      
โดปามีนลดลง ก็เกิดอาการตางๆท่ีเรียกวา อาการถอนพิษและจะตองแสวงหาสารเสพติดนั้นๆ มาใช
อีก สารเสพติดชนิดตางๆ ไดแก เฮโรอีน (รวมท้ังมอรฟน และฝน) โคเคน ยาบา กัญชา แมกระท่ัง
สุรา และบุหร่ี ก็มีกลไกการเสพติดโดยหลักใหญๆ เชนเดียวกัน คือ กระตุนใหสมองสวนควบคุม
ความพอใจหล่ังสารโดปามีนออกมามากข้ึน แตสารเสพติดแตละชนิดจะมีรายละเอียดของกลไก
ตางกันไป บางชนิดไดศึกษาจนมีความเขาใจคอนขางมาก แตบางชนดิก็ยังคงตองศึกษาตอไปอีก  

กลาวโดยสรุปวา  สารท่ีจะทําใหเสพติดไดนั้นตองถูกดดูซึมเขาไปท่ีสมองได และเม่ือเขา
ไปแลวสามารถจับกับโปรตีนตัวจับท่ีผิวของเซลประสาทไดและมีผลตอเนื่องไปเปล่ียนแปลงระบบ
การควบคุมปริมาณโดปามีนในสมองสวนควบคุมความพอใจ ทําใหมีโดปามีนมากข้ึน  และกระตุน
เซลประสาทบริเวณนั้นมากข้ึน จนเสียสมดลุของระดับโดปามีนเดมิไป เกิดสมดุลใหมท่ีตองใช        
โดปามีนปริมาณสูงข้ึนๆ มากระตุนเซลประสาทจึงจะทํางานไดเปนปกติ การเสพติดจงึนําไปสูการ
พึ่งยา (สภาวะที่รางกายจะทํางานตามปกติเฉพาะเม่ือมียาอยูในรางกาย รางกายจะเกดิการทํางาน
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แปรปรวนเม่ือขาดยา เรียกวาอาการถอนพิษ) และการดื้อยา (สภาวะท่ีรางกายไมตอบสนองตอยา
ปริมาณเดิมท่ีเคยไดรับ ตองเพิ่มปริมาณยามากข้ึนเพื่อใหไดผลของฤทธ์ิยาเทาเดิม)  

การพึ่งยา  เม่ือเสพยาเสพติดโดยเฉพาะเฮโรอีนไประยะหนึ่ง จะเกดิสภาวะพึ่งยาขึ้น คือเม่ือ
ขาดยา จะมีอาการตางๆ ท่ีเรียกวา อาการลงแดง  การพึ่งยา คือ ภาวะท่ีรางกายจะทํางานตามปกติ 
เฉพาะเม่ือมียาอยูในรางกาย รางกายจะเกดิการทํางานแปรปรวนเม่ือขาดยา  เรียกวาอาการถอนพิษ
ยา เม่ือไหรท่ีขาดยาการทํางานของรางกายจะแปรปรวนไป มีอาการตางๆ ท่ีเรียกวา อาการถอนพิษ
ยาเกดิข้ึน อาการถอนพิษยาอาจเปนอาการแสดงออนๆ  เชน  อาการของคนติดกาแฟ จนถึงอาการ
ข้ันรุนแรง เชน อาการขาดเหลา หรืออาการลงแดงเม่ือขาดเฮโรอีน เปนตน  สมองสวนควบคุม
สภาวะพึ่งยา ในกรณีของเฮโรอีนและมอรฟน อยูท่ีบริเวณธาลามัสและกานสมอง ซ่ึงเปนคนละ
บริเวณกับสมองสวนควบคุมความพอใจ มอรฟนกระตุนสมองสวนนีไ้ด เนื่องจากสมองสวนนี้ก็มี
ตัวจับฝนอยูกลไกการเสพติด กับ กลไกการพึ่งยาของสารประเภทฝนมอรฟนและเฮโรอีนเปนคนละ
กลไกกนั เพราะถูกควบคุมโดยสมองคนละสวน 

 
 
 
 
 
 

 
             ภาพประกอบที่ 2 แสดงสวนของสมองท่ีเกี่ยวของกับการพึ่งยา                                                 
             (ท่ีมา: NIDA, 1999 อางอิงจากศูนยวิจยัยาเสพติดสถาบันวิจยัวทิยาศาสตรการแพทย)  

 
ส่ิงเรา นอกจากส่ิงเราหรือส่ิงกระตุนความพอใจตามธรรมชาติ ไดแก อาหาร นํ้า 

เพศสัมพันธ การทํานุบํารุง เปนตน  ท่ีมีความจําเปนตอการดํารงชีวิตแลว ยังมีส่ิงเราจากภายนอก
ดวย ตัวอยางการทดลองในหนูเพื่อศึกษาพฤติกรรมแสวงหาความพอใจ เม่ือใชกระแสไฟฟาออนๆ 
จี้สมองของหนู สวนท่ีควบคุมความพอใจ หนูจะติดใจและจะเหยยีบปุมควบคุมเพื่อปลอยกระแส 
ไฟฟาเขาตัวเอง หนูจะมีพฤติกรรมจี้กระแสไฟฟาดวยตนเองอยูเร่ือยๆ แสดงวาหนูเกิดความพอใจ
และติดใจในการถูกกระตุนดวยกระแสไฟฟา เม่ือวัดปริมาณสารเคมีในสมองพบวามี โดปามีนหล่ัง
ออกมามาก 
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พฤติกรรมแสวงหาความพอใจเปนผลจากการทํางานของสมอง และเกีย่วกับสารเคมีใน
สมอง คือ โดปามีน กระแสไฟฟาทําใหหนูเกิดความพอใจ หนูจึงติดใจ และแสวงหาส่ิงนั้นอยูเร่ือยๆ 
หนูไมสามารถควบคุมตนเองได ตองจี้กระแสไฟฟาเขาตัวอยูเสมอ  สภาวะท่ีส่ิงมีชีวิตหมกมุนใน
พฤติกรรมยํ้าคิดยํ้าทํา  เพราะพฤติกรรมนั้นกอใหเกิดความพอใจ จนไมสามารถหยุดพฤติกรรมนั้น
ได เรียกวา การเสพติด 

ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุใด ๆ ก็ตาม เม่ือรางกายไดรับเขาไปแลว โดยวิธีหนึ่ง
วิธีใด เชน กิน สูบ ฉีด ดม ฯลฯ จะทําใหเกิดอาการตอรางกาย คือ 
           1.  จะตองไดรับอยูเปนประจาํ 
         2.  จะตองเพิ่มขนาดของสารนั้นข้ึนเร่ือย ๆ 
       3.  มีอาการถอนยาเม่ือขาดยา 
      4.  สุขภาพรางกายและจิตใจทรุดโทรม 

ประเภทของยาเสพติด    แบงออกเปน 4 ประเภท ตามลักษณะการออกฤทธ์ิ ไดแก 
   1. ออกฤทธ์ิกดประสาท เชน ฝน เฮโรอีน มอรฟน ยานอนหลับ ยากลอมประสาท  
ยาระงับประสาท เคร่ืองดื่มมึนเมาและสารระเหยตางๆเชน ทินเนอร กาว น้ํามันเบนซินฯลฯ ผูเสพ
มักจะมีรางกายซูบผอม ออนเพลีย มึนงง เซ่ืองซึม เบ่ือหนายตอการงานและการเรียน บางคร้ังอาจจะ
มีอาการคลุมคล่ังได 
   2. ออกฤทธ์ิกระตุนประสาท เชน ใบกระทอม ยาบา (แอมเฟตามีน) โคเคน ผูท่ีเสพ
จะประสาทต่ืนตัว ไมงวงนอน กระวนกระวาย จิตใจสับสน หวาดระแวง หรือมีอาการทางประสาท 
   3. ออกฤทธ์ิหลอนประสาน เชน แอลเอสด ี ดีเอ็มที เห็ดข้ีควาย ผูท่ีเสพจะเกดิ
ประสาทหลอนหูแวว เหน็ภาพแปลกๆ  
   4. ออกฤทธ์ิผสมผสาน เชน กัญชา ผูท่ีเสพจะมีอาการเคลิบเคล้ิม ประสาทหลอน 
เห็นภาพลวงตา หูแวว ความคิดสับสนและเปนโรคจิตในที่สุด 

เปนท่ียอมรับวาสาเหตุของการเกิดภาะวะติดยาเสพตดิ ประกอบดวยหลายปจจัย ซ่ึงอาจ
จําแนกออกมาเปนกลุมของปจจัยทางชวีวทิยา เชน ฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาของยาเสพติด โรคทางจิต
เวช ปจจัยทางจิตวิทยา เชน บุคลิกภาพ วิธีการแกไขปญหา และปจจัยทางสังคม เชน กลุมเพื่อน 
ความงายในการหายาเสพติด (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549: 51 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและ
คณะ, 2549)   
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ภาวะเสพติด 
(Dependence) 

ปจจัยทางชีวภาพ :  
การเปล่ียนแปลงของเซลล

ประสาท และระดับของยาเสพติด
ในรางกาย 

Learning Theories :  
- Classical  Learning  
- Operant  Learning  

- Social  Learning  

การเสพยา 
Drug Use 

Pesonality ,Associated 
Traits and Personality 

(บุคลิกภาพเสี่ยงตอการใชยาเสพติด) 

Availability, Expectation, Experience 
(ยาเสพติดหาไดงายและฤทธิ์ของยา 

Socioeconomic, Cultural  
and Familial 

(ปจจัยเสี่ยงทางสังคมและครอบครัว) 

Psychiatric Illness 
(ภาวะเจ็บปวยทางจิตเวช) 

ภาพประกอบท่ี 3 แสดงถึงปจจัยเส่ียงและการพัฒนาจากการเสพไปสูภาวะเสพติด 
          (ท่ีมา: เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549 อางอิงจากพชัิย แสงชาญชัยและคณะ, 2549) 
 
หากพิจารณาในภาพประกอบท่ี 3  แสดงใหเห็นปจจยัของการใชยาเสพติด 4 ปจจัยแรกเปน

ปจจัยเส่ียงท่ีจะเร่ิมตนนําไปสูการทดลองใชยาเสพติดและการใชเปนคร้ังคราว แตหลังจากการใชไป
ระยะเวลาหนึง่ ผลของยาเสพติดท่ีมีตอสมองและกระบวนการเรียนรูในชวงของการใชยาเสพติดจะ
มีผลทําใหผูเสพยาเสพติดเปลี่ยนพฤติกรรมการเสพแบบคร้ังคราวไปเปนการเสพประจํา ซ่ึงจะ
นําไปสูการเสพการเสพอยางตอเนื่อง นั่นคือภาวะเสพติด ปจจยัท่ีทําใหผูเสพยาเปนคร้ังคราว เพื่อ
ผอนคลายมาเปนการเสพติด ข้ึนอยูกับปจจยัในสวนของการเปล่ียนแปลงในสมองท่ีมีผลจาก
ยาเสพติด กับปจจัยในสวนของพฤติกรรมการเรียนรู ซ่ึงท้ังสองสวนนี้สัมพันธเกีย่วของดัง
ภาพประกอบท่ี 2 

พฤติกรรมและบุคลิกภาพของผูติดยาเสพติด  
แมการติดยาจะเปนโรคทางสมองโรคหน่ึงแตการติดยาไมใชโรคทางสมองเพียงอยางเดียว 

ยังเกีย่วของกบัความผิดปกติของความคิด อารมณ และพฤติกรรม จะมีความคิดในแงดีตอการเสพยา 
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จะคิดถึงยาเม่ือมีอารมณเหงา หรือโดดเดีย่ว พึ่งพาผูอ่ืน ขาดความพยายาม มองโลกในแงราย ไม
ยอมรับคานิยมของสังคม ความเปล่ียนแปลงเหลานี้คอยๆ เกิดข้ึน เปนพฤติกรรมท่ีถูกรังเกียจจากคน
รอบขางและสังคม จึงจําเปนตองแยกตัวออกมาและคบหากันในหมูคนเสพยาดวยกนั  ดังท่ีวชิรา 
บุตรวัยวุฒิ (2545) กลาวถึงพฤติกรรมของผูติดยาเสพติดวา “เปนพฤติกรรมท่ีเราถือวาเปน
พฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบน คนท่ีติดยาเสพติดหลักๆ พฤติกรรมท่ีจะเห็นอยูงายๆ คือ ขาดความรับผิดชอบ 
ข้ีเกียจ ข้ีโกหก และข้ีขโมย ทางดานพฤติกรรมทางความคิด ก็คือ คิดลบ เปนคนท่ีไมมีคุณคา คิด
แบบไมมีคุณคา ไรเปาหมาย พฤติกรรมทางอารมณความรูสึกทางอารมณ ก็เปนคนท่ีหุนหนัพลัน
แลน เม่ือมีอารมณก็ไมเคยท่ีจะควบคุมอะไรได เม่ือเปนพฤติกรรมท่ีเกิดจากการใชยาเปนเวลานาน 
พฤติกรรมเหลานี้จึงบมเพาะเปนนิสัยท่ีติดตัว ทําใหหลายคนแมจะเลิกยาเสพติดแลว แตไมสามารถ
กลับไปใชชีวติในสังคมได และอีกหลายคนหวนกลับไปเสพยาอีกคร้ัง นิสัยท่ีเกดิจากพฤติกรรมท่ี
เกิดจากการใชยาเปนเวลานาน ทางดานความคิด ทางดานอารมณ และทางดานพฤติกรรม ทําให
ยังคงเปนอยู เม่ือหยุดยา ยาหยุดจริง แตพฤติกรรมก็ยังคงอยู” และจากการศึกษาบุคลิกภาพโดย 
DSM – III – R พบวาผูติดยาเสพติดมีลักษณะสําคัญ 3 ดาน คือ การแสวงหาส่ิงแปลกใหม การ
หลีกเล่ียงความทุกข และการพึ่งของตอบแทนหรือรางวลั และยังมีลักษณะของอารมณท่ีแปรปรวน
งาย ไดแก หุนหันพลันแลน อายเม่ือพบคนแปลกหนา กลัวไมม่ันคง และชอบพ่ึงพิง (Vukov et al. 
1995, อางอิงจากดารณี สืบจากดี, 2540 : 14)  

1.2 การบําบดัรักษาผูติดยาเสพติด 

การบําบัดรักษาผูท่ีติดยาเสพติดตองใชเวลานานเหมือนการเดินทางไกลเนื่องจากความ
เกี่ยวของของสาเหตุการติดยาเสพติดท้ัง 3 ปจจัย ผูบําบัดและผูติดยาเสพติดตองอดทน และตอง
รวมมือกันทุกฝาย สังคมตองมีเจตคติท่ีดี ตองแนะนําและใหความชวยเหลือ จึงจะรักษาผูท่ีติด
ยาเสพติดไดสําเร็จ   วิธีการรักษานัน้ อาจตองใชยาชวยอาการทรมานจากการถอนพิษยา ส่ิงท่ีจําเปน
คือ ตองฟนฟสูมรรถภาพท้ังรางกายและจิตใจ ตองใชจิตบําบัด ตองใหคําแนะนํา ตองพัฒนา
กระบวนการคิดใหมีเหตุผล รูจักควบคุมอารมณ ตองชวยเหลือท้ังในดานความเปนอยูและดาน
สังคม ตองพัฒนาคุณภาพชีวติพรอมกันไปดวย เพื่อใหผูติดยาเสพติดเลิกจากการเสพและสามารถ
กลับไปดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติ  เปนการตอสูกบัการเสพติดโดยตวับุคคล  (สถาบัน
ธัญญารักษ, 2544) ผูเสพติดจะตองเปนผูท่ีมีบทบาทและความสําคัญท่ีสุด เพราะผลสําเร็จในการ
บําบัดรักษาการเสพติดนั้น มิไดข้ึนอยูแพทย พยาบาล นักจิตวิทยา และวชิาชีพท่ีเกี่ยวของ  แตข้ึนอยู
กับตัวผูเสพติดเองเปนสําคัญ ผลสําเร็จท่ีเกิดข้ึนในการบําบัดรักษา มักจะเกิดเพราะตัวผูเสพติดเอง 
ตั้งใจ เต็มใจ และตัดสินใจเลิกเสพเองมากกวาวิธีการทางการแพทย ซ่ึงอาจเรียกวา เปนการ  “เอาคน
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ออกจากยาเสพติด” แตแพทยพยาบาลและวิชาชีพท่ีเกีย่วของก็จะมีบทบาทสําคัญในการทําใหเขา
เกิดความต้ังใจ เกิดความคิด และตัดสินใจท่ีจะเลิกใชยาเสพติดใหได 

ปจจุบันประเทศไทยไดมีการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติดหลายระบบหลายรูปแบบ ซ่ึงเปน
ความพยายามท่ีหนวยงานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของไดประสานความรวมมือในการดําเนนิงานแกไขปญหา
ยาเสพติดในดานการบําบัดรักษา ซ่ึงสามารถสรุปไดพอสังเขป คือ 

1.  ระบบสมัครใจ หมายถึง ผูติดยาเสพติดสมัครใจเขารับการบําบัดรักษาใน
สถานพยาบาลตาง ๆ ท้ังของภาครัฐและเอกชน 
              2.  ระบบตองโทษ หมายถึง ผูติดยาเสพติดท่ีกระทําความผิดและถูกคุมขัง จะไดรับ
การบําบัดรักษา ในสถานพยาบาลท่ีกําหนดไดตามกฎหมาย เชน ทัณฑสถานบําบัดพิเศษ  กรม
ราชทัณฑ กระทรวงมหาดไทย สํานักงานคุมประพฤติ กระทรวงยุติธรรมหรือสถานพินิจและ
คุมครองเด็กกลาง กระทรวงยุติธรรม 
              3.  ระบบบังคบับําบัด หมายถึง ผูท่ีทางราชการตรวจพบวามีสารเสพติดในรางกาย 
จะตองถูกบังคับบําบัดตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. 2534   ใน
สถานพยาบาลท่ีจัดข้ึนตามพระราชบัญญัติดังกลาว เชน ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด สถาบันธัญญา
รักษ  โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุขท่ีเปดใหบริการบําบัด กองทัพอากาศ หรือกองทัพบก 
เปนตน โดยบําบัดรักษาเปนระยะเวลา 4 เดือน และขยายไดจนถึงไมเกนิ 3 ป  

สําหรับกระบวนการบําบัดรักษาและฟนฟสูมรรถภาพผูติดยาเสพติดนัน้ ไดแบง
ออกเปน 4 ข้ันตอน (สถาบันธัญญารักษ, 2546) ไดแก 
            -  ขั้นเตรียมการกอนบําบัดรักษา (Pre – Admission) เพื่อศึกษาประวัตภิมิูหลังของ
ผูติดยาเสพติดท้ังจากผูขอรับการรักษา และครอบครัว 
            -  ขั้นถอนพิษยา (Detoxification) เปนการบําบัดรักษาอาการทางกายท่ีเกิดจากการ
ใชยาเสพติด โดยผูขอรับการรักษา สามารถเลือกใชบริการแบบผูปวยนอก หรือผูปวยในก็ไดตาม
สะดวก 
            -  ขั้นการฟนฟูสมรรถภาพ (Rehabilitation) เปนการบําบัดรักษาเพื่อปรับเปล่ียน
ลักษณะนิสัย บุคลิกภาพ พฤติกรรม เพื่อใหรูจักตนเอง และมีความเขมแข็งในจิตใจ เพื่อใหผูรับการ
บําบัดมีความเชื่อม่ันในการกลับไปดําเนนิชีวิตในสังคมไดอยางปกติ โดยไมหวนกลับไปเสพซํ้าอีก 
            -  ขั้นติดตามดูแล (After – Care) เปนการติดตามดูแลผูเลิกยาเสพติดท่ีไดผานการ
บําบัดครบ 3 ข้ันตอนขางตนแลว เพื่อใหคําแนะนํา แกไขปญหาและใหกําลังใจผูเลิกยาเสพติด  ให
ดําเนินชีวิตอยางปกติสุขในสังคมไดยิ่งข้ึน 
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 ในกระบวนการบําบัดรักษาตามข้ันตอนตาง ๆ ท่ีมีการกําหนดไว  4 ข้ันตอนนั้น  แทจริง
แลวไมไดแบงแยกเปนข้ันๆ ขาดจากกนั  แตอาจตองกระทํากลับไปกลับมา  และการคาดหวังวาจะ
บําบัดรักษาเพยีงคร้ังเดียวกเ็ลิกไดอาจไมเปนเชนนัน้ หากแตอาจตองใชเวลานาน นอกจากนั้นไมมี
การบําบัดรักษาการเสพติดรูปแบบใดรูปแบบเดียวท่ีจะสามารถบําบัดรักษาการเสพตดิของทุกคนได 
หากแตการบําบัดรักษาการเสพติดจะตองปรับเปล่ียนรูปแบบไปตามลักษณะปญหาและสภาพความ
เปนไปของผูปวยแตละราย  

วัตถุประสงคของการบําบัดรักษาผูตดิยาเสพติด 

  1. เพื่อลดอัตราการเจ็บปวยจากการติดยาเสพติด และจากโรคแทรกซอนอันตอ
เนื่องมาจากการเสพยาเสพติด 
  2. เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพและพฤติกรรมของผูติดยาเสพติด หมายถึง การพัฒนา
สุขภาพอนามยั การพัฒนาจติใจ อารมณและสติปญญา 
  3.  เพื่อพัฒนาทางดานการปรับตัวใหเขากบับุคคลและสังคมท่ีแวดลอม  (Psycho-
Social & Personal Adjustment) 
  4.  เพื่อสงเสริมการประกอบอาชีพใหแกผูติดยาเสพตดิ 
  5.  เพื่อปองกันการหวนกลับไปเสพยาเสพติดซํ้า 
  6.  เพื่อลดและปองกันปญหาสังคมดานอาชญากรรมและอ่ืนๆ 

โดยสรุป การติดยาเสพติดเปนโรคทางสมองโรคหน่ึง พฤติกรรมแสวงหาความพอใจเปน
ผลจากการทํางานของสมอง ยาเสพติดออกฤทธ์ิโดยกระตุนสมองสวนควบคุมความพอใจ ผูติด
ยาเสพติดจึงตองการเสพยาเสพติดเพื่อหาความสุข ความพอใจ เพื่อใหลืมปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิต ซ่ึงเกีย่วของกับความผิดปกติของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ดังนั้นในการบําบัดรักษา             
ผูติดยาเสพติด การเขาใจถึงปจจัยท่ีสงผลใหเกิดพฤติกรรมเสพติดเปนเร่ืองสําคัญและจําเปน เพราะ
การเขาใจดังกลาวจะมีผลตอการวางแผนการรักษาในชวงของการฟนฟสูมรรถภาพ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในการปองกันการกลับไปเสพติดซํ้า ซ่ึงถือไดวาเปนเร่ืองสําคัญท่ีมีผลตอความสําเร็จในการ
บําบัดรักษา (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549 : 52) 
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2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

2.1 แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เนื่องจากการปรับพฤติกรรมท่ีมีแนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรู แมวาจะไดรับการ
พิสูจนวาเปนวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพอยางมากในการแกไขการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคล 
แตทวาเปนวิธีการท่ีคอนขางจะเฉพาะเจาะจงและไมยืดหยุน เนื่องจากเปนวิธีการท่ีเนนท่ีพฤติกรรม
แสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นไดวัดไดเทานั้น จึงทําใหไมสนใจตอตัวแปรภายใน ซ่ึงมีอิทธิพล
อยางมากตอการแสดงออกของบุคคล ดังท่ี Mahoney (1974, อางอิงจากสมโภชน           เอ่ียม
สุภาษิต, 2549: 307) ไดกลาววา การสนองตอบของบุคคลนั้นไมไดข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมท่ีเปน
จริง แตข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมท่ีรับรู และมีนักจิตวิทยาและนักปรับพฤติกรรมจํานวนมากท่ีมี
ความคิดในลักษณะเดียวกับ Mahoney จึงไดมีการเคล่ือนไหวพัฒนาแนวทางในการปรับพฤติกรรม
ข้ึนมาใหมโดยอาศัยแนวคิดท่ีวาตัวแปรภายในบุคคลหรือตัวแปรทางปญญามีผลตอพฤติกรรมท่ี
บุคคลแสดงออก การปรับพฤติกรรมโดยอาศัยแนวคิดดังกลาวจึงเรียกวา การปรับพฤติกรรมทาง
ปญญา (Cognitive Behavioral Modification หรือ CBM) หรือบางคนเรียกวา การบําบัดพฤติกรรม
ทางปญญา (Cognitive Behavioral Therapy) ในการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยใชคําวา Cognitive Behavioral 
Modification 

2.2  ความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

การปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน แยกออกมาจากการปรับพฤติกรรมท่ีมีพื้นฐานมาจาก
ทฤษฎีการเรียนรู โดยส่ิงท่ีตางกันนั้นอยูท่ีการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะเนนท่ีการเปล่ียนแปลง
ทางปญญา เพื่อท่ีจะใหเกดิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในขณะท่ีการปรับพฤติกรรมนั้นจะเนนท่ีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยตรง แนวความคิดดังกลาวไดเกิดข้ึนมาในชวงทศวรรษท่ี 1960 และ
เดนชัดในชวงปลายทศวรรษท่ี 1960 จนถึงตนทศวรรษท่ี 1970 ซ่ึงปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
นั้นนาจะมาจาก 3 ปจจยัใหญดังตอไปนี ้(Meyers & Graighead, 1984 อางอิงจากสมโภชน เอ่ียม
สุภาษิต, 2549 : 308) 

1. ปจจัยทางดานจิตวิทยาทางปญญา (Cognitive Psychology) ซ่ึงงานดานจิตวิทยา
ทางปญญาท่ีมีผลกระทบตอการเปล่ียนแปลงของกระบวนการปรับพฤติกรรม มีอยูดวยกัน 3 ดาน
คือ  
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1.1 การเสนอตัวแบบ (Modeling) คือบุคคลเรียนรูจากการสังเกตพฤติกรรม
ของบุคคลอ่ืน โดยท่ีบุคคลไมจําเปนตองแสดงออก หรือไดรับผลกรรมโดยตรงจากการแสดง
พฤติกรรมนั้น ในชวงแรกพัฒนาข้ึนในกรอบทฤษฎีการเรียนรูและการบําบัดพฤติกรรม แตตอมาใน
ป 1969  Bandura ไดอธิบายวาผลของตัวแบบนั้นเกีย่วของกับตัวแปรทางปญญาเปนสวนใหญ เขา
เสนอวาปจจัยท่ีสําคัญท่ีมีผลตอการเรียนรูโดยการสังเกตนั้นจะตองประกอบดวยกระบวนการตั้งใจ 
กระบวนการเก็บจํา กระบวนการกระทํา และกระบวนการจูงใจ จะเห็นไดวากระบวนการต้ังใจและ
กระบวนการเก็บจํานั้น เปนกระบวนการทางปญญา ซ่ึง Bandura ไดมาจากรูปแบบของกระบวนการ
สารสนเทศ ของนักจิตวิทยาทางปญญา และผลงานของ Bandura  นับวามีอิทธิพลและมีความสําคัญ
อยางมากตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

1.2 การฝกการสอนตนเอง (Self-Instruction Training) เปนเทคนิคท่ี
พัฒนาข้ึนมาในชวงตนของทศวรรษท่ี 1970  โดย Meichenbaum ซ่ึงไดขยายมาจากงานวิจยัเร่ือง 
“การพูดเพื่อสุขภาพ” (Healthy Talk) เปนงานวิจยัท่ีอาศัยทฤษฎีการเรียนรูแบบการกระทําเปน
ทฤษฎีพื้นฐาน โดยศึกษากับคนไขจิตเภท (Schizophrenia) โดยการฝกคนไขจิตเภทใหพูดตามส่ิงท่ี
เขาพูด  พบวาพฤติกรรมของคนไขเหลานัน้ดีข้ึน ทําใหเกิดความคิดข้ึนมาวาถาใหคนท่ัวไปพูด
ภายในใจของตนเอง เหมือนกับท่ีไดช้ีนําใหคนไขจิตเภทพูดแลวก็นาจะไดผลเชนกนั ดังนั้นแนวคิด
การพัฒนาเทคนิคใหมจงึเรียกวา “การสอนตัวเอง”  

1.3 เทคนิคการแกปญหา (Problem – Solving) พัฒนาข้ึนโดย Spivack & 
Shur แตผูท่ีพฒันาและเผยแพรใหเปนท่ียอมรับและรูจักกันอยางกวางขวางไดแก  D’Zurilla & 
Goldfried ในป 1971 เปนเทคนิคท่ีสอนใหผูเขารับการบําบัดมีทักษะในการแกปญหา  ในชวงแรก
ของการพัฒนาเทคนิคการแกปญหานี ้ก็ยังยึดติดอยูกับทฤษฎีการเรียนรูเชนเดียวกับการเสนอตัว
แบบ และตอมาไดมีการนําเอารูปแบบของกระบวนการสารสนเทศใชในการอธิบายกระบวนการ
ของเทคนิคการแกปญหาโดยไปมุงเนนท่ีกระบวนการคิดภายในใหเปนกลไกในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม จึงทําใหเทคนิคการแกปญหานีถู้กจัดอยูในกลุมของ CBM   

2. ปจจัยทางการควบคุมตนเอง (Self-Control) การควบคุมตนเองนั้นอยูใน
ขอบเขตของการปรับพฤติกรรมมาต้ังแตตน   Skinner (1953) ก็ไดช้ีใหเห็นวาคนเราใชวิธีการ
ควบคุมตนเองเชนเดยีวกับวธีิการควบคุมผูอ่ืน ซ่ึงแนวคิดนี้เองไดนาํมาใชในการปรับพฤติกรรม
เพื่อใหสามารถควบคุมน้ําหนักของตนเองได (Levit, 1962)  

ตอมาชวงปลายทศวรรษท่ี 1960 ไดมีการนาํเอากระบวนการทางปญญามาใช
อธิบายกระบวนการควบคุมตนเอง ซ่ึง Homme (1965) กลาววาเปนการกระทําของจิตซ่ึงมี
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กระบวนการเชนเดียวกับกระบวนการเรียนรูการวางเง่ือนไขแบบการกระทํา เพียงแตเปน
กระบวนการภายในเทานั้นเอง จากความคิดเชนนี้เองทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการศึกษาทางดาน
การควบคุมตนเอง จากกระบวนการภายนอกมาสูกระบวนการเปล่ียนแปลงความคิดภายในแทน  

3. ปจจัยทางดานการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ไดมีนกัจติวิทยาและ
จิตแพทยหลายทานไดพัฒนาเทคนิคการบําบัดทางปญญาข้ึนมาหลายเทคนิคดวยกัน และมีขอสรุป
เหมือนกนัอยูประการหน่ึง คือ กระบวนการปรับตัวทางปญญาท่ีไมเหมาะสมกอใหเกิดความ
ผิดปกติทางจติ ซ่ึงวิธีการเปล่ียนแปลงท่ีดท่ีีสุดคือการปรับกระบวนการทางปญญาเหลานั้น  

จากปจจยัท้ัง 3 ดานดังกลาว ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงแนวทางในการบําบัด
พฤติกรรมท่ีเปนปญหา และมีการพัฒนาเทคนิคใหม ๆ ข้ึนมาเพื่อใชในการบําบัดพฤติกรรมมากมาย 
อีกทั้งไดมีการวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยการใช การปรับ
พฤติกรรมแบบเดิมและการปรับพฤติกรรมทางปญญาอีกดวย ซ่ึง Miller & Beman ไดทําการ
วิเคราะหแบบเมตา ถึงประสิทธิภาพของการปรับพฤติกรรมและการปรับพฤติกรรมทางปญญา
พบวา การปรับพฤติกรรมทางปญญาใหผลดีกวาการปรับพฤติกรรม (สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549: 
310-311)  

ดังนั้นอาจกลาวไดวา ปจจัยท้ัง 3 ดานท่ีกลาวมาขางตนนัน้ ถือวาเปนปจจัยพืน้ฐาน
ท่ีจะนําไปสูการพัฒนาเทคนิคของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

2.3 ความหมายของการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ความหมายของกระบวนการทางปญญา และการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน ไดมีผูให
ความหมายและคําจํากดัความดังตอไปนี ้ 

Dryden และ Golden (1987, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 57) กลาววา 
กระบวนการทางปญญา หมายถึง ความคิด ความหมาย จินตภาพ ความเชื่อ ความคาดหวัง การระบุ
เหต ุเปนตน   ซ่ึงมีความสําคัญมาก เพราะมันทําหนาท่ีเปนส่ือกลางระหวางส่ิงเรากับอารมณและ
พฤติกรรม  

Meichenbaum (1989, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 57 ) ไดอธิบาย
กระบวนการทางปญญาโดยไดแบงออกเปน 3 กลุม คือ  

1. กระบวนการทางปญญา ในความหมายของ “ส่ิงท่ีเกิดในการรูคิด” ซ่ึงมีลักษณะ 
เปนการคิดและการมีภาพในใจ โดยรูสึกตัวของบุคคล และสามารถดึงออกมาใชเม่ือตองการ ซ่ึง 
Beck ใชคําวา การคิดแบบอตัโนมัติ Meichenbaum อธิบายวาเปนการพดูในใจ หรือส่ิงท่ีเกิดข้ึน
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ภายในและเปนตัวกลางประสานระหวางความเปนเหตุผล ความคาดหวัง และงานท่ีเกี่ยวกับ
ความคิด ดังนัน้ การคิดแบบอัตโนมัติจึงรวมถึงภาพในใจ คําสัญลักษณตาง ๆ ของบุคคล ซ่ึงจะมี
อิทธิพลตอบุคคลเม่ืออยูในสถานการณท่ีจะเรียนรูส่ิงใหม สถานการณท่ีจะตองตัดสินใจหรือเม่ือมี
ความคาดหวังอยางใดอยางหน่ึง  

2. กระบวนการทางปญญาในลักษณะกระบวนการของการรูคิด เปนกระบวนการท่ี
เราจัดการกับขอมูลจํานวนมากท่ีเขามาสูบุคคล จึงเกิดการเลือกวาจะใหความสนใจในเร่ืองใดบางใน
เวลาใดบาง และเลือกวิธีการประเมินขอมูล ทําความเขาใจในขอมูลท่ีนาสนใจและอ่ืน ๆ     โดย
กระบวนการตาง ๆ เหลานี้เกดิข้ึนอยางเปนอัตโนมัติ และบุคคลมักไมทราบวาตนเองมีกระบวนการ
จัดการกับขอมูลของตนเองอยางไร  

3. กระบวนการทางปญญาในลักษณะของโครงสราง ซ่ึงโครงสรางของการคิด
ประกอบดวย บุคลิกลักษณะนิสัยสวนตัวของแตละบุคคล การตระหนักในส่ิงตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน ความตองการที่ซอนแฝงอยู ความเช่ือ การใหความหมายส่ิงตาง ๆ คําสัญญา และ
เปาหมายสวนบุคคลท่ีมีอิทธิพลตอกระบวนการประมวลผลขอมูล และการจัดการกับพฤติกรรม
ของตนเอง และมีอิทธิพลตอกระบวนการประเมินสถานการณตาง ๆ อีกดวย โดยจะเนนตัวกรอง
และเลือกขอมูลตาง ๆ ท่ีจะเขาไปในกระบวนการจัดกระทํากับขอมูล  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2549: 311)  กลาววาตัวแปรทางปญญา ประกอบดวย 
ความคิด ความเช่ือ ความรู เจตคติ คานิยม ความคาดหวัง และอารมณและความรูสึก โดยตัวแปร
เหลานี้ไมสามารถท่ีจะรูไดจนกวาจะมีการแสดงออก แตจะตองระวังวา พฤติกรรมท่ีแสดงออกอาจ
ไมใชส่ิงท่ีสะทอนถึงตัวแปรทางปญญาท่ีแทจริง 

เธียรชัย  งามทิพยวัฒนา (2549:165 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและคณะ, 2549) 
กลาวถึงกระบวนการทางปญญาวา เปนกระบวนการทางความคิด ประกอบดวย ความเขาใจ การ
ตัดสินใจ ความจํา และการใชเหตุผล สวนการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ันเปนจติบําบัดระยะส้ัน
สาขาหน่ึง ซ่ึงเนนการบําบัดท่ีอาการเฉพาะบางอาการ โดยมีสมมติฐานวาสวนใหญของปญหาทาง
จิตใจและพฤติกรรมเปนผลมาจากกระบวนการคิดท่ีผิดปกติ หรือคิดในแงลบ (Negative cognition) 
โดยมีความสัมพันธของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ในลักษณะท่ีมีผลตอกันและกัน ดัง
ภาพประกอบท่ี 4 
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C     Cognition 
(Beliefs,  Attitudes, Thoughts) 

A        Antecedents B     Behavior 
(Actions  and  Emotions) 

ภาพประกอบท่ี  4  แสดงความสัมพันธของความคิด อารมณ และพฤติกรรม ในลักษณะท่ีมี
ผลตอกันและกัน (ท่ีมา: เธียรชัย  งามทิพยวัฒนา, 2549: 165 อางอิงจากพิชัย แสงชาญชัยและคณะ, 
2549)   

ประเทือง ภูมิภัทราคม  (2540: 421) กลาววา การปรับพฤติกรรมทางปญญา คือ 
เทคนิคการปรับพฤติกรรมท่ีดําเนินการแกไขเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยมุงเนนการจัดกระทํากับ
กระบวนการทางปญญา เชน ความคิด ความเช่ือ และการรับรู ซ่ึงกระบวนการทางปญญาดังกลาวนี้ 
จะมีบทบาทสําคัญในการเกดิพฤติกรรม พฤติกรรมผิดปกติหรือพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเกิดจากการ
รับรู การตีความหมาย และแบบการคิดผิดพลาด การแกไขเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจึงตอง
เปล่ียนแปลงแกไขกระบวนการทางปญญาเสียใหม  

2.4 ความเชื่อเบื้องตนของแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

การปรับพฤติกรรมทางปญญา Kazdin (1978, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 56)  ได
ใหความหมายไววา เปนกระบวนการเปล่ียนพฤติกรรมภายนอก โดยการเปล่ียนความคิด การ
ตีความ การตั้งขอสันนิษฐาน หรือกลวิธีในการสนองตอบ หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ การเปล่ียนตัวแปร
ทางปญญาเพ่ือใหเกดิการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนั่นเอง โดยท่ีนักปรับพฤติกรรมทางปญญามีความ
เช่ือดังตอไปนี ้

ความเช่ือท่ี  1 กิจกรรมทางปญญานั้นมีผลตอพฤติกรรมภายนอก การทํางานของ
กระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรม เปนการย้ําความคิดของรูปแบบการใชส่ือกลางเปน
ประโยชนในการบําบัด หรืออธิบายพฤติกรรม ถึงแมวานักทฤษฎีพฤตกิรรมนิยมรุนแรกๆ จะมี
ปญหาเร่ืองการแสดงใหเห็นถึงขอมูลเชิงประจักษท่ีจะพสูิจนความเช่ือนี้ แตปจจุบันมีงานท่ี
สนับสนุนแนวคิดนี้ เชน งานในคลีนิคไดใชแนวคิดนีใ้นการบําบัดมากข้ึนและสวนใหญไดผลดี ซ่ึง
แสดงถึงผลของกระบวนการทางปญญาท่ีมีตอพฤติกรรมไดมากข้ึนเร่ือยๆ  
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 ความเช่ือท่ี 2 การทํางานของกระบวนการทางปญญาสามารถปรับเปล่ียนได        
นั่นคือ สามารถประเมินกระบวนการทางปญญาได แมวายังตองศึกษาหาวิธีท่ีจะทําใหมีความเที่ยง
และความตรงมากข้ึนเร่ือยๆ ตอไปก็ตาม การประเมินกระบวนการทางปญญาก็เพื่อเลือกบางสวนท่ี
เหมาะสมและเขาไปจัดกระทํา เพื่อประโยชนในการเปล่ียนพฤติกรรม โดยกระบวนการหน่ึงๆ ใน
กระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจาํเปนตองติดตามมาจากกระบวนการอ่ืนๆ 

ความเช่ือท่ี 3 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสามารถกระทําได โดยการปรับเปล่ียน
กระบวนทางปญญา โดยพยายามจัดการกบักระบวนการทางปญญา เพื่อชวยในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมและประเมินการเปล่ียนพฤติกรรมควบคูไปดวย 

จากความเช่ือของนักปรับพฤติกรรมและนิยามของการปรับพฤติกรรมทางปญญา
ขางตน สรุปไดวา การปรับพฤติกรรมทางปญญา เปนเทคนิคหรือกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมภายนอก โดยมุงเนนท่ีการปรับกระบวนการทางปญญา ประกอบดวย ความคิด ความเช่ือ 
เจตคติ ใหมีเหตุมีผล ซ่ึงการปรับกระบวนการทางปญญานั้นสามารถจัดใหมีข้ึนและปรับเปล่ียนได
ดวยการฝกฝน แตเนื่องจากกระบวนการทางปญญาน้ันเปนตัวแปรท่ีอยูภายในท่ีไมสามารถมองเห็น
ได ดังนัน้ควรพึงระวังไววาพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาน้ัน อาจไมใชกระบวนการทางปญญาท่ีแทจริง 

2.5 ลักษณะกระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา  

เพื่อความเขาใจในเร่ืองของการปรับพฤติกรรมทางปญญามากยิ่งข้ึน จึงไดมีการกลาวถึง
กระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา ท้ังนี้เพื่อใหมองเหน็ถึงความจําเปนของการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญามากยิ่งข้ึน ซ่ึงมีนักจิตวิทยาไดรวบรวมไวดังนี ้ 

Hawton (1990, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 57) ไดรวบรวมไววา 
กระบวนการทางปญญาท่ีเปนปญหา มี 2 ลักษณะคือ  

1. ปญหาท่ีบุคคลควบคุมกระบวนการทางปญญาของตนเองไดนอยเกนิไป เม่ือมี
ส่ิงเรามากระทบจะโตตอบกลับไปอยางทันทีทันใด ไมสามารถท่ีจะรอหรือประวิงเวลาการตอบโต 
เพื่อใหพฤติกรรมของตนเองไดรับผลกรรมระยะยาวได เชน พฤติกรรมท่ีมีปญหา ปญหาเด็กหุนหัน
พลันแลน ปญหาพฤติกรรมกาวราว ปญหาความวิตกกังวลตอสภาพการณ เปนตน  

2. ปญหาท่ีเกิดจากบุคคลควบคุมกระบวนการทางปญญามากเกินไป จนเกิด
พฤติกรรมปญหาข้ึน เพราะเม่ือมีส่ิงเรามากระทบกจ็ะคิดในทางลบตอตนเอง เชน การตําหนิตนเอง 
คิดไมมีเหตุผล ฯลฯ จนไมสามารถจะตัดสินใจแสดงพฤติกรรมใด พฤติกรรมหน่ึงออกมาไดใน
ลักษณะท่ีเหมาะสม หรือแสดงพฤติกรรมปญหาออกมา  
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การไดเขาใจถึงปญหาของกระบวนการทางปญญาท้ัง 2 ลักษณะน้ี จะมีประโยชน
มากในแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา เพราะเปนแนวทางท่ีชวยใหมีการปรับเปล่ียน และฝก
ทักษะของกระบวนการทางปญญาไดถูกตองเหมาะสม แตอยางไรก็ตามนักปรับพฤตกิรรมทาง
ปญญา ยังอธิบายลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทางปญญา อารมณ และพฤติกรรม โดย
แบงการพิจารณาความสัมพนัธดังกลาวไดเปน 2 กลุม คือ  

1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เช่ือวาพฤติกรรมภายในหรือ
กระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมภายนอก มีลักษณะของการเกดิ การคงอยู และการ
เปล่ียนแปลงในลักษณะเดียวกัน ดังนั้น จงึทําใหเกิดพฤติกรรมภายในเปล่ียนมาเปนภายนอกได จาก
แนวคิดนี้ถาจะเปล่ียน หรือปรับพฤติกรรมภายใน ก็สามารถใชทฤษฎีการเรียนรูท้ังแบบคลาสสิก 
(Classical Learning) ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบกระทํา  (Operant Learning) ทฤษฎีจติวิทยาการ
เรียนรูทางสังคม (Social Learning) ไดเชนเดียวกับท่ีใชเปล่ียนพฤติกรรมภายนอก  ตัวอยางนกั
พฤติกรรมปญญานิยมท่ีอธิบายความสัมพนัธในลักษณะนี้ ไดแก Cautela  (1977, อางอิงจากวัลลภา 
จันทรเพ็ญ, 2544: 58 ) ซ่ึงไดเสนอวิธีการวางเง่ือนไขภายใน  สามารถอธิบายความสัมพันธไดดัง
ภาพประกอบท่ี 5  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  ภาพประกอบท่ี 5 ความสัมพันธแบบเอกพันธ (ท่ีมา: Caurela, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ,              
2544: 59)  

Classical Learning  
Operant Learning  
Social Learning  

ส่ิงเราท่ีมา
กระทบ  : A  

ความคิด        
ความเช่ือ      
ความคาดหวัง        
(ท่ีมีอยูเดมิ) 

พฤติกรรม  
ภายนอก  
อารมณ 

ผลกรรม  

ความคิด        
ความเช่ือ      
ความคาดหวัง        
(ท่ีมีอยูเดมิ) 

B1 กระบวนการทางปญญา B     กระบวนการทางปญญา B2 1

C 
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2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพนัธ  (Interaction)หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ
กันระหวางพฤติกรรมภายใน หรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก นั่นคือบุคคล
แสดงพฤติกรรมภายนอกดวยการช้ีแนะ จากกระบวนการทางปญญา และในขณะเดยีวกันพฤติกรรม
ภายนอกก็มีอิทธิพลตอกระบวนการทางปญญาดวย โดยความเช่ือนี้รวมเอาภาวะทางจิตใจไวกบั
กระบวนการทางปญญา และรวมเอาภาวะทางสรีระวิทยาไวกับพฤติกรรมภายนอก   แนวคิดนี้ถา
ตองการจะปรับเปล่ียนพฤตกิรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญา ก็สามารถใชวิธีการใด กไ็ด
แลวแตผูบําบัด เชน การระบุสาเหตุ การพูดสอนตนเอง เปนตน ดังนัน้ตามแนวคิดนี้วิธีในการ
เปล่ียนพฤติกรรมภายในจึงเปดกวางมาก จะนําทฤษฎีการเรียนรูมาใช หรือนําทฤษฎีแนวคิดใด ๆมา
ใชก็ได เพราะถาสามารถทําใหกระบวนการทางปญญาเปล่ียนแลว ก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอก
ในท่ีสุด นักพฤติกรรมปญญานิยม ท่ีใชความสัมพันธลักษณะน้ีมี Meichenbaum, Ellis, Beck เปน
ตน ความสัมพนัธของกระบวนการทางปญญา และพฤติกรรมอารมณ ดังท่ีแสดงในภาพประกอบท่ี 
6 

 
 
 

 
องคประกอบเสริม  
ประสบการณในอดีต  
ตัวแบบ  
สภาวะทางสรีระวิทยา  
ความสัมพันธกับผูอ่ืน  

 
ภาพประกอบท่ี 6 ความสัมพันธแบบปฏิสัมพันธ (ท่ีมา: Kalish, อางอิงจากวัลลภา จนัทรเพ็ญ, 2544: 
60) 

2.6 การดําเนินการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

ในการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน มีข้ันตอนในการดําเนินการ 2 ข้ันตอน  (สมโภชน  
เอ่ียมสุภาษติ, 2549: 311-313) ไดแก 

  2.6.1  การประเมินปญญา (Assessing Cognition)  
การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา    2.6.2  

B1       กระบวนการทางปญญา 

ส่ิงเราท่ีเขามากระทบ  
A 

การพูดกับตนเอง 
การระบุเหตุ กฎสวนตัว 
การคิดทางลบตอตนเอง 

พฤติกรรม 
อารมณ 

ผลกรรม 
 

เปนขอมูลปอนกลับสู B1 มีผลตอการ
เปล่ียนแปลงของ B2, B1 

B2 C 
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โดยมีรายละเอียดในแตละข้ันตอนดังนี ้

2.6.1 การประเมินปญญา (Assessing Cognition) 
          Kendall & Korgeski (1979) ไดกลาววา การประเมินปญญาควรมีวัตถุประสงค

ดังตอไปนี ้
1. ประเมินกระบวนการและเนือ้หาของกระบวนการทางปญญา 
2. ประเมินวากระบวนการทางปญญาน้ันมีผล หรือทําใหพฤติกรรมท่ีเปน 

ปญหาเกิดข้ึนและคงอยูไดอยางไร 
3.  ประเมินวากระบวนการปรับเปล่ียนทางปญญานั้น ไดดาํเนินการอยาง 

เหมาะสมหรือไม 
  การประเมินปญญานั้นสามารถทําไดหลายรูปแบบ แตท่ีนิยมและไดรับการ

นํามาใชกนัมากท่ีสุดมีอยูดวยกัน  4 รูปแบบ คือ 
          1. การสัมภาษณ  จดัไดวาเปนวิธีการประเมินทางออมท่ีมีความสําคัญอยาง

มากตอการประเมินปญญา เพราะจะทําใหไดขอมูลเบ้ืองตนที่จะนําไปดําเนินการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพ่ือการกําหนดขอบเขตในการรวบรวมขอมูล  และเปนแนวทางในการดําเนินการปรับ
พฤติกรรมตอไปในอนาคต  นอกจากนี้การสัมภาษณยังเปนกระบวนการท่ีจะชวยทําใหเกดิ
ความสัมพันธท่ีดีระหวางผูถูกปรับพฤติกรรม  และนักปรับพฤติกรรม  อันอาจจะสงผลท่ีทําใหเกิด
ความรวมมือเปนอยางดใีนระหวางการดําเนินการปรับพฤติกรรมอีกดวย  จดุเดนของการสัมภาษณ
นั้นทําใหไดขอมูลในเชิงลึก แตตองระวังในความนาเช่ือถือของขอมูล เนื่องจากส่ิงท่ีบุคคลพูด
อาจจะไมตรงกับส่ิงท่ีบุคคลคิดหรือรูสึกได ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจะตองหาขอมูลจากแหลงอ่ืน
ดวย 

          2. การบันทึกดวยตนเอง  การบันทึกดวยตนเองนัน้สวนใหญจะใชแนวคิด 
ABC ของ Ellis โดยท่ี A หมายถึงสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน  B หมายถึงความคิดหรือความ
เช่ือตอสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน  C เปนสภาวะอารมณท่ีเปนผลมาจากความคิดหรือความเช่ือ
ตอสภาพการณหรือส่ิงเราท่ีเกิดข้ึน ตวัอยางของการบันทึกดวยตนเองจะเหน็ไดจากภาพประกอบท่ี 
7  
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A  สภาพการณหรือส่ิงเรา B ความคิดหรือความเช่ือ C อารมณหรือความรูสึก 
อาจารยบอกวาผลงานของฉัน
ยังใชไมได 

อาจารยไมชอบฉัน ฉันคงสอบ
วิชานี้ตกแนๆ 

ฉันมีความวิตกกังวลและเครียด
เปนอยางมาก 

แฟนฉันบอกวาฉันแตงตัวไม
เหมาะสมกับการไปงาน 

แฟนฉันคงเบ่ือฉันแลว และ
อาจจะไปมีกิ๊กใหม 

ฉันรูสึกเศรา 

 
         ภาพประกอบท่ี 7 แสดงถึงรูปแบบการบันทึกดวยตนเอง (ท่ีมา: สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549) 

        การบันทึกดวยตนเองแบบน้ี จะทําใหนักปรับพฤติกรรมสามารถวิเคราะหถึง
ระบบความคิดและเนื้อหาของความคิดได นอกจากนี้ขอมูลในลักษณะเชนนี้ยังสามารถใชในการ
อธิบายถึงกระบวนการทางปญญาท่ีมีผลตอพฤติกรรมของบุคคลได และนําไปสูการเลือกเทคนิคท่ี
เหมาะสมในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอีกดวย 

           3. การใชแบบรายงานตนเองโดยตรง เปนการใชแบบรายงานท่ีสรางข้ึนใน
รูปแบบของประโยคท่ีพูดกบัตนเองในปญหาดานตางๆ ขอมูลท่ีไดจากแบบรายงานตนเองแบบนี้จะ
ทําใหเห็นถึงความคิดของผูเขารับการบําบัดในลักษณะท่ีไมลึกนัก แตกจ็ะเปนขอมูลที่ดีในการ
นําไปประกอบกับขอมูลท่ีไดจากแหลงตางๆ เพื่อใชในการวิเคราะหความคิดของผูเขารับการบําบัด 

           4. การใชกระบวนการคิดดงัๆ เปนวธีิการท่ีใหผูเขารับการบําบัดพูดส่ิงท่ีคิด
ออกมาดังๆ วธีิดําเนินการนัน้จะทําโดยการใหผูเขารับการบําบัดอยูในหองคนเดยีวพรอมกับเทป
บันทึกเสียง พรอมกันนั้นผูบําบัดก็จะสรางสถานการณจําลองข้ึนเพื่อกระตุนใหผูเขารับการบําบัด
คิด จากนัน้กใ็หพูดส่ิงท่ีคิดออกมาพรอมกบับันทึกส่ิงท่ีพูดไวในเทป ผูบําบัดก็จะนําความคิดของผู
เขารับการบําบัดท่ีบันทึกเทปไวมาวิเคราะหกระบวนการและเน้ือหาของการคิด ท้ังนี้เพื่อเปนขอมูล
พื้นฐานในการนํามาใชในการวางแผนในการบําบัดตอไป 

              2.6.2 การเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

        จากการที่การปรับพฤติกรรมทางปญญานั้นมีอยูดวยกันหลายเทคนิค เนื่องจาก
นักจิตวิทยาตางก็พัฒนาเทคนิคของตนเองข้ึนมา จึงทําใหแตละเทคนคินั้นมีแนวคิดและวิธีการใน
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางปญญาคอนขางจะแตกตางกัน ในการเลือกเทคนิคการปรับพฤติกรรม
ทางปญญานั้น จําเปนอยางยิง่ท่ีจะตองเขาใจลักษณะของแตละเทคนิคเสียกอน ซ่ึงแตละเทคนิคมี
วิธีการดําเนนิการท่ีแตกตางออกไปตามปญหาท่ีแตกตางกัน  เชน 
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 Martin & Pear (1988, อางอิงจากจันทพร  โรจนพิทักษ, 2543: 39) กลาววา แนวคิด
สําคัญของการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน มีอยู 3 ประการคือ  

1. การท่ีแตละคนมีการตีความ และมีปฏิกิริยาโตตอบตอเหตุการณในสวนของ
นัยรับรูได กลาวคือ พฤติกรรมของมนุษยถูกปรับเปล่ียนโดยกระบวนการทางปญญา  

2. การขาดซ่ึงปญญาสามารถสงผลใหขาดระเบียบทางดานอารมณดวย  
3. การท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและอารมณนั้น ใหมุงเนนท่ีการ

เปล่ียนแปลงกระบวนการทางปญญาเปนพืน้ฐาน  
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือ และ เจตคติ

ของ  Martin & Pear ใชวิธีการสอน การวิเคราะหหาเหตุผล การใหขอมูล เพื่อใหบุคคลตระหนักถึง
ความคิดท่ีเกดิข้ึน และชักจูงใหบุคคลเห็นวาตนสามารถควบคุมความคิดของตนเองได                
(ประเทือง ภูมิภัทราคม, 2540)  

Ellis (1979, อางอิงจากสมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2549: 314-316) เช่ือวาตัวแปรทาง
ปญญานั้นไดแกความคิด ความเช่ือท่ีไมมีเหตุผล เปนความคิดหรือความเช่ือท่ีไมตรงกับความเปน
จริงหรือเปนไปไมไดอยางแนนอน บุคคลไมไดมีปญหาใดๆกับความสามารถในการแสดงออก 
วิธีการดําเนนิการเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมนั้น Ellisไดเสนอวิธีการหลายๆ วิธี เชน การจัดการกับ
ความคิด อารมณและพฤติกรรม การบันทึกความคิดของตนเอง การใชการบําบัดโดยหนังสือ การ
เลนบทบาทสมมติ การใชตวัแบบ การใชจินตนาการ การฝกการผอนคลาย เปนตน   

Beck (1976) กลาววาปญหาดานจิตนั้นเกดิข้ึนเพราะวาบุคคลมีความคิดในลักษณะ
การปรับตัวไมได เชน ความคิดท่ีไมเหมาะสม ไมมีเหตุผล หรือการพูดกับตนเองอยางไมมีเหตุผล 
เปนตน ซ่ึงเปนการสะทอนใหเห็นความเช่ือของเขาท่ีมีตอตนเองและโลกท่ีเขาอยู วธีิการบําบัดก็คือ 
จะมุงเนนความเช่ือพื้นฐานมากกวาที่จะมุงในการกลาวกับตนเอง วิธีการท่ี Beck ใชในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเรียกวาการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ท่ีสามารถนําไปใชบําบัด
กับบุคคลท่ีมีอาการซึมเศรา และมีปญหาทางจิตเปนสวนใหญ   

Spivact & Shur (1974, อางอิงจากสมโภชน เอ่ียมสุภาษติ, 2549: 323) ไดเสนอ
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางปญญาดวยการแกปญหาทางปญญาระหวางบุคคล (The 
Interpersonal Cognitive Problem-Solving) โดยเช่ือวาเม่ือบุคคลไดรับการฝกใหมีทักษะในการ
แกปญหาระหวางบุคคลแลว ทักษะการแกปญหาเชิงปญญาระหวางบุคคลจะมีบทบาทสําคัญตอการ
ปรับตัว ซ่ึงกระบวนการของ Spivact & Shur  คลายกับการบําบัดแบบการแกปญหา (Problem-
Solving Therapy) ของ D’Zurilla & Goldfried (1971) ท่ีกลาววาเปนการบําบัดในรูปแบบของการ
ฝกการควบคุมตนเอง มุงเนนใหบุคคลสามารถท่ีจะบําบัดไดดวยตนเอง แตวิธีการหรือเทคนิคของ 
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Spivact & Shur นั้นนยิมใชกันมากในการนํามาแกปญหาเด็กวัยกอนเรียนและเดก็ท่ีมีปญหาทาง
อารมณ และมุงเนนท่ีการปองกันการเกิดปญหามากกวาท่ีแกปญหาโดยตรง ในขณะที่เทคนิคของ 
D’Zurilla & Goldfried นั้นสามารถนํามาใชในการบําบัดความเครียด ความซึมเศรา ความกลัวในท่ี
โลงกวาง ความโกรธ และพฤติกรรมกาวราว และสามารถใชไดกับบุคคลท่ีกําลังเผชิญปญหาอยูใน
ขณะนัน้ หรือใชในการฝกใหกับบุคคลท่ัวไปท่ียังไมไดเผชิญกบัปญหาใดๆ ท้ังนี้เพื่อใหบุคคล
เหลานั้นมีทักษะในการแกปญหาเม่ือจะตองเผชิญกับปญหาในอนาคต (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 
2549: 323-324) 

Mahony & Arnkoff  (1978, อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 63) ไดแบงกลุม
ของเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาออกเปน 3 ลักษณะดวยกันคือ   

1. กลุมท่ีเนนการบําบัดโดยการเปล่ียนโครงสรางทางปญญา (Cognitive  
Restructuring หรือ CR) เปนกลุมท่ีมีความเชื่อวา อารมณท่ีผิดปกติเปนผลมาจากความคิดท่ีไม
เหมาะสม ดังนั้นวิธีดําเนินการ คือ ทําใหเกดิความคิดท่ีเหมาะสม เทคนคิการบําบัดในกลุมน้ี มีอยู
ดวยกันหลายเทคนิค แตท่ีเปนท่ียอมรับและใชกนัมากท่ีสุดมีอยูดวยกนั 3 เทคนิค ไดแกการบําบัด
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม การบําบัดทางปญญา และการหยดุความคิด  

2. กลุมท่ีเนนทักษะในการเผชิญกับปญหา (Coping – Skill Therapy  
หรือ CS)  เปนกลุมท่ีเนนการพัฒนาทักษะตางๆ ใหกับผูเขารับการบําบัด เพื่อท่ีผูเขารับการบําบัดจะ
สามารถเผชิญกับสภาพท่ีเครียดหรือวิตกกังวลไดเปนอยางดี 

3. กลุมท่ีเนนการบําบัดแบบแกปญหา (Probling – Skill Therapy หรือ  
PS) เปนกลุมท่ีรวมเอาแนวคิดของกลุม ท่ี 1 และ 2 เขามาดวยกัน โดยการพัฒนากลวิธีตางๆ ท่ีจะใช
เพื่อจัดการกับปญหาตางๆ และรวมท้ังความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงกิจกรรมของกลุมนี้ จะตอง
ดําเนินการรวมมือกันระหวางผูเขารับการบําบัดกับผูบําบัดเปนอยางดใีนการวางแผนการทําการ
บําบัด 
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ตารางท่ี 1 แสดงรายการเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาท่ีใชกันอยูในปจจุบัน 
 (พัฒนาจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2545: 64) 

ป ค.ศ. เทคนิค นักจิตวิทยา ตัวแปรทางปญญา 
1962 การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ  

(Rational Emotive  Therapy หรือ RET) 
Ellis CR 

1963 การบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) Beck CR 
1971 การฝกสอนตัวเอง (Self-Instructional Training) Meichenbaum CR 
1971 การบําบัดแบบแกปญหา                                  

(Problem-Solving Therapy)  
D’Zurilla & 
Goldfried 

PS 

1973 การฝกการปองกันความเครียด                       
(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  =  การเปล่ียนแปลงโครงสรางทางปญญา 
 CS  =  ทักษะในการเผชิญปญหา 
 PS  =   การแกปญหา 

งานวิจยัคร้ังนีอ้ยูบนพื้นฐานของแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม ซ่ึงแนวคิดนี้บูรณาการมา
จากแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซ่ึงมุงท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายนอกดวยการ
เปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมอยางเปนระบบดวยวิธีการวางแผนจัดการวางเง่ือนไขส่ิงเราและผลกรรม
ของพฤติกรรม และแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมปญญานิยมท่ีมีความเชื่อวาพฤติกรรมของบุคคลท่ี
เปล่ียนแปลงนัน้ เปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงทางปญญาภายใน ดงันัน้แนวคิดพฤตกิรรมปญญา
นิยมจึงเช่ือวา มีส่ิงท่ีอยูระหวางส่ิงเรา (S) กับพฤติกรรมภายนอก (B2) ซ่ึงไดแก ความคิด ความเช่ือ 
เจตคติ ความคาดหวัง ซ่ึงเปนพฤติกรรมนิยมเช่ือ แตจะเช่ือวา การท่ีบุคคลคิดตอส่ิงเรานั้นตางหากท่ี
จะทําใหพฤติกรรมเปล่ียนแปลง (Kendal & Williams 1981; Mahony 1977 อางอิงจากวัลลภา จนัทร
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เพ็ญ, 2544: 64) โดยท่ีการเปล่ียนแปลงกระบวนการทางปญญาดวยวิธีการวางเง่ือนไขส่ิงเราและผล
กรรมของกระบวนการทางปญญา เม่ือกระบวนการทางปญญาของบุคคลเปล่ียนไปจะมีผลทําให
พฤติกรรมของบุคคลเปล่ียนแปลงไปดวย 

เพื่อใหเห็นถึงกระบวนการอยางชัดเจนของความสัมพันธระหวางพฤติกรรมภายใน (B1) 
กับพฤติกรรมภายนอก (B2) Kalish (1981 อางอิงจากจากวัลลภา จันทรเพ็ญ, 2544: 65) ไดเสนอ
รูปแบบทางปญญาท่ีช้ีใหเหน็ถึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B ) ดังนี ้1

 
  )1พฤติกรรมภายใน (B

 
 

 
 
 
            คําสอน/คําแนะนํา 

เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกอน 

        ประสบการณในอดีต  
        ภาวะแรงจูงใจ  
        ภาวะอารมณ  
        ปจจัยทางพันธุกรรม 

 
          ภาพประกอบที่ 8 แสดงความสัมพนัธระหวางพฤติกรรมภายนอก กับพฤติกรรมภายใน                              
                                    (ท่ีมา: Kalish, 1981 อางอิงจากวัลลภา จันทรเพญ็, 2544: 65) 

จากรูปแบบทางปญญาในภาพประกอบท่ี 8  จะเห็นวาปจจัยท่ีมีเหตุผลตอพฤติกรรมภายใน 
ไดแก 

1. ส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา (S) 
2. ส่ิงเราอ่ืนท่ีเกิดข้ึนพรอมกับส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา ไดแก คําสอน คําแนะนํา 
3. เหตุการณท่ีเกดิข้ึนกอน ประกอบดวย ประสบการณในอดีต ภาวะแรงจงูใจ  

ภาวะอารมณ และปจจยัทางพันธุกรรม  

ส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา (S)  
 

การรับรู การระบุเหต ุ
ความคาดหวัง

ส่ิงเราอ่ืนท่ีเกิดข้ึนพรอม
กับส่ิงเราท่ีเปนเง่ือนไขนํา 

 
พฤติกรรมภายนอก(B2) 

ขอมูลปอนกลับจาก B2 (C) 
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4. ขอมูลปอนกลับท่ีไดรับจากการกระทําพฤติกรรมท่ีแสดงออก (B2) ไดแก  
ขอมูลท่ีไดรับเม่ือกระทําพฤติกรรมภายนอก (B2) แลวจะไดรับผลกรรมเชนไร อันจะสงผลตอ
พฤติกรรมภายใน (B1) 

ปจจัยท้ัง 4 ประการเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B1) เปล่ียนแปลง และ
เนื่องจากพฤติกรรมภายนอก (B2) ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมภายใน (B1)  ดังนั้นเม่ือพฤติกรรม
ภายใน (B1) เปล่ียนแปลงไป จึงทําใหพฤติกรรมภายนอก (B2) เปล่ียนแปลงไปดวย ซ่ึงตามแนวคิด
พฤติกรรมปญญานิยม ไดนําหลักการนี้ไปใชเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยเปล่ียนแปลงกระบวนการ
ทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลดวยวธีิการวางเงื่อนไขส่ิงเราและผลกรรมตามกฎการเรียนรู
ของแนวคิดเชิงพฤติกรรม ซ่ึงจากการวางเง่ือนไขส่ิงเราจะทําใหพฤติกรรมภายใน (B1)  
เปล่ียนแปลง แลวสงผลใหพฤติกรรมภายนอก (B2) เปล่ียนแปลงดวย และผลกรรมหรือขอมูล
ปอนกลับท่ีไดจากพฤติกรรมภายนอก (C) ก็จะมีผลตอพฤติกรรมภายใน (B1)  ถาไดรับผลกรรมท่ี
พึงพอใจ บุคคลก็จะมีความคิด ความเช่ือและเจตคตใินทางบวกตอพฤตกิรรมภายนอก (B2) นั้นและ
มีแนวโนมท่ีจะกระทําพฤติกรรมนั้นอีก และถาพฤติกรรมภายนอก (B2) นั้น ทําใหบุคคลไดรับผล
กรรมท่ีไมพึงพอใจ บุคคลกจ็ะมีความคิด ความเช่ือและเจตคติในทางลบตอพฤติกรรมภายนอก (B2) 
นั้นและมีแนวโนมท่ีจะไมกระทําพฤติกรรมนั้นอีก 

เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา มีผูสนใจและศึกษาอยูหลายเทคนคิแตกตางกนั
ออกไป (ดังตารางท่ี 1)  ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยสนใจการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการ
แกปญหา (Problem-Solving) โดยมีรายละเอียดดังนี ้

เทคนิคการแกปญหา (Problem-Solving) ไดรับการพัฒนาและเผยแพรใหเปนท่ียอมรับ
อยางกวางขวางโดย  D’Zurilla & Goldfried  (1971, อางอิงจากประเทือง ภูมิภัทราคม, 2540: 284)  
ไดดําเนินการวิจัยและพฒันาการปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชเทคนิคการแกปญหา โดยเช่ือวา
วิธีการบําบัดโดยการแกปญหานั้นเปนรูปแบบของการฝกการควบคุมตนเอง โดยมุงเนนใหผูเขารับ
การบําบัดสามารถท่ีจะบําบัดดวยตนเอง 
 วิธีการฝกใหผูเขารับการบําบัดสามารถท่ีจะแกปญหาไดนั้น D’Zurilla & Goldfried 
(1971) ไดเสนอไว 5 ข้ันตอน ไดแก 

1. สรางใหเกิดความเขาใจในปญหาและการแกปญหา ความเขาใจในปญหาท่ี 
อาจจะมาจากหลายรูปแบบ รวมถึงความกงัวล ความโกรธ และซึมเศรา ผูบําบัดจะตองทําใหผูเขารับ
การบําบัดเขาใจวาเปนความจําเปนอยางมากท่ีจะตองแยกแยะประเด็นของปญหาใหได เนื่องจาก
ปญหาบางอยางเกิดข้ึนแลวสามารถแกไขได แตบางปญหาเปนส่ิงท่ีแกไขไมไดและทําใหตอง
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หมกมุนกับปญหานั้น เชน การท่ีคนเราเปนโรคเอดส แลวคิดแตเร่ืองการเปนโรคเอดส ซ่ึงโรคเอดส
นั้นยังรักษาไมได เปนส่ิงท่ีแกไขไมได ปญหาจึงไมไดอยูท่ีการเปนโรคเอดส หากแตอยูท่ีจะปรับตัว
เองใหอยูกับการเปนโรคเอดสไดอยางไรมากกวา การแยกแยะประเด็นปญหาใหได และทําใหผูเขา
รับการบําบัดยอมรับไดวาปญหาท่ีแทจริงอยูท่ีไหน นับวาเปนข้ันตอนท่ีมีความสําคัญอยางมากตอ
ความสําเร็จในการบําบัดแบบแกปญหา  ข้ันตอมาผูบําบัดจะตองทําใหผูเขารับการบําบัดมองเห็น
และยอมรับวาปญหาเปนสวนหนึ่งของชีวติ และมนษุยสามารถที่จะเรียนรูท่ีจะแกไขได โดยการทํา
ความเขาใจกับปญหาในทางบวก นั่นคือเม่ือมีปญหาเกิดข้ึนบุคคลจะมีความรูสึกนึกคิดดังนี้  

- รับรูวาเปนปญหา 
- ระบุไดวาทําไมถึงเปนปญหา เพราะไดทบทวนดูแลววามีผลกระทบกบั 

ตนเอง มีการตรวจสอบความรูสึกของตนเองตอปญหานั้นวาเปนอยางไร 
- มองวาปญหาเปนส่ิงทาทาย และเปนโอกาสท่ีทําใหไดพฒันาตนเอง 
- มีความต้ังใจ สัญญากับตนเองวาจะใชเวลา ใชความพยายาม ทุมเทกําลัง 

กาย กําลังสตปิญญา ความคิดในการแกปญหาใหทันเวลาท่ีไดกําหนดไว 
- ลดอารมณท่ีเปนอุปสรรคตอการแกปญหา เชน อารมณเครียด เศรา  

หมดหวัง เปนตน 
- เพิ่มอารมณทางบวกท่ีมีผลดตีอการแกปญหา เชน สดช่ืน สบายใจ มี 

ความหวัง ตองการแกปญหา เปนตน 
2. กําหนดปญหาและตั้งเปาหมาย ในข้ันตอนนี้ผูบําบัดจะตองชวยใหผูเขารับ 

การบําบัดกําหนดปญหาและเปาหมายใหชัดเจน โดยท่ีเปาหมายน้ันสามารถกําหนดได 3 แนวทาง 
คือ มุงแกปญหาท่ีสภาพของปญหา มุงแกท่ีอารมณหรือความคิดตอสภาพการณของปญหานั้น หรือ
มุงแกท่ีท้ังสภาพการณของปญหาและอารมณหรือความคิดตอสภาพการณของปญหานั้น 

3. เสนอทางเลือกในการแกปญหาหลายๆทาง ข้ันตอนนี้ผูบําบัดจะใชเทคนคิ 
การระดมสมอง โดยใหผูเขารับการบําบัดคิดวิธีการแกปญหาหลายๆ วธีิใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะคิดได 
โดยท่ีไมตองคํานึงวาวิธีการแกปญหาเหลานั้นจะแกปญหาไดหรือแกปญหาไมได ผูบําบัดจะตอง
ช้ีแนะใหผูเขารับการบําบัดเขาใจวาวิธีการแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพนัน้จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองคิด
และประเมินกระบวนการแกปญหาหลายๆ ทางและเลือกกระบวนการแกปญหาท่ีประเมินแลววา
นาจะมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการแกปญหา   ผูบําบัดตองไมแสดงอาการใดๆ วาไมเห็นดวยหรือ
ขัดแยงความคิดของผูเขารับการบําบัด ผูบําบัดมีบทบาทเพียงสนับสนุนใหผูเขารับการบําบัดคิด
วิธีการแกปญหาใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดเทานั้น พรอมท้ังใหการเสริมแรงกับวิธีการแกปญหาท่ีผู
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เขารับการบําบัดคิดได และใหผูเขารับการบําบัดจดบันทึกวิธีการแกปญหาท่ีผูเขารับการบําบัดคิดได
ลงในกระดาษ  

4. ตัดสินใจเลือกวิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุด โดยเลือกจากวิธีการแกปญหาที่คิด 
ไดในข้ันตอนท่ี 3 ซ่ึงวิธีการเลือกวิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุดนั้นสามารถทําไดโดยการใหผูเขารับการ
บําบัด พิจารณาผลที่อาจจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาในแตละวิธี โดยใหพิจารณาท้ังในดานบวก
และดานลบ อาจทําไดโดยการกําหนดมาตรทางลบไวเปน 10 และมาตรทางบวกไวเปน 10 เชนกนั 
จากนั้นใหผูเขารับการบําบัดพิจารณาวา ผลทางลบท่ีคาดวาจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาดังกลาวมี
อะไรบาง และผลทางบวกท่ีคาดวาจะเกดิข้ึนจากวิธีการแกปญหาดังกลาวมีอะไรบาง เม่ือทํารายการ
ผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึนแลว ข้ันตอไปคือ การกําหนดคาความรุนแรงของผลที่คาดวาจะเกิดข้ึนตาม
มาตร 1 ถึง 10 ท้ังทางบวกและทางลบ จากนั้นใหนําผลที่ไดจากท้ังทางบวกและทางลบมาหักลบกัน 
ถาคะแนนออกมาทางบวกแสดงวาวิธีการแกปญหานั้นนาจะสงผลที่ดี แตถาออกมาทางลบเราก็
นาจะตัดวิธีการแกปญหานัน้ท้ิงไป 

5. ดําเนินการแกปญหาตามวิธีการท่ีเลือกและประเมินผลที่เกิดขึ้น ถาการ 
ดําเนินการแกปญหาประสบความสําเร็จ กระบวนการบําบัดแบบแกปญหาถือไดวาเสร็จส้ิน แตถา
ประเมินผลแลวพบวาปญหายังไมไดรับการแกไข ก็อาจตองยอนกลับไปพิจารณาในขั้นตอนท่ี  4 
อีกคร้ัง แลวเลือกวิธีการแกปญหาลําดับถัดไป หรือบางทีอาจจะตองยอนกลับไปพิจารณาใน
ข้ันตอนท่ี  3 หรือ 2 ท้ังนี้ข้ึนอยูกับแตละกรณ ี
 นอกจากนี้แลว เทคนิคการแกปญหานักจิตวิทยาและนกัการศึกษาหลายทาน ไดเสนอ
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ ไวหลายทฤษฎี ผูวิจัยไดรวบรวมประมวลไวดังนี ้
 ทฤษฎีเชาวนปญญาของ  Guilford (1967) อธิบายรูปแบบการแกปญหาโดยทัว่ไป 
ประกอบดวย การทํางานของกระบวนการทางสมอง 5 ดาน ไดแก  

1. การปฏิบัติการคิด (Operation)  คือ การจํา (Memory)  
2. การรูการเขาใจ (Cognitive)  
3. การคิดแบบอเนกนัย (Divergent Thinking)  
4. การคิดแบบเอกนัย (Convergent Thinking)  
5. การประเมินคา (Evaluation)   

 ความสามารถท้ัง 5 จะทํางานผสมผสานกัน นั่นคือ เม่ือบุคคลไดรับปญหาจาก
ส่ิงแวดลอม บุคคลจะทําความรูจักกับส่ิงตางๆ ท่ีเกี่ยวกับโครงสรางของปญหา โดยแปลงรูปใหเขา
กับความรูเดิมท่ีมีอยูในสวนของความจํา และประเมินกล่ันกรองแยกแยะ วิเคราะหขอมูลและหาทาง
ออกของปญหา โดยการคิดอเนกนยัและเอกนัย   Guilford  (1977,  อางอิงจาก มยุรี หรุนขํา, 2544: 
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58 ) ไดนําการปฏิบัติโครงสรางทางเชาวนปญญามาอธิบายกระบวนการแกปญหา  (Problem 
Solving Process) ซ่ึงมีกระบวนการในการแกปญหาตามภาพที่ 9 
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ภาพประกอบท่ี 9 กระบวนการแกปญหาทฤษฎีทางเชาวนปญญาของ Guilford (Problem 
Solving Process) (ท่ีมา:  Guilford, 1977; อางอิงจากมยุรี หรุนขํา, 2544: 58)  

จากภาพ สามารถอธิบายกระบวนการในการแกปญหา ซ่ึงประกอบดวย 4 ข้ันตอน 
ไดแก 

1. ขั้นใสใจ (Attention ) เม่ือมีปญหาหรือส่ิงเราท่ีมาจากส่ิงแวดลอม 
(Environment, E) หรือส่ิงเราท่ีมาจากสมอง แรงจูงใจ หรืออารมณภายในตนเอง (Somatic, S) 
บุคคลก็จะเลือกที่จะสนใจหรือไมสนใจตอปญหาหรือส่ิงเรานั้นๆ โดยไดรับขอมูลจาก
หนวยความจํามาใชในการตดัสินใจ 

2. ขั้นความเขาใจ (Cognition) หลังจากท่ีบุคคลสนใจตอปญหาแลวกจ็ะพยายาม 
ทําความเขาใจปญหานั้น  โดยรับขอมูลจากหนวยเก็บความจําและมีการประเมินตรวจสอบความ
เขาใจ 

3. ขั้นการคิดอเนกนัย (Divergent Production) เม่ือทําความเขาใจในปญหาแลว 
บุคคลจะหาคําตอบโดยพยายามสรางทางเลือกท่ีหลากหลาย มีการรับสงขอมูลกับหนวยเก็บความจํา 
และมีการประเมินความคิดท่ีหลากหลายนี้เชนกัน 

4. ขั้นการคิดเอกนัย (Convergent Production) เม่ือสรางทางเลือกของคําตอบ 
ท่ีหลากหลายแลว บุคคลก็จะพยายามคิดหาคําตอบเพียงคําตอบเดียวเพือ่ใชแกปญหา โดยการสง 
คําตอบเพ่ือประเมินคําตอบท่ีหนวยเก็บความจํา ในท่ีสุดกอ็อกมาเปนคําตอบในการแกปญหา แต 
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ก็อาจจะมีการขามข้ันตอนของความเขาใจไปสูข้ันการคิดอเนกนัยก็ได 
Dewey (1976: 13 อางอิงจากประพาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ 2541: 130-131) ไดเสนอวธีิการ

แกปญหาวา ประกอบดวยกระบวนการตางๆ 5 ข้ัน ดังนี ้
1. ขั้นเตรียมการ (Preparation) หมายถึง ข้ันในการต้ังปญหาหรือคนหาวาปญหา 

ท่ีแทจริงของเหตุการณนั้นๆคืออะไร หรือ คนหาขอมูลท่ีแทจริงของปญหานั้นๆ 
2. ขั้นวิเคราะหปญหา (Analysis) หมายถึง ข้ันในการพจิารณาดูวาส่ิงใดบางท่ี 

เปนสาเหตุสําคัญของปญหาหรือมีส่ิงใดบางท่ีไมไดเปนสาเหตุสําคัญของปญหา 
3. ขั้นการเสนอแนวทางในการคิดแกปญหา (Production) หมายถึง วิธีการ 

แกปญหาใหตรงกับสาเหตุของปญหา 
4. ขั้นตรวจสอบผลลัพธ (Verification) เพื่อตรวจสอบผลลัพธท่ีไดจากการเสนอ 

วิธีการคิดแกปญหา หากพบวาผลลัพธท่ีไดมานั้นยังไมใชผลท่ีถูกตองก็ตองมีการเสนอวิธีการ
แกปญหานี้ใหมจนกวาจะไดวิธีการท่ีดีท่ีสุดหรือวิธีท่ีถูกตองท่ีสุด 

5. ขั้นการนําไปประยุกตใชใหม (Reapplication) หมายถึง การนําเอาวิธีการ 
แกปญหาท่ีถูกตองไปใชในโอกาสขางหนาในปญหาท่ีคลายคลึงกัน 

Wallas (1972, อางอิงจากอรพรรณ ภัคมนตรี, 2549) ไดกลาวถึงกระบวนการคิดแกปญหา
ไวในหนังสือ The Art of Thought วามีอยู 4 ข้ันตอน คือ 

1. ขั้นเตรียม (Preparation) เปนข้ันท่ีผูแกปญหาเลือกปญหา รวบรวมขอมูล 
เกี่ยวกับปญหา 

2. ขั้นฟกตัว (Incubation) เปนข้ันท่ีผูแกปญหาหันความสนใจออกไปจากปญหา 
ไปยังกจิกรรมอ่ืนๆ 

3. ขั้นเกิดความคิดหรือเขาใจปญหา (Illumination) ผูแกปญหาจะเกดิความคิด 
ความเขาใจปญหาข้ึน 

4. ขั้นตรวจสอบ (Verification) เปนข้ันท่ีผูแกปญหา ตรวจสอบคําตอบของตนวา 
สามารถใชไดหรือไม 

Weir (1974, อางอิงจากสุกัญญา ยุติธรรมนนท, 2539: 17) ไดเสนอข้ันตอนในการแกปญหา
ไว 4 ข้ันตอนดังนี ้

1. การกําหนดปญหา หมายถึง การบอกหรืออธิบายสภาพปญหาจากสถานการณ 
2. การวิเคราะหปญหา หมายถึง การระบุสาเหตุของปญหาโดยการแยกแยะ 

ประเด็นท่ีเกี่ยวของกับสาเหตุของปญหาได 
3. การเสนอวิธีการแกปญหา หมายถึง การบอกวิธีการท่ีเหมาะสมสําหรับการ 
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นํามาใชแกปญหาท่ีมาจากการวิเคราะหสาเหตุของปญหา 
4. การวิเคราะหผลจากการแกปญหา หมายถึง การบอกหรืออธิบายผลที่จะ 

เกิดข้ึนจากวิธีการแกปญหา 
Wilson (1993, ออนไลน) กลาววา ในกระบวนการแกปญหาเม่ือผูแกปญหาทําความเขาใจ

ปญหา และวางแผนแกปญหาแลว อาจมีความจําเปนท่ีจะตองยอนกลับมาพิจารณาปญหา ทําความ
เขาใจกับปญหาใหมากข้ึน หรือเม่ือวางแผนแกปญหาแลว แตขณะท่ีไดลงมือแกปญหา อาจพบวาไม
สามารถจะทําตามแผนไดกต็องยอนกลับมาวางแผนใหมอีกคร้ัง หรือทําความเขาใจปญหาใหม 
ดังนั้น Wilson จึงไดเสนอกระบวนการแกปญหา  4 ข้ันตอนของ  Polya  ในลักษณะ พลวัต 
(Dynamic) และแสดงเปนวัฏจักร (Cyclic) ดังภาพประกอบที่ 10  

 

          
 
 
  
   
 
 ภาพประกอบท่ี 10 แสดงกรอบงานท่ีเนนพลวัต และเปนวัฏจักรของกระบวนการแกปญหา        
                       (ท่ีมา: Wilson 1993: ออนไลน) 
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ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบกระบวนการในการแกปญหาของนักจิตวิทยา 

นักจิตวิทยา ขั้นตอนการแกปญหา 
D’Zurilla & 
Goldfried 

ทําความเขาใจ
ปญหาและการ
แกปญหา 

กําหนดปญหา
และ
ตั้งเปาหมาย 

เสนอ
ทางเลือกใน
การแกปญหา 

ตัดสินใจเลือก
วิธีการ
แกปญหา 

ดําเนินการ
แกปญหาและ
ประเมินผล 

Guilford สนใจใน
ปญหา 

ทําความเขาใจ
ปญหา 

การคิดอเนก
นัย 

การคิกเอกนยั  

Dewey เตรียมการ
คนหาปญหา 

วิเคราะห
ปญหา 

เสนอแนวทาง
ในการ
แกปญหา 

ตรวจสอบ
ผลลัพธ 

 

Wallas เตรียมเลือก
ปญหา 

หันความ
สนใจออก
จากปญหา 

คิดหรือเขาใจ
ปญหา 

ตรวจสอบ
คําตอบ 

 

Weir การกําหนด
ปญหา 

วิเคราะห
ปญหา 

เสนอวิธีการ
แกปญหา 

วิเคราะหผล
จากการ
แกปญหา 

 

Wilson เขาใจปญหา  วางแผน
แกปญหา 

ดําเนินการ
แกปญหา 

มองยอนกลับ  

 

การแกปญหาและการตัดสินใจ (Problem Solving and Making Decision) 
  De Sanchez (1995, อางอิงจากอรพรรณ ภคัมนตรี, 2549) ไดอธิบายวา หลักการ 

กฏเกณฑ การตัดสินใจ และการแกปญหานั้นเปนผลิตผลจากกระบวนการคิดภายในของมนุษย เกดิ
จากการที่บุคคลไดรับขอมูลใหมท่ีขัดแยง สงสัย หรือเปนปญหา ทําใหบุคคลหาแนวทางแกไข เพื่อ
จะจดัการโดยนําเอากระบวนการตางๆท่ีมีอยูมาใช ดังภาพท่ี 11  
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ภาพประกอบท่ี 11 แสดงกระบวนการแกปญหาท่ัวๆไปของมนุษย 
 (ท่ีมา: De Sanchez, 1995: อางอิงจากพิชิต สนั่นเอ้ือ ; 2542 : 28) 

จากภาพท่ี 11  แสดงใหเห็นวา การคิดอยางมีวิจารณญาณและความสามารถในการ
แกปญหานั้น ไมไดเกี่ยวของกัน ท้ังนี้แมวาการคิดอยางมีวิจารณญาณและการแกปญหาจะมี
ความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกนักต็าม ในการฝกทักษะการคิดอยางมีวจิารณญาณตองคํานึงถึง
องคประกอบเฉพาะท่ีนักจิตวิทยาและผูเช่ียวชาญไดศึกษาไวเปนประการสําคัญ  แตความสามารถ
ในการคิดแกปญหา เปนความสามารถท่ีจะจัดระเบียบ (Organization) ความรู ความคิด หรือขอมูลที่
มีอยูไปใชในการคิดแกปญหา การตัดสินใจวาอะไรควรเช่ือหรืออะไรควรทํา การฝกการคิดทําให
ผูเรียนมีทักษะแตก็อาจจะถายโยง (Transfer) สูการแกปญหาไดไมดีก็ได ถาไมสามารถบูรณาการ
ความรูและทักษะเหลานั้นไดดี  

จากเทคนิคการแกปญหาดังกลาวขางตน ผูวิจัยไดเลือกเทคนิคการบําบัดตามแนวคิดของ 
D’Zurilla & Goldfried มาใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจยัคร้ังนี้ เนื่องจากมีข้ันตอนในการแกปญหา
ท่ีเช่ือวากอนท่ีจะตัดสินใจแกปญหาใดๆ นั้นมีความจําเปนท่ีบุคคลจะตองทําความเขาใจกับปญหาท่ี
เกิดข้ึนกอน สามารถแยกแยะปญหาท่ีเกิดข้ึนได เปนการเสนอข้ันตอนการแกปญหาท่ีงายไม
ซับซอน และจากการทบทวนวรรณกรรมบุคคลท่ีติดยาเสพติดสวนใหญจะประสบปญหาเร่ือง
ความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ พฤติกรรมกาวราว มีพฤติกรรมท่ีปรับตัวไมได แกปญหา
ไมเหมาะสม บําบัดรักษาไมครบข้ันตอน ภายหลังการบําบัดรักษาแลวยังพบอัตราการเสพซํ้าสูง 
แสดงถึงการไมสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางคนปกติ ไมสามารถแกปญหาท่ีเกดิข้ึนได หนี
ปญหาโดยการใชยาเสพติด การนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการแกปญหา
นาจะเปนแนวทางหน่ึงท่ีสามารถชวยใหผูติดยาเสพติดเปล่ียนแปลงความคิด ความเชื่อภายใน ฝก
การแกไขปญหาดวยตนเองอยางมีเหตุผล  
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 2.7 การบําบดัรักษาผูติดยาเสพติดดวยแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

จากแนวคิดวา พฤติกรรมท่ีเปนปญหาและอารมณท่ีผิดปกติ เปนผลมาจากลักษณะความคิด
ท่ีผิดปกติ ดังนัน้การบําบัดผูติดยาเสพติดตามแนวคิดนี้จึงมีเปาหมายการบําบัดคือ ชวยใหผูตดิ
ยาเสพติดมองโลกอยางสอดคลองกับความเปนจริง ลด หรือทําใหความคิดอัตโนมัติดานลบหมดไป 
โดยการเปล่ียนแปลงความคิดและความเชื่อ ในการรับรูโลก ประสบการณชีวติ และการคาดการณ
ในอนาคต  

ผูบําบัดมีหนาท่ีชวยใหผูติดยาเสพติดใหมองเห็นปญหา โดยเร่ิมตนจากการคนหาความคิด
ดานลบ หรือความคิดอัตโนมัติท่ีกอใหเกิดปญหากับผูติดยาเสพติด โดยการใชการตั้งคําถามทาทาย
ถึงความถูกตองในความคิดของเขา ในการประเมินตนเองและสภาพแวดลอม ชวยใหเขาลองเปล่ียน
มุมมองตอเหตุการณเดยีวกันนั้น ทําใหผูติดยาเสพติดเรียนรูท่ีจะเปล่ียนแปลงกระบวนการคิดของ
ตน ฝกทักษะท่ีสําคัญ และการใหการบานเพื่อใหผูติดยาเสพติดไดทดสอบส่ิงท่ีตนไดเรียนรูในแต
ละคร้ังของการบําบัด 

องคประกอบท่ีสําคัญในการบําบัดรักษาผูติดยาเสพติดตามแนวคิดนี้ ประกอบดวย 5 
องคประกอบ (เธียรชัย งามทิพยวัฒนา, 2549: 172-184) คือ 

1. ความสัมพันธในการบําบัด  (Collaborative Therapeutic Relationship) 
2. การสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูรับการบําบัด             

(Cognitive Case Conceptualization) 
3. โครงสรางในการบําบัด (Structure) 
4. สังคมประกิต (Socialization)  
5. เทคนิคของการปรับพฤติกรรมทางปญญา (Cognitive Behavioral Techniques) 

           โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี ้
1. ความสัมพันธในการบําบดั (Collaborative Therapeutic Relationship) 
     ความสัมพันธในการบําบัด  เปนพืน้ฐานท่ีสําคัญในการบําบัดผูติดยาเสพติด  

ความจริงใจ  เปดเผย  ใหเกยีรติ  และความรวมมือซ่ึงกันและกัน  เปนหลักประกนัของการเขารวม
การบําบัดจนส้ินสุดกระบวนการ  โดยท่ัวไปแลวความรวมมือในการบําบัดเปนเร่ืองจาํเปนในการ
บําบัดทุกรูปแบบ  และยิ่งเปนส่ิงจําเปนอยางมากในการบําบัดผูติดยาเสพติด  เนื่องจากบุคคลกลุมนี้
มักประสบกับความรูสึกอับอาย  และแปลกแยก  อันเนื่องมาจากการใชยาเสพติด  แมกระท่ังผูท่ีติด
บุหร่ี ผูติดยาเสพติดบางรายอาจมองวาคนที่ไมเคยใชยาเสพติด  ไมมีทางท่ีจะเขาใจภาวะที่ตนเอง
กําลังประสบอยู และมองวา ขอแนะนําของผูบําบัดเปนเร่ืองท่ีเปนไปไมได  ดังนัน้ ผูติดยาเสพติดจงึ
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มักรูสึกอึดอัดใจและลําบากใจในการบําบัด อีกท้ังความไมม่ันใจและไมไวใจผูบําบัด ทําใหผูติด
ยาเสพติดมักจะไมบอกความจริงเกี่ยวกับพฤติกรรมและความคิดของตนท่ีเกี่ยวของกับการใช
ยาเสพติด และปญหาดังกลาวอาจจะมีผลกระทบอยางมากตอแผนการบําบัด การแกปญหาจึงทําได
โดยพยายามเขาใจและยอมรับวา  ผูติดยาเสพติดสามารถมีทรรศนะและความรูสึกดงักลาว 

นอกจากความเขาใจ  การใหเกียรติ  และการยอมรับผูติดยาเสพติดแลว  การใหผู
ติดยาเสพติดเปนผูกําหนดเนื้อหาการพดูคุยในแตละคร้ัง  และการรับฟงความเหน็ของผูติดยาเสพติด
ในชวงของการบําบัด  จะชวยใหความสัมพันธในการบําบัดมีความม่ันคงมากข้ึน   
 2.  การสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูรับการบําบัด (Cognitive 
Case Conceptualization)   
 การพยายามเขาใจผูติดยาเสพติดแตละรายภายใตบริบททางสังคมของเขา  จะชวย
ใหผูบําบัดสามารถกําหนดวธีิการชวยเหลือไดอยางครอบคลุม  และแกปญหาการติดยาเสพติดได
อยางเหมาะสม  ขอมูลเกี่ยวกับพัฒนาการทางดานยาเสพติดในเบ้ืองตน  สภาวะปญหาในปจจุบัน  
ตัวกระตุน  ความเช่ือ  ความคิดอัตโนมัติ  อารมณ  และพฤติกรรมดานลบ  จากขอมูลท้ังหมดนี้จะ
สามารถเขาใจถึงความรุนแรงของปญหา  

3. โครงสรางในการบําบัด (Structure)  
โครงสรางในการพูดคุยแตละคร้ังมีความสําคัญในการชวยใหผูตดิยาเสพติดจับ 

ประเด็นของปญหาและหาทางออกกับปญหา แทนท่ีจะวนเวยีนอยูกับปญหาท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนา  
ประกอบดวย 8 องคประกอบ ดังนี ้

3.1 กาํหนดเนื้อหา (Setting the Agenda) เปนข้ันตอนแรกในการบําบัด 
ดวยแนวคิดนี้ การกําหนดดังกลาวจะทําใหท้ังผูติดยาเสพติดและผูบําบัดเห็นบทบาทของตน และ
มองเห็นทิศทางของการบําบัดวาจะนําไปสูส่ิงใด นอกจากนี้การกําหนดดังกลาวยังทําใหผูติด
ยาเสพติดเกิดความรับผิดชอบ และรวมมือในการบําบัด เปนข้ันตอนแรกท่ีผูติดยาเสพติดจะเรียนรู
ถึงข้ันแรก และจัดลําดับปญหา 

3.2  ตรวจสอบอารมณ (Mood Check) ยาเสพติดมีผลตอการเปล่ียนแปลงทาง
อารมณของผูติดยาเสพติด  ดังนั้นการเปล่ียนแปลงของอารมณในตวัของผูติดยาเสพติด  ไมวาจะ
เปนอารมณของดานบวกหรือดานลบ อาจเปนตัวกระตุนสําคัญท่ีทําใหเกิดความอยากยา  นอกจากนี้ 
การใชยาเสพติดอยางตอเนื่องยังทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางอารมณอยางเร้ือรัง ซ่ึงสงผลใหผูติด
ยาเสพติดตองใชยาเสพติดเพื่อชวยใหอารมณดีข้ึน  ดังนัน้การประเมินภาวะอารมณของผูติด
ยาเสพติดในแตละคร้ังของช่ัวโมงการบําบัดจึงเปนส่ิงจําเปน  ผูบําบัดอาจเร่ิมตนดวยการถามวา  
“วันนี้คุณรูสึกอยางไร ?” และประเด็นดังกลาวตองคุยตอเนื่องไป  หากพบวาผูติดยาเสพติดมี
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อารมณในทางลบหรืออารมณท่ีอาจจะเปนปญหา ความสามารถในการบงบอกอารมณของตนได
เปนข้ันตอนแรกท่ีสําคัญในการฝกควบคุมอารมณ  

3.3 เช่ือมโยงกบัการบําบัดคร้ังท่ีผานมา (Bridge from Previous Session) หลังจาก
การประเมินภาวะทางอารมณแลว ข้ันตอนสําคัญตอมา คือ การเช่ือมโยงส่ิงท่ีพูดคุยในคร้ังท่ีแลว 
เขาสูช่ัวโมงการบําบัดในปจจุบัน เพื่อปองกันการหลงลืมส่ิงสําคัญท่ีเรียนรูจากคร้ังท่ีแลว ผูบําบัด
อาจเร่ิมตนดวย การขอใหผูติดยาเสพติดสรุปใจความสําคัญของการพูดคุยในคร้ังท่ีแลว การถามถึง
การบานของคร้ังท่ีผานมา หรือผูบําบัดอาจสรุปประเด็นสําคัญๆ ของการพูดคุยของคร้ังท่ีผานมา
ดวยตนเอง   

ตอจากนัน้ผูบําบัดควรถามถึงความเขาใจของผูติดยาเสพติดท่ีมีตอแนวคิดนี้  การ
กระทําท้ังหมดจะชวยใหผูบําบัดและผูติดยาเสพติดปรับแบบจําลองไดสอดคลองกับปญหาท่ีแทจริง
ของผูติดยาเสพติด 

3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพดูคุย (Disscussion of Current Agenda Items)  ผูบําบัด
ตองกําหนดประเด็นหลักของการพูดคุย โดยใหความสําคัญของความอยาก และตัวกระตุนท่ีทําใหผู
ติดยาเสพติดมีความเส่ียงในการกลับไปใชยาเสพติด การพูดคุยควรดําเนินไปทีละประเด็นจนจบ 
ดังนั้นผูบําบัดอาจทําไดโดยสรุปประเด็นสําคัญของการพูดคุยกอนจะนําเขาสูประเดน็อ่ืนๆ  

3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเห็นการเช่ือมโยงของความคิด (Guided Discovery)   
การชวยใหผูตดิยาเสพติดมองเห็นการเช่ือมโยงของความคิด เปนเทคนคิในการประเมินและคนหา
ความสัมพันธระหวางโครงสรางทางปญญา ความเช่ือ ความคิดอัตโนมัติ  อารมณและพฤติกรรม 
โดยผูบําบัดจะใชพื้นฐานความเขาใจท่ีตนมีตอผูติดยาเสพติดจากการทํา  Case Conceptualization 
ดวยการถามดวยคําถามปลายเปด เพื่อหาความเช่ือมโยงของสถานการณกระตุนท่ีทําใหความเช่ือ
เกี่ยวกับการใชยาเสพติดและความคิดอัตโนมัติทํางาน  จากน้ันสะทอนใหผูติดยาเสพติดเห็นถึง
ความคิดท่ีผิด และการเปล่ียนมุมมองแบบอ่ืนตอสถานการณกระตุน  โดยท่ัวไปแลวผูติดยาเสพติด
จะพอใจกับเทคนิคดังกลาวมากกวาการสอนหรือการอธิบายท่ัวๆ ไป 
  3.6  สรุปส่ิงท่ีเรียนรู  (Capsule Summaries) การสรุปเกี่ยวกับส่ิงท่ีพูดคุยในช่ัวโมง
การบําบัด  นอกจากจะชวยใหการบําบัดดาํเนินไปตามทิศทางท่ีวางไว  ยงัมีความจําเปนในแงของ
การนําเสนอสมมติฐานท่ีผูบําบัดมีตอผูติดยาเสพติดในเร่ืองนั้นๆ และเปนการใหความเห็นของผู
บําบัดตอผูติดยาเสพติดอยางภาวะวิสัย 

การสรุปควรตามดวยคําถาม การใหความเห็น หรืออาจรวมท้ังการบานในคร้ัง
ตอไป การสรุปดังกลาวควรทําอยางนอย 3 คร้ังในแตละชั่วโมงของการบําบัด ในชวงตนหลังจาก
การกําหนดเนือ้หาในการพูดคุย ในชวงกลางของช่ัวโมง และในชวงปลายของการบําบัด 
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3.7 ใหการบานกลับไปทํา (Homework Assignments) การบานถือเปนหัวใจสําคัญ
ของการบําบัด เปนการเปดโอกาสใหผูติดยาเสพติดไดปฏิบัติตามทักษะที่ไดเรียนรู ทดสอบความ
เช่ือท่ีเปนปญหา และขอมูลเพิ่มเติมเกีย่วกบัปญหาของผูติดยาเสพติด การบานควรกาํหนดให
สอดคลองกับเนื้อหาท่ีพูดคุยในคร้ังนั้น การบานอาจเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับ Cognitive โดยตรง 
หรืออาจเปนเร่ืองท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงชีวิตประจําวันใหเปนแบบ Drug – Free   Life Style 
ผูติดยาเสพติดมักจะรวมมือในการทําการบาน หากเขาเขาใจวัตถุประสงคและไดมีสวนกําหนด
วัตถุประสงคนั้น 

3.8  สรุปและใหความเห็นแกผูปวย (Feedback in Therapy Session) ผูบําบัดควร
ตรวจสอบความเขาใจของผูตดิยาเสพติดท่ีมีตอการบําบัดเปนระยะ  ดวยการขอความเห็นเกีย่วกับ
การบําบัด  คําถาม  เชน  คุณคิดวาจะจัดการกับปญหานี้อยางไร หรือคุณคิดวาทําไมผมถึงถามปญหา
นั้น หรือถามเมื่อผูติดยาเสพติดแสดงออกของพฤติกรรมบางอยางท่ีผูบําบัดไมเขาใจ เชน  ผูบําบัด
อาจถามวา เม่ือสักครูคุณเพ่ิงยิ้มออกมา คุณกําลังคิดอะไรอยู ท้ังหมดนีจ้ะชวยใหผูบําบัดทราบถึง
ความเขาใจของผูติดยาเสพติดท่ีมีตอการบําบัด นอกจากนีผู้บําบัดควรถามถึงความเห็นของผูติด
ยาเสพติดในชวงทายของช่ัวโมงการบําบัดเกี่ยวกับส่ิงท่ีผูติดยาเสพตดิเรียนรู ความรูสึกตอช่ัวโมง
การบําบัดคร้ังนี้ และความเห็นตอการบําบัดโดยรวม 

  4. สังคมประกติ (Socialization)  
 สมมติฐานพ้ืนฐานในการบําบัด คือ ผูติดยาเสพติดถูกวางเงื่อนไขการเรียนรูในวิธีคิด

ของเขา ทําใหเขาอยูในสภาพเส่ียงของการใชยาเสพติด ดังนั้นการบําบัดจะทําโดยการสอนและฝก
ใหผูติดยาเสพติดพัฒนาความคิดและความเช่ือในการควบคุมพฤติกรรมการใชยาเสพติด ผูบําบัด
สามารถทําไดโดยการวาดแบบจําลองตามแนวคิดแบบ Cognitive จากนั้นช้ีใหผูติดยาเสพติดเหน็วา 
แตละข้ันตอนสัมพันธกับการใชยาเสพติดอยางไร และจะใหการบานผูปวยไปลองคิดทบทวน
พฤติกรรมการใชยาเสพติดท่ีผานมา โดยอาศัยแบบจําลองดังกลาว 

ในการบําบัดผูบําบัดจะมีเปาหมายในการชวยใหผูติดยาเสพติดมองโลกอยาง
สอดคลองกับความเปนจริง ลด  หรือทําใหความคิดอัตโนมัติดานลบหมดไป การทําใหผูติด
ยาเสพติดตระหนักถึงความคิดอัตโนมัติเหลานี้ได  โดยการทาทายถึงความถูกตองในความคิดของ
เขาในการประเมินตนเองและสภาพแวดลอม  ดวยการชวยใหเขาลองเปล่ียนมุมมองตอเหตุการณ
เดียวกันนั้น 

5.  เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา (Cognitive Behavioral Techniques)     
ผูติดยาเสพติดมักจะมีความรูสึกทั้งอยากจะเลิก แตกย็ังอยากจะใชยาเสพติดตอไป 

ในชวงท่ีใชยาเสพติดอยางตอเน่ือง ผูติดยาเสพติดจะมีความเช่ือในการควบคุมตนเองออนแอกวา
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ความเช่ือในการใชยาเสพติด ดังนั้นประเด็นสําคัญในการบําบัดรักษาดวยเทคนิคนี้ คือ การทําลาย
และเปล่ียนแปลงความเช่ือเกีย่วกับการใชยาเสพติด จากนัน้ทําใหความเชื่อในการควบคุมตนเอง
เขมแข็งข้ึน ทดแทนความเชือ่เกี่ยวกับยาเสพติดดวยความเชื่อในการควบคุมตนเอง ดวยเทคนิค
พื้นฐาน คือ  Guided  Discovery ในการใชคําถามปลายเปดใหผูติดยาเสพติดเช่ือมโยงอารมณ 
พฤติกรรม และความคิดของตนเขาดวยกนั 

จะเห็นไดวาการนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชในการบําบัดรักษาผูติด
ยาเสพติดเปนแนวคิดท่ีสามารถชวยใหผูติดยาเสพติดปรับเปล่ียนความคิดท่ีเปนปญหา อารมณท่ี
ผิดปกติ ใหเปนการปรับเปล่ียนความคิดท่ีเปนเหตุเปนผลอยางถูกตอง นําไปสูปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคได ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัจึงไดกาํหนดข้ันตอนของการจัดกจิกรรมตาม
แนวคิดดังกลาว  ดังนี้  

1. สรางความสัมพันธในการบําบัด 
2. การประเมินปญญาและสรางกรอบแนวคิดในการอธิบายปญหาของผูติด

ยาเสพติด 
3. ใชโครงสรางในการบําบัด  8 องคประกอบ คือ 

3.1 ตรวจสอบอารมณ 
3.2 กําหนดเนื้อหา 
3.3 เช่ือมโยงกับการบําบัดคร้ังท่ีผานมา 
3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพูดคุย 
3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเหน็การเช่ือมโยงของความคิด  
3.6 สรุปส่ิงท่ีเรียนรู 
3.7 ใหการบานกลับไปทํา 
3.8 สรุปและใหความเหน็แกผูติดยาเสพติด 

4. วาดแบบจําลองพฤติกรรมของตนเองตามแนวคิดทางปญญา  
5. เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซ่ึงผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการ 

แกปญหา (Problem-Solving ) ตามแนวคิดของ D’Zurilla & Goldfried (1971) 

2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

จงรัก อินทรเสวก (2539) ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงตอการเพ่ิมระดับการควบคุมตนเองและการลดการติดยาเสพติดซํ้า ของผูติด
ยาเสพติดท่ีเขารับการรักษาในระยะถอนพิษยาของโรงพยาบาลธัญญารักษ จํานวน 20 คน เคร่ืองมือ
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ท่ีใชในการวิจยัคือ แบบวดัความเช่ือในการควบคุมตนเอง และเคร่ืองมือตรวจหาสารเสพติดใน
ปสสาวะ พบวา 1) หลังการทดลองผูติดยาเสพติดท่ีไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงมีระดับการควบคุมตนเองสูงกวากอนไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับสถิติ .01  2) ผูท่ีไดรับการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงมีระดบัการควบคุมตนเองสูงกวาผูติดยาท่ีไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 และ 3) ในระยะติดตามผล ผูติดยาเสพติดท่ีไดรับการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพจิารณาความเปนจริงมีจํานวนการตดิยาเสพติดซํ้านอยกวาผูติด
ยาเสพติดท่ีไมไดรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  

วีณา ม่ิงเมืองและคณะ (2542) ไดศึกษาผลของโปรแกรมกจิกรรมกลุมตามแนวคิดพิจารณา
ความเปนจริงตอการเห็นคุณคาในตนเองและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรม
ใชสารเสพติดในโรงเรียนสุราษฎรธานี จํานวน 12 คน โดยใหนกัเรียนเขารวมกิจกรรมกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงจํานวน 10 คร้ังๆ ละ 2 ช่ัวโมง สัปดาหละ 1-2 คร้ัง พบวานักเรียนท่ี
เขารวมโปรแกรมกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง มีคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองสูงข้ึน 
และภายหลังติดตามผล 1 เดือนไมพบสารเสพติดในนักเรียน 

พวงทิพย นาคเปา (2543: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิด
พิจารณาความเปนจริงและการฝกสมาธิตอการเพิ่มระดับการควบคุมตนเองของเยาวชนกระทําผิด 
กลุมตัวอยางเปนเยาวชนท่ีมีคะแนนการควบคุมตนเองตํ่า จํานวน 30 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ10 
คน เปนกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองท่ี 1 ไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงและการฝกสมาธิ จํานวน 10 คร้ังๆ ละ 90 นาที กลุมทดลองท่ี 2 ไดรับ
การใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงเพยีงอยางเดียว 10 คร้ัง ๆ ละ 90 นาที 
สวนกลุมควบคุมไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงและการฝก
สมาธิ พบวากลุมทดลองท้ังสองมีคะแนนการควบคุมตนเองสูงกวากอนการทดลอง แตไมพบความ
แตกตางของคะแนนการควบคุมตนเองในกลุมทดลองท้ังสองกลุม และกลุมทดลองท้ังสองกลุมมี
คะแนนการควบคุมตนเองสูงกวากลุมควบคุมภายหลังการทดลอง 

ปรานีพร  บุญเรือง (2545: บทคัดยอ)  ศึกษาผลของกลุมปรับพฤติกรรมทางปญญาของ
วัยรุนท่ีเสพยาบาตอการปองกันการกลับไปเสพซํ้า ของศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน จํานวน
กลุมตัวอยาง 17 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุมควบคุม 7 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย 
กลุมทดลองไดรับการบําบัดรักษาตามโปรแกรมการบําบัดของทางหอผูปวย รวมกับการไดรับการ
ปรับพฤติกรรมทางปญญาในรูปแบบของกลุมเรียนรูแบบมีสวนรวม การประเมินตนเองใหมและ
การประเมินการบาน กิจกรรมกลุมท้ังหมด มี 10 คร้ัง เปนกิจกรรมเฉพาะวัยรุน 4 คร้ัง กิจกรรม
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เฉพาะพอ แม 2 คร้ัง กิจกรรมรวมกับพอแมลูก 4 คร้ัง โดยใชระยะเวลาในการบําบัดรักษา 12 วัน 
กลุมควบคุม ไดรับการบําบัดรักษาตามแผนการบําบัดรักษาตามโปรแกรมการบําบัดของหอผูปวย 
ใชระยะเวลาในการบําบัดรักษา 14 วัน จากนั้นผูวิจยัไดตดิตามผลหลังการทดลอง โดยการเยี่ยมบาน 
2 คร้ัง หางกันเดือนละ 1 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล แบงออกเปน 3 สวน คือ
ขอมูลท่ัวไป แบบวัดสัมพันธภาพในครอบครัว แบบวดัทักษะการกลับไปเสพซํ้า  พบวา 1) คา
คะแนนเฉล่ียของสัมพันธภาพในสัมพันธภาพในครอบครัวในทุกดานของกลุมทดลองภายหลังการ
ทดลองไมแตกตางจากกลุมควบคุม แตในระยะติดตามผล 2 เดือน กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียดาน
ความขัดแยงในครอบครัวและคะแนนเฉล่ียดานการควบคุมนอยกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   2) คาคะแนนทักษะการปองกันการกลับไปเสพซํ้า ท้ังดานทักษะการส่ือสาร
เพื่อการปฏิเสธ ทักษะการตดัสินใจและแกปญหา ทักษะการจัดการกบัอารมณและความเครียดและ
ความเครียดของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมภายหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ  .01, .01 และ .01 ตามลําดับ  3) การรายงานการกลับไปเสพซํ้า โดยการตรวจปสสาวะหาสาร
แอมเฟตามีนท้ังสองกลุม ไมพบแอมเฟตามีนในปสสาวะ แตการรายงานดวยตนเองประกอบกับการ
รายงานของบุคคลรอบขาง เชน อาจารย กลุมเพื่อนในโรงเรียน พบวา กลุมควบคุมรายงานการ
กลับไปเสพซํ้ามากกวากลุมทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

น้ําฝน วุฒิสินธุ (2545: บทคัดยอ) ศึกษาผลการบําบัดรักษาผูติดยาบาแบบผูปวยนอกตาม
รูปแบบกาย จติ สังคม บําบัดตอพฤติกรรมการรับรูความสามารถของตนเองในการไมเสพยาบาและ
เจตคติของครอบครัวตอกระบวนการเลิกยาบา เปนงานวจิัยเชิงทดลอง 1 องคประกอบแบบวดัซํ้า 
กลุมตัวอยางมี 16 คน ไดแกผูติดยาบาท่ีเขารับบริการบําบัดรักษาท่ีโรงพยาบาลบางบอและ
โรงพยาบาลสมุทรปราการ จํานวน 8 คน และครอบครัวของผูติดยาบาจาํนวน 8 คน ระยะเวลาการ
ทดลอง 16 สัปดาห และระยะติดตามผล 4 สัปดาห เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือโปรแกรมการ
บําบัดรักษาผูติดยาบาแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกาย จติ สังคม บําบัด กิจกรรมประกอบดวย 
ทฤษฎีการวางเงื่อนไข ทฤษฎีการบําบัดทางปญญา ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตน พบวาเม่ือ
ส้ินสุดการทดลองผูติดยาบามีการรับรูความสามารถของตนเองในการไมเสพยาบาสูงข้ึนกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตในระยะติดตามผลแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ 

บังอร  สุปรีดา (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตาม
แนวคิดพิจารณาความเปนจริงตอการเห็นคุณคาในตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของผูเสพติดยาบา กลุมตัวอยางเปนผูเสพติดยาบาท่ีเขารับการบําบัดรักษาแบบผูปวยในท่ี
ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดเชียงใหม จํานวน 14 คน ใชวธีิการสุมอยางงายจากผูตดิยาเสพติดท่ีสมัคร
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ใจเขารวมวิจยัและสุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 7 คน กลุมทดลองเขารวมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงจํานวน 10 คร้ังๆ ละ         1 – 1.5 
ช่ัวโมง เปนเวลา 3 สัปดาห ผูเสพติดยาบากลุมควบคุมรับการบําบัดรักษาตามปกติ เคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจยัมี 3 ชนิด ไดแก แผนการใหการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุมตามแนวคิดพจิารณาความเปน
จริง แบบวดัการเห็นคุณคาในตนเอง และแบบวัดพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ทําการ
เก็บขอมูลกอนและหลังการเขารวมการทดลอง ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาใน
ตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูเสพติดยาบาหลังการเขารวมกลุมการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงสูงกวาคะแนนเฉล่ียกอนการเขารวม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ  คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองและพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดานสุขภาพจติของผูเสพติดยาบากลุมควบคุมในระยะกอนและหลังการเขารวมกลุมการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริง   และคะแนนเฉล่ียการเหน็คุณคาในตนเอง
และพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูเสพติดยาบากลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมหลัง
การเขารวมกลุมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุมตามแนวคิดพิจารณาความเปนจริงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 

ธิดา จับจิตต (2547: บทคัดยอ) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่มีตอ
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของผูมารับบริการคลินิกอดบุหร่ีโรงพยาบาลธัญบุรีดวยแนวคิดการบําบัด
ทางปญญา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีท่ีอายุระหวาง 18-60 ป โดยแบงเปน 2 กลุม คืออายุ 
18-35 ป จํานวน 9 คนและอายุ 36-60 ป จํานวน 9 คน สุมอยางงายจากผูท่ีสมัครใจตามระดับอายุ
เพื่อเขารวมโปรแกรม จํานวน 8 คร้ังการเกบ็ขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ ระยะกอนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล พบวาไมมีปฏิสัมพันธระหวางระดับอายุกับระยะเวลาของการ
ทดลอง พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมโปรแกรมการปรับพฤติกรรมางปญญา
ของผูท่ีมีอายุระหวาง 18-35 ป กับผูท่ีมีอายรุะหวาง 36-60 ป ระยะหลังการทดลองแตกตางกันอยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในระยะติดตามผล
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ พฤติกรรมการสูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในระยะ
หลังการทดลองนอยกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  พฤติกรรมการ
สูบบุหร่ีของกลุมทดลองท้ังสองกลุมในหลังการทดลองกับระยะติดตามผลแตกตางกนัอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ  

สมศรี   ไชยภารมณ (2549: บทคัดยอ) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญาเพ่ือการปรับตัวในการอยูรวมกนัของผูปวยยาเสพติดชุมชนบําบัดบานแสงตะวนั ศูนย
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บําบัดรักษายาเสพติด แมฮองสอน โดยใชแนวคิดปญญานิยม กลุมตัวอยางเปนผูปวยในระยะฟนฟู
สมรรถภาพของชุมชนบําบัดบานแสงตะวันศูนยบําบัดรักษายาเสพติดแมฮองสอน จํานวน 8 คน ซ่ึง
กลุมตัวอยางจะไดรับการวัดการปรับตัวเพือ่การอยูรวมกนักอน-หลังไดรับโปรแกรมการปรับตัว
พฤติกรรมทางปญญา โดยเคร่ืองมือท่ีใชมี 2 ประเภท คือ 1. เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง เปน
โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา จํานวน 7 คร้ัง   2. แบบสอบถามการปรับตัวเพื่อการอยู
รวมกัน ซ่ึงแบง เปน 2 สวน คือ ขอมูลท่ัวไป และขอมูลการปรับตัวเพื่อการอยูรวมกัน พบวากลุม
ตัวอยางมีคะแนนการปรับตัวเพื่อการอยูรวมกันหลังการไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาสูงกวา
กอนไดรับโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาอยางมีนัยสําคัญ ท่ีระดับ 0.00 

นุชนภาภรณ หลายเจริญ (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษากลุมตาม
แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาตอพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล ของผูประสบปญหาจากการ
ดื่มแอลกอฮอลของผูมารับบริการคลีนิคแอลกอฮอล ท่ีมีคะแนนการคัดกรองการดืม่แอลกอฮอล 
จากแบบประเมินปญหาจากการดื่ม (AUDIT) ในชวง 8-15  คะแนน จาํนวน 16 คน ไดมาโดยวิธีการ
สุมอยางงายจากผูท่ีสมัครใจเพื่อเขารวมวจิยั แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 8 คน ผูวิจัยใชวธีิการสุมอยาง
งายเขากลุม 2 กลุม กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน การเก็บขอมูลแบงเปน 3 ระยะ คือ 
ระยะกอนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  พบวา ผูประสบปญหาจากการดืม่
แอลกอฮอลท่ีไดรับการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาแบบทฤษฎีการ
บําบัดทางปญญามีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลตํ่ากวา
ระยะกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผูประสบปญหาจากการดื่ม
แอลกอฮอลท่ีไดรับการใหคําปรึกษากลุมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาและกลุม
ควบคุมมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

Monti et. al (1990 cited in Landry, 1996 ) ศึกษาผูปวยชายท่ีติดสุราเร้ือรังจํานวน 69 คน ท่ี
เขารับการบําบัดรักษาในข้ันถอนพิษยา 28 วัน แบบผูปวยในของโรงพยาบาลวิเทอแรนส ไดศึกษา
ผลของการฝกทักษะใน 3 โปรแกรม คือ 1) กลุมฝกทักษะการส่ือสารเฉพาะภายในกลุมผูปวย 2) 
การฝกทักษะการส่ือสารกับครอบครัวหรือการฝกแบบมีสวนรวมกบัผูอ่ืน และ 3 ) โปรแกรมการ
บําบัดพฤติกรรมทางปญญาเปนการบริหารอารมณโดยสุมเขาแตละโปรแกรม   พบวา ผูปวยติดสุรา
เร้ือรังท่ีไดรับการฝกทักษะการส่ือสารภายในกลุมผูปวย กลุมฝกทักษะการส่ือสารกับบุคคลอ่ืน หรือ
การฝกปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยการฝกบริหารอารมณ เม่ือติดตามผลหลังการบําบัดรักษาใน
เวลา 6 เดือน พบวา จํานวนผูปวยท่ีดื่มสุราลดลงในทุกกลุมอยางมีนัยสําคัญ แตนอยกวากลุมท่ีไดรับ
การฝกโดยการบริหารอารมณ แตอยางไรก็ตาม Monti ใหขอเสนอแนะวา ท้ัง 3 กลุมใหผลทางบวก
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ท้ังหมด จึงควรมีการสงเสริมการฝกทักษะเหลานี้เนื่องจากผลการฝกยงัชวยในเร่ืองการตอบสนอง
ตอการกลับไปเสพติดซํ้า และเพิ่มประสิทธิภาพในการปองกันการดืม่สุรา  

Mynatt (1999) ไดศึกษาผลการฝกปรับพฤติกรรมทางปญญาในผูหญิงท่ีติดยาเสพติดท่ีมี
อาการซึมเศรารวมดวย พบวา ผูหญิงท่ีติดยาเสพติดเหลานี้มีสาเหตุมาจาก 3 ปจจยั ดวยกันคือ การ
อยูในครอบครัวท่ียุงเหยิง เชนพอแมเปนแบบอยางท่ีไมดี ติดสารเสพติดหรือเหลา เด็กเปนเหยื่อจาก
การถูกทารุณกรรมท้ังทางอารมณและทางเพศ และมีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า กลุมตัวอยางไดรับ
การปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมโดยใชทฤษฎีปรับพฤติกรรมทางปญญาในรูปแบบการ
บําบัดดวยกลุมสติบําบัด ( insight group therapy ) ของ Gordon โดยทํากิจกรรมกลุมท้ังส้ิน 15 คร้ัง 
คร้ังละ 2 ช่ัวโมงติดตอกันกจิกรรมกลุมประกอบดวยการสอนสาธิตหนาตางของ   johari  การทํา
ความกระจางกับตนเอง การเรียนรูแบบมีสวนรวม   ฝกความคิดท่ีมีเหตผุลของ Beck  การฝกใช
เหตุผลในการบําบัดทางอารมณของอิลลิส  (Eillis) ฝกการผอนคลาย  ฝกการมีสัมพันธภาพกับ
บุคคลอ่ืน  ฝกการเผชิญปญหา การส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ บทบาทสมมุติในการลดความขัดแยงใน
ใจ เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัมีการวัดความซึมเศราของเบค (The Beck Depression inventory) ดวย
ความส้ินหวัง ความวิตกกังวล ความรูสึกมีคุณคาในตัวเอง และความรูสึกโดดเดีย่ว โดยวดัผลกอน
และหลังการทดลองผลการวิจัยพบวา หลังการทํากลุมสติบําบัด กลุมตัวอยางมีระดับการเห็นคุณคา
ในตนเองสูงข้ึน  มีความซึมเศราลดลง ความวิตกกังวลลดลง และความส้ินหวังลดลง สวน
ความรูสึกโดดเด่ียวไมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาว สรุปไดวาการนําแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง
ปญญามาใชในกลุมผูติดยาและสารเสพติด เชน บุหร่ี แอลกอฮอล กัญชาและยาบา ดวยรูปแบบการ
บําบัดทางปญญา การบําบัดดวยกลุมสติบําบัด และการพิจารณาความเปนจริงมาใช  มีผลตอการเพิ่ม
การเห็นคุณคาในตนเองและทักษะตางๆ ภายหลังการทดลอง แตยังไมพบวาภายหลังการ
บําบัดรักษาในระยะติดตามผลกลุมบุคคลเหลานี้มีการกลับไปเสพซํ้าหรือไมเพียงใด และไมพบ
การศึกษาการใชเทคนิคการแกปญหาในการบําบัดผูติดยาเสพติด นอกจากงานวิจยัของปราณีพร  
บุญเรือง (2545) ท่ีไดการนําทักษะการปองกันการกลับไปเสพซํ้าดานทักษะการส่ือสารเพ่ือการ
ปฏิเสธ ทักษะการตัดสินใจและแกปญหา ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด มาใชซ่ึงผล
เปนท่ีนาพอใจ  

ผูวิจัยจึงตองการศึกษาการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการแกปญหาตอการเห็น
คุณคาในตนเองและทักษะชีวิตของผูติดยาเสพติด เนื่องจากเทคนิคการแกปญหานี้สามารถใชไดกับ
บุคคลท่ีกําลังเผชิญปญหาอยูในขณะน้ัน หรือใชในการฝกใหกับบุคคลท่ียังไมไดเผชิญกับปญหา
ใดๆ ท้ังนี้เพื่อใหบุคคลเหลานั้นมีทักษะในการแกปญหาเม่ือจะตองเผชิญกับปญหาในอนาคต ซ่ึง
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เหมาะท่ีจะนํามาใชกับผูติดยาเสพติดท่ีจะตองเฝาระวังตนเองในการกลับไปเสพซํ้าหลังการ
บําบัดรักษา และหากผูติดยาเสพติดสามารถฝกการแกปญหาท่ีตองเผชิญไดสําเร็จดวยตนเอง 
เปล่ียนแปลงความคิด ความเชื่อใหม บุคคลเหลานี้ก็จะเกดิทักษะในการดํารงชีวิต (Life Skills) 
ประสบผลสําเร็จในการดาํเนนิชีวิต และเม่ือบุคคลประสบความสําเร็จ เกิดความภาคภมิูใจนําไปสู
การเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem)  

 

 

 

3. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

3.1 ความหมายของการเห็นคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) 

การเห็นคุณคาในตนเองตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Self-Esteem ซ่ึงมีคํานี้ในภาษาไทย
หลายคําดวยกนั เชน การเหน็คุณคาในตนเอง การตระหนักในคุณคาตนเอง ความภาคภูมิใจใน
ตนเอง การนับถือตนเอง การประเมินคาตนเอง เปนตน ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจยัใชคําวา การเห็น
คุณคาในตนเอง   

มีผูใหความหมายและคําจํากัดความของการเห็นคุณคาในตนเองไวมาก ผูวิจยัขอยก
ความหมายท่ีเกี่ยวของในการวิจัยคร้ังนี้ ดังตอไปนี ้

นภาพร พุมพฤกษ ( 2529: 131)ไดใหความหมายวา เปนความตองการของมนุษย 
ท่ีจะรูสึกถึงความสําคัญและคุณคาท่ีมีอยูในตนเอง เปนความรูสึกท่ีดตีอตนเองรูสึกวาตนเองมีคามี
ความสามารถ มีความเช่ือม่ันพรอมท่ีจะนําส่ิงเหลานี้มาใชใหเปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนได 

ศันสนีย อินทรพันธ (2531: 150) ใหความหมาย วาเปนการยอมรับในความสามารถ ไดรับ
การยกยองนับถือและตระหนักถึงคุณคาของตนเพ่ือจะอยูอยางสมศักดิศ์รี ในฐานะเปนคนคนหนึ่ง 

เกียรตวิรรณ อมาตยกุล (2540) ใหความหมายวา ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง จะเปน
ความรูสึกที่บุคคลเขาใจตนเอง รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถท่ีแตกตางไปจากผูอ่ืน  
ความรูสึกสรางสรรคอยากคิดอะไรเอง ทําอะไรเอง และความรูสึกเหลานี้จะนําไปสูความเปนตัวเอง 
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กรมสุขภาพจติ (2541) ใหความหมายวา เปนความรูสึกวาตนเองมีคุณคา คนพบและภูมิใจ
ในความสามารถดานตางๆ ของตน โดยไมมุงสนใจเฉพาะแตเร่ืองของความโกเก รูปรางหนาตา 
เสนห หรือความสามารถทางเพศ 

ปริพันธุ อภิวฒันการุญ (2543: 57) ใหความหมายวา คือความรูสึกท่ีพอใจในตนเองของ แต
ละคน อันเนื่องจากความสัมฤทธ์ิผล การยอมรับตนเอง การยอมรับจากคนอ่ืน การปรับตัวทางสังคม
และความมัน่คงทางอารมณ 

จีรนันท ยอดมณ ี(2547: 26) ใหความหมายวา คือความรูสึกท่ีพอใจในตนเองของแตละคน 
อันเนื่องจากการยอมรับในตนเอง การเหน็คุณคาในตนเอง และการปรับตัวใหเหมาะสมสอดคลอง
กับส่ิงแวดลอมและสังคม 

Coopersmith (1981) ไดใหความหมายวา หมายถึง การพิจารณาตดัสินคา (Worthiness) 
ของตนตามความรูสึก และเจตคติท่ีมีตอตนเองของแตละบุคคล  เปนการยอมรับหรือไมยอมรับ
ตนเอง และแสดงถึงขอบเขตความเช่ือท่ีบุคคลมีตอความสามารถ ความสําคัญ  ความสําเร็จ และ
ความมีคาของตนเอง  

Feshbach (1996) ใหความหมายวา คือ การท่ีบุคคลมองตัวเองหรือมีเจตคติโดยรวมเกีย่วกับ
ตัวเองวาเปนอยางไร เปนการมองวาตนเองมีคุณคาหรือไมมีคุณคาในระดับตาง ๆ กันออกไป 

Weiner (1999) กลาววา หมายถึง การประเมินคาของบุคคลท่ีมีตอตนเอง เปนการตัดสิน
เกี่ยวกับคุณคาของตนเองโดยมีพื้นฐานมาจากความรูท่ีมีตอตนเอง (Self-knowledge) และการเห็น
คุณคาในตนเองจะไดรับอิทธิพลสูงจากการมีสัมพันธภาพระหวางตนเองกับบุคคลอ่ืน 

Newman (2003) กลาววา การเห็นคุณคาในตนเอง หรือเรียกอีกอยางวาการประเมินคา 
(Self-evaluation) ของตนเองนั้น หมายถึง การท่ีบุคคลประเมินวาตัวเองมีคุณคามากนอยเพยีงใด 
โดยมีพื้นฐานมาจากปจจัย 3 ดานคือ 1) การไดรับความรัก การเหน็คุณคา หรือการสนับสนุน
สงเสริมจากคนอ่ืน 2) การมีคุณลักษณะหรือมีความสามารถอยางเฉพาะเจาะจง และ 3) การให
ความสําคัญกับความสามารถเฉพาะของตัวเองเหลานัน้โดยการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน แลวสงผล
ตอความรูสึกที่มีตอตนเองตอไป 

จากท่ีกลาวมา สรุปไดวา การเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง ความรูสึกและตระหนกัรูของ
บุคคลวาตนเองมีความสําคัญ มีคุณคา มีความหมาย มีความสามารถ เช่ือมั่นในตนเอง เคารพตนเอง 
เกิดความรูสึกภาคภูมิใจ  สามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ  โดยมีพื้นฐานจากการไดรับความรัก 
ความสนใจ การเห็นความสําคัญและไดรับการยอมรับในความสามารถจากคนรอบขาง และความ
ประสบความสําเร็จในการทําส่ิงตางๆ ท่ีตนปรารถนา สามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดเปนอยางดี   
การพัฒนาผูตดิยาเสพติดใหเห็นคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน  จะทําใหบุคคลเหลานี้สามารถเผชิญปญหา 
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มีพลังในการหลีกเล่ียงปญหารุนแรงท้ังในขณะนั้นและอนาคตได และสามารถปองกันตนเองใน
การกลับไปเสพซํ้าได สามารถลุกข้ึนมาตอสูไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบความลมเหลวมาแลว 

3.2 ทฤษฎีที่เก่ียวของกับกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

ทฤษฎีมนุษยนิยม (Humanistic theory) กลาวถึงการเหน็คุณคาในตนเอง โดยให
ความหมายของ Humanistic วา หมายถึง คาของคน คือ มีคุณคา มีสิทธิ มีความรับผิดชอบ และมี
ความสมบูรณแบบ นักจิตวทิยาสาขาน้ีสนใจในเร่ืองความสามารถและศักยภาพของมนุษย 
นักจิตวิทยาทีเ่ปนท่ีรูจักกวางขวางในกลุมนี ้ไดแก Rogers และ Maslow   

ทฤษฎีเก่ียวกับตนของ Rogers  (Roger’s Self Theory) 
Rogers เช่ือวา ตน (Self) ประกอบดวยความคิด (Ideas) การรับรู (Perceptions) และคุณคา 

(Values) ท่ีรวมกันเขาในตัวบุคคล โดยใหขอคิดเห็นวา มนุษยทุกคนมีศักยภาพติดตวัมาแตกําเนดิ 
เพื่อทําหนาท่ีดาํรงชีวิตและยกระดับจติใจของตนเองและของผูอ่ืน และยังใชในการดาํรงชีวิตอยูใน
สังคมอีกดวย  ในแนวคิดของ Rogers มนุษยมีคุณลักษณะทางจิตใจท่ีจะชวยใหเกิดความเขาใจ
ตนเองและส่ิงแวดลอม ไดแก ความตองการความรัก ความสนใจ และการยอมรับจากผูอ่ืน ความ
ตองการท่ีจะรักและนับถือตนเอง ความตองการท่ีจะเปนตนเอง ซ่ึงเกิดจากความคิดรวบยอดเกีย่วกบั
ตนเอง วาตนเองคือใคร และมีอะไรเปนสวนประกอบเกีย่วกับตน ซ่ึงจะมีผลทําใหบุคคลเกิด
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับตนไดสอดคลองกับศักยภาพท่ีแทจริง และบุคคลเชนนี้จึงจะเปนคน
สมบูรณแบบ (Bischof, 1970 อางอิงจากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2545: 80-81)  

ลักษณะบุคคลท่ีสมบูรณแบบ ซ่ึงเปนลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง ในความ
คิดเห็นของ Rogers นั้นจะมีลักษณะการแสดงออกดังนี้  

1. เปดใจกวางรับประสบการณ มีอิสระและเสรีท่ีจะรับรูการประสบกับความรูสึก  
อารมณ และคานิยมหรือเจตคติตางๆ อยางลึกซ้ึง และแสดงออกมาไดโดยไมมีเงื่อนไขใดๆ ท่ีจะตอง
ปกปด สามารถรับรูท้ังอารมณทางบวกและทางลบ 

2. มีชีวิตปจจุบัน มีความยืดหยุนในชีวิต สามารถรับรูอยางอิสระในประสบการณ 
ตางๆ ได สามารถปรับตัวไดดวยความเต็มใจ  

3. เช่ือม่ันในภาวะอินทรียของตน Rogers เนนวา การกระทําใดท่ีใชความรูสึกเปนตัว 
ส่ังการ จะเปนภาวะท่ีกําหนดพฤติกรรมท่ีเช่ือถือไดมากกวาเหตุผลหรือองคประกอบทางความคิด 
บุคคลผูใชตนเองอยางเต็มท่ีจะสามารถแสดงพฤติกรรมโดยการกระตุนของอินทรียในขณะนั้น 
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ดังนั้นพฤติกรรมท่ีแสดงออกจึงแฝงดวยความอิสระและความรูสึกเสรี แตมิใชเปนการแสดงออก
โดยปราศจากความยั้งคิด และการไมคํานงึผลที่จะเกิดข้ึน 

4. ความรูสึกของการมีเสรีภาพ จะรูสึกถึงความมีอิสระในการเลือก และในการ 
กระทําตางๆ มีความเปนตัวของตัวเองไมอยูภายใตอิทธิพลใดๆ 

5. ความคิดริเร่ิม จะมีความคิดริเร่ิมสรางสรรคสูง ผูท่ีเปดใจกวางในการรับ 
ประสบการณตางๆ จะเช่ือม่ันในตนเอง และยืดหยุนในการตัดสินใจ จะสามารถแสดงตนเองในรูป
ของงานประเภทริเร่ิมตางๆ และมีอิสระท่ีจะเปล่ียนพฤตกิรรมของตนใหพัฒนาและงอกงามมากข้ึน 
ในการที่จะตอบสนองตอส่ิงเราซ่ึงอยูรอบตัว 
          Rogers มีความเชื่อวาบุคคลผูใชตนเองอยางเต็มท่ี เห็นคุณคาในตนเอง จะสามารถปรับตนเอง
ใหอยูในภาวะแวดลอมซ่ึงเปลี่ยนแปลอยางมากในปจจุบัน และอิสระท่ีจะเผชิญปญหาหรือการ
เปล่ียนแปลงตางๆ  Rogers จึงไดพิจารณาวาบุคคลผูใชชีวิตตนเองอยางเต็มท่ีนั้นเปนบุคคลท่ีมี
คุณภาพในการเติบโตของมนุษยชาติ มนุษยจะสามารถพัฒนาเปนบุคคลท่ีสมบูรณแบบไดหรือไม
นั้น ข้ึนอยูกับวาบุคคลนั้นมีความรูเกี่ยวกบัตนเองอยางไร  Rogers เช่ือวาส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอการรับรู
ของบุคคลนั้น  ประกอบดวย (มหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช, 2545: 82) 

1. ความสามารถในการรับรูของบุคคลน้ัน ข้ึนอยูกับการพฒันาทางสรีระ  
ไดแก ประสาทรับความรูสึกตางๆ การเหน็ การไดยนิ การสัมผัส ความสามารถทางสมองท่ีจะ
รวบรวมขอมูลตางๆ การเลือกท่ีจะรับรูส่ิงเราภายนอก จะรับรูอะไร แคไหน อยางไร ใหความ 
สําคัญตอส่ิงเหลานั้นแคไหน และคนเราจะรับรูส่ิงเราภายนอกได 3 วิธี คือ รับรูตามสภาพความเปน
จริง บิดเบือนส่ิงท่ีรับรู และปฏิเสธการรับรู การรับรูส่ิงเราภายนอกในปจจุบันเปนผลจาก
ประสบการณในอดีต 

2. ประสบการณจากส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล ส่ิงแวดลอมจะมีการ 
เปล่ียนแปลงอยูเสมอต้ังแตแรกเกิด เด็กตองพึ่งพาส่ิงแวดลอม ไมสามารถชวยเหลือตนเองได 
ส่ิงแวดลอมของแตละคนยอมไมเหมือนกนั ประสบการณเหลานัน้เองท่ีชวยพัฒนาโครงสรางการ
รับรูเกี่ยวกับตนเองและส่ิงแวดลอมท่ีมีตอคานิยมเจตคติของบุคคลดวย 

3. การปรับตัวของแตละบุคคล การปรับตัวของบุคคลข้ึนอยูกับ 
ประสบการณ เกาและการเรียนรูวาตรงตามสภาพความเปนจริงแคไหน ถาบุคคลสามารถรับรูตาม
สภาพความเปนจริงบุคคลนั้นก็จะสามารถปรับตัวไดดีเพราะเขาสามารถยอมรับตนเองในทุกๆ ดาน 
ถึงแมวามันจะเปนส่ิงดีหรือไมดีก็ตาม 
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ทฤษฎีความตองการตามลําดับขั้นของ Maslow (Maslow’s Hierarchy of  Motivation)  
  Maslow (1970 อางอิงจากมหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช, 2545) เปนผูพัฒนาแนวคิด

เร่ืองลําดับข้ันความตองการของมนุษย ไดจัดลําดับความตองการของมนุษยออกเปน 5 ข้ัน ความ
ตองการในแตละข้ันตองไดรับการตอบสนองกอนจึงจะพัฒนาข้ันตอนตอไป  

การพัฒนาตนเองใหประสบความสําเร็จท่ีสมบูรณแบบของมาสโลวมีความเชื่อพื้นฐานวา 
มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมกบัความดีงามและมีแนวโนมท่ีจะพัฒนาตนเองใหกาวหนาข้ึนไปสูข้ันท่ี
สมบูรณท่ีสุด (Self Actualization) 
 การเห็นคุณคาในตนเองตามลําดับข้ันของ Maslow (Esteem  Needs) อยูในข้ันท่ี 4 
รองลงมาจากความตองการบรรลุสัจการแหงตน (Self-Actualization) ซ่ึงเปนข้ันสูงสุด การเห็น
คุณคาในตนเองเกิดข้ึนจากการท่ีผูอ่ืนใหการยอมรับโดยดจูากการตอบสนองของพอแม ญาติพี่นอง 
และเพื่อนรุนเดียวกัน การประเมินจะออกมาในรูปของเจตคติหรือความเช่ือวา ตนจะประสบ
ความสําเร็จหรือลมเหลวในการกระทํา หากประเมินแลวอยูดานบวกก็จะเกดิความเช่ือม่ันในคุณคา
แหงตน ความรูสึกนี้หากไดรับการตอบสนองจะนําไปสูความเช่ือม่ันและเห็นคุณคาในตน มีความ
เขมแข็ง ความสามารถเพียงพอท่ีจะกระทําส่ิงตางๆ  รูสึกวาตนมีประโยชนและมีความสําคัญตอโลก 
และหากไมไดรับการตอบสนองจะรูสึกมปีมดอย ออนแอ ไรคา หมดหวัง ไมมีความหมาย ชวย
ตนเองไมได จะกังวลถึงแตความบกพรอง ความดอยของตนเอง และเกรงกลัวการตําหนิจากผูอ่ืน  
Maslow แบงความรูสึกมีคุณคาในตนเองออกเปน 2 ประเภท คือ 

1. ความตองการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) เปนความ 
ตองการท่ีบุคคลอยากใหตนเองเขมแข็งประสบความสําเร็จ เปนผูท่ีมีความสามารถเพียงพอในการ
กระทําส่ิงตางๆ เปนผูเช่ียวชาญ และมีความสามารถชวยเหลือตนเองได มีอิสระภาพ และมีความ
เช่ือม่ันในการเผชิญกับส่ิงตางๆ ในโลก  

2. ความตองการใหบุคคลอ่ืนเห็นคุณคาของตน (Esteem From Other  
People) เปนความตองการของบุคคลท่ีตองการใหบุคคลอ่ืนเห็นคุณคาของตนเอง อยากใหผูอ่ืน
ยอมรับวาตนเปนผูมีเกียรติ มีช่ือเสียง เปนผูมีอํานาจ ใหผูอ่ืนเห็นตนเปนบุคคลท่ีมีความสําคัญ และ
เปนท่ีช่ืนชมของผูอ่ืน 

จะเห็นวา ท้ัง 2 ทฤษฎีตางเนนถึงความสําคัญของประสบการณสวนตัวและคุณคา
ของมนุษย เช่ือวามนุษยแตกตางจากสัตวตรงท่ีมีความสามารถในการพัฒนาตนเอง ศักดิ์ศรีของ
ความเปนมนษุยนัน้ คือการมีอิสระในการเลือกกระทํา มีความเช่ือม่ันในการตัดสินใจ ใชความคิด
สรางสรรค สามารถพัฒนาตนเองใหไดตามศักยภาพท่ีมีอยู ไดรับการยกยองชมเชยจากผูอ่ืน ส่ิง
เหลานี้เปนผลใหบุคคลมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ 



 57

3.3 ความสําคัญของการเห็นคุณคาในตนเอง 

การเห็นคุณคาในตนเอง เปนความรูสึกท่ีบุคคลตองการไดรับการตอบสนองทางจิตใจ ถา
บุคคลเกิดความรูสึกที่ไมพึงพอใจในตนเอง เกิดความรูสึกท่ีไมดีตอตนเองมักจะมีปญหาทาง
สุขภาพจิต (นวพร แซเล่ือง, 2539: 10) นอกจากนั้นการเห็นคุณคาในตนเองยังเปนองคประกอบ
สําคัญของพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ เชน การกลาแสดงออก การเปนคนวองไว ซ่ึงสอดคลองกับ
สุใจ ตั้งทรงสวัสดิ์ (2531: 12) ท่ีพบวาบุคคลท่ีประสบความลมเหลวทางดานการศึกษาและดาน
สังคม มักมีความผิดปกติทางจิต รวมท้ังอันธพาล และอาชญากร ซ่ึงเปนผลมาจากการขาดการเห็น
คุณคาในตนเอง 

Branden (1985, อางอิงจากวนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี, 2546) กลาวถึงความสําคัญของการ
เห็นคุณคาในตนเองวา ผูท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงนั้นจะสามารถเผชิญปญหา การงาน
และชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถลุกข้ึนมาตอสูไดอยางรวดเร็วหลังจากประสบความ
ลมเหลว และสามารถมีความสัมพันธกับผูท่ีเกี่ยวของไดอยางอบอุนออนโยน มากกวาสัมพันธภาพ
ท่ีแข็งกราว 

ในทางตรงกันขามถาบุคคลประสบเหตุการณท่ีทําใหรูสึกวาตนเองหมดความสามารถ ดอย
คา ไรประโยชน และไมมีพลังอํานาจก็จะทําใหเห็นคุณคาในตนเองตํ่า ทําใหรูสึกหวาดกลัว ทอแท 
ไมม่ันใจในตนเอง หวั่นไหวตอคําวิพากษวิจารณไดงายและมีความยุงยากในการแกปญหา (Sattir, 
1967 อางอิงจากสมควร จุลอักษร, 2548: 17)  

การเห็นคุณคาในตนเองเปรียบเสมือนเปนวัคซีนทางสังคมท่ีสามารถรักษาปญหาสังคม
บางอยางได เชน ปญหาการติดยาและสารเสพติด ปญหาเด็กผิดเพศ เพราะการเห็นคุณคาในตนเอง
เปนรากฐานภาวะสุขภาพจิตสังคม สามารถบงบอกไดถึงคุณภาพชีวิตของมนุษยและเปนส่ิงสําคัญท่ี
จะกอใหเกิดพฤตกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ และบุคคลจะแสดงระดับการเห็นคุณคาในตนเองท่ี
แตกตางกันออกมาอยางรูตัวและไมรูตัว ท้ังทางลักษณะทาทาง น้ําเสียง คําพูด และพฤติกรรม ซ่ึงจะ
กลายเปนลักษณะบุคลิกภาพตามมา (Coopersmith, 1981) 

การเห็นคุณคาในตนเองจึงเปนปจจยัท่ีสําคัญอยางยิ่ง เปนความจําเปนข้ันพื้นฐานของการ
ดําเนินชีวิต สามารถทําใหมนษุยมีการพฒันา หรือดํารงชีวติอยางมีคุณคาได การเห็นคุณคาใน
ตนเองเปนพืน้ฐานของการมองชีวิต ความสามารถทางดานสังคม และอารมณ เกิดจากการเหน็
คุณคาในตนเอง ผูท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง จะมีพลังในการหลีกเล่ียงปญหารุนแรงในอนาคตไดเปน
อยางดี ดังนั้นในการจดักิจกรรมเพ่ือปองกันไมใหผูติดยาเสพติดกลับไปเสพซํ้าภายหลังการ
บําบัดรักษา จาํเปนอยางยิ่งท่ีจะตองจดักิจกรรมเพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 
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ใหสามารถเผชิญปญหากับอุปสรรคท่ีผานเขามาในชีวติ สามารถยอมรับสถานการณท่ีทําใหตนเอง
รูสึกผิดหวังและทอแทใจดวยความเช่ือม่ันในตนเอง ดวยความหวังและความกลาหาญ ซ่ึงหาก
สามารถทําไดจะเปนบุคคลท่ีประสบผลสําเร็จ มีความสุข สามารถดําเนินชีวิตตามท่ีตนปรารถนาได
เปนอยางดี (จนัทรฉาย  พิทักษศิริกุล, 2532: 3)   

3.4 องคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง 

Coopersmith (1981) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีอิทธิพลตอการเห็นคุณคาในตนเองมี 2 
ประเภท ไดแก 

1. องคประกอบภายในตน หมายถึง ลักษณะเฉพาะแตละบุคคลท่ีมีผลทําใหการ
เห็นคุณคาในตนเองของแตละบุคคลแตกตางกันไป ประกอบดวย ลักษณะทางกายภาพ 
ความสามารถท่ัวไป ภาวะทางอารมณ คานิยมสวนบุคคล และระดับความมุงหวัง 

2.  องคประกอบภายนอกตน สภาพแวดลอมท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธดวย สงผลให 
บุคคลเกิดการเห็นคุณคาในตนเองแตกตางกันไป ประกอบดวย ความสัมพันธกับบิดามารดา 
โรงเรียนและการศึกษา สถานภาพทางสังคม สังคมและกลุมเพื่อน 

นอกจากนั้น Coopersmith (1981) ไดจําแนกองคประกอบคุณลักษณะพื้นฐานของการเห็น
คุณคาในตนเองไว 4 ประการ คือ   

1. ความสําคัญ (Significance) เปนการรับรูเกี่ยวกับการไดรับการยอมรับ รูสึกวา
ตนเองเปนท่ีรักของบุคคลอ่ืน มีประโยชนตอครอบครัวและสังคม  

2. ความสามารถ (Competence) เปนความมีคุณคาจากการกระทําไดสําเร็จตาม
เปาหมาย เผชิญกับอุปสรรคตางๆ ท่ีผานเขามาในชีวติดวยความม่ันใจ สามารถปรับตัวไดดี ใชกลไก
ในการปองกนัตนเองอยางเหมาะสมและสามารถดํารงชีวิตอยูรวมกับบุคคลอ่ืนได  

3. คุณความดี (Virtue) เปนการปฏิบัติตนสอดคลองกับศีลธรรม จริยธรรม  คานิยม
ของสังคม ขนบธรรมเนียมประเพณแีละวฒันธรรม มีความคิดและการปฏิบัติตนท่ีถูกตอง รับรู
คุณคาของตนตามความเปนจริง มองโลกในแงดี และมีความพอใจในชวีิตท่ีมีอยู    

4. พลังอํานาจ (Power) เปนอิทธิพลท่ีบุคคลมีตอตนเอง บุคคลอ่ืน และเหตุการณ
ตางๆ รอบตัว มีความเช่ือม่ันในอํานาจการกระทําของตน และสามารถกระทําส่ิงตาง ๆ ใหบรรลุ
ตามเปาหมายตามท่ีตองการได 
 Lorr & Wunderlich  (1986, อางอิงจากบุปผา อยูยึด, 2533) กลาวถึงองคประกอบท่ีใช
อธิบายลักษณะของผูเห็นคุณคาในตนเองไว 2 ดาน คือ 
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  1. องคประกอบดานความเช่ือม่ัน (Confidence Factor) ประกอบดวยลักษณะตางๆ
ไดแก มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตน มีความหวงัในความสําเร็จ สามารถทําอะไรดวยความ
ภูมิใจ  รูสึกม่ันใจในตนเอง ประสบความสําเร็จหลายดาน มีความสามารถสูง ช่ืนชมตนเอง ประเมิน
ตนอยางเช่ือม่ัน สามารถทําอะไรไดตามตองการ มุงหวังในการแขงขัน และประสบความสําเร็จ
มากกวาลมเหลว 
  2. องคประกอบดานความนยิม (Poplarity Factor or Social Approval) 
ประกอบดวยดวยลักษณะตางๆ ไดแก  เปนท่ีช่ืนชอบของเพ่ือนฝูง คนท่ัวไปมักคิดดกีับตนเอง คน
ท่ัวไปชอบท่ีจะอยูดวย มักเขาไปมีสวนรวมในเร่ืองตางๆ ไดรับความสนใจมากมาย คนท่ัวไปเคารพ
ยําเกรง ไดรับการกลาวถึงแตส่ิงดีดี ไดรับการยอมรับจากคนสวนมาก เปนท่ีไววางใจของคนอ่ืน คน
สวนมากชอบคบหาสมาคมดวย และสนกุสนานเม่ืออยูดวย 
 องคประกอบท่ีใชอธิบายลักษณะของผูเหน็คุณคาในตนเอง Lorr & Wunderlich  นี้
สอดคลองกับแนวคิดของ  Maslow (1970) ท่ีแบงความรูสึกการเห็นคุณคาในตนเองออกเปน 2 
ประเภท คือ ความตองการความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-Esteem) และความตองการใหบุคคล
อ่ืนเห็นคุณคาของตน (Esteem From Other People) ดังท่ีไดกลาวมาแลว  
 นอกจากนั้น Meisenhelder (1985, อางอิงจากสุนทรี เรือนตระกูล, 2545:14-15) ไดช้ีใหเห็น
วา บิดามารดามีอิทธิพลตอการพัฒนาการเห็นคุณคาของบุตร โดยอางถึงการศึกษาของ Rosenberg   
ท่ีพบวาบิดามารดาท่ีดูแลเอาใจใสจะเปนปจจัยสําคัญตอการเหน็คุณคาในตนเองของบุตร  บุตรท่ี
ไมไดกําพราบิดามารดาจะมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาบุตรท่ีกําพราบิดามารดา บุตรท่ีมาจาก
ฐานะทางสังคมท่ีดีจะมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวาบุตรท่ีมาจากฐานะทางสังคมที่ต่ํากวา และ
ครอบครัวท่ีแตกแยกจะมีผลกระทบตอการเห็นคุณคาในตนเอง 
 กลาวไดวาองคประกอบของการเห็นคุณคาในตนเอง ประกอบดวย องคประกอบภายใน
ของตนท่ีรับรูความสามารถของตนเอง มีความเช่ือม่ันในตนเอง สามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดดวย
ความม่ันใจ ซ่ึงเกี่ยวของกับปจจัยลักษณะเฉพาะของบุคคลและองคประกอบภายนอกตน ท่ีมี
ปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม และเปนท่ียอมรับ นิยมยกยองจากสังคมรอบขาง  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดเลือกศึกษาการเห็นคุณคาในตนเองตามแนวคิดของ Coopersmith 
ซ่ึงเช่ือวาการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลสามารถพัฒนาไดจากประสบการณ และการมมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนและส่ิงแวดลอม โดยประเมินคาของตนเอง ในดานความสําคัญ 
ความสามารถ คุณความดี และพลังอํานาจของตนเองในการทําส่ิงตางๆ ไดสําเร็จ 
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3.5 ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง   

แนวคิดของ Coopersmith (1984: 6) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองวา
ประกอบดวยพฤติกรรมตางๆ ดังนี้ คือ 

1. ดานคานิยมผลสัมฤทธ์ิ ไดแก 
1.1 การไดรับความสําเร็จ 
1.2 ความเปนผูนํา  
1.3 การพึ่งตนเอง 
1.4 การเปนนกัเรียนท่ีด ี
1.5 ความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
1.6 ความรับผิดชอบในผลงาน 
1.7 ความสามารถในการเรียน 

2. ดานการปรับตัวเกีย่วกับอารมณ 
2.1 ความวิตกกังวลต่ํา 
2.2 มองโลกในแงด ี
2.3 ราเริงแจมใส การมีอารมณขัน 
2.4 พฤติกรรมกลาแสดงออก 
2.5 ความเช่ือม่ันในตนเอง 
2.6 ความสามารถในการตัดสินใจ 

3. ดานการปรับตัวทางสังคม 
3.1 ความยุติธรรม 
3.2 ความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ 
3.3 การยอมรับจากสังคม 
3.4 ความตองการท่ีจะใหเพือ่นๆ ชอบ 
3.5 การเสียสละเพ่ือสวนรวม 
3.6 ความสามารถทําใหผูอ่ืนรัก 
3.7 ความประสงคจะใหผูอ่ืนยอมรับตน 

นภาพร  พุมพฤกษ (2529: 131 – 133) ไดกลาวถึง ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเอง
ไวดังนี้ คือ บุคคลท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเองสูงจะเหน็วาตนเองมีคุณคามีความสําคัญเปนบุคคลท่ี
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นาเช่ือถือ มีวิจารณญาณ ไมกลัวการเส่ียง สรางส่ิงใหมๆ หรือส่ิงท่ีตางไปจากเดิมจะเปนทุกขมากถา
ส่ิงท่ีเขาทําไมเปนผลดีและมักไดรับผลสําเร็จทางดานวิชาการ 

สมพร  อินทรแกวและคณะ  (2530: 46) กลาววาผูท่ีเหน็คุณคาในตนเองจะมีความรูสึก
ม่ันใจและมีกําลังใจท่ีจะดําเนินชีวิต ใหเจริญกาวหนาตอไปอยางไมทอถอยและมีความสามารถ
สรางสรรคท่ีดีงามใหแกตนเอง ครอบครัวและสังคมตลอดเวลา 

ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง  

ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูง ในทัศนะของ Branden (1983 อางอิง
จากวนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี, 2546) ไดแก 

1.   มีใบหนา ทาทาง วิธีการพูด และการเคล่ือนไหวแฝงไวดวยความแจมใส         
ราเริง มีชีวิตชีวา มีความปตยิินดีปรากฏอยูในตัว 

2. สามารถพูดถึงความสําเร็จ หรือขอบกพรองของตนไดอยางตรงไปตรงมา และ 
ดวยน้ําใสใจจริง 

3.  สามารถเปนผูให และผูรับคําสรรเสริญ การแสดงออกซ่ึงความรัก ความ 
ซาบซ้ึงตางๆ  

4.  สามารถเปดใจรับคําตําหนิและไมทุกขรอนเม่ือมีผูกลาวถึงความผิดพลาดของ 
ตนเอง 

5.  คําพูดและการเคล่ือนไหวมีลักษณะไมวิตกกังวล เปนไปตามธรรมชาติ 
6.  มีความกลมกลืนกันเปนอยางดีระหวางคําพูด  การกระทํา การแสดงออก และ 

การเคล่ือนไหว 
7.  มีเจตคติท่ีเปดเผย อยากรูอยากเห็นเกีย่วกบัแนวความคิดและประสบการณ 

ใหมและโอกาสใหมๆของชีวิต 
8.  สามารถที่จะเห็นความสนุกสนานกับมุขตลกของชีวิตท้ังของตนและผูอ่ืน 
9.  มีเจตคติท่ียดืหยุนในการตอบสนองตอสถานการณและส่ิงทาทาย 
10. มีพฤติกรรมการแสดงออกในทางท่ีเหมาะสม 
11. สามารถเปนตัวของตัวเองแมตกอยูในสถานการณท่ีมีความเครียด 
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ลักษณะของบุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองต่าํ 

Gargen (1971, อางอิงจากปยฉัตร บัวรอด, 2548: 30) ไดกลาววา บุคคลท่ีมี
ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่า จะมีความรูสึกวิตกกังวลมากกวาปกติ เก็บกดอารมณความรูสึก 
โดยไมแสดงความตองการทีแ่ทจริงของตนเองออกมาและไมแนใจเก่ียวกับตัวเขา  ไมเช่ือในอํานาจ
ของตนเอง  ความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองจะข้ึนอยูกับความคิดเห็นของบุคคลอ่ืนรอบตัวเขา  มี
ความลําบากใจท่ีจะยอมรับหรือใหการสนับสนุน สงเสริมผูอ่ืน ไมคอยเช่ือม่ันในการแสดงความ
คิดเห็นหรือการตัดสินใจ 
 Satir ( 1991, อางอิงจากนริสา จิตรสํานึก, 2540: 25) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคล
ท่ีมีการเห็นคณุคาในตนเองตํ่า ไวดังนี ้

1.  มีแนวคิดในการดําเนินชีวิตแบบ “ฉันตองการการเปนท่ีรัก” 
2.  มีการดําเนนิชีวิตแบบไมสอดคลองกัน  ไมมีความกลมกลืนระหวางคําพูด   

ทาทาง  และความรูสึก  มีพฤติกรรมท่ีคอยเอาใจบุคคลอ่ืน  ยอมตามบุคคลอ่ืน ตําหนิบุคคลอ่ืน ไม
แสดงออกของตนเองท่ีอยูภายใน  ไมมีความยืดหยุน ไมมีอารมณขัน ชอบตัดสินและวพิากษวิจารณ
บุคคลอ่ืน ยอมตกอยูใตอํานาจของบุคคลอ่ืนและบุคคลในครอบครัว  ใชกลไกในการปองกันตนเอง 
เก็บกดอารมณและความรูสึก ชอบอยูในสภาวะแวดลอมเดิมๆ ไมอยากเปล่ียนแปลง ชอบหมกมุน
อยูกับเหตุการณในอดีต เปนบุคคลท่ีไมตองการเปล่ียนแปลง  ไมกลาเส่ียงตอสถานการณใหม ไมมี
ทางเลือกในการดําเนินชีวิต ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ชอบพึ่งพาบุคคลอ่ืน เปนบุคคลท่ีขาดเหตุผล 

3.6 วิธีการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

Sasse (1981) ไดเสนอวิธีการเสริมสรางความรูสึกเหน็คุณคาในตนเองดังนี ้
1. สรางความมั่นใจ โดยนึกถึงความสําเร็จขางหนาในชีวิต 
2. ระลึกถึงตนเอง เม่ือสามารถทํางานลุลวงดวยดี โดยใหรางวัลตนเอง อาจชมเชย 

ตนเอง หรือใหส่ิงท่ีมีความหมาย  
3. สะสมบันทึกความสําเร็จท่ีไดรับหรือส่ิงท่ีตนทําไดดตีิดตอกันเปนเวลาหลาย 

สัปดาหหรือหลายเดือน โดยอาจจะเปนความสําเร็จในโครงการตางๆ ใหการชวยเหลือใหบุคคลอ่ืน
ท่ีมีความสําคัญสําหรับตนมีความสุข 

Coopersmith (1981, อางอิงจากนริสา จิตรสมนึก, 2540: 30) กลาววาการเห็นคุณคาใน
ตนเองของบุคคลเพ่ิมไดจาก 

1. การไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลรอบขางท่ีมีความสําคัญในชีวิต 
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2. การประสบความสําเร็จตามเปาหมาย อันมีผลใหบุคคลเปนท่ีรูจัก และมีผลตอ   
  สถานภาพและตําแหนงทางสังคม โดยมีปจจัยท่ีจะทําใหบุคคลรูสึกวาตนประสบความสําเร็จ คือ 

- ความสามารถท่ีมีอิทธิพลและควบคุมคนอ่ืนได แสดงถึงความมีอํานาจ 
- การไดรับการยอมรับ ความสนใจ และความรัก ทําใหบุคคลรูสึกวาตนมี 
   ความสําคัญ 
- การท่ีบุคคลมีศีลธรรมจรรยาตามมาตรฐานของสังคม แสดงถึงการเปน     
   บุคคลท่ีมีคุณภาพ มีความเดนและนาศรัทธา 
- การประสบความสําเร็จสมความมุงม่ัน แสดงถึงการมีความสามารถในการ  
   เผชิญกับปญหาอยางไมยอทอ 

3.การไดกระทําส่ิงท่ีสอดคลองกับคานิยมและความปรารถนาของตน 
4.การปกปองการเห็นคุณคาในตนเองท่ีมีอยู โดยการลดความสนใจตอส่ิงท่ีจะทํา 

ใหเห็นคุณคาในตนเองตํ่าลง 
Bradshaw (1981, อางอิงจากนวลนอย ววิิตรกุล, 2546: 31-32) ไดเสนอกระบวนการสราง

การเห็นคุณคาในตนเอง ดงัภาพประกอบท่ี 12 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบท่ี 12 แสดงกระบวนการสรางเสริมการเห็นคุณคาในตนเอง                                                        
(ท่ีมา: ปรารถนา ชอนแกว, 2542: 26 อางอิงจากนวลนอย ววิิตรกุล, 2546: 31)  

กลวิธี
เสริมสราง
การเห็น
คุณคาใน
ตนเอง 

1. การไดรับความสําเร็จดานวิชาการและประสบ
ความสําเร็จตามเปาหมายหรือความคาดหวัง
ตางๆ  

2. ความรูสึกไดรับการยอมรับ การเห็นคุณคาและ
ความเอาใจใสจากบุคคลที่มีความสําคัญและมี
ความหมายตอตนเอง 

3. การไดรับโอกาสที่จะแสดงพฤติกรรมที่
สอดคลองกับคานิยมสวนบุคคล 

4. ประสบการณที่จะเพ่ิมอํานาจสวนบุคคลและ
การมีอิทธิพลเหนือเหตุการณ บุคคลที่มี
ความหมายตอเรา 

การเห็นคุณคาในตนเอง 
อัตมโนทัศนในตนเอง
เพ่ิมขึ้น เปนบวกมากขึ้น 

การยอมรับขอผูกพัน 
ความงอกงามสวนบุคคล 
ความใจกวาง        
การเผชิญหนา 
ความสรางสรรค     
ความเอาใจใส 
ความกลาแสดงออก        
ปราศจากอคติ        
การอุทิศตน 
การเสี่ยงเพ่ือชีวิตที่ดี 
การทดลอง 
ความเปนหน่ึงเดียว 

 บุคคลและองคการพัฒนาข้ึน
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จากภาพประกอบท่ี 12 แสดงวา การท่ีจะพฒันาบุคคลใหมีการเห็นคณุคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 
ได จะตองหาวธีิการท่ีจะทําใหบุคคลนั้นไดรับประสบการณในดานใดดานหนึ่ง หรือมากกวาหนึ่ง
ดาน จากแหลงสําคัญตอไปนี้  

1.  การไดรับความสําเร็จดานวชิาการและประสบความสําเร็จตามเปาหมายหรือ 
ความคาดหวังตางๆ  ซ่ึงแรกเร่ิมความคาดหวังจะถูกกําหนดโดยบุคคลอ่ืน ตอมาเปาหมายและความ
คาดหวังจะเปนของตนเอง 

2.  ความรูสึกไดรับการยอมรับ การเห็นคุณคาและความเอาใจใสจากบุคคลท่ีมี 
ความสําคัญและมีความหมายตอตนเอง 

3.  การไดรับโอกาสท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีสอดคลองกับคานิยมสวนบุคคลท่ีมี 
ความสําคัญตอบุคคลนั้น 

4.  ประสบการณท่ีจะทําใหบุคคลนั้นมีอํานาจเพ่ิมข้ึน หรือการมีอิทธิพลเหนือ 
เหตุการณและบุคคลท่ีมีความสําคัญตอเรา  

เม่ือบุคคลไดรับประสบการณเหลานี้ โดยอาจจะเปนดานใดดานหนึ่งหรือมากกวาหนึ่งดาน 
ก็จะสงผลใหบุคคลนั้นมีการเห็นคุณคาในตนเองเพิ่มมากข้ึน อันจะสงผลทางบวกตอลักษณะตางๆ 
ของบุคคล คือ การยอมรับขอผูกพัน  ความงอกงามสวนบุคคล   ความใจกวาง   การเผชิญหนา   
ความสรางสรรค   ความเอาใจใส  การแสดงออก  ความกลา  ปราศจากอคติ  การอุทิศตน  การเส่ียง
เพื่อชีวิตท่ีดี  การทดลอง  ความเปนหนึ่งเดยีว  ซ่ึงลักษณะเหลานี้สงผลใหเกิดการพัฒนาของบุคคล
และองคการ 

นอกจากนั้น Bruno (1983, อางอิงจากนริสา จิตรสมนึก, 2540: 29) ไดกลาวถึงแนวทางใน
การเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองไว 4 ประการ ไดแก  

1. ใชการเสนอแนะหรือใหขอคิดโดยตรง อาจจะเปนการไดรับขอเสนอแนะจาก
บุคคลอ่ืนหรือดวยตนเอง จะเปนการใหขอคิดท่ีดีแกตนเอง โดยไมตองคํานึงวาเปนการเสริมแรง
หรือคํานึงถึงผลที่ตามมา นับวาเปนจุดเร่ิมตนช้ันแรกของการเสริมสรางความรูสึกเห็นคุณคาใน
ตนเอง 

2. สรางผลสําเร็จใหกับตนเองมากข้ึน พยายามท่ีจะเพิ่มความสําเร็จใหแกตนเอง
โดยการไปใหถึงวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

3. การลดความคาดหวังลง  การลดความตองการและความคาดหวังนั้น จะเปน 
แนวทางในการลดความทุกขท่ีตรงกับวิถีทางพุทธศาสนาและเปนแนวทางของปรัชญาตะวันออก
ดวย กลาวคือต้ังความคาดหวังใหเหมาะสมกับความสามารถท่ีแทจริงของบุคคล 

4. การหยดุการประมาณคาตนเอง  Bruno เหน็วาการท่ีมนษุยสามารถดํารงชีวิต 
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ไดนับวามีคุณคาแลว ไมจําเปนตองประมาณคาตนเองอีกตอไป   ในข้ันนี้จึงเช่ือวาความรูสึกเหน็
คุณคาในตนเองของบุคคลจะเพิ่มมากข้ึนถาหากบุคคลนั้นเลิกพิจาณาตัดสินคาตนเอง 

Lindenfield (1995, อางอิงจากปยฉัตร บัวรอด, 2548: 33) ไดเสนอกุญแจนําไปสูการเห็น
คุณคาในตนเอง โดยพ้ืนฐานอยูบนอักษรของ Self-esteem ดังนี ้

1. Scrutiny หมายถึง การพิจารณาวิเคราะหขอบเขตของการสรางความรูสึกเห็น 
คุณคาในตนเอง ดวยการเพิ่มการตระหนกัรูในรูปแบบชีวติและความสัมพันธของตน 

2. Explanation  จะเปนการอธิบายถึงส่ิงท่ีเรายอมรับและรับผิดชอบ เปนส่ิงท่ีเรา 
สามารถเปล่ียนแปลงได 

3. Love  เปนความรักท่ีมีตอตนเองอยางไมเหน็แกตวัและไมเปนไปในทางทําราย 
ชีวิตตนเอง 

4. Focus  เนนเพยีงปญหาเดยีว เม่ือแกปญหาแรกไดแลวจึงขยายไปสูปญหาอ่ืน 
5. Envisaging  ระบุใหชัดเจนในส่ิงท่ีคุณตองการจะมี 
6. Strategy   กลวิธีท่ีกาวไปใหถึงการมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง เร่ิมจาก 

ทักษะงายๆ กอน 
7. Triggers  ส่ิงกระตุนท่ีทําใหคุณมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองตํ่าลง 
8. Encouragement  สนับสนุนและใหกําลังใจในการสรางความรูสึกการเห็นคุณคา 

ในตนเอง 
9. Experimentation  ลงมือปฏิบัติ 
10. Monitoring  เขียนแบบประเมินการเปล่ียนแปลงตนเองเปนระยะๆ 

พิสิทธ์ิ สารวิจิตร และประพนัธ ปลิดปลอดภัย (2529: 83) ไดรวบรวมการสราง
ความสําเร็จอันนาภาคภูมิใจแกตนเอง ปฏิบัติดังตอไปนี ้

1. ตั้งจุดมุงหมายใหชีวิตใหแนนอนโดยอาศัยพิจารณาลักษณะนิสัยความสามารถ 
ความสนใจ ความพอใจและความรักของตนประกอบ 

2. ตั้งใจแนวแนจะพากเพยีรอยางยิ่งเพื่อจะบรรลุจุดหมาย 
        3. สํารวจตนเองอยางถ่ีถวนเพื่อทราบจุดออนและจุดเดนของตนเอง 
        4. แกไขขอบกพรองของตนเองและพัฒนา ปลูกสราง สงเสริมลักษณะเดนและดี

งามของตนเองใหกลาแข็งยิง่ข้ึน 
                      5. ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับคุณสมบัติท่ีจะชวยใหตนเองบรรลุความสําเร็จแลว
พัฒนา ปลูกสรางคุณสมบัติเหลานั้นใหเกดิข้ึนในตนเองเพิ่มเติม 
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                      6. ศึกษาวิชาตางๆท่ีจําเปนสําหรับบรรลุจุดมุงหมายหรือความสําเร็จในอาชีพท่ี
ตนเองมุงหวัง 

         7. ศึกษาความรูท่ัวไปไวเพื่อสงเสริมบุคลิกภาพ สมรรถภาพของตนใหดีข้ึน 
         8. แสวงหามิตรหรือบุคคลท่ีมีความสามารถมาเปนกําลังชวยเหลือตน 
         9. ทํางานท่ีตนมุงหมายไว ใหสําเร็จอยางดท่ีีสุด อุทิศทุกส่ิงทุกอยางเพือ่บรรลุ 

จุดมุงหมายท่ีตั้งไว 
 10.บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน บานเกดิมาตุภูมิและประเทศชาติ สรางคุณงาม 
ความดีและช่ือเสียงในทางท่ีโลกยกยองสรรเสริญ 
 สรุปไดวาการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลแสดงออกทางบุคลิกภาพและพฤติกรรม โดย
บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองสูงจะมีบุคลิกภาพในทางบวกและพฤตกิรรมแสดงออกท่ีเหมาะสม  
ในทางตรงขามหากบุคคลเห็นคุณคาในตนเองตํ่าก็จะมีบุคลิกภาพในทางลบและพฤติกรรม
แสดงออกท่ีไมเหมาะสม การเห็นคุณคาในตนเองเปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได ซ่ึงเกิดจากการรับรู
ตัวตนท่ีแทจริงของบุคคล และการมีปฏิสัมพันธ การส่ือสารกับบุคคลรอบขาง การไดรับโอกาสท่ีจะ
แสดงพฤติกรรม หรือความสามารถของตนเอง การไดรับการยอมรับนับถือจากบุคคลสําคัญและ
บุคคลรอบขาง  การประสบความสําเร็จในสิ่งท่ีตนมุงหวงั  

 3.7 การเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติด 

 การศึกษาการเห็นคุณคาในตนเองของผูติดยาเสพติดในประเทศสหรัฐอเมริกา โดย 
Dielman et al. (1987, อางอิงจากชนกิรรดา ไทยสังคม, 2545: 19) พบวา การเห็นคุณคาในตนเองมี
ความสัมพันธทางลบกับการใชสารเสพติด และไดแสดงขอคิดเห็นวาสาเหตุท่ีคนติดสารเสพติด
เนื่องจากขาดความม่ันใจในตนเอง ตองพ่ึงพิงผูอ่ืนอยูเสมอ บุคคลดังกลาวจึงมีแนวโนมท่ีจะใชสาร
เสพติดไดงาย เกิดความรูสึกวาตนเองไรคา (Emery et al., 1993; Wagner, 1984 อางอิงจาก ชนกิรร
ดา ไทยสังคม, 2545: 19) หากเสพในปริมาณมากผลของสารแอมเฟตามีนจะทําใหเกดิอาการ
ซึมเศรา เห็นคุณคาในตนเองตํ่าและนําไปสูการฆาตัวตายได (สมภพ เรืองตระกูล, 2543; สรายุทธ 
บุญชัยพานิชยวัฒนา, 2540 อางอิงจากชนกิรรดา ไทยสังคม, 2545: 19)  และยังพบวาบุคคลท่ีเห็น
คุณคาในตนเองตํ่า มักจะเปนโรคประสาท ควบคุมวิถีชีวติของตนเองไมได มักแกปญหาหรือชดเชย
โดยการใชสารเสพติด เชน ดื่มสุราจนติด และใชสารเสพติดอ่ืนๆ (Skager, 1988 อางอิงจากสมควร 
จุลอักษร, 2548: 20)   
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 3.8 การวัดการเห็นคุณคาในตนเอง 

 การวัดการเหน็คุณคาในตนเองมีแบบวดัอยูหลายชนิด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับมุมมองดาน
องคประกอบและปจจยัท่ีเกีย่วของ รวมท้ังมาตรฐานของการพัฒนาเครื่องมือ เชน แบบวัดการเห็น
คุณคาในตนเองของ Rosenberg (1965) เปนแบบวดัสําหรับกลุมผูเสพสารเสพติดประเภทตางๆ ใน
กลุมวัยรุนและผูใหญ  แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ Cupersmith (1984) เปนแบบวัดท่ีมีท้ัง
สเกลการตอบไมตรงกับความเปนจริงและมีท้ังการรายงานตนเองและการประเมินพฤติกรรมจาก
บุคคลอ่ืน เชน บิดา มารดา ครู เพื่อน ซ่ึงสรางไวท้ังหมด 3 ฉบับ คือ ฉบับนักเรียน (School Form) 
ฉบับนักเรียนแบบส้ัน (School Short Form) และฉบับผูใหญ (Adult form) โดยฉบับผูใหญนั้นใชกับ
บุคคลท่ีมีอายุ 16 ปข้ึนไป ศึกษาคาสหสัมพันธไดคาสหสัมพันธ .80 (Cupersmith, 1984) ใน
ประเทศไทยไดมีการนําแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองฉบับผูใหญของ Cupersmith ไปใชหลาย
ทาน เชน นาตยา วงศหลีกภยั (2532) นํามาแปลและดัดแปลงเพื่อใหเหมาะกับคนไทย ซ่ึงไดผาน
ความตรงเชิงเนื้อหา รวมท้ังภาษาท่ีใชจากผูทรงคุณวุฒิ  6 ทาน และหาคาความเช่ือม่ันสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาของครอนบาคไดคาความเช่ือม่ัน .89  นอกจากนี้ชนิกานดา ไทยสังคม (2545) ไดนําแบบวัด
การเห็นคุณคาในตนเองของ Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภยั (2532) ไปหาความเช่ือม่ัน
โดยทดสอบกบัผูติดสารแอมเฟตามีน จํานวน 15 ราย โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
ไดคาความเช่ือม่ัน .82  และสมควร จุลอักษร (2548) ไดนําแบบวดัการเห็นคุณคาในตนเองของ 
Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภยั (2532) ไปหาความเช่ือม่ันกับผูปวยโรคจติสุราท่ีมี
อาการทางจิตทุเลา ท่ีโรงพยาบาลสวนสราญรมย จํานวน 10 คน โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค ไดคาความเช่ือม่ัน .86  การศึกษาคร้ังนี้ผูวจิัยจึงเลือกใชแบบวัดการเห็นคุณคาใน
ตนเองของ Cupersmith ซ่ึงแปลโดยนาตยา วงศหลีกภัย (2532) ดวยเหตุผลท่ีวาคาสหสัมพันธท่ี
นักวจิัยหลายทานไดนําไปหาความเชื่อม่ันแลวอยูในคาท่ียอมรับได และใชวดัในกลุมตัวอยางท่ีมี
อายุ 16 ข้ึนไปซึ่งเปนกลุมอายุของผูติดยาเสพติดท่ีเขาบําบัดรักษาในศูนยบําบัดรักษายาเสพติด
ปตตานี  ผูวิจยัมาดัดแปลงใหเหมาะกับกลุมผูติดยาเสพติดใน 3 จังหวดัชายแดนใต มีลักษณะ
แบบสอบถาม 25 ขอเปนมาตราสวนแบบประเมิณคา มีคําตอบใหเลือกตอบ 6 ระดับ 

 3.9 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการเห็นคุณคาในตนเอง 

ชนิดา สุวรรณศรี (2542: บทคัดยอ) ศึกษาผลของกิจกรรมกลุมท่ีมีตอการเห็นคุณคาใน
ตนเองของเยาวชนผูติดยาเสพติด กลุมตัวอยางเปนเยาวชนผูติดยาเสพติด(เฮโรอีน) มีอายุระหวาง 
16-25 ป ท่ีเขารับการบําบัดในข้ันถอนพิษยา แบบผูปวยนอก คลินิคยาเสพติดและจติเวช 
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โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 20 คน แบงเปนกลุม
ทดลอง 10 คนและกลุมควบคุม 10 คน โดยกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกลุม สัปดาหละ 3 คร้ัง 
ติดตอกัน รวมท้ังหมด 10 คร้ัง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมกิจกรรมกลุม ผลการวิจัยพบวา กลุม
ทดลองมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมควบคุม รวมท้ังในระยะติดตามผลหลังการทดลอง 1 
เดือน กล ุ มทดลองจะมีการเห็นคุณคาในตนเองไมแตกตางกันหลังการทดลอง 

สุกุมา แสงเดือนฉาย (2542: บทคัดยอ ) ศึกษาประสิทธิผลของการสรางพลังเพื่อปองกัน
การติดซํ้าของผูเสพติดแอมเฟตามีน ท่ีเขารับการรักษาในข้ันถอนพิษยาในโรงพยาบาลธัญญารักษ 
จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลอง 14 คน และกลุมควบคุม 16 คน กลุมทดลองเขารวมโปรแกรม
สรางพลังจํานวน 5 คร้ัง คร้ังละ 1-2 ช่ัวโมง เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม 3 คร้ัง คือกอนทดลอง 
หลังการทดลองและระยะติดตาม ผลการทดลองพบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการรับรู
ความรุนแรงของแอมเฟตามีน มีความสามารถในการปองกันการเสพซํ้าสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญ สวนการเหน็คุณคาในตนเองท้ังสองกลุมไมแตกตางกันในระยะติดตามผล กลุมทดลองมี
การเห็นคุณคาในตนเอง การรับรูความรุนแรงของแอมเฟตามีน มีความสามารถในการปองกันการ
เสพซํ้าและผลการตรวจปสสาวะไมแตกตางกันไปจากกลุมควบคุม  

ปรารถนา ชอนแกว (2542: บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ืองการพัฒนาการเหน็คุณคาในตนเองของ
เยาวชนชายในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน จงัหวัดระยอง โดยใชกิจกรรมการออกกําลัง
กายเปนส่ือ กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายท่ีมีอายุ 14-24 ป จํานวน 60 คน โดยกลุมควบคุมท่ี 1 ไดรับ
การฝกแอโรบิคดานซ กลุมทดลองท่ี 2 ไดรับการฝกวิ่ง ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการทดลอง กลุม
เยาวชนท่ีไดรับการฝกแอโรบิคดานซ มีการเห็นคุณคาในตนเองดานคานิยมสัมฤทธ์ิผล และดานการ
ปรับตัวเกีย่วกบัอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนกลุมท่ีไดรับการฝกวิ่ง 
มีการเห็นคุณคาในตนเองดานการปรับตัวเกี่ยวกับอารมณสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และกลุมเยาวชนท่ีไดรับการฝกแอโรบิคดานซมีการเห็นคุณคาในตนเองสูงกวากลุมท่ี
ไดรับการฝกวิง่ 

ศราวดี  สุวรรณประเสริฐ (2543: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวคิดปญญาพฤติกรรมท่ีมีตอความเช่ือดานสุขภาพในการปองกันโรคเอดสและการเห็นคุณคาใน
ตนเอง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนอาชีวศึกษา จํานวน 20 คน แบงเปนกลุมทดลอง 10 คน กลุม
ควบคุม 10 คน โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบกลุมตามแนวคิดปญญา
พฤติกรรม จํานวน 10 คร้ัง ใชระยะเวลา 5 สัปดาห ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีระดับคะแนน
ความเช่ือดานสุขภาพในการปองกันโดรคเอดส และคะแนนการเห็นคุณคาในตนเองภายหลังการ
ทดลองและในระยะติดตามผลสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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สุนีรัตน บริพันธและศรีพันธ สวางวงค (2544) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการเลิกเสพ
ยาเสพติดของผูท่ีเคยผานการบําบัดรักษาโดยไมกลับไปเสพซํ้าเปนเวลามากกวา 1 ป พบวา มีท้ัง
ปจจัยดานบุคคลและแรงสนับสนุนทางสังคมท่ีทําใหผูเลิกยาเหน็คุณคาของตนเอง เพราะคนท่ีเหน็
คุณคาของตนเอง ยอมจะไมทํารายตนเอง ทําใหตนเองตกตํ่า แตจะสงเสริมพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองใหประสบความสําเร็จยิ่งๆ ข้ึนไป การประสบความสําเร็จของผูท่ีเลิกเสพยานีส้วนหนึ่งมา
จากแรงสนับสนุนทางสังคมโดยเฉพาะครอบครัว ญาติสนิท และเพื่อนท่ีใหความรกั ความเขาใจ
และใหโอกาส 

Silverman  (1972) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการเหน็คุณคาในตนเองกับการ
ตอบสนองความสําเร็จและความลมเหลว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี  เคร่ืองมือท่ีใช
เปนแบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของ  Jenis &  Field ผลการวิจัยพบวา ผูท่ีมีการเห็นคุณคาตนเอง
ต่ําจะมีปฏิกิริยาตอการตอบสนองตอประสบการณท่ีนําไปสูความลมเหลวมากกวาประสบการณท่ี
นําไปสูความสําเร็จ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัขางตนพอจะสรุปไดวา การเห็นคุณคาในตนเองนั้น มี
ความสําคัญตอบุคลิกภาพ และการดํารงชีวิตของบุคคลเปนอยางมาก   มีผลตอการประสบ
ความสําเร็จในชีวิต บุคคลท่ีเห็นคุณคาในตนเองน้ัน จะมีความเช่ือม่ันในตนเองและนับถือตนเอง  
พึงพอใจในความเปนตัวเอง  กลาเผชิญกับปญหา มีการยอมรับตนเอง ปรับตัวใหเขากบั
สภาพแวดลอมได เขาใจตนเอง ตลอดจนมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงการเปล่ียนแปลง
นิสัย เจตคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมท้ังวิธีการดําเนินชีวิตของตนเองจะเปนไปไดงายข้ึน ถา
การเปล่ียนแปลงนั้นเร่ิมตนท่ีความรูสึกท่ีเรามีตอตนเอง ผูวิจัยจึงมีความคิดเห็นวาการเห็นคุณคาใน
ตนเองนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง และควรมีการพัฒนาและปลูกฝงใหผูติดยาเสพตดิมีการเห็นคุณคา
ในตนเองเพื่อใหเกิดความเช่ือม่ันและนับถือตนเอง เหน็คุณคาของตนเอง ซ่ึงจะสงผลใหไมทําราย
ตนเองโดยการกลับไปใชยาเสพติดซํ้า โดยใชแนวคิดตามองคประกอบคุณลักษณะพื้นฐานของการ
เห็นคุณคาในตนเอง 4 ประการ ของ Coopersmith (1981) คือ  ความสําคัญ (Significance) 
ความสามารถ (Competence)  คุณความดี (Virtue) และพลังอํานาจ (Power) โดยมีแนวทางในการจดั
กิจกรรม ซ่ึงผูวิจัยพัฒนาจากการจัดกจิกรรมเพื่อเพ่ิมการเห็นคุณคาตนเองในเยาวชนผูติดยาเสพติด
ของ ชนิดา สุวรรณศรี (2542) ดังนี้  

1. การสรางบรรยากาศแหงการตระหนักและยอมรับตนเองรวมท้ังบุคคลอ่ืน ซ่ึง 
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สามารถกระทําไดโดยการใชกระบวนการกลุม 
2. สนับสนุนการส่ือสารระหวางบุคคลท่ีมีผลในการเพิ่มการเห็นคุณคาในตนเอง  

ไดแก การใหขอมูลยอนกลับในทางบวก การใชภาษาเชิงบวก การใหและรับคําชมเชย การฝก
พฤติกรรมการกลาแสดงออก การรูจักปฏิเสธในส่ิงท่ีไมตองการ การรับขอเสนอแนะจากผูอ่ืน และ
การใหคําแนะนําผูอ่ืน โดยใชกระบวนการกลุม 

3. การบันทึกความสําเร็จของตนเอง เปนการใหขอมูลยอนกลับในทางบวก ซ่ึงจะ 
ทําใหมีการเหน็คุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 

4.   การลดและหลีกเล่ียงส่ิงท่ีจะทําลายการเหน็คุณคาในตนเอง  เชน การลดความ
คาดหวังตอตนเองใหนอยลง การหยดุประเมินและตัดสินคาของตนเอง การไมใสใจตอคํา
วิพากษวจิารณจากบุคคลอ่ืน 

5. การมีข้ันตอนดําเนินการแกไขปญหาอยางเปนระบบ โดยมีกระบวนการในการ 
แกไขปญหาอยางเปนข้ันตอน  

4. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเกี่ยวกับทักษะชวีิต 

4.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

คําวาทักษะชีวติ ทักษะการดาํเนินชีวิต ทักษะการรูชีวิต และทักษะการดําเนินชีวิต เปน
ความหมายท่ีสอดคลองตรงกับคําวา Life Skill ซ่ึงองคการอนามัยโลก (WHO) เปนผูบัญญัติศัพทนี้ 
รวมท้ังใหความหมายขององคประกอบของความสามารถในดานนี้ดวย (วนิดา ขาวมงคล เอกแสง
ศรี, 2546)   

องคการอนามัยโลก (WHO: 1994)  ใหความหมายเกี่ยวกบัทักษะชีวิตวา เปนความสามารถ
อันประกอบดวย ความรู เจตคติ และทักษะ ท่ีสามารถจัดการกับปญหารอบๆ ตัว ใหอยูรอดในสังคม
ไดอยางมีความสุขและเตรียมความพรอมในการปรับตัวในอนาคต  

ประเสริฐ ตันสกุล และคณะ (2538: 7) ไดใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปน 
ความสามารถและความชํานาญในการประเมิน และวิเคราะหสถานการณเพื่อตัดสินใจเลือกทาง
แกปญหา ทางพฤติกรรมและสังคมท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดอยางถูกตอง 

 กรมอนามัย (2539: 1) ใหความหมายของทักษะชีวิตวา เปนความสามารถอันประกอบดวย
ความรู เจตคติ และทักษะในอันท่ีจะจัดการกับปญหารอบ ๆ ตัวในสภาพสังคมปจจุบัน และ
เตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 
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มัณฑรา ธรรมบุศย (2546: ออนไลน) ไดใหความหมายวา หมายถึงทักษะท่ีมนษุยทุกคน
จําเปนตองมีและตองใชในชีวิตประจําวัน  เพื่อชวยใหตนเองมีความสุข  สามารถปฏิบัติหนาท่ีได 
และประสบความสําเร็จ  

วนิดา ขาวมงคล เอกแสงศรี (2546) ใหความหมายวา หมายถึง 1) ความสามารถ 
ของมนุษยท่ีมีติดตวัมาแตกําเนิด  2) ความสามารถท่ีมนษุยสามารถเรียนรูจากตนเองและผูอ่ืน ซ่ึง
รวมถึงสภาพแวดลอมท้ังทางธรรมชาตแิละทางสังคมท่ีมนุษยเปนผูสรางข้ึน 3) ความสามารถที่
ประกอบดวยความรู เจตคติและทักษะการจดัการกบัชีวติของตนเองกับปญหาสภาพแวดลอมตางๆ  
และ 4) ความสามารถทีม่นษุยควรจะพัฒนาไดจนบรรลุจดุสูงสุดในชีวติ  

ศิริพรรณ  สายหงษ (2549) ใหความหมายวา คือคุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม 
จิตวทิยา (Psychosocial Competence) ท่ีชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ท่ีเกดิข้ึนใน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเร่ือง
การดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภยั ส่ิงแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม เพือ่ใหสามารถมีชีวติ
อยูในสังคมไดอยางมีความสขุ  

สรุปไดวาทักษะชีวิตเปนความสามารถของบุคคลในดานความรู เจตคติ และทักษะในการ
จัดการเม่ือตองเผชิญกับปญหาตางๆ ใหดาํเนินไปอยางถูกตองเหมาะสมและเตรียมพรอมสําหรับการ
ปรับตัวในอนาคต เพื่อชวยใหตนเองมีความสุข  สามารถปฏิบัติหนาท่ีได และประสบความสําเร็จใน
การดําเนนิชีวติอยูในสังคม   

4.2 องคประกอบของทักษะชีวิต 

องคประกอบท่ีเปนความสามารถของบุคคลในดานตางๆ ท่ีควรพัฒนาและนําไปใชในการ
ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข มีองคประกอบดังตอไปนี้ 
 องคการอนามัยโลก (WHO อางอิงจากวนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546) ไดจดัองคประกอบ  
ของทักษะชีวิตไว 10 ประการ ซ่ึงจัดเปนคูได 5 คู และเม่ือมาจัดแบงพฤตกิรรมการเรียนรู แบงได 3 
ดานคือ 

1. ดานพุทธิพิสัย (ปญญา ความคิด) ไดแก ความคิดสรางสรรค  (Creative    
Thinking) และความคิดวิเคราะหวจิารณ (Critical Thinking) 

2. ดานจิตพิสัย (จิตใจ) ไดแกความตระหนักรูในตนเอง (Self  Awareness)    
และเหน็ใจผูอ่ืน (Empathy) 
 3.  ดานทักษะพิสัย (การกระทํา) ไดแก การสรางสัมพันธภาพ  (Interpersonal    
Relationship) และการส่ือสาร (Communication) การตัดสินใจ (Decision Making) และการ
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แกปญหา (Problem Solving Skill) การจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) และความเครียด 
(Stress Skill) 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธรณสุข ไดพฒันาปรับโครงสรางและองคประกอบของทักษะ
ชีวิตใหสอดคลองกับบริบทและวัฒนธรรมสังคมไทย  ไว 12 ดาน โดยไดจัดใหทักษะความคิด
วิเคราะหวิจารณ และทักษะความคิดสรางสรรค เปนองคประกอบรวมและเปนพื้นฐานของทุก
องคประกอบ ดังรายละเอียดดังนี ้

1. องคประกอบของทักษะชีวิตดานพุทธพสัิย ท่ีเปนองคประกอบรวมไดแก 
- ทักษะความคิดวิเคราะหวจิารณ หมายถึง ความสามารถท่ีจะวิเคราะห 

ขอมูลขาวสารและประเมินปจจัยตางๆ ท่ีมีอิทธิพลตอเจตคติและพฤติกรรม เชน คานิยม แรงกดดัน
จากกลุมเพื่อน อิทธิพลจากส่ือตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนนิชีวิต 

- ทักษะความคิดสรางสรรค หมายถึง ความสามารถในการคิดออกไป 
อยางกวางขวางไมยึดติดอยูในกรอบ ความคิดสรางสรรคชวยสนับสนนุในการตัดสินใจและแกไข
ปญหา ในการคนหาทางเลือกตางๆ และผลท่ีเกิดข้ึนในแตละทางเลือก และยังชวยใหบุคคลนํา
ประสบการณท่ีผานมามาใชในการปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

2. องคประกอบของทักษะชีวิตดานจิตพิสัยหรือเจตคติ ประกอบดวยองคประกอบ 
2 คู คือ 

 คูท่ี 1 ความตระหนกัรูในตนเอง (Self-Awareness) หมายถึง ความสามารถใน 
การคนหาและเขาใจในจุดดี จุดดอยของตนเอง และความแตกตางท่ีตนเองมีกับบุคคลอ่ืน ไมวาจะ
ในแงความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถ่ิน สุขภาพ ฯลฯ และความเห็นอก
เห็นใจผูอ่ืน หมายถึง เปนความสามารถในการเขาใจความรูสึก และเหน็ใจบุคคลท่ีแตกตางกับเรา 
ไมวาจะเปนดานเพศ วยั ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถ่ิน สุขภาพ ฯลฯ 

   คูท่ี 2 ความภูมิใจในตนเอง (Self- Esteem) หมายถึง ความรูวาตนเองมี 
คุณคา เชน ความมีน้ําใจใหรูจักรับ คนพบ และภูมิใจในความสามารถดานตางๆ เชน กีฬา ดนตรี 
ศิลปะ ฯลฯ ของตนเอง โดยมิไดมุงสนใจอยูแตในเร่ืองรูปราง หนาตา การเรียน ฯลฯ เทานั้น และ 
ความรับผิดชอบตอสังคม (Social Responsibility) หมายถึง ความรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของ
สังคมและมีสวนรับผิดชอบในความเจริญหรือเส่ือมของสังคม ความรับผิดชอบตอสังคมมีสวน
สัมพันธใกลชิดกับความภาคภูมิใจในตนเอง เพราะหากคนเรามีความภาคภูมิใจในตนเอง คนเหลานี้
ก็มีแรงจูงใจท่ีจะทําดกีับผูอ่ืนและสังคม  

3. องคประกอบทักษะชีวิตดานทักษะพิสัย หรือทักษะสังคม ประกอบดวย     
องคประกอบ 3 คู ดังนี ้



 73

      คูท่ี 1 ทักษะการสรางสัมพันธภาพ และทักษะการส่ือสาร หมายถึง  
ความสามารถในการใชคําพดู และภาษาทาทางเพ่ือส่ือสารความรูสึกนกึคิดของตนเองและ
ความสามารถในการรับรูความรูสึกนึกคิดของอีกฝาย ไมวาจะในการแสดงความตองการความ        
ช่ืนชมการปฏิเสธ การสรางสัมพันธภาพ 
                          คูท่ี 2 ทักษะการตัดสินใจและทักษะการแกไขปญหา หมายถึง ความสามารถในการ
รับรูปญหา สาเหตุปญหา หาทางเลือก วิเคราะหขอดีขอเสียของแตละทางเลือก ประเมินทางเลือก
ทางแกปญหาที่เหมาะสม และลงมือแกปญหาไดอยางถูกตองเหมาะสม 

      คูท่ี 3 ทักษะการจัดการกบัอารมณและทักษะในการจดัการกับความเครียด 
หมายถึง ความสามารถในการประเมินอารมณ รูเทาทันอารมณวามีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตน 
เลือกใชวิธีการจัดการกับอารมณท่ีเกดิข้ึนไดอยางเหมาะสม และเปนความสามารถท่ีจะรูสาเหตุของ
ความเครียด เรารูวิธีควบคุมระดับของความเครียด รูวิธีผอนคลายและวิธีหลีกเล่ียงสาเหตุพรอมท้ัง
เบ่ียงเบนพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค 

Brolin (1989 อางอิงจากมัณฑรา ธรรมบุศย: ออนไลน) ไดแบงทักษะชีวิตออกเปน 3 กลุม
ใหญๆ คือ 

1. ทักษะการดํารงชีวิตประจําวนั ( Daily  Life Skills ) เปนทักษะท่ีจําเปนตองใช 
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  ผูท่ีมีทักษะดานนี้จะแสดงความสามารถออกมาใหปรากฏจนเปนนิสัย
ท่ีเห็นไดอยางชัดเจน ไดแก  
                   1.1 ความสามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน (Managing Personal     
Finances) เชน นับและทอนเงินไดถูกตอง รูจักออมทรัพยและตรวจสอบบัญชีเงินฝากของตน รูจัก
ควบคุมงบประมาณการใชจายใหคงท่ี รูวิธีบันทึกคาใชจาย ใชจายโดยใชเงินสด และบัตรเครดิต
ดวยความรับผิดชอบ สามารถคํานวณภาษีเงินได ไมหลีกเล่ียงการเสียภาษี ชําระเงินตามใบเรียกเก็บ
เงินตรงตามกําหนดเวลา  

1.2 ความสามารถในการเลือกและจัดการงานบาน (Selecting and Managing            
a Household) เชน รูจักดูแลรักษาบานใหสะอาดนาอยู ทํางานบานได รูจักวางแผนและเตรียม
อาหารการกินของตนเอง  

1.3 ความสามารถในการดูแลตนเอง (Caring for Personal Needs) เชน รูจัก    
เอาใจใสสุขภาพของตนเอง มีจิตใจเบิกบาน แตงกายไดเหมาะสม หลีกเล่ียงการใชสารเสพติด มี
ความรูเกี่ยวกบัโรคภัยไขเจบ็และสามารถดูแลปองกันตนเอง รูจักออกกําลังกาย รูหลักโภชนาการ  
และการควบคุมน้ําหนกั  

1.4 การตระหนักถึงความปลอดภัย (Safety Awareness) เชน มีความรูเกี่ยวกับ  

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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เคร่ืองหมายหรือสัญลักษณท่ีแสดงถึงความปลอดภัย มีความไวตอการรับรูเสียงหรือกล่ินท่ีผิดแผก
ไปจากเดิม สามารถถอนตัวออกจากเหตุการณท่ีคับขัน  

1.5 ความสามารถในการจดัหา จดัเตรียม และการบริโภคอาหาร  
(Raising, Preparing and Consuming Food) เชน รูจักเลือกซ้ือและวางแผนรายการอาหาร รูจักทํา
ความ สะอาดบริเวณประกอบอาหาร รูวิธีเก็บถนอมอาหารและวิธีเตรียมอาหาร อานปายฉลาก และ
ปฏิบัติตามคําแนะนําบนฉลากได แสดงนสัิยการกินทีด่ ีวางแผนรับประทานอาหารแตละม้ือใน
สัดสวนท่ีสมดลุ  

1.6 ความสามารถในการซ้ือและถนอมเคร่ืองแตงกาย (Buying and Caring for  
Clothing) เชน รูวิธีซักรีดเส้ือผาชนิดตาง ๆ สามารถซอมแซมเส้ือผาและเก็บรักษาเส้ือผา ตลอดจน
ตอรองราคาเส้ือผาได  

1.7 การแสดงออกถึงการเปนพลเมืองด ี(Exhibiting Responsible Citizenship)  
เชน แสดงความรับผิดชอบและมีความรูเร่ืองสิทธิมนุษยชน รายงานเร่ืองอาชญากรรมได มีความรู
เกี่ยวกับกฎหมายและการปกครองระดับทองถ่ินหรือระดับ ประเทศ และปฏิบัติตามกฎหมายได
อยางถูกตอง  

1.8 ความสามารถในการใชเคร่ืองนันทนาการและการใชเวลาวาง (Using    
Recreational Facilities and Engaging in Leisure Activities) เชน รูจักหาแหลงพักผอนหยอน 
ใจเทาท่ีมีอยูในชุมชน รูจักเลือกและวางแผนทํากิจกรรมกับบุคคลและกลุม ฯลฯ  

1.9 ความสามารถในการอยูรวมกับชุมชน (Getting Around the  
Community) เชน สามารถแยกแยะบริเวณตางๆ ในชุมชนและระบุสถานท่ีตั้งของชุมชนได รู
กฎจราจร และวิธีรักษาความปลอดภัยในชุมชน เขาใจและรูจักใชแผนที่ของชุมชน ฯลฯ  

2. ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทางสังคม (Personal and Social Skills)  
เปนทักษะ ท่ีจําเปนตอการทํางานและการสรางมิตรภาพ ไดแก  

2.1 ความสามารถในการรูจกัตนเอง (Self – Awareness) เชน สามารถบอก  
ความตองการดานรางกายและจิตใจของตนเอง ระบุความสนใจ ความสามารถ และลักษณะอารมณ
ของตนได รูวิธีดูแลบํารุงรักษาสุขภาพ ฯลฯ  

2.2 การสรางความม่ันใจในตนเอง (Self-Confidence) เชน สามารถทําใหผูอ่ืน 
เห็นถึงคุณคาของตน บอกไดวาผูอ่ืนมีการรับรูในตนเองอยางไร ยอมรับผูอ่ืน กลาวคําชมและ
วิจารณผูอ่ืนได ฯลฯ  

2.3 การแสดงพฤติกรรมท่ีรับผิดชอบตอสังคม (Socially Responsible     
Behavior) เชน ยอมรับในสิทธิและทรัพยสินของผูอ่ืน ตระหนกัในอํานาจหนาท่ีและรูจัก



 75

ปฏิบัติตามคําแนะนําตางๆ แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในท่ีสาธารณะ มีมารยาททางสังคม 
และ มารยาทในการรับประทานอาหาร ฯลฯ  

2.4 ความสามารถดานมนุษยสัมพันธ (Good Interpersonal) เชน รูจักฟงและ 
โตตอบผูอ่ืน มีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืนและสามารถดํารงความสัมพันธนั้นใหยืนยาว เปนตน  

2.5 ความสามารถในการพึ่งพาตนเอง (Independence) เชน สามารถทําส่ิง 
ตางๆ ไดโดยไมรองขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน สามารถทองเท่ียวไปในสถานท่ีตางๆ ใน
ชุมชนไดตามลําพัง รูจักเปล่ียนแปลงตารางการเดินทางเม่ือเผชิญกับปญหา รูวิธีเลือกคบหา
เพื่อน ฯลฯ  

2.6 ความสามารถในการแกไขปญหา (Problem-Solving) เชน รูจักขอความ 
ชวยเหลือจากผูอ่ืนในยามจําเปน รูจักพัฒนาและประเมินทางเลือกในการแกปญหา สามารถหาทาง
แกปญหาและวางแผนแกปญหาไดอยางถูกตอง  

2.7 ความสามารถในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน (Communicating  with  
Others) เชน สามารถรับรูและโตตอบกับผูอ่ืนไดทุกสถานการณ ติดตอส่ือสารกับผูอ่ืนดวยความ
ระมัดระวัง  

3. ทักษะการประกอบอาชีพ (Occupational Skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตอความสําเร็จ ใน 
การประกอบอาชีพ ไดแก  

3.1 ความรอบรูและความสามารถในการสํารวจทางเลือกอาชีพ (Knowing and  
Exploring Occupational Choices) เชน รูวธีิสํารวจความเปนไปไดของอาชีพ บอกผลตอบแทนท่ี
เกิดจากการทํางานแตละอาชีพได สามารถจัดกลุมงานออกเปนประเภทตางๆ ได  

3.2 ความสามารถในการคัดเลือกและวางแผนทางเลือกอาชีพ (Selecting and  
Planning Occupational Choices) เชน บอกความถนัดในงานแตละประเภทได ระบุความตองการที่
จําเปนของงานแตละชนิดได  

3.3 การแสดงนิสัยและพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการทํางาน (Exhibiting  
Appropriate Work habits and Behavior) เชน รูจักปฏิบัติตามกฎ/ระเบียบของสํานักงานได เห็น
ความสําคัญของการไปทํางานและการตรงตอเวลา ทํางานรวมกับผูอ่ืนได ตั้งใจทํางาน และทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  

3.4 ความสามารถในการแสวงหางาน / การรักษาความปลอดภัยและการรักษา 
งาน (Seeking, Securing, and Maintaining Employment) เชน รูวิธีหางาน วิธีสมัครงาน วิธีการตอบ
สัมภาษณ และรูจักปรับตัวหลังจากเขาไปทํางานแลว  

3.5 ความสามารถในการดูแลสุขภาพ (Exhibiting Sufficient Physical and  
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Manual Skill) เชน มีความแข็งแรง อดทน ทนทาน รางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางด ี 
    3.6 ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Obtaining Specific Occupational  
 Skills) เชน รูจักนําประสบการณท่ีไดจากการฝกงานในโรงเรียนหรือจากการทดลองปฏิบัติงานไป
ใชใหเกิดประโยชนในการทาํงาน  

York (2004) ไดกลาวถึงการสอนทักษะชีวติวาเนื้อหาวิชาควรมุงเนนท่ีการฝกฝนผูเรียน
เพื่อใหเกิดการพัฒนาความสามารถดังตอไปนี้  

การบูรณาการ (Integrity) หมายถึง ความสามารถในการขัดเกลา หลอหลอม 
คุณลักษณะตางๆ ของตนเอง เพื่อใหคนท่ีพบเห็นเกิดความเช่ือถือศรัทธา เชน ความซ่ือสัตย สุจริต 
ความจริงใจตอผูอ่ืน คุณธรรมประจําใจ  

การคิดริเร่ิม (Initiative) หมายถึง ความสามารถในการริเร่ิมทําในส่ิงท่ีจําเปนตอง
ทําจนประสบผลสําเร็จ  

การยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนแปลงแผนการ 
ทํางานใหมไดหากมีความจําเปน  

ความเพียร (Perserverance) หมายถึง ความสามารถในการทําส่ิงตางๆ อยางไม
หยุดยั้ง และทําอยางตอเนื่องจนกระท่ังงานประสบผลสําเร็จ ไมวางานนัน้ จะมีความยากลําบาก
เพียงใดก็ตาม  

การจัดระเบียบ (Organization) หมายถึง ความสามารถในการวางแผน การจัด         
ส่ิงตางๆ ใหเขาท่ีเขาทาง และการนําไปใชอยางเปนข้ันตอน  
 ความพยายาม (Effort) หมายถึง ความสามารถในการออกแรงทําส่ิงตางๆ อยาง
เต็มท่ีจนสุดความสามารถ  

ความรับผดิชอบ (Responsibility) หมายถึง ความสามารถในการยอมรับผลที่ 
เกิดข้ึนจากการกระทําของตนเอง รวมท้ังยนิดีใหตรวจสอบส่ิงท่ีตนไดทําไป แลว หากมีความ
ผิดพลาดก็ยอมรับผิดแตโดยดี  

ความอดทน (Patience) หมายถึง ความสามารถในการอดทนรอคอยส่ิงตางๆ ท่ี
มุงหวังอยางใจเย็น ดวยความสงบ  

ความรวมมือ (Cooperation) หมายถึงความสามารถในการทํางานรวมกบัผูอ่ืน 
จนกระท่ังงานประสบผลสําเร็จหรือบรรลุเปาหมายตามวตัถุประสงคท่ีได กําหนดไว  

ความใสใจ (Caring) หมายถึง ความสามารถในการแสดงความสนใจตอผูอ่ืน  
ดวยความรูสึกท่ีหวงใยและเอ้ืออาทรอยางจริงใจ  

ความกลาหาญ  (Courage) หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกในส่ิงท่ีตน  
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ม่ันใจวาถูกตอง  
ความภาคภูมิใจ (Pride) หมายถึง ความสามารถในการแสดงความพึงพอใจท่ี  

เกิดข้ึนจากการท่ีตนไดกระทําในส่ิงท่ีดีท่ีสุด  
การมีอารมณขัน (Sense of Humor) หมายถึง ความสามารถในการหวัเราะและ  

กระเซาเยาแหยผูคนโดยไมทําใหผูอ่ืนอับอาย  
การมีสามัญสํานึก (Common Sense) หมายถึง ความสามารถในการวินจิฉัยหรือ 

พิจารณาอยางรอบคอบ  
การแกปญหา (Problem Solving) หมายถึง ความสามารถในการหาวิธีการตางๆ  

เพื่อแกไขปญหาท่ีเกิดข้ีนประจําวันในสถานการณท่ีแตกตางกัน  
การสรางมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง ความสามารถในการผูกมิตรและรักษา  

มิตรภาพใหยนืยาวดวยการไววางใจและดูแลเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  
ความใฝรู (Curiousity) หมายถึง ความปรารถนาท่ีจะเรียนรูและอยากจะรูในส่ิง  

ใหมๆ ตลอดเวลา  
การยอมรับนบัถือ  (Respect) หมายถึง การใหเกยีรติแกบุคคลท่ัวไป และไมดูถูก 

เหยยีดหยามผูอ่ืน  

4.3 หลักการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต 

วนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี (2546) กลาววาการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตนั้น 
ประการแรก จะตองคํานึงถึงการมุงพัฒนาลักษณนิสัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตอยางมี
คุณคาของผูเรียนท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนาทักษะชีวิตอยางตอเนื่อง ประการสําคัญตอมาท่ีควร
คํานึงถึงในการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตในข้ันพื้นฐานคือ สภาพแวดลอมทางสังคม และภูมิ
หลังของผูเรียน ซ่ึงจะเปนตัวแปรท่ีสําคัญในการจดักิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต  

ทิพยวรรณ  สุวีรานนท และคณะ (2542) กลาววา การจดักิจกรรมโดยใชรูปแบบการพัฒนา
และเสริมสรางศักยภาพทักษะชีวิตเปนวิธีท่ีทําใหกลุมเปาหมายคือ เดก็และเยาวชนในสถานพินิจฯ
ของจังหวดันครสวรรค ท่ีเขารวมกิจกรรมมีพฤติกรรมดีข้ึนในเกือบทุกดาน ยกเวน พฤติกรรมการ
ลดความกาวราว  

หลักการจัดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต ซ่ึงสามารถนําไปใชเปนแนวทางเบ้ืองตนในการ
จัดกิจกรรม (วนิดา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546)  ไดแก  

1. กําหนดวัตถุประสงคและแนวการสอนรวมทั้งจัดกิจกรรมท่ีเนนในดานการ 
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ปฏิบัติอยางชัดเจนท่ีสามารถวัดและประเมินผลได 
2. จัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวยัและวุฒภิาวะ ความสนใจความถนัด และ 

ความสามารถของผูติดยาเสพติดตามหลักจิตวิทยาการศึกษา และภูมิหลังหรือสภาพท่ีสอดคลองกับ
ความเปนจริงในชีวิต 

3. ใชกระบวนการกลุม และกระบวนการเรียนรูท่ีมีผูเรียนเปนศูนยกลางในการ 
จัดประสบการณ เพื่อใหเกดิการเรียนรูและเกิดทักษะท่ีจะนําไปใชในการดําเนินชีวิตไดอยาง
เหมาะสมและตอเนื่อง 

4. บูรณาการองคความรูกับทักษะชีวิตเพื่อใหผูติดยาเสพติดไดเห็นคุณคาของ 
ความสําคัญในสาระความรูท่ีมีความจําเปนตอการพัฒนาทักษะชีวิตอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 

5. จัดโอกาสใหเกิดความรวมมือระหวางสถานบําบัด พอแม ผูปกครอง และ 
ชุมชนตางๆ ท่ีเกี่ยวของ 

6. จัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับเวลา สถานท่ี และสอดคลองกับวิถีชีวิต วิสัยทัศน  
และความเปนจริงของผูติดยาเสพติด  

7. มีการประเมินผลอยางตอเนื่องและเปนระบบ 
8. นําผลที่ประเมินไดจากการจัดการในขางตนมาวิเคราะหวิจัยอยางเปนระบบ  

โดยกระบวนการท่ีเหมาะสม เพื่อใหเกิดการพัฒนาทักษะชีวิตท่ีอยูในระดับสูงยิ่งข้ึนตอไป 

 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยใชกระบวนการกลุมในการจัดกจิกรรมตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม
ทางปญญาเพ่ือเพ่ิมการเหน็คุณคาในตนเองและทักษะชีวิตในผูตดิยาเสพติด ซ่ึงกิจกรรมกลุมเปน
เทคนิคการจัดกิจกรรมสําหรับผูท่ีมีปญหาทางดานจิตใจ โดยมีหลายรูปแบบ สมาชิกในกลุมมา
เรียนรูประสบการณ ความรูสึกและใหขอมูลสะทอนกลับซ่ึงกันและกนั สรางความสนุกสนาน 
กระตุนความคิด ชวยเสริมสรางการมีคุณคาในตนเอง มีผูนํากลุมและผูชวยผูนํากลุม (พวงรัตน อิน
ทรวงศ, 2540 และวัลลาภ เหรียญโมรา, 2540) จํานวนสมาชิกท่ีเหมาะสมในการทํากจิกรรมกลุม
ควรประมาณ 10 – 12 คน ใชเวลาในการทํากิจกรรมกลุมคร้ังละ 1- 2 ช่ัวโมง โดยอยางนอยท่ีสุด
สมาชิกควรเขากิจกรรมกลุมไมต่ํากวา 8 คร้ัง (กาญจณา ไชยพันธุ, 2549: 18-19) โดยมีข้ันตอนใน
การทํากิจกรรมกลุมได 3 ระยะดังนี้ (สมพร รุงเรืองกลกิจ, 2544: 49; Marram, 1978) 
 ระยะท่ี 1 ระยะเร่ิมตนหรือระยะสรางสัมพันธภาพตอกนั (The Introduction or Initiating 
Phase) 
 ระยะนี้เปนระยะท่ีสมาชิกตรวจสอบดูวากลุมเปนสถานท่ีท่ีจะยอมรับเขาโดยไมมีการ
ตัดสินหรือไม เขาจะไดรับประโยชนอะไรจากกลุม ผูนํากลุมและสมาชิกคนอ่ืนๆ จะเขาใจ
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ชวยเหลือเขาไดมากนอยเพยีงไร เปนระยะที่ผูนํากลุมและสมาชิกในกลุมทําความรูจักคุนเคยกัน 
ผูนํากลุมจะตองสรางบรรยากาศใหเปนกนัเอง ใหสมาชิกเกิดความรูสึกปลอดภัยในการมี
ปฏิสัมพันธกับสมาชิกอ่ืน ในการเร่ิมตนกลุมผูนํากลุมจะตองอธิบายใหสมาชิกทุกคนเขาใจ
จุดมุงหมาย กระบวนการของกลุม และระยะเวลาของการประชุมกลุม ทาทีของผูนําตองอบอุน เปน
มิตร ใหความสนใจ ตั้งใจฟงและยอมรับในความคิดเห็นหรือพฤติกรรมของสมาชิก ซ่ึงจะชวยให
สมาชิกเกิดความไววางใจ  
 ระยะท่ี 2 ระยะดําเนินการหรือระยะท่ีชวยใหสมาชิกเกิดการแกไขปญหา (The Working 
Phase) 
 เปนระยะหลังจากท่ีสมาชิกเร่ิมพัฒนาความไววางใจในกลุม มีความเขาใจจดุมุงหมาย 
เช่ือม่ันในกลุมตลอดจนผูนํากลุม สมาชิกมีการเปดเผยตนเองมากข้ึน มีการระบายความรูสึกท่ี
แทจริงของตนเองออกมาใหตนเองรับรู สมาชิกเร่ิมรูสึกเปนสวนหนึ่งของกลุม มีการชวยเหลือให
คําแนะนํา ใหกําลังใจตอกนั กลาท่ีจะใหขอมูลยอนกลับอยางจริงใจกบัสมาชิกในกลุม สมาชิกรูสึก
เห็นคุณคาในตนเองมากข้ึน รูสึกวาปญหาของตนเองมีผูเขาใจและไดรับการแกไข  
 ระยะท่ี 3 ระยะส้ินสุดการทํากลุม (Terminate Phase) 
 เปนระยะท่ีผูนาํกลุมสรุปประสบการณท้ังหมดในกลุม ผูนํากลุมจะตองชวยใหสมาชิกใน
กลุมสามารถประเมินผลความกาวหนาการเปล่ียนแปลงในความสําเร็จของกลุมและชวยใหสมาชิกมี
ความม่ันใจวาตนเองสามารถเผชิญปญหาดวยตนเองไดตอไป  

4.4 ความสัมพันธระหวางทักษะชีวิตและการปองกันพฤติกรรมที่เปนปญหา 

รูปแบบแนวคิดตอไปนี้  แสดงใหเห็นถึงทักษะชีวิตท่ีเปนจุดเช่ือมโยงระหวางปจจยั         
ดานความรู เจตคติและคานยิมกับพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีดี ซ่ึงในท่ีนีจ้ะเปนวิธีท่ีสนับสนุนท่ีจะ
นําไปสูการปองกันปญหาตางๆ ดานสุขภาพอนามัยในข้ันตนได  (WHO, 1994) 
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 ภาพประกอบท่ี 13 แสดงความสัมพันธของการเกิดพฤตกิรรมดานสุขภาพ (WHO, 1994) 

จากภาพประกอบท่ี 13  จะเหน็วาทักษะชีวติเปนตัวเช่ือมโยงระหวางการไดมาซ่ึงความรู 
การปรับเปล่ียนเจตคติ และคานิยม เพื่อนาํไปสูความสามารถท่ีแทจริง เชน “จะทําอะไร และทํา
อยางไร” (What to Do and How to Do It) ทักษะชีวิตเปนความสามารถที่จะนําไปสูหนทางแหงการ
มีสุขภาพที่ดีดงัท่ีปรารถนาตามขอบเขตหรือโอกาสท่ีจะทําได   

4.5 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทักษะชีวิต 

สมกูล เวยยาวจัจมัย (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบทักษะชีวติของผูติดยาเสพติด
และไมติดยาเสพติด กลุมตัวอยางแบงเปนผูติดยาเสพติดท่ีเขารับการฟนฟูสมรรถภาพ ณ 
โรงพยาบาลธัญญารักษ ดวยวิธีการสุมแบบเจาะจง และผูไมติดยาเสพติดท่ีกําลังศึกษาอยูในเขต
กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2544 ดวยวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน จํานวนกลุมละ 85 คน เคร่ืงมือท่ีใชใน
การวิจยั คือ แบบวัดทักษะชีวิต พบวา ผูติดยาเสพติดและผูไมติดยาเสพติดมีคะแนนทักษะชีวิต
โดยรวมไมแตกตางกัน เม่ือพิจารณารายดานพบวาคะแนนเฉล่ียทักษะชีวิตดานการตัดสินใจ และ
การแกปญหาของผูไมติดยาเสพติดสูงกวาผูติดยาเสพติด และผูไมติดยาเสพติดยังมีคะแนนเฉล่ีย
ทักษะชีวิตดานการจัดการเก่ียวกับอารมณและความเครียดสูงกวาผูติดยาเสพติดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  

++ 

การไดมาซ่ึง
ความรู 
(Knowledge 
Acquisition) 

การสงเสริม
หรือการ
ปรับเปล่ียนเจต
คติ คานิยมและ
พฤติกรรม           
( Attitudes 
Values,and 
Behaviour 
Reinforcement 
or Change) 

การมี
พฤติกรรม
สุขภาพท่ีดี 
( Positive 
Health 
Behaviour) 

การปองกัน
ปญหาทาง
สุขภาพ 
(Prevention 
of Health 
Problems) 

การฝกฝนให
เกิดทักษะ
ชีวิต  
(Life  Skill 
Acquisition 
including 
Practice) 
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กุลนรี หาญพฒันชัยกูร (2543: บทคัดยอ) ศึกษาทักษะชีวิตของผูดูแลและผูปวยแอมเฟตา
มีนในศนูยชุมชนบําบัด ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน ท่ีเขารวมโครงการรักลูกผูกพันมี
จุดมุงหมายเพ่ือศึกษาทักษะชีวิตของผูดูแลและผูปวย และเปรียบเทียบทักษะชีวิตของผูดูแลและ
ผูปวยที่ติดแอมเฟตามีน กลุมตัวอยางคือ ผูปวยติดแอมเฟตามีนท่ีเขาบําบัดในศูนยชุมชนบําบัด
จํานวน 12 ราย ผูดูแล 24 ราย แบบการวิจยัใชแบบแผนการทดลองแบบ กลุมเดียว ทดสอบกอนและ
หลังการทดลอง โดยใชกระบวนการกลุมการเรียนรูแบบมีสวนรวม เคร่ืองมือในการรวบรวมขอมูล
คือแบบสอบถามและแบบวดัทักษะชีวิต ผลการศึกษาพบวา หลังเขารวมโครงการผูดูแลและผูปวยท่ี
ติดแอมเฟตามีนตางมีทักษะชีวิตดีกวากอนการเขารวมโครงการที่ระดบัความเช่ือม่ันรอยละ 95 
นับเปนการศึกษาท่ีใหผลเปนท่ีนาพอใจ  

ศิริรัตน ชูชีพ (2544: บทคัดยอ) ไดศึกษาการพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองตอการปองกัน
การเสพยาบาของผูปวยที่เขารับการรักษาในโรงพยาบาลธัญญารักษจากการประยุกตโปรแกรม
ทักษะชีวิต พบวา การศึกษาการตระหนกัรูในตนเองตอการปองการเสพยาบาดานการศึกษาสํารวจ
ตัวเอง ดานขอดี – ขอดอยของตนเองและความตระหนักในโทษพิษภัยยาเสพติด เม่ือเปรียบเทียบ
พบวาไมแตกตางกัน สวนทักษะการตระหนักรูในตนเองดานการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนและดานการ
ควบคุมพฤติกรรมตนเองตอการปองกันการเสพยาบา ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ
พบวาไมแตกตาง แตภายในกลุมทดลองพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
นอกจากนี้ยังพบวาการตระหนักรูในตนเองตอการปองกันการเสพยาบาดังนี้ การศกึษาตนเอง ดาน
ขอดี – ขอดอย และความตระหนักในโทษพิษภยัยาเสพติดมีความสัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรม
การปองกันการเสพยาบาและทักษะความตระหนักตอตนเองดานการปฏิสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ปองกันการเสพยาบา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นภาพร จนัทวรรณ (2545: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนาการ
เห็นคุณคาในตนเองในการปองกันการติดยาบาของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน จากกลุมทดลอง 15  
คนโดยการสุมอยางงายโดยใชกิจกรรมทักษะชีวิตซ่ึงมีจํานวน8กิจกรรมทําการศึกษาเปนเวลา 8 
สัปดาหๆ ละ 1กิจกรรม พบวา คะแนนเฉล่ียการเห็นคุณคาในตนเองในดานครอบครัว ดานโรงเรียน 
และดานเพ่ือน กอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน สวนผลรวมท้ัง 3 ดานแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเหน็วา การใชกิจกรรมทักษะชีวิตเพื่อพัฒนาการเห็นคุณคา
ในตนเองในการปองกันการติดยาบามีผลทําใหนกัเรียนมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 

พรรณี  แซจัง (2549: บทคัดยอ) ศึกษาผลของการเสริมสรางทักษะชีวิตดวยการเรียนรูแบบ
มีสวนรวม ตอ ความรู ความคิดเห็นและการปฏิบัติตน ในเร่ืองการสรางสุขภาพ ของผูเสพยาบา 
จํานวน 15 คน ดําเนินการอบรมเปนเวลา 15 ช่ัวโมง เคร่ืองมือท่ีใชเก็บรวบรวมขอมูลไดแก แบบวัด



 82

ความรู แบบแสดงความคิดเห็นและแบบสังเกตการปฏิบัติตน สวนนวตักรรมท่ีใชในการอบรม 
ไดแก แผนการอบรมการสรางสุขภาพซ่ึงจดักิจกรรมตามกระบวนการเรียนรูรวมกนั จํานวน 10 
แผน วิเคราะหโดยวดัความรู ความคิดเหน็และการปฏิบัติตนท่ีมีตอการสรางสุขภาพกอนอบรมและ
หลังอบรมแลวทดสอบความแตกตาง ดวยสถิติ Non – Parametric ของ Wilcoxon Matched-Pairs 
Signed Ranks Test พบวา ผูเสพยาบาท่ีอบรมการสรางสุขภาพดวยกระบวนการเรียนรูรวมกัน มี
คะแนนดานความรูในการสรางสุขภาพหลังอบรมมากกวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มี
คะแนนดานการแสดงความคิดเห็นในการสรางสุขภาพหลังอบรมเปล่ียนแปลงไปทางบวกมากกวา
กอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 และมีคะแนนดานการปฏิบัติตนในการสรางสุขภาพหลัง
อบรมดีกวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 

บุษกร  อรรถโกมล (2549: บทคัดยอ) ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมทักษะชีวิตตอ 
การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อการเตรียมความพรอมกอนปลอยของเยาวชน ในสถานพินิจและคุมครอง
เด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหม ในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การ
ปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับ อารมณ เปนการวจิัยเชิงทดลอง กับเยาวชนชายท่ีคงเหลือ
ระยะเวลา ฝกและอบรมในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหมตามคําส่ังศาล
ไมเกิน 6 เดือน นับต้ังแตเดอืนเมษายน– กันยายน พ.ศ. 2547 ท่ีมีคะแนนแบบวัดทักษะชีวิตตํ่ากวา
เกณฑเฉล่ีย จํานวน 30 คน โดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling ) แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 15 คน โดยกลุมทดลองไดรับ
โปรแกรม ทักษะชีวิต จํานวน 10 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั คือ แบบวัดทักษะชีวิต โปรแกรม
ทักษะชีวิต และแบบสัมภาษณ ซ่ึงผูวิจัยสรางข้ึน กลุมตัวอยางไดรับการทดสอบกอนการทดลอง 
และหลัง การทดลองดวยแบบวัดทักษะชีวิตเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนแบบวัด
ทักษะชีวิตกอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ผลการวิจยัพบวา เยาวชนกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมทักษะชีวิต มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม และทักษะชีวิตท้ัง 4 ดาน ไดแก การเห็นคุณคา
ในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง และการจดัการกับอารมณ หลังการทดลอง
สูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเยาวชนกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมทักษะชีวิต มีคะแนนเฉล่ียทักษะชีวิตโดยรวมหลังการทดลอง สูงกวาเยาวชนกลุมควบคุม
ท่ีไมไดรับโปรแกรมทักษะชีวิต อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2550) ไดศึกษาผลของการใหคําปรึกษาแบบ
กลุมท่ีมีตอการพัฒนาทักษะชีวิตในเยาวชนท่ีกระทําผิดซํ้า พบวา 

1. เยาวชนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม คะแนน 
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ทักษะชีวิตในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง การจัดการ
กับอารมณหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 

2. เยาวชนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม มีคะแนนทักษะชีวิตโดยรวม คะแนน 
ทักษะชีวิตในดานการเห็นคุณคาในตนเอง การตัดสินใจอยางมีเหตุผล การปฏิเสธตอรอง การจดัการ
กับอารมณ หลังการทดลองสูงกวาเยาวชนท่ีไมไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

วิไลวรรณ สีสมานและคณะ (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาทักษะชีวิตท่ีมีตอพฤติกรรมการ
ปองกันการเสพยาเสพติดของนักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนตนใน 3 จังหวดัชายแดนใต โดยกลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้เปนนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในโรงเรียนสายสามัญในเขต
อําเภอเมือง  3 จังหวดัชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา นราธิวาส ท่ีไดรับการสอนเกี่ยวกบัทักษะชีวิต 
จํานวน 450 คน ทักษะชีวิตท่ีมีตอพฤติกรรมการปองกันการเสพยาเสพติด ใชทักษะชีวิต 10 ดาน คือ  
1.ทักษะการตดัสินใจ  2.ทักษะการแกปญหา  3.ความคิดสรางสรรค  4.ความคิดเชิงวิเคราะหเชิง
วิจารณ 5.การส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  6.ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  7.การ
ตระหนกัรูในตนเอง  8.ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 9. การจดัการเกีย่วกับสภาวะอารมณ และ10.การ
จัดการเกี่ยวกบัความเครียด ผลจากการวิจยัพบวาทักษะชีวิตท้ัง 10 ดานมีผลตอพฤติกรรมของ
นักเรียนในการปองกันยาเสพติด 

Gilchrist, Schinke and Maxwell (1987:73-84) ศึกษาผลการใหคําปรึกษาทักษะชีวติ  (Life 
Skill Counseling)  เพื่อการปองกันปญหาตาง ๆ ในวยัรุน  โดยศึกษาถึงพฤติกรรมท่ีเปนปญหา  4  
เร่ืองดวยกัน คือ การระมัดระวังการมีเพศสัมพันธ  การตั้งครรภโดยไมตัง้ใจ  การใชยาเสพติดและ
การดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  การสูบบุหร่ี  ปญหาความเครียดและการถูกทอดท้ิงจากสังคมในมารดาท่ี
เปนวยัรุน โดยผูวิจัยไดประยกุตโปรแกรมใหคําปรึกษาทักษะชีวิต (Life Skill Counseling Program) 
เพื่อใหเกิดทักษะใหม ๆ กับวัยรุน  โดยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 1)  การเตรียมความรูความเขาใจ 
(Cognitive Preparation) เปนการใหเหตุผลเพื่อชักชวน และจูงใจใหวยัรุนเขารวมในโปรแกรม 2)  
ความจําเปนของทักษะชีวิต (Skill Acquisition) เปนการสาธิตหรือยกตัวอยางงานวจิัยท่ีแสดงใหเห็น
ถึงประสิทธิภาพของการนําทักษะชีวิตไปใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  และ 3)  การฝกปฏิบัติ
ทักษะชีวิต (Practice of Skill) เชน การแสดงบทบาทสมมติ  การเลนซอมบท  เปนตน 
พบวาการใหคําปรึกษาทักษะชีวิตสามารถท่ีจะลดปรับเปล่ียนหรือปองกันพฤติกรรมรวมท้ัง 4 อยาง
ในวัยรุน คือ การปองกันการต้ังครรภโดยไมตั้งใจ การลดความเครียดและการถูกสังคมทอดท้ิง การ
ลดและเลิกพฤติกรรมสูบบุหร่ี และการใชยาและเครื่องดื่มแอลกอฮอลทําใหวัยรุนมีการใชอยาง
เหมาะสมและรูจักวิธีการหลีกเล่ียง 
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Sallis, et al. (1995: 489-503) ศึกษาผลการใชโปรแกรมฝกทักษะในการปฏิเสธการสูบบุหร่ี
แกนกัเรียนเกรด 4–7 จํานวน 78 คน โดยแบงกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองจะไดรับ
การฝกฝนทักษะในการปฏิเสธบุหร่ีและประเมินโดยแบบทดสอบการโตตอบของนักเรียนตอการ
ชักชวนใหสูบบุหร่ีแบงคะแนนเปน 3 ระดบั คือ ระดับดี ปานกลาง และระดับเลวพบวานักเรียนใน
กลุมทดลองมีความสามารถปฏิเสธการชักชวนของเพื่อนไดดีกวากลุมควบคุม 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกลาวขางตนผูวิจยัเหน็วาทักษะชีวิตของผูติดยาเสพติดท่ีมี
ความจําเปนและควรฝกฝนพัฒนา ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง 2) ทักษะการส่ือสาร 3) ทักษะ
การตัดสินใจและแกปญหา  4)ทักษะการปฏิเสธ และ 5) ทักษะการจัดการอารมณและความเครียด 
ผูวิจัยจึงนํามาใชในการพัฒนาทักษะชีวิตในการวิจัยคร้ังนี้   

จะเห็นวาการนําทักษะชีวิตไปประยุกตใชอยางมีประสิทธิผลจะทําใหผูติดยาเสพตดิรูจัก
และเขาใจตนเอง รับรูและเขาใจคนอ่ืน ทักษะชีวิตจะชวยสนับสนุนการรับรูเกี่ยวกับความสามารถ
แหงตน (Self-Efficacy) ความเช่ือม่ันในตนเอง (Self- Confidence) และการเหน็คุณคาในตนเอง 
(Self-Esteem) ถาบุคคลเห็นคุณคาในตนเองแลว จะสามารถพัฒนาไปสูแรงจูงใจ เพื่อหาความ
ตระหนกัรูหรือความเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองใหเปนท่ีประจักษและยอมรับ ซ่ึงจะนําไปสู
การมีสุขภาพจติท่ีดีตอไป ในทางกลับกันการมีสุขภาพจิตท่ีดีจะทําใหบุคคลนั้นๆ มีความม่ันคงทาง
จิตใจ มีความเชื่อม่ันในตนเองและมีความภูมิใจในคุณคาของตนเอง ซ่ึงเปนคุณลักษณะในทางบวก
ท่ีทําใหมนษุยมีพัฒนาการในการดํารงชีวติอยางมีคุณคาได ผูทีเห็นคณุคาในตนเองสูงจะสามารถ
เผชิญปญหา การงานและชีวติไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถลุกข้ึนตอสูไดอยางรวดเร็ว
หลังจากประสบความลมเหลว และสามารถมีความสัมพันธกับผูท่ีเกี่ยวของไดอยางอบอุนออนโยน
มากกวาสัมพนัธภาพท่ีแข็งกราว (Maslow & Branden อางอิงจากวนดิา ขาวมงคลเอกแสงศรี, 2546: 
43) 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
                  การจัดกิจกรรมตามแนวคิด 
               การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

1. สรางความสัมพันธในการบําบัด 
2. การประเมินปญญาและสราง 
       กรอบแนวคิดในการอธิบายปญหา 
       ของผูติดยาเสพติด 

การเห็นคุณคาในตนเอง 3. โครงสรางในการบําบัด  8 องคประกอบ  
- ดานท่ัวไป  3.1 ตรวจสอบอารมณ 
- ดานสังคม  3.2 กําหนดเนือ้หา 
- ดานครอบครัว  3.3 เช่ือมโยงกบัการบําบัดคร้ังท่ีผานมา 

 3.4 พิจารณาประเด็นท่ีจะพดูคุย 
 3.5 ชวยผูติดยาเสพติดใหมองเห็น 
       การเช่ือมโยงของความคิด 

ทักษะชีวิต  3.6 สรุปส่ิงท่ีเรียนรู 
 3.7 1. การตระหนักรูในตนเอง   ใหการบานกลับไปทํา 
 3.8 2. ทักษะการส่ือสาร  สรุปและใหความเห็นแก  
      3. ทักษะการตดัสินใจและ

แกปญหา  
ผูติดยาเสพติด 

4. วาดแบบจําลองพฤติกรรมของตนเอง          
4. ทักษะการปฏิเสธ  ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม 
5. ทักษะการจดัการอารมณ
และความเครียด 

       ทางปญญา  
5. ปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิค 
        การแกปญหาตามแนวคิดของ   
        D’Zurilla & Goldfried 

 
 
 
 


