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 โรคสมองเสื่อมและจิตวิทยาเชิงบวก: บทความทบทวนวรรณกรรม 
 

 ผลของโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาที่มตี่อความปรีชาเชิงอารมณ์ ในนักเรียนชายและหญิง ชั้นม. 2 
 

 ผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่มีต่อการลดความก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรม
เด็กและเยาวชน 

 

 การปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่อการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น 
โดยการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

 

 สมรรถนะการให้การปรึกษา 
 

 การเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการโดยการใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลของพนักงาน
ส่วนหน้าโรงพยาบาลสมิติเวช 

 

 พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข 
 

 พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงของครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชน 
 

 การก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ 
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ค านิยม 
 

 
วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตได้เดินทางมาถึงฉบับครบรอบปีที่ 10 แล้ว นับเป็น

ประจักษ์พยานแห่งความมุ่งมั่นตั้งใจของคณะบรรณาธิการและผู้จัดท าที่ได้ร่วมแรงร่วมใจกันอย่าง
เข้มแข็งเพ่ือมุ่งส่งเสริมให้ศาสตร์และวิชาชีพจิตวิทยาได้ขยายขอบข่ายของการศึกษาวิจัยและพัฒนาองค์
ความรู้ในการวิเคราะห์ อธิบาย ท านาย และเสริมสร้างความเป็นมนุษย์ที่แท้จริงให้พร้อมเผชิญกับ
สภาวะความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและหลากหลายที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน 

ในนามของหลักสูตรสาขาวิชาจิตวิทยา ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ขอแสดง
ความชื่นชมและขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.อรจรีย์ ณ ตะกั่วทุ่ง รองศาสตราจารย์ไพบูลย์ เทวรักษ์ 
ผู้เป็นบรรณาธิการและประธานคณะกรรมการจัดท าวารสาร รวมทั้งท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาบทความ
และท่านนักวิชาการผู้กรุณาส่งบทความที่มีคุณภาพ ขอเป็นก าลังใจให้ทุกท่านได้ผสานก าลังเป็น
กัลยาณมิตรในด้านจิตวิทยาให้มนุษย์และสังคมได้มีพัฒนาการอย่างยั่งยืนต่อไป 

 
 

 ด้วยความมุ่งม่ันตั้งใจและใฝ่พัฒนา 
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บทคัดย่อ 
บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือน าเสนอความรู้เกี่ยวกับโรคสมองเสื่อม โดยมีขอบเขตเกี่ยวกับ

นิยาม เกณฑก์ารวินิจฉัย ระบาดวิทยา การประเมิน การรักษา ปูองกัน และส่งต่อ และการประยุกต์ใช้
องค์ความรู้ด้านจิตวิทยาเชิงบวกกับผู้ปุวยสมองเสื่อม ซึ่งผู้เขียนได้ท าการทบทวนวรรณกรรมและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยน าเสนอนิยาม แนวคิดที่ส าคัญ วิจัยที่เกี่ยวข้อง และการประยุกต์ใช้ ผู้เขียน
หวังว่าบทความนี้จะเป็นประโยชน์กับผู้ที่สนใจทั้งบุคคลทั่วไป นิสิตนักศึกษา และสหวิชาชีพที่ท างาน
เกี่ยวกับผู้ปุวยสมองเสื่อม 

ค าส าคัญ: จิตวิทยาเชิงบวก  โรคสมองเสื่อม 
 

Abstract 
The purpose of this article is to present knowledge concerning neurocognitive 

disorder, covers definition, diagnostic criteria, epidemiology, assessment, treatment, 
and prevention using positive psychology with neurocognitive patient. The authors 
review ed literature and related research studies, and presented definition, concepts, 
research findings and application with neurocognitive disorder. The authors hope that 
this article will be useful to those interested in both the general public, students and 
multidisciplinary workers for working for neurocognitive disorder patients. 

Key words: neurocognitive disorder, positive psychology 
 

บทน า 
 การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรของไทยที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วง 3 - 4 ทศวรรษที่ผ่าน
มา ท าให้ประเทศเข้าสู่การเป็นสังคมผู้สูงวัยตั้งแต่ประมาณปี 2543-2544 คือ มีประชากรอายุ 60 ปี คิด
เป็นสัดส่วนมากกว่าร้อยละ10 ของประชากรทั้งหมด (กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์, 
2557) อายุขัยเฉลี่ยของประชากรไทยในป๎จจุบัน คือ 72 ปี พบอุบัติการณ์ของภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ 
ร้อยละ 2-9.88 โดยอุบัติการณ์เพ่ิมสูงขึ้นตามอายุขัย (วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2556) จากการทบทวน
งานวิจัย พบว่า การศึกษาความชุกโรคสมองเสื่อมในผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง อุบลราชธานี ปทุมธานี 
 
 
 
1-3สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ร้อยละ 19.8 แสดงให้เห็นว่าในผู้สูงอายุหนึ่งร้อยคนจะพบผู้ที่เสี่ยงภาวะสมองเสื่อมเกือบ
ยี่สิบคน (ขวัญเรือน ก๋าวิตู, สุคนธา ศิริ, ดุสิต สุจิรารัตน์, ศรุตพันธ์ จักรพันธุ์ ณ อยุธยา, 2558: 915-923; 
ธัญญาสิริ ธันยสวัสดิ์, 2561: 1222-1234; อาทิตยา สุวรรณ ์และ สุทธิศรี ตระกูลสิทธิโชค, 2559: 21-32)  
 จากที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าสัดส่วนประชากรผู้สูงอายุมีเพ่ิมขึ้นท าให้พบภาวะสมองเสื่อม
มากขึ้น ซึ่งโรคสมองเสื่อมเป็นกลุ่มอาการที่เกิดจากความผิดปกติของเปลือกสมอง ท าให้เกิดความเสื่อมถอย
ของการท างานทางสมองด้านการรู้คิดอย่างน้อยหนึ่งด้าน และมีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของ
ผู้ปุวย โดยป๎จจุบันตามเกณฑ์วินิจฉัย The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 
ฉบับที่ 5 (DSM-5) ของสมาคมจิตแพทย์อเมริกาใช้ค าว่า major neurocognitive disorder (NCD) ในการ
วินิจฉัยโรคสมองเสื่อม แทนค าว่า dementia ให้ครอบคลุมอาการบกพร่องที่เกิดขึ้นในคนที่อายุน้อย เช่น 
จากการบาดเจ็บทางสมอง หรือการติดเชื้อต่าง ๆ เช่น HIV (มาโนช หล่อตระกูล และปราโมทย์ สุคนิชย์, 
2558: 87) 
 ส าหรับ แนวคิดทางจิตวิทยาในป๎จจุบันไม่ได้ศึกษาแต่เฉพาะเรื่องความเจ็บปุวย จุดอ่อน หรือ
ความบกพร่องของบุคคลเท่านั้น แต่จะเน้นเรื่องจุดแข็งและความงามของมนุษย์ นั้นคือ “จิตวิทยาเชิง
บวก” ที่ไม่เพียงให้ความส าคัญกับความเจ็บปุวยและสุขภาพ แต่จะเน้นเกี่ยวกับชีวิตความเป็นอยู่อย่าง
ผาสุกของมนุษย์ทั้งในเรื่องของงาน การศึกษา ความเข้าใจที่ลึกซึ้ง (insight) ความรัก การเติบโต (growth) 
และการเล่น โดยพยายามเน้นปรับประยุกต์วิธีทางวิทยาศาสตร์เข้ามาอธิบายและจัดการป๎ญหาอันซับซ้อน
ของมนุษย์ (Snyder & Lopez, 2002: 4) ผู้เขียนเห็นว่าแนวทางของจิตวิทยาเชิงบวกมีประโยชน์อย่างมาก
ต่อการฟ้ืนฟูและปูองกันผู้ปุวยสมองเสื่อม จึงน าเสนอบทความนี้เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับการใช้หลักการ
จิตวิทยาเชิงบวกกับผู้ปุวยสมองเสื่อมโดยมีเนื้อหา ได้แก่ การวินิจฉัย ระบาดวิทยา การประเมิน
ประกอบการวินิจฉัย และการดูแลช่วยเหลือปูองกันด้วยการใช้องค์ความรู้ด้านจิตวิทยาเชิงบวก รวมถึง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
1. โรคสมองเสื่อม (Neurocognitive disorder)  
 1.1 ความหมาย 
 ส าหรับบทความนี้อิงความหมายโรคสมองเสื่อมตามเกณฑ์ DSM-5 ที่กล่าวว่า เป็นความ
บกพร่องอย่างชัดเจนหรือลดลงอย่างมากของการรู้คิดอย่างน้อยหนึ่งด้านหรือมากกว่า ได้แก่ 
ความสามารถด้านการบริหารจัดการของสมอง ด้านการท างานระหว่างการรับรู้และอวัยวะเคลื่อนไหว 
ด้านภาษา ด้านการเรียนรู้และความจ า ด้านสมาธิและความสนใจเชิงซับซ้อน หรือการรู้คิดทางสังคม 
โดยอาการอาจส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันที่สังเกตได้จนไปถึงการมีอาการที่รุนแรง 
(Sachdev, & others, 2014: 636) 

1.2 เกณฑ์การวินิจฉัย 
เกณฑ์การวินิจฉัยโรคสมองเสื่อมที่ใช้อย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรับคือเกณฑ์การ

วินิจฉัยโรคจิตเวชตาม DSM-5 ของสมาคมจิตแพทย์อเมริกา มีดังนี้ (นันทวัช สิทธิรักษ์, 2558: 349; 
American Psychiatric Association, 2013: 602-603) 
  (1) ต้องมีหลักฐานจากประวัติและการตรวจประเมินว่า มีความบกพร่องของการท า
หน้าที่ของสมองด้านการรู้คิดอย่างน้อยด้านใดด้านหนึ่งหรือมากกว่า ได้แก่ สมาธิและความสนใจเชิง
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ซับซ้อน ความสามารถด้านการบริหารจัดการของสมอง การเรียนรู้และความจ า การใช้ภาษา ด้านการ
ท างานระหว่างการรับรู้และอวัยวะเคลื่อนไหว หรือการรู้คิดทางสังคม 
  (2) อาการดังกล่าวมีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตอย่างอิสระด้วยตนเองที่ท าเป็น
ประจ าทุกวัน เช่น ต้องมีผู้ช่วยท ากิจกรรมที่ซับซ้อน เช่น จัดยา หรือการไปเบิกจ่ายเงิน 
  (3) อาการดังกล่าวไม่ได้เกิดจากหรืออยู่ในช่วงของภาวะเพ้อ (delirium) 
  (4) อาการดังกล่าวไม่สามารถอธิบายได้จากโรคจิตเวชอ่ืน ๆ เช่น โรคซึมเศร้า 
(major depressive disorder) โรคจิตเภท (schizophrenia) 
 ทั้งนี้ โรคสมองเสื่อมแบ่งชนิดย่อยตามเกณฑ์ใน DSM-5 ได้แก่ โรคสมองเสื่อมเป็นหลัก (major 
neurocognitive disorder) และภาวะสมองเสื่อมเล็กน้อย (mild neurocognitive disorder) ซึ่งต่างกัน
ที่ว่าภาวะสมองเสื่อมเล็กน้อยจะมีอาการที่ยังไม่กระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน แต่อาจต้องใช้ความ
พยายามอย่างมากหรืออาศัยกลยุทธ์บางอย่างเพ่ือให้ท าได้เหมือนเดิม (มาโนช หล่อตระกูล และ
ปราโมทย์ สุคนิชย์, 2558: 87; นันทวัช สิทธิรักษ์, 2558: 349) 

1.3 ระบาดวิทยา 
ในปี ค.ศ. 2008 จ านวนผู้ปุวยสมองเสื่อมถูกรายงานว่าทั่วโลกว่ามีประมาณ 30 ล้านคน และ

ประมาณการว่าจะเพ่ิมขึ้นเป็น 59 ล้านคนในปี ค.ศ. 2030 และ 104 ล้านคนในปี ค.ศ. 2050 (Pandey, 
Singh, & Tiwari, 2016: 7) จากการส ารวจในประเทศไทยเมื่อปี พ.ศ. 2551-2552 พบความชุกของภาวะ
สมองเสื่อมร้อยละ 7 ในประชากรที่มีอายุ 60-69 ปี และอุบัติการณ์เพ่ิมสูงขึ้นเป็น 1 ใน 3 ของประชากร
อายุ 80 ปีขึ้นไป ความชุกของภาวะสมองเสื่อมจะมีจ านวนสูงอย่างชัดเจนมากเมื่อมีอายุมากขึ้นประมาณ 
65 ปีขึ้นไป และจ านวนความชุกจะเพ่ิมขึ้นเท่าตัว ในทุก ๆ ช่วงอายุ 5 ปีที่เพ่ิมขึ้น (มาโนช หล่อตระกูล และ
ปราโมทย์ สุคนิชย์, 2558: 86; สิรินทร ฉันศิริกาญจน และคนอ่ืน ๆ, 2558; อรวรรณ ศิลปกิจ, 2556: 36) 
และการศึกษางานวิจัยความชุกของผู้ปุวยสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ พบว่า การศึกษาความชุกโรคสมองเสื่อมใน
ผู้สูงอายุในจังหวัดล าปาง อุบลราชธานี ปทุมธานี มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ร้อยละ 19.8 แสดงให้เห็นว่าในผู้สูงอายุ
หนึ่งร้อยคนจะพบผู้ที่เสี่ยงภาวะสมองเสื่อมเกือบยี่สิบคน (ขวัญเรือน ก๋าวิตู, สุคนธา ศิริ, ดุสิต สุจิรารัตน์, 
ศรุตพันธ์ จักรพันธุ์ ณ อยุธยา, 2558: 915-923; ธัญญาสิริ ธันยสวัสดิ์, 2561: 1222-1234; อาทิตยา 
สุวรรณ์ และสุทธิศรี ตระกูลสิทธิโชค, 2559: 21-32) 

1.4 สาเหตุที่อาจท าให้เกิดโรค (Etiological subtypes) 
ส าหรับ DSM-5 ระบุสาเหตุของโรคสมองเสื่อมว่ามาจากอาการหรือสาเหตุอ่ืน ๆ ที่ส่งผลต่อ

การรู้คิด ได้แก่ (Sachdev, & others, 2014: 638-641) 
Neurocognitive disorder due to AD หรือ Alzheimer disease (AD) เป็นกลุ่มโรคที่มี

การเสื่อมของเซลล์ประสาทมากขึ้นเรื่อย ๆ และด าเนินโรคแบบค่อยเป็นค่อยไป 
Vascular neurocognitive disorder ความผิดปกติของระบบประสาทรู้คิดที่เกี่ยวกับหลอด

เลือดสมอง 
Frontotemporal neurocognitive disorder ความผิดปกติของระบบประสาทรู้คิดที่เกิด

กับสมองส่วนหน้าและส่วนข้าง 
Neurocognitive disorder with Lewy bodies ความผิดปกติของระบบประสาทรู้คิดที่เกิด

กับ Lewy body 



Neurocognitive disorder due to Parkinson’s disease ความผิดปกติของระบบ
ประสาทรู้คิดที่เก่ียวกับโรคพาร์กินสัน 

Other subtypes ได้แก่ HIV infection, Huntington disease, Prion disease, 
Substance and/or medication use, Traumatic brain injury, another medical condition, 
multiple etiologies และ Unspecified 

1.5 การตรวจประเมินประกอบการวินิจฉัย 
      การตรวจประเมินมี 3 ขั้นตอนหลัก ๆ กล่าวคือ การซักประวัติ การตรวจทางกาย และ

การตรวจทางด้านจิตวิทยา ทั้งนี้ขอน าเสนอรายละเอียด ดังนี้ (นันทวัช สิทธิรักษ์, 2558: 350-352) 
      1.5.1 การซักประวัติ จากทั้งผู้ปุวยและผู้ดูแล เกี่ยวกับอาการด้านต่าง ๆ ได้แก่ ความจ า
ผิดปกติ การตัดสินใจบกพร่อง การแยกตัวหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่เคยท า ถามค าถามซ้ า ๆ ลืมสิ่งของ 
ลืมนัด หรืองานส าคัญที่ต้องท า รวมถึงประวัติการด าเนินโรค มีรายละเอียดดังนี้ 
  1.5.1.1 ประวัติของผู้ปุวยและการด าเนินโรค ประวัติที่เป็นอย่างรวดเร็ว การด าเนิน
โรคแบบขั้นบันได มีประวัติเป็นมานานค่อยเป็นค่อยไป หรือมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงก่อนมีป๎ญหา
ความจ า  
  1.5.1.2 อาการร่วมทางกาย เช่น ผู้ปุวยที่กลั้นป๎สสาวะไม่ได้ มีการก้าวเดินไม่ปกติ 
(gait apraxia)  
  1.5.1.3 ประวัติโรคในอดีตและความเสี่ยง เช่น การสูบบุหรี่ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคอ้วน โรคเบาหวาน หรือโรคทางกายอื่น ๆ จะน าไปสู่การหาสาเหตุของภาวะสมองเสื่อม 
  1.5.1.4 ประวัติการใช้ยาหรือสารเสพติด ทั้งจากแพทย์สั่งและยาที่ซื้อกินเอง เช่น ยา
นอนหลับ ยาที่มีฤทธิ์ Anticholinergic ยาแก้ปวด เป็นต้น 
  1.5.1.5 ประวัติครอบครัว พบว่า ในโรค Alzheimer การที่มีประวัติครอบครัว
โดยเฉพาะในญาติสายตรง เพ่ิมความเสี่ยงการเป็นโรค Alzheimer ในผู้ปุวย 
      1.5.2 การตรวจร่างกาย ต้องท าอย่างละเอียดเพ่ือแยกโรคทางกายที่เป็นสาเหตุ เช่น 
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบต่อมไร้ท่อ หรือการติดเชื้อในระบบต่าง ๆ ที่มีผลต่อสมอง รวมถึง
ตรวจทางระบบประสาทเพ่ือประเมินอาการร่วมของภาวะสมองเสื่อม เช่น อาการเดินเซ อาการสั่น 
การตรวจทางสายตาและการได้ยินสาเหตุหรือป๎จจัยหนุนให้ผู้ปุวยมีความคิดหรือการรับรู้ที่แย่ลง  

ทัง้นี้ การส่งตรวจทางห้องปฏิบัติการเพ่ือหาสาเหตุ ข้อแนะน าการส่งตรวจทางห้องปฏิบัติการ
ที่ควรท า ได้แก่ การตรวจดูลักษณะของเม็ดเลือดแดง และ Neurosyphilis ตรวจ Electrolyte 
โดยเฉพาะระดับโซเดียมในเลือด ตรวจ Fasting plasma glucose เพ่ือหาภาวะน้ าตาลในเลือด ตรวจ 
BUN/creatinine เพ่ือประเมินการท างานของไตโดยเฉพาะไตวาย ตรวจ ALT (SGPT) เพ่ือประเมิน
การท างานของตับ ถ้าผิดปกติให้ตรวจการท างานของตับทั้งหมด ตรวจ TSH เพ่ือตรวจหาภาวะ 
hypothyroidism ตรวจ Serum VDRL หรือ RPR เพ่ือตรวจหาโรคซิฟิลิส ถ้าผลเป็นบวกให้ตรวจ
ยืนยันด้วยวิธีอ่ืน และการส่งตรวจทางประสาทรังสีวิทยา เช่น CT scan หรือ MRI สมอง 
     1.5.3. การตรวจทางด้านจิตวิทยา เป็นการส่งตรวจด้วยเครื่องมือทางประสาทจิตวิทยา 
(neuropsychological test) เป็นการตรวจการท าหน้าที่ของสมอง ได้แก่ การท าแบบคัดกรองข้าง
เตียง เช่น Mini-Mental State Examination (MMSE), Thai Mental State Examination 
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(TMSE) หรืออ่ืน ๆ เช่น Mini-COG, Clock drawing test, MoCA test หรือการใช้แบบทดสอบชุด
วินิจฉัยทางจิตวิทยา ได้แก่ WAIS-IV, WMS-IV, Bender-II, Benton test, Wisconsin Card Sorting 
Test, Tower of London Test, Trail-Making Test เป็นต้น 
 1.6 การดูแลรักษา ป้องกัน และส่งต่อผู้ป่วยสมองเสื่อม 

ผู้เขียนน าเสนอการดูแลรักษา ปูองกัน และส่งต่อผู้ปุวย ไว้ดังนี้ (มาโนช หล่อตระกูล, 2544) 
    1.6.1 การรักษา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ ดังนี้  

      1 . 6.1.1 การรั กษาโดยใช้ ยาประคับประคองอาการสมองเสื่ อม  ได้ แก่ 
Acetylcholinesterase inhibitor (AChEI) ยับยั้งการท าลาย acetylcholine บริเวณ synaptic 
cleft ท าให้สารชนิดนี้เพ่ิมขึ้น ผลข้างเคียงที่พบได้คือ กระวนกระวาย หงุดหงิด ท้องเสีย นอกจากนี้
ราคาของยากลุ่มนี้ค่อนข้างแพงมากจึงควรพิจารณาด้วยความรอบคอบ นอกจากนี้ยังมีการใช้ 
Donepezil และ Rivastigmine ขึ้นกับผลข้างเคียงของยาด้วย 

     1.6.1.2 การรักษาโดยไม่ใช้ยา เป็นแนวทางที่ส าคัญเนื่องจากป๎จจุบันยังไม่มียาที่
รักษาได้โดยตรง ทั้งนี้การใช้ยายังมีผลข้างเคียงรวมทั้งมีราคาสูงท าให้มีข้อจ ากัดในการรักษาด้วยยา 
วิธีการบ าบัด ปรึกษา หรือฟ้ืนฟูสามารถสงบอาการร่วมต่าง ๆ ได้ เช่น อาการทางจิต อาการกระวน
กระวาย ป๎ญหาการนอน ซึ่งใช้ได้ดีเมื่อผู้ปุวยไม่มีอาการรุนแรง ไม่มีอาการหรือพฤติกรรมที่เป็น
อันตรายต่อตนเองและคนรอบข้าง ควรพิจารณาดังนี้ 

กลุ่มอาการที่เป็นผลมาจากความจ าบกพร่อง เช่น หลงผิด คิดว่ามีคนขโมยของตน 
คิดว่ามีคนจะมาท าร้ายตน เชื่อว่านัดพบกับเพ่ือนบ้าน อาจช่วยเหลือโดยการเบี่ยงเบนความสนใจไป
เรื่องอ่ืนสักครู่ ผู้ปุวยจะลืมเรื่องที่ตนทึกทักอยู่ หลีกเลี่ยงการอธิบายด้วยเหตุผล เนื่องจากผู้ปุวยมีความ
เชื่อว่าสิ่งที่ตนคิดเป็นความจริง ในที่สุดจะเกิดความขัดแย้งและมีปากเสียงในที่สุด 

กลุ่มอาการโรคจิต เช่น ประสาทหลอน หูแว่ว แนวทางการช่วยเหลือในกรณีที่เป็น
ไม่มาก ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและคนใกล้ชิด ควรอธิบายให้เข้าใจว่าเป็นส่วนหนึ่งของโรคเท่านั้น 
อาจไม่ตอบสนองต่อการใช้ยาและเกิดผลข้างเคียงได้ หากมีอาการรุนแรงควรส่งต่อพบแพทย์โดยด่วน 

กลุ่มอาการการนอนผิดปกติ เช่น ไม่นอนกลางคืน เดินไปเดินมา นอนกลางวันมาก
เกินไป แนวทางการช่วยเหลือต้องพยายามให้มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวระหว่างวัน เช่น เดินรับ
แสงแดดตอนเช้าหรือเย็นเป็นประจ า ปลุกให้ตื่นตอนเช้าให้ตรงเวลาสม่ าเสมอทุกวัน หลีกเลี่ยงการ
นอนระหว่างวัน ถ้าจะมีการหลับช่วงเวลาที่เหมาะสมคือ 12.00-15.00 น.  

1.7 การป้องกันภาวะสมองเสื่อม 
     ป๎จจุบันยังไม่พบวิธีปูองกันการเกิดภาวะสมองเสื่อมที่แน่ชัดและยังรักษาไม่หายขาด 

การศึกษาส่วนใหญ่ซึ่งไม่ใช่การศึกษาแบบมีกลุ่มควบคุม พบว่า การออกก าลังกาย การฝึกสมอง การมี
กิจกรรมที่สร้างสรรค์ การไม่เครียดหรือวิตกกังวล การศึกษาที่สูง การเข้าสังคม การดูแลปูองกันความ
เสี่ยงด้านโรคหลอดเลือดสมองช่วยชะลอการเกิดภาวะสมองเสื่อมได้ จากการศึกษาเชิงทดลองโดยมี
ผู้สูงอายุเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 120 คน อายุ 60-80 ปี ในประเทศสหรัฐอเมริกากลุ่มทดลองออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก และการเดินเร็ว 40 นาที 3 ครั้งต่ออาทิตย์ และกลุ่มควบคุมจ านวนออกก าลัง
กายแบบยืด (stretching exercise) ติดตาม 1 ปี พบว่าในกลุ่มทดลองมีสมองส่วนฮิปโปแคมป๎ส 
(hippocampus) และคลอเดทนิวเคลียส (caudate nucleus) ซึ่งเป็นสมองส่วนการจดจ า ความคิด 



และระดับ BDNF (a mediator of neurogenesis in the dentate gyrus) ซึ่งเป็นสารเกี่ยวกับการ
สร้างเนื้อเยื่อสมองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนการส ารวจในประชากรจ านวน 2,249 คน 
อายุมากกว่าเท่ากับ 78 ปี ติดตามไป 5 ปี ในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่ากลุ่มที่มีเครือข่ายทางสังคม 
(Social network) สูงจะมีอุบัติการณ์การเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงเท่ากับ 0.74 เท่าอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่มีเครือข่ายทางสังคมต่ า นอกจากนี้ในการศึกษาเชิงส ารวจในกลุ่มที่ปุวย
และกลุ่มปกติ (Case-control study) ในประชากรฝาแฝดจ านวน 8,534 คน มีอายุมากกว่าเท่ากับ 
65 ปี โดยมีอายุเฉลี่ย 74.4 ปี ในชุมชนประเทศสวีเดน พบว่าคนที่น้ าหนักเกินในวัยกลางคนและอ้วน
ในวัยกลางคนเพ่ิมความเสี่ยงในการเกิดภาวะสมองเสื่อม 1.71 และ 3.88 เท่าอย่ างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่น้ าหนักไม่เกิน และผลการส ารวจในประชากร 1,433 คน ที่อายุมากกว่า
เท่ากับ 65 ปี อายุเฉลี่ย 72.5 ปี ในชุมชนประเทศฝรั่งเศส ติดตามเป็นเวลา 7 ปี พบว่าการปุวยเป็น
โรคซึมเศร้าจะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเป็นภาวะสมองเสื่อมร้อยละ 10.31 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่เป็นโรคซึมเศร้า (สมาคมผู้ดูแลผู้ปุวยสมองเสื่อมแห่งประเทศไทย, 2555: 41, 
52, 58, 62; Ritchie, & others, 2010; Xu, & others, 2011) 

1.8 การส่งต่อ 
       ในกรณีที่ผู้ปุวยมาด้วยอาการที่เสื่อมถอยอย่างรวดเร็ว เช่น สับสน เคลื่อไหวไม่ปกติ 
อาการแย่ลงอย่างรวดเร็ว และเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายต่อตนเองและผู้อ่ืน จ าเป็นต้องส่งต่อมาที่
จิตแพทย์ จิตแพทย์ดูแลผู้สูงอายุ (geriatric psychiatrist) หรือแพทย์ระบบประสาท เพ่ือดูแลทันที 
(นันทวัช สิทธิรักษ์, 2558: 359) 
2. การประยุกต์ใช้จิตวิทยาเชิงบวกกับภาวะสมองเสื่อม 
 จิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง การศึกษาเงื่อนไขหรือกระบวนการที่จะน ามาสู่ความงอกงาม 
(flourishing) หรือพัฒนาการมองโลกในแง่บวก (optimal functioning) ของบุคคล กลุ่มบุคคล และ
สถาบัน (Gable & Haidt, 2005: 104) จิตวิทยาเชิงบวกเป็นการศึกษาด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์
เกี่ยวกับศักยภาพของมนุษย์ โดยมีเปูาหมายเพ่ือเข้าใจและประยุกต์ใช้ตัวแปรศักยภาพของมนุษย์เพ่ือ
ช่วยเหลือบุคคล และส่งเสริมการเติบโตของชุมชน แนวคิดดังกล่าวเกิดขึ้นในปี ค.ศ.1998 โดย
ประธานสมาคมจิตแพทย์อเมริกา คือ Martin Seligman ที่ท้าทายรากฐานและจุดสนใจของจิตวิทยา
ไม่ได้มีเพียงเรื่องความเจ็บปุวยทางจิต แต่จะท าอย่างไรให้มนุษย์มีศักยภาพสูงสุดและได้รับการเติม
เต็มความสมบูณ์ของชีวิต ซึ่งแนวคิดนี้เป็นส่วนขยายของนักจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยม (Humanism) 
อย่าง Carl Rogers และ Abraham Maslow ที่ศึกษาตลอดจนให้ความสนใจจุดแข็ง (strengths) 
และศักยภาพ (potential) ของมนุษย์ (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) 

 ทั้งนี้ โปรแกรมการช่วยเหลือที่ใช้จิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology Interventions) 
เป็นแนวทางท่ีถูกออกแบบมาเพ่ือสร้างระดับของความสุข โดยกระตุ้นให้เกิดอารมณ์และประสบการณ์
ด้านบวก และสามารถพ่ึงพาตนเองได้แม้อยู่ภายนอกสถานการณ์การบ าบัด (Parks & Biswas-
Diener, 2014; D’raven & Pasha-Zaidi, 2014: 386-387) ซึ่งผู้เขียนมองว่าการเตรียมตัวก่อนการ
เจ็บปุวยเป็นสิ่งที่จ าเป็น การสร้างป๎จจัยปูองกันการน ามาสู่ภาวะสมองเสื่อมควรจัดให้มีในกลุ่มเสี่ยงนั้น
คือผู้สูงอายุ นอกจากนี้การฟ้ืนฟูผู้ปุวยก็สามารถใช้หลักการด้านจิตวิทยาเชิงบวกในการค้นหา ส่งเสริม 
และเพ่ิมศักยภาพให้เข้มแข็งเพ่ือความสุขในการด ารงชีวิตประจ าวันต่อไป ทั้งนี้ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
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เช่น การศึกษาของ Dos Santos & others (2018) พบว่าคะแนนของสุขภาวะ การสนับสนุนทาง
สังคม การเห็นคุณค่าในตนเอง ความพอใจในชีวิตของผู้ปุวยสมองเสื่อมระยะต้นมีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส าหรับการศึกษาของ Lamont & others (2019) ท าการศึกษาระยะยาว
ในกลุ่มตัวอย่าง 1,547 คน ที่เข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างพลังชีวิต และวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ
พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง การมองโลกในแง่ดี และการเห็นคุณค่าในตนส่งผลกับการอยู่อย่างเป็น
สุขอย่างยั่งยืนในผู้ปุวยสมองเสื่อม และการศึกษาของ Pankong, Pothiban, Sucamvang, & 
Khampolsiri (2018) ศึกษาพลังการยอมรับทางบวกในผู้ดูแลผู้ปุวยสมองเสื่อมไทย จากการเข้าร่วม
โปรแกรมท่ีประกอบด้วยการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเอง การส ารวจจิตวิญญาณตนเอง การ
เพ่ิมการสนับสนุนทางสังคม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีการยอมรับทางบวกและความสุข
เพ่ิมข้ึนในสัปดาห์ที่ 8 ถึง 20 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง
จะเห็นได้ว่าการใช้ตัวแปรจิตวิทยาเชิงบวกส่งผลดีกับผู้ปุวยสมองเสื่อมรวมถึงผู้ดูแลด้วย ซึ่งสนับสนุน
แนวคิดว่าป๎จจัยจิตวิทยาเชิงบวกเป็นอีกเครื่องมือที่สามารถน ามาใช้กับผู้ปุวยสมองเสื่อม เสริมสร้าง
ความเข้มแข็งทางจิตใจในผู้ดูแลผู้ปุวยสมองเสื่อม และอาจเป็นการฟื้นฟูให้ผู้ปุวยสามารถใช้ศักยภาพที่
เหลืออยู่ในการด ารงชีวิตประจ าวันอย่างมีความสุขต่อไป 
 2.1 แนวคิดที่ส าคัญ 
      จากการศึกษาเอกสารผู้เขียนน าเสนอแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีสามารถน ามาประยุกต์ใช้
กับผู้ปุวยสมองเสื่อม ดังนี้ (Magyar-Moe, Owens, & Conoley, 2015: 508-557) 

2.1.1 สุขภาวะ (Well-Being) ได้รับการวิจัยอย่างแพร่หลายโดยนักสังคมศาสตร์ ช่วง
กลางปี ค.ศ. 1900 จุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาการรับรู้การด ารงอยู่ของบุคคลซึ่งส่งผลคุณภาพชีวิต 
ถึงแม้ว่าบางครั้งสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีนั้นจะหมายถึงการไม่มีโรค ไม่มีความผิดปกติ หรือ
ปราศจากป๎ญหา แต่มุมมองของจิตวิทยาเชิงบวกเชื่อว่าความเป็นอยู่ที่ดีไม่ได้เป็นเพียงแค่การไม่มี
ความผิดปกติ แต่ความเป็นอยู่ที่ดียังประกอบไปด้วยการเห็นทรัพยากร จุดแข็งของตนเอง คุณค่าใน
ตนเอง และคุณลักษณะเชิงบวกอ่ืนๆ ในชีวิต ซึ่งผู้เขียนมองว่าการพัฒนาให้บุคคลเกิดสุขภาวะหรือจัด
กิจกรรมทางบวกให้ผู้สูงอายุอาจท าให้เกิดคุณภาพชีวิตดีขึ้นด้วย เช่น กิจกรรมเพ่ิมสุขภาวะทาง
อารมณ์ (Emotional well-being) และสุขภาวะทางใจกับทางสังคม (Psychological and social 
well-being)  

2.1.2 ความหมายของชีวิต (Meaning of life) นักจิตวิทยาการปรึกษาในกลุ่มมนุษยนิยม 
(Humanism) และอัตถิภาวะนิยม (Existentialism) ให้คุณค่ากับการสร้างความหมายของชีวิต ซึ่ง
แนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวกก็ให้คุณค่ากับแนวคิดนี้เช่นกัน ซึ่งความหมายในชีวิตนั้นเกิดขึ้นจาก
ประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมา การมีปฏิสัมพันธ์ การมีอิสระเหนือตนเอง การมีอ านาจในตน หรือ
คุณค่าในงานหรือกิจกรรมในชีวิต 

2.1.3 ความหวัง (Hope) ความสามารถในการคิดที่หลากหลายที่จะน าไปสู่เปูาหมายของ
แต่ละบุคคล ซึ่งทฤษฎีความหวังตั้งอยู่บนสมมติฐานที่ว่ามีเปูาหมายเป็นเครื่องน าทางและเปูาหมายนั้น
ถูกสร้างข้ึนผ่านการรู้คิดของบุคคล 

2.1.4 จุดแข็ง (Strengths) พัฒนา กระตุ้น ส่งเสริม หรือการให้ความช่วยเหลือที่เน้นจุด
แข็งของผู้ปุวย 



2.1.5 การสร้างอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotions) นักจิตวิทยาสังคม Barbara 
Fredrickson (1998) พัฒนาทฤษฎีการสร้างอารมณ์เชิงบวกขึ้นมา เขาบอกว่าอารมณ์เชิงบวกมี
ความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์ เมื่อมีอารมณ์ในเชิงบวก เช่น ความสุข ความสนใจ ความรัก 
ความภาคภูมิใจ และความพึงพอใจเกิดข้ึน จึงเป็นการสร้างทรัพยากรส่วนบุคคลที่ยั่งยืน 

2.2 การประยุกต์ใช้เบื้องต้น 
         ผู้เขียนขอเสนอหลักการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุเพ่ือปูองกันสมองเสื่อมด้วย

จิตวิทยาเชิงบวกตามหลักการ PERMA ที่พัฒนาโดย Seligman ปี 2011 เป็นการพัฒนาสุขภาวะผ่าน
องค์ประกอบหลัก 5 ประการ ได้แก่ (The Wellbeing and Resilence Centre, n.d.) 

2.2.1 พัฒนาอารมณ์บวก (Positive emotions: P) ลดความตึงเครียดโดยพัฒนา
ป๎จจัยภายในบุคล เช่น การพัฒนาพลังสุขภาพจิต (resilience) ทักษะการแก้ไขป๎ญหา การพัฒนาสติ
จัดการความเครียดด้วยวิธีการสติบ าบัด (Mindfulness-based stress reduction programs) การ
พิจารณาเรื่องราวและตัดสินใจตามความเป็นจริง ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การให้นึกถึงประสบการณ์
หรือสิ่งที่ท าให้มีความสุขในชีวิตและให้พูดคุยถึงสิ่งเหล่านั้น การถอดบทเรียนเผชิญป๎ญหาต่าง ๆ ใน
แนวทางเชิงบวก การใช้กิจกรรมทางศาสนาหรือการพัฒนาป๎จจัยด้านจิตวิญญาณ 

2.2.2 ความหมายมั่น (Engagement: E) พัฒนาโอกาสเพ่ือสร้างความมุ่งหมายหรือ
ให้คุณค่าในชีวิต งาน กิจกรรมต่าง ๆ การค้นหาตัวช่วยทั้งสิ่งแวดล้อมและศักยภาพ เช่น ความฉลาด 
ทักษะ และความยืดหยุ่นทางอารมณ์ เพ่ือเรียนรู้ป๎ญหาจัดการอุปสรรคต่าง ๆ ได้ ตัวอย่างกิจกรรม 
เช่น การพัฒนาความหวังของชีวิตโดยการตั้งเปูาหมายระยะสั้นระยะยาว เรียนรู้ป๎ญหา วางแนวทาง
แก้ไขป๎ญหา และการลงมือปฎิบัติ 

2.2.3 สัมพันธภาพ (Relationships: R) พัฒนาสัมพันธภาพ การเชื่อมโยงกับสังคม 
ความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ซึ่งเก่ียวข้องกับการใช้ชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย ซึ่งตัวอย่างกิจกรรม 
ได้แก่ กิจกรรมสาธารณกุศลต่าง ๆ กิจกรรมจิตอาสา รวมถึงการเรียนรู้ในกลุ่มย่อยลงมาเช่นการจัดตั้ง
ชมรมผู้สูงอายุ การให้การปรึกษาหรือการท ากลุ่มจิตบ าบัด 

2.2.4 การให้ความหมาย (Meaning: M) เรียนรู้การให้ความหมายในชีวิต การให้
คุณค่าตนเอง ความหมายสิ่งต่าง ๆ เรียนรู้โลกและการเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ การให้ค านิยามป๎ญหาใหม่ 
เช่น มองว่าความเจ็บปุวยเป็นสิ่งที่เกิดได้ตามปกติและทุกคนก็เจอความเจ็บปุวยต่างออกไป ใน
กิจกรรมนี้สามารถประยุกต์ใช้แนวทางของศาสนามาช่วยพัฒนาองค์ประด้านนี้ให้เกิดขึ้นได้ การบ่ม
เพราะความรู้สึกเชิงบวก การฝึกความเมตตาต่อตนเองและคนอ่ืน ๆ การยอมรับตนเอง การฝึก
ขอบคุณตนเอง กิจกรรมต้องเอ้ือต่อการรู้จักเข้าใจตนเองทั้งข้อดี จุดแข็ง และอุปสรรคในตนเอง 

2.2.5 ความส าเร็จ (Accomplishment) เรียนรู้ประสบการณ์แห่งความส าเร็จ การ
พัฒนาตนเอง ฝึกฝนให้เกิดความเชี่ยวชาญเพ่ือบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ การตั้งเปูาหมายควรตั้งอยู่
บทความเป็นจริง การอยู่กับความสุขที่ผ่านมาและพิจารณาอย่างมีความหมายก็สามารถสุขภาวะทาง
ใจที่ดีแก่ผู้ที่มีความเสี่ยงป๎ญหาสุขภาพจิตได้ ตัวอย่างกิจกรรม ได้แก่ ให้เล่าถึงประสบการณ์
ความส าเร็จในชีวิต ถอดบทเรียน และเปลี่ยนประสบการณ์เชิงบวก การพูดคุยถึงจุดแข็งของผู้ปุวย 
การวางแผนร่วมกันในการน าจุดแข็งของผู้ปุวยและญาติมาใช้ 
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สรุป 
โรคสมองเสื่อมเป็นโรคที่มีความบกพร่องของการท าหน้าที่ของสมองด้านการรู้คิดอย่างน้อย

ด้านใดด้านหนึ่งหรือมากกว่าและส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นโรคที่มีภาระสูงมีผลต่อคนรอบ
ข้างและญาติ การคัดกรองเพ่ือค้นหาผู้ปุวยสมองเสื่อมได้เร็วก็จะสามารถรักษาและหาวิธีการปูองกัน
ได้อย่างทันท่วงที อย่างไรก็ตามในป๎จจุบันยังไม่พบวิธีปูองกันการเกิดภาวะสมองเสื่อมที่แน่ชัดและยัง
รักษาไม่หายขาด ซึ่งทางเลือกที่น่าสนใจในการใช้ดูแลด้านจิตใจของผู้ปุวยและญาติ กล่าวคือ การใช้
หลักการของจิตวิทยาเชิงบวกมาช่วยส่งเสริมสุขภาวะ โดยผู้เขียนได้ยกตัวอย่างแนวทางที่ส าคัญ ๆ 
ได้แก่ การสร้างสุขภาวะ การให้ความหมายของชีวิต ความหวัง จุดแข็ง การสร้างอารมณ์เชิงบวก และ
การประยุกต์ใช้หลักการ PERMA เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะและป๎จจัยด้านจิตวิทยาเชิงบวกแก่ผู้ปุวยและ
ญาติ เป็นต้น ซึ่งมีงานวิจัยจ านวนหนึ่งสนับสนุนว่าแนวคิดว่าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเป็นอีกแนวทาง
หนึ่งที่สามารถน ามาปรับใช้เสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจในผู้ดูแลผู้ปุวยสมองเสื่อมได้ 
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บทคัดย่อ 
 บทความนี้เป็นการศึกษาผลเพิ่มเติมของงานวิจัยเรื่อง ผลของกิจกรรมฝึกความคิดแบบโยนิโส
มนสิการที่มีต่อความปรีชาเชิงอารมณ์ และฉันทะ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ซึ่งเป็นการวิจัย
แบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยวัตถุประสงค์ของการศึกษาในบทความนี้คือ 
เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) ที่มีต่อความปรีชาเชิงอารมณ์ 
ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  ก่อนและหลังการได้รับการจัดการการเรียนรู้  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 64 คน อายุ 13-14 ปี 
ด้วยวิธีคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ Purposive Sampling แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 32 คน แต่ละกลุ่มมีจ านวนนักเรียนชายและหญิงกลุ่มละ 16 คน ใช้เวลา 13 ครั้ง รวม 20 
สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบวัดความปรีชาเชิงอารมณ์ (EQ) ค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟา ที่ .934-.940  2) ชุดโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) ที่มีต่อความปรีชาเชิง
อารมณ์ วิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มที่เป็นผลการทดสอบ Pretest – Posttest – Follow Up ด้วยใช้สถิติ 
One-way ANOVA (Repeated Measure) และวิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
นักเรียนชาย-หญิง เปรียบเทียบค่าคะแนนตามช่วงเวลาก่อน, หลัง และติดตามผล ด้วยค่าสถิติ 3-way 
ANOVA 
 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) ที่มีต่อความปรีชา
เชิงอารมณ์ ของวัยรุ่นตอนต้นที่เหมาะสม จะสามารถพัฒนาให้ความปรีชาเชิงอารมณ์ในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 เพ่ิมข้ึนได ้และไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มนักเรียน
ชายและนักเรียนหญิง แต่จะลดลงหากไม่ได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง และรูปแบบกิจกรรมฝึกความคิด
นี้สามารถน าไปปรับใช้กับองค์กรต่างๆ เพ่ือพัฒนาให้เป็นผู้มีความคิดที่แยบคาย ถูกทางและถูกตรง 
ส่งผลให้มีความปรีชาเชิงอารมณ์และฉันทะอันเป็นแรงจูงใจเชิงบวกเพ่ิมขึ้นได้ทั้งชายและหญิง 
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา, ความปรีชาเชิงอารมณ์,  
 วัยรุ่นตอนต้น, นักเรียนชาย, นักเรียนหญิง, กิจกรรมการเรียนรู้ 
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Abstract 
 This article is a further study of the quasi-experimental research, EFFECT OF 
IMPLEMENTING BUDDHIST CRITICAL REFLECTION PROGRAM ON EMOTIONAL QUOTIENT 
AND POSITIVE CONATION OF M. 2 STUDENT. This article objective is to study the effect 
of implementing Buddhist Critical Reflection Program (BCRP) on emotional quotient of 
grade 8th, male and female students.  
 The sample group for this research was the 64 grade 8th students, who were at 
the age between 13-14 years. The selective method was the purposive sampling to 
divide subject into 2 groups, 32 students in experimented group and 32 students in 
controlled group, 16 males and 16 females in each group. The tools used in this 
research consist of: - 1) the questionnaire to measure the rational emotional quotient 
(EQ), Cronbach's Alpha if Item Deleted = .934-.940 and 2) the Buddhist Critical 
Reflection Program (BCRP) on emotional (13 times 20 weeks). The with-in group 
hypothesis testing were conducted by One-way ANOVA (Repeated Measure) and the 
between group and time (Pre-Post-Follow Up) and sex hypothesis testing were 
conducted by using 3-way ANOVA. 
 The results of research can be concluded that the effective method of 
Buddhist Critical Reflection Program (BCRP) has improved emotional quotient on 
grade 8th students, with no statistic significantly between male and female students; 
however, they would be declined if the students had not practiced continuously. 
Therefore, this BCRP program should be implemented for practicing in general 
organization for improving emotional quotient and positive conation widely and 
effectively in both male and female. 
 
Key words: Buddhist Critical Reflection Program, Emotional Quotient, Adolescence,   
                 Male students, Female students, Learning Process 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นไปเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน ตามแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ที่มุ่งเน้นให้ คนเป็นศูนย์กลางการพัฒนา เพ่ือสร้างความม่ันคง
ของชาติ พัฒนาคนทุกวัยให้เป็น คนดี คนเก่ง และสอดคล้องกับแผนพัฒนาเด็กและเยาวชนแห่งชาติ 
ฉบับที่ 2 ที่มุ่งเน้นพัฒนาในส่วนของ คุณภาพชีวิต ทักษะ คุณธรรม ทักษะทางสังคม จิตส านึกต่อชุมชน 
และสิ่งแวดล้อม โดยจากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้น พบว่า กลุ่มเด็กวัยเรียนยังมีป๎ญหาด้านความปรีชา
เชิงอารมณ์ (Emotional Quotient: EQ) นั่นคือเด็กวัยเรียนของไทยมีระดับ EQ ที่มีคะแนนเฉลี่ยต่ า
กว่าปกติ ซึ่งเป็นป๎จจัยอันส่งผลต่อพฤติกรรมและทักษะการใช้ชีวิต 



 จากการศึกษา พบว่า การฝึกอบรมกิจกรรมฝึกความคิดแบบโยนิโสมนสิการเป็นการฝึกปฏิบัติ
ป๎ญญา (Cognitive) ที่มีผลต่อความปรีชาเชิงอารมณ์ เป็นกิจกรรมฝึกความคิดตามรูปแบบแนวคิดการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy : CBT)  
 โดยกิจกรรมฝึกความคิดแบบโยนิโสมนสิการนั้น เป็นไปตามหลักพุทธธรรมคือ สัทธรรม 3 คือ 
ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ โดยที่ปริยัติเป็นการสร้างความเข้าในถึงวิธีการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการใน
แต่ละวิธี ทั้ง 10 วิธี จนเกิดเป็นการรับรู้ (Perception) จากนั้นจึงเกิดเป็นการฝึกฝนปฏิบัติ (Practice) 
ตามแนวทาง ผ่านกิจกรรมต่าง ๆ จนเกิดเป็นทักษะ (Skill) หรือ เป็นป๎ญญา (Cognitive/Wisdom) ซึ่งก็
คือปฏิเวธนั่นเอง ซึ่งเป็นไปตามกระบวนการพัฒนาป๎ญญา อันได้แก่ สุตมยป๎ญญา จินตามยป๎ญญา และ
ภาวนามยป๎ญญา 
 รูปแบบโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (Buddhist Critical Reflection Program: 
BCRP) คือการฝึกกระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการตามแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมที่มี
การฝึกอย่างต่อเนื่อง เป็นการท าซ้ า (Rehearsal) อันเป็นการส่งผลต่อความจ าระยะยาว (Long Term 
Memory) สู่ป๎ญญา (Cognitive) อันส่งผลต่อ พฤติกรรม ทั้งพฤติกรรมภายในและพฤติกรรมภายนอก โดย
พฤติกรรมภายในคืออารมณ์เชิงบวกหรือความปรีชาเชิงอารมณ์  
 โดยยังพบว่าจากการที่เด็กผู้ชายมีพัฒนาการทางสรีระร่างกายช้ากว่าผู้หญิง ท าให้กิจกรรม
การเรียนรู้ต่างๆ โดยเฉพาะที่เป็นช่วงที่สามารถเรียนรู้การคิดเชิงนามธรรม ตามทฤษฎีจิตสังคมของอี
ริคสัน (Erickson, 1968) และตามทฤษฎีพัฒนาการของ พีอาเจต์ (Piaget, 2000) ที่สามารถเริ่มต้น
พัฒนาได้ตั้งแต่ช่วงอายุ 13 ปี ขึ้นไป แต่กลับชะลอเพ่ือให้เกิดการพัฒนาที่เต็มวัยจนเกิดกิจกรรมการ
เรียนรู้ การฝึกหัดความคิดในช่วงมัธยมศึกษาตอนปลายหรือระดับอุดมศึกษา อันเป็นช่วงวัยรุ่นตอน
ปลายอันเป็นช่วงที่บุคคลมีกรอบความคิด (Mindset) ของตนเองแล้ว 
 จากประเด็นที่ได้กล่าวมา ผู้วิจัยจึงได้มีความสนใจในการศึกษาพฤติกรรมที่พึงประสงค์ตาม
แนวคิดทางพุทธจิตวิทยาของนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2 ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
เนื่องเพราะเป็นช่วงวัยที่สามารถเรียนรู้การคิดเชิงนามธรรมเพ่ือเป็นการเป็นการปูองกันด้วยการสร้าง
กรอบความคิดท่ีเหมาะสม อันจะเป็นการพัฒนาทรัพยากรบุคคลที่ดีแก่สังคม 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) ที่มีต่อความปรีชาเชิง
อารมณ์ ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ก่อน, หลัง และติดตามผล จากการได้รับ
การจัดการการเรียนรู้ 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 หลังการได้รับการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) 
ความปรีชาเชิงอารมณ์ของนักเรียนชายและหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (Sampling Design) คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี

ที่ 2 อายุระหว่าง 13-14 ปี โดยที่ในการวิจัยครั้งนี้เลือกศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาของรัฐบาล 
สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 

2. กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการทดลองแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี ได้กลุ่มตัวอย่างของ
ผู้สมัครใจเข้าร่วมโครงการจ านวน 64 คน จ านวน 2 ห้อง แบ่งเป็น ห้องที่ได้รับชุดฝึกอบรมโปรแกรมฝึก
ความคดิตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) จ านวน 32 คน และกลุ่มควบคุมเป็นห้องนักเรียนที่ท ากิจกรรมอ่ืนใน
คาบเรียนเดียวกัน จ านวน 32  คน โดยแต่ละกลุ่มมีจ านวนนักเรียนชาย 16 คน นักเรียนหญิง 16 คน อายุ
ระหว่าง 13-14 ปี (โดยการค านวณจากโปรแกรม G*Power ที่ก าหนดค่าขนาดอิทธิพล effect side : 0.5 
ความน่าจะเป็นของความคลาดเคลื่อนในการทดสอบประเภทที่หนึ่ง Type I error : 0.05 อ านาจการ
ทดสอบ Power : 0.95 ได้ค่ากลุ่มตัวอย่างที่ 64)  โดยที่กลุ่มตัวอย่างทุกคนล้วนมีความเข้าใจในโครงการ
อบรมและได้รับความยินยอมจากผู้ปกครองไปตามหลักการของจริยธรรมการวิจั ยในคน สมัครใจเข้า
ฝึกอบรมในโครงการ (มีความต้องการและให้ความร่วมมือที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน) 

3. นิยามศัพท์เฉพาะ  
3.1 โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา หรือ Buddhist Critical Reflection 

Program (BCRP) หมายถึง แบบแผนของกระบวนการการจัดการเรียนการสอนที่บรรสานองค์ความรู้และ
วิธีการฝึกกระบวนการคิดตามหลักจิตวิทยา โดยยึดหลักกระบวนการเรียนรู้แบบโยนิโสมนสิการในทาง
พุทธศาสนา ที่เร้าผู้เรียนให้เกิดความสนใจใฝุรู้ และการคิดอย่างเป็นระบบเพ่ือพิจารณาข้อมูลอย่าง
รอบคอบ ต่อเนื่องเป็นล าดับ ตามเหตุผล โดยมีขั้นตอนประกอบด้วย ขั้นเตรียมตัวด้วยการสร้างศรัทธา
และวินัย (สุมน อมรวิวัฒน์, 2530) การเสริมสร้างสมาธิ ขั้นพัฒนาความปรีชาเชิงอารมณ์และฉันทะด้วย
กิจกรรมฝึกความคิดแบบสืบสาวเหตุป๎จจัย คิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ คิดแบบสามัญลักษณ์ คิดแบบ
แก้ป๎ญหา คิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คิดแบบคุณโทษและทางออก คิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม คิด
แบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม คิดแบบเป็นอยู่ในป๎จจุบัน คิดแบบวิภัชชวาท และขั้นสรุปด้วยการร่วมกัน
อภิปรายและแสดงความคิดเห็น (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2555) 

3.2 ความปรีชาเชิงอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการใช้ความสัมพันธ์
ระหว่างป๎ญญาและอารมณ์ท่ีหมายถึง สภาพจิตที่เชื่อมโยงไปถึงการแสดงออกของพฤติกรรม ซึ่งอยู่ใน
รูปแบบการบูรณาการของการใช้ป๎ญญาเพ่ือพัฒนาสภาพจิตใจให้อยู่ในสภาวะสมดุล เพ่ือให้เกิดผลดี
แก่ตนเอง ผู้อื่น ตลอดจนสังคมและสิ่งแวดล้อมด้วย (Mayer & Salovey, 1997) ซึ่งวัดได้จากแบบวัด
ความปรีชาเชิงอารมณ์ (ตระหนักรู้ตนเอง, การจัดการกับอารมณ์, การจูงใจตนเอง, การเห็นอกเห็นใจ, 
ทักษะทางสังคม)   

3.3 วัยรุ่นตอนต้น หมายถึง วัยที่เตรียมพร้อมสู่ความเป็นผู้ใหญ่ มีความเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย อารมณ์ จิตใจและสังคม  ในที่นี้หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 (ม.2) มีอายุระหว่าง 
13-14 ปี เป็นกลุ่มที่สอดคล้องกับทฤษฎีจิตสังคม  
 
 



การด าเนินการวิจัย 
การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้  

ขั้นเตรียมการทดลอง 
 1) ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไปยัง
โรงเรียนเทพศิรินทร์ลาดหญ้า จังหวัดกาญจนบุรี และ โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี เพ่ือขอ
อนุญาตและขอความอนุเคราะห์ในการท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลของเด็กนักเรียน  
 2) ผู้วิจัยน าชุดกิจกรรมการเรียนรู้และแบบวัดแบบสอบถาม ท าการทดลองและเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง 

การออกแบบการทดลอง (Experimental Design) 
ผู้วิจัยได้ออกแบบการทดลองตามข้ันตอนดังนี้ 
ขั้นที่ 1 การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sample) เพ่ือเข้ารับการทดลอง 
ขั้นที่ 2 วัดพฤติกรรมก่อนการทดลอง (Pretest)   
ขั้นที่ 3 ขั้นการทดลอง (Treatment) 
ขั้นที่ 4 วัดพฤติกรรมหลังการทดลอง (Posttest) 
ขั้นที่ 5 วัดพฤติกรรมหลังการทดลองซ้ า (Follow up) 
โดยใช้รูปแบบการทดลองแบบ 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ได้รับการฝึกอบรม และกลุ่มควบคุม 

ทดสอบก่อนและหลัง (Two-group: Pretest-Posttest-Follow Up design) ดังแสดงในแผนการ
ทดลองนี้ 

การทดสอบก่อน   การทดลอง  การทดสอบหลัง  การทดสอบซ้ าหลังการทดลอง 
 ƒ1      x  ƒ2        ƒ3  
เมื่อ   ƒ1   แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
 X    แทน การจัดกระท าการทดลอง (Treatment)  
       ƒ2    แทน การทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) 
 ƒ3    แทน การทดสอบซ้ าหลังการทดลอง (Follow Up)  
 

ขั้นการทดลอง 
1) การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณและการสร้างเครื่องมือเชิงปริมาณ (Quantitative 

Research) 
2) น าเครื่องมือที่ได้รับการพัฒนาและปรับปรุงแล้วไปท าการทดลอง  

 
เครื่องมือที่ใช้ด าเนินการวิจัย 
 1) แบบวัด 
 - แบบวัดปรีชาเชิงอารมณ์ โดยผู้วิจัยแปลจากแบบวัดปรีชาเชิงอารมณ์ของ N. S. Schutte 
et. al. (Schutte, Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden & Dornhein, 1998) 
 2) เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกอบรม 
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 โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (Buddhist Critical Reflection Program: 
BCRP) ซึ่งเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ที่บูรณาการการองค์ความรู้และหลักธรรมในพระพุทธศาสนา กับ
ความรู้ทางจิตวิทยา นั่นคือการใช้แนวทางฝึกความคิดแบบโยนิโสมนสิการ 10 กระบวนการคิด (พระ
พรหมคุณาภรณ์, 2559) บูรณาการกับแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยา ได้แก่ ประยุกต์แบบฝึกจิตวิทยาเชิง
บวก (Positive Psychology) ด้วยการจดบันทึกรายงานตนเองตามใบงานเป็นประจ าทุกวัน 
(Seligmen & Csikszentmihalyi, 2000) ประกอบความรู้ทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรู้ (Social 
Learning Theory) ทฤษฎีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: 
CBT) ทฤษฎีการประมวลข้อมูลข่าวสาร (Information Processing) สร้างเป็นโปรแกรมฝึกความคิด
ตามแนวพุทธจิตวิทยา จ านวน 13 ครั้ง ใช้เวลาวิจัย 20 สัปดาห์ 
 จากนั้น ผู้วิจัยได้น าแบบวัดที่ปรับปรุงแล้วน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือ เพ่ือดูความตรงของเนื้อหากับวัตถุประสงค์ หาค่าความตรง (Validity) น ามาหาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Item-Objective Index : IOC) ได้ที่ 100%  ขั้นต่อมาจึงได้น าไปทดสอบ (Pilot 
Study) กับเด็กนักเรียนมัธยมโรงเรียนเทพศิรินทร์ลาดหญ้า จ.กาญจนบุรี จ านวน 120 คน เป็นเวลา 
2 วัน (6 sessions) โดยแบบวัดความปรีชาเชิงอารมณ์ ได้ค่า Reliability Statistics โดยวิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach's Alpha if Item Deleted) ที่ .934-.940 และมีค่า CITC 
(Corrected Item Total Correlation) ที่ .121-.757 
 ขั้นต่อมาจึงได้น าเครื่องมือทั้ง 2 มาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม และน าไปใช้ทดลองส าหรับ
การศึกษาวิจัยกับเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี ด้วย
โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) ที่มีต่อความปรีชาเชิงอารมณ์ จ านวน 13 ครั้ง 
20 สัปดาห์ กับกลุ่มตัวอย่างที่คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive sample) แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การเจาะจงเลือกนักเรียน 2 ห้อง เลือกเจาะจงห้องที่มีจ านวนนักเรียน
เท่ากัน จ านวนนักเรียนชาย-หญิงเท่ากัน เกรดเฉลี่ยและพฤติกรรมใกล้เคียงกัน ห้องที่ได้รับโปรแกรม
ฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาคือ กลุ่มทดลอง และห้องที่ท ากิจกรรมอ่ืน คือ กลุ่มควบคุม 
หลังจากนั้นจึงประเมินผลจากการเก็บข้อมูลแบบวัดความปรีชาเชิงอารมณ์ 3 ช่วงเวลา คือ ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และหลังระยะติดตามผล 2 เดือน 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลแบบวัดความปรีชาเชิงอารมณ์ 3 ช่วงเวลา Pretest - Posttest - 
Follow Up จากนั้นท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ค่าสถิติขั้นพ้ืนฐานโดยใช้ ค่าเฉลี่ย และค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, วิเคราะห์ความเป็นเอกพันธ์ของทั้ง 2 กลุ่ม (กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม), 
วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนความปรีชาเชิงอารมณ์ก่อน, หลัง และและหลังระยะติดตามผล ทั้ง 2 
กลุ่ม ด้วย One-way ANOVA และ วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนความปรีชาเชิงอารมณ์ ปฏิสัมพันธ์
ระหว่างกลุ่มทั้ง 2 กลุ่ม, เพศ, และเวลาก่อน, หลังการทดลอง และหลังติดตามผล ด้วยสถิติ 3-Way 
ANOVA 
 
 



ผลการวิจัย 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นก่อนการทดลอง พบว่า น าข้อมูลของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก
ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) และกลุ่มควบคุม แยกเพศชายและหญิงในแต่ละกลุ่ม มา
ทดสอบความเป็นเอกพันธ์ของข้อมูลความปรีชาเชิงอารมณ์ ก่อนเข้ารับการทดลอง ด้วยสถิติวิธี 
Levene Statistic พบว่ามีค่าความน่าจะเป็นของความปรีชาเชิงอารมณ์และฉันทะที่ p> .05 ซึ่ง
แสดงว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าทั้ง 4 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
กลุ่มทดลองชาย, กลุ่มทดลองหญิง, กลุ่มควบคุมชาย และกลุ่มควบคุมหญิง มีความเป็นเอกพันธ์ 
(Homogeneity) ของความปรีชาเชิงอารมณ์ จึงสามารถน ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม มาด าเนินการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้ 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐานหลังจากน าโปรแกรม BCRP ไปใช้ พบว่า 
ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความปรีชาเชิงอารมณ์ เปรียบเทียบก่อน -หลัง-ติดตามผล 
(Pretest-Posttest-Follow Up) ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ความปรีชาเชิงอารมณ์ : EQ 
กลุ่ม    SD F df p 

กลุ่มทดลอง 
(n1= 32) 

ก่อนทดลอง 61.75 9.470 3.343* 2 .040 
หลังทดลอง 67.69 8.906  
ติดตามผล 66.44 10.601  

กลุ่ม
ควบคุม 
(n2= 32) 

ก่อนทดลอง 60.53 9.598 .720 2 .490 
หลังทดลอง 57.66 9.492  
ติดตามผล 58.87 9.777  

 * P < .05 
 กลุ่มทดลองมีคะแนนของความปรีชาเชิงอารมณ์เปรียบเทียบก่อนการทดลอง , หลังการ
ทดลอง และหลังระยะติดตามผล มีความแตกต่างใน ค่าคะแนนของความปรีชาเชิงอารมณ์อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p< .05 ,F= 3.343) แสดงว่าความปรีชาเชิงอารมณ์หลังการทดลอง
และติดตามผล มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญด้วยค่าสถิติ One-way ANOVA (Repeated 
Measure) 
 ในขณะทีก่ลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความปรีชาเชิงอารมณ์ เปรียบเทียบรายกลุ่ม (Post Hoc) ก่อนการ
ทดลอง, หลังการทดลอง และหลังระยะติดตามผล ภายในกลุ่มทดลอง 

ความปรีชาเชิงอารมณ์ : EQ 
 กลุ่ม Mean 

Difference 
Std. Error p 

กลุ่มทดลอง 
(n1= 32) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง -5.938* 2.421 .016 
ติดตามผล -4.688  .056 

หลังทดลอง ติดตามผล 1.250  .607 
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 เมื่อน าคะแนนความปรีชาเชิงอารมณ์เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง แบบ Post Hoc พบว่า 
 ความปรีชาเชิงอารมณ์ในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p< .05, F= 3.343) 
 ความปรีชาเชิงอารมณ์ในกลุ่มทดลองก่อนทดลองและหลังระยะติดตามผลไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ความปรีชาเชิงอารมณ์ในกลุ่มทดลองหลังทดลองและหลังระยะติดตามผลไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางท่ี 3  ข้อมูลความปรีชาเชิงอารมณ์ เปรียบเทียบคะแนนก่อนทดลอง หลังการทดลอง และหลัง
ระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แยกเพศชาย-หญิง 

 
กลุ่ม 

คะแนนเฉลี่ยความปรีชาเชิงอารมณ์ (EQ) 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
ทดลอง 60.19 63.31 66.44 68.94 65.81 67.06 
ควบคุม 59.37 61.69 57.06 58.25 61.00 56.75 
 
ตารางที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความปรีชาเชิงอารมณ์ เปรียบเทียบคะแนนก่อนทดลอง หลังการ
ทดลอง และหลังระยะติดตามผล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แยกเพศชาย-หญิง 

ความปรีชาเชิงอารมณ์ : EQ 
Source Type III Sum 

of Squares 
df Mean 

Square 
F p 

Intercept 741772.688 1 741772.688 7958.825** .000 
Group 1887.521 1 1887.521 20.252** .000 
Time 99.031 2 49.516 .531 .589 
Group*Time 661.323 2 330.661 3.548* .031 
Group*SEX 77.521 1 77.521 .821 .366 
Time*SEX 158.635 2 79.318 .840 .433 
Group*Time*SEX 53.010 2 26.505 .281 .756 
Error 17335.438 186 93.201   
 * p < .05, ** p < .01 
 
 มีปฏิสัมพันธ์ (Interaction) กัน ระหว่างกลุ่มและเวลา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
(p< .05, F= 3.548) ของคะแนนความปรีชาเชิงอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงว่ากลุ่มที่
เข้ารับการทดลองและกลุ่มควบคุมหลังได้รับการทดลองและหลังระยะติดตามผล มีความแตกต่างของ
ปรีชาเชิงอารมณ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  



 
รูปที่ 1 แผนภูมิเส้นแสดงความเปลี่ยนแปลงของความปรีชาเชิงอารมณ์ (EQ)  

ในกลุ่มทดลอง ก่อน-หลัง-ติดตามผล แบ่งตามเพศชาย-หญิง 
 จากรูปที่ 1 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความปรีชาเชิงอารมณ์
ระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ในระยะก่อน-หลัง-ติดตามผล ซึ่งจากผลการทดลองสามารถ
สรุปได้ว่าการจัดการการเรียนรู้ฝึกความคิดในกลุ่มวัยรุ่นตอนต้น นักเรียนชายและนักเรียนหญิง หรือ 
เพศ นั้น ไม่มีความแตกต่างกันในการฝึกกิจกรรมฝึกความคิด 
 
การอภิปรายผล 
 ผลของความปรีชาเชิงอารมณ์ ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2 หลังการได้รับการเรียนรู้ด้วย
โปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา (BCRP) และหลังระยะติดตามผล มีค่ามากกว่าก่อนได้รับ
การฝึกเพราะว่า การฝึกกระบวนการคิดเชิงพุทธแบบโยนิโสมนสิการเป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาป๎ญญาของ
มนุษย์ให้เพียบพร้อม ดี งาม ไม่ติดหลงในตัณหา และถึงแม้ว่าจะมีกระบวนการทั้ง 10 วิธี ล้วนแต่มี
วัตถุประสงค์คือการคิดถูกทาง และคิดตรงทาง และเมื่อพิจารณากระบวนการคิดแบบโยนิโสมนสิการดัง
ได้กล่าวข้างต้น จะเห็นว่ามีความสอดคล้องกับการฝึกทางป๎ญญา ฝึกความคิดเพ่ือกุศลกรรม หรือการมี
พฤติกรรมที่ดี  สอดคล้องกับทฤษฎี กระบวนการการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavioral Therapy: CBT) (Clark & Fairburn, 1997) และจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
 อย่างไรก็ดีจากผลการวิจัยท าให้พบว่า ถึงแม้วัยรุ่นเพศชายตอนต้นจะมีพัฒนาการทางสรีระ
และกายภาพช้ากว่าในเพศหญิง แต่การเรียนรู้โดยเฉพาะแบบนามธรรมนั้นมีพัฒนาการที่ไม่แตกต่าง
กัน สอดคล้องตามทฤษฎีจิตสังคมของอีริคสัน (Erickson, 1968) และตามทฤษฎีพัฒนาการของ พีอา
เจต์ (Piaget, 2000)  
 ดังนั้น เพ่ือเป็นการปูองกันและช่วยพัฒนากระบวนการคิดของทรัพยากรบุคคล จึงควรมีการ
ส่งเสริมให้มีการฝึกหัดกระบวนการคิดในวัยรุ่นตอนต้น ตั้งแต่อายุ 13-14 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
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ข้อเสนอแนะ 
 1) การน าการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา ที่มีต่อความ
ปรีชาเชิงอารมณ์ สามารถพัฒนาให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 มีความปรีชาเชิงอารมณ์สูงขึ้น หลัง
การได้รับการเรียนรู้ 
 2) การน าการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา มาฝึกปฏิบัติ
เป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง ท าให้ความปรีชาเชิงอารมณ์เพ่ิมมากขึ้น ดังนั้นกระทรวงศึกษาธิการ 
สถานศึกษา ตลอดจนชุมชนทั่วประเทศ ควรส่งเสริมให้มีฝึกการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึก
ความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยาอย่างต่อเนื่องอันสอดคล้องกับหลักทางพุทธจิตวิทยา ซึ่งน าไปสู่
สุขภาพจิตที่ดีของเด็ก, เยาวชน และวัยรุ่นตอนต้น รวมถึงนักเรียน นักศึกษา ผู้ปกครอง 
 3) ควรน ารูปแบบวิธีการการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธ
จิตวิทยา ไปใช้ในชีวิตประจ าวันส าหรับบุคคลทั่วไป 
 4) ควรจัดให้มีการจัดการการเรียนรู้ด้วยโปรแกรมฝึกความคิดตามแนวพุทธจิตวิทยา เพ่ือ
พัฒนาศักยภาพ ทักษะ ความคิด ตลอดจนความปรีชาเชิงอารมณ์ โดยสามารถเริ่มต้นตั้งแต่เด็กและ
เยาวชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยรุ่นตอนต้น 
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และเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 
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บทคัดย่อ 
    บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัยเรื่อง ผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวและการเจริญสติ
แบบอานาปานสติที่มีต่อความเครียดและความก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ
เยาวชน ซึ่งเป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) บทความนี้มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท่ีมีต่อการลดความก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเด็กและเยาวชน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชนเขต 2 จังหวัด ราชบุรี  จ านวน 80 คน อายุ 15-19 ปี ด้วยวิธีคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม
เลือก (Randomization Sampling) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และกลุ่ม
ควบคุมที่ท ากิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ โดยสร้างชุดฝึกอบรมเพ่ือทดลองกับกลุ่มตัวอย่างต่อเนื่องจ านวน 
17 ครั้ง 9 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) แบบวัดความก้าวร้าว (OAS) α = .713-
.776 2) ชุดแบบฝึกการเจริญสติ สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ใช้สถิติเพ่ือทดสอบสมมุติฐานวิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติ
การทดสอบค่า t – test แบบ Dependent Samples และวิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นผลการทดสอบหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติการทดสอบค่า F – test แบบ One-way ANOVA  
 ผลการวิจัยพบว่า ผลจากการฝึกอบรมการเจริญสติจ านวน 17 ครั้ง 9 สัปดาห์ พบว่า เด็กและ
เยาวชนที่ได้รับการฝึกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีความก้าวร้าวลดลง ในขณะที่กลุ่มควบคุมที่ท า
กิจกรรมอ่ืนไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า คะแนน
ความก้าวร้าวหลังการฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับกลุ่มควบคุมในเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึก
และอบรมเด็กและเยาวชนมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p< .01 (F=3.89)  
 
ค าส าคัญ: การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว, การลดความก้าวร้าว, เด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึก และอบรม 
             เด็กและเยาวชน 
 
 
 
1-3สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า รูปแบบการเจริญสติที่เหมาะสม โดยเฉพาะแบบเคลื่อนไหวสามารถลด
ความก้าวร้าวในเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนได้ ดังนั้นวิธีการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว จึงสามารถน าไปปรับใช้กับองค์กรต่าง ๆ สถาบันการศึกษา เพ่ือให้เด็กและเยาวชนเป็นผู้มี
สติ มีความก้าวร้าวลดลง 
 

Abstract 
 This article is a part of Thesis, a quasi-experimental research, EFFECT OF 
MINDFULNESS MEDITATION PRACTICE BY USING MOVEMENT AND ANAPANASATI 
METHOD ON STRESS AND AGGRESSION OF CHILD AND YOUTH IN REGIONAL JUVENILE 
VOCATIONAL TRAINING CENTRE. The purpose of this article was to study the effect of 
mindfulness meditation practice by using Movement on aggression reduction of child 
and youth in regional juvenile vocational training center. The sample group for this 
research is the child and youth from Regional Juvenile Vocational Training Center (2) 
Ratchaburi Province. There are 80 and youth who were at the age between 15-19 
years. The selective method is the Randomization Sampling to divide subject into 2 
groups, which are mindfulness meditation practice by using Movement method, and 
controlled group. The tools used in this research consist of :- 1) the questionnaire to 
measure the rational aggressive (OAS) and 2) the mindfulness meditation practice 
program (17 times 9 weeks). The data were analyzed by using mean, percentage, 
standard deviation. The with-in group hypothesis testing were conducted by Paired 
Samples t-test (Dependent Samples) and the between group hypothesis testing were 
conducted by F – test (Oneway ANOVA). 
 The result of research, from the results after 17 times 9 weeks of the program 
experiment, found that the group of child and youth who are practicing mindfulness 
meditation had reduced their aggression, while the control group hadn’t.  The 
aggressive reduction, compared between mindfulness meditation by using Movement 
and control group had statistical significance at .01 (f=3.89). 
 It can be concluded that the effective method of mindfulness meditation, 
especially BY using Movement can reduce aggressive in child and youth in regional 
juvenile vocational training center, therefore; this mindfulness meditation practice 
should be implemented for practicing in organization, school for reducing child and 
youth aggressive effectively 
 
Key words: mindfulness meditation by using Movement, aggression reduction, child 
and youth in regional juvenile vocational training center. 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 จากการศึกษาพฤติกรรมและสภาพอารมณ์ของเด็กและเยาวชนที่ได้กระท าผิดจนต้องโทษ ถูก
ควบคุมเข้ามายังศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 2 จังหวัด ราชบุรี นั้น พบว่าป๎ญหาที่เกิดขึ้นของ
เด็กและเยาวชนที่ต้องคดีความผิดต้องอยู่อาศัยอย่างไม่มีอิสระในสถานพินิจนั้นส่งผลให้เกิดมีภาวะ
ความเครียดของสภาพจิตใจ ที่ยังส่งผลต่อเนื่องไปยังสภาพร่างกายที่ไม่ได้รับการผ่อนคลายในช่วง
ระยะเวลาหนึ่งได้เช่นกัน เมื่อเกิดภาวะที่สะสมจนกลายเป็นระยะของความซึมเศร้าหรือความเครียด อัน
เป็นสาเหตุป๎จจัยหนึ่งที่ท าให้เด็กและเยาวชนจ านวนหนึ่งในศูนย์ฝึกฯนั้น ได้สร้างความไม่สงบ มีความ
ก้าวร้าว แสดงความรุนแรง ทุบตีท าลายสิ่งของ ท าร้ายร่างกาย ก่อความวุ่นวายไม่สงบ ภายในสถานกักกัน 
 เด็กและเยาวชนเมื่อไม่ได้มีการเรียนรู้หรือปรับกระบวนการคิด พร้อมทั้งขาดสติในการยับยั้ง
ชั่งใจที่จะกระท าความผิดนั้นส่วนหนึ่งจะเติบโตขึ้นเป็นอาชญากร เป็นบุคคลที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อ
ผู้อ่ืน สังคม และรวมถึงตนเอง อันไม่เป็นเพียงแค่นับเป็นป๎ญหาที่ประเทศชาติต้องแก้ไขแต่รวมถึง
ระดับโลก เนื่องเพราะแนวโน้มของอัตราการเกิดอาชญากรรมนั้นมีความสูงขึ้นเรื่อย ๆ 
 แม้จ านวนคดีเด็กและเยาวชนนั้นจะมีจ านวนลดลงเมื่อเทียบกับจ านวนคดีที่พิพากษาในศาล
ชั้นต้นที่มีการเพ่ิมขึ้น แต่จ านวนเด็กและเยาวชนที่ได้รับการตัดสินลงโทษให้ได้รับโทษควบคุมในศูนย์
ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีจ านวนกลับเพ่ิมขึ้นในแต่ละปี และเมื่อพิจารณาถึงคดีที่มีการกระท า
ผิดซ้ าซ้อนกลับมีแนวโน้มสูงขึ้นจนอยู่ในระดับสูงคงที่ การที่จ านวนคดีเด็กและเยาวชนที่ตัดสินให้ได้รับ
โทษการควบคุมตัวในศูนย์ฝึกเพ่ิมขึ้น แต่คดีที่เป็นการกระท าผิดซ้ าซ้อนนั้นกลับมีอัตราส่วนที่ยังคงสูง
นั้น (กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน, 2556-2558) สามารถบ่งชี้ได้ว่าการท่ีเด็กแลเยาวชนไม่ได้
รับการเรียนรู้อย่างเหมาะสมเพ่ือแก้ป๎ญหา ภายในการควบคุมในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน
นั้น ไม่สามารถท าให้เกิดการกระท าผิดซ้ าซ้อนลดลงได้ 
 รูปแบบการเจริญสติเพื่อลดความเครียดและความก้าวร้าวในงานวิจัยนั้นส่วนมากเป็นงานทาง
จิตวิทยาตะวันตก ในขณะที่รูปแบบการเจริญสติในพุทธศาสนามีมากมาย และเมื่อทบทวนงานวิจัย
การเจริญสติที่เหมาะกับจริต หรืออุปนิสัยที่แตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาถึงรูปแบบที่
เหมาะสมในการเจริญสติตามแนวทางพุทธศาสนาอันมีวิธีที่เหมาะสมส าหรับผู้ปฏิบัติที่แตกต่างกัน
ระหว่างการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเพ่ือลดความก้าวร้าวในเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็ก
และเยาวชน เพ่ือให้ทราบถึงรูปแบบการเจริญสติที่เหมาะสมส าหรับผู้มีโทสจริต โมหจริต ราคจริต 
(สุเมธ, 2554)  อันเป็นลักษณะของเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่ในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาแนวคิดการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
2. เพ่ือน าเสนอรูปแบบที่เหมาะสมของการเจริญสติแบบเคลื่ อนไหวที่มีต่อการลดความ

ก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน   
3. เพ่ือศึกษาผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่มีต่อการลดความก้าวร้าวของเด็กและ

เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน 



สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. ความก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนลดลงหลังเข้ารับ
การฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
 2. คะแนนความก้าวร้าวหลังการฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวในเด็กและเยาวชนใน
ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุม 
 
ขอบเขตของการวิจยั 

1. ประชากร ในการวิจัยครั้งนี้ประชากร คือ เด็กและเยาวชนผู้ต้องหาในศูนย์ฝึกและอบรม
เด็กและเยาวชนเขต 2 จังหวัดราชบุรี 

2. กลุ่มตัวอย่าง การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษากระบวนการเจริญสติเพ่ือลดความก้าวร้าว โดยใช้ชุด
ฝึกอบรม ประกอบด้วยกิจกรรมต่างๆ ดังนั้นผู้วิจัยเลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่มเลือก แบบ
ทุกคนมีโอกาสในการได้รับเลือกเท่าเทียมกัน (Randomization)  จากเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและ
อบรมเด็กและเยาวชนเขต 2 จังหวัดราชบุรี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวน
กลุ่มละ 40 คน โดยมีเกณฑ์ที่ก าหนดคือ เด็กและเยาวชนให้ความร่วมมือและสมัครใจเข้าร่วม
โครงการ ไม่มีป๎ญหาทางด้านสุขภาพจิต ต้องคดีอาญา (คดีผิด พ.ร.บ.ยาเสพติดให้โทษ ร้อยละ 75 คดี
ความผิดเกี่ยวกับชีวิตและร่างกาย ร้อยละ 10 คดีความผิดเกี่ยวกับทรัพย์ ร้อยละ 10 และคดีความผิด
อ่ืน ร้อยละ 5 โดยประมาณ) ทั้งนี้กลุ่มอาสาสมัครคัดกรองตามสัดส่วนตามประชากรเด็กและเยาวชน
ในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 2 จังหวัดราชบุรี โดยก าหนดกลุ่มอายุที่ 15-19 ปี แบ่งกลุ่ม
แบบสุ่มเลือกได้ กลุ่มผู้เข้ารับการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 40 คน และกลุ่มควบคุมที่มีการจัดกิจกรรม
อ่ืนๆ จ านวน 40 คน  (ค านวณได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างจ านวนกลุ่มละ 34 คนจากการค านวณด้วย
โปรแกรม G*Power โดยก าหนดให้มี effect size ที่ 0.4, ค่า α ที่ 0.05) 

3. นิยามศัพท์เฉพาะ  
3.1 การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว หมายถึง การเจริญสติที่มีสติรู้สึกตัวที่อิริยาบถเคลื่อนไหว 

เป็นลักษณะเรียกความรู้สึกตัวให้กลับมาที่ตัวเราให้มากขึ้นด้วยการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวที่มือ และ
แขนทั้งสองข้าง อย่างรู้ตัวและต่อเนื่อง ตามแนวการสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งการวิจัยครั้ง
นี้เน้นเฉพาะการเคลื่อนไหวที่มือและแขนทั้งสองข้าง 

3.2 การลดความก้าวร้าว หมายถึง การลดพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนที่ละเมิดสิทธิผู้อ่ืน 
อันเป็นการกระท าให้เกิดความเสียหาย ไม่ว่าจะเป็นทางร่างกาย ทรัพย์สิน หรือการท าให้ผู้อ่ืนได้รับ
การกระทบกระเทือนทางจิตใจ โดยความก้าวร้าวนั้นอาจแสดงทางวาจาหรือการกระท า ทั้งท าร้าย
ตนเอง ผู้อ่ืน ตลอดจนการท าลายสิ่งของ (Bush, 1992) โดยสามารถวัดได้ด้วยแบบวัดความก้าวร้าวที่
พัฒนาขึ้นจากแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง OAS 

3.3 เด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน “เด็ก” หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุ
ต่ ากว่าสิบแปดปีบริบูรณ์ และ “เยาวชน” หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุตั้งแต่สิบแปดปีบริบูรณ์ถึงยี่สิบห้าปี
บริบูรณ์ รวมความหมายถึง บุคคลที่มีอายุต่ ากว่ายี่สิบห้าปีบริบูรณ์ ที่ได้รับการด าเนินการด้านการ
ควบคุมดูแล บ าบัด แก้ไข ฟ้ืนฟู ปูองกัน พัฒนาพฤตินิสัยและสงเคราะห์เด็กและเยาวชนที่ศาลมีค า
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พิพากษาหรือค าสั่งให้เข้ารับการฝึกอบรมภายใต้การดูแลของศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน สังกัด
กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม 
 
การด าเนินการวิจัย 
 1. การพัฒนาเครื่องมือแบบวัด  
 แบบวัดความก้าวร้าว  
 ผู้วิจัยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษแปลด้วยวิธี Back Transalation จากแบบประเมิน
พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง OAS ซึ่งมีการใช้อย่างแพร่หลาย และเป็นแบบวัดที่กรมสุขภาพจิตใช้เพ่ือ
ประเมินพฤติกรรมความก้าวร้าวจึงนับว่ามี Construct Validity ที่ได้รับการยอมรับ เนื่องจากเป็น
แบบวัดแบบประเมินที่แปลมาจากแบบวัดมาตรฐานสากล มีการทดสอบความตรงเป็นมาตรฐาน 
ผู้วิจัยจึงน ามาใช้และตรวจสอบหาค่าความเชื่อถือเท่านั้น  
 แบบวัดความก้าวร้าว 8 ข้อ โดยมีมาตรวัดประเมิน ค่าความคิดเห็น ระดับตั้งแต่ไม่เคยเกิดขึ้น
เลย (0 คะแนน) จนถึงเกิดข้ึนมากหรือตลอดเวลา (3 คะแนน)  
 จากนั้นจึงน าเอาแบบวัดไปท าการตรวจสอบภาษากับกลุ่มตัวอย่าง คือเด็กและเยาวชนชาย
จากศาลเยาวชนและครอบครัวจังหวัดสมุทรสงคราม จ านวน 8 คน เพื่อปรับปรุงการใช้ภาษา รูปแบบ
การให้คะแนนแบบวัด 
 เมื่อได้รูปแบบและการใช้ภาษาที่เหมาะสมกับความเข้าใจอย่างตรงประเด็นของข้อค าถาม
ส าหรับเด็กและเยาวชนชายแล้ว ผู้วิจัยได้น าแบบวัดไปทดสอบค่าความน่าเชื่อถือ (Reliability) กับ
กลุ่มตัวอย่าง คือเด็กและเยาวชนชายในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนชาย เขต 1 จังหวัด
สมุทรปราการ (บ้านกรุณา) จ านวน 50 คน จากนั้นจึงน ามาใช้วัดประเมินผลหาค่าความเชื่อ 
(Reliability) ได้ค่า Reliability Statistics โดยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach's Alpha if 
Item Deleted) ของแบบวัดความก้าวร้าวที่ .713-.776 และมีค่า CITC ตั้งแต่ .349-.672  
 2. เครื่องมือชุดฝึกอบรม 
 การพัฒนาเครื่องมือชุดฝึกอบรม 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเรื่อง ผลของการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ที่มีต่อความก้าวร้าวของ
เด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ดังนั้นผู้วิจัยจึงเลือกใช้รูปแบบการเจริญสติที่
เหมาะสมส าหรับเด็กและเยาวชนเป็นแกนในการจัดกิจกรรม และเพ่ือดึงความสนใจของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมมาสู่ประเด็นที่จะเรียนรู้ ตลอดจนท าให้เกิดความเข้าใจความหมายและวิธีปฏิบัติ พร้อมสร้าง
แรงจูงใจเพ่ือเป็นพื้นฐานการเจริญสติในชีวิตประจ าวันต่อไป 
 ผู้วิจัยยังได้น าความรู้ทางด้านจิตวิทยามาใช้ประกอบในการพัฒนาโปรแกรมการเจริญสติด้วย
องค์ความรู้ทางทฤษฏีพร้อมเพ่ิมรายละเอียดกิจกรรมตามหลักจิตวิทยาตะวันตก อันประกอบด้วย
ทฤษฎี CBT, MBSR, จิตวิทยาการเรียนรู้ และ จิตวิทยาการศึกษา 
 จากนั้นจึงสร้างชุดฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเพ่ือลดความก้าวร้าว โดยให้สอดคล้อง
กับนิยามศัพท์เฉพาะและจุดมุ่งหมายของกิจกรรมในแต่ละครั้ง จากนั้นน าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิประเมิน
เครื่องมือชุดฝึกอบรมที่ใช้ในการวิจัยพบว่า คะแนนรวม IOC (The Index of Item-Objective 



Congruence) ของชุดฝึกอบรมส าหรับงานวิจัยผลการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวที่มีต่อการลดความ
ก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน เท่ากับ ร้อยละ 100 
 ผู้วิจัยน าชุดฝึกอบรมที่ปรับปรุงตามค าชี้แนะจากประธานและกรรมการควบคุมการท าดุษฎี
นิพนธ์และผู้ทรงคุณวุฒิ จากนั้นน าไปทดลองใช้กับเด็กและเยาวชนชายจากศาลเยาวชนและครอบครัว
จังหวัดสมุทรสงคราม จ านวน 8 คน เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 6 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง เพ่ือดูความเหมาะสม 
วิธีการและเวลาที่ใช้ในการทดลอง แล้วน ามาปรับปรุงก่อนน าไปใช้ในการทดลอง 
 ชุดฝึกอบรมที่ใช้ในการทดลองส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจัดการฝึกอบรมจ านวน 17 ครั้ง  9 
สัปดาห์ (11 มีนาคม – 10 พฤษภาคม 2562) ครั้งละ 3 ชั่วโมง โดยที่ 8 ครั้งแรก ฝึกอบรมต่อเนื่องทุก
วัน เว้นเสาร์-อาทิตย์ จากนั้น ฝึกอบรมเพ่ือทบทวนอาทิตย์ละ 1 ครั้ง ต่อเนื่องจนครบ 9 สัปดาห์  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้  
ขั้นเตรียมการทดลอง 
 1) ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไปยังกรม
พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม เพ่ือขออนุญาตและขอความอนุเคราะห์ในการ
ท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลของเด็กและเยาวชน  
 2) ผู้วิจัยน าชุดฝึกอบรมและแบบวัดแบบสอบถาม ท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลจาก
กลุ่มตัวอย่าง 
การออกแบบการทดลอง (Experimental Design) 
 ผู้วิจัยได้ออกแบบโดยใช้รูปแบบการทดลองแบบ 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ทดสอบก่อนและหลัง (Three group pretest-posttest design) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่มเลือกเพ่ือเข้ารับการทดลอง 
  ขั้นที่ 2 วัดพฤติกรรมก่อนการทดลอง (Pretest)   
  ขั้นที่ 3 ขั้นการทดลอง (treatment) ผู้เข้าร่วมการทดลองเข้าอบรม 
  ขัน้ที่ 4 วัดพฤติกรรมหลังการทดลอง (Posttest) 
ขั้นการทดลอง 
 1) การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณและการสร้างเครื่องมือเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) 
 2) น าเครื่องมือที่ได้รับการการพัฒนาไปท าการทดลอง 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบทดลองเชิงปริมาณ โดยใช้แผนการวิจัยแบบ Pretest – 
Posttest Design 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1) วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานได้ ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลแบบสอบถามเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง และ
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ใช้ค่าเฉลี่ย (mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ส าหรับอธิบายข้อมูลที่ได้จาก
แบบวัด  

2) วิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติการทดสอบค่า t – test 
แบบ Dependent Samples 

3) วิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นผลการทดสอบหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติการทดสอบ
ค่า F – test แบบ Oneway ANOVA (One Way Analysis of Variance) 
 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ที่มีผลต่อความก้าวร้าว ของเด็กและ
เยาวชน ในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง มีดังนี ้
 
ตาราง 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดและความก้าวร้าว ก่อน
และหลังการทดลอง 

กลุ่ม OAS (ความก้าวร้าว) 

  SD 
เคลื่อนไหว ก่อนทดลอง 3.40 2.97 
 หลังทดลอง 1.57 2.31 
ควบคุม ก่อนทดลอง 3.34 3.22 
 หลังทดลอง 2.98 2.32 

  
จากตารางที่ 1 พบว่า แบบวัดความก้าวร้าว (OAS) มีจ านวนข้อ 8 ข้อ แต่ละข้อมีคะแนน 0-

4 คะแนน  คะแนนเต็มรวม 32 โดยที่ ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความก้าวร้าวก่อนการทดลองมีดังนี้ 
กลุ่มการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 3.40 (SD= 2.97) และกลุ่มควบคุม 3.34 (SD= 3.22) 
 ค่าเฉลี่ยของคะแนนแบบวัดความก้าวร้าวหลังการทดลองมีดังนี้  กลุ่มการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว 1.57 (SD= 2.31) และกลุ่มควบคุม 2.98 (SD= 2.32) 
 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลความก้าวร้าวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการเจริญ
สติแบบเคลื่อนไหว และกลุ่มควบคุม 

กลุ่ม    SD t p 
เคลื่อนไหว ก่อนทดลอง 6.98 2.93 3.42** 0.001 

หลังทดลอง 4.14 2.86 
ควบคุม ก่อนทดลอง 6.66 3.69 0.61 0.546 

หลังทดลอง 5.93 3.77 
 ** p < .01 



 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าในกลุ่มการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมีค่าเฉลี่ยคะแนนของ
ความก้าวร้าวก่อน และหลังการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ p< .01  
(t= 3.42) ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างในค่าเฉลี่ยคะแนนของความก้าวร้าวอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่าความก้าวร้าวหลังการทดลองไม่ลดลง 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความก้าวร้าว เปรียบเทียบคะแนนหลังการทดลอง (Post Test) 
ระหว่างกลุ่มการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และกลุ่มควบคุม 
 
ตาราง 3 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนความก้าวร้าวของกลุ่มการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และ
กลุ่มควบคุม 

ANOVA 
OAS (ความก้าวร้าว) 

 Sum of Squares df Mean Square F p 
Between Groups 49.648 2 24.824 3.885* .023 
Within Groups 830.743 130 6.390 
Total 880.391 132  
 * p < 0.5 
 จากตารางที่ 3 เมื่อน าค่าเฉลี่ยคะแนนความก้าวร้าวหลังการทดลองของกลุ่มการเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหว และกลุ่มควบคุม ไปทดสอบด้วยค่าสถิติ One-Way ANOVA พบว่ามีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p < .05 (F=3.885) ซึ่งแสดงว่ากลุ่มที่เข้ารับการเจริญสติมีความ
ก้าวร้าวลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 
 
ตาราง 4 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนความก้าวร้าวหลังการทดลองรายกลุ่ม (Post Hoc) ระหว่าง
กลุ่มการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และกลุ่มควบคุม 

OAS   (ความก้าวร้าวหลังการทดลอง) 
ด้วยสถิติแบบ LSD (Least Significant Difference) 
  Mean Difference   

(I) กลุ่ม (J) กลุ่ม (I-J) Std. Error p 
เคลื่อนไหว ควบคุม -1.40418 .53505 .01 

 
 จากตารางที่ 4 เมื่อน าค่าเฉลี่ยคะแนนความก้าวร้าวหลังการทดลองของกลุ่มการเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหว และกลุ่มควบคุม ไปทดสอบด้วยค่าสถิติ One-Way ANOVA แบบเปรียบเทียบราย
กลุ่ม (Post Hoc) ด้วยสถิติแบบ LSD (Least Significant Difference) พบว่า กลุ่มการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนน
ความเครียดของกลุ่มควบคุม ที่ระดับ p< .01  (F= 3.885) 
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การอภิปรายผล 
 ความก้าวร้าวของเด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนลดลงหลังเข้ารับการ
ฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เพราะว่า จากทฤษฎีเกี่ยวกับความ
ก้าวร้าวอธิบายไว้ว่า รากฐานของคนที่ก้าวร้าวเกิดจากความคับข้องใจ แต่การแสดงออกที่มาก-น้อย 
หรือไม่แสดงออกเลยนั้น ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ท่ีมากระตุ้น กล่าวคือ ลักษณะภายในตัวบุคคลกับ
สถานการณ์ที่มากระตุ้นจะมีความสัมพันธ์กัน ถ้าความคับข้องใจมีมาก แต่สถานการณ์ท่ีมากระตุ้นมี
น้อย อาจจะไม่แสดงความก้าวร้าว ในขณะที่ ถ้าความคับข้องใจมีน้อย แต่สถานการณ์มากระตุ้นมีมาก 
ก็อาจจะแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวได้  
 ดังนั้น เมื่อสามารถควบคุมสภาพจิตใจให้มีความสงบ มั่นคง โดยการเจริญสติ ความคับข้องใจ
จากสิ่งเร้าย่อมลดลง พฤติกรรมก้าวร้าวก็ไม่แสดงออก ซึ่งสอดคล้องกับดิษยา มีเพียร (ดิษยา, 2551)   
ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกการควบคุมตนเองต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของเยาวชนกระท าผิด
หญิง ในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนหญิงบ้านปราณี  
 วิธีจิตบ าบัดเชิงพฤติกรรม-การรู้คิด  (CBT) (Branch, 2012) และวิธีการบ าบัดความเครียด
ด้วยการเจริญสติ  (MBSR) (Kabat-Zinn, 2013) ทั้งสองวิธีล้วนมีรากฐานมาจากการฝึกการเจริญสติ
แบบพุทธศาสนานั่นเอง โดยเอาการรับรู้ รู้สึก นึก คิด ในเรื่อง ขันธ์ ๕ มาอธิบายด้วยหลักการทาง
จิตวิทยา และการระงับซึ่งสาเหตุแห่งโรคทางใจ หรือความทุกข์และความเครียดอันจะส่งผลถึงความ
ก้าวร้าว (พระมหาอิสรกานต์ ฐิตปุํฺโญ, 2557) 
 ดังนั้น เด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนผู้เข้าร่วมโปรแกรมการเจริญสติ
ทั้งแบบเคลื่อนไหว เมื่อมีสติก าหนดรู้ในป๎จจุบันขณะสามารถควบคุมความก้าวร้าวได้ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ียังอยู่ในสภาวะเดิมๆ โดยไม่มีการฝึกฝนใดๆ 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1) จากผลการวิจัย พบว่า การน าการฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวมาฝึกปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างต่อเนื่อง ท าให้เด็กและเยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนมีความก้าวร้าวลดลง 
ดังนั้นกระทรวงยุติธรรม สถานพินิจฯ ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชน ตลอดจนศาลเยาวชนและ
ครอบครัวทั่วประเทศ ควรส่งเสริมให้มีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องอันสอดคล้องกับหลัก
ทางพุทธจิตวิทยา ซึ่งน าไปสู่สุขภาพจิตที่ดีของเด็กและเยาวชน รวมถึงสามารถลดอัตราการกระท าผิด
ซ้ าซ้อนได ้
 ข้อเสนอแนะทางปฏิบัติ 
 1) จากผลการวิจัยครั้งนี้ ควรมีการขยายผลให้เป็นไปโดยทั่วกันอย่างเป็นประจ าและต่อเนื่อง 
 2) ควรน ารูปแบบวิธีการฝึกอบรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวไปใช้ในชีวิตประจ าวันส าหรับ
บุคคลทั่วไป 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 



 1) ควรมีการวัดพฤติกรรมก้าวร้าวด้วยการสังเกตการณ์จากผู้ช านาญการที่ได้รับการฝึกอบรม
ในการสังเกตพฤติกรรมก้าวร้าว 
 2) ควรเพ่ิมการศึกษาวิธีการวัดผลทางวิทยาศาสตร์และเปลี่ยนตัวแปรตาม เช่นการวัดคลื่น
สมองที่มีผลต่อระดับความเครียด เพ่ือใช้เป็นหนึ่งในเครื่องมือวัดความเครียดที่เปลี่ยนแปลงก่อนและ
หลังการฝึกอบรมการเจริญสติ 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้าน
สัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น โดยการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง แหล่งข้อมูล คือ นักเรียนวัยรุ่นที่ก าลังศึกษาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ เครื่องมือที่ใช้ในศึกษาวิจัย ประกอบด้วย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) แบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผล 2) แบบวัดการปรับตัวด้าน
ความสัมพันธ์ทางครอบครัว และเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม การเก็บข้อมูลโดยวัดระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล และระดับการ
ปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของกลุ่มตัวอย่างที่มีความยินยอมและสมัครใจท าแบบวัด จ านวน 50 
คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ ยินยอมและสมัครเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 20 คน ท าการ
สุ่มอย่างง่าย ด้วยวิธีการจับฉลาก แบ่งเข้ากลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน เพ่ือเข้ารับการปรึกษารายบุคคลตาม
แนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน ไม่ได้เข้ารับการ
ปรึกษา วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก ประกอบด้วย การทดสอบวิลคอกซันแบบอันดับที่มี
เครื่องหมาย และการทดสอบแมนวิทนีย์ยู  
 ผลการศึกษาพบว่า 1) นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลต่ ากว่าก่อนได้รับการปรึกษาฯ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่ นที่ไม่ได้รับ 
 
ค าส าคัญ: ความเชื่อที่ไร้เหตุผล, การปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว,  
 การบ าบัดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 
 
 
1-3ภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่
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การปรึกษาฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตาม
แนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวสูงกว่าก่อนได้รับการปรึกษาฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 4) นักเรียนวัยรุ่น
ที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับการ
ปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวสูงกว่านักเรียนวัยรุ่นที่ไม่ได้รับการปรึกษาฯ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การให้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม มีผลท าให้ระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลและสัมพันธภาพในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น ทั้งนี้ ผลการวิจัยได้รับการอภิปรายผลร่วมกับข้อมูลเชิงคุณภาพ อันเป็นการพิสูจน์ถึง
การปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น 
โดยใช้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 

Abstract 
 The purpose of this research was to investigate the modification of irrational 
beliefs and family relationship adjustment of adolescent students through rational 
emotive behavior individual counseling. Quasi experimental research design was 
employed and the data was collected from adolescent students studying at a high 
school in Chiang Mai province. The research instruments for data collection were 1) 
the irrational belief test, and 2) the family relationship adjustment test. Rational 
emotive behavior individual counseling was selected as the treatment of irrational 
beliefs and family relationship adjustment. The data collected by measuring the level 
of irrational beliefs and family relationship adjustment of the samples with the consent 
and voluntary testing from 50 samples students. However, only 20 students from the 
samples were qualified with the definition for the experimental phases. Those 20 
students were divided into 2 groups as an experimental group and a control group 
using a simple sampling method; each group comprised 10 subjects. The first group 
attended rational emotive behavior individual counseling, whereas the control group 
didn’t participate in the counseling. The statistical treatment was non-parametric 
statistics comprising Wilcoxon Signed Rank Test and Mann-Whitney U test.  
 The research results were as follows 1) the experimental group had lower 
level of irrational belief than before the treatment at .05 statistical significance; 2) the 
experimental group had lower level of irrational belief than the control group at .05 
statistical significance; 3) the experimental group had a higher level of family 
relationship adjustment than before the treatment at .05 statistical significance; 4) 
the experimental group had a higher level of family relationship adjustment than the 
control group at .05 statistical significance.  



 In conclusion, rational emotive behavior individual counseling could vigorously 
decrease the level of irrational beliefs and increase the level of family relationship 
adjustment among the participants. Furthermore, the results were discussed with the 
qualitative information in order to prove the modification of irrational beliefs and family 
relationship adjustment of adolescent students through rational emotive behavior 
individual counseling. 
 
Keywords: Irrational Beliefs, Family Relationship Adjustment, REBT 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ป๎ญหาที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ป๎จจุบันมีแนวโน้มพบในกลุ่มวัยรุ่นมากที่สุด ไม่ว่าจะเป็นป๎ญหา
ทางด้านสุขภาพหรือทางด้านจิตใจ ป๎ญหาความสัมพันธ์ในครอบครัว พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ การ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น การใช้สารเสพติด ตลอดจนพฤติกรรมเสี่ยงในด้านอ่ืน ๆ เช่น การติดเกมและอินเทอร์เน็ต 
พฤติกรรมการใช้ความรุนแรง พฤติกรรมก้าวร้าว ซึ่งส่งผลให้เกิดการประพฤติผิดทางกฎหมาย เช่น คดี
ท าร้ายร่างกาย อุบัติเหตุ ขโมย ฆาตกรรม และอ่ืน ๆ ซึ่งพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของป๎ญหา
สังคมที่ก าลังทวีความรุนแรงเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาจนถึงป๎จจุบัน (ลือชัย ศรีเงินยวง 
และคนอ่ืน ๆ, 2558, น.1)  โดยพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้ส่วนหนึ่งมาจากการที่วัยรุ่นมีความเชื่อที่ไร้เหตุผล 
เห็นได้จากงานวิจัยของทัศไนย วงศ์สุวรรณ (2542) ที่ได้อธิบายไว้ว่า วัยรุ่นที่ถูกผู้อ่ืนขัดขวางสิทธิที่ตนพึง
ได้รับ ถูกผู้อ่ืนดูหมิ่นเหยียดหยาม ไม่เป็นที่ยอมรับของผู้อ่ืน ถูกล้อเลียน และถูกเปรียบเทียบกับผู้ที่เด่น
กว่าตน สิ่งเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อจิตใจของเด็กวัยรุ่น ซึ่งท าให้วัยรุ่นเหล่านี้เกิดความคิดความเชื่อที่ไร้
เหตุผล เช่น ทุกคนต้องยอมรับฉัน เมื่อไม่เป็นที่ยอมรับของผู้อ่ืน วัยรุ่นเหล่านี้จึงรู้สึกโกรธ และแสดง
พฤติกรรม โดยการพูดข่มขู่ กล่าวค าหยาบคาย ท าลายข้าวของต่าง ๆ เป็นต้น และงานวิจัยของฉันทนา 
แรงสิงห์ (2556) ได้ให้ความเห็นว่า การที่วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ อีกทั้งถูก
คาดหวังจากสังคม ครอบครัว และครูในด้านการเรียน ซึ่งท าให้วัยรุ่นจะต้องมีการปรับตัวเป็นอย่างมาก 
จึงท าให้เกิดความขัดแย้งขึ้นในใจ เกิดความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผลอาจ ส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้า และ
แสดงออกในรูปแบบของพฤติกรรมก้าวร้าว รุนแรง เอาใจใส่ในการเรียนต่ า ไม่สนใจเรียน มั่วสุม มี
ความคิดท าร้ายผู้อ่ืน รับรู้คุณค่าในตนเองต่ า หมดหวังในชีวิต น าไปสู่พฤติกรรมการฆ่าตัวตาย เป็นต้น 
นอกจากนี้ งานวิจัยของ Denoff (1987) พบว่า ระบบความเชื่อเป็นป๎จจัยทางความคิดที่เป็นตัวเชื่อมโยง
อันน าไปสู่พฤติกรรมการเสพยาเสพติดและการหนีออกจากบ้านของวัยรุ่น 
 จากงานวิจัยดังกล่าวข้างต้น ท าให้เห็นว่า การที่นักเรียนวัยรุ่นมีความขัดแย้งขึ้นในใจ มีความคิด
ความเชื่อที่ไร้เหตุผล ท าให้แสดงออกมาในรูปแบบทางอารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ส่งผลต่อ
การใช้ชีวิตและการปรับตัวต่อบุคคลอื่น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Eidelson & Epstein (1982) ที่
พบว่า ความเชื่อที่บุคคลมีต่อสัมพันธภาพอันใกล้ชิดมีผลทางลบต่อคุณภาพของสัมพันธภาพนั้น 
 ทั้งนี้ จากการสัมภาษณ์ครูและนักเรียนของโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ (การสื่อสาร
ส่วนบุคคล, 23 มีนาคม 2560) พบว่า ป๎ญหาส่วนใหญ่ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
คือ ป๎ญหาสัมพันธภาพในครอบครัว ซึ่งป๎ญหานี้ส่งผลกระทบต่อด้านการเรียน การเงิน ความรัก ของ
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นักเรียนวัยรุ่น ท าให้นักเรียนวัยรุ่นเกิดความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผล เช่น คิดว่าตนไม่ได้รับความรัก
จากครอบครัว คิดว่าตนเองท าได้ไม่ดีพอ ครอบครัวไม่ยอมรับ ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ทั้งไม่ยอมรับ
ป๎ญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งความคิดเหล่านี้อาจส่งผลให้วัยรุ่นเหล่านั้นมีอารมณ์และพฤติกรรมต่าง ๆ ที่ไม่
เหมาะสมตามมา ทั้งรู้สึกโกรธ หงุดหงิด มีภาวะซึมเศร้า ไม่เข้าเรียน ท าร้ายร่างกายตนเอง ฆ่าตัวตาย 
และตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น 
    ความรักจากครอบครัว จึงเป็นรากฐานที่ส าคัญส าหรับนักเรียนวัยรุ่น ซึ่งความรักจาก
ครอบครัวสามารถสื่อถึงกันได้ โดยการส่งมอบความรู้สึกที่ดีต่อกัน จะช่วยให้นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับ
ความรู้สึกนั้นมีพ้ืนฐานทางอารมณ์ที่มั่นคง มีความเชื่อมั่น และมีความภาคภูมิใจในตนเอง ฉะนั้น การ
ส่งมอบความรู้สึกท่ีดีต่อกัน จึงเป็นการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวอย่างหนึ่ง ซึ่งจะช่วยให้เกิดความ
รัก ความเข้าใจซึ่งกันและกัน อันจะส่งผลให้วัยรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดีของสังคมได้ (นฤภัค ฤธาทิพย์, 
2553) แต่เนื่องจากวัยรุ่นช่วงอายุ 15-18 ปี เป็นระยะที่ก าลังเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
เป็นระยะที่เด็กวัยรุ่นหาลักษณะประจ าตัวและบทบาทที่แท้จริงของตนทั้งทางบ้านและทางโรงเรียน 
(สมพร สุทัศนีย์, 2531) และเป็นวัยที่มีพฤติกรรมก้ ากึ่งระหว่างความเป็นเด็กและผู้ใหญ่ จึงเป็นวัยที่
ประสบกับความยุ่งยาก ทั้งมีความต้องการที่หลากหลาย มีความสับสนทางอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงง่าย 
มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง ระดับความเข้มของอารมณ์แต่ละอย่างนั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ
ดั้งเดิมของวัยรุ่น ท าให้นักวิชาการในหลายทศวรรษที่ผ่านมาเรียกว่าเป็น “วัยวิกฤต” (ศรีเรือน แก้ว
กังวาล, 2549)  ในความสับสนและการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ของวัยรุ่น ท าให้ความสัมพันธ์ของวัยรุ่น
กับพ่อและแม่เปลี่ยนแปลงไป เช่น ในบางครั้งวัยรุ่นมีพฤติกรรมต่อต้าน ไม่เชื่อฟ๎ง ไม่ต้องการให้พ่อ
และแม่เข้ามายุ่งวุ่นวายเรื่องของตน แต่ในบางครั้งก็ท าตัวเหมือนเด็ก ๆ ต้องการให้พ่อและแม่สนใจ  
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้เกิดข้ึนบ่อยในชีวิตประจ าวัน ท าให้พ่อและแม่เกิดความสับสนไม่รู้ว่าจะปฏิบัติต่อ
ลูกวัยรุ่นอย่างไร จึงอาจน าไปสู่ป๎ญหาความสัมพันธ์ในครอบครัวได้ (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2543 อ้าง
ใน เสาวลักษณ์ ลังการ์พินธ์, 2546) ดังนั้น เมื่อต่างฝุายต่างไม่รู้จักปรับตัวและปรับเปลี่ยนความคิด 
ย่อมท าให้เกิดป๎ญหาต่าง ๆ ตามมา (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 2549) 
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น เป็นไปตามทัศนะของ Ellis ที่เชื่อว่า ป๎ญหาของมนุษย์ไม่ได้เกิดจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอก แต่เกิดจากมุมมองหรือความเชื่อของมนุษย์ที่มีต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งอารมณ์ ความรู้สึก ของมนุษย์มีพ้ืนฐานมาจากความเชื่อ (ดวงมณี จงรักษ์, 2549, น.207) 
มนุษย์เหล่านั้นจะน าความเชื่อทั้งที่มีเหตุผลและไม่มีเหตุผลมามีส่วนในการพิจารณาตีความหมายและ
ให้คุณค่าแก่เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เผชิญอยู่ และความเชื่อที่ไม่มีเหตุผลนี้เองที่ท าให้มนุษย์มีอารมณ์และ
พฤติกรรมที่ผิดปกติไป (ทิพสุคนธ์ มูลจันที, 2557, น.26-27) ซึ่งความเชื่อที่ไร้เหตุผลนี้ ดวงมณี จงรักษ์ 
(2549, น.207) ได้สรุปความหมาย ไว้ว่า เป็นความคิดที่อยู่ในรูปของ “จะต้อง” “ควรจะ” เป็นแก่นที่
รบกวนจิตใจ เพราะเรียกร้องให้บุคคลกระท าในสิ่งที่ต้องหรือไม่ต้อง ควรหรือไม่ควรกับตนเอง ผู้อ่ืน 
และสิ่งแวดล้อม เช่นเดียวกับ Lockley & Foster (1995) ได้กล่าวถึงการมีความเชื่อที่ไร้เหตุผลไว้ว่า 
เป็นการก่อให้เกิดความยุ่งยากเป็นอย่างมาก โดยท าให้เกิดความหวาดกลัว ความวิตกกังวล ท าให้นอน
ไม่หลับและเกิดภาวะซึมเศร้า ซึ่งการมีความเชื่อที่ไร้เหตุผลนี้เป็นความคิดที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ แต่
เป็นสิ่งที่ผู้คนเลือกท่ีจะท าในชีวิตของตน ฉะนั้น ยิ่งความเชื่อที่ไร้เหตุผลเหล่านี้เกิดขึ้นบ่อยมากเท่าไหร่ 
บุคคลก็จะมีแนวโน้มต่อการถูกรบกวนทางด้านจิตใจมากข้ึนเท่านั้น (เสรี ใหม่จันทร์, 2556, น.205) 



 ความเชื่อที่ไร้เหตุผล (Irrational Beliefs) มีพ้ืนฐานมาจากแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Approach) ที่ก่อตั้งโดย Albert Ellis โดยมีเปูาหมาย
หลัก คือ การลดทัศนคติที่มีผลเสียต่อตน ขณะเดียวกันก็สร้างหรือเพ่ิมพูนปรัชญาชีวิตที่ตั้งอยู่บนหลัก
ของเหตุผล (ดวงมณี จงรักษ์, 2549, น.212) และมีเปูาหมายรองที่ส าคัญ คือ การช่วยให้บุคคลคิดอย่าง
ชัดเจนและมีเหตุผล เรียนรู้ที่จะจัดการกับความรู้สึกทางลบของตนเองมากขึ้น ทั้งยังสามารถกระท าทุก ๆ 
สิ่งในการบรรลุเปูาหมายของการด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล โดยการใช้ปรัชญา
ด้านเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (เสรี ใหม่จันทร์, 2556, น.209) ดังนั้น Ellis จึงเสนอให้พัฒนาระบบ
ความคิดใหม่ที่มีความยืดหยุ่นในการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลมาเป็นความเชื่อที่มีเหตุผล เห็นได้
จากงานวิจัยของ ทิพวรรณ เมืองใจ (2553) ที่พบว่า การได้รับการปรึกษารายบุคคลแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ท าให้นักเรียนวัยรุ่นที่มีความขัดแย้งกับพ่อเลี้ยงแม่เลี้ยงซึ่งเกิดจากการมีความคิด 
ความเชื่อที่ไร้เหตุผล เช่น คิดว่าพ่อเลี้ยงแม่เลี้ยงไม่รักเพราะตนไม่ใช่ลูกที่แท้จริง เปลี่ยนความคิด ความ
เชื่อที่ไร้เหตุผลมาเป็นความคิดที่มีเหตุผลได้ สามารถปรับตัวอยู่กับครอบครัวในป๎จจุบันได้ดีขึ้ น และ
งานวิจัยของ สุกานดา ภาระเวช (2552) พบว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มีระดับความวิตกกังวลสูง 
ซึ่งมาจากการที่นักเรียนไม่เข้าใจระบบคะแนน ผิดหวังจากการเลือกคณะ ผิดหวังจากการสอบ ท าให้เกิด
ความคิดและอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม เมื่อนักเรียนได้รับวิธีสอนตามโปรแกรมการแนะแนวตามทฤษฎี
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม นักเรียนมีความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาในระบบกลางลดน้อยลง จากงานวิจัยดังกล่าวเห็นได้ว่า การปรึกษารายบุคคลตาม
แนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม อาจจะเป็นหนทางหนึ่งที่สามารถปรับเปลี่ยนความ
เชื่อที่ไร้เหตุผลของนักเรียนวัยรุ่นโดยผ่านกระบวนการการปรึกษารายบุคคลได้ และด้วยพ้ืนฐานที่ส าคัญ
ของการปรึกษารายบุคคล คือ เป็นกระบวนการปรึกษาที่มีความเป็นส่วนตัวระหว่างผู้ให้การปรึกษาและ
ผู้รับการปรึกษา มีความเป็นป๎จเจกบุคคล เฉพาะตัว และครอบคลุมอย่างเพียงพอ ท าให้ผู้รับการปรึกษา
กล้าที่จะเปิดเผยตนเองได้อย่างอิสระ (สุวารี มงคลสิริ, 2547)  
 จากการศึกษาป๎ญหา แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจและ
ตระหนักดีว่า นักเรียนวัยรุ่นอาจประสบกับป๎ญหาการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวที่เกิดจากการ
มีความเชื่อที่ไร้เหตุผล ดังนั้น ผู้วิจัยจึงใช้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ในการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่อการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัว ซึ่งจะท าให้นักเรียนวัยรุ่นได้ตระหนักถึงความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตน มีการปรับเปลี่ยนความ
เชื่อที่ไร้เหตุผล อันจะท าให้นักเรียนวัยรุ่นเหล่านั้นเข้าใจถึงชีวิตที่สมเหตุสมผลมากขึ้น เมื่อมีการใช้ชีวิตที่
สมเหตุสมผลมากขึ้นก็จะสามารถแก้ไขป๎ญหาได้ตรงจุด สามารถใช้ความคิดและสติป๎ญญากับสถานการณ์
ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงได้ดีมากยิ่งขึ้น และสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับครอบครัวได้อย่างปกติสุข 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 ศึกษาการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่อการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น โดยใช้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
 



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     39 

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการและนิยามศัพท์เฉพาะ 
 ความเชื่อที่ไร้เหตุผล หมายถึง กระบวนการทางความคิดของนักเรียนวัยรุ่นที่ขาด
ประสิทธิภาพ ขาดความยืดหยุ่น ความสมเหตุสมผล และความไตร่ตรองอย่างเป็นระบบ โดยเชื่อว่า 
จะต้อง ท าหรือ ควรจะ ท า ซึ่งส่งผลกระทบต่อทั้งร่างกายและสภาพจิตใจของตนเองและผู้อ่ืน โดยวัด
ได้จากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผล ที่ผู้วิจัยประยุกต์ใช้จากแบบวัดทั่วไปเกี่ยวกับเจตคติและความเชื่อ
ของ Bernard (1998) ซึ่งมคีวามสอดคล้องกับทฤษฎีการบ าบัดแบบเน้นเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational 
Emotive Behavior Therapy) โดยแบ่งออกเป็น 7 ด้าน ได้แก่ 1) ความมีเหตุผล (Rationality) 2) การท าให้
ตนเองรู้สึกด้อยค่า (Self-Downing) 3) ความต้องการที่จะประสบความส าเร็จ (Need for Achievement) 4) 
ความต้องการความเห็นชอบ (Need for Approval) 5) ความต้องการความสะดวกสบาย (Need for Comfort) 6) 
ความต้องการความยุติธรรม (Demands for Fairness) และ 7) ความรู้สึกด้อยค่าอ่ืน  ๆ(Other-Downing)  
 การปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว หมายถึง กระบวนการที่นักเรียนวัยรุ่น สามารถ
ปรับทั้งกายและใจ ให้สามารถอยู่ร่วมกับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมภายในครอบครัว โดยมีการ
แสดงออกทางพฤติกรรมต่อสังคมที่ดี ไม่สร้างป๎ญหา และตัวบุคคลเองเกิดความสบายใจ ในการวิจัย
ครั้งนี้ผู้วิจัยประเมินระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น โดยใช้แบบวัด
การปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัวของ ทิพวรรณ เมืองใจ (2553) 
  การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม หมายถึง 
กระบวนการของการปรึกษารายบุคคลที่ผู้วิจัยได้ออกแบบขึ้นตามแนวคิดการให้การปรึกษาโดย
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ซึ่งการปรึกษานี้จะประกอบด้วยเทคนิคทางความคิด เพ่ือ
ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเปลี่ยนแปลงความเชื่อที่ไร้เหตุผลให้มีเหตุผลมากยิ่งขึ้น เทคนิคทางอารมณ์ 
เพ่ือพัฒนาสภาวะทางอารมณ์ของผู้รับการปรึกษา และเทคนิคทางพฤติกรรม เพ่ือการพัฒนา
พฤติกรรมของผู้รับการปรึกษาให้มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ โดยผู้รับการปรึกษาเข้าร่วมการปรึกษา
ในช่วงวันจันทร์ถึงวันศุกร์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที – 1 ชั่วโมง จ านวน 8 ครั้ง 
 นักเรียนวัยรุ่น หมายถึง ผู้เรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ประจ าปี
การศึกษา 2562 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมมีระดับความเชื่อท่ีไร้เหตุผล ต่ ากว่าก่อนได้รับการปรึกษาฯ  
 2. นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมมีระดับความเชื่อท่ีไร้เหตุผล ต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่นที่ไม่ได้รับการปรึกษาฯ 
 3. นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมมีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่าก่อนได้รับการปรึกษาฯ  
 4. นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรมมีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นที่ไม่ได้รับการ
ปรึกษาฯ 
  



วิธีด าเนินการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบ Pretest – 

Posttest Control Group Design ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้ 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนวัยรุ่นที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
4-6 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2562 จ านวน 1,358 คน  
  1. ขั้นการท าแบบทดสอบ เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างมีลักษณะ
ดังต่อไปนี้ 

1) เป็นนักเรียนวัยรุ่นที่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนแห่งหนึ่งใน
จังหวัดเชียงใหม่ 

2) ได้ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562 
3) ยินยอมและสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) คือ ผู้เข้ารับการท าแบบทดสอบกรอกข้อมูลไม่

ครบถ้วน และเกณฑ์ยุติการวิจัย (Termination Criteria) คือ ผู้เข้ารับการท าแบบทดสอบปฏิเสธที่จะ
ตอบแบบทดสอบหรือปฏิเสธให้ข้อมูล 
 2. ขั้นการเข้าร่วมการปรึกษา เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) กลุ่มตัวอย่างมีลักษณะ
ดังต่อไปนี้ 

1) เป็นนักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการท าแบบทดสอบ ซึ่งมีคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้
เหตุผลสูงกว่าค่าเฉลี่ย และคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัวต่ ากว่า
ค่าเฉลี่ย 

2) สมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) คือ ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถเข้าร่วมในการเข้า
รับการปรึกษารายบุคคลได้ครบ 8 ครั้ง และเกณฑ์ยุติการวิจัย (Termination Criteria) คือ ผู้เข้าร่วม
วิจัยหรือระหว่างผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งสองกลุ่มขอยุติการเข้าร่วมการวิจัย  
 การค านวณกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการค านวณด้วยโปรแกรม G*Power version 3.1 โดย
ก าหนดค่าขนาดอิทธิพลจากงานวิจัยของ Bernard (1998) ได้ค่าขนาดอิทธิพลเท่ากับ 1.43 ก าหนด
ระดับนัยส าคัญที่ระดับ .05 และระบุอ านาจการทดสอบที่ .90 ได้จ านวนตัวอย่างทั้งสิ้น 20 คน สุ่มเข้า
กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1) แบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผล ซึ่งประกอบด้วยส่วนที่ 1 คือ แบบบันทึกข้อมูลส่วน
บุคคลที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น และส่วนที่ 2 คือ ผู้วิจัยประยุกต์ใช้แบบวัดทั่วไปเกี่ยวกับเจตคติและความเชื่อ
ของ Bernard (1998) ซึ่งมีข้อค าถาม 55 ข้อ แบ่งเป็น 7 ด้าน ตัวเลือกข้อค าถามเป็นแบบ Likert 
Scale จากการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยหาความตรงตามเนื้อหา ซึ่งได้ผ่านการพิจารณา
ตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน แล้วหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency: 
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IOC) โดยผู้วิจัยได้ท าการปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ ได้ข้อค าถามทั้งสิ้น 
40 ข้อ ประกอบด้วยค าถามที่มีข้อความทางบวก จ านวน 35 ข้อ และทางลบ จ านวน 5 ข้อ โดยเกณฑ์
การให้คะแนนข้อความทางบวก 5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง 4 หมายถึง เห็นด้วยบ้าง 3 หมายถึง ปาน
กลาง 2 หมายถึง ไม่เห็นด้วยบ้าง และ 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จากนั้นผู้วิจัยได้น าแบบวัดความ
เชื่อที่ไร้เหตุผลที่ผู้วิจัยประยุกต์ใช้จากแบบวัดทั่วไปเกี่ยวกับเจตคติและความเชื่อของ Bernard (1998) 
หาความเชื่อมั่นโดยการน าไปทดลองใช้ (Try-Out) กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียน
แห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ ที่มีคุณสมบัติคล้ายกับกลุ่มตัวอย่างที่ก าหนดไว้ในวิจัย จ านวน 50 คน แล้ว
น าคะแนนที่ได้มาทดสอบความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α - Coefficient) ของครอนบัค 
ได้ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.87  

  2) แบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัว ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้แบบ
วัดของทิพวรรณ เมืองใจ (2553) ที่ดัดแปลงมาจากแบบส ารวจการปรับตัวของ อรพินทร์ ชูชม และ
อัจฉรา สุขารมณ์ (2532 อ้างใน ทิพวรรณ เมืองใจ, 2553) มีข้อค าถามจ านวน 34 ข้อ ประกอบด้วย
ค าถามที่มีข้อความทางบวก จ านวน 15 ข้อ และทางลบ จ านวน 19 ข้อ ลักษณะข้อค าถามเป็นแบบ
วัดประเมินค่า 4 ระดับ ผู้วิจัยหาความเชื่อมั่นโดยการน าไปทดลองใช้ (Try-Out) กับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ ที่มีคุณสมบัติคล้ายกับกลุ่มตัวอย่างที่
ก าหนดไว้ในวิจัย จ านวน 50 คน แล้วน าคะแนนที่ได้มาทดสอบความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์
แอลฟา (α - Coefficient) ของครอนบัค ได้ค่าความเชื่อม่ันทั้งฉบับเท่ากับ 0.82 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม โดยการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดนี้ ใช้เวลาระหว่างวันจันทร์ถึงศุกร์ สัปดาห์
ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที – 1 ชั่วโมง จ านวน 8 ครั้ง 
 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ขั้นเตรียมการทดลอง 
 1.1 ผู้วิจัยขอหนังสือจากภาควิชาจิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
เพ่ือน าไปขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลจากผู้อ านวยการโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชี ยงใหม่ 
โดยคัดเลือกโรงเรียนแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) เกณฑ์การคัดเลือกโรงเรียน คือ 1) 
มีลักษณะตรงกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 2) ค านึงถึงความสะดวกในการเก็บข้อมูล และต้องได้รับ
การยินยอมและมีหนังสือตอบรับการยินยอมให้การท าวิจัยจากผู้อ านวยการโรงเรียนแห่งนี้ ทั้งนี้ ชื่อ
โรงเรียนจะไม่ปรากฏในงานวิจัยนี้ด้วย 
 1.2 เมื่อได้รับการอนุมัติจากผู้อ านวยการโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่แล้ว ผู้วิจัย
ท าการแนะน าตัวและขอความร่วมมือกับครูฝุายแนะแนว ฝุายพัฒนาวินัย ฝุายศาสนกิจ รวมถึงฝุายที่
มีความเกี่ยวข้องกับการเก็บข้อมูล จัดเตรียมสถานที่ส าหรับท าการวิจัยและเตรียมกลุ่มตัวอย่างโดย
การประชาสัมพันธ์เชิญชวนให้นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 เข้าร่วมการวิจัย ทั้งแจ้งชื่อ
โครงการวิจัย ชี้แจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลาการด าเนินการเข้าเก็บข้อมูลให้ทราบล่วงหน้าก่อนเข้าท า
การเก็บข้อมูล และชี้แจงสิทธิส าหรับกลุ่มตัวอย่างว่า การเข้าร่วมการวิจัยนี้เป็นการเข้าร่วมโดยสมัคร
ใจ ซึ่งจะให้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ตัดสินใจด้วยตนเอง  
 2. ขั้นด าเนินการทดลอง 



 ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจัยเก็บข้อมูลกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ในคาบวิชา
แนะแนวของทางโรงเรียน เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างขั้นการท าแบบทดสอบตามที่ได้ก าหนดไว้
ข้างต้น โดยให้กลุ่มตัวอย่างที่มีความสมัครใจและยินยอมเข้าร่วม จ านวน 50 คน มาท าแบบวัดความ
เชื่อที่ไร้เหตุผล และแบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัว (Pretest) 
 ระยะการทดลอง นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ที่ได้เข้าร่วมการตอบแบบวัด
ดังกล่าว ผู้วิจัยพิจารณาผู้ที่มีระดับคะแนนจากการตอบแบบวัดอยู่ในระดับที่เหมาะสมต่อการวิจัย 
เพ่ือชี้แจงขั้นตอนกระบวนการเข้าร่วมการปรึกษา และให้กรอกหนังสือแสดงความสมัครใจส าหรับขั้น
การเข้าร่วมการปรึกษา ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน มีความสมัครใจและยินยอมเข้าร่วมการปรึกษา 
จากนั้นผู้วิจัยคัดเลือกโดยการสุ่มอย่างง่าย แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน เข้ารับการ
ปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และกลุ่มควบคุม จ านวน 10 
คน ไม่ได้เข้ารับการปรึกษาฯ  
 ระยะหลังการทดลอง หลังจากท าการทดลองเสร็จ ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท า
แบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผล และแบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัว (Posttest) 
ทันท ี

3. ขั้นสิ้นสุดการทดลอง  
 เมื่อผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจึงน าผลที่ได้ไปวิเคราะห์
ตามขั้นตอนทางสถิติ เมื่อสิ้นสุดการวิจัย ผู้วิจัยจะด าเนินการให้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม แก่กลุ่มควบคุมและกลุ่มอื่น ๆ ที่สนใจเข้ารับการปรึกษาด้วย 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของนักเรียนวัยรุ่นและคะแนนจากแบบวัดการปรับตัว
ด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น  

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้าน
สัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น โดยการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม วิเคราะห์ตามสมมติฐาน ดังนี้ 

ทดสอบสมมติฐานที่ 1 วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของ
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง โดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก แบบ 
Wilcoxon Signed Rank Test 

ทดสอบสมมติฐานที่ 2 วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของ
นักเรียนวัยรุ่นหลังเข้าร่วมการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิตินอนพารา
เมตริก แบบ Mann-Whitney U Test 

ทดสอบสมมติฐานที่  3 วิ เคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้าน
ความสัมพันธ์ทางครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง 
โดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก แบบ Wilcoxon Signed Rank Test 
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ทดสอบสมมติฐานที่  4 วิ เคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้าน
ความสัมพันธ์ทางครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นหลังเข้าร่วมการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิตินอนพาราเมตริก แบบ Mann-Whitney U Test 
 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองเป็นเพศชาย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60 และเพศหญิง 

จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40 โดยมีอายุ 16 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 70  รองลงมา อายุ 15 ปี 
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30 ได้ เกรดเฉลี่ยสะสม ต่ ากว่า 2.00 จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50 
รองลงมาได้เกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 – 2.99 จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40 และได้เกรดเฉลี่ยสะสม 3.00 – 
4.00 จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10 อาศัยอยู่กับบิดามารดา จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50 รองลงมา 
อาศัยอยู่กับบิดาที่แยกกันอยู่กับมารดา จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 20 และอาศัยอยู่มารดาที่แยกกันอยู่
กับบิดา อาศัยอยู่กับบิดาที่หย่าร้าง และอ่ืน ๆ (อาศัยอยู่กับตายายและน้า) จ านวนอย่างละเท่ากัน คือ 1 
คน คดิเป็นร้อยละ 10 

ส่วนนักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุมเป็นเพศชาย จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40 และเพศ
หญิง จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60 โดยมีอายุ 15 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 60  รองลงมา 
อายุ 16  ปี จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 30 และอายุ 17 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10 ได้
เกรดเฉลี่ยสะสม 2.00 – 2.99 จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 50 รองลงมาได้เกรดเฉลี่ยสะสม ต่ ากว่า 
2.00  จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40 และได้เกรดเฉลี่ยสะสม 3.00 – 4.00 จ านวน 1 คน คิดเป็น
ร้อยละ 10 อาศัยอยู่กับบิดามารดา จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 80 รองลงมา อาศัยอยู่กับมารดาที่
หย่าร้าง และอ่ืน ๆ (อาศัยอยู่กับปูา) จ านวนอย่างละเท่ากัน คือ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 10 

2. การปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว
ของนักเรียนวัยรุ่น โดยการให้การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม จากการวัดระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลและระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น มีนักเรียนวัยรุ่นที่มีคะแนนอยู่ในระดับที่เหมาะสมต่อการวิจัย สมัครใจ
และยินยอมเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 20 คน ผู้วิจัยได้ท าการสุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย โดย
วิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 10 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม จ านวน 8 ครั้ง แต่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เมื่อสิ้นสุดการทดลอง ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ท าแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลและแบบวัดการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวอีกครั้ง เพ่ือเก็บ
วัดระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลและระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวหลังเข้าร่วมการ
ทดลอง  

2.1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของ
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง พบว่า หลังได้รับการปรึกษา
รายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมี



คะแนนจากแบบวัดความเชื่อท่ีไร้เหตุผลต่ าลง โดยก่อนได้รับการปรึกษาฯ นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ย 114.80 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 20.93 และหลังได้รับการปรึกษาฯ นักเรียนวัยรุ่น
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 104.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.37 ดังแสดงในตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของนักเรียนวัยรุ่น
กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง 
คะแนนความเชื่อที่ไร้เหตุผล n Mean SD Mean 

Rank 
Z p-value 

ก่อนการเข้ารับการปรึกษา 10 10 114.80 20.93 5.22 -1.990* 
หลังการเข้ารับการปรึกษา 10 10 104.20 19.37 8.00  
*p < .05 
 จากตารางที่ 1 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่าก่อนได้รับการปรึกษาฯ อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของ
นักเรียนวัยรุ่นหลังเข้าร่วมการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ภายหลังการ
ทดลอง นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่ม
ควบคุม โดยนักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 104.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.37 และ
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 116.40 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.58 ดังแสดงในตารางที่ 2 
ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของนักเรียนวัยรุ่น
หลังเข้าร่วมการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ประเภท n Mean SD Mean 
Rank 

U p-value 

กลุ่มทดลอง 10 104.20 19.37 8.15 26.50* .037 
กลุ่มควบคุม 10 116.40 12.58 12.85   

*p < .05 
  จากตารางที่ 2 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง พบว่า หลังได้รับ
การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม นักเรียนวัยรุ่นกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวสูงขึ้น โดยก่อนได้รับการปรึกษาฯ นักเรียน
วัยรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 92.50 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.95 และหลังเข้ารับการปรึกษาฯ 
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 105.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.60 ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธภาพในครอบครัวของ
นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง 
คะแนนการปรับตัวด้านความ
สัมพันธภาพในครอบครัว 
ของนักเรียนวัยรุ่น 

n Mean SD Mean 
Rank 

Z p-value 

ก่อนการเข้ารับการปรึกษา 10 92.50 4.95 1.00 -2.703* .003 
หลังการเข้ารับการปรึกษา 10 105.20 9.60 6.00   
*p < .05 
 จากตารางที่ 3 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่าก่อน
ได้รับการปรึกษาฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.4 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์
ทางครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นหลังเข้าร่วมการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ภายหลังการทดลอง นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีระดับคะแนนการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทาง
ครอบครัว สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุม โดยนักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 105.20 ค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.60 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 98.20 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.33 
ดังแสดงในตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นหลังเข้าร่วมการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ประเภท n Mean SD Mean 
Rank 

U p-value 

กลุ่มทดลอง 10 105.20 9.60 12.75 27.50* .044 
กลุ่มควบคุม 10 98.20 7.33 8.25   

*p < .05 
  จากตารางที่ 4 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่านักเรียน
วัยรุ่นกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

1. นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ ไร้เหตุผล ต่ ากว่าก่อนเข้ารับการปรึกษาฯ และมีการปรับตัวด้าน
สัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่าก่อนเข้ารับการปรึกษาฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตรงตาม
สมมติฐานที่ 1 และ 3 ซึ่งสามารถอภิปรายได้ว่า จากการที่นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลอง (ผู้รับการปรึกษา) 
จ านวน 10 คน เข้ารับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ท า
ให้ไดส้ ารวจตนเองตามกรอบความคิด ABCDEF ตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 



โดยเริ่มจากการที่ผู้วิจัยใช้ค าถามปลายเปิด เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาได้มีโอกาสเปิดเผยตนเองอย่างอิสระ 
เล่าเรื่องราวเหตุการณ์ (A: Activating Events) ที่เกิดขึ้นกับตนเอง เช่นว่า “… คือ ผมเป็นคนเรียนไม่
ค่อยเก่ง ได้เกรดน้อย ที่บ้านก็ชอบพูดว่า ให้ตั้งใจเรียน ให้ขยันมากกว่านี้ ถ้าได้เกรดน้อยก็จะเข้าเรียนต่อ
มหาวิทยาลัยยาก แล้วเด๋วจะไม่มีที่เรียน ผมทั้งกดดัน และอึดอัด จนไม่อยากจะกลับบ้าน  ...” และ “…
พ่ีชายของผมอยู่ต่างจังหวัด ท างานไม่ค่อยกลับมาบ้าน แม่ก็จะชอบบ่นว่า ท าไมพ่ีชายไม่กลับมาบ้านบ้าง 
โทรไปก็ไม่ค่อยรับ ทักไปก็ไม่ค่อยตอบ แล้วก็ชอบให้ผมคุยกับพ่ีชายแทน เพราะพ่ีชายชอบชวนผมเล่น
เกมส์ด้วยกัน ผมเบื่อมากที่ต้องท าอะไรแบบนี้…”  ซึ่งเรื่องราวของผู้รับการปรึกษาแต่ละคน สะท้อนให้
เห็นถึงการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว จากนั้นผู้วิจัยสอนกรอบแนวคิด ABC เพ่ือให้ผู้รับการ
ปรึกษาเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์กระตุ้น (A) ความเชื่อที่มีต่อเหตุการณ์กระตุ้น (B) และผล
ที่เกิดขึ้น (C) และอธิบายลักษณะความเชื่อที่ไร้เหตุผล 11 ประการ ตามแนวคิดของ Ellis อันเป็นสาเหตุ
ของการตอบสนองต่อสิ่งต่าง ๆ ที่แตกต่างกัน เมื่อผู้รับการปรึกษาเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะความเชื่อที่ไร้
เหตุผลดังกล่าวแล้ว ผู้ให้การปรึกษาจึงกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาส ารวจความเชื่อที่ไร้เหตุผล (B: Belief) 
ของตนเองที่เกิดขึ้นต่อเหตุการณ์นั้น ๆ ผู้รับการปรึกษาเห็นความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนเอง เช่น
ว่า “…ผมรู้สึกกดดัน และอึดอัดเวลาจะกลับบ้านแล้วต้องเจอกับครอบครัว เวลาได้ยินพ่อแม่พูดแบบนั้น 
ผมก็รู้สึกแย่ เรียนไม่เก่ง ดูไม่มีอนาคต ท าอะไรก็ดูแย่ไปหมด ...” และ “…ผมอยากให้แม่มาสนใจผมบ้าง 
อะไร ๆ ก็พ่ี ดูเหมือนรักพ่ีมากกว่าผมอีก ยิ่งถามหาพ่ีบ่อย ผมยิ่งเบื่อจนไม่อยากออกไปไหน …”  
เหตุการณ์และความเชื่อนี้ น าไปสู่การเกิดผลลัพธ์ทางอารมณ์และพฤติกรรม (C: Emotional and Behavioral 
Consequences) ที่ไม่เหมาะสม สอดคล้องกับแนวคิดของ Ellis (1994 อ้างใน ทิพสุคนธ์ มูลจันที, 2557, 
น.26-27) ว่า อารมณ์และเหตุผลของบุคคลมีความสัมพันธ์กันโดยที่ความคิดและการรับรู้ต่อสภาพการณ์ต่าง ๆ 
เป็นตัวก่อให้เกิดความรู้สึกซึ่งจะส่งผลต่อการกระท าของบุคคลนั้น ๆ และมีแนวคิดเห็นว่า บุคคลจะน าความ
เชื่อทั้งที่มีเหตุผลและไม่มีเหตุผลมามีส่วนในการพิจารณาตีความหมายและให้คุณค่าแก่เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่
เผชิญอยู่ และความเชื่อที่ไม่มีเหตุผลนี้เองที่ท าให้มนุษย์มีอารมณ์และพฤติกรรมที่ผิดปกติไป เมื่อผู้รับการ
ปรึกษาได้เข้าใจและรับรู้ถึงความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ความเชื่อของตนเอง และผลลัพธ์ทาง
อารมณ์และพฤติกรรม ได้ตระหนักถึงมุมมองความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผลของตนเองว่า การมีความเชื่อที่ไร้
เหตุผล ส่งผลกระทบต่อการปรับตัวทางด้านสัมพันธภาพในครอบครัว ท าให้ตนเองเกิดการแสดงอารมณ์และ
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ผู้วิจัยจึงใช้เทคนิคทางด้านความคิด ด้านอารมณ์ และด้านพฤติกรรม ตามแนวคิด
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เพ่ือท าให้ผู้รับการปรึกษาโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผล 
(D: Disputing Intervention) ของตนเอง ปรับเปลี่ยนมุมมองใหม่ที่แตกต่างไปจากเดิม ลดความรุนแรงและ
อารมณ์เชิงลบที่เกิดขึ้น (Tachelle Banks & Paul Zionts, 2008) เกิดการพัฒนาสภาวะอารมณ์และ
พฤติกรรมที่พึงประสงค์มากขึ้น เมื่อผู้รับการปรึกษามีความคิดความเชื่อที่สมเหตุสมผลมากยิ่งขึ้น แล้วจึงได้
คิดอย่างชัดเจนและมีประสิทธิภาพ (E: Effects) เรียนรู้ที่จะจัดการกับความรู้สึกทางลบของตนเอง จนเกิด
ความรู้สึกใหม่ (F: New feelings) สามารถปรับตัวอยู่กับครอบครัวได้ดียิ่งขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุ
วารี มงคลสิริ (2547) พบว่า นักเรียนวัยรุ่นจ านวน 6 คน ที่เข้ารับการปรึกษารายบุคคลแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ได้รับการฝึกการคิดวิเคราะห์ด้วยความคิดตนเอง มีความคิดต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ใน
แง่มุมที่ต่างไปจากเดิม มีการเรียนรู้และปรับแนวความคิดใหม่ได้อย่างถูกต้อง มีเหตุผลมากขึ้น ส่งผลให้เกิด
อารมณ์และพฤติกรรมที่เหมาะสม ทั้งท าให้ตระหนักรู้ในตนเองเพ่ิมมากขึ้น เช่นเดียวกับการศึกษาของ 



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     47 

ทิพวรรณ เมืองใจ (2553) พบว่า หลังการให้ค าปรึกษารายบุคคลแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
จ านวน 8 ครั้ง โดยมี 9 ขั้นตอน กรณีศึกษามีคะแนนการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวสูงกว่าก่อน
การได้รับการปรึกษาฯ ซึ่งท าให้นักเรียนวัยรุ่นที่มีความขัดแย้งกับพ่อเลี้ยงแม่เลี้ยง โดยเกิดจากการมีความคิด 
ความเชื่อที่ไร้เหตุผล เช่น คิดว่าพ่อเลี้ยงแม่เลี้ยงไม่รักเพราะตนไม่ใช่ลูกที่แท้จริง ได้เปลี่ยนความคิด ความเชื่อ
ที่ไร้เหตุผลมาเป็นความคิดที่มีเหตุผลได้ สามารถปรับตัวอยู่กับครอบครัวในป๎จจุบันได้ดีขึ้น ดังนั้นแล้ว เมื่อ
ผู้รับการปรึกษาเกิดการพัฒนาระบบความคิด ปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลมาเป็นความเชื่อที่มีเหตุผล จะ
ช่วยให้ปรับตัวและเสริมสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวได้อย่างปกติสุข ดังข้อมูลเชิงคุณภาพจากผู้รับการ
ปรึกษาสนับสนุน เช่นว่า “…ผมเห็นตนเองชัดเจนมากขึ้น และการที่ได้พูดเรื่องราวของตนเองกับใครสักคน ก็
เป็นสิ่งที่สะท้อนตัวของเราเอง ผมได้ปรับเปลี่ยนความคิด และได้ลองพูดคุยกับพ่อแม่ถึงเหตุที่ท าให้ได้คะแนน
น้อย พ่อแม่เริ่มเข้าใจ มันท าให้รู้สึกดีขึ้นจริง ๆ…” และ “…ผมได้ปรับมุมมองใหม่ เห็นถึงอีกด้าน ที่แม่ไม่พูด
ถึงผม แต่ทุกสิ่งแม่ท าให้ผม ท าให้รู้ว่าแม่ก็รักผมแหละ เหมือนยกภูเขาออกจากอก สบายใจขึ้นละ…” 

จากการอภิปรายผลเห็นได้ชัดว่า การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่นักเรียนวัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษารายบุคคล
ตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลต่ ากว่านักเรียน
วัยรุ่นก่อนได้รับการปรึกษาฯ และมีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวสูงกว่านักเรียน
วัยรุ่นก่อนได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

2. นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการ
ปรึกษาฯ และมีการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
การปรึกษาฯ 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติตามสมมติฐานข้อที่ 2 และ 4 พบว่า นักเรียนวัยรุ่นกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม หลัง
การได้รับการปรึกษาฯ มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษาฯ และมี
ระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษารายบุคคล
ตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ดังแสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลในตารางที่ 2 
และ 4 ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า การได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ช่วยปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่มีต่อการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่น ซึ่งท าให้มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการ
ปรึกษาฯ และท าให้มีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัว สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการ
ปรึกษาฯ เนื่องจากกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม จึงไม่ได้เรียนรู้การฝึกวิเคราะห์ด้วยความคิดของตนเอง ที่มีต่อเหตุการณ์ต่างๆ 
ในแง่มุมที่แตกต่างไปจากเดิม ซึ่งในการได้รับการปรึกษารายบุคคลนี้ เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้
ส ารวจตนเอง เปิดเผยตนเองอย่างอิสระ วิเคราะห์ความคิด จัดการกับความรู้สึกทางลบ ปรับเปลี่ยน
ความคิด อยู่บนหลักของเหตุผลมากขึ้น ดังการศึกษาของ Farokhzad (2012) พบว่า การบ าบัดแบบ



พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ช่วยลดความเชื่อที่ไร้เหตุผลและช่วยให้การปรับตัวในด้าน
อารมณ์และสังคมในหมู่วัยรุ่นหญิงดียิ่งขึ้น 

จากการอภิปรายผลเห็นได้ชัดว่า การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่มีผลต่อการปรับตัวด้านสัมพันธภาพ
ในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มทดลองที่ ได้รับการ
ปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผล
ต่ ากว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษาฯ และมีระดับการปรับตัวด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครัวสูงกว่านักเรียนวัยรุ่นกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 
ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปประยุกต์ใช้ 
1. การปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของ

นักเรียนวัยรุ่น โดยการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
เป็นแนวทางหนึ่งให้แก่ผู้ที่มีความเก่ียวข้องกับนักเรียนวัยรุ่น เช่น ครูแนะแนว ผู้ปกครอง นักจิตวิทยา 
รวมทั้งบุคลากรในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา สามารถน าหลักการและแนวคิดของการปรึกษา
รายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ไปประยุกต์ใช้เพ่ือช่วยเหลือเด็กที่
มีความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่ส่งผลให้เกิดการแสดงอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ โดยเฉพาะด้าน
สัมพนัธภาพกับคนรอบข้าง 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. การปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถ

ปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผลและการปรับตัวด้านสัมพันธภาพในครอบครัวของนักเรียนวัยรุ่นได้ จึง
ควรมีการน าการปรึกษารายบุคคลตามแนวคิดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ไปศึกษา
แก่นักเรียนวัยรุ่นกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น นักเรียนวัยรุ่นที่กระท าผิดกฎหมาย กลุ่มนักเรียนวัยรุ่นที่ถูกควบคุม
ความประพฤติจากการกระท าความผิด กลุ่มเด็กนักเรียนวัยรุ่นตามสถานสงเคราะห์ หากกลุ่มนี้ได้รับ
การปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไร้เหตุผล จะส่งผลให้อารมณ์และพฤติกรรมเป็นไปในทางที่สมเหตุสมผล
มากยิ่งขึ้น และช่วยลดป๎ญหาสังคมต่าง ๆ ที่พึงจะเกิดขึ้นได้ 

2. ควรมีการติดตามผลในระยะหลังทดลอง โดยการท าแบบวัดความเชื่อที่ไร้เหตุผล และ
แบบวัดการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทางครอบครัว ภายหลังสิ้นสุดการทดลองเป็นระยะเวลา 3-6 
เดือน เพ่ือส ารวจว่าระดับความเชื่อที่ไร้เหตุผลที่ต่ าลง และการปรับตัวด้านความสัมพันธ์ทาง
ครอบครัวที่สูงขึ้นยังคงอยู่หรือไม่ หรือมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร  
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บทคัดย่อ 
          สมรรถนะการให้การปรึกษา หมายถึง ความสามารถของผู้ ให้การปรึกษาในการให้         
ความช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาในการประเมินความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเอง 
สมรรถนะการให้การปรึกษาเกี่ยวข้องกับ 1) ความเชื่อและเจตคติ 2) ความรู้ และ 3) ทักษะและ     
กลยุทธ์ในการให้การปรึกษา ส่วนบทบาทของผู้ให้การปรึกษา คือ ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถ
เข้าใจป๎ญหาและสามารถตัดสินใจในการแก้ป๎ญหาได้สอดคล้องกับมุมมองในชีวิตของตนเอง         
มิใช่โน้มน้าวให้ผู้รับการปรึกษาปฏิบัติตามค่านิยม/ความเชื่อของผู้ให้การปรึกษา นอกจากนี้ สมรรถนะ
หลักของการให้การปรึกษา ประกอบด้วย สมรรถนะพ้ืนฐานในการปรึกษาและสมรรถนะ           
ด้านการปฏิบัติการปรึกษาในการให้ความช่วยเหลือผู้รับการปรึกษา 
 
ค าส าคัญ: สมรรถนะการให้การปรึกษา 
 

Abstract 
Counseling competencies mean the abilities of counselors in helping individuals 

assess their thinking, feeling and behavior so that they can determine the degree to which 
it is working for them. The dimensions of counseling competency involve three areas: 1) 
belief and attitudes, 2) knowledge, and 3) skills and intervention strategies. The counselor’s 
role is to assist clients in making decisions that are congruent with the clients’ worldview, 
not to convince clients to live by counselor’s values. In addition, the model of counseling 
competence domains includes foundational counseling competencies and functional 
counseling competencies in working with diverse populations. 
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บทน า 
ความหมายของสมรรถนะ 

สมรรถนะ (Competency) หมายถึง ความรู้ ความสามารถที่น าไปใช้ในการท างานที่ได้รับ
มอบหมายในโครงการต่าง ๆ ให้มีประสิทธิผล (Quinn and others, 1990: 7) และสมรรถนะยัง
หมายถึง คุณลักษณะของบุคคลได้แก่ความรู้ ทักษะ และเจตคติ ที่ส่งผลต่อบทบาท ความรับผิดชอบ
ของบุคคล โดยมีความสัมพันธ์กับผลการท างานนั้น ๆ สามารถท าให้เพ่ิมขึ้นได้ โดยผ่านการฝึกหัดและ
พัฒนา (Parry, 1996: 50, ปุณณาสา โพธิพฤกษ์, 2558: 18) ส่วน กฤตวรรณ ค าสม (2554: 19) 
กล่าวว่า สมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่ปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสบความส าเร็จ ซึ่งประกอบด้วย ความรู้ ทักษะในการปฏิบัติ เจตคติที่ดีต่องาน และคุณลักษณะที่
เหมาะสมกับงานที่ปฏิบัติ 

กล่าวโดยสรุป สมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการบูรณาการเจตคติ ความรู้ 
ทักษะ และความสามารถในการด าเนินการเพ่ือด าเนินกิจกรรมใด ๆ ให้ประสบความส าเร็จ 

 
ความหมายของสมรรถนะการให้การปรึกษา 

สมรรถนะการให้การปรึกษา เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการด าเนินการปรึกษา        
โดยประยุกต์ใช้แนวคิด ทฤษฎี เทคนิค และกระบวนการในการให้การปรึกษา เพ่ือให้การช่วยเหลือ              
ผู้รับการปรึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Gehart, 2011: 15) ส่วน Kleinke (1994: 149-151) กล่าวว่า 
สมรรถนะการให้การปรึกษา หมายถึง ความสามารถของผู้ให้การปรึกษาที่จ าเป็นต้องมีข้อมูล ความรู้ 
และทักษะ เพ่ือใช้ในการให้การปรึกษา ในบริบทของกระบวนการทางจิตวิทยา  การประเมินผล 
จริยธรรม และบริบทอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการให้การปรึกษาอย่างมืออาชีพ นอกจากนี้ เพชรสุดา  
(2547: 2-10) กล่าวว่า สมรรถนะการให้การปรึกษา หมายถึง ความสามารถในการให้การปรึกษาโดยผู้
ที่จะท าหน้าที่ให้การปรึกษาได้อย่างประสิทธิภาพ จะต้องมีเจตคติที่ดีต่อการให้การปรึกษา มีความรู้
และทักษะ มีประสบการณใ์นการให้การปรึกษาและการช่วยเหลือ ซึ่งจะสามารถช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
สามารถตัดสินใจแก้ป๎ญหา ปรับตัว และสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  

กล่าวโดยสรุป สมรรถนะในการให้การปรึกษา หมายถึง ความสามารถของผู้ให้การปรึกษาใน
การประยุกต์ใช้แนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคต่าง ๆ ของการให้การปรึกษาเพ่ือช่วยเหลือผู้รับการปรึกษา
ให้สามารถรู้จัก เข้าใจ และยอมรับตนเอง เกิดความกระจ่างในป๎ญหาของตนเอง สามารถวางแผน และ
พิจารณาหาแนวทางการแก้ป๎ญหาด้วยตนเอง ตลอดจนพัฒนาตนเองและด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข  

 
องค์ประกอบของสมรรถนะการให้การปรึกษา 

องค์ประกอบของสมรรถนะการให้การปรึกษาประกอบด้วย 1) สมรรถนะพ้ืนฐานในการให้          
การปรึกษา คือการประยุกต์ใช้ทักษะพ้ืนฐานในการให้การปรึกษา และ 2) สมรรถนะขั้นสูงในการให้         
การปรึกษา เป็นความสามารถในการปฏิบัติที่จ าเป็นเพ่ือผลลัพธ์ที่ดีในการปรึกษา ได้แก่ การตัดสินใจ       
การเอ้ืออ านวย การประเมิน และการช่วยเหลือ (Ridley and others, 2011: 11-25) 
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แผนภาพที่ 1 รูปแบบของสมรรถนะการให้การปรึกษา (Ridley and others, 2011: 19) 

 
จากแผนภาพที่ 1 รูปแบบของสมรรถนะการให้การปรึกษา สรุปได้ดังนี้ 

1) สมรรถนะพ้ืนฐานในการให้การปรึกษา เป็นความสามารถในการปรึกษา 12 ด้าน 
ประกอบด้วย  

(1) การประเมินตนเอง เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาให้ตระหนัก
ถึงจุดอ่อนจุดแข็ง เข้าใจขอบเขตความสามารถของตนในการท างาน ยิ่งผู้ให้การปรึกษามี  การรับรู้ใน
ตนเองมากเท่าไหร่ กระบวนการในการปรึกษาก็จะเป็นการช่วยเหลือให้มีประสบการณ์เพ่ิมขึ้นเท่านั้น 
ซึ่งก็จะช่วยในด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่เกิดขึ้นในการปรึกษาให้ดีขึ้น และผู้รับบริการจะรู้สึก
ว่าตนได้รับการสนับสนุนและช่วยเหลือจากผู้ให้การปรึกษาอย่างใกล้ชิด  

(2) การบ าบัดอย่างเป็นระบบ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการ
วางระบบการปรึกษา เปูาหมายของระบบคือสัมพันธภาพในการปรึกษา เช่น การลดความวิตกกังวล
และปูองกันความปลอดภัยให้ผู้รับบริการ ระบบจริยธรรมในการแจ้งเกี่ยวกับรูปแบบของการปรึกษา 
ความเคารพในวัฒนธรรมของผู้รับบริการ และการแจ้งอย่างชัดเจนถึงสิ่งที่เกิดขึ้นเพ่ือความมั่นใจของ
ผู้รับบริการ 

(3) การสร้างสัมพันธภาพในการบ าบัด เป็นความสามารถที่ส าคัญอย่างยิ่ง
ระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา สัมพันธภาพในการปรึกษาเป็นป๎จจัยที่ส่งผลต่อผลลัพธ์
ทางบวกในกระบวนการและเทคนิคในการปรึกษา สัมพันธภาพในการปรึกษาเน้นที่ความร่วมมือของ



ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับบริการเพ่ือบรรลุเปูาหมายในการปรึกษา ความร่วมมือนี้จะส่งผลต่อผลลัพธ์
ของการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาที่มีประสิทธิภาพจะร่วมมือสร้างสรรค์และสนับสนุนความสัมพันธ์กับ
ผู้รับบริการโดยการใช้ความเข้าใจ ความจริงใจ และการเข้าถึงผู้รับบริการ 

(4) การประยุกต์แผนการเปลี่ยนแปลงในการบ าบัดเป็นความสามารถใน
การประยุกต์แนวคิดเพ่ือปรับกรอบการท างานเพ่ือบรรลุผลในการปรึกษาผู้ให้การปรึกษาสามารถ
เข้าใจถึงความร่วมมือโดยให้แผนแนวคิดที่ซับซ้อนในกระบวนการเปลี่ยนแปลงของการปรึกษาและใช้
ความเข้าใจนี้เป็นแนวทางในการปรึกษา ความสามารถด้านนี้จะใช้ทักษะ เช่น การตระหนักรู้และการ
ระบุความซับซ้อนในการปรึกษาและน าสิ่งที่คล้ายคลึงกันมาบูรณาการ 

(5) การใช้เทคนิคในการบ าบัด เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการ
น าวิธีการต่าง ๆ ของการให้การปรึกษาให้สอดคล้องกับประเด็นป๎ญหาที่เกิดขึ้นของผู้รับบริการได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

(6) การปรับปรุงตนเอง เป็นความสามารถในการน าผลการประเมินและ
ข้อมูลย้อนกลับจากกระบวนการปรึกษามาพัฒนาตนเองให้ดียิ่งขึ้น 

(7) การเอาชนะอุปสรรค เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการ
บริหารจัดการความขัดแย้งท่ีเกิดขึ้น 

(8) การใช้ประโยชน์จากโอกาส เป็นความสามารถในการใช้โอกาสและการ
ใช้การเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อประโยชน์ในการให้การปรึกษา  

(9) การจัดการสถานการณ์พิเศษ เป็นความสามารถในการจัดการกับ
พฤติกรรมฉุกเฉินหรือวิกฤตที่อาจจะเกี่ยวข้องกับกฎหมายหรือจริยธรรม โดยผู้ให้การปรึกษาต้องเข้า
ไปให้ความช่วยเหลือทันที  

(10) การท างานกับระบบอ่ืนในการรักษา เป็นความสามารถในการท างาน
ร่วมกับสหวิชาชีพอ่ืน ๆ ในการดูแลผู้รับบริการ เช่น จิตแพทย์ นักสังคมสงเคราะห์ นักกายภาพ 
ผู้รับบริการบางรายต้องการให้สหวิชาชีพอ่ืน ๆ ช่วยเหลือสมาชิกในบ้าน ผู้ให้การปรึกษาสามารถเติม
เต็มผู้รับบริการได้ด้วยระบบสหวิชาชีพที่เหมาะสมตามขอบเขตและหน้าที่ 

(11) การปรึกษากับแหล่งอ่ืน ๆ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาใน
การขอข้อมูล เรื่องราวต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพ่ิมเติม เพ่ือให้เข้าถึงข้อมูลหรือรายละเอียดของผู้รับบริการ
เพ่ิมมากข้ึน 

(12) การยุติการบ าบัด เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการยุติการ
ปรึกษา เพ่ือให้ผู้รับบริการสามารถใช้ศักยภาพในการดูแลช่วยเหลือตนเองต่อไป 

2) สมรรถนะขั้นสูงในการให้การปรึกษา เป็นความสามารถที่จ าเป็นเพ่ือมุ่งไปที่ผลลัพธ์ใน   
การปรึกษาประกอบด้วย การตัดสินใจ การเอ้ืออ านวย การประเมิน และการช่วยเหลือ ดังนี้ 

(1) การตัดสินใจ เป็นความสามารถในการวางทิศทางในการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาที่
ไม่ตัดสินใจอย่างมีเปูาหมายจะท าให้การให้การปรึกษาล้มเหลวได้ เพราะขาดจุดสนใจและกิจกรรมที่มี
จุดมุ่งหมายในการปรึกษา ซึ่งประกอบด้วย 2 ป๎จจัยที่ต้องให้ความส าคัญคือ (1) ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นซึ่ง
จะขึ้นอยู่กับผู้รับบริการแต่ละคน และ (2) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องช่วยวางเปูาหมายและให้ข้อมูลที่
เหมาะสมกับผู้รับบริการ 
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(2) การเอ้ืออ านวย เป็นความสามารถในการใช้กระบวนการให้การปรึกษาให้เกิด
ประโยชน์ต่อผู้รับบริการ ผู้ให้การปรึกษาจะช่วยเหลือผู้รับบริการให้บรรลุเปูาหมายจะต้องมีเจตคติ 
ความรู้ และทักษะในการให้การปรึกษาที่ยืดหยุ่นและเหมาะสมกับผู้รับบริการ 

(3) การประเมิน เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการค้นหาป๎ญหาและ
ช่วยเหลือผู้รับบริการให้เกิดการเปลี่ยนแปลง การประเมินอาจจะเกิดขึ้นตลอดกระบวน   การการให้
การปรึกษาจนถึงสรุปผลในการปรึกษา การประเมินอย่างต่อเนื่องเป็นสิ่งส าคัญ เพราะจะช่วยให้ผู้ให้
การปรึกษายอมรับและปรับตัวจากข้อผิดพลาด ผู้ให้การปรึกษาสามารถใช้การประเมินในเชิงปริมาณ
และเชิงคุณภาพได้และใช้กลยุทธ์ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการในการปรึกษา 

(4) การช่วยเหลือ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการจัดการช่วยเหลือแก่
ผู้รับบริการ การรักษาและช่วยปูองกันหลังจากได้รับการปรึกษาช่วยผู้รับบริการวางแผนตนเองตาม
ทรัพยากรและโครงสร้างของระบบทางสังคมที่ช่วยสนับสนุนได้ 

นอกจากนี้ Rodolfa and others (2005: 347-354) ได้เสนอสมรรถนะหลักในการให้การ
ปรึกษา 2 ด้าน ดังนี้ 1) สมรรถนะพ้ืนฐานในการให้การปรึกษา เป็นสมรรถนะที่ให้ความส าคัญกับเจต
คติ ความรู้ ทักษะ และค่านิยมที่เป็นพ้ืนฐานส าหรับการให้การปรึกษาของผู้ให้การปรึกษา และ 2) 
สมรรถนะในการปฏิบัติในการให้การปรึกษา โดยให้ความส าคัญกับการปฏิบัติการให้การปรึกษาโดย
บูรณาการความรู้และทักษะพ้ืนฐานและความรู้ทักษะทางทฤษฏีไปใช้ในการให้การปรึกษา และการ
ประเมินผลการปฏิบัติการให้การปรึกษา 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

จากแผนภาพที่ 2 รูปแบบของสมรรถนะทางจิตวิทยาการปรึกษา มีดังนี้ 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ 2 รูปแบบของสมรรถนะทางจิตวิทยาการปรึกษา (Rodolfa and others, 2005: 115) 
1) สมรรถนะพื้นฐานในการให้การปรึกษา ประกอบด้วย 

(1) ฝึกการสะท้อนและการประเมินตนเอง เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาใน
การรับรู้ในตนเอง มีความตระหนักในสภาวะอารมณ์ของตน ซึ่งจะท าให้ผู้ ให้การปรึกษาสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมของตนเองในการให้การปรึกษาได้ ไม่ปล่อยให้ความรู้สึกเหล่านั้นมีผลต่อการให้การ

 



ปรึกษา มีการตระหนักรู้อย่างมีสติและยอมรับประสบการณ์ของผู้รับบริการ ได้แก่ การฝึกการสะท้อน
การประเมินตนเอง และการดูแลตนเอง  

(2) ความรู้ในศาสตร์-กระบวนการ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการใช้
ความรู้ทางวิชาการเพ่ือตั้งเปูาหมายที่ชัดเจนและเป็นจริงในการให้การปรึกษา ตระหนักในทักษะ
เฉพาะและความสามารถของตนเองในการให้การปรึกษา สามารถประเมินผลและบรรลุเปูาหมายที่
เป็นจริงได้ ได้แก่ ความเข้าใจในศาสตร์ พ้ืนฐานทางวิชาการในทางจิตวิทยา และพ้ืนฐานของการ
ปฏิบัติงานอย่างมืออาชีพ  

(3) สัมพันธภาพ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการสร้างสัมพันธภาพกับ
ผู้รับบริการอย่างอบอุ่นและลึกซึ้ง การให้เกียรติด้วยการยอมรับความรู้สึก ความคิดเห็น มีการเอ้ืออาทร 
ได้แก่ สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ทักษะทางอารมณ์ และทักษะการแสดงออก  

(4) จริยธรรม-มาตรฐานทางกฎหมาย-นโยบาย เป็นความสามารถของผู้ให้การ
ปรึกษาในการควบคุมและจัดการพฤติกรรมของตนเองตามกรอบของจรรยาบรรณวิชาชีพ สามารถ
ตัดสินใจเลือกที่จะยอมท าตามหรือเพิกเฉยต่อการควบคุมจากอิทธิพลภายนอก มีความมั่นคงและ
ยอมรับต่อค าวิพากษ์วิจารณ์ได้ ได้แก่ ความซื่อสัตย์ การแสดงท่าทาง ความรับผิดชอบ การตระหนัก
ในสวัสดิภาพอ่ืน ๆ และลักษณะความเป็นมืออาชีพ  

(5) ความหลากหลายของบุคคล-วัฒนธรรม เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาใน
การยอมรับคุณค่า ค่านิยม และความเชื่อของผู้รับบริการและตัดสินใจเลือกแนวทางที่สอดคล้องกับ
ตนเอง เพื่อสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้รับบริการและสิ่งแวดล้อม เสริมสร้างพฤติกรรมที่สร้างสรรค์ มีคุณค่า
และมีประโยชน์ ได้แก่ ความรู้ทางจริยธรรม กฎหมาย และมาตรฐานทางวิชาชีพและแนวทางการ
ปฏิบัติ การตระหนักรู้และการประยุกต์ใช้การตัดสินใจทางจริยธรรม และการจัดการทางจริยธรรม  

(6) ระบบสหวิชาชีพ เป็นความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อ่ืนมีความจริงใจและ
ยอมรับนับถือในความคิดเห็นและการปฏิบัติงาน ซึ่งท าให้มีความสามารถในการพัฒนาความสัมพันธ์ที่
ดีกับผู้ร่วมงาน สามารถแลกเปลี่ยนข้อมูลหรือประสบการณ์ และสามารถสร้างความมั่นใจแก่
ผู้รับบริการได้ ได้แก่ ความรู้ในการแบ่งป๎นและเผยแพร่ประเด็นส าคัญให้กับวิชาชีพ หน้าที่ในสห
วิชาชีพที่ซับซ้อนและบริบทระหว่างสหวิชาชีพ ความเข้าใจวิธีในการมีส่วนร่วมในการปฏิบัติงาน
ระหว่างสหวิชาชีพ/การปรึกษาที่ช่วยส่งเสริมผลลัพธ์ และการยอมรับและการมีความสัมพันธ์ที่ดีกับ
บุคคลจากวิชาชีพอ่ืน  

   2) สมรรถนะด้านการปฏิบัติการให้การปรึกษา ประกอบด้วย 
(1) การประเมิน-การวินิจฉัย เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการประเมิน

และการวินิจฉัยป๎ญหาและประเด็นของผู้รับบริการ ได้แก่ กระบวนการในการสร้างความรู้ และการใช้
กระบวนการในการปฏิบัติ  

(2) การช่วยเหลือ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการใช้ความรู้และทักษะ
ตามแนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคเพ่ือช่วยบรรเทาความทุกข์และเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะของ
ผู้รับบริการ ได้แก่ ความรู้ในการช่วยเหลือ ทักษะในการช่วยเหลือ การใช้เทคนิค การประเมินค่า
กระบวนการ และการวางแผนในการช่วยเหลือ  
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(3) การปรึกษา เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการให้ค าแนะน าหรือการ
ช่วยเหลือเพ่ือตอบสนองกับความต้องการหรือเปูาหมายของผู้รับบริการ ได้แก่ บทบาทในการปรึกษา 
ค าถามเพ่ือการส่งต่อ การค้นหาด้วยการสื่อสารถึง และการใช้กระบวนการ  

(4) การวิจัย-การประเมินค่า เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการประเมิน
ประสิทธิภาพของการให้การปรึกษา  ได้แก่ การวัดและการประเมินทางจิต การประเมินค่า
กระบวนการ การใช้กระบวนการ การวินิจฉัย กรอบแนวคิดและการแนะน า และการสื่อสารใน       
การค้นหา  

(5) การก ากับดูแล-การสอน เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการก ากับดูแล
การให้การปรึกษาให้เป็นไปตามกรอบการท างานที่เหมาะสม และความสามารถในการสร้าง
กระบวนการเรียนรู้ให้กับผู้รับบริการ ได้แก่ ความรู้ ทักษะ ความคาดหวังและบทบาท ขั้นตอนและ
กระบวนการ การพัฒนาทักษะ การตระหนักรู้ในป๎จจัยที่กระทบต่อคุณภาพ การมีส่วนร่วมใน
กระบวนการการก ากับดูแล และจริยธรรมและประเด็นทางกฎหมาย  

(6) การบริหาร-การจัดการ เป็นความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการบริหาร
จัดการการปฏิบัติงานให้การปรึกษาให้เป็นไปตามกระบวนการและด าเนินการไปตามเปูาหมายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ได้แก่ การจัดการ การบริหาร ภาวะผู้น า การประเมินค่าของการจัดการและ
ภาวะผู้น า การสนับสนุน และการเปลี่ยนแปลงระบบ  

Swank (2010: 29) ได้ศึกษาสมรรถนะการให้การปรึกษาซึ่งประกอบด้วยการมีความรู้ ทักษะ 
การจัดการ และการปฏิบัติงานอย่างมืออาชีพ ที่เติมเต็มความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการให้การ
ปรึกษาที่ถูกต้องและเหมาะสมตามหลักจริยธรรมและความเชี่ยวชาญในการจัดการ และการปฏิบัติงาน   
 กล่าวโดยสรุป สมรรถนะในการให้การปรึกษา คือ ความสามารถของผู้ให้การปรึกษาใน    
การประยุกต์แนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคต่าง ๆ ของการให้การปรึกษาเพ่ือช่วยเหลือผู้รับการปรึกษา
ทางด้านอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม ผู้ให้การปรึกษาที่มีสมรรถนะในการให้การปรึกษาจะช่วยให้
ผู้รับการปรึกษารับรู้ตระหนักรู้ป๎ญหาของตนเอง เข้าใจป๎ญหา/เรื่องราวของตนเอง สามารถตัดสินใจที่
จะเลือกการกระท าท่ีเหมาะสมตามความต้องการของตน และสามารถปูองกัน แก้ไขป๎ญหาและพัฒนา
ตนเองได้ในที่สุด  

สมรรถนะในการให้การปรึกษาสามารถน ามาประยุกต์ใช้เป็นกรอบในการเชื่อมโยงระหว่าง
ทฤษฎีและการปฏิบัติการให้การปรึกษา เพ่ือช่วยให้ผู้ให้การปรึกษา ด าเนินการ วางแผน และปรับ
กระบวนการให้การปรึกษาตามความเหมาะสมของผู้รับการปรึกษาแต่ละคน และใช้เป็นเพ่ือเป็น
เกณฑ์ในการตรวจสอบและประเมินความสามารถในการด าเนินการกระบวนการให้การปรึกษาใน   
ด้านต่าง ๆ ของผู้ให้การปรึกษาและประเมินผลของการให้การปรึกษา โดยสมรรถนะในการให้       
การปรึกษาประกอบด้วย 1) สมรรถนะพ้ืนฐานในการปรึกษา คือ ความรู้ความสามารถและทักษะ
เบื้องต้นในการให้การปรึกษาของผู้ให้การปรึกษาและ 2) สมรรถนะด้านการปฏิบัติการปรึกษา        
คือ ความสามารถของผู้ให้การปรึกษาในการน าความรู้และเทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎีการให้การปรึกษา
สู่การปฏิบัติกับผู้รับการปรึกษา 
 
  



การพัฒนาการให้การปรึกษา 
สมรรถนะการให้การปรึกษา สามารถพัฒนาได้โดยใช้ทฤษฎีต่าง ๆ ของการให้การปรึกษา 

เช่น ทฤษฎีการให้การปรึกษายึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง ทฤษฎีการให้การปรึกษาจิตวิเคราะห์       
ทฤษฎีการให้การปรึกษาภวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาเกสตัลท์ ทฤษฎีการให้การปรึกษาการรู้คิด-
พฤติกรรม และทฤษฎีการให้การปรึกษาการเผชิญความจริง ซึ่งทฤษฎีต่าง ๆ เหล่านี้จะช่วยให้ผู้รับ
การปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลง ดังนี้ 

1) การตระหนักรู้-รับรู้ตนเอง มุ่งเน้นให้ผู้รับการปรึกษาสามารถเปิดเผยเรื่องราวป๎ญหา    
ความคับข้องใจ ความขัดแย้งในใจ และประสบการณ์ในอดีต สามารถระบายอารมณ์ความรู้สึกหรือ
ความต้องการที่ค้างคาใจของตนออกมาได้ รับรู้ถึงสาเหตุของป๎ญหาและความต้องการของตน 
ตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการกระท าของตน  

2) การเข้าใจตนเอง มุ่งเน้นให้ผู้รับการปรึกษาเกิดสติ มีความเข้าใจในความต้องการและ
ความคาดหวังของตน เข้าใจอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดของตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างถูกต้อง มองตนเอง
และสิ่งรอบตัวในทิศทางใหม่ เกิดการยอมรับในตนเองและผู้อื่น และสามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลรอบ
ข้างและครอบครัว  

3) ความสามารถในการตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง มุ่งเน้นให้ผู้รับการปรึกษาตัดสินใจ
เลือกเส้นทางในการแก้ป๎ญหา เพ่ือเปลี่ยนแปลงความคิดที่ส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกและการกระท า 
มีความพยายามที่จะต่อสู้หรือเผชิญกับป๎ญหาอย่างมี เปูาหมาย สร้างการเปลี่ย นแปลงตาม          
ความต้องการของตน สามารถควบคุมอารมณ์และการยับยั้งชั่งใจของตน และสามารถตัดสินใจเลือก
ทางเดินชีวิตของตนเอง  

4) ความสามารถในการปูองกัน แก้ไขป๎ญหาและพัฒนาตนเองให้เจริญงอกงาม มุ่งเน้นให้ผู้รับ
การปรึกษามีความรับผิดชอบในการกระท าของตน ช่วยเหลือและพ่ึงพาตนเองในการแก้ไขป๎ญหา 
สามารถพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้างและครอบครัวได้ 

 
บทสรุป 

สมรรถนะการให้การปรึกษามีเปูาหมายการเพ่ิมพูนขีดความรู้ความสามารถและทักษะที่
จ าเป็นในการให้การปรึกษาของผู้ให้การปรึกษาโดยมุ่งเน้นที่ 1) สมรรถนะพ้ืนฐานในการปรึกษา 
หมายถึง ความรู้ความสามารถและทักษะเบื้องต้นในการให้การปรึกษาของผู้ให้การปรึกษา และ       
2) สมรรถนะด้านการปฏิบัติการปรึกษา ซึ่งประกอบด้วย (1) ความรู้ความสามารถและทักษะใน     
การประยุกต์แนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคการให้การปรึกษาของผู้ให้การปรึกษา และ (2) การน าความรู้
ความสามารถและทักษะตามแนวคิดของทฤษฎีและเทคนิคต่าง ๆ ของการให้การปรึกษาสู่การปฏิบัติ 
โดยมุ่งเน้นให้ผู้ให้การปรึกษาตระหนักรู้-รับรู้ป๎ญหาของผู้รับบริการ เข้าใจป๎ญหาหรือเรื่องราวของ
ผู้รับบริการ กระตุ้นให้ผู้รับบริการสามารถตัดสินใจในการแก้ป๎ญหาของตน และพัฒนาและให้       
การช่วยเหลือผู้รับบริการให้เกิดการตระหนักรู้-รับรู้ตนเอง เกิดการเข้าใจตนเอง มีความสามารถใน
การตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง และมีความสามารถในการปูองกัน แก้ไขป๎ญหาและพัฒนา
ตนเองให้เจริญงอกงาม  
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จากแนวทางสมรรถนะการให้การปรึกษาท าให้พบส่วนส าคัญในการด าเนินการปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงทิศทางในการก าหนดกรอบโครงสร้างและรายละเอียดในด้านต่าง ๆ ของสมรรถนะ     
การให้การปรึกษาไม่เพียงแต่ต าแหน่งของนักจิตวิทยาเท่านั้น แต่ยังรวมถึงผู้ปฏิบัติงานทางวิชาชีพใน
ต าแหน่งอ่ืน ๆ ซึ่งสามารถน าไปประยุกต์และปรับใช้ในการท างาน ได้แก่ ครูแนะแนวในโรงเรียน
มัธยมศึกษา อาจารย์ที่ปรึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ผู้ดูแลหอพักนักศึกษา เจ้าหน้าที่คุมประพฤติ     
นักสังคมสงเคราะห์ แพทย์และพยาบาล เป็นต้น ทั้งนี้ ผู้ปฏิบัติงานให้การปรึกษาควรพิจารณากรอบ
แนวคิด ทฤษฎี และเทคนิคการให้การปรึกษาของสมรรถนะการให้การปรึกษาตามความเหมาะสม
เพ่ือให้การช่วยเหลือผู้รับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) 
ศึกษาการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า 2) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลของพนักงานส่วนหน้า 3) เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่าง
บุคคลของพนักงานส่วนหน้า เปรียบเทียบพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และระยะการติดตามผล   
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นพนักงานส่วนหน้าของโรงพยาบาลสมิติเวช จ านวน 25 คน 
โดยวิธีเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์ท่ีก าหนด  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล  2) แบบประเมินพฤติกรรม
การให้บริการ ซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรงเที่ยงตรงของเนื้อหา มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่
ระหว่าง .66 - 1.00  

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบนเบี่ยงมาตรฐาน และค่าทีแบบ
ไม่เป็นอิสระ (t-test for dependent samples)  
 ผลการวิจัยสรุปว่า พนักงานส่วนหน้าของโรงพยาบาลสมิติเวชภายหลังการเข้ารับโปรแกรม
การพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล มีพฤติกรรมการให้บริการสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง และระยะ
ติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 
ค าส าคัญ: การสื่อสารระหว่างบุคคล พฤติกรรมการให้บริการ 
2 

Abstract 
 The purposes of this quasi-experimental research were 1) to study the enhancement 
of interpersonal communication 2) to develop interpersonal communication service behavior 
program of front-line staff Samitivej Hospital, 3)to compare the effects of using the 
interpersonal communication programs of front-line staff Samitivej Hospital by comparing 
service behavior before, after, and follow up the experiment. 

                                                           
1-2สาขาวิชาจิตวิทยาเพ่ือการพัฒนาศักยภาพมนุษย์ มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
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 The sampling of Samitivej Hospital 25 persons front-line staff by criteria 
including more than 1-year working experiences, staff working in front-line. 
 The research instruments comprised of 1) the interpersonal service behavior 
communication program and 2) service behavior communication assessment form.  
 The data was analyzed by percentage, mean, standard deviation, and t-test 
for dependent samples. 
  The research results were as follows: 
 The level of interpersonal communication service behavior of the experimental 
group as showed in the post test was significant higher than the pretest and follow up at .01. 
 
Key words: Interpersonal Communication, Service Behavior. 
 

บทน า 
สถานการณ์ป๎จจุบันมีการแข่งขันกันสูงในอุตสาหกรรมธุรกิจโรงพยาบาลทั้งภาครัฐ และเอกชน

ท าให้ธุรกิจโรงพยาบาลพยายามปรับปรุง และพัฒนาการให้บริการให้ดีมีคุณภาพยิ่งขึ้น ประกอบกับ
นโยบายของรัฐบาลเกี่ยวกับการส่งเสริมผลักดันให้ประเทศไทยเป็นศูนย์กลางด้านสุขภาพในภูมิภาค
เอเซียตะวันออกเฉียงใต้ ประกอบกับกระแสความนิยมในการเอาใจใส่ การดูแลสุขภาพที่เพ่ิมข้ึนอย่าง
ต่อเนื่อง (Mango Zero Team, 2561) และจากข้อมูลการจัดอันดับของ The National Healthcare 
Research Center (IHRC) พบว่าอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวเชิงการแพทย์ของไทยติดอันดับ 6 ของโลก
ไทยมีนักท่องเที่ยวเชิงการแพทย์ (Medical Tourists) มากที่สุดราว 38% ของภูมิภาคเอเชีย ท าให้
ธุรกิจโรงพยาบาลโดยเฉพาะโรงพยาบาลเอกชนมีแนวโน้มการเติบโตอย่างต่อเนื่อง มีอัตราการขยายตัว
ของรายได้จากการรักษาพยาบาลทางการแพทย์ สามารถท าก าไรอยู่ในระดับสูง เป็นธุรกิจที่มีทิศทางใน
การเติบโตและสร้างก าไรให้กับองค์กรที่ด าเนินธุรกิจนี้เป็นอย่างมากจึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดคู่แข่งขันกัน
มากขึ้น ท าให้ผู้ประกอบการต้องหาวิธีการและมาตรการเพ่ือขยายฐานลูกค้าออกไปในกลุ่มนักท่องเที่ยว
เชิงสุขภาพ โดยเฉพาะชาวต่างชาติ ดังนั้นทิศทางของโรงพยาบาลเอกชนมีแนวโน้มในการสร้าง
เครือข่ายพันธมิตร การมีบริการทางแพทย์ที่มีความเชี่ยวชาญช านาญเฉพาะด้านมากด้วยประสบการณ์ 
ประกอบกับมีเทคโนโลยีทางการแพทย์ที่สมัยใหม่ให้การรักษาพยาบาลผู้มาใช้บริการด้วยความรวดเร็ว
ถูกต้องแม่นย าและสะดวกสบาย ดังนั้นการแข่งขันในภาคธุรกิจทางด้านสุขภาพนี้จึงทวีความรุนแรงมาก
ขึ้น (สิริทิพย์ ฉลอง, 2558) 
 ป๎จจุบันภาพรวมของอุตสาหกรรมธุรกิจโรงพยาบาลได้แบ่งการตลาดออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่ม
แรกเป็นโรงพยาบาลระดับบน เน้นการให้บริการกับผู้รับบริการชาวต่างชาติที่อาศัย และท างานอยู่ใน
ประเทศ หรือเข้ามาท่องเที่ยวในประเทศ ผู้รับบริการกลุ่มนี้จะมีฐานะทางด้านการเงินสูงและมาใช้
บริการในสัดส่วนที่สูง กลุ่มที่ 2 คือ โรงพยาบาลระดับกลางเน้นการให้บริการ และผู้รับบริการ
ชาวต่างชาติ และผู้รับบริการที่อาศัยในประเทศ ด้วยเหตุนี้โรงพยาบาลเอกชนนอกจากจะมีการแข่งขัน
สูงแล้วยังต้องมีการขยายการลงทุน และเพ่ิมประสิทธิภาพในการรักษาโรคที่แตกต่างจากเดิมและเฉพาะ
ด้านมากข้ึน แต่สถานประกอบการโรงพยาบาลเอกชนมีข้อจ ากัดของการขยายตัวของโรงพยาบาล จึง



หันมาเน้นด้านคุณภาพการรักษาพยาบาล การให้บริการ พัฒนาคุณภาพของบุคลากรผู้ให้บริการให้มีใจ
ในการให้บริการที่ เป็นที่ประทับใจของผู้รับบริการ การให้บริการทางการพยาบาล การส ร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้รับบริการและผู้ให้บริการจึงเป็นสิ่งจ าเป็นมาก โดยมุ่งเน้นไปยังผู้รับบริการ
เพ่ือให้ได้บริการที่ดี การต้อนรับด้วยพฤติกรรมบริการที่เหมาะสม ผู้ให้บริการต้องมีความรู้ความเข้าใจ
และความสามารถพร้อมด้วยทักษะการให้บริการ ด้านการสื่อสารระหว่างผู้รับบริการ และผู้ให้บริการ
เพ่ือท าให้เกิดการสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน    

นอกจากนี้เรื่องที่ส าคัญมากอีกประการหนึ่งคือการสื่อสารในการให้บริการเปูาหมายการสื่อสาร
ก็เพ่ือผู้ให้บริการมีความเข้าใจกันมากที่สุด ในการสื่อสารผู้สื่อสารต้องมี ความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ
การสื่อสารระหว่างบุคคลเพ่ือการแสดงออกด้วยค าพูดหรือการแสดงออกโดยใช้ภาษาท่าทาง 
พฤติกรรมการให้บริการของบุคลากรทางการแพทย์มีผลต่อการเลือกใช้บริการของผู้รับบริการ และ
ส่งผลต่อชื่อเสียงในด้านการพฤติกรรมบริการ และจ านวนการลดหรือเพ่ิมขึ้นของผู้รับบริการ และ
รายได้ขององค์กร (ศิริยส จุฑานนท์, 2556)  

ด้วยเหตุนี้พนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช ควรได้รับการพัฒนาทักษะการสื่อสาร (วิสาร์กร 
มดทอง, 2555: 140) เพราะการสื่อสารจัดเป็นการส่งเสริมการให้บริการช่วยให้ผู้รับบริการเข้าใจผู้
ให้บริการ การสื่อสารที่ชัดเจนผู้ที่สื่อสารออกไปมีหลายวิธีในการสื่อสารที่แสดงออกทาง (วิภาวดี สายน า
ทาน 2545: 26) กิริยามารยาทของพนักงานถ้ามีความพร้อมในการบริการนั้น เช่น การให้บริการด้วย
ใบหน้าที่ยิ้มแย้ม แจ่มใส พูดคุยด้วยกิริยาที่เหมาะสม ให้วาจาสุภาพและมีความเป็นกันเอง รู้จักาละเทศะ 
(ลักษณาภรณ์ วิงวอน, 2545) การใช้ค าพูดที่สุภาพและให้เกียรติ น้ าเสียงไพเราะ พูดมีหางเสียง การ
แสดงออกทางสีหน้าท่าทาง และกระตือรือร้นในการบริการ รักษากิริยามารยาทการบริการ ต้อง
สอดคล้องกับความคิด ความรู้สึก เพ่ือสร้างความพึงพอใจและเกิดพฤติกรรมบริการ ทัศนคติที่ดี  แสดง
ความเอาใจใส่ เห็นอกเห็นใจผู้รับบริการ เข้าใจความต้องการของผู้รับบริการ เรียนรู้ซึ่งกันและกัน รู้จัก
รับฟ๎งความคิดเห็นของผู้อ่ืน โดยการสื่อสารและการแสดงออกที่เหมาะสมในงานบริการ อัชฌา หร่า
ยลอย (2548) กล่าวว่าการบริการทางการแพทย์ให้ความส าคัญและยึดถือความคาดหวังของผู้รับบริการ
เป็นส าคัญ และด าเนินการในการอ านวยความสะดวกในการรักษา และการสร้างความพอใจให้เกิดขึ้นกับ
ผู้รับบริการ วุฒิพงศ์ ถายะพิงค์ (2546: 15)  กล่าวไว้ว่าผู้ให้บริการที่มีทัศนคติที่ดีต่อการท างานบริการ 
การต้อนรับ ทักทาย ยิ้มแย้มแจ่มใสต่อผู้รับบริการ สามารถสื่อสารได้ทั้งทาง กิริยาวาจา มีมิตรไมตรี จึง
ต้องฝึกอบรมให้พนักงานด้านพฤติกรรมและมาตรฐานการให้บริการ เพ่ือปลูกฝ๎งทัศนคติที่ดี ให้รู้จักการ
บริการที่ดี เพ่ือผู้รับบริการสามารถรับรู้ได้ ด้วยการที่เข้ามาใช้บริการและได้สัมผัสถึงการบริการนั้น โดย
การวัดความพึงพอใจจากผู้รับบริการ  

ดังนั้นวิธีการพัฒนาทักษะการสื่อสารเพ่ือให้พฤติกรรมการให้บริการดีขึ้น สามารถท าได้หลายวิธี 
เช่น การชี้แนะ การสอนงาน การฝึกอบรม รวมทั้งการใช้โปรแกรมการพัฒนาทักษะ ในที่นี้ผู้วิจัยสนใจ
การใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลเพ่ือการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการโดยคาดหวัง
ว่าจะสามารถช่วยให้พนักงานมีทักษะด้านการบริการเหมาะสมมากขึ้น ดังผลการวิจัยของ(อัปษร ตรีเทวี, 
2545)  พบว่าผลของการใช้โปรแกรมการฝึกอบรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสื่อสารส าหรับพยาบาล
ประจ าการต่อคุณภาพการบริการพยาบาลด้านการสื่อสารแผนกผู้ปุวยนอกสูติกรรม ท าให้คุณภาพการ
บริการด้านการสื่อสาร และผลของการศึกษาการใช้โปรแกรมฝึกทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลต่อการ
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ท างานเป็นทีมของบุคลากรทางการพยาบาลหน่วยตรวจโรคตาท าให้บุคลากรพยาบาลหน่วยตรวจโรคตา
มีทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลสูงขึ้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมการเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ให้บริการแก่พนักงานเพ่ือให้มีบุคลิกภาพการบริการที่ดีโดยเฉพาะการสื่อสารระหว่างบุคคล 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช 
 2. เพ่ือสร้างโปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลของพนักงานส่วนหน้าโรงพยาบาลสมิติเวช 
 3. เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลเพ่ือเสริมสร้าง
พฤติกรรมการให้บริการ ของพนักงานส่วนหน้าโรงพยาบาลสมิติเวช  
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 ภายหลังการเข้าโปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล และระยะติดตามผลพนักงานส่วน
หน้า โรงพยาบาลสมิติเวช มีพฤติกรรมการให้บริการ สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1.ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ พนักงานส่วนหน้าของกลุ่มโรงพยาบาลสมิติเวช 
จ านวน 25 คน   
 2. ตัวแปรที่ศึกษา   
        2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล   
 2.2 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการให้บริการ  
 

การด าเนินการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–experimental research) โดยใช้รูปแบบ

วิจัยกลุ่มเดียวและวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และระยะติดตามผล  (One group pre-
post test and follow up design) โดยได้ก าหนดทดลองโปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่าง
บุคคลมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบประเมินการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการก่อน (Pretest) 
และหลังการทดลอง (Posttest)                             
 2. โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล จ านวน 14 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง จัดเวลา 16.00-
17.00 น. ในวันจันทร์ พุธและศุกร์ ขั้นตอนการทดลองมี 3 ขั้น คือ ขั้นน า ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป   
 3. ระยะติดตามผลหลังจากการทดลอง 2 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่าง ท าแบบประเมินการ
เสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการ โดยใช้แบบประเมินการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการชุด
เดียวกันกับก่อน (Pretest) และหลังการทดลอง (Posttest)            
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้การวิจัยครั้งนี้ คือ  
 1. แบบประเมินพฤติกรรมการให้บริการก่อนหลังการทดลองและระยะติดตามผลจ านวน 45 
ข้อได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ หาค่าดัชนีความสอดคล้อง พบว่ามีค่า IOC ตั้งแต่ .66 



–1.00 ทดลองใช้กับกลุ่มตัวแทน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน หาค่าอ านาจจ าแนกข้อค าถามเป็นรายข้อ
โดยการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ ระหว่างรายข้อกับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) และหาค่า
ความเที่ยง (Reliability) โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค (Cronbach Alpha Coefficient) 
ผลการวิเคราะห์พบว่าแบบประเมินมีค่าความเที่ยง (Reliability) ทั้งฉบับเท่ากับ .83  
 2.  โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลของพนักงานโรงพยาบาล 
   โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลพัฒนาขึ้นตามแนวคิดทฤษฎีเรื่องการวิเคราะห์
การติดต่อสื่อสารระหว่างบุคคล (Transactional Analysis :TA) ซึ่งประกอบด้วย โครงสร้างบุคลิกภาพ 
(Structural Analysis) รูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคล (Transactional Analysis Proper) ทัศนะใน
ชีวิต (Life Position) และการเอาใจใส่ (Stroke ) โดยมีข้ันตอนการทดลองดังนี้  
     ขั้นน า การเตรียมความพร้อมในการร่วมกิจกรรมสร้างความคุ้นเคย 
     ขั้นด าเนินการ ฝึกการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า ตาม
ทฤษฎีการวิเคราะห์การติดต่อสื่อสารระหว่างบุคคล แบ่งเนื้อหามีรายละเอียดดังนี้ 
  1.โครงสร้างบุคลิกภาพ การวิเคราะห์โครงสร้างบุคลิกภาพที่เกี่ยวข้องกับความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรมการแสดงออกทางการกระท า มีองค์ประกอบ 3 ส่วนคือ ภาวะความเป็นพ่อแม่ 
ภาวะความเป็นผู้ใหญ่ ภาวะความเป็นเด็ก มีรายละเอียดของการฝึกดังนี้          
   1.) ประเมินโครงสร้างของภาวะบุคลิกภาพ     
   2.) อธิบายโครงสร้างของภาวะบุคลิกภาพ  
   3.) สรุปการประเมินโครงสร้างภูมิบุคลิกภาพทราบแนวทางการเพ่ิมและลดภาวะ
บุคลิภาพตามโครงสร้างของตน การเพ่ิมและลดภาวะบุคลิกภาพของตนเองให้เหมาะสมกับพฤติกรรม
การให้บริการ  
  2  รูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคล (Transactional Analysis Proper) ภาษาพูดและ
ภาษาท่าทางในการตอบสนอง มีรายละเอียดดังนี้     
   1.) อธิบายรูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคลทั้ง 3  แบบ  
   2.) วิเคราะห์รูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคลทั้ง 3 แบบ  
   3.) ฝึกลักษณะของพฤติกรรมการให้บริการ ที่แสดงออกทาง สีหน้า ท่าทาง ค าพูด   
   3.) ทัศนะในชีวิต (Life Position) ให้เข้าใจตนเองและยอมรับผู้อ่ืนมีขั้นตอนดังนี้    
   1.) ประเมินทัศนะในชีวิตและวิเคราะห์ทัศนะในชีวิตของตนเอง   
   2.) อธิบายทัศนะในชีวิต  
   3.) ให้สมาชิกแยกแต่ละประเภทของทัศนะในชีวิต เข้าใจและเกิดการยอมรับ
ระหว่างผู้รับบริการและผู้ให้บริการ     
  4.) ความเอาใจใส่ (Stroke ) เข้าอกเข้าใจผู้รับบริการ มีข้ันตอนดังนี้    
   1.) อธิบายรูปแบบประเภทของความเอาใจใส่  
   2.) ฝึกปฏิบัติท่าทางการใช้ค าพูดสอดคล้องกับพฤติกรรมการให้บริการ   
  
  



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     65 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ความถี่ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 2.  เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการให้บริการของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for dependent samples) 
 3. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการให้บริการของกลุ่มทดลองระหว่าง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล หลังได้รับโปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล โดยใช้สถิติทดสอบค่าที
แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (t-test for dependent samples) 
 
ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการให้บริการของพนักงาน ส่วนหน้า ก่อนการได้รับ
โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล และหลังการทดลอง 
 จากวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลของ
พนักงานส่วนหน้า โดยมีสมมุติฐานของการวิจัยดังนี้ ภายหลังการเข้าโปรแกรมพัฒนาการสื่อสาร
ระหว่างบุคคล และระยะติดตามผล ของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช มีพฤติกรรมการ
ให้บริการเพิ่มขึ้น สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ผลการวิเคราะห์มีดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการให้บริการของ พนักงานส่วนหน้า 
โรงพยาบาลสมิติเวช ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล  

พฤติกรรมการ
ให้บริการ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
t p 

 SD ระดับ  SD ระดับ 
1. ด้านกิริยามารยาท 3.89 2.794 มาก 4.14 2.823 มากที่สุด -5.568** 0.00 
2. ด้านการตอบสนอง 3.89 2.628 มาก 4.11 2.943 มากที่สุด -4.879** 0.00 
3. ด้านการเอาใจใส่ 3.94 3.179 มาก 4.12 2.961 มากที่สุด -4.402** 0.00 

รวม 3.91 2.867 มาก 4.12 2.909 มากที่สุด -4.949** 0.00 
**มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  
 
จากตารางที่ 1 พบว่าพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช 

โดยภาพรวมก่อนการใช้โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล พนักงานมีพฤติกรรมการ
ให้บริการอยู่ในระดับมาก  = (3.91) หลังการทดลองพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช มี
พฤติกรรมการให้บริการอยู่ในระดับมากที่สุด  = (4.12) และพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
 
ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้าหลังการได้รับ
โปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล หลังการทดลองและระยะติดตามผล 
 
  

X X

X
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ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบคะแนนการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการของ พนักงาน
ส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช ระหว่างหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

พฤติกรรมการ
ให้บริการ 

หลังการทดลอง ระยะติดตามผล 
t p 

 SD ระดับ  SD ระดับ 
1. ด้านกิริยามารยาท 4.14 2.823 มากที่สุด 4.16 2.450 มากที่สุด -1.661 0.11 
2. ด้านการตอบสนอง 4.11 2.943 มากที่สุด 4.14 2.531 มากที่สุด -2.753** 0.01 
3. ด้านการเอาใจใส่ 4.12 2.961 มากที่สุด 4.14 2.640 มากที่สุด -3.098** 0.00 

รวม 4.12 2.909 มากที่สุด 4.15 2.54 มากที่สุด -2.504* 0.04 
 **มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
จากตารางที่ 2 พบว่า พฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช โดย

ภาพรวมหลังการทดลองใช้โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล พนักงานมีพฤติกรรมการ
ให้บริการอยู่ในระดับมากที่สุด (4.12) และระยะติดตามการทดลองของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาล
สมิติเวช มีพฤติกรรมการให้บริการอยู่ในระดับมากที่สุด (4.15) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมพัฒนาการ
สื่อสารระหว่างบุคคล ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นท าให้พนักงานมีการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการ 

จากตารางที่ 2 แสดงว่าพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวชที่เข้าโปรแกรมการพัฒนาการ
สื่อสารระหว่างบุคคลมีคะแนนหลังการทดลองและคะแนนระยะติดตามผลรวมและรายด้านในระดับ
มากที่สุด และผลการเปรียบเทียบคะแนนหลังการทดลอง และระยะติดตามผลพบว่าโดยภาพรวม 
 
อภิปรายผลจากการวิจัย   
 1. ผลจากการวิเคราะห์เปรียบเทียบ พฤติกรรมการให้บริการของกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง 
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล อธิบายได้ว่าพฤติกรรมการให้บริการโดยการใช้โปรแกรม
พัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล สามารถพัฒนาพฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้าสูงขึ้นทุก
ด้าน  ซึ่งอาจจะเป็นผลมาจากการที่พนักงานส่วนหน้าได้รับฝึกการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลตาม
ทฤษฎีการวิเคราะห์การสื่อสารระหว่างบุคคล ท าให้พนักงานส่วนหน้าเรียนรู้วิเคราะห์โครงสร้าง
บุคลิกภาพของตนเองและพัฒนาบุคลิกภาพแสดงกิริยามารยาท การวางท่าทาง การให้เกียรติกับ
ผู้รับบริการ ของตนเองให้มีพฤติกรรมการให้บริการที่มีความเหมาะสมกับภาวะบุคลิกภาพของผู้
ให้บริการ ภาวะความเป็นพ่อแม่ ภาวะความเป็นผู้ใหญ่ ภาวะความเป็นเด็ก ความมีเหตุผล ความคิด
สร้างสรรค์ และรูปแบบการของการติดต่อสื่อสารที่ระหว่างบุคคล สอดคล้องกับภาษาท่าทาง  เลือกใช้
ค าพูด และแสดงการพูดที่คล้องสอดกับ ภาษาท่าทางในการสื่อสาร เข้าใจทัศนะในชีวิตของตนเอง การ
เรียนรู้ที่จะยอมรับตนเองและผู้รับบริการและความเอาใสใจกับผู้รับบริการการแสดงออกที่เหมาะสม  
มองผู้รับบริการอย่างเข้าใจโดยภาพรวมก่อนการใช้โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล 
พนักงานมีพฤติกรรมการให้บริการอยู่ในระดับมาก (3.91) หลังการทดลองพนักงานส่วนหน้า ของ
โรงพยาบาลสมิติเวช มีพฤติกรรมการให้บริการอยู่ในระดับมากที่สุด (4.12) และในระยะการติดตามผล
ของพนักงานส่วนหน้า โรงพยาบาลสมิติเวช มีพฤติกรรมการให้บริการอยู่ในระดับมากที่สุด (4.15) 

X X
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สอดคล้องกับ ศรัญญา ส่งศรี (2552) กล่าวว่าการที่พนักงานผู้ให้บริการมีการสื่อสารที่ดีย่อมท าให้เกิด
การให้บริการที่ดีแก่ผู้รับบริการ ซึ่งจะก่อให้เกิดผลดีทั้งต่อหน่วยงาน และตัวผู้ให้บริการจิตบริการเป็น
สิ่งที่องค์การหรืหน่วยงานคาดหวังให้พนักงานทุกคนมีความสามารถในด้านนี้และยังใช้เป็นป๎จจัยในการ
วัดและประเมินผลการปฏิบัติงานของพนักงานอีกด้วยการสร้างให้พนักงานผู้ให้บริการมีจิตบริการจึงมี
ความส าคัญต่อหน่วยงานโดยสามารถวิเคราะห์ผลออกเป็นรายด้านดังต่อไปนี้ 
 2. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการให้บริการ โดยรวมทั้ง 3 ด้าน ด้านกิริยามารยาทด้าน
การตอบสนอง ด้านการเอาใจใส่  พนักงานส่วนหน้าภายหลังจากการใช้โปรแกรมพัฒนาการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลมีการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการ ด้านกิริยามารยาท ด้านการตอบสนอง ด้านการ
เอาใจใส่ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สอดคล้องกับ ศศิธร เลิศล้ า (2551: 93) ท าการศึกษา
เรื่อง ความพึงพอใจของผูใชบริการตอคุณภาพการบริการแผนกผู้ปุวยนอกโรงพยาบาลสมิติเวช สุขุมวิท 
ผลการวิจัยพบว่า ผูใชบริการมีความพึงพอใจตอคุณภาพการบริการ ดานบุคลากรอยูในระดับมากที่สุด 
1 เรื่อง ไดแก่กิริยามารยาท อัธยาศัยไมตรีความเอาใจใสในการใหบริการ และผลจากการวิจัย กันธิมา 
มานนท์ (2547: บทคัดย่อ) ที่ศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกการวิเคราะห์การสื่อสารระหว่างบุคคลที่มี
ต่อพฤติกรรมการสื่อสารของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ พบว่าหลังจากนิสิตที่ได้รับการฝึกการ
สื่อสารระหว่างบุคคลมีพฤติกรรมการสื่อสารอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 
 ผลการใช้โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล ในการฝึกพัฒนาการสื่อสารระหว่าง
บุคคลตามแนวทฤษฎี TA เพ่ือการเสริมสร้างพฤติกรรมการให้บริการที่เหมาะสม ด้านกิริยามารยาท 
ด้านการตอบสนอง ด้านการเอาใจ พัฒนาพฤติกรรมการบริการโดยการแสดงออกท่ีเหมาะสม โดยใช้
รูปแบบการสื่อสารได้อย่างเข้าใจในโครงสร้างบุคลิกภาพ การให้บริการที่สอดคล้องกับความต้องการ
ของผู้รับบริการ เรียนรู้การวิเคราะห์รูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคล ท าให้พนักงานมีการแสดงออก
ของพฤติกรรมที่เหมาะสมทั้งภาษาพูดภาษาท่าทาง ที่มีความเข้าใจการสื่อสารระหว่างกันเอาใจใส่ผู้รับริ
การมีความเข้าใจ  สนใจผู้รับบริการ การใช้โปรแกรมการพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลส่งผลต่อ
พฤติกรรมการให้บริการของพนักงานส่วนหน้าดีขึ้น 
 
ข้อเสนอแนะ  
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
  1.1 ควรน าโปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลใช้กับกลุ่มงานอ่ืน เพ่ือการพัฒนา
พนักงานส่วนงานอื่นให้มีพฤติกรรมการให้บริการที่ดีข้ึน  
  1.2 การวิจัยนี้จะเป็นรูปแบบการพัฒนาที่มีการฝึก และการบรรยายท าให้กลุ่มทดลองได้
เข้าใจมากขึ้นและสนุกกับกิจกรรม ดังนั้นควรศึกษาโปรแกรมพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคลให้
เหมาะสมกับกลุ่มงานอื่น 
 2. ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป  
  2.1 ควรศึกษาวิธ๊การพัฒนาการสื่อสารระหว่างบุคคล ในรูปแบบของกิจกรรมที่แตกต่าง
ไปจากเดิม เช่น จัดกิจกรรมสันทนาการเพ่ือให้มีสร้างบรรยายกาศผ่อนคลาย ใช้เทคโนโลยีในการเรียน
เนื้อหาเพ่ือให้มีความน่าสนใจในเนื้อหา 
  2.2 ควรมีการน าแบบประเมินพฤติกรรมการให้บริการให้ผู้รับบริการและผู้จัดการ ประเมินด้วย  
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บทคัดย่อ 
 บทความนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ืออธิบาย พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข ซึ่งหมายถึง 
ความสามารถในการจัดการงานและการด าเนินชีวิตส่วนตนและส่วนรวมในองค์กรได้อย่างพึงพอใจ 
ประกอบด้วยพฤติกรรมที่แสดงออกให้เห็นถึง 1) ความรักและความผูกพันในงาน ได้แก่ การให้ความ
สนใจและจดจ่อกับงาน การแสดงความรู้สึกที่ดีต่องานและรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมาย การให้
ความช่วยเหลือในงานเพ่ือให้งานประสบความส าเร็จ 2) ความสนใจใฝุเรียนรู้ เพื่อพัฒนางาน ได้แก่ การ
แสวงหาความรู้ในการท างานให้ประสบความส าเร็จ การเรียนรู้สิ่งใหม่อย่างสม่ าเสมอ เพ่ือหาวิธีการ
ท างานให้ได้ผลส าเร็จและพัฒนางานได้ 3) ความเชื่อมั่นในความสามารถและโอกาสของตนเอง ได้แก่ การ
รับรู้และเข้าใจในความสามารถของตนเองและสามารถท าสิ่งใดได้ส าเร็จ การมองเห็นโอกาสในการไปสู่
ผลส าเร็จในสิ่งที่ท า และ 4) การมองเห็นคุณค่าของงาน ได้แก่ การรับรู้ว่างานมีความส าคัญและเป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน การตระหนักรู้ในการท างานอย่างมีหลักการและเหตุผลที่ถูกต้องเหมาะสม 
การยึดหลักคุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน การมีความภาคภูมิใจในงานที่ท า  
 

ค าส าคัญ: พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข  
 

Abstract  
This article aims to elucidate the happy work behavior, meaning the ability to 

satisfactorily manage work, and personal life in the organization. Happy work behavior 
could be assessed in terms of a number of pivotal behavior namely: 1) love and working 
commitment, attention and work focus, showing good feelings towards the job and 
being responsible for the assignment with assistance in the work to make the job  
successful 2) thriving for continual learning and development, such as seeking 
knowledge to work successfully regularly, learning new things to find a way to work 
successfully and develop working process 3) belief in one’s own abilities and 
opportunities, including the recognition and understanding of his own ability and 
being able to do anything successfully, seeing the opportunities to work for success, 
and 4) working value realization with the right principles and reasons, adherence to 
morals and ethics in the operation with being proud of the work done.   
 

Key words: Happy work behavior 
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บทน า 
ความสุขเป็นสิ่งที่พึงประสงค์ของมนุษย์ทุกคน ทั้งความสุขในชีวิตส่วนตัว ครอบครัวและการ

ท างาน ความสุขหมายถึง การที่คนเราประเมินได้ว่า ตนเองชื่นชอบชีวิตโดยรวมของตัวเองมากเพียงใด มี
ความพึงพอใจกับชีวิต ไม่รู้สึกวิตกกังวล ชอบความสนุกสนาน มีอารมณ์ม่ันคงไม่เปลี่ยนแปลงง่าย และการมี
ความหวังที่จะพบเจอสิ่งดี ๆ ในอนาคต (คัคนางค์ มณีศรี และวัชราภรณ์ เพ่งจิตต์, 2553) สภาพชีวิตที่เป็น
สุขโดยรวม หมายถึง การมีความสามารถในการจัดการป๎ญหาในการด าเนินชีวิตและมีศักยภาพที่จะพัฒนา
ตนเองให้ชีวิตมีความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนไป (อภิชัย มงคล และ
คณะ, 2544) ในด้านจิตวิทยา มีค าอธิบายว่า ภาวะความสุขของคนเรา เป็นความผาสุกเชิงอัตวิสัย 
(Subjective well being) ไม่ขึ้นอยู่กับอายุ เพศ เชื้อชาติ ศาสนาหรือภูมิศาสตร์แต่อย่างใด เป็นความพึง
พอใจในชีวิตของตนเอง ผู้ที่มีความสุข เป็นผู้มีแนวโน้มดังนี้ 1) มีความสามารถในการตัดสินใจที่แน่วแน่ 2) 
มีความยืดหยุ่น 3) มีความคิดสร้างสรรค์ 4) มีทักษะทางสังคม 5) มีความน่าไว้วางใจสูง 6) มีบรรณานุกรม
ความรักและมีความเห็นอกเห็นใจต่อผู้ที่มีความทุกข์หรือโศกเศร้า 7) มองภาพของชีวิตที่สดใสและมีความ
เต็มใจในการช่วยเหลือผู้อื่น 8) เป็นผู้ที่มีความนับถือตนเองสูง 9) มีความสามารถในการควบคุมตนเอง 10) 
มองโลกในแง่ดี และ 11) มีส่วนร่วมในการสนับสนุนทางสังคม (Wood, A.M., et al, 2011) ความสุขเป็น
ประเด็นทางจิตวิทยาที่มีผู้น าไปศึกษาวิจัยเพ่ิมมากขึ้นเพราะเป็นความส าคัญกับมนุษย์ (Fisher, 2010)  
 เป็นที่ยอมรับกันว่า ทรัพยากรมนุษย์เป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าและมีความส าคัญสูงสุดในองค์กร 
และเป็นผู้น าพาองค์กรให้ประสบผลส าเร็จหรือล้มเหลวได้ องค์กรในป๎จจุบัน จึงให้ความสนใจในการ
สร้างความสุขให้แก่คนท างาน และก าหนดให้การสร้างความสุขในการท างาน (Happiness at the 
workplace) เป็นยุทธศาสตร์ที่ส าคัญในการแข่งขันกัน และดึงดูดให้ผู้ที่มีความสามารถในการท างาน มี
ความสามารถเป็นเลิศมาร่วมงานกับองค์กร ความสุขในการท างาน เกิดขึ้นจากพ้ืนฐานที่คนเรามีความ
เข้าใจตนเองว่าต้องการอะไร เพ่ือที่จะได้ตอบสนองความต้องการและเมื่อความต้องการเหล่านั้นได้รับการ
ตอบสนองอย่างเหมาะสมก็จะเกิดความสุข ทั้งนี้ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ได้สร้างแนวทางการสร้างสขุในการท างาน ซึ่งเป็นความสุขพ้ืนฐาน 8 ประการ ที่ตอบสนองความต้องการของ
คนเราในหลายมิติ ได้แก่ 1) ด้านการมีสุขภาพดี (Happy Body) การมีน้าใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ (Happy Heart) 
การรู้จักผ่อนคลาย (Happy Relax) การมีศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวมีคุณธรรมประจ าใจ (Happy Soul) มี
เศรษฐกิจการเงินที่ดี (Happy Money) การพัฒนาความรู้ (Happy Brain) การมีครอบครัวที่ดี (Happy 
Family) และมีสังคมที่มีความสุข (Happy Society)   
 พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข หมายถึง ความสามารถในการจัดการงานและการด าเนิน
ชีวิตส่วนตนและส่วนรวมในองค์กรได้อย่างพึงพอใจในงาน การเสริมสร้างพฤติกรรมการท างานอย่างมี
ความสุขจะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานมีความพึงพอใจในงานและส่งผลต่อการปฏิบัติงาน (performance) 
ผู้ปฏิบัติงานที่มีความสุขในการท างานจะมีผลการปฏิบัติงานดีกว่าผู้ไม่มี หรือมีความสุขในการท างาน
น้อยกว่า (Peiro et al, 2019) ซึ่งแสดงออกในด้านต่าง ๆ ให้เห็น ได้แก่ 1) ความรักและผูกพันในงาน 
การให้ความสนใจและจดจ่อกับงาน การแสดงความรู้สึกที่ดีต่องานและรับผิดชอบในงานที่ได้รับ
มอบหมาย การให้ความช่วยเหลือเพ่ือให้งานประสบความส าเร็จ 2) ความสนใจใฝุเรียนรู้ เพื่อพัฒนางาน 
การแสวงหาความรู้ในการท างานให้ประสบความส าเร็จ การเรียนรู้สิ่งใหม่เพ่ือหาวิธีการท างานให้เกิดผล
ส าเร็จและพัฒนางานได้ 3) ความเชื่อมั่นในความสามารถและโอกาสของตนเอง การรับรู้และเข้าใจใน
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ความสามารถของตนเอง และมองเห็นโอกาสในการสร้างความส าเร็จ การพัฒนาสิ่งที่ท า และ 4) การ
มองเห็นคุณค่าของงาน การรับรู้ว่างานมีความส าคัญและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน การตระหนัก
รู้ในการท างานอย่างมีหลักการและเหตุผลที่ถูกต้องเหมาะสม การมีความภาคภูมิใจในงานที่ท า 
ความสุขในการท างานจึงมีความส าคัญจ าเป็นส าหรับทุกองค์กรที่จะต้องสร้างเสริมให้เกิดขึ้นแก่
ผู้ปฏิบัติงาน  

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกของ Seligman (2011: 28) ได้สรุปว่า การท างานอย่างมีความสุข เป็น
การมุ่งเน้นการท างานกับสิ่งที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริง (real thing) มากกว่าการท างานเพ่ือเพ่ิมระดับ
ความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) โดย Seligman ได้วิเคราะห์และสังเคราะห์งานวิจัยของนักวิชาการ
จากทั่วโลกเพ่ือค้นหาค าตอบเกี่ยวกับองค์ประกอบของการท างานอย่างมีความสุข Seligman ได้น ามาสรุป
เป็นโมเดล PERMA ซึ่งเป็นรูปแบบของการท างานอย่างมีความสุข ก่อให้เกิดความเป็นอยู่ที่ดี และเห็น
คุณค่าในตนเอง ซึ่งองค์ประกอบทั้ง 5 ประกอบไปด้วย 1) อารมณ์เชิงบวก (P) หรือ Positive Emotions 
(Fredrickson, 2013) ที่แสดงให้เห็นว่าอารมณ์ในเชิงบวกเป็นสิ่งที่จ าเป็นในการเป็นอยู่ที่ดี โดยมี 10 
อารมณ์เชิงบวกที่แตกต่างกัน ได้แก่ ความเบิกบานใจ ความรัก ความกตัญํู ความสงบ ความสนใจ ความ
ภาคภูมิใจ ความกลัว ความหวัง แรงบันดาลใจ และความบันเทิง 2) ความรู้สึกมีส่วนร่วมในสิ่งที่ท า (E) หรือ 
Engagement ซึ่งคนท่ีงานอย่างมีความสุข จะสร้างการเรียนรู้หรือการท างานแบบลืมวันเวลา (Flow) 
(Csikszentmihalyis, 2011) โดยเมื่อผู้ปฏิบัติงานได้ท างานที่ท้าทายที่ตรงกับความรู้ และทักษะที่ตนมีอยู่
จะรู้สึกถึงความสุข และจะสร้างแรงจูงใจภายในผ่านการน าตนเอง (Autonomy) ความสามารถ (Competence) 
และความสัมพันธ์ (relatedness) (Ryan, 2000) 3) ความสัมพันธ์ที่ดี (R) หรือ Positive Relationships 
เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม ดังนั้นงานที่ดีต้องท าให้มีสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคลกับทีมงานคนอ่ืน ๆ 
คอยสนับสนุน ให้ก าลังใจ เห็นอกเห็นใจ และมีเปูาหมายร่วมกัน ให้ความส าคัญต่อความสัมพันธ์ที่ดี และ
ช่วยสร้างความสัมพันธ์ระยะยาว ซึ่งการท างานอย่างมีความสุขจะช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ระยะยาวของ
เพ่ือนและเพ่ือนร่วมงาน 4) การรับรู้ถึงความหมายของชีวิตหรือสิ่งที่ท า (M) หรือ Meaning ที่ระบุว่าการ
ท างานอย่างมีความสุขเป็นแรงผลักดันให้เกิดความสุขในการท างาน ที่เกิดการกระท าเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ได้มา
จากความคิดของเราเอง และ 5) การบรรลุถึงเปูาหมาย (A) หรือ Accomplishment (Seligman, 2011) ซึ่ง
การท างานต้องมีเปูาหมายมีความทะเยอทะยานอยากเห็นการพัฒนา รวมถึงวิธีการที่เรามุ่งมั่นเพ่ือให้งาน
เกิดความส าเร็จ (performance) สิ่งที่ได้รับ (gain) และการเรียนรู้เพ่ือประโยชน์ในชีวิต และก่อให้เกิด
แนวคิดมุ่งความส าคัญต่อการบรรลุถึงเปูาหมาย  

จากโมเดล PERMA ของ Seligman จะท าให้เข้าใจได้ชัดเจนขึ้นว่า รูปแบบของการท างานอย่างมี
ความสุข ก่อให้เกิดความเป็นอยู่ที่ดี เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถใช้ศาสตร์ทางจิตวิทยาซึ่งมี
องค์ประกอบดังกล่าวข้างต้น ที่มุ่งเน้นการท างานกับสิ่งที่ให้เกิดความสุขที่แท้จริง (real thing) -ของตนเอง 
มากกว่าการเพ่ิมระดับความพึงพอใจในชีวิต (life satisfaction) การมองเห็นโลกตามความเป็นจริง ควบคู่ไปกับ



การไม่ลดคุณค่าในตนเอง มุ่งเน้นไปที่การสนับสนุนการเจริญเติบโตของทั้งความเป็นอยู่และการเรียนรู้ ผ่านการ
เข้าใจศักยภาพที่แท้จริงของแต่ละบุคคล จะท าให้คนเรามีความสุขในชีวิต (อรุณฉัตร, 2019)  
 
1. ความสุขในการท างาน (Happiness at Work)  

การท างานอย่างมีความสุข มีความหมายใน 2 ส่วนประกอบกัน คือ ตัวงาน ที่คนเราสามารถ
ท าส าเร็จได้ตามที่ก าหนดไว้ และอีกส่วนหนึ่ง คือ ความพึงพอใจที่จะท างานให้ได้ผลดียิ่งขึ้นไป เมื่อ
ท างานได้ผลดียิ่งขึ้น ก็จะมีความสุขมากขึ้น มีผลดีทั้งในแง่ของผลงานและความสุขที่ได้รับ การได้รับ
รายได้ ผลตอบแทนจากการท างาน ก็เป็นความสุขที่ได้รับจากการท างาน การที่จะท างานให้มีความสุข
ตลอดเวลาได้นั้น ผู้ปฏิบัติงานจะต้องเห็นว่างานเป็นสิ่งที่มีคุณค่า มีประโยชน์ จึงจะเกิดความรักความ
พึงพอใจในงาน ซึ่งท าให้ตั้งใจท างาน มีศรัทธา ความเชื่อและเห็นคุณค่าของงาน ส่งผลให้มีความมุ่งมั่น
ท างานให้งานส าเร็จโดยมีศรัทธาหรือการเห็นคุณค่าเป็นพลัง น าไปสู่ความส าเร็จและเกิดความสุขได้ 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2540)  

ป๎จจัยหรือตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับผู้ปฏิบัติงานและบรรยากาศในการท างาน ได้แก่ ตัวแปรด้าน
ตัวบุคคล ประกอบด้วย อายุ เพศ ระดับการศึกษา ประสบการณ์ เปูาหมายส่วนบุคคล ความเข้าใจจาก
การรับรู้ สิ่งจูงใจความสามารถ ค่านิยม เป็นต้น และตัวแปรด้านองค์กร ได้แก่ โครงสร้างงาน บทบาท
ขององค์กร กลุ่มผู้ปฏิบัติงาน เทคโนโลยีต่าง ๆ เป็นต้น ตัวแปรที่เกิดจากการที่ตัวบุคคลที่เข้าไปอยู่ใน
องค์กร ได้แก่ ผลผลิตของงาน ความพึงพอใจ ความรัก ความเกลียด ความบาดหมางใจ   เป็นต้น 
(Dubrin, 1984) โดยที่ตัวแปรทั้งหลายดังกล่าวจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการท างานของผู้ปฏิบัติงาน
และประสิทธิผลของงาน นอกจากนี้ มีป๎จจัยหลัก 4 ประการที่ท าให้คนท างานได้อย่างมีความสุข ได้แก่ 
1) งานที่ท านั้นมีความท้าทาย เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติงานได้แสดงศักยภาพอย่างเต็มที่ หรือท าให้ผู้ปฏิบัติ
รู้สึกมีคุณค่า 2) วัฒนธรรมการท างานที่ดี เปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติ งานได้ตัดสินใจ มีส่วนร่วม และมี
ความรู้สึกเป็นเจ้าของงานนั้น 3) สภาพแวดล้อมการท างานส่งเสริม หรือเอ้ืออ านวยต่อการท างาน และ
เอ้ือต่อการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน และ 4) ผู้น าส่งเสริมการท างานอย่าง มีทิศทางที่
ชัดเจนในการท างาน และสามารถสร้างขวัญก าลังใจให้กับผู้ปฏิบัติงานได้ (ประพนธ์ ผาสุกยืด, 2549)  
ทั้งนี้ ระดับความสุขในการท างานมีระดับแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล โดยขึ้นอยู่กับการพัฒนาด้าน
ความคิด จิตใจ ให้ปรับทันและรองรับป๎จจัยหรือตัวแปรที่เข้ามากระทบ หากบุคคลสามารถปรับแนวคิด 
ทัศนคติที่มีต่องานต่อเพ่ือร่วมงานและผู้ อ่ืนรวมถึงสภาพแวดล้อมรอบตัวให้เป็นเชิงบวก คิดเชิง
สร้างสรรค์ ก็จะส่งผลให้บุคคลนั้นท างานอย่างมีความสุข (Oretga et al., 2003)  

จึงเห็นได้ว่า องค์ประกอบของการท างานอย่างมีความสุข ประกอบด้วย ตัวแปรด้านองค์กร เช่น 
รายได้ ผลตอบแทน ลักษณะของงาน วัฒนธรรมการท างาน การได้รับโอกาสในการแสดงศักยภาพอย่าง
เต็มที่ ฯลฯ ซึ่งเป็นป๎จจัยภายนอก และตัวแปรด้านตัวบุคคล ซึ่งเป็นป๎จจัยภายใน เช่น ความพึงพอใจกับ
ผลงานที่ท าได้ส าเร็จ การมองเห็นคุณค่าของงาน ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า ความคิดเชิงบวก ทัศนคติที่
ดีต่องานและผู้เกี่ยวข้อง เป็นต้น ทั้งป๎จจัยภายนอกและป๎จจัยภายในตัวบุคคล มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การท างานของผู้ปฏิบัติงานและประสิทธิผลของงานรวมถึงความก้าวหน้าขององค์กร ซึ่งป๎จจัยภายในตัว
บุคคลที่เกี่ยวข้องกับความคิด และจิตใจจะส่งผลในการสร้างเสริมพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขได้
อย่างยั่งยืน เนื่องจาก ผู้ปฏิบัติงานจะมีความสุขจากการรับรู้ด้วยตนเอง เข้าใจตนเอง แสวงหาและ
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ตอบสนองความต้องการอย่างเหมาะสม โดยไม่ต้องพ่ึงพาการสนับสนุนจากป๎จจัยภายนอกเป็นหลัก 
สามารถสร้างเสริมแนวคิดและทัศนคติที่ท าให้ตนเองบริหารจัดการตนเองได้อย่างเหมาะสมตามสภาพ
ความเป็นจริงด้วยเปูาหมายที่ชัดเจน ก็จะสร้างความสุขในการท างานและการด ารงชีวิตอย่างยั่งยืนได้  

 
2. ลักษณะของพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข (Happy Work Behavior) 
 จากการศึกษาแนวคิดของนักวิชาการตะวันตก ได้ให้ความเห็นไว้อย่างน่าสนใจว่า สมาชิกของ
องค์กรที่มีความสุข จะมีพฤติกรรมการให้ความร่วมมือโดยที่องค์กรไม่ได้ร้องขอ และไม่ใช่การบังคับให้ท า 
รวมทั้งไม่ได้เสนอผลตอบแทนใด ๆ พฤติกรรมดังกล่าวแบ่งออกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ 1) พฤติกรรมการให้
ความช่วยเหลือ (Altruism) คือการให้ความช่วยเหลือในด้านต่างๆ เช่น ช่วยเหลือเพ่ือนร่วมงานที่เกิด
ป๎ญหาในการปฏิบัติงาน ช่วยแนะน าพนักงานใหม่เกี่ยวกับการใช้เครื่องมือ 2) พฤติกรรมความสุภาพอ่อน
น้อมและค านึงถึงผู้อ่ืน (Courtesy) คือการค านึงถึงผู้อ่ืนเพ่ือปูองกันการเกิดป๎ญหาการกระทบกระทั่งที่
อาจเกิดขึ้นตามมา เนื่องจากการปฏิบัติงานในองค์กรต้องอาศัยการพ่ึงพาซึ่งกันและกัน 3) ด้านความ
อดทนอดกลั้น (Patience) คือความอดทนอดกลั้นต่อความคับข้องใจ ความไม่สะดวก ความเครียด ด้วย
ความเต็มใจ เนื่องจากการท างานจ าเป็นต้องมีการอาศัยพ่ึงพากันและกัน มีสิทธิเรียกร้องความเป็นธรรม
หรือร้องทุกข์ได้ แต่การร้องทุกข์จะเพ่ิมภาระให้กับผู้บริหารและเกิดการโต้เถียงด้วยความเต็มใจ 4) ด้าน
การให้ความร่วมมือ (Civic Virtue) คือความรับผิดชอบและมีส่วนร่วมในการด าเนินงานในองค์กร เช่น 
การมีส่วนร่วมและสนใจการเข้าร่วมการประชุม มีความรู้สึกต้องการพัฒนาองค์กร และเสนอแนะความคิดเห็น
ที่เหมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อองค์กร และ 5) พฤติกรรมความส านึกในหน้าที่ (Conscientiousness) คือ
การปฏิบัติตามระเบียบและนโยบายขององค์กร ไม่ใช้เวลาการปฏิบัติงานไปใช้ในการส่วนตัวมีความตรง
ต่อเวลา ดูแลรักษาเครื่องมือเครื่องใช้ขององค์กร ผู้ที่มีความส านึกในหน้าที่จะปฏิบัติตามกฎระเบียบและ
นโยบายขององค์กรได้เป็นอย่างดี (Organ and Beteman , 1991) ส าหรับมุมมองของนักวิชาการไทยได้มี
ผู้สรุปพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นถึงการท างานอย่างมีความสุขว่ามีลักษณะ ดังนี้ 1) รู้ขอบเขตหน้าที่และ
ความรับผิดชอบของต าแหน่งหรืองานที่ได้รับมอบหมาย 2) รักชอบ และศรัทธาในงานที่รับผิดชอบ 
ขยันหมั่นเพียรเพื่อให้งานส าเร็จลุล่วงด้วยดี ไม่ขาดตกบกพร่อง 3) ท างานด้วยความซื่อสัตย์สุจริตและ
ถูกต้องเหมาะสม 4) มีความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ 5) ใช้ป๎ญญาในการแก้ป๎ญหาและพัฒนา
งานให้ส าเร็จเรียบร้อย และ 6) ให้ความรักแก่เพ่ือนร่วมงาน (สงวน สุทธิเลิศอรุณ, 2545)  

สรุปแนวคิดดังกล่าวข้างต้นได้ว่า พฤติกรรมที่สังเกตเห็นได้ของสมาชิกองค์กรที่มีความสุข 
ได้แก่ มีความขยันหมั่นเพียรเพ่ือให้งานส าเร็จ รู้ขอบเขตหน้าที่และความรับผิดชอบ มีความส านึกใน
หน้าทีแ่ละศรัทธาในงาน อดทนอดกลั้น มีความซื่อสัตย์สุจริตยึดถือความถูกต้องเหมาะสม ใช้ป๎ญญาใน
การแก้ป๎ญหาและพัฒนางาน สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ ให้ความรักและค านึงถึงเพ่ือนร่วมงาน ซึ่ง
การรักษาให้สมาชิกคงอยู่กับองค์กรต่อไป ปฏิบัติงานและสร้างเสริมให้องค์กรเป็นองค์กรแห่งความสุข
ควบคู่ไปด้วย จะต้องมีการสร้างเสริมและสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติงานได้มีความรู้สึกเป็นเจ้าของงานร่วมกัน 
รวมถึงการให้โอกาสในการแสดงศักยภาพอย่างเต็มที่ โดยหน่วยงานเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วมในการ
ตัดสินใจ ได้ท าในสิ่งที่ต้องการและสามารถท าได้ส าเร็จ ซึ่งผู้ปฏิบัติงานจะมีความส านึกในหน้าที่และ
ความศรัทธาในงานเกิดขึ้นได้ ทั้งนี้  การสร้างเสริมขวัญก าลังใจจากผู้น าขององค์กร การปรับ
สภาพแวดล้อมและบรรยากาศในการท างานที่เอ้ืออ านวยให้ผู้ปฏิบัติงานมีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกัน 



ล้วนเป็นสิ่งที่สนับสนุนให้สมาชิกขององค์กรมีความคิด ความรู้สึก ทัศนคติและจิตใจที่ดีพร้อม เป็น
พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข ส่งผลต่อสุขภาวะของการท างาน น าไปสู่ความส าเร็จและ
ความก้าวหน้าและการบรรลุเปูาหมายที่องค์กรก าหนดไว้  
 
3. ลักษณะขององค์กรแห่งความสุข (Happy Workplace) 
 องค์กรในป๎จจุบัน ต้องเผชิญกับสภาวะแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา การจัดการ
องค์กรที่จะสอดรับกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นจะต้องอาศัยการขับเคลื่อนของ
ผู้ปฏิบัติงานที่มีความพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ด้วยป๎จจัยที่ส าคัญสูงสุดในการท าให้องคกรให้
ประสบผลส าเร็จหรือลมเหลว คือ ทรัพยากรมนุษย์หรือผู้ปฏิบัติงานนั่นเอง การที่ผู้ปฏิบัติงานเต็มใจ
และตั้งใจที่จะท างานอย่างเต็มก าลังความสามารถและศักยภาพที่มี ท างานได้ส าเร็จ และเป็นก าลัง
ส าคัญในการสร้างประโยชน์และความก้าวหน้าให้แก่องค์กร รวมถึงการคงอยู่กับองค์กรนานที่สุดถือเป็น
สิ่งที่องค์กรต้องการ ทั้งนี้ การที่ผู้ปฏิบัติงานสามารถสร้างผลงานที่ดี ท างานได้ประสบความส าเร็จ และ
เป็นก าลังส าคัญที่จะสร้างประโยชน์และคงอยู่กับองค์กรนานที่สุดนั้น จะต้องได้รับการสร้างเสริมให้มี
พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข มีความพึงพอใจ เต็มใจและตั้งใจที่จะท างานอย่างเต็มก าลัง
ความสามารถและศักยภาพท่ีมี การสร้างความสุขในการท างาน (Happiness at the workplace) จึง
เป็นยุทธศาสตร์ที่ส าคัญในการแข่งขันกันดึงดูดให้คนที่มีความสามารถเป็นเลิศมาร่วมงานกับองค์กร ได้
มีผู้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับลักษณะขององค์กรแห่งความสุขว่า ประกอบด้วยความสุข 8 ประการ คือ    
1) Happy Body สุขภาพดี 2) Happy Heart มีจิตใจดี มุ่งประโยชน์ส่วนรวม 3) Happy Money 
ปลอดหนี้ 4) Happy Relax ผ่อนคลาย 5) Happy Brain หาความรู้ 6) Happy Soul ทางสงบ  
7) Happy Family ครอบครัวดี และ 8) Happy Society สังคมดี การสร้างองค์กรแห่งความสุขจะช่วย
ให้สมาชิกในองค์กรท างานเป็นทีม (teamwork) มีความคิดสร้างสรรค์ (creativity) ที่จะน าไปสู่
ความก้าวหน้านั้นได้  (ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์, 2553) 
 สถาบันระดับโลก ที่ส่งเสริมวัฒนธรรมการท างานที่ดี ได้จัดท าหลักเกณฑ์ เพื่อเป็นแนวทางใน
การปฏิบัติให้แก่องค์กรต่าง ๆ ที่ต้องการพัฒนาคุณภาพชีวิตแก่บุคลากรโดยมีหลักเกณฑ์ 5 ด้าน คือ 1) 
ความน่าเชื่อถือขององค์กร (Credibility) 2) การยอมรับ (Respect) 3) ความโปร่งใสในการบริหารงาน 
(Fairness) 4) ความภาคภูมิใจในองค์กร และ 5) ความสามัคคีกลมเกลียวในองค์กร (สถาบัน Great Place 
to Work, 2010) ซึ่งป๎จจัยที่เกี่ยวข้องในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้แก่ผู้ปฏิบัติงานตามหลักเกณฑ์เหล่านี้ 
จะส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการท างานที่มีความสุขได้ และจะเห็นได้ว่าเป็นป๎จจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
เสริมสร้างความสุขด้านจิตใจเป็นส่วนใหญ่ เช่น ความน่าเชื่อถือ การยอมรับ ความภูมิใจ ความรักความ
สามัคคี ในขณะเดียวกันก็พบว่า มีป๎จจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องด้านอ่ืน ๆ ได้แก่ สภาพแวดล้อมที่ดีของ
การท างาน การได้รับมอบหมายหน้าที่และงานที่ตรงกับความถนัด ความสัมพันธ์ที่ดีของเพ่ือนร่วมงาน 
การได้รับการยอมรับในผลงาน ทีมงานที่ดี ผลประโยชน์และผลตอบแทน สวัสดิการ ความคุ้มครองและ
ความมั่นคงท่ีได้รับจากหน่วยงาน โอกาสในการพัฒนาหรือระบบงานซึ่งเอ้ือให้เกิดความสมดุลของชีวิต
งานและชีวิตส่วนตัว (Work – Life Balance) ซึ่งล้วนเป็นป๎จจัยที่ส่งผลกระทบในการเสริมสร้าง
พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขให้แก่ผู้ปฏิบัติงาน (จรรยา ดาสา, 2552) 
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 ในแต่ละปีกรุงเทพมหานครซึ่งเป็นองค์กรที่ผู้เขียนบทความปฏิบัติหน้าที่ในสังกัดสถาบันพัฒนา
ข้าราชการกรุงเทพมหานคร ได้จัดสรรงบประมาณจ านวน 300 – 500 ล้านบาท ส าหรับการพัฒนา
ข้าราชการและบุคลากรตามแผนพัฒนาทรัพยากรบุคคลของกรุงเทพมหานครในทุกสายงานและทุก
ระดับต าแหน่ง เพ่ือเสริมสร้างความรู้ ทักษะและทัศนคติที่เหมาะสมกับสมรรถนะ ที่จ าเป็นในงาน และ
บริบทที่เกี่ยวข้องของการบริหารราชการกรุงเทพมหานคร จะเห็นได้ว่า กรุงเทพมหานครเป็นอีกองค์กร
หนึ่งที่ให้ความส าคัญกับการพัฒนาทรัพยากรบุคคล แต่เป็นที่น่าสังเกตว่า ในด้านการสร้างเสริมสุข
ภาวะด้านจิตใจเพ่ือเสริมสร้างพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขนั้น ยังไม่มีหน่วยงานหรือส่วน
ราชการที่ได้ด าเนินการสร้างเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานได้รับการพัฒนาทางด้านจิตวิทยา ซึ่งจะส่งผลให้เกิด
การพัฒนางานและคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติงานอย่างเป็นรูปธรรมและยั่งยืน  
 เพ่ือให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์ ผู้เขียนจึงได้ศึกษาลักษณะพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข
ของกลุ่มเปูาหมาย นักทรัพยากรบุคคลของสถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานครที่ปฏิบัติงาน
มากกว่า 5 ปี อายุระหว่าง 24-59 ปี เป็นหญิงมากกว่าชาย โดยใช้แบบค าถามปลายเปิด “พฤติกรรม
การท างานอย่างมีความสุขของนักทรัพยากรบุคคล สังกัดสถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร มี
ลักษณะใดบ้าง ? ร่วมด้วยการสัมภาษณ์ผู้บริหารระดับสูงของกรุงเทพมหานคร ซึ่งก ากับดูแลงานที่
เกี่ยวข้องของสถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร จ านวน 10 คน ด้วยค าถาม “ในฐานะที่ท่าน
เป็นผู้บริหารที่ท างานก ากับดูแล สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร ท่านเห็นว่า พฤติกรรมการ
ท างานอย่างมีความสุขของนักทรัพยากรบุคคล สังกัดสถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร มี
ลักษณะใดบ้าง ? เมื่อสรุปประเด็นทั้งหมดซึ่งได้จากการเก็บข้อมูลโดยตรงจากกลุ่มเปูาหมายทั้งระดับ
ปฏิบัติงานและระดับบริหาร พบว่ามีประเด็นใกล้เคียงกัน ซึ่งแสดงถึงป๎จจัยส่วนตนและผู้เกี่ยวข้องใน
การท างาน ทั้งนี้ประเด็นส าคัญของ พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขของนักทรัพยากรบุคคล สังกัด
สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร คือ   

1. ความรักและผูกพันในงาน ได้แก่ การให้ความสนใจและจดจ่อกับงาน การแสดงความรู้สึกท่ี
ดีต่องานและรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมาย การให้ความช่วยเหลือในงานเพ่ือให้งานประสบ
ความส าเร็จ 

2. ความสนใจใฝุเรียนรู้ เพ่ือพัฒนางาน ได้แก่ การแสวงหาความรู้ในการท างานให้ประสบ  
ความส าเร็จ การเรียนรู้สิ่งใหม่อย่างสม่ าเสมอ เพ่ือหาวิธีการท างานให้ได้ผลส าเร็จและพัฒนางานได้ 

3. ความเชื่อมั่นในความสามารถและโอกาสของตนเอง ได้แก่ การรับรู้และเข้าใจในความสามารถ
ของตนเองและสามารถท าสิ่งใด ๆ ได้ส าเร็จ การมองเห็นโอกาสในการไปสู่ผลส าเร็จในสิ่งที่ท า 

4. การมองเห็นคุณค่าของงาน ได้แก่ การรับรู้ว่างานมีความส าคัญและเป็นประโยชน์ต่อตนเอง
และผู้อ่ืน การตระหนักรู้ในการท างานอย่างมีหลักการและเหตุผลที่ถูกต้องเหมาะสม การยึดหลัก
คุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน การมีความภาคภูมิใจในงานที่ท า  
 
4. แนวคิด ทฤษฎี ในการเสริมสร้างพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข 
 ผู้เขียนบทความได้ศึกษาแนวคิดทฤษฏีที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างพฤติกรรมการท างานอย่าง
มีความสุข และพบว่ามีรูปแบบ แนวคิด และทฤษฎี ที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างท างานอย่างมีความสุข
ที่หลากหลายและให้ผลลัพท์ที่แตกต่างกันไปตามบริบทของแต่ละองค์กร ผู้เขียนบทความจึงพิจารณาใช้



รูปแบบ แนวคิด และทฤษฎี ทางจิตวิทยา 3 แนวคิด น าเสนอเป็นพื้นฐานการเสริมสร้างพฤติกรรมการ
ท างานอย่างมีความสุข ได้แก่  

แนวคิดสุนทรียสาธก (Appreciative Inquiry) หรือ AI เป็นการปฏิบัติตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวก ที่ยึดจุดแข็งของมนุษย์เป็นศูนย์กลางบุคลิกภาพ โดยมีพ้ืนฐานของความสุขจากการพัฒนา
ตนเอง มีมุมมองต่อชีวิตและโลกในเชิงบวก (Martin, A. J., and Callan, V.J. (2006) นักจิตวิทยาชั้น
น าได้อธิบายว่า แนวคิด Appreciative Inquiry ที่ใช้ในการท างาน จะเป็นการค้นหาและชื่นชมสิ่งที่ดีที่
มีอยู่ ในองค์กร นอกจากนี้  แนวคิดนี้หมายถึงกระบวนการในการค้นหาสิ่งที่ เป็นด้านบวกจาก
ประสบการณ์ที่ท าให้ประสบความส าเร็จแล้วน าสิ่งนั้นมาใช้ในการพัฒนา ปรับปรุงให้เกิดความส าเร็จ
ยิ่งขึ้น (Cooperrider, D.L.; Whitney, D, 2005) ซึ่งการเรียนรู้ตามแนวคิดสุนทรียสาธก จะเป็นการ
กระตุ้นด้วยค าถามเชิงบวก เพ่ือการแลกเปลี่ยนความรู้สึกและมุมมอง เพ่ือดึงเรื่องราว และป๎จจัยอันเป็น
ความส าเร็จแล้วมาต่อยอด ให้เกิดความส าเร็จยิ่งขึ้นอีก (สิทธิโชค วรานุสันติ, 2554: 195) กระบวนการ 
Appreciative Inquiry (AI) ประกอบด้วยหลักการ 4D ได้แก่ 1) Discovery คือการค้นหาสิ่งที่ดีที่สุดของ
ประสบการณ์ด้านบวกจากหลายแหล่ง ในหลายช่วงเวลาว่า เกิดขึ้นได้อย่างไร มีป๎จจัยแห่งความส าเร็จที่
เกี่ยวข้องใดบ้างจากการบอกเล่า 2) Dream คือการสร้างแรงบันดาลใจ จินตนาการถึงเปูาหมายใน
อนาคต หรือ วิสัยทัศน์ 3) Design คือคิดออกแบบ วางแผนเพ่ือให้วิสัยทัศน์เป็นจริง 4) Destiny คือการ
ท าตามแผนที่วางไว้เพ่ือให้บรรลุเปูาหมาย  

แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self Efficacy Theory) ซึ่ง Albert Bandura 
(1999) ผู้คิดค้นทฤษฎีการเรียนรู้เชิงป๎ญญาสังคม (Social Cognitive Learning) ได้เสนอแนวคิดการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (self efficacy) โดยอธิบายว่า พฤติกรรมของคนเรา ไม่ได้เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลง
ไปเนื่องจากป๎จจัยทางสภาพแวดล้อม (environment condition) แต่เพียงอย่างเดียว แต่มีป๎จจัยที่
เกี่ยวข้องด้วยคือ ป๎จจัยส่วนบุคคล (personal factor) เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม (behavior condition) ร่วม
ด้วย โดยพฤติกรรมที่แสดงออกเป็นการร่วมกัน ในลักษณะที่ก าหนดซึ่งกันและกัน และการรับรู้
ความสามารถของตนเอง หมายถึง การตัดสินความสามารถของตนเองต่อการจัดการเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายที่
ต้องการ และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้เชิงป๎ญญาสังคม ที่อธิบายพฤติกรรมการแสดงออกที่
เกี่ยวข้องกับการท างาน ได้แก ่

1) การมีมุมมองเกี่ยวกับการท างานในป๎จจุบันและอนาคต 
2) มีความปรารถนาที่จะดาเนินการหรือกระท าให้บรรลุเปูาหมาย 
3) เรียนรู้ถึงผลดีและผลเสียอันเนื่องมาจากการกระท าของตนเอง 
4) ควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตามที่ตนเองปรารถนา 
การเรียนรู้ตามแนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง Albert Bandura (1999) ได้อธิบายว่า 

คนเราเชื่อว่าตนมีความสามารถอย่างไร ก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา และการที่คนเราจะมี
ประสิทธิภาพในการแสดงออกได้มากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนมากน้อย
เพียงใด หากคนเราเชื่อว่าตนเองมีความสามารถ จะประสบความส าเร็จได้เป็นอย่างดี คุณภาพของการ
แสดงออกจึงขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถที่มีอยู่ นอกจากนี้  Tella A. & Ayeni C.O. (2006) อธิบายเพ่ิมเติม
จาก Bandura ว่า การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived Self Efficacy) จะสร้างความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล เกี่ยวกับวิธีคิด อารมณ์ และการแสดงพฤติกรรม บุคคลที่สามารถรับรู้ความสามารถของ
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ตนเองได้สูง จะนับถือตนเองสูงและมีความสุขกับภารกิจที่ตนรับผิดชอบได้เป็นอย่างดี ซึ่งคนเราสามารถ
รับรู้ความสามารถของตนเอง และเชื่อมั่นต่อความสามารถของตนเอง โดยการประเมินจากประสบการณ์
ที่ผ่านมาใช้เป็นการตัดสินใจเพ่ือจัดการกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ต้องด าเนินการต่อไปให้เป็นไปตามที่
คาดหวัง ทั้งนี้ ระดับของความเชื่อมั่นในความสามารถของตน สามารถสร้างเสริมให้เกิดขึ้นได้ ซึ่ง 
Bandura ได้อธิบายถึงกระบวนการ การรับรู้ความสามารถของตนเองว่า ส่งผลต่อ  

1. กระบวนการคิด (Cognitive Process) ซึ่งมีส่วนช่วยสนับสนุน หรือบั่นทอน ความพยายาม
ในการกระทาสิ่งใด ๆ ก็ตาม ระดับการรับรู้ที่มีต่อความสามารถของตนเองส่งผลต่อความส าเร็จและการ
บรรลุเปูาหมายที่แตกต่างกัน 

2. กระบวนการจูงใจ (Motivation Process) ซึ่งเป็นกระบวนการคิด การคาดหวังถึงผลที่จะ
เกิดขึ้น เป็นการเพ่ิมความเชื่อมั่นที่จะทาให้สาเร็จบรรลุผลได้ 

3. กระบวนการด้านอารมณ์ (Affective Process) ซึ่งการรับรู้ความสามารถของตนที่มีใน
ระดับที่ต่างกัน เมื่อเผชิญความยากและซับซ้อนมากน้อยต่างกัน จะแสดงออกถึงสภาวะอารมณ์ที่
แตกต่างกันไป และส่งผลต่อการบรรลุเปูาหมายของสิ่งที่ท าด้วย  

แนวคิด เกี่ยวกับการเรียนรู้จากการปฏิบัติ (Action Learning)  
การเรียนรู้จากการปฏิบัติ เป็นการเรียนรู้ ในด้านจิตวิทยาการเรียนรู้กลุ่ม สรรคนิยม 

(Constructivism) ซึ่งมีแนวคิดพ้ืนฐานว่าผู้เรียนรู้จะต้องฝึกฝนการสร้างความรู้ด้วยตนเอง แนวคิดของ
การเรียนรู้จากการปฏิบัติจะเน้นที่กระบวนการในการเรียนรู้ เปูาหมายของผู้เรียนรู้และการตระหนักรู้
ในการเรียนรู้ ซึ่งผู้เรียนจะมีบทบาทในการน าตนเองและควบคุมตนเองในการเรียนรู้ โดยอยู่ในบริบท
ของสถานการณ์จริงหรือเสมือนจริง ที่ท าให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้และฝึกปฏิบัติได้จนเกิดความรู้ความ
เข้าใจได้ด้วยตนเอง เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์เดิมเพ่ือก่อให้เกิดความรู้ใหม่อย่างต่อเนื่อง 
ผู้เรียนเกิดการสะท้อนคิด แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันในหมู่สมาชิก เกิดความคิดรวบยอดจากผลงาน
กลุ่ม และทดลองหรือประยุกต์แนวคิดของผู้เรียนน าไปใช้ในสถานการณ์จริง จะช่วยให้เกิดทักษะในการ
แก้ป๎ญหาเมื่อพบอุปสรรค และส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขในที่สุด  
 

บทสรุป 
จากการศึกษาลักษณะพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขของนักทรัพยากรบุคคล สังกัด

สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร ด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์ที่ได้จากผู้ปฏิบัติงานและผู้บริหาร
ระดับสูงที่เกี่ยวข้องในงาน พบว่า พฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุข ได้แก่ ความรักและผูกพันใน
งาน ความสนใจใฝุเรียนรู้ เพ่ือพัฒนางาน ความเชื่อมั่นในความสามารถและโอกาสของตนเอง และการ
มองเห็นคุณค่าของงาน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกของ Seligman และโมเดล PERMA 
ที่อธิบายถึงรูปแบบของการท างานที่มุ่งเน้น การท างานกับสิ่งที่ท าให้เกิดความสุขที่แท้จริง มากกว่า
การท างานเพ่ือเพ่ิมระดับความพึงพอใจในชีวิต รวมถึงการเจริญเติบโตของความเป็นอยู่และการเรียนรู้ 
ผ่านการเข้าใจศักยภาพที่แท้จริงของตนเอง จากโมเดล PERMA ซึ่งเป็นรูปแบบของการท างานที่มี
องค์ประกอบของอารมณ์เชิงบวก ความรู้สึกมีส่วนร่วมในสิ่งที่ท า ความสัมพันธ์ที่ดี การรับรู้ถึง
ความหมายของชีวิตหรือสิ่งที่ท า และความมุ่งม่ันเพื่อให้งานเกิดความส าเร็จบรรลุถึงเปูาหมาย  



นอกจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกดังกล่าว ผู้เขียนยังพบว่าการท าให้ผู้ปฏิบัติงานมีความสุข ยัง
สามารถท าได้ด้วยการใช้แนวคิดสุนทรียสาธก (Appreciative Inquiry) หรือ AI เพราะ AI ให้แนวทาง
ความสุขท่ีเกิดจากการมีมุมมองต่อชีวิตและโลกในเชิงบวกด้วยการค้นหาสิ่งที่เป็นประสบการณ์ที่ท าให้
ประสบความส าเร็จแล้วน าสิ่งนั้นมาใช้เป็นแรงบันดาลใจ วางแผนและท าตามแผนให้ประสบความส าเร็จ 
(Zarate, 2019) และยังเชื่อมโยงไปสู่การรับรู้ความสามารถของตนเอง หรือ Self Efficacy อีกด้วย ดังนั้น
จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการท างานอย่างมีความสุขนั้นสามารถเสริมสร้างได้ ถ้าผู้รับผิดชอบ ผู้ปฏิบัติงาน
เข้าใจแนวคิดต่าง ๆ และตั้งใจจริงที่จะท าให้องค์กรของตนเองมีผู้ปฏิบัติงานที่มีความสุข 
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กรรมการบริหารจัดการตนเองและองค์ประกอบที่ส าคัญของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
พบว่าองค์ประกอบพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จ าแนกเป็น 4 ด้าน คือ 1) พฤติกรรมการบริหารจัดการด้านการเรียน ได้แก่ เปูาหมายในการเรียน และ
กรอบคิดเชิงพัฒนา (Growth mindset) ในการเรียนที่จะไปสู่ความส าเร็จ 2) พฤติกรรมการบริหารจัดการ
ด้านความมีวินัย ได้แก่ ความรับผิดชอบต่อการเรียน ความมุ่งมั่นพยายาม และการยับยั้งชั่งใจ 3) พฤติ
กรรมการบริหารจัดการด้านการบริหารเวลา ได้แก่ การวางแผนการใช้เวลา และ 4) พฤติกรรมการบริหาร
จัดการด้านความเชื่อมั่นในตนเอง ได้แก่ การน าตนเอง และการตัดสินใจ  
 

ค าส าคัญ: พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

Abstract 
This article aims to present the literature review of self - management behaviour of at-
risk senior high school students. A literature review was conducted in conjunction with 
empirical data from interviewing significant individuals. The concluding results of the 
study shows that self - management behaviour of at-risk senior high school students 
comprised of appropriate control of thinking, emotion and behaviour; responsibility; 
determination and self-confidence in pursuing to achieve goals. The key components 
of self - management behaviour of at-risk senior high school students could be 
specified into 4 aspects : 1)  self - management for learning in terms of learning goals and 
growth mindset for successful learning ; 2) self – management behaviour for discipline in 
terms of  responsibility in learning, determination and inhibition; 3) self - management  
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behaviour  for time management in terms of time planning; and 4) self – management  
behaviour for self-confidence in terms of  self-direction and decision-making. 
 
Key words: self - management behaviour, at-risk senior high school students 
 

บทน า 
         การบริหารจัดการตนเองเป็นกระบวนการทางป๎ญญาในการควบคุมพฤติกรรมของตนเองโดย
การควบคุมความคิด ความรู้สึก การตัดสินใจและก าหนดการกระท า เพื่อที่จะประสบความส าเร็จตาม
เปูาหมาย โดยท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจใหม่ ๆ สามารถควบคุมสิ่งเร้าหรือตัวกระตุ้นพฤติกรรม และ
ควบคุมผลการกระท าที่จะเกิดกับตนเองได้ด้วยตัวเองและการก ากับดูแลความรู้สึก การกระท า และการ
คิดของตนเองให้บรรลุผลตามเปูาหมายที่ก าหนดไว้ (Barkley, 1997 อ้างถึงใน สิริยากร กองทอง 2559:18; 
Thoresen & Mahoney, 1974 อ้างถึงใน สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2539: 74; O’Keefe & Berger,1999: 7) 
ส่วนพฤติกรรม การบริหารจัดการตนเอง หมายถึงการวางแผนและด าเนินการตามแผนเพ่ือให้บรรลุ
เปูาหมายในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และชุดของกระบวนการทางความคิดที่ช่วยให้บริหาร
จัดการตนเองในการควบคุมความคิด และการก ากับตนเองเพ่ือให้บรรลุเปูาหมาย (Cooper – Kahn & 
Dietzel, 2008; Jurado & Roselli, 2007)   
 นักเรียนวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมหรือการกระท าที่ไม่สามารถบริหารจัดการตนเองได้ อาจส่งผลให้
เกิดผลลัพธ์หรือผลกระทบทางลบ ให้นักเรียนมีพัฒนาการที่ไม่เหมาะสมตามวัย มีบทบาททางสังคมที่
ไม่เหมาะสมเช่น การสูบบุหรี่ การตั้งท้องในวัยเรียน การใช้สารเสพติด เป็นต้น ซึ่งผลเหล่านั้นจะส่งผล
กระทบระยะยาวต่อตนเอง ครอบครัวและสังคมในวงกว้างมากขึ้น และเม่ือนักเรียนวัยรุ่นขาดเปูาหมาย
ในการด าเนินชีวิต มีป๎ญหาเรื่องการเรียน มีทักษะด้านการควบคุมตนเองต่ า หุนหันพลันแล่น ไม่มีสมาธิ
จดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เมื่อนักเรียนวัยรุ่นเหล่านี้ก้าวเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ย่อมมีแนวโน้มที่จะส่งผลให้มี
พฤติกรรมที่เป็นป๎ญหา (กุลกานต์ อภิวัฒนลังการ, 2557: 65) โดยมองถึงการเกิดขึ้นของพฤติกรรมของ
นักเรียนกลุ่มเสี่ยง คือ การที่นักเรียนมีพฤติกรรมที่ก่อให้เกิดอันตรายหรือพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปจาก
ปกติ การแสดงออกเกินขอบเขต ปรับตัวทางเพศไม่เหมาะสม เริ่มมีป๎ญหาด้านการเรียน  ขาดวินัย ไม่มี
การบริหารจัดการเวลาที่ดี และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

ความหมายของพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง 
กรมสามัญศึกษา (2544: 50) ได้ให้ความหมายลักษณะของพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนว่า หมายถึง 

การมีพฤติกรรมแต่งกายผิดระเบียบ กิริยามารยาทไม่เรียบร้อย การไม่ตรงต่อเวลา ไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ความเกียจคร้าน การแตกความสามัคคี การพ่ึงยาเสพติด การหนีเรียน ความประพฤติด้านชู้สาว การเที่ยว
กลางคืน การเล่นการพนัน การทะเลาะวิวาท การลักขโมย ความหยาบคาย ก้าวร้าว การท าลายทรัพย์สิน 
การมั่วสุมในสถานที่ไม่สมควร ความไม่สะอาด การไม่ปฏิบัติตามกฎจราจร และการพกอาวุธ 
 กรมสุขภาพจิต (2544: 15) ให้ความหมายพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียน ว่าหมายถึงนักเรียนที่มี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนไปจากปกติ การแสดงออกเกินขอบเขต ปรับตัวทางเพศไม่เหมาะสม การลองดื่มสุรา 
เสพและสูบยาเสพติด การกระท าผิดกฎหมาย เริ่มมีป๎ญหาด้านการเรียน  



 กุลกานต์ อภิวัฒนลังการ (2557: 65) อธิบายพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนว่า หมายถึง พฤติกรรม
ใด ๆ ที่ส่งผลกระทบทางลบต่อด้านจิตสังคม ซึ่งจะขัดขวางการมีพัฒนาการที่เหมาะสมของวัยรุ่น เช่น การ
ใช้สารเสพติด การกระท าผิดกฎหมาย การบริโภคอาหารที่ไม่ส่งเสริมสุขภาพ การขับรถประมาท และมีการ
ปรับตัวด้านจิตสังคมที่ไม่เหมาะสม เป็นต้น รวมทั้งการมีความบกพร่องของการวิเคราะห์เชิงจิตวิทยา เช่น 
การซึมเศร้า การไม่สามารถควบคุมการบริโภคอาหารได้ ซึ่งผลลัพธ์เหล่านี้จะส่งผลกระทบระยะยาวต่อ
บุคคล ครอบครัว และสังคมในวงกว้างมากขึ้น 
 โดยสรุป พฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง หมายถึง พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดอันตรายหรือ
พฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปจากปกติ ซึ่งจะขัดขวางการมีพัฒนาการที่เหมาะสมของวัยรุ่น พฤติกรรมที่
เป็นสาเหตุให้เกิดความเสี่ยงต่อการด าเนินชีวิตของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง ท าให้สูญเสียหน้าที่ การขาด
โอกาสพัฒนาตามปกติ มีผลเสียต่อตนเอง ผู้อื่น และสังคม 

 ปัญหาของพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง 
ป๎ญหาพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงอาจเกิดมาจากสาเหตุหลายประการ ได้แก่ ขาด

ทักษะในการด าเนินชีวิต ไม่รู้จักการวางแผน ขาดแรงจูงใจในการเรียน ไม่ เห็นคุณค่าในตนเอง 
รู้เท่าไม่ถึงการณ์ ขาดการยับยั้งชั่งใจ ขาดความรู้และทักษะที่จ าเป็นในการแก้ไขป๎ญหาต่าง ๆ ในชีวิต 
ขาดตัวแบบที่ดี ขาดการสร้างแรงจูงใจตนเอง เพราะการขาดการดูแลจากคนในครอบครัวหรือจากครู 
อาจารย์ การบริโภคสื่อที่ไม่เหมาะสม  การมีกลุ่มเพื่อนที่มีพฤติกรรมเสี่ยงทั้งเรื่องเพศ อบายมุขและยา
เสพติด รวมถึงสภาพแวดล้อมในชุมชนที่กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยง ซึ่งสรุปได้ว่าสาเหตุส่วนใหญ่
เกิดจากตัวนักเรียนเอง รองลงมาเป็นสาเหตุจากสภาพแวดล้อมทางบ้าน และสภาพแวดล้อมทาง
โรงเรียน (ธีระวัฒน์ ชัยยุทธยรรยง, 2541; นิคม ไวยรัชพานิช, 2556; สุภาพ วีรดาวิญํู, 2538 อ้าง
ถึงในทิพย์วรรณ สุขใจรุ่งวัฒนา, 2553)  

ดังนั้นการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ ที่จะส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน
ของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง ต้องใช้กระบวนการคิด และการตัดสินใจที่เหมาะสมตลอดจนคุณลักษณะที่จะช่วย
นักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งถือเป็นป๎ญหาส าคัญที่ต้องเร่งแก้ไข จึงจ าเป็นอย่างมากที่ต้องให้ความดูแล
เอาใจใส่ให้นักเรียนกลุ่มเสี่ยงมีพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง โดยหาวิธีการช่วยเหลือ ทั้งการ
ปูองกัน การแก้ไขป๎ญหาพัฒนาด้านความคิด อารมณ์และการกระท า (สุพรรณิการ์ มาศยคง, 2554: 2) 
โดยจัดการเรียนการสอนให้เกิดการเรียนรู้ เพ่ือให้นักเรียนรู้จักปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและสภาพแวดล้อมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม สามารถสร้างภูมิคุ้มกันและรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน การหยุดยั้งพฤติกรรมเสี่ยง จึงต้องอาศัยทักษะด้านการคิดเชิง
บริหาร ในการช่วยก ากับตนเองในด้านความคิด อารมณ์ และการกระท า เช่น การตั้งเปูาหมาย การวางแผน 
การมีสมาธิจดจ่อในงานที่ท า เพ่ือให้แสดงพฤติกรรมไปสู่เปูาหมายที่ต้องการ (นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล 
2560: 7) ทั้งนี้การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียนกลุ่มเสียงจึงจ าเป็นต้องส่งเสริมให้มีพฤติ
กรรมการบริหารจัดการตนเอง เพ่ือให้นักเรียนกลุ่มเสี่ยงมีการบริหารจัดการตนเองได้อย่างเหมาะสม ผู้เขียน
จึงมีความสนใจศึกษาทบทวนวรรณกรรมและสัมภาษณ์ผู้ที่เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับการ
ศึกษาวิจัยในเรื่องนี้ต่อไป 
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วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหารจัดการ

ตนเอง 
2. เพ่ือศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียน

กลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

วิธีด าเนินการศึกษา 
การศึกษาพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย ผู้เขียนด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้  
1. ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับ แนวคิดทฤษฎี หลักการส าคัญ ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหาร

จัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิชาการและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โดยก าหนดค าส าคัญในการสืบค้น คือ พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง (Self – Management 
Behavior) นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (At-Risk Senior High School Students) และ
ท าการศึกษาข้อมูลดังนี้  
          1.1 ศึกษาเอกสารงานวิชาการจากหนังสือ สิ่งพิมพ์ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

1.2 สืบค้นงานวิจัยและหลักฐานทางวิชาการจากงานวิจัย วิทยานิพนธ์ และบทความ
ทางวิชาการท้ังในประเทศและต่างประเทศ 

2. สัมภาษณ์บุคคลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยง
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดย 

2.1 สัมภาษณ์บุคคลส าคัญที่เกี่ยวข้องกับ “ป๎ญหาพฤติกรรมการบริหารจัดการ
ตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย” จ านวนทั้งหมด 15 ท่าน ประกอบด้วย  

(1) ศิษย์เก่า โรงเรียนหัวหินวิทยาคม จ านวน 3 ท่าน 
(2) ผู้อ านวยการโรงเรียนหัวหินวิทยาคม 
(3) ผู้อ านวยการโรงเรียนหนองพลับวิทยา 
(4) ครูโรงเรียนหัวหินวิทยาคมและโรงเรียนหนองพลับวิทยา โรงเรียนละ 4 ท่าน 
(5) ผู้ปกครองนักเรียนโรงเรียนหัวหินวิทยาและโรงเรียนหนองพลับวิทยา 

โรงเรียนละ 3 ท่าน รวม 6 ท่าน         
         2.2 สัมภาษณ์นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 53 คน เพ่ือให้ได้

รับทราบป๎ญหาเชิงประจักษ์จากตัวนักเรียนเอง เป็นการส ารวจป๎ญหาที่นักเรียนเผชิญอยู่ในป๎จจุบัน
และวิธีการบริหารจัดการตนเองของนักเรียน โดยมีข้อค าถามดังนี้  
                    (1) ขณะนี้นักเรียนมีป๎ญหาเกี่ยวกับเรื่องใดบ้าง 

(2) นักเรียนควรมีวิธีจัดการกับป๎ญหาที่ว่านี้อย่างไร 
(3) จากค าตอบในข้อ 2 นักเรียนคิดว่านักเรียนต้องแก้ป๎ญหาอย่างไร 

3. ผู้เขียนได้น าข้อมูลจากการสัมภาษณ์มาท าการวิเคราะห์ข้อมูล และตรวจสอบความ
น่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการตรวจสอบสามเส้า (Triangulation) โดยการเปรียบเทียบ



ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและการสัมภาษณ์เกี่ยวกับพฤติ
กรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
ผลจากการศึกษา 

จากข้อมูลที่ได้จากการศึกษาพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้น
มัธยม ศึกษาตอนปลาย ที่ได้จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้เขียน
สามารถสรุปผลการศึกษา ได้ดังนี้ 

1.การศึกษาแนวคิดพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยพบประเด็นที่น่าสนใจ ดังนี้ 

        1.1 แนวคิดและความหมายการบริหารจัดการตนเอง (Self – Management)  
             การบริหารจัดการตนเองมาจากแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางป๎ญญาสังคม 

(Social Cognitive Theory) ของแบนดูรา ซึ่งมีความเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเกิด
จากการก าหนดซึ่งกันระหว่าง 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ป๎จจัยด้านบุคคล 2) ป๎จจัยทางพฤติกรรม 
และ 3) ป๎จจัยทางสภาพแวดล้อม (Bandura, 1986, 1997 อ้างถึงใน จิตติมา ทุ่งพรวญ,2547) 

             Creer (2000) กล่าวว่า การบริหารจัดการตนเองเป็นกระบวนการแสดงพฤติกรรมที่
ครอบคลุมถึง 1) การตั้งเปูาหมาย (goal selection) เป็นความร่วมมือระหว่างบุคคล มีการต่อรอง การ
ตัดสินใจ รวมถึงการก าหนดเปูาหมายในการปฏิบัติพฤติกรรมที่จ าเป็นไปสู่เปูาหมายใหม่ที่ต้องการ 2)การ
เก็บรวบรวมข้อมูล (information collection) ประกอบด้วยการเฝูาระวังตนเอง (Self - Monitoring) 
หรือการสังเกตตนเอง (Self - Observation) และการบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง (Self - Recording) 
3) การประมวลและประเมินข้อมูล (Information Processing and Evaluation) เป็นการรวบรวมข้อมูล
ที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นด้วยตนเอง และน าข้อมูลที่รวบรวมมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับ
เกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 4) การตัดสินใจ (Decision Making) เป็นบทบาทที่ส าคัญในการจัดการตนเอง โดย
ตัดสินใจบนพื้นฐานข้อมูลพฤติกรรมที่รวบรวมได้ 5) การลงมือปฏิบัติ (Action) เป็นการปฏิบัติการ
บริหารจัดการตนเองในการควบคุมพฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลง และหลีกเลี่ยงจากป๎จจัยเสี่ยงหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงที่จะท าให้พฤติกรรมที่ต้องการเปลี่ยนแปลงนั้นคงอยู่และ 6) การสะท้อนตนเอง (Self - 
Reaction) เป็นการประเมินตนเองของบุคคลเกี่ยวกับสิ่งที่ลงมือปฏิบัติว่าเป็นไปตามเปูาหมายที่ก าหนด
ไว้หรือไม   

              สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2550: 328) อธิบายว่าการบริหารจัดการตนเองหมายถึง
กระบวนการควบคุมตนเองทั้งหมด ประกอบด้วยส่วนที่ส าคัญคือ การก ากับตนเอง (Self - Monitoring) 
ซึ่งมี 2 กิจกรรม คือ การสังเกตตนเอง (Self -Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-
recording)  

             Jurado & Roselli (2007) ให้ความหมาย พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง 
ว่าหมายถึง ความสามารถในการวางแผนและด าเนินการตามแผนเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายในการท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วน Cooper-Kahn&Dietzel (2008) ให้ความหมายว่าพฤติกรรมการบริหาร
จัดการตนเอง คือชุดของกระบวนการทางความคิดที่ช่วยให้บริหารจัดการตนเองในการควบคุม
ความคิด และการก ากับตนเองเพ่ือให้บรรลุเปูาหมาย  
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สรุปได้ว่าการบริหารจัดการตนเอง มาจากแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางป๎ญญาสังคม 
(Social Cognitive Theory) ของแบนดูรา ซึ่งมีความเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเกิด
จากการก าหนดซึ่งกันระหว่าง 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ป๎จจัยด้านบุคคล 2) ป๎จจัยทางพฤติกรรม และ 
3) ป๎จจัยทางสภาพแวดล้อมและนักวิชาการหลายท่าน ให้ความหมายไว้ สรุปได้ว่าเป็นกระบวนการ
แสดงพฤติกรรมที่ครอบคลุมถึงการตั้งเปูาหมาย การเก็บรวบรวมข้อมูล การประมวลและประเมินข้อมูล 
การตัดสินใจ การลงมือปฏิบัติ และการสะท้อนตนเอง ตลอดจนการควบคุมความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรมให้อยู่ในความถูกต้องเหมาะสม มีความรับผิดชอบ มุ่งมั่นพยายามและเชื่อมั่นในตนเองในการ
ด าเนินการกิจกรรมใดๆ ให้ส าเร็จตามเปูาหมายที่ก าหนด 

        1.2 คุณลักษณะและพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย คุณลักษณะในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองพฤติกรรม
บริหารจัดการตนเอง คือ ความมั่นใจว่าตนมีความสามารถที่จะจัดการและด าเนินการกระท านั้นได้
ส าเร็จตามเปูาหมาย (Efficacy beliefs) และรับรู้ว่าพฤติกรรมนั้นจะส่งผลตามที่ต้องการ (Outcome 
expectation) ซึ่งการรับรู้ความสามารถของตนจะเกิดขึ้นได้จากการประสบความส าเร็จได้ด้วยตนเอง 
(Enactive mastery experience) การได้เห็นประสบการณ์ของผู้อ่ืน (Vicarious experience) การ
ชักจูงด้วยค าพูด (Verbal Persuasion) สภาวะร่างกายและอารมณ์ (Physiological and effective 
States) (Bandura, 1986, 1997 อ้างถึงในจิตติมา ทุ่งพรวญ,2547) 

Dufalt & Martocchio (1985: 380) กล่าวว่า การที่บุคคลจะประสบความส าเร็จ 
ต้องมีการบริหารจัดการตนเอง มีการวางเปูาหมาย ซึ่งจะส่งผลต่อพฤติกรรมความเชื่อมั่นในการเผชิญ
ป๎ญหาหรืออุปสรรค ตลอดจนการตัดสินใจ และเลือกแสดงออกในทางที่ตนจะประสบความส าเร็จ   

O’Keefe & Berger (1999: 21) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะของการบริหารจัดการ
ตนเองของนักเรียนประกอบด้วยความสามารถในการสื่อสารกับบุคคลอ่ืน การมีภาวะผู้น า การบริหาร
เวลา มีความมุ่งมั่นที่จะเอาชนะอุปสรรค และกล้าที่จะยืนยันหรือแสดงสิทธิของตนโดยผู้ที่มี
ความสามารถในการบริหารจัดการตนเองนั้น จะต้องสามารถก ากับตนเองได้ใน 3 องค์ประกอบ คือ 1) 
ด้านเจตคติ ประกอบด้วย อารมณ์ และความรู้สึก 2) ด้านพฤติกรรม เป็นขจัดพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ให้หมดไป และเพ่ิมหรือรักษาพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้คงอยู่ และ 3) ด้านการคิด เป็นเรื่อง
ของการใช้เหตุผล การอธิบาย การวิเคราะห์ การวางแผน และการจินตนาการ   

Snyder & Lopez (2002: 8) ให้ความหมายของคุณลักษณะของนักเรียนที่มีพฤติ
กรรมการบริหารจัดการทางการศึกษาไว้ 2 ประการ คือ สภาพของแรงจูงใจที่จะน าไปสู่ความส าเร็จ 
ประกอบด้วย ความตั้งใจ (Agency) ที่เป็นพลังที่ขับเคลื่อนให้บุคคลมุ่งไปสู่เปูาหมาย และหนทาง 
(Pathways) คือการวางแผนไปสู่เปูาหมาย และกรอบคิดของความตั้งใจที่จะประสบความส าเร็จ คือ 
แนวทางสู่ความส าเร็จ (Goal–directed determination) และการวางแผนไปสู่เปูาหมาย (Planning to 
meet goal) 

กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ได้ก าหนดคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักเรียน 
เป็นแนวทางให้สถานศึกษามีแนวปฏิบัติและสามารถเพ่ิมเติมและปรับประยุกต์ใช้ได้ตามความเหมาะสม 
ดังนี้ 1) ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง กล้าแสดงความคิดเห็นอย่างมีเหตุผล กล้าแสดงออกในสิ่งที่ถูกต้อง 
และด้านความมีวินัย ปฏิบัติตามกฎระเบียบข้อบังคับ และข้อตกลงต่าง ๆ ของสถานศึกษา ตรงเวลา 



เตรียมพร้อมในการเรียน และสามารถปฏิบัติงานตามขั้นตอนที่วางไว้ ปฏิบัติงานด้วยความตั้งใจ 
ปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายเสร็จตามก าหนด มีความเพียรพยายามในการเรียนปฏิบัติตามหน้าที่ของ
ตน ยอมรับผลการกระท าของตนเอง 

 จากการศึกษาคุณลักษณะและพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียน 
จากแนวคิดของนักวิชาการหลายท่าน ที่ได้น าเสนอมาข้างต้นสรุปได้ว่าคุณลักษณะและพฤติกรรรม
การบริหารจัดการตนเองของนักเรียน ประกอบด้วย 1) เปูาหมายในการเรียน 2) กรอบคิดที่จะประสบ
ความส าเร็จ 3) ความมีวินัย 4) การยับยั้งชั่งใจ 5) ความรับผิดชอบต่อหน้าที่ 6) ความมุ่งมั่นพยายาม 
7) การบริหารเวลา 8) การวางแผนการใช้เวลา 9) การด าเนินการตามแผน 10) ความเชื่อมั่นในตนเอง 
11) การน าตนเอง และ 12) การตัดสินใจ  

1.3 การศึกษาข้อมูลเชิงประจักษ์เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของ
นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้เขียนได้ท าการเปรียบเทียบข้อมูลที่ได้จากแนวคิดของ
นักวิชาการทั้งต่างประเทศและในประเทศ เพ่ือน ามาใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการสัมภาษณ์เกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปได้ว่า
นักเรียนกลุ่มเสี่ยงมักจะมีพฤติกรรมเหล่านี้ ได้แก่ การดื้อ พูดจาไม่ไพเราะ พูดหยาบ ส่งเสียงดัง มี
พฤติกรรมที่ไม่ยั้งคิด หุนหันพลันแล่น ขับรถเร็ว ขี่มอเตอร์ไซค์เสียงดัง และหวาดเสียว แข่งขันบนถนน 
ไม่เรียนหนังสือ ไม่ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ แต่งกายไม่เรียบร้อย มีพฤติกรรมก้าวร้าว เกเร ขโมย ลวนลาม
เพศตรงข้าม ท าร้ายร่างกายผู้อ่ืน ท าลายทรัพย์สินสาธารณะ และอาชญากรรมที่มีความรุนแรง  มี
พฤติกรรมการใช้ยาหรือสารเสพติด และผู้เขียนใช้การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของผลการวิเคราะห์
ข้อมูลด้วยการตรวจสอบสามเส้า (Triangulation) ด้วยการสัมภาษณ์ นักเรียน ครู ผู้ปกครองและที่
ปรึกษาโรงเรียนจ านวน 68 คน ที่โรงเรียนหัวหินวิทยาคมและโรงเรียนหนองพลับวิทยา เมื่อเดือน
กันยายน 2561 พบว่านักเรียนกลุ่มเสี่ยงมีป๎ญหาคล้ายกัน และสามารถสรุปรายละเอียดได้ ดังนี้ 

1.3.1 ผลการสัมภาษณ์ผู้ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของ
นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายผู้ให้สัมภาษณ์ทั้ง 15 ท่าน สรุปถึงนักเรียนมีป๎ญหาในการ
บริหารจัดการตนเอง ดังนี้ 1) ด้านการเรียน ไม่มีเปูาหมายในการเรียน มีผลการเรียนต่ า จ านวน 14 
คน คิดเปน็ร้อยละ 93.33 2) ขาดความมีวินัย ไม่มีความรับผิดชอบ จ านวน 12 คิดเป็นร้อยละ 80.00 
3) ใช้เวลาว่างไม่เป็นประโยชน์ เช่น ติดเกม จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 86.67 4) ไม่มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง ไม่กล้าตัดสินใจ ไม่มีการควบคุมตนเอง จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 73.33  

1.3.2 การสัมภาษณ์นักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจ านวน 53 คน   
ผู้เขียนได้รวบรวมค าตอบและแนวคิดในการแก้ไขป๎ญหาของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายโรงเรียนหัวหินวิทยาคม และโรงเรียนหนองพลับวิทยา อ าเภอหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
จ านวน 53 คน จากจ านวนประชากร 203 คน ตามเกณฑ์การคัดกรองของโรงเรียน จากการประเมิน
ด้านการเรียน ด้านความมีวินัย ด้านการบริหารเวลา ด้านความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้  

1) นักเรียนติดเพ่ือน และมีผลการเรียนต่ า ซึ่งการติดเพ่ือนเพราะต้องการการ
ยอมรับจากกลุ่มเพื่อน ส่วนผลการเรียนต่ าเพราะเนื้อหาบางรายวิชายากเกินไป ท าให้เรียนหนังสือไม่รู้
เรื่อง จึงมีป๎ญหาเรื่องการไม่ส่งงาน หรือส่งงานไม่ทันตามก าหนดเวลา ท าให้ไม่สนใจบทเรียน และ
พูดคุยกับเพื่อนระหว่างเรียน เพราะไม่มีเปูาหมายในการเรียนรู้ จ านวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 88.68 
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2) นักเรียนต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน และมีความรับผิดชอบต่อ
การเรียนให้มากขึ้น ไม่พูดคุยระหว่างเรียน และต้องรีบท าการบ้านให้เสร็จก่อนจะเล่นเกมหรือพูดคุย
กับเพ่ือน จ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 79.24  

3) นักเรียนต้องหาเปูาหมายในการเรียน และใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ โดยการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเอง จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 73.59 

จากผลการสัมภาษณ์สรุปได้ว่านักเรียนกลุ่มเสี่ยงขาดพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเอง ซึ่ง
สอดคล้องกับแนวคิดของนักวิชาการหลายท่านที่ระบุว่า การที่นักเรียนจะประสบความส าเร็จในการเรียน 
การประกอบอาชีพและเรื่องอ่ืน ๆ ได้นั้นจะต้องรู้จักการบริหารจัดการตนเองซึ่งประกอบด้วยคุณลักษณะ
และพฤติกรรมต่าง ๆ ได้แก่ การควบคุมความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมให้อยู่ในความถูกต้องเหมาะสม 
มีความรับผิดชอบ มุ่งมั่นพยายามและเชื่อมั่นในตนเองในการด าเนินการกิจกรรมใดๆ ให้ ส าเร็จตาม
เปูาหมายที่ก าหนด (O’Keefe & Berger, 1999: 21; Dorsey & Schneider, 2003:115; Mitchem et 
al., 2001: 11; Covey, 1989) 

2. การศึกษาองค์ประกอบพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องได้องค์ประกอบของพฤติกรรมการบริหารจัดการ
ตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จ าแนกได้ 4 ด้าน ดังนี้  

2.1 พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองด้านการเรียน 
2.1.1 เปูาหมายในการเรียน  

      Bandura (1986: 394) ได้ให้ความหมายของการตั้งเปูาหมายไว้ว่า เป็นการก าหนด
พฤติกรรม เปูาหมาย หรือก าหนดกฎเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งที่บุคคลต้องการ
เปลี่ยนแปลง ซึ่งจะท าให้ทราบถึงพฤติกรรมที่จะต้องกระท าอย่างชัดเจน และ นวลศิริ เปาโรหิตย์ 
(2533:1) กล่าวถึงความส าคัญของเปูาหมายว่า ชีวิตที่จะประสบความส าเร็จได้ต้องมีเปูาหมาย มีการ
วางแผน และมีขั้นตอนที่จะด าเนินไปถึงเปูาหมายนั้น นอกจากนี้ กิตติรัตน์ ชัยรัตน์ (2547) ยังให้
ความหมายเปูาหมายการเรียนว่าหมายถึง พฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออกถึงความสนใจ ความตั้งใจที่จะ
ศึกษาหาความรู้เพ่ือให้การเรียนของตนประสบความส าเร็จตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ 

      สรุปได้ว่าเปูาหมายในการเรียน ประกอบด้วยก าหนดเปูาหมายของความส าเร็จ
ในแต่ละวิชาไว้ ตั้งใจเรียน ตั้งใจท าแบบฝึกหัดทุกครั้ง การทบทวนบทเรียนหลังเลิกเรียนทุกครั้ง และ
การประเมินผลคะแนนหลังการสอบทุกครั้ง 

2.1.2 กรอบคิดเชิงพัฒนาในการเรียนที่จะไปสู่ความส าเร็จ 
              ผู้คิดค้นทฤษฏีเรื่อง Mindset คือ Dweck (2012) ได้แบ่งประเภทของ 

Mindset เป็น 2 แบบด้วยกัน ได้แก่ 1) กรอบคิดจ ากัด (Fix mindset) คนที่มีกรอบคิดจ ากัด จะมีความ
เชื่อว่าความฉลาด ทักษะ ความสามารถ ของบุคคลไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ มักจะหลีกเลี่ยงงานที่ท้า
ทาย ป๎ญหายาก ๆ กลัวว่าท าไม่ได้แล้วจะดูโง่ และมักให้ความส าคัญกับภาพลักษณ์ คุณสมบัติเด่น เช่น 
ต้องฉลาด ต้องเก่ง เป็นต้น และ 2) กรอบคิดเติบโต (Growth mindset) คนที่มีกรอบคิดเติบโต จะมีความ
เชื่อว่า ความฉลาด และความสามารถสร้างได้ด้วยการเรียนรู้ ให้ความส าคัญกับความพยายาม ชอบป๎ญหา
ที่ท้าทาย มองว่าเป็นโอกาสในการเรียนรู้และพัฒนา และยังพบว่าคนที่มี Growth mindset มักจะมีความ



กระตือรือร้นใส่ใจกับงานที่ท า สนุกกับการแก้ป๎ญหา สนุกกับการเรียนรู้ และพัฒนาสิ่งใหม่ๆ ที่ท้าทาย 
และมักประสบความส าเร็จกับสิ่งที่ท าเพราะเชื่อว่าความสามารถสร้างได้ จึงตั้งใจท างานเต็มที่และพร้อม
เรียนรู้เพ่ือก้าวข้ามอุปสรรคที่เจอ ส่วนคนที่มี Fix mindset มักมีโอกาสประสบความส าเร็จน้อยกว่าเพราะ
ยึดติดว่าทักษะของบุคคลเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ความตั้งใจในการท างานของคนกลุ่มนี้มักจะต่ า หลบเลี่ยง
อุปสรรคและขาดการเรียนรู้ วิธีการสร้าง พัฒนา หรือปรับเปลี่ยนตนเอง 

              Glodstein & Brooks (2007) ได้ให้ความหมายกรอบคิด คือ สมมติฐาน
หรือสิ่งที่คาดหวังว่าจะเกิดขึ้นในอนาคตที่มีอยู่ในตัวของบุคคลและบุคคลอื่นที่ส่งผลถึงพฤติกรรมของ
บุคคล และตามราชบัณฑิตยสถาน (2555) ให้ความหมาย กรอบคิดว่า หมายถึง ความเชื่อ ฐานความเชื่อ 
หรือกรอบคิดที่ฝ๎งแน่น ซึ่งบงการพฤติกรรมหรือท่าทีเชิงมโนทัศน์ของบุคคลให้ยอมรับหรือตอบโต้
เหตุการณ์ที่เผชิญหน้าตามความคิด ความเชื่อที่บุคคลยึดติดและเก่ียวพันกับประสบการณ์ที่ผ่านมาจน
ยากที่จะเปลี่ยนแปลง 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนจากนักวิชาการหลาย 
ท่าน พบว่าพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงด้านการเรียนแบ่งเป็น 2 
องค์ประกอบ ได้แก่ 1)  เปูาหมายในการเรียน ก าหนดเปูาหมายของความส าเร็จในแต่ละวิชาไว้ ตั้งใจ
เรียน ตั้งใจท าแบบฝึกหัดทุกครั้ง การทบทวนบทเรียนหลังเลิกเรียน และ 2) กรอบคิดในการพัฒนา
ด้านการเรียนที่จะไปสู่ความส าเร็จ ได้แก่ การขอค าแนะน าวิธีการวางแผนการเรียนจากครูอาจารย์ 
พยายามค้นคว้าหาความรู้เพ่ิมเติมด้วยตนเอง ดูตัวอย่างของคนที่ประสบความส าเร็จในการเรียนเพ่ือ
สร้างก าลังใจให้ตนเอง รวมถึงขอให้เพ่ือนช่วยสรุปและอธิบายวิชานั้นก่อนสอบเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจ 

2.2 พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองด้านความมีวินัย 
การมีวินัยในตนเอง ประกอบด้วยความรับผิดชอบต่อการเรียน ความมุ่งมั่นใน

การเรียนและการยับยั้งชั่งใจ ดังนี้ 
      2.2.1 ความรับผิดชอบต่อการเรียน 
              คะนึงนิจ พุ่มพวง (2546, หน้า 23-24 อ้างถึงในทัศนียา แสนทิพย์, 2559: 33) 

ได้ให้ความหมายความรับผิดชอบว่าหมายถึงลักษณะของบุคคลที่แสดงออกด้วยความตั้งใจที่จะปฏิบัติ
หน้าที่ ตรงต่อเวลา มีการวางแผนการท างาน ตรวจทานงาน และยอมรับผลของการกระท าในการปฏิบัติ
หน้าที่ ทั้งผลดีและผลเสีย เพ่ือให้บรรลุผลส าเร็จตามความมุ่งหมาย ทั้งพยายามปรับปรุงการปฏิบัติหน้าที่
เพ่ือให้ได้ผลดียิ่งขึ้น ลักษณะของการกระท าที่แสดงออกถึงการมีความรับผิดชอบ แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ 1) 
ความรับผิดชอบต่อตนเอง และการกระท าของตนเอง ได้แก่ การตรงต่อเวลา การรู้จักหน้าที่ของตน การ
รู้จักรักษาสุขภาพอนามัย การรู้จักคุ้มครองตนเอง และการรู้จักควบคุมความประพฤติของตน 2) ความ
รับผิดชอบต่อการศึกษาเล่าเรียน และ 3) ความรับผิดชอบต่อสถานศึกษาและริณรพี เจริญทรัพยานนท์ 
(2547: 47) กล่าวว่า ความรับผิดชอบ หมายถึงคุณลักษณะของบุคคลที่มีความมุ่งมั่นตั้งใจปฏิบัติหน้าที่ที่
ได้รับมอบหมายโดยพยายามท าหน้าที่ต่าง ๆ อย่างเต็มความ สามารถ และละเอียดรอบคอบเพ่ือให้
บรรลุผลส าเร็จตามความมุ่งหมายได้ทันตามก าหนดเวลา 

2.2.2 ความมุ่งม่ันในการเรียน 
     Weinstein & Mayer (1986 อ้างถึงใน ศศิธร รณะบุตร, 2558) กล่าวว่า

คุณลักษณะของผู้ที่มีความมุ่งมั่นในการเรียนจะแสดงพฤติกรรมของความสนใจ ตั้งใจ เอาใจใส่ มีความ
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พยายามขยันหมั่นเพียร มีความอดทน และมีความกล้าหาญ ต่อการฟ๎นฝุาอุปสรรคอย่างต่อเนื่องไม่ว่า
จะต้องทุ่มเทแรงกายแรงใจ และก าลังสติป๎ญญาจนกว่าจะประสบผลส าเร็จทางการเรียน ขณะที่
กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ได้กล่าวถึงความมุ่งมั่นในการท างานไว้ว่า หมายถึง คุณลักษณะที่
แสดงออกถึงความตั้งใจ และรับผิดชอบในการท าหน้าที่ด้วยความพากเพียรพยายาม อดทน เพ่ือให้
งานส าเร็จตามเปูาหมาย 

      2.2.3 การยับยั้งชั่งใจ 
              Cormier & Cormier (1979: 477) ได้ให้แนวคิดว่าการยับยั้งชั่งใจ (Inhibition) 

หมายถึงความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง เพ่ือให้ได้รับผลกรรมตามที่ตนต้องการ 
ส่วนณัชชา ชุนช่วยเจริญ (2559) การยับยั้งชั่งใจเป็นกระบวนการทางความคิด ความรู้สึกของบุคคลที่
สามารถระงับยับยั้งความคิดและพฤติกรรมความต้องการที่ไม่เหมาะสมของตนได้ มีความอดทนอดกลั้น 
สามารถก าหนดอารมณ์ของตนเมื่อกระทบต่อสิ่งเร้าที่ไม่พึงปรารถนา อันเป็นเหตุซึ่งก่อให้เกิดพฤติกรรม
ที่ไม่เหมาะสม 

     สรุปได้ว่าพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงด้านความมี
วินัย จ าแนกเป็น 3 องค์ประกอบย่อย ได้แก่ 1) ความรับผิดชอบต่อการเรียน เป็นการเตรียมอุปกรณ์
การเรียนให้พร้อมก่อนเข้าเรียน เข้าเรียนทุกชั่วโมง ตั้งใจฟ๎งครูสอน ถามค าถามครูเมื่อไม่เข้าใจ ตอบ
ค าถามครูเพราะคิดว่าการถามค าถามจะช่วยให้เข้าใจเนื้อหามากยิ่งขึ้น และส่งงานที่ได้รับมอบหมาย
ตามเวลาที่ก าหนด 2) ความมุ่งม่ันในการเรียน หมายถึง มีความเพียรพยายามในการเรียน ไม่ย่อท้อต่อ
ป๎ญหาและอุปสรรคเพ่ือจะได้เรียนให้ส าเร็จตามเปูาหมาย มีความกระตือรือร้นที่จะไปโรงเรียน ชอบ
ศึกษาค้นคว้า สอบถามหาความรู้อยู่เสมอ และควบคุมตนเองไม่ละทิ้งหน้าที่ของตนเองในการเรียน 
และ 3) การยับยั้งชั่งใจ เป็นความสามารถในการควบคุมอารมณ์ที่รุนแรงของตนเองได้ พยายามระงับ
อารมณ์ ไม่ตอบโต้เพ่ือนด้วยวาจาที่รุนแรง ชี้แจงเหตุผลด้วยถ้อยค าสุภาพ ไม่ใช้ความรุนแรงกับเพ่ือน 
และพูดกับเพ่ือนด้วยความระมัดระวังโดยเอาใจเขามาใส่ใจเรา 

2.3 พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองด้านการบริหารเวลา 
      MacCann, Fogarty & Roberts (2012) กล่าวว่าการจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ

มีความสัมพันธ์กับความประสบความส าเร็จของงานและท าให้ประสิทธิภาพของงานเพ่ิมขึ้น สามารถแบ่ง
เวลาทั้งที่บ้านและที่โรงเรียนในแต่ละวันส าหรับท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่ กิจกรรมที่เกี่ยวกับการเรียน 
การปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันและกิจกรรมในเวลาว่างได้อย่างเหมาะสม 

      2.3.1 การวางแผนการใช้เวลา 
     กนก จันทร์ขจร (2536 อ้างถึงใน ชลธิชา แสงใสแก้ว, 2553: 9) กล่าวว่า

งานหรือหน้าที่ส าคัญอย่างหนึ่งของเยาวชนคือการศึกษาเล่าเรียนและการวางแผนในการใช้เวลาใน
การศึกษา เพราะเป็นการเริ่มต้นไปสู่ความส าเร็จในการเรียน ผู้เรียนต้องรู้จักแบ่งเวลาเป็นสัดส่วน เช่น 
เวลาเรียน เวลาเล่น ต้องแยกออกจากกันโดยเด็ดขาด และอุทิศทุ่มเทใช้เวลาในแต่ละวิชาให้เหมาะสม 
จะท าให้ไม่เกิดความสับสนในการเรียน และยงยุทธ พีรพงศ์พิพัฒน์ (2551: 108-119) ได้อธิบายถึง
การวางแผนการใช้เวลาในการเรียนส าคัญมากส าหรับนักเรียน เพราะเป็นการ วางเปูาหมาย 
วัตถุประสงค์และจัดสรรเวลาให้เหมาะสมไม่มากไม่น้อยเกินไป ช่วยให้สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ 



ส าเร็จได้ด้วยดี และใช้เวลาอย่างมีประโยชน์คุ้มค่าสูงสุด ท าให้รู้ทิศทางในการด าเนินงาน และควบคุม
ให้เป็นไปตามเปูาหมายทีก่ าหนด 

สรุปได้ว่าพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองด้านการบริหารเวลาของนักเรียนกลุ่ม
เสี่ยงมี 1 องค์ประกอบ คือ การวางแผนการใช้เวลา ได้แก่ จัดแบ่งเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง  ๆ 
ที่เป็นประโยชน์ อ่านหนังสือเมื่อมีเวลาว่าง ใช้เวลาว่างในการศึกษาค้นคว้าเนื้อหาวิชาเพ่ิมเติม ให้
ความร่วมมือกับเพ่ือน ๆ ในการท ากิจกรรมเพ่ือส่วนรวม และแบ่งเวลาเพื่อช่วยพ่อแม่ท างานบ้าน  

2.4 พฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองด้านความเชื่อมั่นในตนเอง 
      วารุณี  เจริญรัตนโชติ (2543: 21) กล่าวว่า นักเรียนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง

จะเป็นผู้ที่มีความรู้สึกนึกคิดที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน กล้าแสดงออก มีความเป็นผู้น า มีความรับผิดชอบ 
ชอบอิสระ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มองโลกในแง่ดี และสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้เหมาะสม 

      2.4.1 การน าตนเอง 
     Bryant & Kazan (2013) ได้สรุปความหมายของการน าตนเองว่า คือ

การที่นักเรียนสามารถประเมินความคิดและพฤติกรรมตนเอง สามารถควบคุมหรือปรับเปลี่ยน 
ความคิดและพฤติกรรมทางลบจัดการวางแผนพฤติกรรมทางบวกเพ่ือน าไปสู่เปูาหมายที่ตั้งไว้ ส่วน
บุษบา อาจญาทา (2559) กล่าวว่าการน าตนเองเป็นกระบวนการทางพฤติกรรมและความคิดในการ
ประเมินตน สามารถสร้างและควบคุมแรงจูงใจให้กับตนเองได้ ซึ่งท าให้เกิดพฤติกรรมที่น าไปสู่
เปูาหมายที่ตนเองก าหนดไว้ 

      2.4.2 การตัดสินใจ 
              ประสงค์ สังขะไชย (2546) กล่าวว่า การตัดสินใจมีส่วนเกี่ยวข้องกับ

ความฉลาดทางอารมณ์ ได้แก่ 1) ความสามารถในการรู้จักและสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอ ง 2) 
ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ป๎ญหา และ 3) ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน โดย
การตัดสินใจเป็นทักษะที่ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการกับเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็น
ระบบ ส่วนทิพย์วัลย์  สีจันทร์ และคณะ (2546) กล่าวว่า การตัดสินใจ หมายถึง การเลือกทางเลือก
มาเป็นแนวทางในการแก้ป๎ญหา โดยการตัดสินใจจะเกิดข้ึนได้ต้องมีทางเลือกหลาย ๆ ทางเกิดขึ้นก่อน 
จากนั้นจึงน าทางเลือกเหล่านั้นมาเปรียบเทียบกันจนได้ทางเลือกที่เหมาะสมที่สุด แล้วจึงน าทางเลือก
เหล่านั้นมาเป็นแนวทางในการแก้ป๎ญหาต่อไป 

สรุปได้ว่าพฤติกรรมการบริหารจัดการด้านความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนกลุ่ม
เสี่ยงจ าแนกเป็น 2 องค์ประกอบย่อย คือ 1) การน าตนเอง ได้แก่ กล้าแสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน 
สามารถแก้ป๎ญหาต่าง ๆ ด้วยตนเอง การให้เหตุผลไม่คล้อยตามผู้อ่ืนโดยปราศจากการไตร่ตรอง 
ปฏิบัติหน้าที่ในความรับผิดชอบได้ครบถ้วน และพร้อมที่จะช่วยเหลือและร่วมมือกับทางโรงเรียน และ 
2) การตัดสินใจ ได้แก่ ก่อนที่จะตัดสินใจท าอะไร จะคิดไตร่ตรอง โดยใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ จะ
แสวงหาความรู้ และฝึกฝนตนเองให้เพ่ิมมากขึ้นเมื่อขาดความเชื่อมั่นด้านใด ผลส าเร็จของการเรียน
หรือการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งในชีวิต ท าให้มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น รวมทั้งจะพยายามแก้ไขสิ่งที่เป็น
ป๎ญหาในชีวิต โดยเฉพาะด้านการเรียน ไม่น ามาเป็นปมด้อยของตนเอง และพร้อมที่จะปรับปรุงแก้ไข
ตนเองให้ดียิ่งขึ้น เพ่ือจะได้สร้างความเชื่อม่ันให้ตนเอง 
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บทสรุป 
การศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองนับเป็นเรื่องที่มีนักวิชาการทั้งไทยและ

ต่างประเทศให้ความสนใจเป็นอย่างมากทั้งในเรื่องของพฤติกรรมเสี่ยง และการบริหารจัดการตนเอง 
แต่ยังไม่มีการศึกษาวิจัยถึงพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ผลจากการทบทวนวรรณกรรมและสัมภาษณ์บุคคลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริหาร
จัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในครั้งนี้เป็นการค้นพบถึงพฤติ
กรรมการบริหารจัดการตนเองของนักเรียนกลุ่มเสี่ยงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งจ าแนกได้เป็น 4 
ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการเรียน ประกอบด้วย เปูาหมายในการเรียนและกรอบคิดเชิงพัฒนาในการเรียนที่
จะไปสู่ความส าเร็จ 2) ด้านความมีวินัย ประกอบด้วยความรับผิดชอบต่อการเรียน ความมุ่งมั่นในการ
เรียน และการยับยั้งชั่งใจ 3) ด้านการบริหารเวลา ได้แก่ การวางแผนการใช้เวลา และ 4) ความ
เชื่อมั่นในตนเอง ประกอบด้วย การน าตนเอง และการตัดสินใจ ผลที่ได้ จากการศึกษานี้จะเป็น
แนวทางให้นักเรียนกลุ่มเสี่ยงได้รู้จักปรับตัวในการเรียนให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อมได้อย่างถูกต้องเหมาะสม สามารถสร้างภูมิคุ้มกันและรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ ยงที่
ส่ งผลกระทบต่อตนเองและผู้ อ่ืน  อันเป็นผลท าให้นักเรียนกลุ่มเสี่ ยงได้มีการพัฒนาพฤติ
กรรมการบริหารจัดการตนเองในเรื่องการเรียนให้ส าเร็จไปสู่เปูาหมายในอนาคต 

ข้อความรู้ที่สรุปได้จากการศึกษาครั้งนี้น่าจะสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการท างานวิจัย
เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการบริหารจัดการตนเองส าหรับนักเรียนกลุ่มเสี่ยงในประเทศไทยที่จะเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งต่อไป 

 
                                         เอกสารอ้างอิง 
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บทคัดย่อ 
กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงของครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชน เป็นค่านิยม ความเชื่อ ความ

คาดหวัง ทัศนคติ ของครูผู้ปรารถนาที่จะพัฒนาตนเองให้เป็นครูที่แท้จริง ซึ่งมีองค์ประกอบที่ส าคัญ 4 
ด้าน ประกอบด้วย 1) ด้านคุณธรรมจริยธรรม 2) ด้านจิตวิญญาณความเป็นครู 3) ด้านการจัดการ
เรียนรู้ และ 4) ด้านการพัฒนาตนเอง  

การพัฒนาครูในโรงเรียนคาทอลิกเอกชนให้มีกรอบคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) จะท า
ให้ครูมีลักษณะของความเป็นครูที่แท้จริง และมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จนเกิดประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติหน้าที่ครูเป็นอย่างดี การเสริมสร้างกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงให้แก่ครูในโรงเรียนคาทอลิก
เอกชนจึงเป็นสิ่งจ าเป็น และเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้สถานศึกษาพัฒนาก้าวหน้าและยั่งยืน 
 
ค าส าคัญ: กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง ครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชน 
 

Abstract 
Authentic teacher mindset of private catholic school refers to value, belief, 

expectation and attitude of teachers who wish to develop his/herself to become an 
authentic teachers that consists of 4 dimensions comprising moral and ethics, 
spirituality, learning management and self-development.  

Developing teachers in a private Catholic school with a growth mindset will 
allow teachers to be an authentic teacher with effectively continuous development 
in the performance of duties. Strengthening the authentic teachers mindset in private 
Catholic schools is therefore essential and will be another way to help schools to 
develop progressively and sustainably. 
 
Key words:  Mindset, Authentic teacher, Private Catholic school teachers 
 
 
 
 
     
1-3สาขาวิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต 



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     95 

บทน า 
ประเทศไทยเป็นประเทศที่ให้ความส าคัญกับการส่งเสริมการศึกษามาตั้งแต่อดีตจนถึงป๎จจุบัน

และมีการพัฒนาระบบการศึกษาอย่างต่อเนื่อง แต่คุณภาพการศึกษาของประเทศไทยก็ยังอยู่ในระดับ
ต่ า ซึ่งยืนยันได้จากการประเมินผลการเรียนรู้และการจัดล าดับขีดความสามารถในการแข่งขันของ
เด็กไทยใน IMD (International Institute for Management Development) พบว่าขีดความสามารถใน
การแข่งขันของเด็กไทย (IMD World Competitiveness) ปี 2558 อยู่ในอันดับที่ 30 ลดลง 1 อันดับ
จากอันดับที่ 29 ในปี 2557 จาก 60 ประเทศ (IMD World Competitiveness, 2015-2016) และ
นอกจากนี้ยังพบว่า ประเทศไทยประสบกับสภาพป๎ญหาด้านครูอาจารย์ซึ่งเป็นป๎จจัยส าคัญในการ
พัฒนาระบบการศึกษา โดยพบว่าครูอาจารย์ยังไม่สามารถตอบสนองการพัฒนาหลักสูตรการศึกษาได้
อย่างมีคุณภาพ ซึ่งครูจ านวนมากขาดความรู้ความสามารถและยังมีศักยภาพในการประกอบวิชาชีพทั้ง
ในด้านวิชาการและทักษะวิชาชีพอยู่ในเกณฑ์ต่ า ส่งผลท าให้จิตวิญญาณความเป็นครูมีแนวโน้มลดลง 
โดยเฉพาะเรื่องความรับผิดชอบต่อนักเรียนและด้านจริยธรรม อีกทั้งครูต้องรับภาระงานอ่ืนที่ไม่
เกี่ยวข้องกับการสอนโดยเฉพาะภาระจากหน่วยงานภายนอก ท าให้ครูเสียเวลาและส่งผลให้คุณภาพ
การศึกษาของเด็กไทยไม่อยู่ในระดับที่เหมาะสม (IMD World Competitiveness, 2015-2016) และ
ผลจากรายงานการประเมินคุณภาพภายในสถานศึกษาของโรงเรียนคาทอลิกเอกชนปีการศึกษา 2559 
(รายงานผลการประเมินตนเองของสถานศึกษา, 2559) พบว่าครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชนมีข้อควร
ปรับปรุงในการปฏิบัติหน้าที่วิชาชีพครูคือ 1) ครูมีภาระหนักนอกเหนือจากการสอน 2) ครูสอนไม่ตรง
กับวิชาเอก 3) ครูขาดทักษะด้านไอที 4) ครูรุ่นใหม่มีจิตวิญญาณความเป็นครูลดน้อยลง 5) ครูไม่ยึด
ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางของการเรียนการสอนและ 6) ครูมีภาระหนี้สิน จากผลประเมินมีข้อสังเกตว่า
ป๎จจัยที่ท าให้การปฏิบัติหน้าที่ครูยังไม่ประสบผลส าเร็จและคุณภาพการศึกษาไม่ได้รับการพัฒนา
เท่าที่ควรคือ ครูขาดความตระหนักถึงการปฏิบัติตนเป็นครูที่แท้จริงหรืออาจกล่าวได้ว่าครูคาทอลิกมี
ลักษณะของกรอบคิดจ ากัด (Fixed mindset) ในการปฏิบัติหน้าที่ของตนและขาดกรอบคิดความเป็น
ครูที่แท้จริง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของนักวิชาการที่พบว่าความส าเร็จในการปฏิรูปการศึกษานั้น
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับนโยบายที่ดีอย่างเดียว แต่ยังขึ้นอยู่กับป๎จจัยที่เกี่ยวข้องอีกหลายประการ และป๎จจัยหนึ่ง
ที่มีความส าคัญเป็นอันดับต้นคือ การพัฒนาครูให้มีความเป็นครูที่แท้จริงเหมาะสมกับบริบทของสังคม
โลกในป๎จจุบันและอนาคต (สาธิต วงศ์อนันต์นนท์, 2557)  

กรอบคิด (Mindset) มีความส าคัญต่อความส าเร็จในชีวิตเป็นอย่างมาก การที่บุคคลมีกรอบคิด
ที่ดีจะสามารถช่วยส่งเสริมให้ประสบความส าเร็จในชีวิตได้ ดังนั้น การพัฒนาครูในโรงเรียนคาทอลิก
เอกชนให้มีกรอบคิดแบบเติบโต (Growth Mindset) จะท าให้ครูมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาชีพครูและมี
ลักษณะของความเป็นครูที่ดี เชื่อในศักยภาพของตนและมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จนเกิดประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติหน้าที่ครูเป็นอย่างดี การเสริมสร้างกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงให้แก่ครูในโรงเรียน
คาทอลิกเอกชนจึงเป็นสิ่งจ าเป็น และเป็นอีกวิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้สถานศึกษาพัฒนาก้าวหน้าและยั่งยืน 

 สาระส าคัญของบทความ “กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงของครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชน” นี้
ประกอบด้วย ความหมาย ประเภท ลักษณะของครูแท้จริง กรอบคิดความเป็นครูแท้จริงของครูโรงเรียน
คาทอลิกเอกชน และการวิเคราะห์ลักษณะกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง 
  



1. ความหมายของกรอบคิด 
 กรอบคิด (Mindset) หมายถึง ชุดของความคิดความเชื่อที่มีพ้ืนฐานมาจากค่านิยมความเชื่อ 

ทัศนคติ ความคาดหวัง และประสบการณ์เดิมของบุคคลนั้นๆ ซึ่งมีอิทธิพลต่อการแสดงออกทาง
พฤติกรรมของบุคคลในตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ Dweck (2006) ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับกรอบ
คิด (Mindset) ซึ่งอธิบายความเชื่อ ทัศนคติ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมได้อย่างชัดเจน อย่างไรก็ตามได้มี
นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายในมุมมองต่าง ๆ  ที่สอดคล้องกันโดยสรุป ดังนี้ 

Taylor & Gollwitzer (1995: 213) ให้ความหมายว่า กรอบคิดเกิดจากกระบวนการทาง
ป๎ญญาในการประเมินศักยภาพต่อเปูาหมาย ซึ่งส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมที่จะสัมฤทธิ์ผลใน
เปูาหมายนั้น 

Thornton & Mc Entee (1995: 250) ให้ความหมายว่า เป็นกรอบการรับรู้ที่ได้รับการดัด
แต่งและสนับสนุนจากประสบการณ์ การศึกษา เงื่อนไขทางสังคม และภาษา ซึ่งมีความแตกต่างในแต่
ละบุคคล ท่ามกลางกลุ่มพวกหรือสังคมวัฒนธรรมเดียวกัน เพราะแต่ละบุคคลจะมีรูปแบบและเหตุผล
ที่แตกต่างกัน อันจะน าสู่บทสรุปที่แตกต่างกัน 

Fang, Pil Kang, & Liu (2004: 298) ให้ความหมายว่า เป็นการคงสภาพของจิตหรือกรอบ
ความคิดท่ีมีพลังควบคุมเจตคติและศักยภาพอันส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคล 

Naisbitt (2006: Introduction 17) ให้ความหมายว่า เป็นชุดความคิดที่มีวินัยและกฎเกณฑ์
เฉพาะในการรับรู้และกลั่นกรองข้อมูล อันจะน ามาสู่บทสรุปที่แตกต่างในแต่ละบุคคล 

Dweck (2008a: Introduction, 14-15) ให้ความหมายว่า กรอบคิดเป็นชุดของความเชื่อ 
หรือกรอบความคิดฝ๎งแน่นที่ก าหนดพฤติกรรม ท่าทีและเจตคติของบุคคล โดยการสั่งสมจาก
ประสบการณ ์ซึ่งสามารถเปลี่ยนแปลงได้ทุกวัยของชีวิตจนกลายเป็นบุคลิกภาพประจ าตัว  

Johnson (2009: 7) ให้ความหมายว่า กรอบคิดเป็นความเชื่อถึงการพัฒนาหรือการคงสภาพ
ของสติป๎ญญา ความสามารถ และคุณลักษณะของบุคคล 

Mahoney (2009: 76) ให้ความหมายว่า กรอบคิดเป็นกระบวนการรู้คิด โดยรวมถึงเจตคติ
และการรับรู้บริบทรอบตัวอย่างหลากหลาย ซึ่งบุคคลจะใช้กระบวนการรู้คิดที่สั่งสมในอดีตมาแปล
ความ และแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญ เพราะไม่ค่อยตรวจสอบ หรือปรับเปลี่ยน
กรอบคิดให้ทันสมัยหรือใช้ทางเลือกอ่ืน ดังนั้นบุคคลส่วนใหญ่จึงใช้กรอบคิดเดิมในกระบวนการรู้คิด 
 Webster's Online Dictionary (Online, 2013) ให้ความหมายว่า กรอบคิดเป็นนิสัยหรือ
คุณลักษณะของเจตคติที่ตัดสินการตีความและตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง  ๆ (A habitual or 
characteristic mental attitude that determines how you will interpret and respond to)  

จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า กรอบคิด เป็นชุดความคิด ความเชื่อ ค่านิยม ความ
คาดหวัง ทัศนคติ และประสบการณ์เดิมของบุคคลนั้น ๆ ซึ่งมีอิทธิพลต่อการแสดงออกของบุคคลใน
ตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ และมีผลต่อความส าเร็จในชีวิตของมนุษย์ 

2. ประเภทของกรอบคิด 
  Dweck (2008: 6-9) กล่าวว่า กรอบคิด (Mindset) ได้แบ่งกรอบคิดออกเป็น 2 ประเภท คือ 
กรอบคิดจ ากัด (Fixed Mindset) และ 2) กรอบคิดเติบโต (Growth Mindset) ซึ่งทั้ง 2 ลักษณะส่งผล
ให้บุคคลมีพัฒนาการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน ดังนี้ 



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     97 

  Blackwell, Dweck, &Trzesniewski (2007: 246-263) กล่าวว่า กรอบคิดจ ากัด (Fixed Mindset) 
ได้รับอิทธิพลความเชื่อจากกฎความจ ากัดหรือการมีอยู่ในตน (Fixed or entity theory) โดยมีหลักการ
ว่าคุณลักษณะของตน โดยเฉพาะป๎ญญา (Intelligence) เป็นสิ่งที่ติดตัวมาแต่ก าเนิด มีความจ ากัดและ
ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ กลุ่มนี้จะมีทั้งที่คิดว่าตนเองฉลาดหรือเก่ง และผู้ที่คิดว่าตนเองมีปมด้อย จึง
รับรู้ว่าตนเองมีความสมบูรณ์อยู่เท่าที่เป็น ไม่กล้าท้าทายหรือมีประสบการณ์กับสิ่งใหม่ที่ยากกว่าที่เคย
ท าเพราะไม่ต้องการเปิดเผยข้อบกพร่องของตน และไม่ต้องการสูญเสียสถานภาพการเป็นคนเก่งคน
ฉลาดที่ตัวเองประเมินว่ามีอยู่ โดยมีกรอบคิดว่าผู้ที่ต้องฝึกฝนหรือต้องใช้ความพยายามในการเรียนรู้ 
เป็นผู้ที่มีสติป๎ญญาต่ าเพราะไม่สามารถจะท าความเข้าใจกับสิ่งนั้น ๆ ได้อย่างรวดเร็ว  
  กรอบคิดเติบโต (Growth Mindset) ได้รับอิทธิพลความเชื่อจากทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงหรือ
เพ่ิมพูน (Malleable or Incremental Theory) โดยมีหลักการว่า สติป๎ญญา ความสามารถของบุคคล
สามารถพัฒนาได้ด้วยความพยายามและการศึกษา (efforts and education) ความเชื่อเช่นนี้ท าให้
บุคคลเปิดรับประสบการณ์เรียนรู้ใหม่ ๆ ยินดีเผชิญกับความท้าทาย สามารถอดทนและต้องการเรียนรู้
กับภาระงานที่ยาก ปรับตัวกับความล้มเหลวแล้วคืนกลับสู่สภาพเดิมได้ และรับมือกับความขัดแย้งด้วย
ป๎ญญา สิ่งที่เป็นตัวเสริมแรงมาจากแรงจูงใจภายใน และการได้รับข้อมูลปูอนกลับที่เน้นความพยายาม
เป็นส าคัญ ท าให้เขาเห็นคุณค่าในความพยายาม และการประสบผลส าเร็จจากการเรียนรู้ในแต่ละข้ันที่
พัฒนาขึ้น ถึงแม้จะไม่ได้เป็นคนเก่งคนส าคัญและพบว่ากรอบคิดเติบโตท าให้ผู้ เรียนประสบผลส าเร็จ
ทางการศึกษา ซึ่งสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาให้เกิดได้ทุกช่วงวัย โดยมีความเชื่อพ้ืนฐานส าคัญว่า 
สติป๎ญญาของบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาได้   
 กล่าวโดยสรุป ประเภทของกรอบคิด แบ่งเป็น 2 ประเภทคือ กรอบคิดจ ากัด (Fixed Mindset) 
และ กรอบคิดเติบโต (Growth Mindset) โดยกรอบคิดทั้งสองประเภท เป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้มนุษย์มี
ความแตกต่างกัน การมีกรอบคิดจ ากัดและกรอบคิดเติบโตจึงมีผลต่อความส าเร็จในชีวิตของมนุษย์ 
การพัฒนากรอบคิดของตนเองอยู่ตลอดเวลาจึงเป็นการพัฒนาตนเองที่ยั่งยืน   

3. ลักษณะของครูแท้จริง 
 ครูเป็นป๎จจัยส าคัญแห่งความส าเร็จในการปฏิรูปการศึกษา ครูจึงต้องมีความรู้ความสามารถ

ตามเกณฑ์ของระดับคุณภาพครูที่เป็นสากล และมีคุณลักษณะอันส าคัญของความเป็นครูที่แท้จริง 
จากการศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวกับครูตามพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 
การศึกษาหลักเกณฑ์มาตรฐานวิชาชีพครู และแนวคิดจากงานวิจัยและนักวิชาการ  สามารถสังเคราะห์
คุณลักษณะของครทูี่แท้จริง ได้ดังนี้ 

 1) คุณลักษณะของครูจากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 
(มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์, 2539) 
          1. ครูต้องเน้นที่คุณธรรม 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ได้พระราชทานพระบรมราโชวาทไว้ใน
หลายโอกาสเกี่ยวกับคุณลักษณะของความเป็นครู ที่ทรงเน้นว่าครูจะต้องมีคุณธรรม และรู้จักวางตัวให้
สมกับเป็นผู้มีหน้าที่สั่งสอนและอบรมเยาวชน และพระราชด ารัสที่พระราชทานแก่ครูอาวุโสประจ าปี 
2522 ที่ว่าครูที่แท้จริงเป็นผู้ท าแต่ความดี คือ ต้องหมั่นขยันและอุสาหะพากเพียร ต้องเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่



และเสียสละ ต้องหนักแน่น อดกลั้นและอดทน ต้องรักษาวินัย ส ารวม ระวังความประพฤติของตนให้อยู่
ในแบบแผนที่ด ี
 2. ครูจะต้องประพฤติตัวให้เป็นที่รักเคารพของนักเรียน 

คุณลักษณะของครูที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง ตามแนวพระราชด าริ คือ ครูจะต้องท า
ตัวให้เป็นที่รักเคารพของนักเรียน รวมทั้งประพฤติตนเป็นแบบอย่าง ดังพระบรมราโชวาทที่พระราชทาน
แก่คณะครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในโอกาสที่เข้ารับพระราชทานรางวัล เมื่อวันที่ 7 มิถุนายน 2521 ว่า
ส าหรับครูนั้นก็จะต้องท าตัวให้เป็นที่รัก เป็นที่เคารพ เป็นที่เชื่อใจของนักเรียนประกอบด้วยเมตตากรุณา 
ความสุภาพ อ่อนโยน จะได้น าศิษย์ให้มองเห็น ซึ้งและประทับใจในความสามารถและความดีของครูแล้ว
ก าหนดจดจ าเป็นแบบฉบับ นอกจากนี้ยังมีพระราชทานพระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญา
บัตรแก่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อวันที่ 21 มิถุนายน 2522 ที่ว่าไม่ว่าจะสอนเด็กวัยใด ลักษณะ
ใด ผู้สอนจะต้องลงมือประพฤติเป็นตัวอย่างด้วยตนเองให้ได้เห็นอยู่ตลอดเวลา โดยไม่ละเลยความ
ประพฤติปฏิบัติที่ต้องการจะให้เกิดมีในตัวเด็กเป็นอันขาด 
 3. ครูต้องอดทน เสียสละ และมีความเมตตา 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวได้ทรงเล็งเห็นว่างานของครูเป็นงานที่ยาก และต้อง
ใช้ความอดทนเสียสละมาก และจะต้องให้ความเมตตาแก่ศิษย์ เมื่อลูกศิษย์ท าอะไรไม่ดีก็ต้องอดทน
และสั่งสอน ถ้าเช่นนี้ในที่สุด ผู้เป็นลูกศิษย์ก็จะเห็นความดี และความดีนั้นจะเป็นสิ่งที่ช่วยบ้านเมืองให้
รอดพันอันตรายไปได้ ถ้าหากว่าครูเห็นเด็กกระด้างกระเดื่องมากแล้วเกิดไม่ดี น้อยใจแล้วไม่ท าหน้าที่
ครูละทิ้งหน้าที่ครู ขาดความเมตตา หรือเกิดความท้อใจอย่างหนัก อนาคตของชาติจะเป็นอย่างไร ก็
ไม่มีผู้ที่ให้ความรู้แก่เด็ก ซึ่งจะเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต  
 4. ครูไม่ควรมุ่งยศศักดิ์ ความร่ ารวย และผลตอบแทนทางวัตถุ 

 สิ่งหนึ่งที่มักจะพูดกันมากในสังคมป๎จจุบัน คือ การแสวงหายศศักดิ์ ความร่ ารวย 
และผลตอบแทนที่เป็นวัตถุ แต่ส าหรับผู้ที่เป็นครูนั้น ผลตอบแทนมิใช่อยู่ที่ยศศักดิ์ ความร่ ารวย และ
สิ่งที่เป็นวัตถุทั้งหลาย หากเป็นผลตอบแทนทางจิตใจ ดังพระราชด ารัสที่พระราชทานแก่ครูอาวุโสใน
โอกาสที่เข้าเฝูาฯ รับพระราชทานเครื่องหมายเชิดชูเกียรติ ณ ศาลาดุสิดาลัย เมื่อวันที่ 9 ตุลาคม 
2516 ที่ว่างานครูเป็นงานพิเศษ ผิดแปลกกว่างานอ่ืนๆ กล่าวในแง่หนึ่งที่ส าคัญ ก็คือว่า ครูจะหวัง
ผลตอบแทนเป็นยศศักดิ์ ความร่ ารวย หรือประโยชน์ทางวัตถุเป็นที่ตั้งไม่ได้ ผลได้ส่วนส าคัญเป็นผล
ทางใจ ซึ่งครูแท้ก็พ่ึงใจ และภูมิใจอยู่แล้ว ดูเหมือนจะภูมิใจยิ่งกว่าข้าวของเงินทอง และยศศักดิ์เสียอีก 
ถึงแม้ผู้ใดใครก้อตามเมื่อมองให้ลึกซึ้งแล้ว ก็ย่อมเห็นว่าเป็นความจริงอย่างนั้น เพราะความมั่งมีและ
ความยิ่งใหญ่ไม่อาจบันดาล หรือซื้อหาความผูกพันทางใจอันแท้จริงจากผู้ใดได้ แต่ความเป็นครูนั้น 
ผูกพันใจคนไว้ได้โดยอัตโนมัติ ไม่ต้องซื้อหาหรือใช้อ านาจราชศักดิ์ข่มขู่เอา  
 5. ครูต้องยึดมั่นในคุณความดี 

 แนวพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 เกี่ยวกับครูที่
ส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ ครูจะต้องยึดมั่นในคุณความดี ความเป็นครูนั้นประกอบขึ้นด้วยสิ่งที่มี
คุณค่าสูงหลายอย่าง อย่างหนึ่งได้แก่ ป๎ญญา คือ ความรู้ที่ดีประกอบด้วยหลักวิชาอันถูกต้องที่แน่น
แฟูน กระจ่างแจ้งในใจ รวมทั้งความฉลาดที่จะพิจารณาเรื่องต่างๆ ตลอดจนกิจที่จะท า ค าที่จะพูดทุก
อย่างได้โดยถูกต้องด้วยเหตุผล อย่างหนึ่ง ได้แก่ ความดี คือ ความสุจริต ความเมตตากรุณา เห็นใจ 
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และปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนโดยเสมอหน้า และอีกอย่างหนึ่งได้แก่ ความสามารถที่จะเผื่อแผ่และถ่ายทอด
ความรู้ความดีของตนเองไปยังผู้อ่ืนได้รับประโยชน์ด้วย กล่าวคือ ความแจ่มแจ้งแน่ชัดในใจย่อมส่อง
แสดงความรู้ออกมาให้เข้าใจตามได้โดยง่าย และความหวังดีโดยบริสุทธิ์ใจย่อมน้อมน าให้เกิดศรัทธา
แจ่มใส มีใจพร้อมที่จะรับความรู้ความดีด้วยความชื่นบาน ทั้งพร้อมจะร่วมงานด้วยโดยเต็มใจและ
มั่นใจ 

จากการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับครูตามพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวใน 
รัชกาลที่ 9 ซึ่งเป็นการศึกษาจากพระบรมราโชวาท และพระราชด าริที่พระราชทานไว้ในโอกาสต่างๆ 
ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาจนสามารถสรุปเป็นคุณลักษณะของครูที่ดีหรือความเป็นครูที่แท้จริงนั้น มี
ความสอดคล้องและเชื่อมโยงกับเกณฑ์มาตรฐานวิชาชีพครู และผลงานวิจัยของนักวิชาการ โดยเน้น
การปฏิบัติตนที่ประกอบด้วย การปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ศิษย์ และมีความรักและศรัทธาใน
วิชาชีพครู 

       2) คุณลักษณะของครูที่แท้จริงตามเกณฑ์มาตรฐานวิชาชีพครู 
คณะอนุกรรมการส่งเสริมวิชาชีพครู (คุรุสภา, 2532) ได้ประกาศเกณฑ์มาตรฐาน วิชาชีพ

ครูเมื่อเดือนสิงหาคม 2532 โดยก าหนดว่า ครูควรมีคุณลักษณะพ้ืนฐานอย่างน้อย 4 ประการ คือ 
1. รอบรู้ คือ จะต้องมีความรู้เกี่ยวกับสภาพเศรษฐกิจสังคมโดยทั่วไป และรอบรู้

เรื่องราว เกี่ยวกับอาชีพของตน 
2. สอนดี คือ สามารถท าการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
3. มีคุณธรรม จรรยาบรรณ คือ มีศรัทธาในอาชีพของตน ตั้งใจใช้ความรู้

ความสามารถในอาชีพ เพื่อเยาวชนและสังคมมีความซื่อสัตย์ มีความรับผิดชอบต่ออาชีพ และมีความ
รักษา ปรารถนาดีต่อเยาวชน ตลอดจนอุทิศเวลาให้กับศิษย์ 

4. มุ่งมั่นพัฒนา คือ ปรับปรุงตนเอง ใฝุศึกษาหาความรู้ คิดค้นหาความรู้ที่ทันสมัยอยู่เสมอ 
นอกจากนี้ มาตรฐานวิชาชีพทางการศึกษา ซึ่งเป็นข้อก าหนดเกี่ยวกับคุณลักษณะ 

และคุณภาพที่พึงประสงค์ในการประกอบวิชาชีพทางการศึกษา ซึ่งผู้ประกอบวิชาชีพทางการศึกษา
ต้องประพฤติปฏิบัติตาม ประกอบด้วยมาตรฐาน 3 ด้าน คือ มาตรฐานความรู้และประสบการณ์
วิชาชีพ มาตรฐานการปฏิบัติงาน และมาตรฐานการปฏิบัติตน (จรรยาบรรณของวิชาชีพ) ในที่นี้ขอ
น าเสนอเฉพาะมาตรฐานวิชาชีพครูที่เก่ียวกับคุณลักษณะของครูที่แท้จริง ดังนี้  

1. มาตรฐานความรู้และประสบการณ์วิชาชีพ หมายถึง ข้อก าหนดเกี่ยวกับความรู้
และประสบการณ์ในการจัดการเรียนรู้ และประสบการณ์ในการจัดการเรียนรู้ หรือการจัดการศึกษา 
ซึ่งผู้ต้องการประกอบวิชาชีพทางการศึกษาต้องมีเพียงพอที่สามารถน าไปใช้ในการประกอบวิชาชีพได้ 

2. มาตรฐานการปฏิบัติงาน หมายถึง ข้อก าหนดเกี่ยวกับคุณลักษณะหรือการแสดง
พฤติกรรมการปฏิบัติงานและการพัฒนางาน ซึ่งผู้ประกอบวิชาชีพทางการศึกษาต้องปฏิบัติตามเพ่ือให้
เกิดผลตามวัตถุประสงค์และเปูาหมายการเรียนรู้ หรือการจัดการศึกษา รวมทั้งต้องฝึกฝนให้มีทักษะ
หรือความช านาญสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

3. มาตรฐานการปฏิบัติตน (จรรยาบรรณของวิชาชีพ) หมายถึง จรรยาบรรณของ
วิชาชีพที่ก าหนดขึ้นเป็นแบบแผนในการประพฤติตน ซึ่งผู้ประกอบวิชาชีพทางการศึกษาต้องปฏิบัติตาม 
เพ่ือรักษาและส่งเสริมเกียรติคุณชื่อเสียง และฐานะของผู้ประกอบวิชาชีพทางการศึกษาให้เป็นที่เชื่อถือ



ศรัทธาแก่ผูร้ับบริการและสังคมอันจะน ามาซึ่งเกียรติและศักดิ์ศรีแห่งวิชาชีพ ประกอบด้วย จรรยาบรรณ
ต่อตนเอง จรรยาบรรณต่อวิชาชีพจรรยาบรรณต่อผู้รับบริการ จรรยาบรรณต่อผู้ร่วมประกอบวิชาชีพ 
และจรรยาบรรณต่อสังคม 
   สรุปคุณลักษณะของครูที่แท้จริงตามเกณฑ์มาตรฐานวิชาชีพครู คือ ครูต้องมีความรอบรู้ 
มีคุณธรรม มีความมุ่งม่ันในการพัฒนาวิชาชีพอย่างมีประสิทธิภาพตามมาตรฐาน 3 ด้าน ประกอบด้วย 
มาตรฐานความรู้และประสบการณ์วิชาชีพ มาตรฐานการปฏิบัติงาน และมาตรฐานการปฏิบัติตน 
(จรรยาบรรณของวิชาชีพ) 
      3) คุณลักษณะของครูที่แท้จริงจากแนวคิดของนักวิชาการและงานวิจัย 
   ดิเรก พรสีมา และคณะ (2543) ได้ศึกษาคุณลักษณะของครูที่แท้จริงพบว่าคุณลักษณะ
ของครูที่แท้จริงประกอบด้วย 3 ด้าน ดังนี้ 

1.  ด้านคุณลักษณะ ได้แก่ 1) ต้องมีความรักและศรัทธาในวิชาชีพครู และพร้อมที่จะ
พัฒนาวิชาชีพของตนอยู่เสมอ 2) ประพฤติตนเป็นแบบอย่างแก่ผู้เรียนทั้งด้าน ศีลธรรม วัฒนธรรม กิจ
นิสัย สุขนิสัย และอุปนิสัย มีความเป็นประชาธิปไตย 3) ใฝุหาความรู้และพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 4) มี
ความเมตตาแก่ศิษย์ และเห็นคุณค่าของศิษย์ 5) มีสุขภาพสมบูรณ์ 6) มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ทาง
วิชาการสามารถใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์เพ่ือแก้ไขป๎ญหาต่าง  ๆ ได้ 7) มีบทบาทในการพัฒนา
ชุมชน สามารถเป็นผู้น าชุมชนได้ 8) ใช้เทคโนโลยีที่ทันสมัย ภาษา และการวิจัยเพ่ือเป็นเครื่องมือใน
การพัฒนาตนเอง 9) สามารถพัฒนาตนเองให้เป็นครูแบบใหม่ในระบบสากลได้ คือ การรู้ในวิทยาการ
ด้านคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีสารสนเทศมากขึ้น มีความหลากหลายเพ่ือตอบสนองผู้เรียนเป็นหลัก
สามารถพัฒนาผู้เรียนได้อย่างเต็มศักยภาพ และสร้างสรรค์ข้อมูลสะท้อนกลับสู่ผู้เรียนได้อย่างต่อเนื่อง
รวมทั้งเป็นครูที่เข้าหาผู้เรียนและชุมชนได้มากขึ้น 

2. ด้านความรู้ของครู ได้แก่ 1) ครูต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ในวิชาที่สอนอย่างแท้จริง 
สามารถเชื่อมโยงทฤษฎีในศาสตร์ความรู้มาสู่การปฏิบัติได้ ทั้งการปฏิบัติในระดับสากลและในระดับ
ท้องถิ่น 2) มีความรู้ด้านการวิจัย วิทยาการคอมพิวเตอร์ และภาษาเพ่ือเป็นเครื่องมือในการแสวงหา
ความรู้ 3) มีความรู้เรื่องเทคนิคการสอน จิตวิทยา การวัดผลและประเมินผล และสามารถประยุกต์ใช้
ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 4) รู้ข้อมูลข่าวสารรอบตัว และเรื่องราวในท้องถิ่น เพ่ือ
แลกเปลี่ยนความรู้และฝึกผู้เรียนคิดวิเคราะห์วิจารณ์ได้ 

3. ด้านการถ่ายทอดของคร ูได้แก่ 1) สามารถประยุกต์ใช้เทคนิคการสอนต่าง ๆ เพ่ือ
จัดบรรยากาศการเรียนรู้ที่น่าสนใจ ท าให้ผู้เรียนเข้าใจเนื้อหาวิชาที่เรียนสามารถเชื่อมโยงความรู้นั้นสู่การ
น าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการเรียนรู้ต่อไปได้  2) สามารถอบรมนิสัยให้ผู้เรียนมีศีลธรรม 
วัฒนธรรม กิจนิสัย สุขนิสัย และอุปนิสัยรวมทั้งรักในความเป็นประชาธิปไตย เพ่ือเป็นบรรทัดฐานในการใช้
ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 3) สามารถพัฒนาให้ผู้เรียนใฝุรู้ ก้าวทันเทคโนโลยี ตลอดจน
สามารถใช้ภาษาสื่อสารกันได้เพ่ือให้ผู้เรียนได้พัฒนาตนเองอยู่เสมอ และสามารถใช้เครื่องมือต่าง ๆ ในการ
แสวงหาความรู้และเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง 4) สามารถพัฒนาให้ผู้เรียนมองกว้าง คิดไกล และมีวิจารณญาณ
ที่จะวิเคราะห์และเลือกใช้ข่าวสารข้อมูลให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองได้ 5) พัฒนาผู้เรียนเรียนรู้เรื่องราว
ต่าง ๆ ของชุมชน สามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาชุมชน และแก้ป๎ญหาต่าง ๆ ในชุมชนได้ 
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สุพรทิพย์ ธนภัทรโชติวัต (2556) ได้ศึกษาลักษณะของครูในโลกยุคใหม่  พบว่า 
คุณลักษณะครูในศตวรรษที่ 21 แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ ด้านที่ 1 ด้านความรู้ความสามารถในสาขาวิ ชา 
ประกอบด้วย 4 คุณลักษณะย่อย ได้แก่ 1) มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเนื้อหาวิชา 2) มีเทคนิค วิธีการ
ถ่ายทอดความรู้ที่หลากหลาย 3) มีทักษะการค านวณ 4) มีความสามารถในการพัฒนาหลักสูตร จัดท า
แผนการสอน กิจกรรม และการประเมินผล ที่สอดคล้องกับความแตกต่างระหว่างผู้เรียน ด้านที่ 2 ด้าน
การปฏิบัติตนและเห็นคุณค่าวิชาชีพครู ประกอบด้วย 7 คุณลักษณะย่อย ได้แก่ 1) เป็นผู้ปฏิบัติตนเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่ศิษย์ 2) มีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างบุคคล ท างานเป็นทีมได้ 3) เป็นผู้มีคุณธรรม
จริยธรรม และจรรยาบรรณในวิชาชีพ 4) เป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้ และใฝุหาความรู้อยู่เสมอ 5) รักและ
ศรัทธาในวิชาชีพครู 6) เป็นผู้มีภาวะผู้น าทางวิชาการ 7) ปฏิบัติตามนโยบายของหน่วยงาน และด้านที่ 3 
ด้านสังคมพหุวัฒนธรรม ประกอบด้วย 5 ลักษณะย่อย ได้แก่ 1) มีความสามารถด้านการใช้ภาษา/การ
สื่อสาร 2) เป็นผู้เลือกใช้เทคโนโลยีได้อย่างเหมาะสม 3) เป็นผู้รอบรู้ เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลง ทันสมัย
ทันเหตุการณ์ 4) มีความคิดและแก้ป๎ญหาอย่างสร้างสรรค์ 5) มีความสามารถในการบริหารจัดการ 

จากการสังเคราะห์ แนวคิดเกี่ยวกับความเป็นครูที่แท้จริงจาก 1) พระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 2) เกณฑ์มาตรฐานวิชาชีพครู และ 3) แนวคิดจากงานวิจัย
และนักวิชาการ สรุปได้ว่า ครูเป็นผู้ที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาผู้เรียน โดยอาศัยการจัดการเรียน
การสอนที่มีคุณภาพและด าเนินชีวิตเป็นแบบอย่างที่ดี ดังนั้น ความเป็นครูที่แท้จริงในป๎จจุบัน จึงต้อง
ประกอบด้วยตระหนักถึงการพัฒนาตนเองให้พร้อมกับสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมตาม
คุณลักษณะของครูยุคใหม่ รวมทั้งมีความรอบรู้ทางวิชาการ และมีมาตรฐานตามเกณฑ์ของวิชาชีพ  

4. กรอบคิดความเป็นครูแท้จริงของครูโรงเรียนคาทอลิกเอกชน 
พระศาสนจักรคาทอลิกตระหนักถึงความส าคัญของครูและบทบาทหน้าที่ของครู เพราะพันธกิจ

ของโรงเรียนคาทอลิกจะส าเร็จลุล่วงก็โดยอาศัยครู ดังนั้นการผสมผสานคุณสมบัติของครูในยุคโลกาภิ
วัตน์และนักการศึกษาคาทอลิกเข้าด้วยกันจึงเป็นสิ่งที่ดีและทันสมัยต่อโลกป๎จจุบัน ครูจึงต้องได้รับการ
ฟ้ืนฟูและปรับตัวให้ทันเหตุการณ์ตลอดเวลา ครูโรงเรียนคาทอลิกจะต้องได้รับการดูแลช่วยเหลือจาก
พระศาสนจักรคาทอลิกและผู้ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องอย่างเหมาะสม 

ครูโรงเรียนจึงได้รับการเตรียมตัวอย่างดีและมีการอบรมพัฒนาอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ ทั้งนี้ 
เพ่ือครูท าหน้าที่ของครูไม่ใช่เพียงแค่การสอนแต่รวมถึงการด าเนินชีวิตที่เป็นประจักษ์พยานด้วย 
พระศาสนจักรคาทอลิกกล่าวถึงความส าคัญของครูโรงคาทอลิก ดังนี้ 1) ความส าเร็จของโรงเรียน
คาทอลิกไม่ได้ขึ้นอยู่กับวิชาหรือวิธีการสอนมากเท่ากับบุคลากรที่ท างานอยู่ในโรงเรียน คริสตธรรมจะ
ถูกถ่ายทอดสู่นักเรียนโดยอาศัยการศึกษามากเพียงใดข้ึนอยู่กับตัวครูเป็นส าคัญ 2) ครูมีบทบาทหน้าที่
ส าคัญมากในการปกปูองและพัฒนาพันธกิจอันเด่นชัดของโรงเรียนคาทอลิกโดยเฉพาะอย่างยิ่งที่
บรรยากาศแบบคาทอลิกซึ่งควรเป็นคุณสมบัติของชีวิตและการสอนของโรงเรียน 3) ครูผู้เป็นฆราวาส
ท าหน้าที่เคียงคู่ไปกับบรรดานักบวช ครูทุ่มเทความรู้ความสามารถในการท างานเป็นประจักษ์พยาน
ถึงความเชื่อของตน กล่าวคือเป็นต้นแบบในการประพฤติปฏิบัติที่ดีปฏิบัติในสิ่งที่สอนเป็นตัวอย่างใน
การใฝุเรียนรู้อยู่เสมอ (สภาการศึกษาคาทอลิกแห่งประเทศไทย, 2555) 
  คุณลักษณะของครูและหน้าที่ของครูโรงเรียนคาทอลิก คือ การพัฒนาบุคคลเพ่ือเสริมสร้างอารย
ธรรมแห่งความรัก (civilization of love) ให้เป็นความจริงเป็นการท างานเพ่ือการพัฒนาสังคมเพ่ือการ



พัฒนาบุคคลส าหรับสังคมให้เขาเป็นบุคคลที่จะอุทิศตนเพ่ือสังคม (ฆราวาสคาทอลิกในโรงเรียน: พยาน
ยืนยันความเชื่อ, 2556 ข้อ 19) งานของครูเป็นงานแพร่ธรรมและมีความจ าเป็นอย่างยิ่งต่อยุคสมัย 
บทบาทของครูจึงเป็นการรับใช้ที่แท้จริงของสังคมซึ่งครูโรงเรียนคาทอลิกต้องมีลักษณะที่ส าคัญได้แก่ 1) 
ครูได้รับการเตรียมความพร้อมทั้งในด้านความรู้ทางโลกและทางศาสนารวมถึงทักษะทางการสอนที่
ก้าวหน้าทันการค้นพบต่างๆ ของโลกสมัยใหม่ 2) ครูเป็นประจักษ์พยานถึงพระเยซูคริสต์ทั้งด้วยการ
ด าเนินชีวิตและด้วยการสั่งสอน 3) ครูท างานร่วมกับพ่อแม่และพร้อมกับพ่อแม่ในแต่ละช่วงเวลาแห่งการ
อบรม 4) ครูพยายามสุดความสามารถในการกระตุ้นให้นักเรียนรู้จักท างานเพ่ือพัฒนาตนเอง 
 ครโูรงเรียนคาทอลิกจึงเป็นบุคคลส าคัญที่ท าให้พันธกิจของโรงเรียนคาทอลิกบรรลุเปูาหมาย 
ทั้งนี้ครูต้องตระหนักถึงบทบาทและการด าเนินชีวิตในฐานะครู ครูเป็นผู้ให้การอบรมด้วยการด าเนิน
ชีวิตเป็นประจักษ์พยานทั้งนี้ ด้วยความรักตามจิตตารมณ์แห่งการรัก รับใช้ และให้อภัย ดังนั้นครูต้อง
ได้รับการเอาใจใส่ดูแลเป็นอย่างดีทั้งในด้านการพัฒนาความรู้ ความสามารถทางด้านจิตวิญญาณ และ
ชีวิตความเป็นอยู่อย่างเหมาะสม 

5. การวิเคราะห์ลักษณะกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง 
จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกรอบคิดจากพระบรมราโชวาทเนื่องในโอกาสต่าง ๆ 

ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 และข้อค้นพบจากผลงานวิจัยของนักวิชาการ นโยบาย
การศึกษาคาทอลิกจากในประเทศและต่างประเทศ เอกสารงานวิจัยของสถาบันการศึกษาคาทอลิก 
งานวิจัยของสถาบันการศึกษา และผลการสัมภาษณ์ผู้บริหารโรงเรียน ครูอาวุโสที่ได้รับการยกย่องให้
เป็นครูต้นแบบในโรงเรียนคาทอลิก เกี่ยวกับความเป็นครูที่แท้จริง สรุปไว้ ดังที่แสดงผลในตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 การวิเคราะห์ ลักษณะกรอบค ิดความเป็นครูที่แท้จริง     
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1. มีคุณธรรมจริยธรรม                   12 

2. ประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ด ี                  13 

3. มีความเมตตากรุณา                  9 

4. มีความรับผิดชอบต่อหนา้ที ่                  5 

5. ตรงต่อเวลา                  3 

6. ให้อภัยแก่กันและกัน                  3 



วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑติ ปีท่ี 10 (มกราคม-มิถุนายน 2563)     103 

 
 
ลักษณะกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง 

 
 
 

นโยบายการศึกษาคาทอลิกจากในประเทศและตา่งประเทศ งานวิจยัของสถาบันการศึกษา
คาทอลิก และงานวิจัยของสถาบันการศึกษาของรัฐ 

พร
ะบ

าท
สม

เด
็จพ

ระ
เจ

า้อ
ยูห่

ัว 
รัช

กา
ลท

ี่ 9
 

คุร
ุสภ

า 

สม
ณก

ระ
ทร

วง
กา

รศึ
กษ

าค
าท

อล
ิก 

(2
55

6) 

สม
ณส

าส
์นโ

รง
เรีย

นค
าท

อล
ิก 

(2
55

6) 

อัต
ลัก

ษณ
์กา

รศึ
กษ

าค
าท

อล
ิก 

(2
55

6) 

เอ
กช

ัย 
ชิณ

โค
ตร

 (2
55

0) 

นัน
ทว

ิชญ
์ ฉ

ัตร
บร

รย
งค์

 (2
55

5)
 

ธว
ัช 

 ส
ิงห

์สา
 (2

56
0) 

ดิเ
รก

 พ
รสี

มา
 (2

54
3) 

สุพ
รท

ิพย
์ ธน

ภัท
รโ

ชต
วิัต

 แ
ละ

คณ
ะ(2

55
8) 

อม
รรั

ตน
์ แ

ก่น
สา

ร แ
ละ

คณ
ะ 

(2
56

0)
 

มล
ิวัล

ย์ 
สม

ศัก
ดิ์ 

แล
ะค

ณะ
 (2

56
1)

 

ผู้บ
ริห

าร
 

คร
ู 

ผู้ป
กค

รอ
ง 

นัก
เรีย

น 

นัก
กา

รศึ
กษ

าค
าท

อล
ิก 

รว
ม 

7. มจีิตวิญญาณความเป็นครู                  6 

8. มีความรักในวิชาชพีครู                  8 

9. รักและภาคภูมิใจในองค์กร                   2 

10 ให้ก าลังใจ แนะน า ชว่ยเหลือ                  3 

11. มีมนุษยสัมพันธ์ที่ด ี                  8 

12.อุทิศตนในการท างาน                  4 

13.ปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณวิชาชีพ                  4 

14. ท างานร่วมกับผู้อื่นได ้                  6 

15.มีการบริหารจัดการเรียนการสอน                   9 

16.มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง                  11 

17.มีความรู้ในวิชาที่สอนอยา่งแท้จริง                  10 

18.มีจิตวิทยาในการสอน                  4 

19.มีความสามารถในการถา่ยทอดความรู้                  6 

20.มีทักษะความสามารถในการใช้สื่อ                  6 

21.ใช้เทคโนโลยีในการเรียนการสอน                  6 
22.มีความสามารถในการใช้
ภาษาตา่งประเทศ 

                 6 

23.เคารพในศักดิ์ศรีและสิทธิของผู้อื่น                  1 

24.มีความรู้เรื่องหลักสูตร                  1 
25.มีความสามารถในการบูรณาการ
ความรู้ 

                 1 

 
จากตารางที่ 1 การวิเคราะห์กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริงจากนักวิชาการหลาย ๆ ท่าน และ

สามารถสังเคราะห์กรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง พบว่าลักษณะกรอบคิดความเป็นครูที่แท้จริง 8 อันดับ 
โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ได้แก่ 1) ประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดี 2) มีคุณธรรมจริยธรรม 3) มี
การพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 4) มีความรู้ในวิชาที่สอนอย่างแท้จริง 5) มีความเมตตากรุณา 6) มีการ
บริหารจัดการเรียนการสอน 7)  มีความรักในวิชาชีพครู และ 8) มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ส่วนลักษณะอ่ืน ๆ 



ที่มีความถี่น้อยเป็นส่วนที่มีความสัมพันธ์ต่อกัน และมีความสอดคล้องกับคุณลักษณะความเป็นครูที่
แท้จริงจากนักวิชาการ ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก ่1) ด้านคุณธรรมจริยธรรม ประกอบด้วย เคารพศักดิ์ศรี
ความเป็นมนุษย์ เคารพในสิทธิของบุคคลอ่ืน มีความเป็นกัลยาณมิตร มีภาวะผู้น าที่กล้าหาญทางจริยธรรม 
ประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดี รับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม และมีความซื่อสัตย์สุจริต 2) ด้านจิต
วิญญาณความเป็นครู ประกอบด้วย มีจิตใจเมตตากรุณา พร้อมช่วยเหลือผู้อ่ืน คิดบวกต่อผู้อ่ืน ให้อภัย
ผู้อ่ืนได้ มีความรักและศรัทธาในวิชาชีพครู มีความผูกพันในงานวิชาชีพครู และอุทิศตนในการเป็นครู 3) 
ด้านการจัดการเรียนรู้ ประกอบด้วย สาระส าคัญของหลักสูตร การจัดการเรียนการสอน การวางแผนหรือ
การออกแบบการเรียนการสอน ก าหนดสื่อการสอนและการจัดท าสื่อ การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือการ
เรียนการสอน ก าหนดวิธีการวัดและประเมินผล และการสร้างสรรค์บรรยากาศในชั้นเรียนแบบมี ส่วนร่วม 
และ 4) ด้านการพัฒนาตนเอง ประกอบด้วย มีวิสัยทัศน์/มุมมองในการพัฒนาตนเอง มีแนวทางในการใน
พัฒนาตนเอง น าความรู้ที่ได้รับจากการอบรมมาบูรณาการเพ่ือพัฒนาตนเอง การพัฒนางานที่รับผิดชอบ 
การสร้างความสัมพันธ์กับผู้ร่วมงาน การให้บริการวิชาการแก่ชุมชนหรือโรงเรียนเครือข่าย และเป็นผู้มีจิต
อาสาเพ่ือสร้างสรรค์สังคม  
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บทคัดย่อ 
          บทความนี้เขียนขึ้นจากมุมมองของผู้เขียนในฐานะนักเทคโนโลยีการศึกษาที่ยอมรับว่าในการ
จัดการเรียนการสอนออนไลน์ซึ่งก าลังเป็นกระแสส าคัญของการศึกษาทุกระดับในขณะนี้ จ าเป็นอย่าง
ยิ่งที่ต้องใช้หลักการและแนวคิดของจิตวิทยาประกอบกับศาสตร์การสอน จึงจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดการ
เรียนรู้ตามวัตถุประสงค์และผลลัพธ์การเรียนรู้ของรายวิชา ผู้เขียนศึกษาพบว่าหลักการและแนวคิดทาง
จิตวิทยาที่มีผู้น ามาศึกษาและวิจัยได้ข้อค้นพบว่า การก ากับตนเองสามารถเสริมสร้างและยกระดับ
ความสามารถในการเรียนรู้ให้กับผู้เรียนออนไลน์ได้ บทความนี้ขอน าเสนอหัวข้อ ความหมายและ
ลักษณะส าคัญของการก ากับตนเอง หลักการและแนวคิดทางจิตวิทยาเกี่ยวกับการก ากับตนเองในการ
เรียนออนไลน์ กระบวนการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการก ากับตนเอง
ในการเรียนออนไลน ์
 
ค าส าคัญ: การก ากับตนเอง, การเรียนการสอนออนไลน์ 
 

Abstract 
          This paper was written from authors’ view as educational technologist. We 
have to accept the fact that nowadays online learning approaches have been 
successfully implemented in education at all levels. Online learning needs to be 
applied psychology principles and concepts and science of teaching in order to 
enhance learners’ learning to achieve objectives and learning outcomes. From our 
study, we found that one of psychology principles that was most studied and 
researched is self-directed learning. So it is convinced that self-directed learning is a 
chance for leveraging the potentials of all learners in online learning. This article’s 
topics include definition and important characteristics of self-directed, psychological 
principles and concepts related to online self-directed learning, process of self-
directed online learning, and research studies on online self-directed learning. 
 
Keywords: self-directed, online learning 
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          กระบวนการจัดการศึกษาและการเรียนการสอนของประเทศก าลังถูกท้าทายจากสภาพการ
เปลี่ยนแปลงที่คาดไม่ถึงและควบคุมด้วยความยากล าบาก ที่เรียกว่าภาวะปกติใหม่ หรือ New 
Normal ซึ่งส่งผลต่อเศรษฐกิจ สังคมและการศึกษาโดยรวม การศึกษาซึ่งเป็นเครื่องมือส าคัญของการ
พัฒนา “ทรพัยากรมนุษย์”ของประเทศให้สามารถปรับเปลี่ยนตนเองเพ่ืออยู่รอดได้อย่างมีคุณภาพใน
ทุกสภาวะ จึงถูกภาวะความปกติใหม่นี้ท าให้ผู้เกี่ยวข้องกับการศึกษาของประเทศทุกภาคส่วนต้องหัน
มาออกแบบ บริหารและจัดการกระบวนการเรียนการสอนใหม่ ให้เหมาะสมกับสภาพการที่ไม่สามารถ
เผชิญหน้ากันได้ ด้วยเหตุนี้การเรียนการสอนออนไลน์จึงมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งในการศึกษาทุกระดับ
ไม่เว้นแม้แต่ระดับปฐมวัย 
 ในการเรียนออนไลน์ทุกระดับการศึกษา ผู้เรียนทุกคนจ าเป็นต้องมีพฤติกรรมการเรียนที่
แตกต่างไปจากการเรียนในชั้นเรียน ที่ปกติมีผู้สอนเป็นผู้ควบคุมดูแลหรือเอ้ืออ านวยการเรียน ขณะที่
ในการเรียนออนไลน์นั้น ผู้เรียนจ าเป็นต้องดูแลตัวเอง มีระเบียบวินัยในตนเอง ปกครองตนเอง รู้จัก
บริหารจัดการเวลา โดยเฉพาะต้องมีความตั้งใจและมุ่งมั่นที่จะเรียนให้ประสบความส าเร็จ แต่ใน
ป๎จจุบันพบว่าผู้เรียนออนไลน์ยังไม่สามารถใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ ด้วยยังติดความเคยชิน
กับการเรียนกับผู้สอนในชั้นเรียนปกติ ส่งผลให้เกิดการหนีหายจากห้องเรียนออนไลน์ ไม่ติดตามการ
เรียน ไม่ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพ่ือน หรือไม่ส่งงานตามเวลา กล่าวได้ว่าผู้เรียนยังมีพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมกับการเรียนออนไลน์นั่นเอง 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรียนการสอนออนไลน์ พบว่ามีการน า
หลักการจิตวิทยามาใช้เพ่ือช่วยให้คุณภาพการเรียนรู้ของผู้เรียนออนไลน์เพ่ิมมากข้ึน เช่น ผลย้อนกลับ 
(feedback) (Matas and Allan, 2005; Bonnel, 2008; Popta, et al., 2017; Guasch et al., 
2019) การเสริมแรง (reinforcement) (Frisoli, 2008; Raghuveer et al., 2016) แรงจูงใจ 
(motivation) (Rovai, 2007; Selvi, 2010) ความแตกต่างระหว่างบุคคล (individual differences) 
(Upton and Adams, 2005; Samah and Ali, 2011) เป็นต้น ทั้งนี้ในด้านผู้สอนสามารถน าหลักการ
และแนวคิดทางจิตวิทยามาเป็นแนวทางในการออกแบบการสอนออนไลน์ (Online teaching design) 
และด้านผู้เรียนก็สามารถน ามาเป็นแนวทางในการออกแบบการเรียนออนไลน์ (Online learning 
design) ซึ่งผู้เขียนเชื่อว่าในช่วงเวลาที่ผู้เรียนต้องช่วยเหลือและดูแลตัวเองให้ประสบความส าเร็จในการ
เรียนออนไลน์ จ าเป็นต้องมีเครื่องมือช่วยการเรียนของตนเอง ในบทความนี้ผู้เขียนจึงให้ความส าคัญกับ
หลักการจิตวิทยาที่สามารถใช้ช่วยผู้เรียน ได้แก่ การก ากับตนเอง (self-directed)  
1. ความหมายและลักษณะส าคัญของการก ากับตนเอง 

Knowles (1975) ให้ความหมายของการเรียนที่มีการก ากับตนเองว่า เป็นกระบวนการที่บุคคล
คิดริเริ่มด้วยตนเองในการวินิจฉัยความต้องการในการเรียน การก าหนดจุดมุ่งหมาย เลือกวิธีการเรียน 
ตลอดจนการประเมินความก้าวหน้าในการเรียน โดยอาจได้รับหรืออาจไม่ได้รับความช่วยเหลือจากผู้อ่ืน 
แนวคิดของ Knowles นี้เน้นลักษณะส าคัญของการก ากับตนเองว่า ยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง สอดคล้อง
ใกล้เคียงกับแนวคิดของ Brookfield (1985) ที่ว่า การเรียนรู้แบบก ากับตนเอง หมายถึง การแสวงหา
ความรู้โดยผู้เรียนเป็นผู้ก าหนดเปูาหมายการเรียนที่ชัดเจน ควบคุมกิจกรรมการเรียนของตนเองในด้าน
เนื้อหาและวิธีการเรียน และอาจขอความช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ จากบุคคลอื่นที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งเลือก
วิธีการประเมินผลการเรียนรู้ด้วยตนเอง ขณะที่ Bandura (1989) กล่าวไว้ว่า การก ากับตนเองมี



ลักษณะส าคัญคือ มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรมที่ต้องการ 
Zimmerman (1998) เห็นว่าการก ากับตนเอง เป็นกระบวนการที่บุคคลตั้งเปูาหมายส าหรับตนเอง  
บันทึกพฤติกรรมตนเอง และคิดกลวิธีให้บรรลุเปูาหมายด้วยตนเอง บุคคลจะเป็นผู้ควบคุมกระบวนการ
นี้ด้วยตนเอง 
 Zimmerman (1989, อ้างถึงใน Wigfield et al., 1998) อธิบายลักษณะส าคัญของผู้เรียนที่
มีการก ากับตนเองไว้ว่า เป็นผู้ที่มีการจัดการกับระบบการคิดของตนเอง มีแรงจูงใจ มีพฤติกรรมการ
เรียนรู้ไปตามกระบวนการของตน เพื่อให้บรรลุเปูาหมายที่ตั้งไว้ Zimmerman ยังอธิบายคุณลักษณะ
ของผู้เรียนที่มีการก ากับตนเองว่า มี 3 ลักษณะที่ส าคัญ คือ 1) มีการใช้กลวิธีก ากับตนเองที่หลากหลาย 
โดยเฉพาะการเรียนรู้เชิงรุก active learning 2) มีความเชื่อว่าตนเองสามารถเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และ 3) มีการตั้งเปูาหมายการเรียนหลายเปูาหมายและแตกต่างกัน          
2. หลักการและแนวคิดทางจิตวิทยาเกี่ยวกับการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์   

จากาการศึกษาหลักการและแนวคิดของนักจิตวิทยาส าคัญ พบว่าการเรียนรู้แบบก ากับตนเอง
มาจากหลักการและแนวคิดของของหลายทฤษฎีประกอบกัน เช่น นักจิตวิทยากลุ่มทฤษฎีวางเงื่อนไข
ด้วยการกระท า (Operant conditioning theory) กล่าวว่าคนที่มีพฤติกรรมก ากับตนเองจะเลือกการ
กระท าหลายๆทาง และยึดการเสริมแรงทางบวกแบบทันที (Schunk, 2014) ส่วนนักจิตวิทยากลุ่มการ
เรียนรู้ทางป๎ญญาสังคม (Social cognitive theory) ระบุว่าในการก ากับตนเองต้องมีการเลือก เลือกท่ี
จะมีส่วนร่วม เลือกวิธีการ เลือกผลลัพธ์ และเลือกบริบท ส าหรับนักจิตวิทยากลุ่มทฤษฎีกระบวนการ
ทางสมองในการประมวลข้อมูล (Information processing theory) กล่าวว่า การก ากับตนเองเปรียบ
ได้กับการตระหนักในการรู้คิด (metacognitive awareness หรือ metacognition) (Gitomer & 
Glaser, 1987) ที่มีการเฝูาติดตาม ก ากับ และควบคุมการกระท าให้ไปถึงเปูาหมาย การตระหนักคลอบ
คลุม ความรู้เกี่ยวกับภาระงานที่ต้องท า (ต้องเรียนอะไร เรียนเมื่อไหร่และเรียนอย่างไร) ความรู้เกี่ยวกับ
ศักยภาพของตน ความสนใจ และทัศนคติ ดังนั้นผู้เรียนที่ก ากับตนเองต้องมีความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับ
ภาระงานที่ตนเองต้องท า คุณสมบัติของตนเอง และกลวิธีปฏิบัติภาระกิจ (Schunk, 2014) 

นอกจากนี้ นักจิตวิทยากลุ่มก้าวหน้านิยม (Progressive Psychology) เชื่อว่าลักษณะผู้เรียน
ที่เรียนรู้แบบก ากับตนเอง จะจัดการกับทางเลือกด้วยความเข้าใจในตนเอง เข้าใจสถานการณ์และ
สามารถน าไปสู่เปูาหมายในชีวิต มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม สามารถควบคุม
ตนเอง (Self-control) ส่วนนักจิตวิทยามนุษยนิยม (Humanistic Psychology) เชื่อว่าบุคคลมีการเรียนรู้
แบบก ากับตนเองมาตั้งแต่ก าเนิด ถ้าได้รับการเลี้ยงดูและชี้แนะที่เหมาะสม ทุกคนจะมีความเชื่อมั่นใน
ตนเองเพ่ิมมากขึ้น ท าให้แสดงออกอย่างเหมาะสมมากขึ้นตามไปด้วย และนักจิตวิทยาพุทธิป๎ญญา 
(Cognitive Psychology) ที่เชื่อในเรื่องของการคิดวิจารณญาณมองการพัฒนาตนเองของบุคคลว่า
ต้องคิดใคร่ครวญ เข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อ่ืน ประยุกต์ตนเองให้เข้ากับกับความรู้และสภาพแวดล้อม 
ดังนั้น การส่งเสริมการเรียนรู้แบบก ากับตนเองจึงต้องใช้กลยุทธ์และเทคนิควิธีการหลายวิธีผสมผสาน
กันตามบริบทที่เกี่ยวข้อง (Grestner, 1987 อ้างถึงใน ณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์, 2551) 
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3. กระบวนการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์  
จากการศึกษา พบว่า ในการเรียนออนไลน์มีการอ้างอิงการก ากับตนเองของนักจิตวิทยาต่าง ๆ 

เช่น Bandura และ Zumbrunn, Tadlock & Roberts เป็นต้น ผู้ออกแบบการเรียนการสอนออนไลน์
ต่างน ากระบวนการก ากับตนเองมาใช้ก าหนดเป็นขั้นตอนส าหรับการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ 
ในหัวข้อนี้จึงขอน าเสนอกระบวนการของนักจิตวิทยาดังกล่าว ดังนี้ 

Bandura (1986) เสนอไว้ว่าการก ากับตนเองเป็นกระบวนการที่มี 3 กระบวนหลัก ได้แก่ 1) 
กระบวน การสังเกตตนเอง 2) กระบวนการตัดสินใจของตนเอง และ 3) กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง  

 กระบวนการสังเกตตนเอง (Seif-observation) การจะท าให้ผู้เรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
เรียนของตนเองได้นั้น จ าเป็นที่จะต้องให้ผู้เรียนมีข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับสภาพของตนเองก่อนเรียนว่า
ตนเองนั้นเป็นอย่างไร เพราะผู้เรียนต้องใช้ข้อมูลจากกระบวนการสังเกตตนเอง มาใช้เป็นข้อมูลในการ
ตั้งเปูาหมายการเรียน ติดตาม การเรียน ตรวจสอบการเรียน และประเมินพฤติกรรมการเรียนของตนเอง 
โดยผู้เรียนต้องสังเกตตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดการเรียน และบันทึกพฤติกรรมเปูาหมายที่เกิดขึ้นอย่าง
ทันท่วงที กระบวนการนี้ช่วยให้ผู้เรียนได้วินิจฉัยตนเองอย่างถูกต้องตลอดเวลาของการเรียน 

1. กระบวนการตัดสินใจ (Self-judgement) เป็นกระบวนการที่ผู้เรียนต้องกระท าอย่าง
ต่อเนื่องจากกระบวนการสังเกตตนเอง เมื่อผู้เรียนได้สังเกตและบันทึกพฤติกรรมการเรียนของตนเอง
แล้ว ผู้เรียนจะน าเอาข้อมูลที่ได้นั้นไปเปรียบเทียบกับเปูาหมายการเรียนหรือมาตรฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้
เพราะผู้เรียนจะต้องตัดสินว่าจะด าเนินการกับพฤติกรรมของตนเองอย่างไร โดยอาจเปรียบเทียบกับ
ผู้เรียนคนอื่น หรือผู้เรียนอาจเลือกเกณฑ์ในการเปรียบเทียบ 4 แบบ ได้แก่ ผู้เรียนเปรียบเทียบตนเอง
กับบรรทัดฐานที่เป็นมาตรฐานการเรียน ผู้เรียนเปรียบเทียบกับตนเอง ผู้เรียนเปรียบเทียบกับสังคม 
หรือเปรียบเทียบกับกลุ่มผู้เรียนด้วยกัน 

2. กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-reaction) เป็นกระบวนการสุดท้ายของการ
ก ากับตนเองของผู้เรียน กระบวนการนี้ผู้เรียนต้องแสดงการตอบสนอง (response) ต่อผลที่เกิดจาก
การประเมินพฤติกรรมของตนเองจากข้ันของการตัดสิน โดยผู้เรียนต้องรู้ว่าตนเองมีพฤติกรรมการเรียน
ตามเปูาหมายได้เท่ากับหรือสูงกว่าเปูาหมายที่ตั้งไว้ ไม่ว่าจะได้เท่ากับหรือสูงกว่าผู้เรียนสามารถแสดง
ปฏิกิริยาทางบวกต่อตนเองเช่นให้รางวัลกับตนเอง แต่ถ้าผู้เรียนพบว่าพฤติกรรมการเรียนของตนได้ต่ า
กว่าเปูาหมาย ก็ต้องแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเองด้วยการลงโทษตนเอง หรือผู้เรียนบางคนอาจไม่
แสดงปฏิกิริยาใด ๆต่อตนเองก็ได้ กระบวนการดังกล่าวนี้เป็นสิ่งจูงใจที่ก าหนดและกระท าโดยผู้เรียน
เอง ถ้าผู้เรียนสามารถมีพฤติกรรมการเรียนตามเปูาหมายหรือสูงกว่า เขาก็สามารถให้รางวัลตนเอง   
          Zumbrunn, Tadlock & Roberts (2011) ก าหนดกลวิธีก ากับตนเองไว้ 3 ระยะ รวม 7 
ขั้นตอนย่อย ได้แก่ 1) ระยะคาดการล่วงหน้าและวางแผน มี 2 ขั้น 1.1 วิเคราะห์ภาระงาน และ 1.2 
ตั้งเปูาหมายการท าภาระงานให้ส าเร็จ  2) ระยะเฝูาติดตามการกระท า มี 3 ขั้นย่อย 2.1 ใช้กลวิธีสร้าง
ความก้าวหน้าให้กับงานที่ท า 2.2 เฝูาติดตามประสิทธิผลของกลวิธีที่ใช้ และ 2.3 เฝูาติดตามแรงจูงใจ
เพ่ือท างานให้ส าเร็จ 3) ระยะสะท้อนผลการกระท า มี 2 ขั้นย่อย 3.1 ประเมินผลของการกระท าตาม
ภาระงาน และ 3.2 จัดการกับอารมณ์ของตนเองที่เกิดจากประสบการณ์การเรียนรู้ (ดูภาพที่ 1)  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1 กลวิธีก ากับตนเองของ Sharon Zumbrunn, Joseph Tadlock and Roberts. 
ที่มา: “Encourage Self-Regulated Learning in the Classroom: A Review of the Literature,” 
by S. Zumbrunn, J. Tadlock, & E.D. Roberts, 2011, Metropolitan Educational Research 
Consortium (MERC), Virginia Commonwealth University, p. 6. 

 
จากกระบวนการก ากับตนเองของนักจิตวิทยาดังกล่าวจะเห็นได้ว่า การก ากับตนเองเป็น

กระบวนการที่มีขั้นตอนหลักและขั้นตอนย่อย เมื่อน ามาใช้กับการเรียนการสอนออนไลน์ต้องมีการ
ก าหนดเป็นขั้นตอนส าหรับผู้เรียนที่ต้องลงมือกระท าด้วยตนเอง การก ากับตนเองเน้นให้ผู้เรียน
ออนไลน์ต้องวางแผน เลือก ควบคุม และติดตามการกระท าทั้งหมดในภาระงานการเรียนรู้ ออนไลน์
ของตน รวมทั้งมีการให้ความส าคัญกับการสร้างแรงจูงใจ การตอบสนองต่อผลที่เกิดขึ้น ทั้งหมดนี้เป็น
กลไกส าคัญท่ีจะช่วยให้ผู้เรียนออนไลน์ประสบความส าเร็จในการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น 
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ 

ผู้เขียนค้นคว้างานวิจัยที่ผ่านมาทั้งของไทยและต่างประเทศพบว่ามีการใช้หลักการจิตวิทยา 
คือการก ากับตนเองที่สามารถน ามาใช้กับผู้เรียนเพ่ือแก้ป๎ญหาพฤติกรรมการเรียนออนไลน์ และช่วย
สร้างพฤติกรรมที่เหมาะสมให้กับผู้เรียน  

งานวิจัยเกี่ยวกับการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ของต่างประเทศ 
          มีงานวิจัยต่างประเทศที่ศึกษาเกี่ยวกับการก ากับตนเองในสภาพแวดล้อมการเรียนออนไลน์
จ านวนมาก อาทิเช่น  
 Bonk et al. (2015) ศึกษาผู้เรียนออนไลน์ที่ลงทะเบียนรายวิชาของ MIT OpenCourseWare 
ชื่องานวิจัยคือ Understanding the Self-Directed Online Learning Preferences, Goals, 
Achievements, and Challenges of MIT OpenCourseWare Subscribers ผู้วิจัยศึกษาข้อมูลของ
ผู้เรียนที่ลงทะเบียนเรียนออนไลน์โดยเชื่อว่าผู้ที่ลงทะเบียนเรียนต่อเนื่องเป็นผู้ที่มีการก ากับตนเอง 
เป็นลักษณะที่มีติดตัวอยู่แล้ว ผู้วิจัยจึงศึกษาเปรียบเทียบเปูาหมายในการเรียน แรงจูงใจ ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ความท้าทาย และโอกาสในการเปลี่ยนแปลงชีวิตของผู้เรียน 
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 Sumuer (2018) ท าการวิจัย เรื่อง Factors related to college students’ self-
directed learning with technology โดยการสอบถามนักศึกษา จ านวน 153 คน เกี่ยวกับความ
พร้อมในการก ากับตนเอง (self-directed learning readiness) การใช้เครื่องมือ web 2.0 ในการ
เรียนออนไลน์ การชี้น าตนเองในการสื่อสารออนไลน์ (online communication self-efficacy) ผล
การศึกษาพบว่า ความพร้อมในการก ากับตนเองและการใช้เครื่องมือ web 2.0 ในการเรียนออนไลน์ 
สามารถท านายการก ากับตนเองของนักศึกษาในการเรียนด้วยเทคโนโลยี 
 Uz & Uzun (2018) ศึกษาวิจัย เรื่อง The influence of blended learning environment 
on self-regulated and self-directed learning skills of learners งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาว่าการ
เรียนแบบผสมผสานมีอิทธิพลต่อทักษะการเรียนแบบก ากับตนเองของผู้เรียนหรือไม่ ผู้วิจัยพบว่าการ
ใช้การเรียนแบบผสมผสานสามารถท าให้ผู้เรียนในกลุ่มทดลองมีทักษะการก ากับตนเองสูงกว่าผู้เรียน
ในกลุ่มควบคุม ผู้ เรียนในกลุ่มทดลองให้ข้อมูลว่าการเรียนแบบผสมผสานให้ค าแนะน าที่มี
ประสิทธิภาพและสร้างแรงจูงใจ 
 Tekkol & Demirel (2018) วิจัยเชิงส ารวจกับนักศึกษาปริญญาตรี เรื่อง An investigation 
of self-directed learning skills of undergraduate students โดยศึกษาว่านักศึกษาปริญญาตรี
มีทักษะการก ากับตนเองระดับใด และแตกต่างกันตามประเภทของสถาบัน เพศ สาขาที่ศึกษา ชั้นปี 
ผลการเรียน และความมุ่งมั่นในการเรียน พบว่า นักศึกษามีคะแนนการก ากับตนเองสูงกว่าค่ามัธยฐาน 
เพศ สาขาที่ศึกษา ผลการเรียน และความมุ่งมั่นในการเรียนมีผลต่อคะแนนทักษะการก ากับตนเอง 
 Wang, Liu, & Li (2019) ท าการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณด้วยการส ารวจ เรื่อง Design 
variables for self-directed learning in MOOC environment. พบว่าลักษณะที่ส าคัญของ
บทเรียน MOOC ที่ต้องมีเพ่ือช่วยสร้างการก ากับตนเองให้กับผู้เรียน ได้แก่ การเรียนที่ผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลาง (learner centeredness), การสะท้อน คิด (reflective practice), และการเรียนรู้ร่วมกัน 
(collaborative learning) 
 Noh & Kim (2019) ท าการวิจัยเชิงทดลองกับนักศึกษาพยาบาล เรื่อง Effectiveness of a 
self-directed learning program using blended coaching among nursing students in 
clinical practice: a quasi-experimental research design ผลวิจัยพบว่า นักศึกษากลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการก ากับตนเอง 
เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญมากว่านักศึกษาในกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยสรุปไว้ว่าโปรแกรมที่สร้างขึ้นที่มีการใช้
การโค้ชแบบผสมผสานช่วยให้นักศึกษามีการก ากับตนเองเพ่ิมข้ึน 
 Geng, Law, & Niu (2019) ศึกษา เรื่อง Investigating self-directed learning and 
technology readiness in blended learning environment พบว่าลักษณะของผู้เรียนมีผลต่อ
ประสิทธิผลของการเรียนในสภาพแวดล้อมออนไลน์ โดยเฉพาะผู้เรียนที่สามารถก ากับการเรียนของ
ตนเองและสามารถใช้เทคโนโลยีจะส่งผลต่อประสิทธิภาพการเรียนรู้ 
 จากการศึกษางานวิจัยต่าง ๆ ดังกล่าว สรุปได้ว่า การก ากับตนเองสามารถช่วยผู้เรียน
ออนไลน์โดยเฉพาะผู้เรียนที่สามารถก าหนดลักษณะการเรียนของตนเอง การก ากับตนเองเป็นทักษะที่
สามารถสร้างให้เกิดขึ้นได้ในบริบทของการเรียนออนไลน์ และการก ากับตนเองเป็นผลมาจากการ
สื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ์ในกลุ่ม การโค้ชจากผู้สอน และการมีแรงจูงใจ 



งานวิจัยเกี่ยวกับการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ของประเทศไทย 
 จากงานวิจัยของต่างประเทศที่ยกมาเป็นตัวอย่าง แสดงให้เห็นว่าทุกงานวิจัยดังกล่าวข้างต้น ยัง
ไม่มีการพัฒนาเป็นรูปแบบการสร้างการก ากับตนเองให้กับผู้เรียน ยังไม่มีการออกแบบขั้นตอนการก ากับ
ตนเองที่จะน าไปให้ผู้เรียนท าตาม ในการนี้ผู้เขียนจึงเห็นความจ าเป็นที่ต้องค้นคว้าต่อว่า มีงานวิจัย
ใดบ้างที่เป็นงานวิจัยของประเทศไทยที่พัฒนารูปแบบการเรียนออนไลน์ที่มีการก ากับตนเองเพ่ือผู้เรียน
ในบริบทของประเทศไทย ผู้เขียนพบงานวิจัยของไทย 2 เรื่อง ที่ขอน าเสนอให้เห็นการออกแบบส าหรับ
ผู้เรียน ได้แก่งานวิจัยของดิเรก ธีระภูธร (2546) เรื่อง การใช้กลวิธีการก ากับตนเองในการเรียนบน
เครือข่ายส าหรับนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี และ ณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์ (2551) เรื่อง การพัฒนารูปแบบ
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้บนเครือข่ายตามแนวคิดการเรียนรู้แบบชี้น าตนเองส าหรับบุคลากรทางการศึกษา
เพ่ือสร้างการเรียนรู้ร่วมกันเป็นทีม (หมายเหตุ: งานวิจัยทั้ง 2 เรื่องนี้ ศึกษาหลักการของ self-directed 
เหมือนกัน แต่ใช้ค าภาษาไทยต่างกัน โดยดิเรก ธีระภูธร ใช้ค าว่า การก ากับตนเอง แต่ ณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์
ใช้ค าว่าการชี้น าตนเอง) 
 งานวิจัยของดิเรก ธีระภูธร 
              ดิเรก ธีระภูธร ให้ความหมายเชิงปฏิบัติการของการก ากับตนเองส าหรับการวิจัยนี้ไว้ว่า 
หมายถึงกระบวนการที่ผู้เรียนวางแผน ควบคุม และก ากับพฤติกรรมตนเองเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ ประกอบด้วย 3 กระบวนการ คือ กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสินใจ และ
กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง แบ่งกระบวนการออกเป็น 7 ขั้นตอน ได้แก่  

       1) การประเมินตนเองส าหรับการเรียน ผู้เรียนต้องทดสอบความพร้อมในการเรียนบน
เครือข่ายโดยการท าแบบประเมินตนเองเป็นรายข้อ และบันทึกข้อที่ตนเองมีความพร้อมต่ า แล้ว
ท าการศึกษาความรู้ด้วยการเรียนบนเครือข่ายเพ่ิมเติม จนมั่นใจว่าพร้อมที่จะเรียนบนเครือข่าย จึง
ด าเนินกิจกรรมการเรียนต่อไป  

       2) การตั้งเปูาหมายและวางแผนการเรียนบนเครือข่าย  
                  3) การจัดสภาพแวดล้อมทางการเรียนบนเครือข่าย ผู้เรียนต้องก าหนดสภาพแวดล้อม
ที่ตนเองเห็นว่าเหมาะสมส าหรับตนเองเพ่ือการเรียนบนเครือข่าย ที่จะท าให้เกิดสมาธิ น าไปสู่การมี
คะแนนก ากับตนเองและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาบนเครือข่ายที่สูงขึ้น และท าตามสภาพแวดล้อม
ที่ก าหนดไว้  

       4) การสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง ผู้เรียนต้องก าหนดวิธีและ/หรือสิ่งของเป็นรางวัลต่อ
ความส าเร็จ และวิธีและและ/หรือสิ่งของเป็นการลงโทษต่อความล้มเหลวในสิ่งที่ตนเองตั้งเปูาหมายใน
การเรียนไว้ หลังจากจบการเรียนในแต่ละหน่วยการเรียนแล้ว ผู้เรียนจะให้รางวัลและลงโทษตนเอง
ตามท่ีก าหนดไว้ 
                 5) การจัดรูปแบบและการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ ผู้เรียนท าแบบร่างรายงาน เพ่ือให้การ
จัดท ารายงานเป็นไปอย่างมีระบบ 
                 6) การจดบันทึกและเฝูาติดตาม ผู้เรียนเขียนและ/หรือพิมพ์งานหรือนัดหมายต่าง ๆที่
เกี่ยวกับการเรียนที่ตนเองจะต้องท า (เช่น การนัดหมายอภิปรายกับกลุ่มบนเครือข่าย) และคอย
ตรวจสอบว่างานหรือนัดหมายนั้น ๆ เสร็จสิ้นหรือไม่ หากเสร็จสิ้นแล้วให้ท าเครื่องหมายเป็นสัญลักษณ์
แสดงไว้ในสมุดบันทึก 
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       7) การทบทวนข้อสอบ ผู้เรียนน าข้อสอบเก่าและ/หรือข้อสอบก่อนเรียน และ/หรือ
ข้อสอบในเนื้อหาวิชาที่เกี่ยวข้องที่ผู้เรียนค้นคว้าหามาท าการเฉลยหาค าตอบ และศึกษาทบทวนเพ่ือ
น าความรู้ที่ได้จากข้อสอบไปใช้ในการเรียนและการสอบของตนเอง 

    จากกระบวนการและขั้นตอนของ ดิเรก ธีระภูธร สามารถน าเสนอในรูปของแผนภาพ
แสดงขั้นตอน วิถีและความสัมพันธ์ของการก ากับตนเอง ได้ดังนี้ (ดูภาพที่ 2) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 แสดงขั้นตอนของการก ากับตนเองของดิเรก ธีระภูธร ที่มา: “การใช้กลวิธีการก ากับ

ตนเองในการเรียนบนเครือข่ายคอมพิวเตอร์ส าหรับนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต” (วิทยานิพนธ์
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต). กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, หน้า 116. 

 



งานวิจัยของณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์ 
     ณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์ ใช้หลักการของการเรียนรู้แบบชี้น าตนเอง (Self-direct Learning) ที่มอง
การชี้น าตนเองว่า เป็นแนวคิดการเรียนรู้ชนิดหนึ่งที่สนับสนุนการเรียนรู้ตลอดชีวิต (life-long learning) 
ของผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่ การเรียนรู้แบบชี้น าตนเองก่อให้เกิดผลทางด้านบวกของการเรียนรู้ เช่น ผู้เรียนมี
ความสนใจในการเรียนรู้มากข้ึน มั่นใจในความสามารถในการเรียนรู้ของตนเองมากขึ้น สิ่งส าคัญที่ต้อง
ค านึงถึงในการส่งเสริมให้ผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่สามารถเพ่ิมระดับการเรียนรู้แบบชี้น าตนเองให้สูงขึ้นและ
ประสบความส าเร็จคือการอ านวยความสะดวกในการเรียนรู้ หรือการจัดสถานการณ์การเรียนรู้ที่
เหมาะสม เช่น การจัดให้มีกิจกรรมการพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม การจัดหา
วิทยากรหรือผู้เชี่ยวชาญคอยให้ข้อเสนอแนะและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้เรียน ตลอดจนการจัดหา
แหล่งความรู้และสนับสนุนข้อมูลตามที่ผู้เรียนต้องการ ทั้งข้อมูลความรู้ที่จัดเก็บเป็นรูปเล่มเอกสารหรือ
ข้อมูลที่จัดเก็บรวบรวมเป็นฐานข้อมูลบนเครือข่ายคอมพิวเตอร์ เป็นต้น  
 กระบวนการที่ส าคัญที่ท าให้บุคลากรทางการศึกษาเรียนรู้แบบชี้น าตนเองได้ เกิดจาก
กระบวนการที่ส าคัญ ได้แก่  

1. วางแผนและก าหนดทิศทางการเรียนรู้ ผู้เรียนที่เป็นสมาชิกในทีมมีส่วนร่วมในการ
วางแผน การก าหนดเปูาหมาย และวิธีการเรียนรู้ของกลุ่ม ด้วยการจัดกิจกรรมการสนทนาระหว่าง
สมาชิกในกลุ่มภายใต้บรรยากาศที่เป็นกันเอง เพ่ือให้สมาชิกแต่ละคนเปิดใจสนทนาถึงเปูาหมายการ
เรียนรู้ของตนเอง จากนั้นร่วมกันก าหนดเปูาหมายของกลุ่มโดยค านึงถึงความสอดคล้องระหว่าง
เปูาหมายของสมาชิกกับเปูาหมายของกลุ่ม ขั้นตอนนี้รวมถึงการก าหนดบทบาทหน้าที่ของสมาชิก 
และแนวปฏิบัติร่วมกันในการเรียนรู้ของสมาชิกในกลุ่ม 
  2. สร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ เป็นวิธีการที่ใช้ในการกระตุ้นให้บุคคลที่เป็นสมาชิกในกลุ่มมี
ความสนใจ มีความเต็มใจและมีความพยายามในการปฏิบัติกิจกรรมให้ครบถ้วนและบรรลุเปูาหมาย
ของกลุ่มที่ก าหนดไว้ การสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ของรูปแบบ ด าเนินการใน 2 ลักษณะคือ  

   2.1 แรงจูงใจที่เกิดจากการกระตุ้นด้วยการสนทนา พูดคุย ให้ค าปรึกษา ให้ก าลังใจ ตลอดจน
การให้ค าชมเชยทั้งจากผู้เรียนด้วยกัน จากผู้เชี่ยวชาญบนเครือข่าย และจากผู้วิจัยที่ท าหน้าที่เป็นผู้
ประสานงานในการฝึกอบรม โดยใช้ช่องทางโปรแกรมสนทนาทางไกล (tele conference) การแสดง
ความคิดเห็นด้วยข้อความบนเว็บล็อก (blog) ของกลุ่ม ตลอดจนการแสดงข้อความชมเชยบนหน้า
เว็บไซต์ 

  2.2 แรงจูงใจที่เกิดจากการกระตุ้นด้วยการสนับสนุนด้านข้อมูลต่าง ๆ ผ่านเว็บไซต์อย่าง
ต่อเนื่อง ข้อมูลที่ใช้เพื่อสร้างแรงจูงใจ ได้แก่ 

      2.2.1 ข้อมูลความรู้ตามความสนใจและความต้องการของสมาชิกแต่ละคนที่ผู้วิจัยได้จัดหา
และเชื่อมโยงแหล่งเรียนรู้เพ่ิมเติมให้ตามความต้องการของสมาชิกที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติกิจกรรม
การเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ในแต่ละสัปดาห์ เพื่อให้เว็บไซต์ที่ เป็นฐานทรัพยากรมีการปรับปรุงข้อมูลอยู่
เสมอ รวมถึงใช้รูปภาพของสมาชิกมาแสดงบนหน้าเว็บไซต์เป็นการจูงใจให้สมาชิกติดตามความ
เคลื่อนไหวของเว็บไซต์มากขึ้น 

     2.2.2 ข้อมูลที่เป็นบทความเชิงสร้างสรรค์ที่น าเสนอความคิดในมุมมองต่าง ๆ ที่ช่วยให้
ผู้อ่านได้แง่คิดหรือมุมมองใหม่ ๆ จากเนื้อหาของบทความนั้น ซ่ึงการกระตุ้นโดยใช้บทความดังกล่าว 
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จะเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ร่วมแสดงความคิดเห็นของตนเองเกี่ยวกับสิ่งที่ได้รับจากการอ่าน
บทความผ่านทางกระดานสนทนาบนเว็บไซต์ 

  การสร้างแรงจูงใจทั้ง 2 ลักษณะดังกล่าว มีปฏิบัติอย่างต่อเนื่องตลอดระยะ เวลา
ของการฝึก อบรมตามขั้นตอนของรูปแบบฯ เพ่ือส่งเสริม สนับสนุน และจูงใจให้บุคลากรทางการ
ศึกษาสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้บรรลุเปูาหมายที่ก าหนดไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3 แสดงขั้นตอนของการก ากับตนเองของณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์ ที่มา: “การพัฒนารูปแบบ

การแลกเปลี่ยนเรียนรู้บนเครือข่ายตามแนวคิดการเรียนรู้แบบชี้น าตนเอง เพ่ือสร้างการเรียนรู้ร่วมกัน
เป็นทีมส าหรับบุคลากรทางการศึกษา. (วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต).  กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 
 

บทสรุป 
จากหลักการของการก ากับตนเอง และการวิจัย ของนักวิจัยต่าง ๆ ที่น าเสนอไว้ข้างต้น สรุป

ได้ว่า 
1. ในการเรียนออนไลน์ควรมีการออกแบบและก าหนดให้ผู้เรียนมีการก ากับตนเองในการ

เรียนเพ่ือช่วยส่งเสริมให้ประสบความส าเร็จในการเรียน ไม่ละทิ้งการเรียน และใช้เวลาในการเรียนอย่าง
มีความหมายต่อตนเองมากที่สุด ทั้งนี้เพราะได้มีการพิสูจน์ด้วยการวิจัยแล้วว่าการก ากับตนเองสามารถ
ใช้ได้กับรายวิชาทั้งแบบรายวิชาที่มีการเรียนในชั้นเรียนและแบบออนไลน์ อย่างไรก็ตามผู้สอน 

2. ในการออกแบบการก ากับตัวเองในการเรียนออนไลน์ ผู้สอนต้องฝึก และก ากับให้
ผู้เรียนวิเคราะห์ความต้องการในการเรียนรู้ที่แท้จริงของตนเอง การก าหนดจุดมุ่งหมายการเรียน และ
เลือกวิธีการเรียนของตนเองรวมทั้งประเมินความก้าวหน้าในการเรียน โดยให้ด าเนินการด้วยตนเองเป็น



หลัก แต่หากจ าเป็นกรณีที่ผู้เรียนยังไม่มีประสบการณ์ หรือยังไม่มีลักษณะก ากับตนเองมากพอ ให้
ร่วมมือกับผู้อื่นในการด าเนินกิจกรรมก ากับตนเอง เช่น เพ่ือนในกลุ่ม 

3. แม้เราจะมีหลักการ แนวคิด ทฤษฎี รวมทั้งงานวิจัยเกี่ยวกับการก ากับตนเองจ านวน
มากแล้ว แต่เครื่องมือที่จะช่วยผู้เรียนที่ต้องเรียนออนไลน์ และต้องช่วยผู้สอนที่ต้องเอ้ืออ านวยการเรียน
ออนไลน์ยังมีไม่มากพอ เครื่องมือดังกล่าว ได้แก่ ระบบการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ (Self-
directed online learning system) ซึ่งจะเป็นระบบส าหรับผู้เรียน ให้ผู้เรียนออกแบบการเรียนของ
ตนเอง เป็น Learning design system แสดงให้เห็นองค์ประกอบและข้ันตอนของการเรียนออนไลน์ที่
มีการก ากับตนเองของผู้เรียน ดังตัวอย่างผลงานของดิเรก ธีระภูธร และณัฏฐ์สิตา ศิริรัตน์ เป็นต้น   

4. ควรมีการศึกษาวิจัยและพัฒนาระบบการก ากับตนเองออนไลน์ส าหรับผู้เรียนระดับ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน ซึ่งเป็นประเด็นที่ท้าทายในป๎จจุบันอย่างยิ่งว่าเราจะสามารถท าให้นักเรียนระดับ
ประถมศึกษา และมัธยมศึกษามีการก ากับตนเองได้หรือไม่ และท าอย่างไร คงต้องเริ่มจากการศึกษา
หลักการและทฤษฎีจิตวิทยาเรื่องของการก ากับตนเองในเด็กว่าเป็นอย่างไร แตกต่างจากผู้ใหญ่อย่างไร 
แล้วจึงน ามาออกแบบเป็นระบบการก ากับตนเองในการเรียนออนไลน์ให้แก่นักเรียนที่ยังมีความเป็นเด็ก 
แล้วต้องพิสูจน์ด้วยการทดลองใช้ระบบกับนักเรียน 

5. เมื่อน าเรื่องของการก ากับตนเองมาใช้ในการเรียนออนไลน์ แสดงให้เห็นการบูรณาการ
ความรู้จากศาสตร์จิตวิทยา ศาสตร์การสอน และศาสตร์เทคโนโลยีการศึกษา ขณะเดียวกันก็แสดงให้
เห็นว่าต้องมีผู้รู้ในศาสตร์ดังกล่าวมาท างานร่วมกัน ช่วยกันโดยใช้ความเชี่ยวชาญของตนเอง ไม่ใช่ต่าง
ฝุายต่างรับผิดชอบแบบแยกส่วน เช่นนี้แล้วผู้เขียนเชื่อว่าเราสามารถจัดการเรียนออนไลน์ในทุกระดับ
การศึกษาที่ช่วยให้ผู้เรียนประสบความส าเร็จในการเรียน รวมทั้งเราจะสามารถสร้างลักษณะนิสัยที่
ส าคัญให้กับผู้เรียน ให้ติดตัวผู้เรียนตลอดไป การเรียนรู้ในภาวะต่าง ๆ จะไม่ส่งผลกระทบต่อผู้เรียน
เพราะเขาได้รับการเตรียมความพร้อมจากภายในของตนเอง 
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ค าชี้แจงส าหรับผู้ส่งบทความวิชาการและบทความวิจัย 
เพื่อตีพิมพ์ในวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 
 

 วารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  เป็นวารสารเพ่ือส่งเสริมและสนับสนุน
การศึกษาค้นคว้าสร้างสรรค์ผลงานทางวิชาการด้านจิตวิทยา  บทความทุกเรื่องที่ตีพิมพ์จะต้องได้รับ
ความเห็นชอบจากคณะกรรมการวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  รายละเอียดมีดังนี้ 
 

1.  ลักษณะบทความท่ีตีพิมพ์ 
 1.1  บทความทางวิชาการ/บทความท่ัวไปที่เก่ียวข้องกับจิตวิทยา 
 1.2  บทความวิจัย/บทความวิทยานิพนธ์ที่เก่ียวข้องกับจิตวิทยา 
 1.3  บทวิจารณ์หนังสือ (Book Review) 
2.  ส่วนประกอบของบทความ 
 2.1  บทความทางวิชาการ 

 ความยาวเรื่องละไม่เกิน  15  หน้ากระดาษ  A4  ประกอบด้วย 
 2.1.1  ชื่อเรื่อง (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
 2.1.2  ชื่อผู้แต่ง 
 2.1.3  สถาบันที่ผู้เขียนสังกัด 
 2.1.4  บทคัดย่อ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
 2.1.5  บทน า  เนื้อเรื่องและสรุปสาระส าคัญ 
 2.1.6  เอกสารอ้างอิง (ตามระบบ  APA) 

 2.2  บทความวิจัย/บทความวิทยานิพนธ์ 
 ความยาวเรื่องละไม่เกิน  15  หน้ากระดาษ  A4  ประกอบด้วย 
 2.2.1  ชื่อเรื่อง (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
 2.2.2  ชื่อผู้แต่ง 
 2.2.3  สถาบันที่ผู้เขียนสังกัด 
 2.2.4  บทคัดย่อ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) 
 2.2.5  ค าส าคัญ (Key words) 
 2.2.6  เนื้อเรื่อง  ประกอบด้วย 

 1)  บทน า 
 2)  วัตถุประสงค์ 
 3)  นิยามศัพท์ 
 4)  วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 
 5)  ระเบียบวิธีวิจัย  ประกอบด้วย 

-  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
-  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
-  การวิเคราะห์ข้อมูล 
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 6)  ผลการวิจัย 
-  บทสรุป 
-  ข้อเสนอแนะ  

 7)  เอกสารอ้างอิง (ตามระบบ APA) 
2.3  บทวิจารณ์หนังสือ (Book Review) 

2.3.1 ชื่อหนังสือ 
2.3.2 ชื่อผู้เขียน/ผู้แต่ง/ปีที่พิมพ์ 
2.3.3 ส านักพิมพ์/โรงพิมพ์/จ านวนหน้า 
2.3.4 การน าเสนอบทวิจารณ์ควรมี 

- ส่วนน า สว่นเนื้อหา ส่วนสรปุ 
2.3.5 การน าเสนอสาระส าคัญในแต่ละบท 

- สรุปและวิจารณ์แยกแต่ละบทหรือแต่ละบทความ 
2.3.6 ความเห็นโดยสรุป (Concluding remarks) 

3.  การจัดพิมพ์ 
3.1 พิมพ์ลงหน้ากระดาษขนาด A4   
3.2 พิมพ์ด้วยโปรแกรม Microsoft Office Word 2010 
3.3 รูปแบบตัวอักษร TH SarabunPSK   
3.4 ลักษณะและขนาดตัวอักษร 

 3.4.1 ชื่อเรื่อง (ภาษาไทย)  ตัวหนาขนาด 26  
 3.4.2 ชื่อเรื่อง (ภาษาอังกฤษ)  ตัวหนาขนาด 26  
 3.4.3 ชื่อผู้เขียน  ตัวหนาขนาด 16   
 3.4.4 หัวข้อใหญ่  ตัวหนาขนาด 16  
 3.4.5 เนื้อหา  ตัวปกติขนาด 16  

4.  การจัดส่งบทความ 
วิธีที่ 1 จัดส่งบทความผ่านเว็บ http://journal.psy.kbu.ac.th/ 

 วิธีที่ 2 จัดส่งบทความผ่าน e-mail: journal.psy.kbu@gmail.com 
 มีข้อสงสัยกรุณาติดต่อ โทร.0-2320-2777 ต่อ 1163  

รองศาสตราจารย์ ดร.อรจรีย์ ณ ตะกั่วทุ่ง  โทร. 085-918-5543 
รองศาสตราจารย์ไพบูลย์  เทวรักษ์  โทร. 089-929-9705 

5.  เงื่อนไขการตีพิมพ์บทความ 
5.1 ผู้เขียนบทความ ต้องสมัครเป็นสมาชิกวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
5.2 ผู้ส่งบทความต้องช าระค่าพิจารณาบทความโดยโอนเงินผ่าน ธนาคารกสิกรไทย สาขาซีคอนสแควร์ 

ชื่อบัญชี นายไพบูลย์  เทวรักษ์  เพ่ือศูนย์พัฒนาศักยภาพชีวิตและการท างาน  เลขที่บัญชี 
095-2-91061-2 และแนบหลักฐานการโอนเงิน พร้อมส่งบทความ 
- ภาษาไทย/ภาษาอังกฤษ บทความละ 3,000 บาท 
- ส าหรับบุคลากร มกบ. ไม่เสียค่าใช้จ่าย 

http://journal.psy.kbu.ac.th/
mailto:journal.psy.kbu@gmail.com


5.3 เป็นบทความที่ไม่เคยตีพิมพ์ในวารสารอื่นมาก่อน 
5.4 เป็นบทความที่ผ่านการพิจารณาจาก ผู้ทรงคุณวุฒิกลั่นกรองบทความ (Peer review) ของวารสาร  

จิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  บทความละ  2  คน  เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องเชิงวิชาการ 
5.5 เป็นบทความที่ได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิเรียบร้อยแล้ว 
5.6 บทความที่ได้รับการตีพิมพ์เผยแพร่ในวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
5.7 เจ้าของบทความจะได้รับวารสารฉบับนั้น จ านวน 3 เล่ม 

 
นโยบายการพิจารณาคัดเลือกบทความ/บทวิจารณ์หนังสือเพื่อพิมพ์เผยแพร่ 

ในวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
 

1. บรรณาธิการจะมีหนังสือแจ้งให้ทราบว่าได้รับบทความเพ่ือพิจารณาลงตีพิมพ์ 
2. บรรณาธิการจะพิจารณากลั่นกรองบทความ/บทวิจารณ์หนังสือว่ามีรูปแบบการน าเสนอเป็นไป

ตามรูปแบบ แบบวารสารจิตวิทยา หรือไม่ และสงวนสิทธิ์ที่จะไม่พิจารณาบทความ/บทวิจารณ์
หนังสือ ที่การน าเสนอไม่เป็นไปตามรูปแบบวารสารจิตวิทยา (โดยไม่ส่งคืนต้นฉบับให้แก่ผู้เขียน) 

3. บทความ ข้อความ ภาพประกอบ ตารางประกอบ ที่ตีพิมพ์ในวารสารเป็นความคิดเห็นและความ
รับผิดชอบของผู้เขียนแต่เพียงผู้เดียว ไม่เก่ียวข้องกับ มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิตแต่อย่างใด 

4. บรรณาธิการจะน าบทความ/บทวิจารณ์หนังสือที่ผู้เขียนส่งมาเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือ
ประเมินคุณภาพและความเหมาะสมของบทความ/บทวิจารณ์หนังสือ โดยใช้เวลาประมาณ 
20-30 วัน โดยมีเงินสมนาคุณผู้ทรงคุณวุฒิ บทความละ 3,000.- บาท (ส าหรับผู้เขียนที่มิได้
เป็นบุคลากรของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต) 

5. บทความ/บทวิจารณ์หนังสือที่จะได้พิมพ์เผยแพร่ในวารสารจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
จะต้องได้รับการประเมินให้พิมพ์เผยแพร่ได้จากกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิจ านวนอย่างน้อย 2 ท่าน 
ของกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิในแต่ละสาขาวิชา 

6. ในกรณีที่ผลการประเมินระบุให้ต้องปรับปรุงหรือแก้ไขก่อนพิมพ์เผยแพร่ ผู้เขียนจะต้อง
ด าเนินการให้แล้วเสร็จ และส่งบทความ/บทวิจารณ์หนังสือที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปยัง
บรรณาธิการวารสารฯ ภายใน 15 วัน (หรือตามที่บรรณาธิการก าหนด) นับจากวันที่ได้
รับทราบผลการประเมิน ในกรณีท่านส่งบทความ/บทวิจารณ์หนังสือสือฉบับแก้ไขช้ากว่า
ก าหนด บรรณาธิการจ าน าไปพิมพ์เผยแพร่ในวารสารฉบับต่อไป (โดยผู้เขียนจะต้องแจ้งให้
บรรณาธิการทราบว่าประสงค์จะส่งช้า) 
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สมัครสมาชิก และ 
 

 

 

รับบทความ 
 

1 วัน 
ส่งบทความ 

  

   

 

   
       

   

เจ้าหน้าที่ตรวจสอบ 
รูปแบบการพิมพ์ 

 

3 วัน 

   

 

   
 

 

      
 

  
กองบรรณาธิการพิจารณา 

 
7 วัน 

    
 

  

 

 
 

 

  
       
 

 

 

เสนอผู้ทรงคุณวุฒิ 2 
คนพิจารณาบทความ 

 

30 วัน 

   

 

   
       
   

สรุปผลการพิจารณา 
 

5 วัน 

    

   

 

  

   
       

   
ผู้เขียนปรับแก้ไข 

 
15 วัน 

          

ตรวจสอบการแก้ไข 
 

   
3 วัน 

    

   เผยแพร่บทความ    

    

1 วัน 
 

       
 

 
 

รวมระยะเวลาด าเนินการประมาณ 65 วัน  
  

  3 วัน 

 

ไม่ผ่าน 
 

ผ่าน 
 

ผ่าน 
 

แจ้งผู้เขียน 
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