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ปี พ.ศ. 2565. 

  
การวิจัยก่ึงทดลองน้ี มีวัตถุประสงค์ 1.) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุ่มทดลองระหว่าง
ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล และ 2.) เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1.) แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จำนวน 23 ข้อ ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.83 2.) โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ ที่ผ่านการหาคุณภาพเครื่องมือเรียบร้อย
แล้ว ประชากรในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักเรียนสัญชาติไทยที่ศึกษาในต่างประเทศอายุตั้งแต่ 15-20 ปี ได้ไปศึกษาใน
ต่างประเทศ มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมโครงการวิจัย และมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตจากการประเมิน
ด้วยแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นอยู่ในระดับต่ำ (คะแนน 0-27) จำนวน 20 คน ผู้วิจัย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จำนวนกลุ่มละ 10 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย กลุ่ม
ทดลองจะได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที และกลุ่มควบคุม
จะไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหน่ึงตัวแปร
ระหว่างกลุ่มและหน่ึงตัวแปรภายในกลุ่ม 

ผลการวิจัยพบว่า คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่
ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปัญญามีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วย
ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญาสามารถเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
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The purpose of this research was: 1.) To compare the scores of Mindset in the 

lifestyle of Thai students studying abroad through online counseling with CBT (Cognitive Behavior 
Theory) in the experimental group during the pre-experimental period with pre-test, post-test, 
and follow up; and 2.) To compare the scores of Mindset in the lifestyle of Thai students studying 
abroad through online counseling with CBT between the experimental group and control group. 
The instruments were: 1.) Mindset in the lifestyle assessment, 23 items, the confidence value was 
0.83; and 2.) Online-counseling with CBT program for enhancing mindset in the lifestyle of Thai 
students studying abroad. The population in this research were Thai students, aged 15 to 20 
years old who have been studying abroad, able to communicate and use an online application 
on laptop, tablet or mobile phone which can turn on the camera during the counseling sessions. 
The sample used in this research was 20 students who have 0 to 27 of mindset in the lifestyle 
scores. They were randomly assigned into two groups (the experimental group and control 
group), 10 students per group. The experimental group received 10 sessions of counseling for 60 
minutes while the controlled group did not. The data collection was divided into three phrases; 
the pre-test, post-test, and follow up phases, and analyzed by using repeated measures analysis 
of variance: one between-subjects variable and one within-subjects variable. 

The research results showed that the average of mindset in the lifestyle of Thai 
students studying abroad through online counseling with CBT during post-test and follow up 
phases are higher than the pre-test period at .05 significance level and the experimental group 
who received the online counseling with CBT had higher scores on Mindset in the lifestyle than 
the control group was statistically significant at the .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์นี้สำเร็จลงได้ด้วยดี เป็นเพราะผู้วิจัยได้รับความกรุณาและได้รับความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่งจากรองศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญนภา กุลนภาดล ประธานกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และ 
ดร.ณัฐกฤตา งามมีฤทธ์ิ กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่ได้กรุณาให้คำแนะนำแนวทางที่ถูกต้อง 
ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถ่ีถ้วนเอาใจใส่และให้กำลังใจด้วยดีเสมอมา ทำให้
ผู้วิจัยได้ทราบแนวทางในการศึกษาค้นคว้าหาความรู้ที่ถูกต้อง ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้ง และตระหนักในความ
กรุณาและความห่วงใยที่ท่านมีให้จึงขอกราบขอบพระคุณด้วยความเคารพเป็นอย่างสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย์ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพาทุกท่าน ที่ได้ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ที่มีค่าย่ิงให้แก่ผู้วิจัย 

งานวิจัยนี้สำเร็จลงได้ด้วยความอนุ เคราะห์จากผู้ปกครองของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศ และนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศทุกท่าน ที่ได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณไว้ ณ ที่นี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อธรา พงษ์ชมพร คุณแม่ภรภัทร อิทธิพูนธนกร ที่คอยให้ความรัก
ความห่วงใย ให้กำลังใจอันมีค่ามหาศาลให้ลูกอดทนและให้ตั้งใจแน่วแน่ทำวิจัยให้สำเร็จ คอยสนับสนุน
ลูกทุกอย่างในชีวิตและอยู่เคียงข้างลูกเสมอมา  ขอขอบคุณเพื่อน ๆ และพี่ ๆ สาขาวิชาจิตวิทยาการ
ปรึกษาทุกท่านที่คอยให้ความช่วยเหลือ ให้กำลังใจและให้คำปรึกษาแนะนำกับผู้วิจัยเสมอมา 

สุดท้ายนี้คุณประโยชน์และคุณค่าอันเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญู
กตเวทีแด่บุพการี บูรพาจารย์ที่ประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ และผู้มีพระคุณทุกท่านทั้งในอดีต และ
ปัจจุบัน ที่ทำให้ข้าพเจ้าเป็นผู้มีการศึกษาและประสบความสำเร็จจนตราบเท่าทุกวันน้ี 
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บทท่ี 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคญัของปัญหา 
 การศึกษาต่อต่างประเทศของนกัเรียนไทยในปัจจุบันมีค่านิยมที่สงูข้ึนอย่างต่อเนื่อง เนือ่งด้วย

การเดินทางทีส่ะดวกสบายมากขึ้นกว่าสมัยกอ่น การติดต่อสือ่สารที่ทันสมัยฉับไว และหลักสูตรที่

หลากหลายกว่าประเทศไทย ทำให้การศึกษาต่อในต่างประเทศเป็นที่ตอ้งการในปจัจบุัน ผู้ปกครอง

ส่วนใหญ่ต้องการส่งบุตรหลานไปเรียนต่อในต่างประเทศในช่วงอายุที่น้อยลงมากขึ้น จากในอดีตทีจ่ะ

นิยมส่งบุตรหลานไปศึกษาต่อในระดบัอุดมศึกษา แต่ในปัจจบุันได้ส่งบุตรหลานไปศึกษาต่อ

ต่างประเทศต้ังแตร่ะดับช้ันมัธยมศึกษา กล่าวได้ว่ามีนักเรียนไทยที่ไปศึกษาต่อในต่างประเทศต้ังแต่

อายุ 15-18 ปี มีจำนวนเพิ่มข้ึน จากข้อมูลของอุไรวรรณ สะโมลี (2563) หัวหน้าฝ่ายบริการการศึกษา

ต่อต่างประเทศของบริษัทบริติช เคานซิล ประเทศไทย กล่าวว่า กลุ่มนักเรียนนกัศึกษาที่เลือกเรียนตอ่

อังกฤษเมือ่ปี 2562 พบว่ามีจำนวนมากข้ึนถึง 338 คน จากปีก่อน ซึ่งปกติอัตราการเติบโตจะอยูท่ี่

ร้อยละ 1-2 ต่อปี โดยวัดจากการออกวีซ่านักเรียน 

 นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศอยู่ในช่วงวัยรุ่นที่กำลงัมีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็ก

เข้าสู่วัยรุ่น มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ และสงัคมอย่างมาก นักเรียนต้องปรับตัว

ต่อการเปลี่ยนแปลงเหล่าน้ี ซึง่ในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ย้ายสถานที่เรียนไปยงัต่างประเทศ

มีการเปลี่ยนแปลงทางสงัคม วัฒนธรรม กิจกรรมประจำวัน สถานที่อยู่อาศัย วิธีการเรียนการสอน 

ภาษาที่ใช้สื่อสาร การเปลี่ยนแปลงในการดำเนินชีวิตทั้งหลายเหล่าน้ี อาจทำให้นักเรียนไทยปรับตัวได้

ยาก เป็นสถานการณ์ที่มผีลทำใหเ้กิดความกดดันทางอารมณ์ ทำให้เกิดความรูส้ึกลำบากใจ 

จำเป็นต้องหาทางออก ดังที่มญัชรี โชติรสฐิติ (2556) กล่าวว่านักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ

ต้องเผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นเคย เกิดความเครียด ความกดดันจากการดำเนินชีวิตในวัฒนธรรมที่มีความ

แตกต่างจากเดิม สภาพปญัหาและอปุสรรคหลักของการดำเนินชีวิตในวัฒนธรรมที่แตกต่างของ

นักเรียนไทยในต่างประเทศ คือ ทัศนคติที่ชาวต่างชาติมีต่อชาวเอเชียในแง่ลบ ทำให้เกิดการแบ่งแยก

อย่างชัดเจน อีกทั้งยังมีการสื่อสารและการแสดงออกของพฤติกรรมที่เป็นอปุสรรคของนกัเรียนไทยที่

ศึกษาต่อต่างประเทศทีส่่งผลในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านการเข้าสังคม การดำเนินชีวิตประจำวัน 

ด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และการเรียนได้ ทำให้นักเรียนจะมีแนวโน้มที่เรียนไมส่ำเร็จหรือไม่ได้ผล
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การเรียนที่ดีอย่างใจหวัง การแก้ไขปญัหาของนกัเรียนนั้นจะถูกไตร่ตรองจากความเช่ือ ความคิด 

ประสบการณ์ต่าง ๆ ของนักเรียนเอง  

ชุดความคิด (Mindset) เป็นกระบวนการทางปัญญาของบุคคลที่แสดงความสามารถในการ

ไตร่ตรองความเช่ือ ความคิด อารมณ์เพื่อแสดงออกเป็นพฤตกิรรมอย่างเหมาะสม ชุดความคิดมีผู้

กล่าวไว้หลายหลายแนวคิด ในที่นี้ผู้วิจัยยึดแนวความคิดของ Dweck บุคคลจะมีชุดความคิดที่สง่ผล

ต่อพฤติกรรม 2 แบบ คือ ชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) หมายถึง ความสามารถของ

บุคคลในการไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือที่มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของตนเองว่าไม่สามารถ

พัฒนาได้ เช่ือว่าความฉลาด ทักษะ และความสามารถของบคุคลไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ มักจะ

หลีกเลี่ยงงานที่ท้าทาย ปญัหายาก ๆ ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ยึดติดกับสิ่งที่ตนเองเป็น แต่สามารถ

เปลี่ยนแปลงได้ถ้าได้รับการเสรมิสร้างชุดความคิดที่เหมาะสม และชุดความคิดเติบโต (Growth 

mindset) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือทีม่ีผลต่อการ

แสดงพฤติกรรมของตนเองว่าความฉลาด ทักษะ และความสามารถของบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

ซึ่งบุคคลสามารถเสรมิสร้างชุดความความคิดเติบโตให้ดีย่ิงข้ึนไปได้   

  การประเมินบุคคลว่ามีชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในลักษณะใด สามารถประเมินไดจ้าก

แบบวัดชุดความคิด ประกอบด้วย 3 มิติได้แก่ การรู้คิด อารมณ์และ พฤติกรรม สอดคล้องกับชัชวาล 

ศิลปกจิ (2558) ได้ศึกษาความตรงของแบบวัดชุดความคิด พบว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาและความ

สอดคล้องภายในระดับปานกลางสามารถนำไปใช้วัดชุดความคิดของบุคคลได้ นอกจากนั้นจะเห็นได้

ว่าสิ่งสำคัญที่จะทำให้นักเรียนไทยที่ไปศึกษาต่อต่างประเทศ สามารถก้าวผ่านปัญหาการดำเนินชีวิต

และประสบความสำเรจ็ในสิง่ที่ตั้งใจไว้ คือการพัฒนาชุดความคิดที่มีการปรับเปลี่ยนกระบวนการทาง

ความคิด ซึ่งมีผลตอ่พฤติกรรม Carol Dweck (2008) กล่าวว่าเด็กที่มีชุดความคิดที่ยังไม่พฒันาจะ

รู้สึกแตกตื่นและหาที่พึง่พิง สง่ผลกระทบต่อการเรียนรู้ ปิดกัน้ความสามารถของตนเอง เพราะเช่ือว่า

ตัวเองทำไม่ได้ กลัวทีจ่ะดูแย่หรือโง่ในสายตาของคนอื่น ขณะที่เด็กที่มีชุดความคิดเติบโตจะมองความ

เปลี่ยนแปลงเป็นการท้าทาย และพร้อมจะหาทางที่จะเรียนรู้การดำเนินชีวิตในสังคมและวัฒนธรรมที่

แตกต่างจากทีเ่คยเรียนรู้ จากที่ได้กล่าวมาชุดความคิดมีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิตของบุคคลเป็น

อย่างมาก หากบุคคลมีความต้องการจะพฒันาตนเองใหป้ระสบความสำเรจ็ตามที่ตัง้ใจ หรือต้องการ

ดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสงัคมสามารถทำได้โดยการเสริมสร้างชุดความคิด ไม่ว่าบุคคลจะมีชุด

ความคิดแบบใด ก็สามารถเสริมสร้างชุดความคิดให้มีศักยภาพมากข้ึนได้ บุคคลจะสามารถพัฒนาได้

แบบก้าวกระโดด ทำใหป้ระสบความสำเร็จได้อย่างตอ่เนื่อง  
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การสร้างเสริมชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสามารถดำเนินการได้หลากหลายวิธี ผู้วิจัย

ทบทวนวรรณกรรมทีเ่กี่ยวข้องพบว่า การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior 

Theory: CBT) ของ Beck JS. and Beck AT (2011) พบว่ามีความเหมาะสมกับการเสริมสร้างชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิต ในประเด็นทีเ่ช่ืองโยงระหว่างความคิด พฤติกรรม และการกระทำที่มี

ความสัมพันธ์กัน เมื่อความคิดเปลี่ยนพฤติกรรมกจ็ะเปลี่ยน เพื่อเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางความคิด 

ความเช่ือ เพื่อนำไปสูก่ารปรบัพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation), เทคนิค

การจินตนาการ (Imagery), เทคนิคการบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods), เทคนิคการปรบั

ความคิด (Cognitive adaptation), เทคนิคการมอบหมายการบ้าน (Homework assignment), 

เทคนิคการใช้คำพูดบอกกับตัวเอง (Self - statement), เทคนิคการตรวจสอบกิจวัตรประจำวัน 

(Activities monitoring and scheduling), เทคนิคการเรยีนรู้สิง่ใหม่ (Learning new skills), 

เทคนิคการพูดในใจ (Internal dialogue) และ เทคนิคการทำสัญญาเงื่อนไข (Contingency 

contracting) เพื่อช่วยให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดความเข้าใจ และนำไปสู่การพัฒนาชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตที่เหมาะสม 

จากสถานการณ์ Covid-19 ในปี พ.ศ. 2562 ถึงปี พ.ศ. 2565 ส่งผลทำให้นกัเรียนไทยที่

ศึกษาต่อต่างประเทศไมส่ามารถเดินทางกลบัประเทศไทยได้ นักเรียนเหล่าน้ีจะต้องเผชิญกบั

ความรู้สึกที่โดดเดี่ยว เหงา อยากกลับบ้าน แต่ในขณะเดียวกันนักเรียนไม่สามารถทำได้ ผู้วิจัยทำงาน

ในด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการดูแลเด็กนักเรียนไทยที่ไปศึกษาต่อต่างประเทศ จากประสบการณ์

พบว่านักเรียนไทยที่ไปศึกษาต่อต่างประเทศมีปัญหาการปรบัตัวและการดำเนินชีวิตในต่างประเทศ 

นักเรียนมีความเครียด วิตกกังวล หาที่พึง่พิง ผู้วิจัยได้ให้การปรึกษาผ่านทางข้อความ พูดคุยผ่าน

ช่องทางออนไลน์ โดยนักเรียนที่ไปศึกษาต่อในต่างประเทศจะอยู่คนละสถานที่ คนละประเทศแต่

ต้องการที่จะปรกึษาปัญหาอย่างรวดเร็ว ผู้วิจัยจึงพัฒนาการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญา เพือ่ให้ความช่วยเหลือกบันักเรียนไทยในต่างประเทศในการพัฒนาชุดความคิดในการดำเนิน

ชีวิต โดยใช้โปรแกรม Zoom เป็นโปรแกรมที่ใช้ในการสนทนาแบบออนไลน์ที่สะดวกและสามารถเปิด

กล้องเพื่อให้เห็นหน้าคู่สนทนาในระหว่างการสนทนาได้ สามารถใช้งานได้ผ่าน 2 ช่องทาง คือช่องทาง

สมารท์โฟนหรือผ่านเครื่องคอมพิวเตอร์แบบใดก็ได้ เพื่อใหก้ารพัฒนาชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

สามารถพฒันาได้ไม่ว่าจะอยู่กันคนละสถานที่ คนละประเทศ อีกทั้งยังประหยัดค่าใช้จ่ายและเวลาที่

ต้องใช้ในการเดินทาง  
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 จากเหตุผลความเป็นมาที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะเสริมสร้างชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญา เพือ่ให้นักเรียนสามารถก้าวผ่านปญัหา และแก้ไขปญัหาที่ต้องประสบในการดำเนินชีวิตใน

ต่างประเทศได้ สามารถปรับตัวในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศได้สำเร็จ

เติบโตเป็นอัตรากำลงัทีส่ำคัญในการพัฒนาประเทศต่อไป 

 

คำถามงานวิจัย 
 การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา สามารถเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศเพิ่มขึ้นหรือไม่ 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศด้วยการให้การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุ่มทดลองระหว่างระยะกอ่น

ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญามีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสงูกว่า

ก่อนการทดลอง 

 2. นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญาในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูงกว่า

นักเรียนที่ไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 
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ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1. ผลการวิจัยช่วยให้นักเรียนที่ได้รบัการปรึกษาออนไลนม์ีชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ดี

ข้ึน ทำให้มีการดำเนินชีวิต และการศึกษาเล่าเรียนในต่างประเทศได้อย่างมปีระสทิธิภาพ 

 2. ผลการวิจัยทำให้ได้โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ที่สามารถ

พัฒนาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศได ้

 3. นำข้อมูลที่ได้ไปปรับใช้เป็นแนวทางในการใช้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญากบันักเรียนไทยที่กำลงัศึกษาต่อในต่างประเทศ และกำลังประสบปัญหาแบบเดียวกันหรือ

คล้ายคลึงกัน เพื่อเป็นการพัฒนาหรอืลดปัญหาผลในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศ 

 4.  โรงเรียนในระดับมัธยมศึกษาหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกบัการศึกษา สามารถนำไปปรับ

ใช้กับนักเรียนหรือนักศึกษาที่ต้องการพัฒนาชุดความคิดในการดำเนินชีวิต ให้มีความรู้ในการดำเนิน

ชีวิต การประกอบอาชีพ สามารถก้าวข้ามผ่านอปุสรรคที่ประสบพบเจอ เป็นคนที่มีคุณภาพในการ

ดำเนินชีวิตในสังคม 

 

ขอบเขตงานวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้ศึกษาการพฒันาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศด้วยการให้การปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา ศึกษาในนักเรียนสญัชาติไทย

และมีภูมลิำเนาอยู่ในประเทศไทย อายุ 15-20 ปี ที่ได้ไปศึกษาต่อในระดับมัธยมศึกษาถึง

ระดับอุดมศึกษาที่ต่างประเทศ โดยเปิดโอกาสใหผู้้ทีส่นใจเข้าร่วมวิจัยทำแบบวัดชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตที่ผู้วิจัยพฒันาข้ึน เมื่อได้ผูส้นใจเข้าร่วมวิจัยครบ 20 ราย ตามที่ต้องการ จงึปิดรับสมัคร

และสุม่กลุม่ตัวอย่างจำนวน 20 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง คือ นักเรียนที่ได้รบัการให้การปรึกษา

ออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจำนวน 10 คน  และกลุ่มควบคุม คือ นักเรียนที่ไม่ได้รบัการ

ให้การปรึกษาออนไลน์จำนวน 10 คน 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ชุดความคิดในการดำเนินชีวิต หมายถึง ความสามารถของนักเรียนในการไตร่ตรอง

สถานการณ์ ความเช่ือที่มผีลตอ่การแสดงพฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของตนเอง ทั้งการตัดสินใจใน

การคิด การพูด การแสดงกริยาท่าทาง อารมณ์ รวมทั้งการกำหนดเป้าหมายในอนาคต ประกอบด้วย 

    1.1 ชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) หมายถึง ความสามารถของนกัเรียนในการ

ไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือทีม่ีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของตนเองว่าไม่สามารถพัฒนาได้ 

ตลอดจนเช่ือว่าความฉลาด ทักษะ และความสามารถของนกัเรียนไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ มักจะ

หลีกเลี่ยงงานที่ท้าทาย ปญัหายาก ๆ ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ยึดติดกับสิ่งที่ตนเองเป็น  

    1.2 ชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) หมายถึง ความสามารถของนักเรียนในการ

ไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือทีม่ีผลต่อการคิด ความรู้สึก การแสดงพฤติกรรมของตนเองว่าสามารถ

เปลี่ยนแปลงได ้

 2. การปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา หมายถึง กระบวนการใหก้ารช่วยเหลือ
นักเรียนผู้รบัการปรึกษารายบุคคลด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา เพือ่เปลี่ยนแปลงโครงสร้างทาง
ความคิด ความเช่ือ เพื่อนำไปสู่การปรบัพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation), 
เทคนิคการจินตนาการ (Imagery), เทคนิคการบอกอารมณต์นเอง (Identifying moods), เทคนิค
การปรับความคิด (Cognitive adaptation), เทคนิคการมอบหมายการบ้าน (Homework 
assignment), เทคนิคการใช้คำพูดบอกกบัตัวเอง (Self - statement), เทคนิคการตรวจสอบกจิวัตร
ประจำวัน (Activities monitoring and scheduling), เทคนิคการเรียนรูส้ิ่งใหม่ (Learning new 
skills), เทคนิคการพูดในใจ (Internal dialogue) และ เทคนิคการทำสญัญาเงื่อนไข (Contingency 
contracting) เพื่อช่วยให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดความเข้าใจ และนำไปสู่การพัฒนาชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตที่เหมาะสม โดยการใช้โปรแกรม Zoom ในการดำเนินการปรึกษา จำนวน 10 ครัง้ ครั้งละ 
60 นาท ี
 3. นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ หมายถึง บุคคลทีม่ีภูมิลำเนาอยู่ที่ประเทศไทย ซึ่ง

กำลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาถึงระดบัอุดมศึกษาทีโ่รงเรียนหรือมหาวิทยาลัยต่างประเทศ และมี

อายุตั้งแต่ 15-20 ป ี
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ชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

   1. ชุดความคิดแบบยึดติด 

   2. ชุดความคิดเติบโต 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กรอบแนวคิดการวิจัยน้ีได้มาจากแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา มีดังต่อไปนี ้

  ตัวแปรต้น         ตัวแปรตาม 

 

1. วิธีการ  

   1.1 การได้รับการปรึกษาออนไลน ์

        ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา           

   1.1.2 การไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน ์      

         ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

2. ระยะเวลา    

   2.1 ระยะก่อนได้รับการปรึกษา  

   2.2 ระยะหลงัได้รบัการปรกึษา 

   2.3 ระยะติดตามผล 

 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

  

 การศึกษาเรื่องการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสาร

และวรรณกรรมทีเ่กี่ยวข้องมรีายละเอียดดงัต่อไปนี้ 

 1. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัชุดความคิดในการดำเนินชีวิต  

    1.1 ความหมายของชุดความคิด  

    1.2 ความสำคัญของชุดความคิด 

    1.3 หลักการและแนวคิดของชุดความคิด 

    1.4 ประเภทของชุดความคิด 

   1.5 แนวทางการเสริมสร้างชุดความคิด 

    1.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกบัชุดความคิด 

 2. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

    2.1 ประวัติความเป็นมาของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

    2.2 ความหมายของการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

    2.3 หลักการและแนวคิดของการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา  

    2.4 เทคนิคทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

    2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกบัทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

 3. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษาออนไลน์ 

    3.1 ความหมายของการปรึกษารายบุคคล  

    3.2 ความหมายของการปรึกษาออนไลน ์

    3.3 แนวทางการให้การปรกึษาออนไลน ์

    3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกบัการปรึกษาออนไลน์  
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกบัชุดความคิดไว้ดังนี้ 

 ความหมายของชุดความคิด 

 นักวิชาการและนักวิจัยหลากหลายท่านได้ให้ความหมายของชุดความคิดดังนี้ 

 Carol Dweck (2018) ได้ให้ความหมายว่า ชุดความคิด คือ กระบวนการทางปัญญา ความ

เช่ือที่มผีลต่อพฤติกรรม และทัศนคติ รวมถึงประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ได้รับ จะส่งผลต่อชุดความคิด และ

ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฒันามุมมองต่าง ๆ ของมนุษย์ mindset หรือชุดความคิดจึงเป็นส่วน

สำคัญอย่างมากต่อการพัฒนาศักยภาพของคนทุกคนใหบ้รรลุสู่ความสำเร็จที่ตัง้ใจไว้ในทุกแงมุ่มของ

การดำเนินชีวิตไม่ว่าจะเป็นครอบครัว ความสัมพันธ์ การศึกษาเล่าเรียน การงาน ธุรกิจ กีฬา  

Goldstein and Brooks (2007) ให้ความหมายว่าชุดความคิด คือ สมมติฐานหรอืสิง่ที่

คาดหวังว่าจะเกิดข้ึนในอนาคตทีม่ีอยู่ในตัวของบุคคล ทีส่่งผลถึงพฤติกรรมของบุคคลนั้น ๆ  

ชนิตา รุ่งเรือง และเสรี ชัดแช้ม (2562) กล่าวว่า ชุดความคิด (Mindset) เป็นความเช่ือของ

มนุษย์ที่มีต่อตนเอง เช่น ความฉลาด ความสามารถ บุคลกิภาพ และพฤติกรรม  

มุทิตา อดทน (2561) กล่าวว่า ชุดความคิด เป็นความเช่ือทีส่ามารถสร้างพฤติกรรมที่มีความ

แตกต่างได้อย่างชัดเจนในบุคคล คือบุคคลทีพ่ยายามในการต่อสู้อุปสรรคและเช่ือว่าตนเองทำได้ กับ

บุคคลที่ไมเ่ช่ือว่าตนเองสามารถทำได้และไม่พยายามที่จะตอ่สู้กบัอุปสรรค 

ทิพย์สุดา ทวีสทิธ์ิ (2560) กล่าวว่าชุดความคิด (Mindset) หมายถึง กรอบความคิดของ

บุคคล โดยมีพื้นฐานมาจากความเช่ือ ความคาดหวัง ค่านิยม มุมมอง และประสบการณ์ของแต่ละ

บุคคล ซึ่งมสี่วนต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในการตอบสนองต่อสถานการณ์ ในแต่ละบุคคลจะ

ประกอบด้วยชุดความคิดที่ส่งผลตอ่พฤติกรรมในหลากหลายด้าน ซึ่งล้วนแต่แตกต่างกันออกไป 

ดังนั้นในงานวิจัยน้ีชุดความคิด (Mindset) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการไตร่ตรอง

สถานการณ์ ความเช่ือที่มผีลตอ่การแสดงพฤติกรรมของบุคคลในการดำเนินชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการ

ตัดสินใจ ความคิด การพูด การแสดงกริยาท่าทาง อารมณ์ หรือแมก้ระทั่งการกำหนดเป้าหมายใน

อนาคต สิ่งเหล่าน้ีล้วนเป็นกระบวนการที่เกิดจากชุดความคิด กล่าวได้ว่าชุดความคิดสามารถกำหนด

พฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของบุคคลได ้
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 ความสำคัญของชุดความคิด 
 จากการศึกษาค้นคว้าพบว่าความสำคัญของชุดความคิดมีผู้กล่าวถึงดังต่อไปนี้ 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าชุดความคิดเป็นส่วนสำคัญของบุคลกิและสติปญัญา มี

บทบาทสำคัญในการดำเนินชีวิต เช่น บุคคลมีความสามารถหรือทักษะด้านใด พึ่งพาได้แค่ไหน ให้

ความร่วมมือ เป็นห่วงเป็นใย หรอืมีทกัษะทางสังคมมากเพียงใด 

 ชนิตา รุ่งเรือง และเสรี ชัดแช้ม (2562) กล่าวว่าเมื่อบุคคลเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ จะมีการ

ตีความหมายของเหตุการณ์ และมีการแสดงออกเพื่อตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้น ๆ โดยอาศัยรูปแบบ

ของชุดความคิดที่ตนมีความเช่ืออยู่เดิม ทำให้แต่ละคนมีแรงจูงใจและคุณลกัษณะต่างกัน เช่น การมี

เป้าหมายที่ชัดเจนแตกต่างกัน เป็นผลใหม้ีการพัฒนาศักยภาพได้ไม่เท่ากัน จงึประสบความสำเรจ็ใน

ระดับทีม่ากน้อยแตกต่างกันออกไป mindset ของบุคคลนัน้เกิดข้ึนมาพร้อม ๆ กับตัวบุคคล เป็น

ลักษณะเฉพาะตัวของแตล่ะคน เกิดมาจากประสบการณ์ทีผ่า่นมาตลอดชีวิตของคนเรา ซึง่จะสง่ผลให้

เราตัดสินใจและมีพฤติกรรมเรือ่งต่าง ๆ ที่แตกต่างกันออกไป เป็นเรื่องของความคิดที่สง่ผลถึง

พฤติกรรมโดยทีเ่ราไมรู่้ตัวเนื่องจากมันอยู่ในจิตใต้สำนึก เราไม่สามารถควบคุมจิตส่วนน้ี ไม่รบัรู้ถึงการ

มีอยู่ แต่มีอิทธิพลกับเราอย่างมาก อิทธิพลของ mindset สามารถเปลี่ยนชีวิตได้ ดังนั้น ถ้าปรับชุด

ความคิดได้พฤติกรรมการดำเนินชีวิตก็เปลี่ยนไปด้วย เราจะสามารถเก่งข้ึนได้ ประสบความสำเรจ็ได้ 

ร่ำรวยได้ มีความสุขได้ 

 มุทิตา อดทน (2561) ได้กล่าวถึงความสำคัญของชุดความคิดว่า ชุดความคิดเป็นกลุ่มของ

ความเช่ือหรือวิธีการคิดที่สง่ผลต่อพฤติกรรม มุมมอง และทศันคติ บุคคลที่มีชุดความคิดแบบใดจะ

แสดงออกถงึความสามารถในด้านต่าง ๆ ตามไปด้วย หากชุดความคิดของบุคคลนั้นเช่ือว่าตนเอง

สามารถพฒันาศักยภาพของตนเองได้ บุคคลนั้นกจ็ะแสดงออกถึงความสามารถในการตัดสินใจ ความ

ฉลาดในด้านต่าง ๆ ของตนอย่างมั่นใจ และสามารถประสบความสำเรจ็ได้ตามที่ตั้งใจไว้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

ดังนั้นความสำคัญของชุดความคิด (Mindset) คือ การกำหนดการแสดงออกของพฤติกรรมของ

บุคคลว่าจะดำเนินชีวิตไปอย่างไร เมื่อมีสิง่ใด ๆ เข้ามาในชีวิตให้คิดและตัดสินใจ หากบุคคลมีชุด

ความคิดดีก็จะส่งผลให้มบีุคลกิภาพที่เหมาะสม ตัดสินใจหรอืแก้ไขปัญหาได้ดี การดำเนินชีวิตก็จะดี

และก้าวต่อไปอย่างมั่นคง แต่หากบุคคลมีชุดความคิดที่ไม่ดจีะสง่ผลใหม้ีบุคลิกภาพที่ไมเ่หมาะสม 
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ตัดสินใจหรือแก้ไขปญัหาผิดพลาด ทำให้การดำเนินชีวิตประสบปัญหาได้ จะเห็นได้ว่าชุดความคิดคือ

ตัวกำหนดพฤติกรรมและบุคลกิภาพของบุคคล เป็นสิ่งที่อยูก่ับบุคคลตลอดเวลา 

 

 หลักการและแนวคิดของชุดความคิด 
 มีนักวิชาการและนกัวิจัยหลายท่านได้กล่าวถึงหลักการและแนวคิดของชุดความคิดไว้ดังนี้ 

 Carol Dweck (2018) กล่าวถึงหลักการ และแนวคิดของชุดความคิด (Mindset) ว่าบุคคลมี

ความคิด พฤติกรรม และมีวิธีทำสิ่งต่าง ๆ แตกต่างกัน มนุษย์มีความสามารถในการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

มีการพฒันาการทางสมองมากกว่าที่คิด ข้ึนอยู่กับการไดร้ับการถ่ายทอดทางพันธุกรรมมที่เป็น

เอกลักษณ์เฉพาะตัว แต่ประสบการณ์ การฝึกฝน และความพยายามก็เป็นส่วนหนึง่ทีท่ำให้มนุษย์

แตกต่างกัน ดังนั้นมุมมองที่บุคคลนำมาปรบัใช้กับตนเองนั้นส่งผลอย่างลกึซึ้งตอ่วิธีใช้ชีวิตของบุคคล

นั้น สามารถกำหนดว่าจะเป็นคนในแบบที่ตั้งเป้าหมายไว้หรอืไม่  

 นครินทร์ สุวรรณแสง (2562) กล่าวว่า ชุดความคิด (Mindset) เป็นแนวคิดที่ถูกพฒันามา

จากทฤษฎีความเช่ือส่วนบุคคลของ Carol Dweck เพือ่ศึกษาการตอบสนองของบุคคลตอ่ 

สถานการณ์ความสำเรจ็และความล้มเหลว โดยเช่ือว่า ความเช่ือของมนุษยส์่งผลต่อแบบแผน

พฤติกรรม และระดับสติปัญญาที่แตกต่างกัน สามารถแบ่งแบบแผนพฤติกรรมได้เป็น 2 รปูแบบ คือ 

1) พฤติกรรมที่เกิดจากความเช่ือส่วนบุคคลที่ว่าคุณลักษณะของบุคคลเป็นสิ่งที่ถูกกำหนดไมส่ามารถ

เปลี่ยนแปลงได้ เช่น ระดับสติปญัญา ความสามารถ หลักจรยิธรรม และ 2) พฤติกรรมที่เกิดจากความ

เช่ือส่วนบุคคลที่ว่าคุณลักษณะของบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงและพัฒนาได้ ต่อมาได้เรียกรูปแบบนี้

ว่าชุดความคิด (Mindset) 

 วิสารินท์ ชามพูนท (2561) กล่าวว่า หลกัสำคัญของชุดความคิด คือ ความคิดหรือความเช่ือ

แบบใดจะเปลี่ยนความคิดที่ไม่ก้าวหน้าให้กลายเป็นคนที่มีความคิดเติบโต เราควรทำอย่างไรเพื่อได้

ผลลัพธ์ คือ การมีความฉลาด และการบุคลิกภาพที่ถูกตอ้งจะเป็นสิ่งทีส่ามารถพัฒนาได้ การเปลี่ยน

ความเช่ือที่จะมีพลงัเปลี่ยนกระบวนการทำงานของจิตใจและที่สุดแล้วจะส่งผลต่อวิถีชีวิตได้อย่างไร 

 สรปุได้ว่าหลักการและแนวคิดของชุดความคิด คือ พฤติกรรมที่เกิดจากความเช่ือ ความคิด

ส่วนบุคคลทีเ่ป็นตัวกำหนดพฤติกรรมและบุคลิกภาพ แต่ความเช่ือ ความคิด พฤติกรรม และ

บุคลิกภาพเหล่าน้ัน สามารถพฒันาเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ซึ่งเกิดประสบการณ์ ความพยายาม 
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การฝกึฝน และความขยันเป็นส่วนหนึ่งที่ทำใหบุ้คคลมีชุดความคิด ความเช่ือ พฤติกรรม และ

บุคลิกภาพที่แตกต่างกัน 

 

ประเภทของชุดความคิด 
จากการค้นคว้าพบว่าประเภทของชุดความคิดมีดังต่อไปนี ้

        Carol Dweck (2018) กล่าวว่าชุดความคิดมี 2 แบบ คือ  

1. ชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) หมายถึงการเช่ือว่าคุณสมบัติหรือคุณลักษณะ

ของตนเองเป็นสิ่งที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ทำให้ต้องรูส้กึพิสจูน์ตนเองว่ามีคุณสมบัติ หรือ

ความสามารถมากพอ และจะทำทุกอย่างเพื่อให้ตนเองไม่รูส้กึว่าด้อยความสามารถ 

2. ชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) หมายถึงการเช่ือว่าคุณสมบัติพื้นฐานของบุคคล

สามารถพฒันาได้ด้วยความพยายาม ฝึกฝน แม้ว่าบุคคลจะแตกต่างกันในทุกด้านมากแค่ไหน แต่ทุก

คนสามารถเปลี่ยนแปลง และเติบโตได้ด้วยประสบการณ์และความพยายาม 

 Emily Diehl (2008) อธิบายว่ามีความคิดอยู่ 2 แบบคือ ความคิดเติบโตและความคิดแบบ
ยึดติด ในส่วนของบุคคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) บุคคลเช่ือว่าความฉลาดและ
ความสามารถเป็นสิง่ที่ตายตัว พวกเขาเช่ือและตัดสินใจเลือกเส้นทางชีวิตตามสมมติฐานที่ว่า คนไม่
สามารถเปลี่ยนแปลงหรือปรบัปรุงสติปญัญาของตนได้ ส่วนบุคคลที่มีชุดความคิดแบบเติบโต 
(Growth mindset) บุคคลจะตระนักรู้และพรอ้มทีจ่ะเปลี่ยนแปลงชีวิต โดยสมมติว่าเราสามารถ
เรียนรู้และเติบโตได้เสมอด้วยการทำงานหนักและกลยุทธ์ทีด่ีจะทำใหบุ้คคลมีความสามารถในทุกสิง่ที่
เขาทำได ้
 นีรนาท จลุเนียม (2563) กล่าวว่าสิ่งทีท่ำให้บุคคลประสบความสำเรจ็แตกต่างกัน คือ ชุด

ความคิด โดยบุคคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) จะเช่ือในความสามารถของตน และ

พยายามใช้สิ่งต่าง ๆ ที่ตนเองมีโดยไม่คิดจะพฒันา บุคคลเหล่าน้ีจะเช่ือว่าตนเองสามารถประสบ

ความสำเรจ็ได้ด้วยสติปญัญาเท่านั้น พรสวรรค์ที่ตนเองมีมาแต่กำเนิดโดยเช่ือว่าความสามารถเหล่าน้ี

ไม่สามารถพฒันาได้ แตกต่างกับบุคคลทีม่ีชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) ที่เช่ือว่าสตปิัญญา

และความสามารถของตนเองเป็นสิ่งทีส่ามารถพัฒนาได ้
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 กรรณิการ์ ขาวเงิน (2561) กล่าวว่าชุดความคิดสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดงันี ้

 1. ชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) คือ คนที่มีชุดความคิดที่ไม่เอื้อต่อการเพิม่

ผลสำเร็จ จะเช่ือว่าความฉลาด ทักษะ ความสามารถของบุคคลไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ มักจะ

หลีกเลี่ยงงานที่ท้าทาย ปญัหายาก ๆ กลัวว่าทำไม่ได้แล้วจะดูโง่ และมักให้ความสำคัญกับภาพลักษณ์  

 2. ชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) เป็นชุดความคิดที่เอื้อต่อการเพิ่มความสำเรจ็มี 4 

ลักษณะคือ มีเป้าหมายเพื่อการเรียนรู้, มีการแปลความหมายของความยากลำบากในเชิงบวกหรือใน

เชิงเป็นความท้าทาย, มีความสามารถในการฟื้นตัวและมพีลงัในการสู้เมือ่พบกับผลสะทอ้นเชิงลบ, 

และมีการใช้ความพยายามเพื่อหาวิธีจัดการกับความท้าทาย 

 สรปุได้ว่าบุคคลจะมีชุดความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรม 2 แบบ คือ ชุดความคิดแบบยึดติด 

(Fixed mindset) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือทีม่ีผลต่อ

การแสดงพฤติกรรมของตนเองว่าไม่สามารถพัฒนาได้ เช่ือว่าความฉลาด ทักษะ และความสามารถ

ของบุคคลไมส่ามารถเปลี่ยนแปลงได้ มักจะหลีกเลี่ยงงานทีท่้าทาย ปัญหายาก ๆ ไม่ชอบการ

เปลี่ยนแปลง ยึดติดกับสิ่งที่ตนเองเป็น แต่สามารถปลี่ยนแปลงได้ถ้าได้รับการเสรมิสร้างชุดความคิดที่

เหมาะสม และชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

ไตร่ตรองสถานการณ์ ความเช่ือทีม่ีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของตนเองว่าความฉลาด ทักษะ และ

ความสามารถของบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงได้ ซึ่งบุคคลสามารถเสรมิสร้างชุดความความคิดเติบโด

ให้ดีย่ิงข้ึนไปได้   

 

 แนวทางการเสริมสร้างชุดความคิด 
การเสรมิสร้างชุดความคิดมีนักวิชาการและนักวิจัยหลายท่านให้แนวทางไว้ดังนี้ 

Carol Dweck (2018) ได้กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้างชุดความคิดว่า แม้บุคคลจะมีชุด

ความคิดแบบยึดติด แต่พวกเขาไม่ได้ยึดติดแบบนั้นตลอดเวลา ในการเสรมิสร้างชุดความคิดสามารถ

ทำได้ โดยช้ีให้เห็นว่าทักษะเป็นสิ่งทีส่ามารถเรียนรู้ได้ และเปิดโอกาสใหเ้รียนรู้ หรือให้อ่านข้อมลู

บทความเกี่ยวกบับุคคลที่ไม่ได้มีพรสวรรค์ติดตัวมาแต่กำเนิด แต่สามารถพัฒนาทักษะพเิศษข้ึนมาได้ 

สิ่งเหล่าน้ีสามารถเสรมิสร้างให้บุคคลมีชุดความคิดเติบโต และยังแสดงพฤติกรรมที่ดีข้ึนด้วย 
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Emily Diehl (2008) ได้ศึกษางานของ Carol Dweck กบัคนอื่น ๆ และจากการนำไป

ทดลองใช้กบันักเรียนทีร่ัฐคาลฟิอเนีย พบว่าแนวทางการเสรมิสร้างชุดความคิดเพื่อทีจ่ะทำให้นักเรียน

เป็นเดก็ที่มีความสามารถจะต้องทำ 2 อย่างนี้ คือ 1. อย่าบอกว่าบุคคลเป็นคนเกง่ และ 2.สอนให้

บุคคลรูจ้ักชุดความคิดเติบโต (Growth Mindset) 

 ชนติา รุ่งเรือง และเสรี ชัดแช้ม (2562) กล่าวว่าชุดความมีความสำคัญต่อบุคคลเป็นอย่าง

มาก ทั้งในด้านการศึกษา การเรียนรู้ด้านต่าง ๆ การปรับตัว การดำรงชีวิต รวมถึงสุขภาพจิต ดังนั้น

การเสรมิสร้างชุดความคิดแบบยึดติดใหเ้ป็นชุดความคิดเติบโต จึงนับว่าเป็นแนวทางทีส่ำคัญ อีก

แนวทางหนึ่งที่จะทำใหส้ามารถพฒันาศักยภาพมนุษย์ได ้

กรรณิการ์ ขาวเงิน (2561) ได้กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้างชุดความคิดมี 4 ข้ันตอน คือ  

 1. เรียนรูท้ี่จะฟังคำพูดที่แสดงถึงชุดความคิดยึดติด โดยเราจะต้องรบัรู้ว่าในชุดความคิดของ

ตัวเราน้ันมีทัง้ชุดความคิดแบบยึดติดและชุดความคิดเติบโตในเรื่องอะไรบ้าง และรับรู้ให้ได้ว่ามีคำพูด

ที่แสดงถึงชุดความคิดแบบยึดติดอะไรที่ทำให้เราไม่กล้าเผชิญกับอปุสรรค หรือสถานการณ์เชิงลบ เช่น 

ความพ่ายแพ้ ความล้มเหลว ความผิดพลาด คำวิจารณ์ 

 2. ตระหนักว่ายังมีหนทางหรือทางเลือกที่จะทำให้ตัวเราข้ามพ้นอุปสรรคหรือปญัหาและ

สามารถนำตนไปสู่ความสำเรจ็ได้ 

 3. ปรับคำพูดของชุดความคิดที่ทำให้เราไม่กล้าเผชิญอุปสรรคหรือปัญหา เมื่อต้องพบกับ

ปัญหาหรอืความยากลำบาก ให้เป็นคำพูดที่ให้ความรู้สกึของการกล้าเผชิญสิง่ที่คาดเดาไม่ได้ มุ่งมั่น

เพื่อไปสู่เป้าหมายด้วยความรบัผิดชอบของตนเอง 

 4. ปฏิบัติตามคำพูดของชุดความคิดที่เป็นคำพูดใหเ้รารูส้ึกทา้ทายกับสิ่งใหม่ ๆ มีพลงัสูก้ับผล

สะท้อนเชิงลบ มีเป้าหมายเพื่อการเรียนรู้สิง่ต่าง ๆ และหมั่นฝึกฝน ทำซ้ำในการจำแนกคำพูดจากทั้ง 

2 ชุดความคิด เลือกปฏิบัติตามคำพูดที่แสดงถึงชุดความคิดเติบโตอย่างสม่ำเสมอ  

 ดังนั้นแนวทางในการเสริมสร้างชุดความคิด คือ การให้การแนะนำให้ผูท้ี่ได้รับการปรึกษา

ตระหนักรู้ถึงชุดความความคิดของตนเองที่มี และไดป้รบัความคิด ปรับพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสม ให้

เป็นไปในทางทีเ่หมาะสมกับสภาพแวดล้อมในการดำเนินชีวิต 
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 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับชุดความคิด  
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับชุดความคิดมีดังต่อไปนี ้

มกราพันธ์ุ จูฑะรสก (2562) ได้ศึกษาการพัฒนากระบวนการคิดอย่างเป็นระบบเชิง

สร้างสรรค์ : การสะท้อนคิดด้วยเทคนิคตะกร้า 3 ใบ เพื่อถ่ายทอดประสบการณ์ที่ได้จากการร่วม

แลกเปลี่ยนเรียนรู้จากการศึกษาการถอดบทเรียนร่วมกบัผู้เกี่ยวข้องทั้งในสถานศึกษาสถานบริการ 

ตลอดจนภาคประชาชน พบว่ากลุ่มบุคคลเหล่าน้ีจะเปลี่ยนผา่นทางความคิดเดิมไปสู่มุมมองใหม่ 

(Growth mindset) ช่วยขับเคลือ่นองค์กร ชุมชน สังคม เพือ่พัฒนาการเรียนรูท้ี่ใช้ คุณธรรมนำการ

พัฒนา เป็นแนวปฏิบัตทิี่ดีร่วมกันของบุคคล มีการร่วมมือกนัอย่างเป็นระบบ เกิดเป็นรูปธรรมในฐานะ

เครือข่ายบริการด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์  

ชนิตา รุ่งเรือง และเสรี ชัดแช้ม (2562) ได้ศึกษาชุดความคิดเติบโต แนวทางใหม่แห่งการ

พัฒนาศักยภาพมนุษย์ พบว่าการให้ข้อมลูเกี่ยวกบัการทำงานของสมอง และการพฒันาได้ของสมอง 

การเปลี่ยนแปลงชุดความคิดยึดติดให้เป็นชุดความคิดเติบโตเป็นแนวทางที่สามารถพัฒนา

ความสามารถของมนุษย์ในด้านต่าง ๆ ได้ งานวิจัยที่ได้กล่าวมานั้นเป็นการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนา

ชุดความคิดยึดติดให้เปลี่ยนเป็นชุดความคิดเติบโต ในแนวทางหรอืรปูแบบที่แตกต่างกันออกไป  

กรรณิการ์ ขาวเงิน (2561) ที่ได้ศึกษาการพฒันาชุดความคิดเชิงพุทธบรูณาการ : กรณีศึกษา

ผู้ประสบความสำเรจ็ในขอบข่ายการเลี้ยงชีพตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อศึกษาแนวคิดเรื่องชุด

ความคิด วิเคราะห์ชุดความคิดและกระบวนการเปลี่ยนชุดความคิดของปราชญ์ชาวบ้านที่มีความ

สอดคล้องกบัแนวทางของแครอล เอส. ดเว็ค และหลักพุทธธรรม ผลการศึกษาพบว่าการหมั่นฝึกฝน

กระบวนการทางความคิดตามแนวปฏิบัติเชิงพุทธบูรณาการในการพัฒนาชุดความคิดเติบโตน้ีอย่าง

สม่ำเสมอในขณะที่บุคคลเผชิญกับอปุสรรค ความท้าทาย ความยากลำบาก หรือสถานการณ์เชิงลบ 

จะสง่ผลใหบุ้คคลเกิดการปรบัเปลี่ยนจากชุดความคิดตายตัวไปสู่ชุดความคิดเติบโต จนเกิดเป็น

คุณลักษณะประจำตัวของบุคคล ส่งผลต่อการมีผลการทำงานที่ดีข้ึนและมีโอกาสประสบความสำเร็จ

ในระดับทีสู่งกว่าเดิม  

มุทิตา อดทน (2561) ที่ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาชุดความคิดเติบโต ใน

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายกลุม่ตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 

ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนบ้านฉางกาญจนกลุวิทยา จังหวัดระยอง จำนวน 70 คน โดยใช้ การสุ่ม

ตัวอย่างอย่างง่ายแบง่เป็น 2กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่มควบคุม 35 คน ประเมิน
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พฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงกรอบความคิด ด้วยการทดสอบค่าทีแบบ Independent t-test และ

เปรียบเทียบคะแนนกรอบความคิดเติบโตในกลุ่มทดลองระหว่างสิ้นสุด การทดลองกับก่อนการทดลอง

ด้วยการทดสอบค่าทีแบบ Dependent t-test พบว่าโปรแกรมการพฒันาชุดความคิดเติบโตสามารถ

พัฒนาให้นักเรียนมีชุดความคิดเติบโตดีข้ึนและดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุม และงานวิจัยของ  

ชัชวาล ศิลปกิจ (2558) ได้ศึกษาความตรงของแบบวัดชุดความคิด เพื่อพัฒนาแบบวัดชุด

ความคิดและศึกษาความตรงเชิงเนื้อหา พบว่าแบบวัดความคิดประกอบด้วย 10 ข้อ มีความตรงเชิง

เนื้อหา และความสอดคลอ้งภายในระดบัปานกลางสามารถนำไปศึกษาต่อไปได้  

กรกนก คำโกน (2554) ได้ศึกษาผลการใช้โปรแกรมสง่เสรมิสุขภาพโดยใช้ชุดความคิดเติบโต

ร่วมกับรูปแบบการสง่เสรมิสุขภาพของเพนเดอร์ ทีม่ีต่อความสุขของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยใช้ชุดความคิดแบบเตบิโดร่วมกับแบบการสง่เสรมิ

สุขภาพของเพนเดอร์ ส่งผลให้นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีความสุขหลังการทดลองสูงข้ึนกว่าก่อน

การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความสุขอยู่ในระดบัน้อยกว่า

คนทั่วไป หลังการทดลองมีความสุขอยู่ในระดับมีความสุขเทา่กับคนทั่วไป  

 จากงานวิจัยที่ได้กล่าวมานั้น จะเห็นได้ว่าการพัฒนาชุดความคิดสามารถช่วยให้บุคคลมี

ความสามารถทีจ่ะเผชิญกบัอปุสรรค ความท้าทาย หรือข้ามพ้นปัญหาที่กำลังประสบอยู่ได้ดีข้ึน และมี

โอกาสประสบความสำเร็จหรอืบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งบุคคลจะสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนบนโลกก็ตาม 

   

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกบัทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญาไว้ดังนี ้

  ประวัติความเป็นมาของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

 จากการค้นคว้าประวัติความเป็นมาของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีดังนี้ 

 Beck JS, Beck AT (2011) กล่าวว่า การพัฒนารูปแบบการบำบัดทางจิตในปี ค.ศ. 1960 

และ 1970 ซึ่งเมื่อกอ่นเรียกว่าการบำบัดทางปญัญา (cognitive therapy) ก่อนจะนำการบำบัดทาง

พฤติกรรม (Behavior therapy) เข้ามาร่วมกับการบำบัด จนเกิดเป็นทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
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(Cognitive Behavior Theory) โดยเบคคิดค้นโครงสร้างระยะสั้นเน้นปัจจุบันเพื่อบำบัดผู้ป่วยที่มี

ภาวะซึมเศร้า ไม่ย้อนกลับไปเพื่อหาปมในอดีต ตั้งแต่นั้นมาเขาและคนอื่น ๆ ได้ปรับการบำบัดน้ีให้

เหมาะกับการบำบัดอาการทีผ่ิดปกติและปญัหาในรูปแบบตา่งๆ ที่หลากหลายมากขึ้น การบำบัดข้ัน

พื้นฐานของทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาข้ึนอยู่กบัรปูแบบการรบัรู้ ความเช่ือที่ไมเ่หมาะสม และการ

แสดงพฤติกรรมของบุคคล 

 Trull (2007) กล่าวว่าปัจจุบันทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา (Cognitive Behavior Theory : 

CBT)  มาจากทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive theory) ที่แยกมาจากทฤษฎีพฤติกรรมนิยม (Behavior 

theory) และรวมวิธีการของทั้งสองทฤษฎีเข้าด้วยกันในเวลาต่อมา ในช่วงคริสต์ทศวรรษ 1950 และ 

1960 ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมเป็นทฤษฎีที่ใช้อย่างกว้างขวางโดยนักวิจัยในประเทสหรัฐอเมริกา สหราช

อาณาจักร และแอฟรกิาใต ้ 

ณัทธร พิทยรัยน์เสถียร (2562) กล่าวว่าผู้ที่รเิริม่ทฤษฎีพฤติกรรมนิยม ในรปูแบบซึ่งเป็นที่

เข้าใจและนิยมใช้ในปัจจุบัน คือ แอรอน เบค (Aaron Beck) แม้ตั้งแต่แรกจะเป็นการปรบัพฤติกรรม 

(behavior) เพียงอย่างเดียว หลังจากนั้นได้มีการให้ความสำคัญกับความคิด (cognitive) เข้ามามสี่วน

ร่วมกับการรักษาผูป้่วยซึมเศร้าก่อนที่จะเริม่มาประยุกต์ใช้กบัการบำบัดในรปูแบบอื่น 

จะเห็นได้ว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญามีความเป็นมาจากทฤษฎีปัญญานิยม และทฤษฎี

พฤติกรรมนิยม นำมาปรับใช้ร่วมกันกับการให้การปรกึษาเพือ่ปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่

เหมาะสม หรือความคิดและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในการดำเนินชีวิต ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา

มีลักษณะสำคัญของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา คือ ใช้เวลาสั้นและเน้นปญัหาในปจัจบุันไม่ได้ค้น

กลับไปยังปมปญัหาทีม่ีมาต้ังแต่อดีต 

 

  ความหมายของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 นักวิชาการและนักวิจัยหลายท่านได้ให้ความหมายของทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาไว้ดังนี้ 

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่าเป็นจิตบำบัดประเภทหนึ่ง ซึง่ทำการบำบัดโดยการ

ปรับความคิดและพฤติกรรม เพื่อลดหรอืปรับแกป้ัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม และสรรีะตามความ

เช่ือที่ว่าสิ่งเร้าภายนอกไม่ได้มผีลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และสรรีะโดยตรง แต่ต้องผ่านกระบวนการคิด

ที่แตกต่างกันของแตล่ะบุคคลตามประสบการณ์ทีผ่่านมาในอดีตของแต่ละบุคคล  

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%9F%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%95%E0%B9%89
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 Gerald Corey (2011) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเน้นความสำคัญของความรู้ 

ความเข้าใจ และพฤติกรรมเป็นหลกั ตั้งอยู่บนความคิดที่ว่าการปรับความคิดของบุคคลใหม่จะส่งผล

ให้เกิดการปรับพฤติกรรมทีส่อดคลอ้งกัน 

 วัลลภา กิตติมาสกลุ (2563) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาน้ันก็คือ การใช้กระบวนการ

และเทคนิคการเรียนรูม้าใช้ในการปรับเปลี่ยนความคิดและความเช่ือของบุคคลที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม

ซึ่งสง่ผลใหบุ้คคลเกิดปญัหา ใหเ้ป็นความคิดความเช่ือที่ถูกตอ้งเหมาะสม สามารถปรับตัวต่อ

สถานการณ์ต่าง ๆได้ดีข้ึน และนำไปสู่การแสดงพฤติกรรมทีเ่หมาะสม 

 สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2556) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นการนำกระบวนการ

ของความคิดมาประยกุต์ใช้ โดยช่วยให้ผู้รับทฤษฎีได้ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อเหตกุารณ์หรือสถานการณ์

ต่าง ๆ จากเดิมที่เคยบิดเบอืนกลายเป็นมุมมองที่ตรงกบัความเป็นจรงิมากยิง่ข้ึน  

 อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2553) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นกระบวนการ

ปรับเปลี่ยนทางความคิดและพฤติกรรมในระยะสั้นรปูแบบหนึ่ง ซึ่งมีโครงสร้างและมีกระบวนการที่

ชัดเจน มีเป้าหมายของการรักษาเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมหรอืเป็นปัญหา 

โดยใช้เทคนิคต่าง ๆ ของการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมมาทำใหผู้ร้ับการปรึกษาได้เข้าใจ

สถานการณ์ต่าง ๆ ทีเ่กิดข้ึนตามความเป็นจริง และเรียนรู้ทีจ่ะจัดการกบัปญัหาและพฤติกรรมที่

เกิดข้ึนอย่างถูกต้องเหมาะสม  

 ดังนั้น ความหมายของทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา หมายถึง การรับรู้ทางความคิด ความเช่ือ

ที่มีผลต่อพฤติกรรมที่แสดงออก บุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงความคิด ความเช่ือนี้ได้ โดยการ

ปรับเปลี่ยนความคิดและความเช่ือที่ไม่เหมาะสม เพือ่ช่วยให้เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด 

พฤติกรรม อารมณ์ การตอบสนองทางกาย และสถานการณ์  

 

  หลักการและแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 นักวิชาการและนักวิจัยหลายท่านได้กล่าวถึงหลกัการและแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญาไว้ดังนี ้

 ณัทธร พิทยรัยน์เสถียร (2562) การบําบัดด้วย CBT เช่ือว่าความคิดที่บิดเบือนไปจากความ

เป็นจริงหรือ dysfunctional thinking ทำให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์ของมนุษย์ โดยในโรคทางจิต
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เวชส่วนใหญ่จะพบลักษณะของความคิดทีบ่ิดเบือนไป ดังนั้นแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา คือ 

ถ้าสามารถประเมิน (evaluate) ความคิดให้ถูกต้อง ตามความเป็นจรงิหรืออยู่ในโลกของความเป็น

จริงได้ (realistic) ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลของกจ็ะดีข้ึน โดยข้ันตอนคือการทำใหบุ้คคล

เข้าใจก่อนว่าความคิดน้ันมีความผิดปกติอย่างไร แล้วให้ประเมินและปรบัเปลี่ยนให้ดีข้ึน 

 ดาราวรรณ ต๊ะปินตา (2558) กล่าวว่า การให้การปรึกษาโดยการปรับความคิดและ 

พฤติกรรมมีแนวคิดพื้นฐานจากแนวคิดทางปัญญา (Cognitive model) ของอารอนทีเบค

(AaronT.Beck) ซึ่งหมายถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนภายในความคิด เช่น การแปลความทัศนคติความเช่ือ

การรบัรูก้ารให้ความหมายต่อสิ่งต่าง ๆ การพูดกับตนเองเปน็ต้นแนวคิดน้ีมีความเช่ือว่า พฤติกรรม

อารมณ์และสรีระไม่ได้เกิดโดยตรงจากสิง่เร้า หรือเหตกุารณ์ต่าง ๆ ในชีวิตและมีสมมติฐานว่าอารมณ์ 

พฤติกรรมและสรรีะของบุคคลเกิดจากการรับรู้ (perception) และการตีความหรือวิเคราะห์

(construe) สถานการณ์ของแต่ละบุคคลโดยลักษณะความคิดที่มีผล ทำให้เกิดอารมณ์พฤติกรรมและ

สรรีะทีเ่ป็นปัญหา เรียกว่า ความคิดอัตโนมัติ (Automatic thought) 

 ศรัณยา รพีอาภากุล (2557) กล่าวว่าทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive theory) ให้ความสำคัญ

กับกระบวนการรบัรูท้ี่ก่อใหเ้กิดความคิดและพฤติกรรม อารมณ์และพฤติกรรมทีแสดงออกมานั้นเป็น

ผลมาจากกระบวนการที่คน ๆ นั้นเข้าใจและแปลความหมายในแต่ละสถานการณ์ออกมาอย่างไร  

หลักการและแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามรีูปแบบดังนี้ 

 1. รูปแบบความเช่ือมโยงแบบง่ายหรือแบบสามัญสำนึก เช่ือว่า สถานการณ์ (Event) มีความ

เช่ือมโยงกับอารมณ์ (Emotion) แต่การอธิบายเช่นน้ีพบว่า ในสถานการณ์เดียวกันทีเ่กิดข้ึนมผีลต่อ

อารมณ์ของบุคคลแตกต่างกัน หรือแม้แต่ในบุคคลทีม่ีอารมณ์เดียวกันจากสถานการณ์เดียวกันก็ยงัมี

ความแตกต่างกันในระดับของอารมณ์น้ัน ๆ แสดงใหเ้หน็ว่าการเกิดอารมณ์ไม่ได้เกิดจากสถานการณ์

เพียงอย่างเดียว แต่สิ่งหนึ่งทีเ่กิดข้ึนหลังมีเหตุการณ์เกิดข้ึนระหว่างการเกิดอารมณ์ คือ ความคิด ซึ่ง

ทำให้บุคคลมีอารมณ์ที่แตกต่างกนัในแต่ละสถานการณ์ 

 สถานการณ์       ความคิด       อารมณ์และการแสดง 

      ออกทางพฤติกรรม 

       (A)           (B)        (C) 

ภาพที่ 2 รูปแบบความเช่ือมโยงแบบง่ายหรอืแบบสามญัสำนึก 
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 2. รูปแบบผสมผสานตามแนวคิดพฤติกรรมทางปญัญา คือ ความเช่ือที่ว่าบุคคลมีความคิดที่

บิดเบอืน ซึ่งเป็นผลทำให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และการแสดงออกทางพฤติกรรม หากสามารถ

ประมวลหรือปรบัเปลี่ยนความคิดใหเ้ป็นไปตามสถานการณ์จริง ปัญหาทางด้านอารมณ์และพฤติกรรม

จะหมดไป ในทางตรงกันข้าม หากมีการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมหรืออารมณ์ ก็ส่งผลกลบัไปยงั

ความคิดเช่นเดียวกัน แนวคิดน้ีจึงเช่ือว่า ความคิด (Cognition) อารมณ์ (Emotion) พฤติกรรม 

(Behavior) และร่างกาย (Physiology) มีความสัมพันธ์กัน หากเกิดการเปลี่ยนแปลงทีอ่งค์ประกอบ

ใดก็จะสง่ผลต่อการ เปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบอื่น ๆ ด้วย  

 

    ความคิด (Cognition)  

 

 

     อารมณ์ความรู้สกึ         พฤติกรรม (Behavior) 

      (Emotion) 

    

       

    ร่างกาย (Physiology) 

 

ภาพที่ 3 รูปแบบโครงสร้างผสมผสานตามแนวคิดพฤติกรรมทางปญัญา 
 

 3. กระบวนการทางปัญญารูปแบบซับซ้อน (Cognitive model) ขยายความเช่ือ (B) จาก

รูปแบบอย่างง่าย โดยอธิบายว่าความคิดอัตโนมัติ (Automatic thought) เป็นระดับความคิดที่

สามารถอธิบายออกมาเป็นภาพหรือตัวอกัษรที่ชัดทีสุ่ด (ณัทธร พิทยรัยน์เสถียร, 2562) ซึ่งความคิด

อัตโนมัติ (Automatic thought) นั้นเกิดจากการรบัรู้ (Perception) และตีความ หรอืการวิเคราะห์ 

(Construe) ของบุคคลแต่ละบุคคลต่อสถานการณ์หรือ สิ่งเร้าที่มากระทบต่อบุคคล โดยที่ความคิด

อัตโนมัติน้ีจะถูกกระตุ้นมาจากความเช่ือ 2 ระดบัร่วมกันที่ ถูกเก็บไว้ในความคิด โดยไม่แสดงผลใด ๆ 
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ก่อนหน้าจะมสีถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบต่อบุคคล ความเช่ือ 2 ระดบันั้นได้แก่ ความเช่ือ

ฝังลึก (Core beliefs) ที่พัฒนามาจากการ เลี้ยงดูและประสบการณ์ทีผ่่านมาตัง้แต่เด็ก และความเช่ือ

ในระดับกลาง (Intermediate beliefs) ซึง่ เป็นลักษณะกฎ หรือข้อสรปุส่วนตัวบุคคลทีเ่กิดมาจาก

ความเช่ือพื้นฐานระดบัลึกที่ว่าความคิดน้ัน ๆ ของตนเองเปน็จริงที่สุด กล่าวคือ เมื่อความเช่ือฝังลึก 

เช่ือว่าตนเองมลีักษณะอย่างไร ความเช่ือในระดบักลางบอกว่าตามคุณลักษณะนั้น ๆ สามารถทำอะไร

ได้หรือไม่ได้ตามบริบทกฎเกณฑ์ของสังคม สง่ผลไปยังความคิดอัตโนมัติเพื่อรอการตอบสนองต่อ

เหตุการณ์ต่าง ๆ หากบุคคลสามารถปรับความคิดอัตโนมัติได้อารมณ์ พฤติกรรม และสรรีะกส็ามารถ

เปลี่ยนได้เช่นกัน  

 

                       ความเช่ือฝังลกึ (Core beliefs) 

 

 

      ความเช่ือในระดับกลาง (Intermediate beliefs) 

 

          

  สถานการณ์         ความคิดอัตโนมัติ      

   (Event)           (Automatic thoughts)    

  

ภาพที่ 4 รูปแบบกระบวนการทางปญัญารปูแบบซบัซ้อน  
 

 เพราะฉะนั้นหลักการและแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา คือ การทีบุ่คคลตอบสนอง

ทางพฤติกรรมอย่างไร เกิดจากความคิดและความเช่ือของบคุคลเช่ือมโยงกัน และพฤติกรรมทีบุ่คคล

แสดงออกจะสามารถปรบัเปลี่ยนได้ หากบุคคลปรบัเปลี่ยนความคิดและความเช่ือที่มี รบัรู้ความคิด

และความเช่ือของตนเองและหลีกเลี่ยงความคิดและความเช่ือที่ไม่เหมาะสม เพราะจะสง่ผลให้แสดง

พฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมออกมา 

 อารมณ ์(Emotion) 

    พฤติกรรม 

       สรรีะ (Physiology) 
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  เทคนิคทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 เทคนิคทฤษฎีพฤติกรมทางปญัญามีดงัต่อไปนี ้

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่า เทคนิคพื้นฐานของทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามี

ดังนี ้

1. การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying Moods) คือ การทีบุ่คคลสามารถบอกถึงอารมณ์

ตนเองได้น้ัน จะทำให้เกิดการระลึกรู ้(awareness) และสามารถตั้งเป้าหมายได้ว่าจะจัดการกบั

อารมณ์อย่างไร การบอกอารมณ์ตนเองช่วยให้เราสามารถตัง้เป้าหมายและติดตามผลได้ง่ายข้ึน 

อาการทางกายอาจเป็นตัวช่วยบอกอารมณ์ ควรให้คนไข้ได้เข้าใจถึงความสัมพันธ์ของอาการทางกาย

กับอารมณ์ เช่น มีอาการสั่น เหงื่อออก อาจเป็นเพราะอารมณ์ตื่นเต้น เป็นต้น 

2. การหาสถานการณ์ (Situations) เหตุการณ์ทำใหเ้กิดอารมณ์และอาจทำใหม้ีอาการทาง

กายเกิดข้ึนร่วมด้วย ผูป้่วยที่มาเข้ารับการบำบัดมักมาด้วยอารมณ์ทางลบ เช่น โกรธ ตื่นเต้น เศร้าใจ 

แต่หลายครัง้ พบว่าผูป้่วยอาจไมส่ามารถบอกถึงอารมณ์ของตนเองได้ชัดเจน จงึอาจต้องใช้อาการทาง

กายเป็นตัวช่วยบอกอารมณ์  

3. การประเมินระดบัอารมณ์ (Rating Moods) อารมณ์แตล่ะชนิดในแต่ละช่วงเวลามีความ

รุนแรงไมเ่ท่ากัน ประโยชน์ของการประเมินระดับอารมณ์ คือ ช่วยให้รู้ระดับความแรง (intensity) 

ของอารมณ์ ช่วยให้เราสงัเกตการข้ึน ลง (fluctuation) ของอารมณ์ เตือนใหรู้้ว่าเหตุการณ์หรือ

ความคิดไหนมีผลต่ออารมณ์ ใช้การเปลี่ยนแปลงระดับอารมณ์เป็นสิง่ทีบ่อกเราว่าวิธีที่ใช้ จัดการ

อารมณ์น้ัน มีประสิทธิภาพขนาดไหน เราสามารถประเมินระดับอารมณ์ได้โดยลองนกึตัวอย่าง

เหตุการณ์ที่ชัดเจน แล้วประเมินโดยอาจบอกเป็นระดับ แล้วให้น้ำหนักอารมณ์ว่ามีความแรงมากน้อย

เท่าใด 

4. การหาความคิดอัตโนมัต ิ(Automatic Thoughts) ในเหตุการณ์ใด ๆ ก่อนที่จะเกิดเป็น

ความคิดและพฤติกรรมจะมีสิง่หนึง่เกิดข้ึนก่อน นั้นคือ ความคิดอัตโนมัติ เป็นความคิดต่อเหตุการณ์ที่

เกิดข้ึนเป็นความคิดทีเ่กิดข้ึนทันทกี่อนทีจ่ะผ่านกระบวนการคิดอย่างมีเหตุมผีลรวมถึงการแปล

ความหมายของสิ่งแวดล้อมรอบตัวในปัจจุบัน อาจเป็นความคิดเกี่ยวกับตนเองหรือบุคคลอื่น ความคิด

อัตโนมัติจะอยู่ในกระแสความคิด ซึ่งคนเราจะคิดอยู่ตลอดเวลา ความคิดอัตโนมัตจิะผุดข้ึนมาเป็น

ระยะ ๆ การที่จะรับรู้ความคิดอัตโนมัติได้น้ัน ต้องมีการฝึกฝนความสัมพันธ์ของความคิดอัตโนมัติกบั
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อารมณ์บางชนิด เช่น อารมณ์เศร้า ข้ึนอยู่กบัความคิดและการให้ความหมายกับสิ่งนั้น ความคิด

อัตโนมัติมีได้หลายรปูแบบ อาจเป็นคำสั้นๆ เป็นวลี เป็นประโยค หรืออาจเป็นภาพ เป็นต้น 

5. การประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) ในการทำ CBT นั้น หลกัการสำคัญก็คือไม่

ควรเช่ือความคิดของตนเองทั้งหมด เนื่องจากความคิดเป็นเพียงสมมติฐานเท่านั้นไม่ใช่ความจรงิ 

ผู้ป่วยควรเรียนรูท้ี่จะประเมินความคิดทัง้ในแง่ความถูกต้องตามความเป็นจริง (validity) และ

ประโยชน ์(utility) ของความคิดน้ัน โดยการประเมินความถูกต้องนั้น จะเริม่จากการหาหลักฐาน 

(evidence) สนบัสนุนว่าความคิดที่มีนั้นจริงจะหาได้ง่ายกว่าการหาหลกัฐานทีจ่ะมาคัดค้านความคิด 

6. การปรบัเปลี่ยนความคิด (Modifying Dysfunctional Thoughts) จากทีป่ระเมิน

ความคิดทั้งในแง่ความถูกต้องตามความเป็นจริง (validity) และประโยชน์ (utility) ของความคิดน้ัน 

ความคิดบางอย่างอาจตรงหรอืถูกต้องตามความเป็นจรงิ แต่ไม่มีประโยชน์ ทำให้จะต้องปรบัเปลี่ยน

ความคิดให้มีประโยชน์และเหมาะสม เพราะเนื่องด้วยความคิดความเช่ือเหล่าน้ันจะส่งผลถึงการ

แสดงออกของพฤติกรรมด้วย 

 ณัทธร พิทยรัยน์เสถียร (2562) ได้สรุปเทคนิคและวิธีการใหก้ารปรึกษาตามแนวทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญา ดังนี้  

 1. การสำรวจตัวเอง (Self-observation) เป็นกิจกรรมเบื้องต้น เพื่อสร้างความรูส้ึกต่อ

ตนเองการสำรวจพฤติกรรมเป็นการฝึกให้ฟังตนเองมากขึ้น รับรู้ถึงการแสดงออกของตนเองคนที่มี

ปัญหาในการปรับตัวหรือปัญหาทางพฤติกรรมมกัไม่รู้ว่าตนเองแสดงออกอย่างไร การสำรวจทาง

พฤติกรรมนี้พยายามเน้นว่าพฤติกรรมปญัหาน้ันเป็นผลลัพธ์สุดท้ายจากกระบวนการทางความคิดและ

พฤติกรรมไม่ได้มาจากสิ่งแวดลอ้มภายนอก  

2. การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods) การที่บุคคลสามารถบอกถึงอารมณ์ตนเอง

ได้มักเกิดการรูส้ำนึก (Awareness) และสามารถตั้งเป้าหมายว่าจัดการกบัอารมณ์น้ันอย่างไร การ

แยกแยะอารมณ์ของตนเองนั้นไม่ง่ายสำหรับผู้ที่ไม่เคยฝึกมาก่อน เพราะเกิดความสบัสนระหว่าง 

“อารมณ์” กบั “ความคิด” การฝึกแยกแยะอารมณ์และความคิดจึงเป็นทกัษะที่มปีระโยชน์มากตาม

แนวคิดพฤติกรรมทางปัญญา การแยกแยะอารมณ์อาจสามารถทำได้โดยการบรรยายความรูส้ึกด้วยคำ

ง่าย ๆ เพียงคำเดียว เช่น โกรธ เสียใจ เซง็ หรืออิจฉา นอกจากนี้อาการทางร่างกายกส็ามารถบอก

อารมณ์ได้ จึงควรใหผู้ฝ้ึกเข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์กับร่างกาย เช่น อาการมือสั่น มอืชุ่ม

ไปด้วยเหงื่อ อาจเป็นเพราะ อารมณ์ "ตื่นเต้น" หรอืถ้ามีอารมณ์ "เศร้า" ก็อาจแสดงอาการของทาง
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กายอยู่ในรูปแบบเช่ืองช้าไร้เรี่ยวแรง เป็นต้น โดยทั่วไปแล้ว "อารมณ์" สามารถแสดงออกทางสีหน้า

ท่าทาง ในขณะที่ "ความคิด" แสดงออกด้วยภาษาพูด "อารมณ์" อธิบายได้ง่าย มีรูปแบบ "ความคิด" 

ต้องมีเนือ้หา ลำดับ การมเีหตุและผล "อารมณ์" สามารถระบุถึงขนาดได้โดยการระบเุป็นระดับ 

"ความคิด" มักมีอคติเป็นตัวบง่บอกทิศทาง 

3. การแยกสถานการณ์ออกจากอารมณ์ (Situation) สถานการณ์ไม่ใช่สิ่งที่กำหนดอารมณ์

ความรู้ของคนเรา แต่สิ่งทีท่ำให้คนเรามีอารมณ์แตกต่างกัน คือ ความคิดซึ่งนำไปสู่ความกลัวทีเ่ป็น

อารมณ์ต่อไป เช่น สถานการณ์คือการอยูท่ี่มืด อารมณ์ คือ อาการกลัว ซึ่งไม่ใช่ทุกคนมีอารมณ์กลัว

เมื่ออยู่ในทีม่ืด การแยกสถานการณ์ออกจากอารมณ์ ทำให้บคุคลสามารถแยกแยะหาสาหตุของอาการ

ของพฤตกิรรมที่ไมพ่ึงประสงค์ได้ดีข้ึน  

4. การประเมินระดบัอารมณ์ (Rating moods) การประเมนิระดับอารมณ์ เป็นครื่องมือทีม่ัก

ใช้ในกระบวนการเปลี่ยนแปลง เพราะสามารถระบุในเชิงปรมิาณและเห็นแนวโน้มความเปลี่ยนแปลง

ในการตอบสนองที่สนใจ นอกจากนี้ยังสามารถใช้ในการกำหนดเป้าหมายให้กบับุคคลอีกด้วย เช่น 

หากบุคคลเป็นคนโมโหรุนแรง เมื่อเจอหตุการณ์ทีส่ร้างอารมณ์โมโห ใหป้ระเมินระดับอารมณ์โมโหนั้น 

จากนั้นตั้งเป้าหมายให้ครั้งต่อไปลดระดับอารมณ์โมโหลง และทำการประเมินเพื่อดูแนวโน้มอีกครั้ง

เมื่อมเีหตกุารณ์มากระตุ้นอารมณ์โมโห  

5. การหาความคิดอัตโนมัติ (Automatic thoughts) ความคิดอัตโนมัติเป็นความคิดเริ่มแรก

ที่เกิดข้ึนทันที่เมือ่ถูกกระตุ้นด้วยสถานการณ์ มักอยู่ในรูปประโยคสั้น ๆ ความคิดอัตโนมัติมัก

สังเกตเห็นไม่ง่ายนัก แต่มีอทิธิพลอย่างมากกับอารมณ์ของบคุคล โดยบุคคลมีแนวโน้มเช่ือความคิด

อัตโนมัติน้ี โดยไม่ได้ไตร่ตรองก่อน อาการซึมเศร้าจงึเป็นรปูแบบวงจรทางลบของความคิดอัตโนมัตทิี่

ชัดเจนทีสุ่ด คือ เมื่อบุคคลมีความคิดเชิงลบกบัตนเอง เมื่อสถานการณ์เข้ามากระตุ้นความคิดน้ีดึงให้

เกิดอารมณ์หดหู่ ซึม ไร้เรี่ยวแรงและตอกช้ำความคิดเดิมมากขึ้น เมื่อมสีถานการณ์ใหม่เข้ามาความคิด

นี้ทำงานอีกครัง้ ทำใหเ้กิดอารมณ์หดหู่ซ้ำแล้วซ้ำเล่า จนร่างกายและสุขภาพจิตแย่ลงในที่สุด 

6. ความคิดที่บิดเบือน (Cognitive distortions) ความคิดทีผ่ิดปกตหิรอืบิดเบือนเป็นทัง้

ความเช่ือ (Beliefs) และความคิดอัดโนมัติ (Automatic thoughts) ซึง่ความคิดที่บิดเบือนน้ี ทำให้คน

ตอบสนองต่อสถานการณ์ผิดปกติไปจากความจริง และอาจสร้างปัญหาตามมา 

7. การประเมินความคิด (Thoughts evaluation) เนื่องจากกวามคิดเป็นสิ่งที่เช่ือมโยง

ระหว่างสถานการณ์และการแสดงออกทางพฤติกรรม แนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาจึงมุง่เน้น
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การประเมินความคิด โดยควรมีความถูกต้อง (Validity) มีประโยชน์ (Utility) และมีหลักฐาน 

(Evidence) ทีส่มควรในการสนบัสนุน 

8. การปรบัความคิด (Cognitive adaptation) เทคนิคการปรับความคิดตามแนวทาง

พฤติกรรมทางปัญญาเน้นใหบุ้คคลได้ตระหนักรู้ต่อตนเอง (Sell-discovery) จากการประเมินความคิด

และความเช่ือของตน โดยมีขั้นตอนและวิธีการหลัก ๆ ต่อไปนี้ 

   8.1 การตั้งคำถาม เมื่อเริ่มการใหก้ารปรึกษา ผู้ให้การปรกึษาควรตั้งคำถามที่เกี่ยวข้องกับ

พฤติกรรมการตอบสนอง หรือเหตุการณ์ปัญหาต่าง ๆ ของผูร้ับการปรึกษา 

   8.2 ประเมินรูปแบบความคิดอัตโนมัติ ด้วยความร่วมมือระหว่างผูร้ับและผู้ให้การปรึกษา

ผู้รบัการปรกึษาเรียนรู้รปูแบบความคิดอัตโนมัติของตนเอง ตลอดจนเช่ือมโยงไปถึงความเช่ือที่ตนเอง

มีอยู ่

   8.3 การฝึกเปลี่ยนความคิด เมื่อทราบถึงรูปแบบแล้วจะดำเนินการตกลงร่วมกันถึงรูปแบบ

ที่ต้องการปรับเปลี่ยนและข้ันตอนวิธีการ ซึง่รวมไปถึงการใหก้ารบ้านเพื่อกลับไปฝึกฝนด้วยตนเองและ

หากสามารถสร้างการปรบัเปลี่ยนสภาพแวดล้อมด้วย มักอยูภ่ายใต้ข้อตกลงในการปรบัเปลี่ยน

เช่นเดียวกัน เช่น การให้คนในครอบครัวช่วยกระตุ้น เป็นต้น 

   8.4 การประเมินผล เมื่อทำการฝึกไประยะหนึ่งมกัมีการประเมินผลโดยการสมมติ

สถานการณ์จำลอง สอบถามความคิดเห็นเพื่อการประเมินความก้าวหน้า และสอบถามถึงประโยชน์ที่

ได้รับจากการเปลี่ยนแปลงในครัง้นี ้

9. การพูดในใจ (Internal dialogue) การพูดในใจเป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมขั้นต้นที่

ง่ายและใหป้ระสทิธิผลสูงมาก เพือ่การปรบัเปลี่ยนกระบวนการทางความคิด การพูดในใจในทางดี 

หรือประโยชน์ของพฤติกรรมที่พึงประสงค์บ่อย ๆ สง่ผลให้ตนเองมีความเช่ือมั่น และกระตุ้นความรูส้ึก

อยากเปลี่ยนแปลง อีกทั้งยงัคอยเตือนสติของตนเองได้เป็นอย่างดี 

10. เรียนรูส้ิ่งใหม่ (Learning new skills) การเปลี่ยนแปลงทางพฤดิกรรมมีประสทิธิผลสงู

เมื่อใช้งานจริง การเผชิญหน้ากับสถานการณ์จริงมักสร้างความมั่นใจและสนบัสนุนประสบการณ์ใหม่

เมื่อมกีารแสดงออกที่แตกต่างออกไป 
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 จะเห็นได้ว่า เทคนิคของทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาที่สำคัญจะเน้นไปที่การค้นหาความคิด

อัตโนมัติที่ไมเ่หมาะสม ไมส่มเหตสุมผล ต่อสถานการณ์ทีเ่กดิข้ึน เมื่อค้นหาเจอแล้วจะปรับเปลี่ยน

ความคิดความเช่ือเหล่าน้ันให้เหมาะสมด้วยวิธีปรับความคิดและรวมถึงการปรบัพฤติกรรมด้วย 

เนื่องจากเมื่อมีการปรับความคิด พฤติกรรมกจ็ะเปลี่ยนตาม 

 

  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 จากการทบทวนงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องพบว่าการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีการ

นำมาใช้กับการปรบัเปลี่ยนความคิด หรอืลดพฤติกรรมที่ไมพ่ึงประสงค์ ดังนี้  

 ชุติกาญจน์ อินทรท์ิม (2564) ได้ศึกษาผลการบรูณาการการปรึกษาทฤษฎีการบำบัดความคิด

และพฤติกรรมร่วมกบัศิลปะเพือ่ลดภาวะซึมเศร้าในผู้ต้องขังหญิง เพื่อเปรียบเทียบผลการปรึกษา

ทฤษฎีการบำบัดความคิดและพฤติกรรมร่วมกับศิลปะและผลการปรกึษาทฤษฎีการบำบัดความคิด

และพฤติกรรมในการลดภาวะซึมเศร้า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ต้องขังหญิง เรือนจำแห่ง

หนึ่งในจงัหวัดชลบุรทีี่มีอายุ 18-75 ป ีผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอ้งขังหญิงกลุ่มทดลองที่ได้รบัการปรึกษา

ทฤษฎีการบำบัดความคิดและพฤติกรรมร่วมกับศิลปะมีค่าคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศร้าต่ำกว่าผู้ตอ้งขัง

หญิงกลุม่ทดลองที่ได้รับการปรึกษาทฤษฎีการบำบัดความคิดและพฤติกรรม หมายความว่าเมื่อ

ผู้ต้องขังหญงิที่ได้รบัการปรกึษาทฤษฎีการบำบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดภาวะซึมเศร้าบูรณา

การร่วมกับศิลปะช่วยให้ประสิทธิผลในการลดภาวะซึมเศร้าได้ผลดีย่ิงข้ึน 

 กันตภณ มนัสพล (2559) ได้ศึกษาผลของการปรกึษากลุม่ตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา

ต่อความทนทานทางจิตใจของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเมืองพทัยา 11 จำนวน 12 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามความทนทานทางจิตใจ 48 ข้อ และโปรแกรมการ

ให้การปรึกษาตามทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการให้การปรึกษาตาม

ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาทีส่ร้างขึ้น ส่งผลในการพฒันาความทนทานทางจิตใจของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองมีระดับคะแนนความทนทานทางจิตใจ เฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง 

ยุพาพักตร์ รกัมณีวงศ์ (2557) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มบำบัดตามแนวคิดทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญาร่วมกบัการฝึกอานาปานสติสมาธิต่อความวิตกกังวลในนิสิตพยาบาล ผล

การศึกษาพบว่า กลุม่ตัวอย่างที่ได้รบัโปรแกรมมีคะแนนความวิตกกังวลลักษณะประจำตัว และขณะ

ปัจจุบัน ทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญที่ .05 
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และพบว่านิสิตพยาบาลมีการตระหนักรู้ในตนเอง และมีแบบแผนความคิดยืดหยุ่นข้ึน ทำให้นสิิต

สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างมปีระสิทธิภาพ  

ทรงวุฒิ อยูเ่อี่ยม (2547) ได้ศึกษาผลของการให้คำปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีปญัญานิยมต่อ

ความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 จำนวน 16 คน แบ่งกลุ่ม

ละ 8 คน ผลการศึกษาพบว่านักเรียนที่ได้รบัการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีปัญญานิยมมีคะแนน

ความโกรธต่ำกว่าก่อนทดลอง และต่ำกว่ากลุ่มควบคุม  

พิมพา ม่วงศิริธรรม (2544) ได้ศึกษาผลของการปรบัพฤติกรรมทางปัญญาที่มีตอ่ความมี

ระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนใน

กรุงเทพมหานคร จำนวน 8 คน อายุตั้งแต่ 11-14 ปี ซึ่งโปรแกรมการปรึกษาประกอบไปด้วยการฝึก

ทางจิต การตั้งเป้าหมายการจินตภาพ การพูด กับตนเองในเชิงบวกการเสริมแรงและการฝึกฝน การ

เก็บข้อมูลเป็นการใช้แบบบันทึกความมรีะเบียบวินัยในตนเอง แบบวัดความมีระเบียบวินัย และการ

สังเกตจากผู้วิจัย และ โดยทำทั้งระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ผลการทดลองพบว่าการปรบั

ความคิดและพฤติกรรมมผีลต่อระเบียบวินัยในตนเอง 

จากงานวิจัยที่กล่าวมาการปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา สามารถพฒันาตัวแปรที่มี

ความหลากหลาย สามารถปรับเปลี่ยนได้ทั้งความคิด และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับการดำเนินชีวิต

ได้อย่างมีประสทิธิภาพ และสามารถให้การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาได้ในทุกเพศทกุวัย แต่

ไม่พบการพัฒนากบัชุดความคิดในการดำเนินชีวิต  

 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษาออนไลน ์
 ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษาออนไลน์ไว้

ดังนี ้

 ความหมายของการปรึกษารายบุคคล 
 นักวิชาการและนักวิจัยได้ให้ความหมายของการปรกึษารายบุคคลดังนี้ 

 ขวัญธิดา พิมพการ (2560) กล่าวว่าการปรึกษารายบุคคลเปน็กระบวนการช่วยเหลือระหว่าง

ผู้ให้การปรึกษากบัผูร้ับการปรึกษา เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษามกีารปรับตัวเกี่ยวกับพฤติกรรม อารมณ์ 

ความคิด เข้าใจตนเอง สามารถจัดการกับปัญหาได้ด้วยตนเอง ให้ผูร้ับการปรึกษาสามารถดำเนินชีวิต

ได้อย่างมีความสุขตามศักยภาพ สู่ความสำเรจ็ตามเป้าหมายของแต่ละคน 
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 สุภลัคน์ ดรุนัยธร (2554) กล่าวว่าการให้การปรกึษารายบุคคล หมายถึง การที่ผู้ให้การ

ปรึกษาให้ความช่วยเหลือผู้รบัการปรึกษาเฉพาะบุคคลในแตล่ะครัง้ เพื่อใหผู้ร้ับการปรึกษาเข้าใจ

ตนเองและสิง่แวดล้อม สามารถแกป้ัญหาที่เผชิญอยู่ได้อย่างเหมาะสม 

 ฐิชารัศม์ พยอมยงค์ (2554) กล่าวว่าการให้การปรกึษารายบุคคลนั้น เป็นกระบวนการทีจ่ะ

ช่วยเหลือให้บุคคลได้พฒันาศักยภาพของตนให้อยู่ในระดบัสงูสุด ทั้งต่อตนเองและรอบข้าง รวมถึงยัง

ช่วยให้บุคคลได้เข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่นมากข้ึน โดยอาศัยสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้ให้การปรึกษา

และผูเ้ข้ารบัการปรกึษา 

 ดังนั้นการให้การปรกึษารายบุคคล หมายถึง การให้การช่วยเหลือระหว่างผู้รบัการปรกึษา

และผู้ให้การปรกึษา เป็นกระบวนการทีส่ามารถช่วยเหลอื หรือพัฒนาศักยภาพของผูร้ับการปรึกษา 

ทำให้ผูร้ับการปรึกษาสามารถพฒันาศักยภาพของตนเอง ทัง้ในด้านความคิด อารมณ์ พฤติกรรม 

เป้าหมายในการเรียน การดำเนินชีวิตในสังคม เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษามีความสุขอย่างมีประสิทธิภาพ

ต่อตนเองและสงัคม 

 

 ความหมายของการปรึกษาออนไลน ์
 นักวิชาการและนักวิจัยได้ให้ความหมายของการปรึกษาออนไลน์ไว้ดังนี้ 

 Ahmad et al (2010) กล่าวว่า การปรึกษาออนไลน์ หรือทีเ่รียกว่าการให้คำปรึกษาทาง

อิเลก็ทรอนิกส์ว่าเป็นวิธีการใหม่ในการช่วยผู้คนแก้ไขปัญหาชีวิตและความสัมพันธ์ อีกทั้งยงัช่วยให้

เข้าถึงผู้ต้องการรับการช่วยเหลือได้มากข้ึน เป็นรปูแบบที่เหมาะสำหรบันำมาปรับใช้ในยุคปัจจบุัน  

 อุมาภรณ์ สุขารมณ์ (2559) กล่าวว่าการปรกึษาออนไลน์น้ันเป็นรปูแบบของการใหก้าร

ปรึกษาทีผู่ร้ับการปรึกษาและผู้ใหก้ารปรึกษาอยู่คนละสถานที่ และสื่อสารกันผ่านทางอเิลก็ทรอนิกส์ 

ซึ่งการสื่อสารนั้นจะสื่อสารกันคนละเวลา หรอืสื่อสารกันในเวลาเดียวกันก็ได้ โดยมีคอมพิวเตอร์เป็น

สื่อกลาง 

 นันทกา ฟูสีกลุ (2555) กล่าวว่าการปรึกษาออนไลน์ หมายถึง เว็บไซต์ที่จัดทำข้ึนเพื่อให้

บริการให้การปรึกษาเพื่อช่วยเหลือผู้ที่มปีัญหาด้านจิตใจ โดยอินเตอรเ์น็ตทีผู่้วิจัยเป็นคนสร้างช่องทาง

ในการติดต่อสื่อสารระหว่างผู้ให้ปริการและผู้รบับริการ โดยการสนทนาแบบรายบุคคลจากผู้วิจัยที่

ได้รับการฝึกฝนด้านการให้การปรึกษา 
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 ดังนั้นการปรึกษาออนไลน์ หมายถึง การใหก้ารปรึกษาผ่านอุปกรณ์อเิล็กทรอนิกส์ และ

เครือข่ายอินเตอรเ์น็ต โดยไม่จำเป็นต้องอยู่ในสถานทีเ่ดียวกัน แต่สามารถติดต่อสื่อสารเพื่อให้การ

ปรึกษาได้ในเวลาเดียวกัน 

 

  แนวทางการให้การปรึกษาออนไลน ์
 แนวทางการใหก้ารปรึกษาออนไลน์มีดงัต่อไปนี ้

 นันทกา ฟูสีกลุ (2555) ได้เรียบเรียงแนวทางการให้การปรึกษาออนไลน์ไว้ดังนี้  

1. การเกบ็รักษาความลับ (Confidentiality) ประกอบด้วยข้อมูลดังนี ้

   1.1 ข้อมูลส่วนตัวที่บ่งช้ีตัวบุคคล (Privacy Information) หมายถึงการทีผู่้ใหบ้ริการต้อง 

มั่นใจว่าผู้มารับบรกิารได้รบัข้อมลูที่เพียงพอตอ่ความเข้าใจในข้อจำกัด อุปสรรค การรกัษาความลับ

ของการให้การปรกึษาออนไลน์ ่ 

   1.2 การช้ีแจงข้อมลู (Information Notices) ประกอบดว้ยความปลอดภัยรวมไปถึงการที่

ผู้ให้บริการต้องแจ้งให้ผู้มารับบรกิารทราบ ถึงระดับความปลอดภัยของเว็บไซต์วิธีการสร้างรหสัลบั 

และโปรแกรมพเิศษที่ผู้มารับบรกิารอาจจำเป็นต้องใช้ รวมทัง้ในด้านข้อมูลต่าง ๆ ทีส่ามารถรบัรองได้

ว่าเป็นความจรงิ 

   1.3 คำยินยอมของผู้รบับริการ (Client Waiver) คือการที่ผู้รบับริการยอมรับถึงความเสี่ยง

ที่อาจเกิดข้ึนได้ของปัญหาเกี่ยวกับการเก็บรักษาความลับผู้มารับบริการ (Confidentiality) ที่มีต่อการ 

สื่อสารทางอินเทอรเ์น็ต  

   1.4 การบันทึกการสื่อสารอิเล็กทรอนิคส์ (Records of Electronic Communications) 

คือ การที่ผู้ให้บริการตอ้งแจง้ใหผู้้มารับบริการทราบถึงการบนัทึกบทสนทนา รวมถงึการเกบ็ข้อมลู

อื่นๆ และระยะเวลาในการเก็บข้อมูล นอกจากนีผู้้ใหบ้ริการยังต้องมีวิธีการในการเก็บรักษาความลบั

และ รักษาความปลอดภัยของข้อมลูทีเ่หมาะสมด้วย 

   1.5 การส่งข้อมลูอเิลก็ทรอนิคส์ของผูร้ับบริการ (Electronic Transfer of Client 

Information) การส่งต่อข้อมูลของผูร้ับบรกิารให้กับบุคคลที่สามที่มีส่วนร่วม ซึ่งการสง่ต่อข้อมลูทัง้ผู้

ให้บรกิารและบุคคลที่รบัข้อมลูจะต้องกระทำในสภาพแวดลอ้มที่มีความปลอดภัย มีประสิทธิภาพ 
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และผูร้ับข้อมูลต้องมรีะบบการรักษาความลบัของข้อมูลของผู้รบับริการด้วยการสง่ต่อข้อมลูนี้ต้อง

ได้รับการยินยอมจากตัวผู้รบับริการซึง่เป็นเจ้าของข้อมลูด้วย  

2. การสร้างสัมพันธภาพในการให้บริการทางอินเทอร์เน็ต (Establishing the online 

relationship) ประกอบด้วยประเด็นต่างๆ เหล่าน้ีคือ 

   2.1 ความเหมาะสมของการใหบ้ริการสุขภาพจิตทางอินเทอรเ์น็ต คือ เหมาะสมกบัระดับ

ความต้องการของผูร้ับบริการ 

   2.2 แผนการบริการที่ชัดเจน คือ จะต้องทำการพฒันาแผนการใหบ้ริการทางอินเทอรเ์น็ตที่

มีความสอดคล้องเหมาะสมกับความต้องการของผูร้ับบริการ  

   2.3 การช้ีแจงข้อมลูที่เกี่ยวข้อง (Continuing coverage) คือการแจ้งให้ผูร้ับบริการถึง 

ตารางเวลา (Schedule) การคิดค่าบริการ (Response rates) และการติดต่อกับผูร้ับบริการด้วยวิธี

อื่น (Alternate means of Contacting the Counselor) ในกรณีที่ไมส่ามารถติดต่อกบัผู้ให้บริการ

ทางอินเทอรเ์น็ตได้  

   2.4 ขอบเขตการใหบ้ริการ (Boundaries of Competence) คือการทีผู่้ใหบ้ริการจะ

ปฏิบัติหน้าที่ในขอบเขตการฝกึอบรมด้านวิชาการความชำนาญ และในระดบัทักษะของตนเท่านั้น  

   2.5 ผู้รบับริการที่ยังไม่บรรลุนิติภาวะหรือไร้สมรรถภาพ (Minor or Incompetent 

Clients) คือการที่ผู้มารับบรกิารต้องได้รับการยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษรจากผู้ปกครองโดยชอบ

ตามกฎหมายในกรณีที่ตัวผู้มารับบรกิารไมส่ามารถให้การยนิยอมด้วยตนเองได้ 

3. การให้บริการภายใต้ข้อกฎหมาย (Legal Considerations) คือการทีผู่้ใหบ้รกิารมั่นใจว่า 

ขอบเขตของการใหบ้รกิารสุขภาพจิตทางอินเทอรเ์น็ต และเงื่อนไขในการใหบ้ริการนั้นไม่ถูกยบัยั้ง 

หรือฝ่าฝืนต่อบทบัญญัติข้อบังคับของสมาคมวิชาชีพ คณะกรรมการวิชาชีพ คณะกรรมการของรัฐ 

หรือกฎหมายทีเ่กี่ยวข้อง 

 ภาสกร คุ้มศิริ (2563) ได้ทำการเรียบเรียงแนวทางการใหบ้ริการปรกึษาเชิงจิตวิทยาผ่าน

เทคโนโลยีโดยอิงจากสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน โดยมรีายละเอียด ดังต่อไปนี้  

แนวทางข้อที่ 1 นักจิตวิทยาที่ใหบ้ริการด้านจิตวิทยาผ่านเทคโนโลยีการสื่อสารควรมีความ 

รับผิดชอบในการเตรียมสมรรถนะทัง้ด้านการใช้เทคโนโลยี และเทคโนโลยจีะส่งผลกระทบต่อ

ผู้รบับริการ ผู้อยู่ใต้การควบคุม (supervisees) หรือวิชาชีพอื่น ๆ สิง่แรกที่นักจิตวิทยาจะต้องมี คือ 
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การใหบ้ริการทีเ่ป็นวิชาชีพบนพื้นฐานของการศึกษาและฝกึฝนประสบการณ์ทางคลินิกทีผ่่านการดูแล

ด้วยผู้เช่ียวชาญ นักจิตวิทยาที่ใหบ้ริการผ่านเทคโนโลยีการสือ่สารต่าง ๆ จำเป็นต้องได้รบัการฝึกฝน

เช่นเดียวกัน  

แนวทางข้อที่ 2 นักจิตวิทยาต้องใหบ้รกิารตามมาตรฐานจรรยาบรรณและวิชาชีพตั้งแต่

เริ่มแรกจนกระทั่งเสร็จสิ้นการใหบ้รกิาร การให้บริการจะต้องเป็นแนวทางเดียวกับจรรยาบรรณและ

วิชาชีพของนักจิตวิทยาโดยทั่วไป โดยนำแนวทางดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ผ่านเทคโนโลยี ซึง่เปน็สิง่ที่

กำลังเกิดข้ึน นักจิตวิทยาต้องคำนึงถึงประโยชน์ของเทคโนโลยีในการนำมาใช้ให้ผูร้ับบริการเข้าถึงการ

บริการด้านสุขภาพจิตต้ังแต่เริม่จนสิ้นสุดการให้บริการ โดยคำนึงงถึงผลกระทบและความปลอดภัยที่

ผู้รบับริการจะได้รบัผลประโยชน์ ความเสี่ยง รวมถึงประเด็นความหลากหลายทางวัฒนธรรมด้วย  

แนวทางข้อที่ 3 นักจิตวิทยาต้องจัดทำเอกสารลงนามยินยอมที่อธิบายใหผู้ร้ับบริการเข้าใจ 

เกี่ยวกับรายละเอียดการใหบ้ริการ โดยเฉพาะการให้บริการผ่านสื่อเทคโนโลยี ขอบเขตการใหบ้รกิาร 

การจัดการใหบ้รกิาร โดยอิงกฎหมายที่เกี่ยวข้องกระบวนการช้ีแจงการใหบ้ริการและลงนามยินยอม 

จะถูกดำเนินการอยู่ในข้ันสร้างสัมพันธภาพระหว่างนักจิตวิทยากับผูร้ับบรกิาร นักจิตวิทยาต้องอธิบาย

ให้ชัดเจนเกี่ยวกับการใหบ้รกิารผ่านสื่อเทคโนโลยี โดยเฉพาะปฏิสัมพันธ์ที่เกิดข้ึนเป็นไปเพื่อการ

ช่วยเหลือ  

แนวทางข้อที่ 4 นักจิตวิทยาที่จัดให้มีบริการทางด้านจิตวิทยาผ่านสื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ 

จะต้องมีการปกป้องการเก็บข้อมูลต่าง ๆ ของผูร้ับบริการไว้เป็นความลับ โดยเฉพาะข้อมลูที่เป็นความ

เสี่ยง รวมถึงปจัจัยที่จะทำให้ข้อมูลต่าง ๆ ไมเ่ป็นความลบั เมื่อให้บริการผ่านเทคโนโลยีการสื่อสาร

แบบต่าง ๆ การใช้เทคโนโลยีการสื่อสารต่าง ๆ มีความเสี่ยงสูงต่อการปกป้องข้อมลูของผู้รบับริการ 

นักจิตวิทยาควรทำการเรียนรูก้ารจัดการความเสี่ยงที่อาจจะเกิดข้ึนก่อนการใหบ้ริการในรปูแบบนี้ 

หากจำเป็นควรได้รบัคำปรึกษาเกี่ยวกบัผูเ้ช่ียวชาญเทคโนโลยีด้านความรู้ในการรกัษาความปลอดภัย

ระหว่างให้บริการรวมถึงการรกัษาความลับข้อมูลของผูร้ับบริการ  

แนวทางข้อที่ 5 นักจิตวิทยาที่ใหบ้ริการด้านจิตใจผ่านสื่อเทคโนโลยีควรจัดให้มีการประเมิน

ความปลอดภัยในทุกขั้นตอน โดยเฉพาะข้อมูลของผูร้ับบริการที่จะไม่ได้รับการเข้าถึงหรือระบุตัวตน 

ของผูร้ับบริการได้เน้นความปลอดภัยของข้อมลูจากไวรัสคอมพิวเตอร์ ความเสียหายของอุปกรณ์ที่

เกี่ยวข้องปญัหาที่อาจเกิดข้ึนได้ในระบบรกัษาความปลอดภัย และความล้าสมัยของเทคโนโลยี  
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แนวทางข้อที่ 6 นักจิตวิทยาที่ใหบ้ริการด้านจิตใจผ่านสื่อเทคโนโลยีควรมีการจัดการอย่าง 

เหมาะสม ปกป้องข้อมลูสารสนเทศและเทคโนโลยจีากการเข้าถึงตัวตนของผู้ที่ไม่เกี่ยวข้อง แนวทางอิง

ตาม APA “Record Keeping Guidelines” นกัจิตวิทยาจำเป็นต้องสร้างนโยบาย และแนวทางใน

การจัดการข้อมลูตั้งแต่กระบวนการสร้าง เก็บ และสง่ต่อข้อมูลสารสนเทศให้มีความ ปลอดภัยและ

เป็นส่วนตัวถึงขีดสุด มีการจัดการวิเคราะห์ความเสี่ยงและวางแผนจัดการทีเ่หมาะสม 

 แนวทางข้อที่ 7 นกัจิตวิทยาควรตระหนักถึงประเด็นปัญหาเฉพาะที่อาจเกิดข้ึนกบัเครื่องมือ

และการออกแบบการประเมินที่เหมาะกับบุคคลเมื่อใหบ้รกิารผ่านสื่อเทคโนโลยี กระบวนการทดสอบ

ทางจิตวิทยาต่าง ๆ ตั้งอยู่บนมาตรฐานทางวิชาชีพที่นักจิตวิทยา จำเป็นต้องได้รบัการฝึกหัด และ

รักษามาตรฐานการบรหิารแบบทดสอบ สำหรับการใหบ้รกิารผ่านสื่อ เทคโนโลยีต่าง ๆ มกัจะไดร้ับ

การใช้แบบคัดกรอง นักจิตวิทยาควรเตรียมความรูส้ำหรับการทำการทดสอบ ผลการทดสอบ ข้อจำกัด

ของการใช้การทดสอบ การดำเนินการทดสอบ การแปลผลการทดสอบทีพ่ึงกระทำไดผ้่านการ

ให้บรกิารทางสือ่เทคโนโลย ี

แนวทางข้อที่ 8 นักจิตวิทยาถูกฝึกฝนให้คุ้นเคยกับและปฏิบตัิตามกฎหมายและข้อบังคับ

อย่างเครง่ครัด เมือ่จัดให้มีบริการผ่านสื่อเทคโนโลยีกับผูร้ับบริการรวมถงึเข้าใจถึงขอบเขตของ

กฎหมายและข้อบังคับสากล สำหรบับริบทของอเมรกิาที่มกีารจัดการปกครองแบบหลายรัฐแต่ละรัฐ 

มีข้อกำหนดและกฎหมาย รวมถึงสมาคมที่ดูแลด้านวิชาชีพของตนเอง ดังนั้นการให้บริการผ่านสื่ออาจ

ทำได้ในพื้นที่ห่างไกลออกไปหรือข้ามรัฐ ซึ่งข้ามเขตอำนาจของกันไป ดังนั้นการทำงานของ

นักจิตวิทยาควรได้รับฝึกฝนใหท้ำตามกฎข้อบงัคับสากล นักจิตวิทยาต้องทำความเข้าใจข้อกฎหมายที่

เกี่ยวข้องข้อบงัคับวิชาชีพ และการได้รบัใบประกอบวิชาชีพรวมถึงการใช้การประกอบวิชาชีพข้ามรัฐ

ควรมีการทำความเข้าใจข้อกฎหมายในแต่ละรัฐการอนุญาตหรือไมอ่นุญาตเนือ่งจากบางรัฐต้องข้ึน

ทะเบียนการประกอบวิชาชีพใหม ่

 สำนักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ (2560) ได้กล่าวว่าหลักการในการให้การปรึกษา

ออนไลน์ด้วยความระมัดระวัง มีดังต่อไปนี้  

 1. ในการที่ผู้ให้การปรกึษาได้ให้การปรกึษาเกี่ยวกับด้านสุขภาพผ่านเทคโนโลยสีารสนเทศ

หรือสื่อสังคมออนไลนจ์ากผูป้่วยหรือบุคคลทั่วไป ผู้ใหก้ารปรึกษาควรพิจารณาผลดีและผลเสียของ

การให้การปรึกษาออนไลน์อย่างรอบคอบ เลือกใช้คำพูดหรอืข้อความตามความจำเป็นและเหมาะสม

อย่างระมัดระวัง ควรคำนึงถึงข้อจำกัด นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงการให้การปรึกษาในลกัษณะที่แสดง
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ถึงความมั่นใจ ความชัดเจนอย่างแน่นอน โดยไม่คำนึงถงึโอกาสที่จะเกิดปัญหาหรือภาวะแทรกซ้อนที่

รุนแรงหรอืกรณีฉุกเฉิน ซึ่งหากนำไปสู่ปญัหาความสมัพันธ์ระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รบัการ

ปรึกษาและอาจนำไปสู่การฟ้องร้องได ้

 2. ในกรณีที่ผู้ให้การปรกึษาพิจารณาเห็นแล้วว่าควรให้การปรึกษาออนไลน์ ผู้ให้การปรึกษา

จะต้องแจ้งให้ผูร้ับการปรึกษาเข้าใจ และตระหนักถึงความเสี่ยงและข้อจำกัดของการให้การปรึกษา

ออนไลน์ ก่อนทีจ่ะใหก้ารปรึกษาหรือคำแนะนำ พรอ้มทัง้ใหข้้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติในการเข้ารับ

การให้การปรึกษา และการรบัการปรึกษาในกรณีฉุกเฉินหรอืในกรณีที่ไม่แน่ใจว่าเป็นอันตรายหรือไม่ 

 3. ในกรณีที่ผู้ให้การปรกึษาไม่ประสงค์จะให้คำปรกึษาออนไลน์ ผู้ให้การปรึกษาควรตอบ

ปฏิเสธอย่างสุภาพ โดยอาจจะช้ีแจงเหตุผลประกอบหรือไม่ก็ได้ และแนะนำให้ติดต่อขอรบัการปรกึษา

ผ่านช่องทางปกติ  

 จากที่นักวิชาการได้กล่าวมา สรุปได้ว่า แนวทางในการให้การปรึกษาออนไลนจ์ะต้องมีความ

ชัดเจน ปลอดภัยในการเกบ็รกัษาข้อมูล รักษาสทิธ์ิและความลับของผูเ้ข้ารบัการปรกึษา อีกทั้งยงัต้อง

ให้การปรึกษาภายใต้กฎหมายและจรรยาบรรณอย่างเครง่ครัดอีกด้วย 

 

 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษาออนไลน ์
จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยของไทยและต่างประเทศเกี่ยวกับการปรึกษา

ออนไลน์ จะเห็นได้ว่ามีผู้ให้การปรึกษาให้ความสนใจในการนำการปรึกษาออนไลนเ์ข้ามามบีทบาทใน

การให้การปรึกษามากข้ึน 

Graziella et al (2020) ได้ศึกษาวิธีการปรับใช้ทฤษฎี CBT-E ในผู้ป่วยทีม่ีอาการกินผิดปกติ

สำหรับรักษาทางไกลโดยผ่านการสนทนาทางวีดีโอออนไลนใ์นช่วงสถานการณ์ COVID-19 พบว่า 

CBT-E แบบออนไลน์ง่ายต่อการใช้งาน และอาจเป็นการเปลีย่นมุมมองการบำบัดแบบอื่น ๆ ใน

อนาคต การบำบัดผ่านวีดีโอออนไลนส์ามารถช่วยลดช่องว่างในการรักษาและใช้ได้กับผู้คนที่ต้องการ

มากขึ้น  

Tanrikulu (2009) ที่ได้ทำการวิจัยเกี่ยวกับทัศนคติของนักศึกษาสาขาการใหก้ารปรึกษาต่อ

การให้การปรึกษาออนไลน์ในประเทศตุรกี พบว่าในมมุมองของผู้ใหก้ารปรึกษาไมม่ีผูเ้ข้าร่วมคนใด

ได้รับการศึกษาเกี่ยวกับการให้การปรกึษาออนไลน์ แต่พวกเขาทั้งหมดกระตือรือร้นทีจ่ะเรียนรู้
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เพิ่มเตมิเกีย่วกับการให้การปรึกษาออนไลน์  โดยการเข้าร่วมหลกัสูตรหรือเข้าร่วมการประชุมเชิง

ปฏิบัติการและการสมัมนา พวกเขารูส้ึกว่าโลกสมัยใหม่ของเทคโนโลยจีำเป็นต้องรู้เกี่ยวกบั

ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี เช่น การให้การปรึกษาออนไลน์ หากพวกเขามีความสามารถพวกเขาจะ

สามารถติดต่อกบัผู้คนที่ต้องการความช่วยเหลือได้มากข้ึน ยิง่ไปกว่าน้ันทั้งหมด 15 ผู้เข้าร่วมเห็นด้วย

ว่าการให้การปรึกษาออนไลน์ สามารถช่วยผู้คนได้อย่างมปีระสิทธิภาพแม้ว่าจะไม่ได้ผลเท่าการให้การ

ปรึกษาแบบพบหน้า ผลการศึกษาน้ีช้ีให้เห็นว่าพวกเขายินดีที่จะเข้าร่วมการประชุมเชิงปฏิบัติการหรือ

เข้าร่วมหลักสูตรเกี่ยวกับการให้การปรกึษาออนไลน์ เพราะพวกเขาเช่ือว่าการรู้เกี่ยวกบั การให้การ

ปรึกษาออนไลน์ จะช่วยเพิ่มโอกาสในการช่วยเหลือผู้คนมากขึ้น นอกจากนี้ยังช้ีใหเ้ห็นว่าการให้การ

ปรึกษาออนไลน์ จะเป็นวิธีที่มปีระสิทธิภาพหากสามารถใช้รว่มกับการให้การปรึกษาแบบพบหน้าเป็น

ส่วนเสริม 

สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสดิ์ (2559) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลแบบออนไลน์

แนวอัตถิภาวะนิยม-มนุษยนิยมต่อสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรทีี่มีบุคลิกภาพแบบไม่มั่นคง

ทางอารมณ์ ผลการวิจัยพบว่าการปรกึษาเชิงจิตวิทยารายบคุคลแนวอัตถิภาวะนิยม-มนุษยนิยมแบบ

ออนไลน์ มีประสิทธิภาพต่อการพฒันาสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรเีท่าเทียมกันกบัการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหน้า และทั้งสองรูปแบบของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มีประสทิธิภาพต่อ

การพัฒนาสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาเมื่อเปรียบเทียบกับกลุม่ควบคุม ทั้งนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบออนไลน์ยังมปีระสิทธิภาพต่อการพฒันาต่อการพัฒนาสุขภาวะของนิสิตนักศึกษาทีม่ีบุคลิกภาพ

แบบไม่มั่นคงทางอารมณส์ูงและไม่มั่นคงทางอารมณ์ต่ำได้เหมือนกัน  

ณัฐวุฒิ สรพิพฒัน์เจรญิ (2558) ได้ทำการศึกษาการปรบัตัวของนิสิตทีร่ับการปรึกษาออนไลน์

ตามแนวทฤษฎีแบบเน้นทางออกกบันิสิตที่กำลงัศึกษาในมหาวิทยาลัยบรูพา ปีการศึกษา 2557 

จำนวน 13 คน ผลการวิจัยพบว่าการปรึกษาออนไลน์ตามแนวทฤษฎีแบบเน้นทางออกช่วยให้นิสิตที่

รับการปรึกษาสามารถพฒันาตนเองโดยมีการปรับตัวดีข้ึน สรุปได้เป็น 4 ด้าน คือ 1. การปรบัตัวด้าน

การเรียน 2. การปรับตัวด้านสมัพันธภาพกับเพื่อน 3. การปรับตัวด้านสัมพันธภาพกับพ่อแม ่4. การ

ปรับตัวด้านสัมพันธภาพกับคนรัก  

นันทกา ฟูสีกลุ (2555) ได้ทำการศึกษาการวิจัยเชิงปฏิบัติการในการให้คำปรกึษาออนไลน์ 

เพื่อศึกษาการให้การใช้พื้นที่ในการให้คำปรกึษาออนไลน์ และศึกษาเนื้อหาของการเข้ารับการปรึกษา

ของผูร้ับบริการผ่านทางเว็บไซต์ www.healuproom.com จำนวนทั้งหมด 30 คน กลุ่มตัวอย่าง 15 

คน ผลการวิจัยพบว่าผูร้ับบรกิารส่วนใหญเ่ลอืกการให้การปรึกษาออนไลนเ์ป็นอกีทางเลอืกหนึ่งของ
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การช่วยเหลือทางด้านจิตใจ เนือ่งจากการให้คำปรึกษาออนไลน์น้ันมีความสะดวกและรวดเร็ว 

สามารถเข้ารับบรกิารที่ใดก็ได้ที่มีคอมพิวเตอร์และอินเตอรเ์น็ต ผู้เข้ารับบรกิารเนื่องจากมปีัญหาแต่ไม่

กล้าทีจ่ะไปพบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา ประเด็นส่วนใหญท่ี่คนเข้ามาขอรบัคำปรกึษาคือเรือ่ง

ความสัมพันธ์ จากงานวิจัยที่ช้ีให้เห็นว่าการปรกึษาออนไลนน์ั้นเป็นอีกทางเลือกหนึง่สำหรบัผูท้ี่มี

ปัญหาแต่ไมส่ะดวกทีจ่ะรับการปรึกษาแบบพบหน้าได้  

 จากงานวิจัยที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่าการปรึกษาออนไลน์มปีระสิทธิภาพไม่น้อยไปกว่าการ

ให้การปรึกษาแบบพบหน้า อีกทั้งยังสามารถเข้าถึงผู้ที่ต้องการได้มากข้ึน ลดปญัหาในด้านการเดินทาง 

เวลา สถานที่ได้เป็นอย่างดี ยิ่งไปกว่าน้ันในปัจจุบันการติดตอ่สื่อสารเข้าถึงได้ง่ายและเป็นที่นยิม การ

ปรึกษาออนไลน์จงึเป็นสิง่ที่น่าสนใจในปจัจบุัน 
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บทท่ี 3 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครัง้นี้เป็นวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi-Experimental research) เพือ่พัฒนาชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญา โดยมรีายละเอียดและวิธีดำเนินการวิจัยตามลำดับ ดังนี้ 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 2. เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 

 3. การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 

4. การดำเนินการวิจัย 

 5. การวิเคราะห์ข้อมลู 

 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยได้กำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าไว้ดังนี้ 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ คือ นักเรียนไทยที่ศึกษาในต่างประเทศ อายุตั้งแต่ 15-20 

ปี ที่มีสญัชาติไทยมีภูมิลำเนาอยู่ในประเทศไทยและได้ไปศึกษาต่อที่ต่างประเทศ ที่มีคุณสมบัติตาม

เกณฑ์ดังกำหนด โดยเปิดโอกาสใหผู้้ทีส่นใจเข้าร่วมวิจัยทำแบบวัดชุดความคิดโดยไม่จำกัดจำนวน 

ผู้วิจัยตรวจสอบเป็นระยะว่าได้จำนวนผู้เข้าร่วมวิจัย ครบ 20 ราย ตามที่ต้องการ จึงปิดรับสมัคร

ผู้เข้าร่วมวิจัย 

 2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี้ คือ นักเรียนไทยที่ศึกษาในต่างประเทศ อายุ 15-20 ปี โดย

มีการได้มาซึง่กลุ่มตัวอย่าง ดังนี ้

     2.1 ผู้วิจัยให้นักเรียนไทยที่ศึกษาในต่างประเทศที่มีความสมัครใจเข้าร่วมวิจัย ทำแบบวัด

ชุดความคิดในการดำเนินชีวิต ที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน 
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     2.2 ผู้วิจัยนำแบบวัดชุดความคิดมาตรวจให้คะแนน นำคะแนนที่ได้มาจัดเรียง เพื่อทำการ

เลือกนักเรียนที่ได้คะแนนต้ังแต่ 0-27 คะแนน คือ มีชุดความคิดแบบยึดติดกับชุดความคิดเติบโตใน

ระดับเล็กน้อย 

     2.3 ผู้วิจัยรวบรวมแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่มีคะแนนตั้งแต่ 0-27 คะแนน 

และมีความสนใจทีจ่ะเข้าร่วมการปรกึษารายบุคคล จำนวน 20 คน 

     2.4 ผู้วิจัยสอบถามความสมัครใจจากนกัเรียนที่มีคุณสมบัติข้างต้น 

     2.5 ผู้วิจัยทำการแบง่กลุม่ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุม่ จำนวนกลุ่มละ 10 คน จากนั้น

ดำเนินการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุม่ คือ กลุ่มทดลองจะไดร้ับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญา และกลุม่ควบคุมจะไม่ได้รับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลูในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ 

 1. แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ 

 2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสรมิสร้างชุดความคิดของ

นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ 

1. แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต    

มีขั้นตอนในการดำเนินการพฒันาดังนี ้

   1.1 ผู้วิจัยศึกษาแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต โดยผู้วิจัยกำหนดกรอบแนวคิดจาก 

Carol Dweck (2008) และ Emily Diehl (2008) 

    1.2 ผู้วิจัยพัฒนาแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จำนวน 23 ข้อ ภายใต้การแนะนำ

อาจารย์ทีป่รึกษา 

    1.3 นำแบบวัดที่ได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ทีป่รึกษาแล้วเสนอให้ผูเ้ช่ียวชาญจำนวน 

5 ท่าน (ดังแสดงในภาคผนวก ข) พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และ

หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of consistency: IOC) ซึ่งมีค่าอยูร่ะหว่าง 0.5-1 ได้ค่า IOC 

เท่ากับ 0.953  
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     1.4 ปรับปรงุแก้ไขแบบวัดตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ และนำแบบวัดชุดความคิดที่

ปรับปรงุแก้ไขแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนที่ไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ 

จำนวน 30 คน จากนั้นนำคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าอำนาจจำแนก (Item Discrimination) และ

ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวัดชุดความคิดด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient) สรปุข้อคำถามที่ใช้ได้จำนวน 18 ข้อ มีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับอยู่

ที่ 0.83  

     1.5 การแปลผลคะแนนจะคำนวณจากคะแนนของแต่ละคำตอบของคำถามแต่ละข้อ ซึง่
จะมเีกณฑ์การให้คะแนน ดังนี ้
   1.5.1 ข้อ 1 3 6 7 8 13 14 16 และ 17 จะคิดคำนวณคะแนนจาก 

เห็นด้วยอย่างมาก          = 0 คะแนน 
เห็นด้วย    = 1 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย   = 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วยอย่างมาก     = 3 คะแนน 

1.5.2 ข้อ 2 4 5 9 10 11 12 15 และ18 จะคิดคำนวณคะแนนจาก  
เห็นด้วยอย่างมาก         = 3 คะแนน 
เห็นด้วย    = 2 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย   = 1 คะแนน 
ไม่เห็นด้วยอย่างมาก     = 0 คะแนน 
 

การแปลผลคะแนนจะได้ดังต่อไปนี ้
คะแนนชุดความคิด 39-54 คะแนน แสดงถึงผู้ทำแบบวัดมีชุดความคิดเติบโตอยู่ในระดับสูง 
คะแนนชุดความคิด 28-38 คะแนน แสดงถึงผู้ทำแบบวัดมีชุดความคิดเติบโตอยู่ในระดับ 

ปานกลางและชุดความคิดแบบยึดติดระดับน้อย 
คะแนนชุดความคิด 15-27 คะแนน แสดงถึงผู้ทำแบบวัดมีชุดความคิดแบบยึดติดอยู่ในระดบั 

ปานกลางและชุดความคิดเติบโตระดบัน้อย 
คะแนนชุดความคิด 0-14 คะแนน           แสดงถึงผู้ทำแบบวัดมีชุดความคิดแบบยึดติดอยู่ใน 

ระดับสูง 
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 2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

    2.1 ศึกษาเนื้อหา ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรกึษาทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญา เพื่อทำความเข้าใจในการสร้างโปรแกรมการปรกึษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 

    2.2 กำหนดโครงสร้างเนื้อหาและจุดมุง่หมายของโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญา 

    2.3 สร้างโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเพื่อเสรมิสร้างชุด

ความคิดของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศใหส้อดคล้องกบัจุดมุ่งหมายในการวิจัยในครั้งนี้ 

มุ่งเน้นการพฒันาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ โดยการ

ปรึกษารายบุคคล จำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที โดยมรีายละเอียดของการปรึกษารายบุคคลแต่ละ

ครั้งดังต่อไปนี ้

ตารางที่ 1 สรปุโปรแกรมการพัฒนาชุดความคิดในการดำเนนิชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน
ต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 
 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะที่ใช้ สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ์ 
1 ปฐมนิเทศและ

สร้าง
สัมพันธภาพ 
(60  นาที) 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพ
ระหว่างผู้ใหก้ารปรึกษากบั
นักเรียนที่เป็นกลุม่ตัวอย่าง  
2. เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้ทราบ
ถึง 
ข้อตกลงร่วมกันระหว่างผู้รบั
การปรึกษากบัผู้ให้การปรกึษา  

- เทคนิคการสร้างสมัพันธภาพ 
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้นในการให้การ
ปรึกษา    

1.ใบยินยอมเข้า
ร่วมการให้การ
ปรึกษาส่งใหท้าง
จดหมาย
อิเลก็ทรอนิกส ์
2. วีดีโอเรื่องชุด
ความคิด 
(Mindset)  

2 บอกเล่าเก้าสบิ 
(60 นาที) 

1. เพื่อรักษาสัมพันธภาพ
ระหว่างผู้ใหก้ารปรึกษากบั
นักเรียนผู้รบัการปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้
สำรวจชุดความคิดในการดำเนิน
ชีวิตของตนเอง 

- เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-
observation) 
- เทคนิคการจินตนาการ 
(Imagery)  
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น  

แบบบันทึก
ประสบการณ์การ
ให้การปรึกษาครั้ง
ที่ 1 
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ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะที่ใช้ สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ์ 
3 ค้นหาตัวฉัน

(Finding me)  
(60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษา
ตระหนักถึงความสำคัญของชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิต 
2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเรียนรู้
ผลที่จะเกิดจากชุดความคิดใน
การดำเนินชีวิต 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) 
- เทคนิคการบอกอารมณ์ตนเอง 
(Identifying moods) 
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น  

 ใบงานที่ 1 
Finding me 
 

4 ยอมรบัทำ
ความเข้าใจ 
 (60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้
เข้าใจในชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตของตนเอง 
2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษา
ยอมรบัผลทีเ่กิดข้ึนของชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตของ
ผู้รบัการปรกึษา 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) 
- เทคนิคการบอกอารมณ์ตนเอง 
(Identifying moods) 
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น  

เอกสารประกอบ
ที่ 1 ใครเอาเนย
แข็งของฉันไป 
 

5 ฉันทำไม่ได้ (I 
can’t do it) 
(60 นาที) 
 
 

เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถ
ปรับความคิดเพื่อเสรมิสร้างชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตของ
ตนเองประเภท Fixed 
mindset  

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) 
- เทคนิคการปรบัความคิด 
(Cognitive adaptation) - 
เทคนิคการมอบหมายการบ้าน 
(Homework assignment)  

ใบงานที ่2  
I can’t do it 
 

 6 ฉันทำได้ (I 
can do it) 
(60นาที) 

เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถ
ปรับความคิดเพื่อเสรมิสร้างชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตของ
ตนเองประเภท Growth 
mindset 
 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) 
- เทคนิคการปรบัความคิด 
(Cognitive adaptation) - 
เทคนิคการมอบหมายการบ้าน 
(Homework assignment)  
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น 

ใบงานที ่3  
I can do it 
 
 

7 เหตุการณ์
สมมุติ (Pick a 
card) 

1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้
สำรวจพฤตกิรรมทีเ่ป็นผลมา
จากชุดความคิดในการดำเนิน

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) 
ทักษะ 

ใบงานที่ 4 Pick 
a card 
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ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะที่ใช้ สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ์ 
(60 นาที) ชีวิตของตนเอง 

2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษา
ตระหนักถึงพฤติกรรมในการ
ดำเนินชีวิตของตนเอง 
 

   ทักษะเบื้องต้น 

8 ปรับพฤติกรรม 
 (60 นาที) 

เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถ
ปรับพฤติกรรมของตนเองที่เป็น
ผลมาจากชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิตของตนเอง  

- เทคนิคการตรวจสอบกิจวัตร
ประจำวัน (Activities 
monitoring and scheduling) 
- เทคนิคการเรียนรูส้ิ่งใหม่ 
(Learning new skills)  
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น 

- 

9 เป้าหมายของ
ฉัน (My goal) 
 (60  นาที) 

เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถ
กำหนดเป้าหมายในการดำเนิน
ชีวิตของตนเองอย่างเหมาะสม 
 
 

เทคนิคการเรียนรู้สิง่ใหม่ 
(Learning new skills)  
- เทคนิคการพูดในใจ (Internal 
dialogue) 
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น 

ใบงานที่ 5 
เป้าหมายของฉัน 

10 สัญญาได้ไหม 
 (60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้ทำ
สัญญาเพื่อดำเนินชีวิตไปสู่
เป้าหมายที่ตนเองวางแผนไว้ได้ 
2. เพื่อสรุปการใหก้ารปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทาง
ปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุด
ความคิดในการดำเนินชีวิตของ
นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน
ต่างประเทศ 

- เทคนิคการใช้คำพูดบอกกบั
ตัวเอง (Self - statement) 
- เทคนิคการทำสัญญาเงื่อนไข 
(Contingency contracting) 
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น 

1. ใบงานที่ 6
หนังสือสญัญา  
2. แบบวัดชุด
ความคิดในการ
ดำเนินชีวิต 
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   2.4 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาไปใหอ้าจารย์ที่

ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจสอบความสอดคลอ้งในเรื่องความตรงเชิงทฤษฎี ความสอดคล้องระหว่าง

วัตถุประสงค์เนื้อหาและวิธีการตามคำแนะนำของอาจารย์ทีป่รึกษาวิทยานิพนธ์ 

    2.5 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาทีผ่่านการ

ตรวจสอบจากอาจารย์ทีป่รึกษาวิทยานิพนธ์ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อพจิารณาตรวจสอบความถูกต้อง

และเหมาะสม ตรวจสอบความสอดคล้องในเรื่องความตรงเชิงทฤษฎีความสอดคล้องระหว่าง

วัตถุประสงค์ เนื้อหา และวิธีการดำเนินการ  

    2.6 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่ได้รบัการ

ตรวจสอบแล้วไปปรบัปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะจากผู้เช่ียวชาญ ภายใต้การควบคุมของอาจารยท์ี่

ปรึกษาวิทยานิพนธ์และกรรมการ หลังจากนั้นนำโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญาที่ได้รบัความเห็นชอบจากผู้เช่ียวชาญไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอยา่ง 
 การพิทกัษ์สิทธ์ิของกลุม่ตัวอย่างการดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยคำนึงถึงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่ม

ตัวอย่างตั้งแต่ข้ันตอนการเริ่มต้นดำเนินการวิจัยโดยมีข้ันตอนและรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ผู้วิจัยนำเค้าโครงร่างการวิจัยเสนอต่อคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจัยระดบั

บัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา  

2. เมื่อผ่านการพจิารณาจริยธรรมแล้ว ผู้วิจัยนำเค้าโครงวิจยันำเสนอแกอ่งค์กรที่ดูแล

เกี่ยวกับนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ เพื่อขอความอนุเคราะห์สำหรบัเก็บข้อมลูการวิจัย 

3. เมื่อได้รับการอนญุาตแล้ว ผู้วิจัยนำหนังสือขออนุญาตเกบ็ข้อมูลการวิจัยเข้าพบผู้เกี่ยวข้อง 

เพื่อแจง้ให้ทราบเกี่ยวกบัรายละเอียดของการทำการวิจัยในครั้งนี้  

4. ผู้วิจัยเข้าประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยกับนักเรียนไทยที่ศกึษาต่อในต่างประเทศ โดยช้ีแจง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีวิจัย ประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการวิจัยอย่างละเอียด เพื่อสร้างความเข้าใจ 

พร้อมทั้งรับสมัครผู้ทีส่นใจเข้าร่วมการวิจัยในครัง้นี้เมือ่ได้ที่สนใจและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยแล้ว ให้

ผู้เข้าร่วมวิจัยทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ได้รับคำแนะนำและผ่านการตรวจสอบจาก
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ผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ผู้ควบคุมวิทยานิพนธ์ ให้นักเรียนทีส่นใจทำ เพื่อคัดนักเรียนที่มีชุดความคิด

แบบยึดติดกับชุดความคิดเติบโตในระดบัเล็กน้อยเข้าร่วมโครงการ 

5. เมื่อได้ผู้เข้าร่วมวิจัยแล้ว ผู้วิจยัทำการสุ่มผูเ้ข้าร่วมวิจัยเข้ากลุ่ม 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เพื่อเป็นการพทิักษ์สทิธิแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 

6. ก่อนเริม่การวิจัยผู้วิจัยได้ทำการพทิักษ์สทิธ์ิกับกลุ่มตัวอยา่งด้วยการให้อ่านเอกสารการ

พิทักษ์สทิธ์ิกลุ่มตัวอย่าง ก่อนลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และแจ้งให้ผูเ้ข้าร่วมทราบว่าในการ

ระหว่างเข้าร่วมการวิจัยหากกลุ่มตัวอย่างต้องการออกจากการวิจัย สามารถกระทำได้โดยไม่มี

ผลกระทบใดๆ ต่อผู้เข้าร่วมวิจัย ซึ่งข้อมลูที่ได้จากกลุ่มตัวอยา่งจะเป็นความลบัไม่ระบุช่ือหรือตัวตน ที่

จะทำใหร้ับรู้ได้ว่าผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นใคร โดยข้อมลูที่ได้จะนำไปใช้เพื่อวัตถุประสงค์ทางวิชาการเท่านั้น  

7. การนำเสนอการวิจัยจะนำเสนอในภาพรวม และข้อมลูทัง้หมดจะถูกเกบ็รกัษาในรูปแบบ

เอกสารในระบบคอมพิวเตอร์ ข้อมลูที่ถูกตอบเป็นรายบุคคลจะถูกเก็บเป็นความลบั ผู้ทีจ่ะเข้าถึงได้คือ

ผู้วิจัยคนเดียว และข้อมลูทัง้หมดจะถูกทำลายภายใน 1 ปี 

8. เมื่อการทดลองได้ผลตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยจะนำโปรแกรมการปรกึษาไปใช้กับกลุ่ม

ตัวอย่างที่เป็นกลุม่ควบคุม เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อกลุม่ควบคุม คือ ช่วยเหลือให้เกิดการเสริมสร้างชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตอย่างเหมาะสม ซึ่งการช่วยเหลือนี้ข้ึนอยู่กับความสมัครใจของกลุม่ควบคุม

และจะไมม่ีผลกระทบใดๆกบักลุ่มควบคุมเช่นเดียวกับกลุ่มทดลองดังรายละเอียดที่กล่าวมาข้างต้น 

 

การดำเนนิการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้เป็นวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi-Experimental research) เพือ่ศึกษาการพฒันาชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการให้การปรึกษาออนไลน์

ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา โดยมกีลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม กลุ่มละ 10 คน ดำเนินการทดลอง 5 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน จำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ทำการวิจัยโดยใช้แบบวัดซ้ำประเภทหนึ่ง

ตัวแปร ระหว่างกลุม่และหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated Measures Analysis of Variance : 

One Between Subjects Variable and One Within Subjects Variable) ของฮาเวล (Howell, 

2007) 
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 b1 b2 b3 

a1 G1 G1 G1 

a2 G2 G2 G2 

 

a1 แทน กลุ่มทดลอง 

a2 แทน     กลุ่มควบคุม 

b1 แทน    ระยะก่อนทดลอง 

b2  แทน ระยะหลังทดลอง 

b3 แทน ระยะติดตามผล 

G1 แทน คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ 

ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

G2 แทน คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มที่ไม่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษา 

ออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยมีข้ันตอนในการเกบ็รวบรวมข้อมูลแบง่ออกเป็น 4 ระยะ โดยดำเนินการตั้งแต่วันที่ 2 

ตุลาคม 2564 ถึงวันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2565 รวมระยะเวลา 4 เดือน ดังนี้ 

 1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศทีส่มัครใจเข้าร่วม

วิจัย ทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ผู้วิจัยพฒันาข้ึน โดยผู้วิจัยทำการเกบ็ข้อมลูโดยผ่าน

ทางการส่งไฟล์แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตให้ทางแอปพลเิคชันออนไลน์ และรวบรวมข้อมลู

แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตคืนจากนักเรียนไทยทีศึ่กษาในต่างประเทศ ผู้วิจัยนำแบบวัดชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตมาตรวจให้คะแนน นำคะแนนที่ได้มาจัดเรียง เพือ่ทำการเลือกคนที่ได้

คะแนนต้ังแต่ 0-27 คะแนน คือ มีชุดความคิดแบบยึดติดต้ังแต่ระดับสูงจนถึงระดบัปานกลางกับมีชุด

ความคิดเติบโตในระดบัเล็กน้อย ผู้วิจัยรวบรวมแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่มีคะแนนตั้งแต่ 

0-27 คะแนน และมีความสนใจทีจ่ะเข้าร่วมการวิจัย จำนวน 20 คน ผู้วิจัยสอบถามความสมัครใจจาก
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นักเรียน ผู้วิจัยทำการแบ่งกลุม่ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุม่ จำนวนกลุ่มละ 10 คน จากนั้นดำเนินการสุ่ม

กลุ่มตัวอย่างเข้ากลุม่ คือ กลุ่มทดลองจะไดร้ับการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และ

กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รบัการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา คะแนนที่ได้จากการทำแบบ

วัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองนี้ถือเป็นคะแนนของระยะก่อนการทดลอง 

(Pretest) จากนั้นนัดวัน เวลา และแอปพลิเคชันในการทดลอง 

2. ระยะการทดลอง ผู้วิจัยดำเนินให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาตาม
โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์กับกลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ได้รบัการให้การปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี
พฤติกรรมทางปัญญา โดยการปรึกษารายบุคคล จำนวน 10 ครั้ง ครัง้ละ 60 นาที สำหรับกลุม่ควบคุม 
คือ กลุ่มที่ไม่ได้รบัการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจะดำเนินการใช้
ชีวิตประจำวันและชีวิตในการเรียนการสอนตามปกติ และในระยะทดลองนีผู้้วิจัยจะมกีารเก็บข้อมูล
จากประสบการณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการทดลอง โดยเก็บระหว่างการทดลองและหลังการ
ทดลองด้วยวิธีการให้การปรกึษา เพื่อให้ได้ข้อมลูทีเ่ป็นความจริงในทุกมิตทิี่กลุม่ทดลองได้แสดงออก 
ทั้งในด้านความคิด ความรู้สึก และการกระทำ ทั้งนี้ในผลการศึกษาที่ได้จะเป็นข้อมลูที่ใช้ในการ
อภิปรายผล 

3. ระยะหลังการทดลอง เมื่อสิ้นสุดกระบวนการใหก้ารปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม
ทางปญัญา ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเพื่อเป็นคะแนนหลังการทดลอง 
(Posttest) 

4. ระยะติดตามผล คือช่วงหลงัการทดลองเสร็จแล้วอีก 3 สปัดาห์ใหก้ลุม่ตัวอย่าง ทั้งกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม จำนวน 20 คน ทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตอีกครัง้ เพื่อเป็น
คะแนนในการติดตามผล และสอบถามกลุม่ตัวอย่างเกี่ยวกับความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมโครงการ ประโยชน์
ที่ได้รับจากโครงการนี้ บันทึกผลและเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้นนำแบบวัดมาตรวจให้คะแนนแล้ว
นำไปสรปุผล 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้โปรแกรมสำเรจ็รปูในการคำนวณและวิเคราะห์

ค่าสถิติพื้นฐาน ดังนี้ 

   3.1 ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 
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   3.2 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหนึง่ตัวแปรระหว่างกลุม่และหนึ่งตัวแปร

กลุ่มภายใน (Repeated Measures Analysis of Variance: One Between-Subjects Variable 

and One Within-Subjects Variable) (Howell, 2007, p 461) 

   3.3 เมื่อพบความแตกต่าง ทำการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยวิธีทดสอบรายคู่

โดยใช้วิธีทดสอบแบบนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls procedure) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยกำหนดสญัลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมลู เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปล

ความหมายของผลการทดลองและการวิเคราะห์ ดังต่อไปนี้ 

 x̅  แทน ค่าเฉลี่ย 

 SD  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 SS  แทน ผลบวกกำลงัสองของคะแนนเบี่ยงเบน 

 df  แทน ระดับช้ันของความอสิระ 

 MS  แทน ค่าความแปรปรวน 

 F  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการพิจารณาแจกแจงค่าเอฟ 

 n  แทน จำนวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 

 *  แทน ค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 G  แทน วิธีการ 

 I  แทน ระยะเวลาการทดลอง 

 I x G  แทน ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 

 p  แทน นัยทางสถิติที่คำนวนได้ 
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การนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลนำเสนอเป็นตารางและแผนภูมิตามลำดับข้ันตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ข้อมลูค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต

ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต ระหว่าง

วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษา

ต่อในต่างประเทศในกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษา

ต่อในต่างประเทศในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยขอนำเสนอข้อมลูดังนี้ 

 ตอนท่ี 1 ข้อมูลค่าเฉลีย่และคา่เบีย่งเบนมาตราฐานของคะแนนชุดความคิดในการดำเนิน

ชีวิตในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนไทยท่ีศึกษา

ต่อในต่างประเทศกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที่ เพศ อายุ คนที่ เพศ อายุ 
1 ชาย 16 1 หญงิ 18 

2 ชาย 17 2 ชาย 19 

3 หญงิ 16 3 ชาย 19 

4 ชาย 17 4 ชาย 19 

5 ชาย 13 5 ชาย 20 

6 หญงิ 16 6 ชาย 19 

7 ชาย 18 7 ชาย 15 

8 ชาย 16 8 หญงิ 19 

9 หญงิ 19 9 ชาย 17 

10 หญงิ 15 10 หญงิ 15 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผลของนกัเรียนไทยที่ศึกษาต่อในตา่งประเทศกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที่ ระยะก่อน

การทดลอง 
ระยะหลัง

การทดลอง 
ระยะ

ติดตามผล 
คนที่ ระยะก่อน

การทดลอง 
ระยะหลัง

การทดลอง 
ระยะ

ติดตามผล 
1 20 32 32 1 24 23 23 
2 15 30 31 2 15 17 17 
3 17 30 30 3 21 21 21 
4 18 32 32 4 19 20 20 
5 16 32 32 5 24 24 24 
6 26 34 34 6 19 19 20 
7 16 33 34 7 21 20 19 
8 15 31 32 8 19 19 20 
9 20 31 31 9 26 26 26 
10 25 32 33 10 23 24 25 
รวม 188 317 321  211 213 215 

x̅ 18.80 31.70 32.10  21.10 21.30 21.50 

 

 จากตารางที่ 3 พบว่า นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน

ชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผลเป็น 18.80, 

31.70 และ 32.10 ตามลำดับ ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 

21.10, 21.30 และ 21.50 ตามลำดับ 
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ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะก่อน
ทดลอง ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผลของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศกลุม่ทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม ระยะการทดลอง x̅ SD n 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 18.80 3.97 10 

 หลังการทดลอง 31.70 1.25 10 
 ติดตามผล 32.10 1.29 10 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 21.10 3.25 10 
 หลังการทดลอง 21.30 2.83 10 
 ติดตามผล 21.50 2.88 10 

 

 จากตารางที่ 4 พบว่าในระยะก่อนการทดลองนักเรียนไทยทีศึ่กษาต่อในต่างประเทศกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 18.80 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานคิดเป็น 

3.97 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 21.10 และมีค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐานคิดเป็น 3.25 

 ในระยะหลังการทดลอง นักเรียนกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต

เป็น 31.70 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานเป็น 1.25 ส่วนกลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดใน

การดำเนินชีวิตเป็น 21.30 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.83 

 ในระยะติดตามผล นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็น 

32.10 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตราฐานเป็น 1.29 ส่วนกลุม่ควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตเป็น 21.50 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 2.88 

 จากข้อมลูข้างต้นสามารถแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนิน

ชีวิตในระยะต่าง ๆ ของการทดลองได้ดังภาพที่ 5 
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ภาพที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน
ต่างประเทศกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมในระยะกอ่นการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 
 จากภาพที่ 5 พบว่า นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะก่อนการทดลองเป็น18.80  ระยะหลงัการทดลองเป็น 31.70 และ

ระยะติดตามผลเป็น 32.10 ซึ่งพบว่าระยะหลงัการทดลองมค่ีาเฉลี่ยคะแนนสงูกว่าระยะก่อนการ

ทดลองเท่ากับ 12.90 ส่วนระยะติดตามผลมีค่าเฉลี่ยคะแนนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 

13.30 และมีค่าเฉลี่ยคะแนนสงูกว่าระยะหลังการทดลองเทา่กับ 0.40 

 ส่วนนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตในระยะก่อนการทดลองเป็น 21.10 ระยะหลงัการทดลองเป็น 21.30 และระยะติดตามผล

เป็น 21.50 ซึ่งพบว่าระยะหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 0.20 

ส่วนระยะติดตามผลมีค่าเฉลี่ยคะแนนสูงกว่าระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 0.40 และมีค่าเฉลี่ยคะแนน

สูงกว่าระยะหลังการทดลองเท่ากับ 0.20 
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ภาพที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน
ต่างประเทศในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม 
 จากภาพที่ 6 พบว่า ระยะก่อนทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดใน

การดำเนินชีวิตเป็น 18.80 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเป็น 21.10 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนต่ำ

กว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 2.30 

 ในระยะหลังการทดลอง พบว่า นักเรียนกลุม่ทดลองมีค่าเฉลีย่คะแนนชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตเป็น 31.70 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนเปน็ 21.30 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

คะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 10.40 

 ในระยะติดตามผล พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนชุดความคิดในการดำเนิน

ชีวิตเป็น 32.10 และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนเป็น 21.50 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสูง

กว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 10.60 
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 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต

ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะของการทดลอง 

 

ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตระหว่างวิธีการ
ทดลองกับระยะของการทดลอง 
 

Source of Variation df SS MS F p 

Between Subject      
Group (G) 1 582.82 582.82 31.81* .00 
SS w/in Groups 18 329.77 18.32   
Within Subjects      
Interval 2 599.43 299.72 131.05* .00 
I x G 2 546.23 273.12 119.42* .00 
I x G w/in Groups 36 82.33 2.28   

Total      
* p<.05 

 

 จากตารางที่ 5 พบว่ามีอิทธิพลทางตรงระหว่างวิธีการให้การปรึกษามีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 แสดงว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่าง

กัน นอกจากนี้ยังพบว่าอิทธิพลทางตรงระหว่างช่วงเวลาของการทดลอง มีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ 

.05 แสดงว่าเมื่อช่วงเวลาเปลี่ยนไปคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุม่ตัวอย่างมีความ

แตกต่างกันอย่างน้อย 1 คู่ และยังพบการมีปฏิสมัพันธ์ระหว่างวิธีการให้การปรึกษากับช่วงเวลาการ

ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 แสดงว่า คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในแต่ละ

ช่วงเวลาและแต่ละวิธีให้ผลไม่เท่ากัน 

 ผู้วิจัยจงึนำเสนอแผนภาพของการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง

การทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ดังภาพต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 7 กราฟเส้นแสดงการมปีฏิสัมพันธ์ระหว่างคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียน
ไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุมกับระยะเวลาการทดลอง 
 จากภาพที่ 7 พบว่า ในระยะก่อนการทดลองนกัเรียนไทยกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคุมมี

คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตใกล้เคียงกัน แต่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมี

การเปลี่ยนแปลงของคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิต คือ นักเรียนไทยกลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ควบคุมมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตมากกว่ากลุ่มควบคุม 

 แสดงใหเ้ห็นว่าวิธีการใหก้ารปรึกษากบัระยะเวลาของการทดลองส่งผลร่วมกันต่อชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิตจึงทำให้คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองที่ได้รับการปรึกษา

ตามโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และกลุม่ควบคุมที่ไม่ได้รบัการ

ปรึกษาตามโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีคะแนนชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตต่างกัน 
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรยีบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ี

ศึกษาต่อในตา่งประเทศในกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผล 

 

ตารางที่ 6 ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง 
 

Source of Variation df SS MS F p 

Between Group 1 26.45 26.45 2.01* 0.17 
Within Group 18 236.50 13.14   
* p<.05 

 

 จากตารางที่ 6 พบว่า ในระยะก่อนการทดลองคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

นักเรียนไทยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

 แสดงว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยในกลุ่มทดลองและกลุม่

ควบคุมไม่แตกต่างกัน 

ตารางที่ 7 ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะหลงัการทดลอง  
 

Source of Variation df SS MS F p 

Between Group 1 540.80 540.80 112.93 0.00 
Within Group 18 86.20 4.79   
* p<.05 

จากตารางที่ 7 พบว่า ในระยะหลังการทดลองคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

นักเรียนไทยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 แสดงว่า วิธีการให้การปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาส่งผลให้คะแนนชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยในกลุม่ทดลองมคีะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูง

กว่ากลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 8 ผลการทดสอบย่อยของวิธีการทดลองในระยะติดตามผล  
 

Source of Variation df SS MS F p 

Between Group 1 561.80 561.80 113.11* 0.00 
Within Group 18 89.40 4.97   
* p<.05 

 จากตารางที่ 8 พบว่า ในระยะหลังการทดลองคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

นักเรียนไทยในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 แสดงว่า วิธีการให้การปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาส่งผลให้คะแนนชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยในกลุม่ทดลองมคีะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูง

กว่ากลุ่มควบคุม 

 

ตอนท่ี 4 ผลการเปรยีบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ี

ศึกษาต่อในตา่งประเทศในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

ตารางที่ 9 ผลการทดสอบย่อยของระยะเวลาของนกัเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศในกลุม่
ทดลอง 
 

Source of Variation df SS MS F p 

Between Subject 9 96.80    
Interval 2 1144.87 572.43 139.62* .00 
Error 18 73.80 4.10   
Total 29 1315.47    
* p<.05 
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 จากตารางที่ 9 พบว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยในกลุ่มทดลองที่

ได้รับการปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ

ทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

 จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนข้างต้น แสดงว่า ต้องมรีะยะเวลาการทดลองอย่างนอ้ย 

1 คู่ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ผู้วิจยัจึงทำการเปรียบเทียบคะแนนชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตเป็นรายคู่โดยวิธีของนิวแมน-คูลส ์(Newman-Keuls procedure) โดย

เปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองเป็นรายคู่ระหว่างระยะหลงัการ

ทดลองกับระยะกอ่นการทดลอง ระยะติดตามผลกับระยะกอ่นการทดลอง และระยะติดตามผลกบั

ระยะหลังการทดลอง แสดงผลดงัตารางที่ 9 

 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตเป็นรายคู่ของนกัเรียนไทยใน
กลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลด้วยวิธีการทดสอบ
แบบนิวแมน-คูลส์ (Newman-Keuls procedure) 
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จากตารางที่ 10 พบว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุม่ทดลองที่ได้รับการ

ปรึกษาตามโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 จำนวน 2 คู่ คือ 1) คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลัง
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การทดลองสูงกว่าระยะกอ่นการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และ 2) คะแนนชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะติดตามผลสงูกว่าระยะกอ่นการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ส่วนคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุม่ทดลองในระยะหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลไมม่ีความแตกต่างกัน 

แสดงว่าคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของกลุ่มทดลองที่ได้รบัการให้การปรึกษา

ออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะ

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล 

 

ตารางที่ 11 ผลการทดสอบผลย่อยของระยะเวลาของนกัเรยีนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศในกลุ่ม 
ควบคุม 
 

Source of Variation df SS MS F p 
Between Subject 9 232.97    
Interval 2 0.80 0.40 0.84 0.45 
Error 18 8.53 0.47   
Total 29 242.30    
* p<.05 

 จากตารางที่ 11 พบว่า คะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยกลุ่มควบคุมใน

ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน แสดงว่านักเรียนไทย

กลุ่มควบคุมมีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตไม่แตกต่างกันในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผล 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การศึกษาเรื่องการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเป็นวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi-

Experimental research) เพื่อศึกษาผลการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทย

ที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนไทยที่ศึกษาในต่างประเทศ อายุตั้งแต่ 15-

20 ปี ที่มีสัญชาติไทยมีภูมลิำเนาอยู่ในประเทศไทยและได้ไปศึกษาต่อที่ต่างประเทศ ที่มีคุณสมบัติตาม

เกณฑ์ และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย จำนวน 20 คน สุ่มตัวอย่างอย่างง่ายเป็น 2 กลุ่ม โดยมีกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน  

 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองประกอบด้วยแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตและโปรแกรม

การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา โดยกลุม่ทดลองได้รบัโปรแกรมการปรึกษารายบุคคล 

เพื่อเสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที และเก็บข้อมูลโดยการ

วัดค่าเฉลี่ยชุดความคิดในการดำเนินชีวิตใน 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 

และระยะติดตามผล จากนั้นนำข้อมูลมาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหนึ่งตัวแปร 

ระหว่างกลุม่และหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated Measures Analysis of Variance : One 

Between Subjects Variable and One Within Subjects Variable) โดยสรปุผลการวิจัย ดังนี ้

 

สรุปผลการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิจัยไว้ ดังนี ้

 1. ค่าเฉลี่ยแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่

ได้รับการปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญามคีะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตใน

ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสำคัญทางสถิติที่ระดบั .05 

 2. ค่าเฉลี่ยแบบวัดชุดความคิดของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศที่ไดร้ับการปรึกษา

ออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการ
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ทดลอง และระยะติดตามผลมีค่าเป็น 31.70 และ 32.10 ตามลำดับ สงูกว่านักเรียนที่ไม่ไดร้ับการ

ปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาที่มีค่าเฉลี่ยคะแนนแบบวัดชุดความคิดในการดำเนิน

ชีวิตในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลมีค่าเป็น 21.30 และ 21.50 ตามลำดับ 

 

อภิปรายผล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจัยอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์การวิจยั ดังนี้ 

วัตถุประสงค์ ข้อที่ 1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทย

ที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการให้การปรึกษาทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในกลุม่ทดลองระหว่าง

ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศกลุม่ทดลองที่ได้รบัการปรึกษา

ออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา มีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการ

ทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

อภิปรายผลได้ว่า การนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญามาใช้

ร่วมกันกบัการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตน้ันได้ผลดี ซึง่ทำใหเ้ห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลอง

ที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญามีการเสรมิสร้างชุดความคิดใน

การดำเนินชีวิตไปในทิศทางที่เหมาะสม โดยผู้วิจัยจะช่วยใหน้ักเรียนกลุม่ทดลองได้ค้นหาชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิต ผ่านทางกจิกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมการให้การปรกึษาครั้งที่ 3 กิจกรรมค้นหาตัว

ฉัน (Finding me) ให้ผู้วิจัยบอกว่าคุณมีความคิดอย่างไรบ้างเกี่ยวกบัตัวเอง ทัง้ในด้าน Fixed 

mindset และ Growth mindset ด้วยเทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) ผู้วิจัยถามนักเรียน

ถึงเหตผุลที่บอกชุดความคิดของตนเองในใบงานที่ 1 Finding me ว่าทำไมจึงคิดแบบนั้น ด้วยเทคนิค

การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods) ผู้วิจัยช้ีให้เหน็ว่าสิ่งที่นักเรียนบอกเกี่ยวกับตนเองนั้น 

เป็นชุดความคิดประเภทใด และจะสง่ผลอย่างไรต่อพฤติกรรมของตนเอง พร้อมทั้งยกตัวอย่างให้

นักเรียนได้เห็นชัดเจนมากข้ึน เพื่อทำให้นักเรียนตระหนักรู้ถึงความสำคัญและรบัรูผ้ลที่เกิดจากชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเองทำให้เกิดการยอมรบัทำความเข้าใจดังเช่นในการให้การปรึกษา

ครั้งที่ 4 ทีผู่้วิจัยทำการอ่านเรือ่งราวจากเอกสารประกอบ 1 ให้กบันักเรียนฟงั โดยมีภาพประกอบเป็น

นิทานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นด้วยโปรแกรม ผ่านสือ่ Power point ใช้เนื้อเรื่องจากนิทานทีม่ีการแสดงให้เห็น

ถึงชุดความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมอย่างไร ในด้านดีละไม่ดีเป็นการสร้างมุมมองให้นักเรียนสำรวจ
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ตัวเองโดยใช้เทคนิคการสำรวจตัวเอง (Self-observation) เรื่องราวจะเป็นสถานการณ์เกี่ยวกับบุคคล

ที่มีชุดความคิดแบบยึดติดกับชุดความคิดเติบโต สะท้อนให้เห็นถึงมุมมอง ความคิด พฤติกรรมของตัว

ละครในนิทานที่สามารถมีชุดความคิดได้ทั้งแบบยึดติดและเติบโต อีกทั้งยงับอกถึงพฤติกรรม ผลที่ได้

จากการมีชุดความคิดในแต่ละประเภทอย่างชัดเจน เมื่อเล่าจบผู้วิจัยให้นกัเรียนวิเคราะห์การกระทำ

ของตัวเอกในเรื่องตามความคิด ความเช่ือของนักเรียนเอง และใหบ้อกเล่ามุมมองของตนเองถ้าหาก

เป็นนักเรียนจะคิด หรอืกระทำอย่างไรหากมีเหตุการณ์อย่างในนิทานเกิดข้ึนกับตนเอง โดยผู้วิจัยใช้

ทักษะการปรกึษาเบือ้งต้น ทักษะการตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การสะท้อนความรู้สกึ การทวน

ความ ด้วยท่าทีที่อบอุ่น น้ำเสียงเป็นมิตร เพื่อให้นกัเรียนได้แสดงมุมมองของตนเองอย่างอิสระผู้วิจัย 

ช้ีให้เห็นถึงพฤติกรรมและผลทีเ่กิดข้ึนจากชุดความคิดและพฤติกรรมเหล่าน้ันว่าเช่ือมโยงกันอย่างไร 

จากนั้นในการปรกึษาครั้งที่ 5 ผู้วิจัยช้ีให้นกัเรียนกลุ่มทดลองเห็นถึงชุดความคิดแบบยึดติดที่ตนเองมี

ตามความเป็นจริง คือให้นกัเรียนบอกถึงสิง่ที่นักเรียนทำไม่ได้ หรือสิง่ที่คิดว่าทำได้ไม่ดีมาในการ

ดำเนินชีวิตที่ต่างประเทศ 3 อย่าง เพื่อให้นักเรียนได้ประเมนิตนเอง ด้วยเทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-

observation) หลังจากนั้นผู้วิจัยต้ังคำถามถึงเหตผุลที่นักเรยีนมีความคิดว่าตนเองทำสิง่นั้นไม่ได้ 

เพราะอะไร เหตุใดถึงคิดเช่นน้ัน ผู้วิจัยช้ีให้เห็นถึงชุดความคิดแบบยึดติดของนักเรียนจากใบงานที่ 2 I 

can’t do it และใช้เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive adaptation) แนะนำให้นกัเรียนรูจ้ัก

ประเมินความคิดอัตโนมัติของตนเอง แนะนำแนวทางจะฝึกเปลี่ยนความคิดของตนเอง รวมไปถงึ

เทคนิคการมอบหมายการบ้าน (Homework assignment) ให้นักเรียนนำคำแนะนำกลับไปฝึก

เปลี่ยนความคิดของตนเอง โดยนกัเรียนเลือกชุดความคิดในเรื่องที่ตนเองอยากจะจัดการมากที่สุดมา

ฝึกเปลี่ยนความคิดและผู้วิจัยช้ีแนะแนวทางการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตด้วยทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญาให้กบันักเรียนกลุ่มทดลอง ในกรณีของนักเรียนกลุม่ทดลองคนหนึง่ได้เข้ารบัการ

ปรึกษาในครัง้ที่ 7 ในการค้นหาความคิด ความเช่ือและพฤติกรรมของตนเอง โดยเป็นกจิกรรมที่ผู้วิจัย

ใช้เทคนิคการสำรวจตัวเอง (Self-observation) ใหผู้้เข้าร่วมวิจัยตอบคำถามจากเหตุการณ์ที่มีให้ว่า

ถ้าเป็นนักเรียนคิดและทำอย่างไรกับสถานการณ์ที่ได้รับ เพือ่ให้นักเรียนสำรวจพฤติกรรมทีเ่ป็นผลมา

จากชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง และตระหนักถึงพฤติกรรมของตนเองที่มีต่อเหตุการณ์ที

มีให้ นักเรียนได้บอกเล่าถึงความคิดและพฤติกรรมของตนเองที่จะตอบสนองต่อเหตกุารณ์ทีม่ีให้กบั

ผู้วิจัยฟังว่า ถ้าเป็นก่อนหน้านี้นักเรียนจะแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมออกมาคงจะโกรธและเข้าไปใช้

กำลังเมื่อเจอสถานการณ์นี้ เพราะตนเองเคยเจอสถานการณ์ที่คล้ายกับสถานการณ์สมมตินี้มาก่อน 

แต่ในตอนน้ีเมื่อได้มาเข้าร่วมวิจัยทำให้ตนเองรูส้ึกว่าสิ่งพฤติกรรมเหล่าน้ันไมเ่หมาะสมอย่างมาก และ

ตระหนักรู้ถึงผลเสียที่ตามมาของพฤติกรรมของตนเอง ในการปรึกษาครั้งที่ 8 การปรบัพฤติกรรม 
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ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการเรียนรู้สิง่ใหม่ (Learning new skills) เพื่อให้นักเรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เมื่อเจอสถานการณ์จรงิมีการแสดงออกที่แตกต่างจากเดิมใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน และใช้เทคนิคการพูด

บอกกบัตัวเอง (Self-statement) ให้นักเรียนใช้คำพูดบอกตัวเองในด้านบวก เพื่อเป็นการสร้างความ

เช่ือมั่น ตอกย้ำใหเ้ช่ือมั่นคงไว้ซึ่งมุมมอง ความเช่ือ พฤติกรรมที่เหมาะสมของตนเอง ซึ่งจากการที่

นักเรียนไดร้ับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาในครั้งนีท้ำให้นักเรียนได้

ทราบถึงความคิด และพฤติกรรมของตนเองมากขึ้น ได้สำรวจตนเอง เมื่อตระหนกัรู้ในความคิดและ

พฤติกรรมของตนเองแล้ว นักเรียนต้องการที่จะเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของตนเอง ดังนั้น

นักเรียนจึงตอบว่าถ้าหากตนเองได้พบเจอสถานการณ์แบบทีย่กตัวอย่างมาจะพยายามปรับความคิด

และพฤติกรรมของตนเองใหเ้หมาะสมมากข้ึน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ วัลลภา กิตติมาสกลุ 

(2563) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาน้ันก็คือ การใช้กระบวนการและเทคนิคการเรียนรูม้าใช้

ในการปรับเปลี่ยนความคิดและความเช่ือของบุคคลที่ไม่ถูกต้องเหมาะสมซึง่สง่ผลใหบุ้คคลเกิดปญัหา 

ให้เป็นความคิดความเช่ือที่ถูกตอ้งเหมาะสม สามารถปรบัตัวต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีข้ึน และ

นำไปสู่การแสดงพฤติกรรมทีเ่หมาะสม และสอดคล้องกบัแนวคิดของ อรพรรณ ลอืบญุธวัชชัย (2553) 

กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเป็นกระบวนการปรบัเปลี่ยนทางความคิดและพฤติกรรมในระยะ

สั้นรปูแบบหนึ่ง ซึง่มีโครงสร้างและมีกระบวนการที่ชัดเจน มีเป้าหมายของการรักษาเพือ่ปรับเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมหรือเป็นปญัหา โดยใช้เทคนิคต่าง ๆ ของการปรบัเปลี่ยน

ความคิดและพฤติกรรมมาทำให้ผูร้ับการปรึกษาได้เข้าใจสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนตามความเป็น

จริง และเรียนรูท้ี่จะจัดการกับปัญหาและพฤติกรรมทีเ่กิดข้ึนอย่างถูกต้องเหมาะสม  

ดังนั้น จึงทำให้สรุปได้ว่าโปรแกรมการปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเพื่อ

เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ ทำ

ให้นักเรียนกลุ่มทดลองไดเ้ห็นถึงชุดความคิดในการดำเนินชีวิตและพฤติกรรมของตนเองได้ชัดเจนมาก

ข้ึน สามารถปรับความคิดและพฤติกรรมได้จริง สามารถเสรมิสร้างชุดความคิดให้เติบโตมากขึ้นได้จรงิ

ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ซึง่ทำให้คะแนนชุดความคิดในระยะหลังการทดลองและ

ระยะติดตามผลสูงกว่าในระยะก่อนการทดลอง จึงสนับสนุนวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 

 

วัตถุประสงค์ ข้อที่ 2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทย

ที่ศึกษาต่อในต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 
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ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนกลุม่ทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญามีคะแนนชุดความคิดในการดำเนินชีวิตสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รบัการ

ปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05  

อภิปรายผลได้ว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญาหลังได้รบัโปรแกรมนอกจากจะมีคะแนนชุดความคิดที่สูงข้ึนกว่าในระยะก่อน

ทดลองแล้ว ยังมีความมั่นใจและกำลังใจเพิม่มากข้ึนอกีด้วย เห็นได้จากนกัเรียนทุกคนบอกความรูส้ึก

หลงัการให้การปรกึษาว่า ตนเองได้รู้จกัตนเองผ่านการทำกิจกรรมใจครัง้ต่าง ๆ มากขึ้นรู้ถึงชุด

ความคิดของตนเองทีท่ำให้ตนเองเกิดความไม่มั่นใจ ไม่กล้า กลัวที่จะเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ เมือ่ได้รู้แล้ว

นักเรียนกลุม่ทดลองพร้อมที่จะปรบัความคิดและพฤติกรรมให้เหมาะสม สอดคล้องกับเป้าหมายที่ได้

ตั้งใจไว้ของแต่ละคน การปรบัความคิดและพฤติกรรมจะช่วยให้นักเรียนกลุ่มทดลองสามารถแก้ไขและ

เปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมของตนเองได้ดีและตรงประเด็นที่สุด จะเห็นไดจ้าก

การที่นักเรียนกลุม่ทดลองได้รบัโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา

ที่ผู้วิจัยได้ให้นกัเรียนทำกจิกรรมการปรึกษาในแต่ละครั้ง เช่น หากนักเรียนต้องเผชิญปัญหาหรือ

สถานการณ์ที่ไมเ่ป็นที่พอใจ หรือไม่ชอบใจ นักเรียนกลุ่มทดลองจะมีชุดความคิดที่แสดงออกต่อ

สถานการณ์นั้นอย่างไร ซึ่งผลของการแสดงความคิดหรือพฤติกรรมเหล่าน้ัน อาจส่งผลในด้านดีและ

ด้านไม่ดี ผู้วิจัยได้ช้ีให้เห็นถึงชุดความคิดของนักเรียนกลุ่มทดลองว่าเป็นชุดความคิดแบบใด และ

พฤติกรรมที่แสดงออกของนักเรียนกลุ่มทดลองต่อสถานการณ์เหล่าน้ันเป็นอย่างไร เพือ่ให้นักเรียน

กลุ่มทดลองตระหนักรู้ถึงชุดความคิด และพฤติกรรมของตนเอง จากนั้นผู้วิจัยช้ีแนะแนวทางการปรับ

ความคิดและพฤติกรรมให้กบันักเรียนกลุ่มทดลอง ปรับเปลีย่นความคิดหรือพฤติกรรมใดที่ไม่

เหมาะสมให้เหมาะสมตามที่นักเรียนกลุ่มทดลองเห็นสมควร ส่วนความคิดหรือพฤติกรรมใดที่

เหมาะสมผู้วิจัยก็จะช้ีแนะแนวทางเสริมสร้างใหเ้หมาะสมยิ่งข้ึน ซึ่งสอดคลอ้งกบัทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญาของ Beck JS. and Beck AT (2011) ที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ทีเ่ช่ือมโยงระหว่างความคิด 

พฤติกรรม และร่างกายว่าสมัพันธ์กันหมด ถ้าคิดแบบนี้ จะรูส้ึกแบบนี้ ก็จะทำแบบนี้ ดังนั้นถ้าเราปรบั

ความคิดที่ไม่พึงประสงค์ได้ ความคิดเราก็จะเปลี่ยนไปพฤติกรรมก็เปลี่ยนตาม โดยโปรแกรมการ

ปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาจะมุ่งเน้นการแก้ไขปรบัเปลี่ยนความคิดและ

พฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมควบคู่ไปกับการเสริมสร้างชุดความคิด  

ตัวอย่างของนักเรียนกลุ่มทดลองคนหนึ่งที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎี

พฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนนิชีวิต ได้ทำกิจกรรมที่ 5 ใบงาน I can’t 
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do it โดยผู้วิจัยใหส้ำรวจตนเองและบอกเกี่ยวกับสิ่งที่คิดว่าตนเองทำไม่ได้ หรือทำได้ไม่ดีตามความคิด

เห็นของตนเองในด้านต่าง ๆ ตามที่ได้ระบุไว้ในใบงาน ในการให้การปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เทคนิคการ

สำรวจตัวเอง (Self-observation) เพื่อใหผู้้เข้าร่วมวิจัยสำรวจตนเอง จากการทำกิจกรรมพบว่า

ผู้เข้าร่วมวิจัยได้บอกถึงสิ่งที่ตนเองทำไม่ได้ และพฤติกรรมทีแ่สดงออกว่าผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นคนที่ไม่

มั่นใจในตนเองในเรื่องการเรียน การนำเสนองานหน้าช้ันเรียน คิดและเช่ือว่าตนเองไมเ่ก่ง ไม่ฉลาด 

พฤติกรรมที่มีคือการหลบหนีการพูดคุยกบัคุณครูของตนเอง เมื่อทำงานไม่ได้หรือไมเ่ข้าใจกจ็ะไม่กล้า

สอบถาม เมื่อไมเ่ข้าใจในการเรียนก็ไม่สามารถทำงานส่งได้ทนัตามกำหนด ไม่กล้าถามเพื่อน ถาม

คุณครู เพราะกลัวว่าเพื่อนและคุณครูจะมองว่าตนเองไม่ฉลาด ไม่มีความสามารถ จึงหลกีเลี่ยงการส่ง

งานกับคุณครูของตนเอง ผลที่ตามมาทำให้คุณครูติดต่อไปทางผู้ปกครอง ทางผู้ปกครองกเ็กิดความไม่

เข้าใจกันภายในครอบครัวตามมา ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Carol Dweck (2018) ที่กล่าวว่าเด็กที่

มีชุดความคิดที่ยังไม่พัฒนาจะรูส้ึกแตกตื่นและหาที่พึ่งพงิ ส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ ปิดกั้น

ความสามารถของตนเอง เพราะเช่ือว่าตัวเองทำไม่ได้กลัวที่จะดูแย่หรือโง่ในสายตาของคนอื่น ขณะที่

เด็กที่มีชุดความคิดเติบโตจะมองความเปลี่ยนแปลงเป็นการท้าทาย และพร้อมจะหาทางทีจ่ะเรียนรู้

การดำเนินชีวิตในสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่างจากทีเ่คยเรียนรู้ เมือ่ผู้วิจัยได้เห็นถึงชุดความคิดและ

พฤติกรรมนี้ของผู้เข้าร่วมวิจัย ทำใหผู้้วิจัยสามารถวางแผนช้ีแนะแนวทางการเสริมสร้างชุดความคิด 

และวางแผนปรบัพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสมกบันักเรียน ในการปรึกษาครัง้ 9 ผู้วิจัยได้ให้นักเรียน

กำหนดเป้าหมาย โดยให้นักเรียนคิดถึงเป้าหมายในอนาคตทีอ่ยากทำแต่ยังไม่ได้เริ่มทำบ้างหรือไม่ ถ้า

มีเรือ่งอะไรบ้าง เพราะอะไร นักเรียนมีวิธีทีจ่ะทำเป้าหมายน้ันให้สำเร็จได้อย่างไร จะสามารถทำตาม

แผนการได้เมื่อไหร่ จะทำที่ไหน และทำอย่างไร ถ้าหากทำสำเร็จจะเกิดอะไรเปลี่ยนแปลงในชีวิต ใน

การกำหนดเป้าหมายน้ีผู้วิจัยใช้เทคนิคการเรียนรูส้ิ่งใหม่ (Learning new skills) และเทคนิคการพูด

ในใจ (Internal dialogue) เพือ่ให้นักเรียนมีแนวทางวางแผนเป้าหมายของตนเองทีเ่หมาะสมที่

เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต และปรบัความคิดและพฤติกรรมให้เหมาะสมกับเป้าหมายที่

ได้วางเอาไว้ ซึ่งสอดคล้องกบัแนวคิดของ Carol Dweck (2018) ที่ได้กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้าง

ชุดความคิดไว้ว่า แม้บุคคลจะมีชุดความคิดแบบยึดติด แต่พวกเขาไม่ได้ยึดติดแบบนั้นตลอดเวลา ใน

การเสรมิสร้างชุดความคิดสามารถทำได้โดยช้ีให้เห็นว่าทักษะเป็นสิ่งทีส่ามารถเรียนรู้ได้ และเปิด

โอกาสให้เรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ ได้เสมอ  

ดังนั้นนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญามีค่าเฉลี่ยชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล สูง
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กว่าระยะก่อนทดลอง แสดงว่านักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์

ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาทำใหม้ีชุดความคิดเติบโตระดับปานกลางจนถึงสูงและมีชุดความคิด

แบบยึดติดอยู่ในระดบัเล็กน้อย เมื่อเปรียบเทียบกับระยะก่อนการทดลองที่นักเรียนกลุ่มทดลองมีชุด

ความคิดแบบยึดติดอยู่ในระดับสูงจนถึงปานกลางและมีชุดความคิดเติบโตอยู่ในระดับเล็กน้อย 

ในขณะที่นักเรียนกลุม่ควบคุมที่ไม่ได้รบัโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญา ได้ดำเนินชีวิตตามปกติ ไม่ได้เข้าร่วมกจิกรรมเหมือนกลุ่มทดลอง จะพบว่าค่าเฉลี่ยชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิตของนักเรียนกลุ่มควบคุมในระยะกอ่นการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ

ติดตามผลไม่ได้แตกต่างกัน แสดงว่านักเรียนกลุ่มควบคุมยงัมีชุดความคิดแบบยึดติดอยู่ในระดับสูง

จนถึงปานกลางและมีชุดความคิดเติบโตอยู่ในระดบัเล็กน้อยเช่นเดิม ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ 

มุทิตา อดทน (2561) ที่ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาชุดความคิดเติบโต ในนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่าโปรแกรมการพฒันาชุดความคิดเติบโตสามารถพฒันาให้นักเรียนกลุม่

ทดลองมีชุดความคิดเติบโตดีข้ึนและดีข้ึน กว่ากลุม่ควบคุม และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ชนิตา 

รุ่งเรือง และเสรี ชัดแช้ม (2562) ได้ศึกษาชุดความคิดเติบโต แนวทางใหม่แห่งการพฒันาศักยภาพ

มนุษย์ พบว่าการให้ข้อมูลเกี่ยวกับการทำงานของสมอง และการพฒันาได้ของสมอง การเปลี่ยนแปลง

ชุดความคิดยึดติดให้เป็นชุดความคิดเติบโตเป็นแนวทางทีส่ามารถพัฒนาความสามารถของมนุษย์ใน

ด้านต่าง ๆ ได้ จากงานวิจัยที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าการเสริมสร้างชุดความคิดน้ันสามารถทำให้ชุด

ความคิดที่นักเรียนกลุ่มทดลองมีไม่ว่าจะเป็นชุดความคิดแบบยึดติด หรือชุดความแบบเติบโตเลก็น้อย 

สามารถเปลี่ยนไปเป็นชุดความคิดเติบโตได้ การนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญามาใช้ร่วมกับการเสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในครั้งนี้ ทำให้นักเรียนกลุม่

ทดลองมีการตระหนักรู้ในตนเอง มีแบบแผนความคิดและพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น ทำให้นกัเรียนกลุม่

ทดลองมีชุดความคิดเติบโตสามารถปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมของตนเองให้

เหมาะสมตามสถานการณ์ได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ยุพาพักตร์ รกัมณีวงศ์ (2557) ที่ได้

ทำการศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มบำบัดตามแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาร่วมกบัการฝึกอานา

ปานสตสิมาธิต่อความวิตกกังวลในนิสิตพยาบาล ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมมี

คะแนนความวิตกกังวลลักษณะประจำตัว และขณะปจัจบุัน ทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะ

ติดตามผลต่ำกว่ากอ่นการทดลอง และพบว่านิสิตพยาบาลมกีารตระหนักรู้ในตนเอง และมีแบบแผน

ความคิดยืดหยุ่นข้ึน ทำให้นิสิตสามารถเผชิญปญัหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรปุผลได้ว่า โปรแกรมการปรกึษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรม

ทางปญัญาเพื่อเสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อใน

ต่างประเทศสามารถเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตได้ ซึ่งโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วย

ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาน้ีจะเน้นการปรบัความคิดและพฤติกรรมควบคู่ไปกับการเสรมิสร้างชุด

ความคิด ทำให้นักเรียนตระหนกัรู้ถึงชุดความคิดของตนเองได้อย่างชัดเจนมากขึ้น ยอมรบัและพร้อมที่

จะปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของตนเองใหเ้หมาะสม มีความมั่นใจ กล้าเผชิญสิ่งที่ท้าทายมาก

ข้ึนหลังจากได้รบัโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา ส่งผลให้คะแนนของแบบ

วัดชุดความคิดของนักเรียนกลุม่ทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญาสูงกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับการปรกึษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา จงึสนบัสนุน

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 

 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนำวิจัยไปใช้ 

 1. แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จะต้องปรบับริบทให้เหมาะกบักลุ่มตัวอย่างทีจ่ะ

นำไปใช้ ตลอดจนเรียนรู้วิธีการแปลผลที่ถูกต้อง 

 2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเป็นโปรแกรมที่

ผู้วิจัยพฒันาข้ึน และสามารถใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกบัสถาณการณ์ปจัจบุัน ดังนั้นผู้ทีจ่ะ

นำไปใช้ควรจะฝึกฝนการให้การปรึกษารายบุคคลผ่านสื่อออนไลน์จนมีความชำนาญ สามารถเข้าใจ

ทักษะ เทคนิคในการดำเนินการในโปรแกรมได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้เพือ่ให้เกิดประโยชน์สงูสุดต่อ

ผู้รบับริการ 

 

 ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

 1. จากการดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยพบว่า การให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทาง

ปัญญา สามารถพฒันาชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนได้เป็นอย่างดี แต่เพื่อให้เกิดความ

ยั่งยืนและมีความเป็นรูปธรรมในการดำเนินการช่วยเหลือนกัเรียน ผู้วิจัยจงึสนใจการพัฒนาการ

ปรึกษาออนไลน์ในลกัษณะการปรึกษากลุ่ม เพื่อใหเ้กิดการช่วยเหลือนกัเรียนที่ศึกษาในต่างประเทศ ที่
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ประสบปัญหาเดียวกันจะได้มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และปรับเปลี่ยนชุดความคิดได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

 2. จากการดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยพบว่า ในวัยรุ่นตอนต้นเป็นวัยที่ประสบปัญหาในการดำเนิน

ชีวิตค่อนข้างมากกว่าในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่นตอนปลาย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่การพัฒนาใช้โปรแกรม

ปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาให้เหมาะสมกับวัยรุ่นตอนต้นโดยเฉพาะ เพือ่ใหเ้กิด

การพัฒนาได้อย่ามีประสทิธิภาพและเหมาะสมกับช่วงวัย 

 3. ในการวิจัยพบว่า ผู้ปกครองมบีทบาททีส่ำคัญเป็นอย่างมากกับนักเรียน เนือ่งจาก

กระบวนการคิดและการตัดสินใจส่วนใหญผู่้ปกครองจะมสี่วนร่วมในการตัดสินใจเป็นอย่างมาก ดังนั้น

ผู้ปกครองอาจจะต้องให้ความช่วยเหลอืสนบัสนุนในกระบวนการให้การปรึกษาด้วย 

4. จากการวิจัยในครั้งนีผู้้วิจัยมีความเห็นว่า ควรจัดทำสื่อใหค้วามรู้ในรูปแบบออนไลน์
เกี่ยวกับการเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิต เพื่อใหน้ักเรียนที่ประสบปญัหาแบบเดียวกันนี้ได้
เข้าถึงการปรบัเปลี่ยนชุดความคิดได้มากข้ึน
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ภาคผนวก ก 
แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา 
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แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

 

คำชี้แจง 

 1. แบบวัดนี้ใช้ประเมินความคิด ความรู้สึกและการแสดงออกของท่านที่มีต่อการดำเนิน
ชีวิต ข้อคำถามในแต่ละข้อไม่มีคำตอบถูกหรือผิด จึงขอความกรุณาให้ท่านตอบแบบวัดชุดความคิดใน
การดำเนินชีวิตของท่านให้ตรงกับความรู้สึก และการแสดงออกของท่านมากที่สุด  
 2. คำตอบของท่านจะเป็นประโยชน์และมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการศึกษาและการวิจัย 
 3. ข้อมลูที่ได้จากแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตนี้จะถือเป็นความลบั ไม่เผยแพร่
เป็นรายบุคคล จะรายงานเป็นภาพรวมเพื่อการศึกษาวิจัยเทา่น้ัน  
 4. โปรดตอบคำถามให้ครบทุกข้อ จงึจะเป็นคำตอบทีส่มบรูณ์ และนำไปใช้ในการ

ประมวลผลได้ แบบวัดประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 

 ส่วนที่ 1 ข้อมลูส่วนบุคคล  

 ส่วนที่ 2 แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

 ผู้วิจัยขอขอบคุณท่านที่ได้ให้ความร่วมมือในการตอบแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

ในครั้งนี้เป็นอย่างยิง่ 

 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป เป็นข้อมลูเกี่ยวกับตัวท่าน  

(โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงใน  หรือเตมิข้อความลงในช่องว่างให้ตรงกับตนเอง กรุณาตอบให้
ครบทุกข้อ) 
1. เพศ   1) ชาย    2) หญิง 

2. อายุ ......................... ปี 

3. กำลังศึกษาอยู่ระดับชั้น.................................................................................................................... 

4. กำลังศึกษาอยู่ในประเทศ....................................................................................................... .......... 

5. ระยะเวลาที่ได้ศึกษาต่อที่ต่างประเทศ ...........................................ปี.......................................เดือน 

6. ที่อยู่ในประเทศไทย ระบุจังหวัด ....................................................................................................  
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ส่วนท่ี 2 แบบวัดชุดความคิดในการด าเนินชีวิต 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านท าเคร่ืองหมาย   ✓ ในช่อง ความคิด ความรูสึ้กและการแสดงออก ที่สอดคลอ้งกับตวัท่าน 
ดงันี ้

 

 
ข้อ 

 
ข้อความ 

เห็นดว้ยอย่าง
มาก 

 

เห็นดว้ย   ไม่เหน็ดว้ย ไม่เห็นดว้ยอย่าง
มาก 

1 ฉันเชื่อว่าความฉลาดเป็นสิ่งที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้     
2 ฉันสามารถเพ่ิมความสามารถทางสติปัญญาไดอ้ย่างไม่มี

ขีดจ ากัด 
    

3 ฉันเป็นคนที่ไมส่ามารถเปลี่ยนแปลงลกัษณะของตวัเองได ้     
4 ย่ิงฉันพยายามมากขึน้เท่าไหร่ ย่ิงท าใหฉ้ันเก่งมากขึน้เท่านัน้     
5 ความฉลาดของฉันสามารถเปลี่ยนแปลงไดเ้สมอ     
6 ฉันเชื่อว่าความสามารถเป็นสิ่งติดตวัมาตัง้แต่เกิด ดังนัน้

ความสามารถของฉันไมส่ามารถเปลี่ยนแปลงได ้
    

7 การลองท าสิ่งใหม่ ๆ เป็นเรื่องยากส าหรบัฉัน     
8 ฉันไม่สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไดใ้นทุกกรณี      
9 การเรียนรูส้ิ่งต่าง ๆ ในต่างประเทศท าใหฉ้ันเปลี่ยนแปลงตวัเอง

ไดต้ลอดเวลา  
    

10 ฉันเชื่อว่าฉันสามารถเรียนรูก้ารด าเนินชีวิตในต่างประเทศไดเ้ป็น
อย่างดี  

    

11 ไม่ว่าฉันเป็นคนแบบไหน ฉันสามารถเปลี่ยนแปลงตวัเองได้
เสมอ  

    

12 ฉันพอใจทุกคนที่เสนอแนะใหฉ้ันพัฒนาศกัยภาพของฉัน      
13 ฉันมีความเชื่อว่าทุกสิ่งไม่สามารถเปลี่ยนแปลงสติปัญญาของ

ฉันได ้ 
    

14 ฉันเชื่อว่าคนฉลาดไมจ่ าเป็นตอ้งใชค้วามพยายาม     
15 บุคคลทุกคนเป็นคนดี แต่ในบางครัง้ก็อาจท าผิดพลาดได ้     
16 หากฉันจะตอ้งพบเจอกับสถานการณท์ีฉ่ันไม่เคยเจอมาก่อน ฉัน

มักจะหลีกเลี่ยงสถานการณน์ัน้ ๆ 
    

17 การด าเนินชีวิตในต่างประเทศเป็นเรื่องที่กดดนัส าหรบัฉัน      
18 ฉันชอบความทา้ทายในชีวิต นั่นเป็นเหตุผลที่ท  าใหฉ้นัเลือกไป

ศึกษาต่อต่างประเทศ  
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การคำนวณและการแปลผลข้อมลู 
 ข้อ 1 3 6 7 8 13 14 16 และ 17 จะคิดคำนวณคะแนนจาก เห็นด้วยอย่างมาก          = 0 คะแนน 
           เห็นด้วย   = 1 คะแนน 

    ไม่เห็นด้วย   = 2 คะแนน 
    ไม่เห็นด้วยอย่างมาก    = 3 คะแนน 

ข้อ 2 4 5 9 10 11 12 15 และ18 จะคิดคำนวณคะแนนจาก เห็นด้วยอย่างมาก         = 3 คะแนน 
           เห็นด้วย   = 2 คะแนน 

    ไม่เห็นด้วย   = 1 คะแนน 
    ไม่เห็นด้วยอย่างมาก    = 0 คะแนน 

 
คะแนนชุดความคิด 39-54 คะแนน ชุดความคิดเติบโต 
คะแนนชุดความคิด 28-38 คะแนน ชุดความคิดเติบโตและชุดความคิดแบบยึดติดเล็กน้อย 
คะแนนชุดความคิด 15-27 คะแนน ชุดความคิดแบบยึดติดและชุดความคิดเติบโตเล็กน้อย 
คะแนนชุดความคิด 0-14 คะแนน            ชุดความคิดแบบยึดติด 
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โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

 
หลักการและแนวคิดของโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิดใน
การดำเนินชีวิต 

 ผูใ้ห้การปรึกษาไดพ้ฒันาโปรแกรมการปรกึษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  (Cognitive 

Behavior Theory : CBT) เพื่อใหก้ารช่วยเหลือผูร้บัการปรกึษาดว้ยส่ืออิเล็กทรอนิกสผ่์านเครือข่าย

อินเทอรเ์น็ต (Google meet) ในการเสริมสรา้งชุดความคิดในการด าเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อ
ต่างประเทศแบบรายบุคคล 

  โปรแกรมการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา เพื่อเสรมิสร้างชุดความคิดในการ
ดำเนินชีวิต ผู้ให้การปรึกษาได้ใช้เทคนิคจากทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา ดังนี้  เทคนิคสำรวจตัวเอง 
(Self-observation) เทคนิคการจินตนาการ (Imagery) เทคนิคการบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying 
moods) เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive adaptation) เทคนิคการมอบหมายการบ้าน 
(Homework assignment) เทคนิคการตรวจสอบกิจวัตรประจำวัน (Activities monitoring and 
scheduling) เทคนิคการเรียนรู้สิง่ใหม ่(Learning new skills) เทคนิคการใช้คำพูดบอกกบัตัวเอง 
(Self - statement) เทคนิคการพูดในใจ (Internal dialogue) และเทคนิคการทำสัญญาเงือ่นไข 
(Contingency contracting) โดยผู้ให้การปรึกษาดำเนินการให้การปรึกษาแบบออนไลน์แบบ
รายบุคคลด้วยตนเอง กับนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศอายุตั้งแต่ 15 -20 ปี จำนวน 10 คน 
สัปดาหล์ะ 2 ครั้ง ครั้งละ  60 นาที จำนวน 10 ครัง้  รวมทัง้สิ้น 5 สัปดาห์ มีขั้นตอนการปรกึษา 3 
ข้ันตอน ได้แก่ ข้ันเริ่มต้น ข้ันดำเนินการ และข้ันยุติการปรกึษา ซึ่งสถานที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์จะ
เป็นภายในห้องที่เป็นส่วนตัว ไม่มีผูอ้ื่นอยู่ด้วยภายในห้องขณะเข้ารับการใหก้ารปรึกษาออนไลน ์
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ตารางที่ 12 สรปุรายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญาเพื่อเสริมสร้าง
ชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศ 

 
ครัง้ที่ เร่ือง วตัถุประสงค ์ เทคนิค/ ทกัษะที่ใช ้ ส่ือ/ใบงาน/อุปกรณ์ 
1 ปฐมนิเทศและ

สรา้งสัมพนัธภาพ 
(60  นาที) 

1. เพื่อสรา้งสัมพนัธภาพระหว่างผู้ให้
การปรกึษากับนักเรียนที่เป็นกลุ่ม
ตวัอย่าง  
2. เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างไดท้ราบถึง 
ขอ้ตกลงร่วมกันระหว่างผูร้บัการ
ปรกึษากับผูใ้หก้ารปรกึษา  

- เทคนิคการสรา้ง
สมัพนัธภาพ 
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้   

1.ใบยินยอมเข้า
ร่วมการให้การ
ปรึกษาส่งใหท้าง
จดหมาย
อิเลก็ทรอนิกส ์
2. วีดีโอเร่ืองชุด
ความคิด  

2 บอกเล่าเกา้สิบ 
(60 นาที) 

1. เพื่อรกัษาสมัพนัธภาพระหว่างผูใ้ห้
การปรกึษากับนักเรียนผูร้ับการปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาไดส้ ารวจชุด
ความคิดในการด าเนินชีวิตของตนเอง 

- เทคนิคสำรวจตัวเอง  
- เทคนิคการจินตนาการ  
ทักษะ 
   ทักษะเบื้องต้น  

แบบบันทึก
ประสบการณ์การ
ให้การปรึกษาครั้ง
ที่ 1 

3 คน้หาตวัฉัน

(Finding me)  
(60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาตระหนักถึง
ความส าคัญของชุดความคิดในการ
ด าเนินชีวิต 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาเรียนรูผ้ลที่จะ
เกิดจากชุดความคิดในการด าเนินชีวิต 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง  
- เทคนิคการบอกอารมณ์
ตนเอง  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้  

 ใบงานที่ 1 
Finding me 
 

4 ยอมรบัทำความ
เข้าใจ 
 (60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาไดเ้ขา้ใจใน
ชุดความคิดในการด าเนินชีวิตของ
ตนเอง 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษายอมรบัผลที่
เกิดขึน้ของชุดความคิดในการด าเนิน
ชีวิตของผูร้บัการปรกึษา 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง  
- เทคนิคการบอกอารมณ์
ตนเอง  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้  

เอกสารประกอบที่ 

1 ใครเอาเนยแข็ง
ของฉันไป 
 

5 ฉันท าไม่ได ้(I 
can’t do it) 
(60 นาที) 
 

 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถปรบั
ความคิดเพื่อเสริมสรา้งชุดความคิดใน
การด าเนินชีวิตของตนเองประเภท 

Fixed mindset  

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง  
- เทคนิคการปรบัความคิด 
 - เทคนิคการมอบหมาย
การบา้น  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้ 

ใบงานที่ 2  
I can’t do it 
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ครัง้ที่ เร่ือง วตัถุประสงค ์ เทคนิค/ ทกัษะที่ใช ้ ส่ือ/ใบงาน/อุปกรณ์ 
 6 ฉันท าได ้(I can 

do it) 
(60นาที) 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถปรบั
ความคิดเพื่อเสริมสรา้งชุดความคิดใน
การด าเนินชีวิตของตนเองประเภท 

Growth mindset 
 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง  
- เทคนิคการปรับความคิด 
 - เทคนิคการมอบหมาย
การบ้าน  
ทกัษะ 
   ทักษะเบื้องต้น 

ใบงานที่ 3  
I can do it 
 
 

7 เหตุการณส์มมติุ 

(Pick a card) 
(60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาไดส้ ารวจ
พฤติกรรมที่เป็นผลมาจากชุดความคิด
ในการด าเนินชีวิตของตนเอง 

2. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาตระหนักถึง
พฤติกรรมในการด าเนินชีวิตของตนเอง 

- เทคนิคการสำรวจตัวเอง  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้ 

ใบงานที่ 4 Pick 
a card 
 

8 ปรบัพฤติกรรม 
 (60 นาที) 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถปรบั
พฤติกรรมของตนเองที่เป็นผลมาจาก
ชุดความคิดในการด าเนินชีวิตของ
ตนเอง  

- เทคนิคการใชค้ าพูดบอกกับ
ตวัเอง  
- เทคนิคการตรวจสอบ
กิจวตัรประจ าวนั  
- เทคนิคการเรียนรูส่ิ้งใหม่  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้  

- 

9 เป้าหมายของฉัน 

(My goal) 
 (60  นาที) 

เพื่อใหผู้ร้บัการปรกึษาสามารถก าหนด
เป้าหมายในการด าเนินชีวิตของตนเอง
อย่างเหมาะสม 

 

- เทคนิคการเรียนรูส่ิ้งใหม่  
- เทคนิคการพูดในใจ  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้ 

ใบงานที่ 5 
เป้าหมายของฉัน 

10 สญัญาไดไ้หม 
 (60 นาที) 

1. เพื่อใหผู้ร้บัการปรึกษาไดท้ าสญัญา
เพื่อด าเนินชีวิตไปสู่เป้าหมายที่ตนเอง
วางแผนไวไ้ด ้
2. เพื่อสรุปการใหก้ารปรึกษาออนไลน์
ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อ
เสริมสรา้งชุดความคิดในการด าเนิน
ชีวิตของนกัเรียนไทยที่ศึกษาต่อ
ต่างประเทศ 

- เทคนิคการใชค้ าพูดบอกกับ
ตวัเอง  
- เทคนิคการท าสัญญา
เงื่อนไข  
ทกัษะ 
   ทกัษะเบือ้งตน้ 

1. ใบงานที่ 6
หนงัสือสญัญา  
2. แบบวดัชุด
ความคิด 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 1 

 

เรื่อง ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้การปรึกษากับนกัเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง  

 2. เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างได้ทราบถึงข้อตกลงร่วมกันระหว่างผูร้ับการปรึกษากบัผู้ให้การปรกึษา 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 การปฐมนิเทศเป็นข้ันตอนการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ใหก้ารปรึกษากบัผูร้ับการปรึกษา 

ในการให้การปรึกษาออนไลน์ครั้งแรกมีความสำคัญในการเปิดใจ ทำความรูจ้ักและสร้างความคุ้นเคย

ต่อกัน สร้างสัมพันธภาพที่ดี เป็นกันเองกับผู้เข้ารบัการปรึกษา เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดความ

ไว้วางใจ กล้าที่จะเปิดเผยเรื่องราวของตนเอง ตลอดจนช้ีแจงให้ผูร้ับการปรึกษาเข้าใจถึง วัตถุประสงค์ 

วิธีการ ข้ันตอน กติกาของการใหก้ารปรึกษา บทบาทหน้าทีข่องผู้ใหก้ารปรึกษาและผูร้ับการปรกึษา 

รวมถึงให้ความสำคัญกับการรักษาความลบัของผู้รบัการปรกึษา 

 ชุดความคิด (Mindset) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการไตร่ตรองสถานการณ์ 

ความเช่ือที่มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในการดำเนินชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการตัดสินใจ 

ความคิด การพูด การแสดงกริยาท่าทาง อารมณ์ หรือแมก้ระทั่งการกำหนดเป้าหมายในอนาคต สิ่ง

เหล่าน้ีล้วนเป็นกระบวนการที่เกิดจากชุดความคิด กล่าวได้ว่าชุดความคิดสามารถกำหนดพฤติกรรม

ในการดำเนินชีวิตของบุคคลได้ ชุดความคิดมีอยู่ด้วยกับ 2 แบบ คือ ชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed 

mindset) และชุดความคิดเติบโต (Growth mindset)  
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 ในการปฐมนิเทศ และการอธิบายความหมายความสำคัญของชุดความคิด ผู้ให้การปรึกษา

เลือกใช้ทักษะพื้นฐานการให้การปรึกษา เช่น การฟงั การใช้คำถามปลายเปิด การสะท้อนความรู้สกึ 

การสรุปความ การรักษาความลบั การอธิบายโดยตรง เป็นต้น  

 

สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 1. ใบยินยอมเข้าร่วมการให้การปรึกษาส่งให้ทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) 
 2. วีดีโอเรื่องชุดความคิด (Mindset)  

 

วิธีดำเนินการ 
ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบรอ้ยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทักทาย แนะนำตนเอง และผู้ให้การปรึกษาใหผู้้รบัการปรกึษา

แนะนำตนเอง โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคลช้ีแจงวัตถุประสงค์ 

รายละเอียดในการเข้ารบัการปรกึษา ได้แก่ จำนวนครั้ง วัน เวลา และสถานที่ และสร้างข้อตกลง

ร่วมกัน เพื่อให้การกระบวนการปรกึษาเป็นไปอย่างมปีระสทิธิภาพ ช้ีแจงเน้นย้ำในเรื่องการรักษา

ความลับ ทั้งนีเ้พื่อใหผู้ร้ับการปรึกษาเกิดความไว้วางใจ และผู้ให้การปรึกษาขออนุญาตผู้รบัการ

ปรึกษาในการเกบ็ภาพและบันทึกเสียง ตลอดระยะเวลาทีม่าพบกันตั้งแต่ครัง้ที่ 1 ถึง ครั้งที่ 10 การ

ยุติการให้การปรึกษา 

 3. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาซกัถามข้อสงสัย และผูใ้ห้การปรึกษาได้ตอบคำถามที่

ผู้รบัการปรกึษาถามทุกคำถาม 
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 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสอบถามผู้เข้าร่วมให้การปรกึษา ถึงความรู้สกึ แบ่งปันความรู้สกึในการ

เข้าร่วมการให้การปรึกษา ให้ผูร้ับการปรึกษาเล่าเรื่องราวทีอ่ยู่ในต่างประเทศว่าเป็นยังไงบ้าง พูดคุย

เรื่องทั่วไปเกี่ยวกับการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของผูร้ับการปรึกษา แบ่งปันรูปภาพของผูร้ับการ

ปรึกษา ใหเ้กิดความคุ้นเคยสนิทสนมกันมากขึ้น ซึ่งจะทำใหผู้้รบัการเปิดใจในเรื่องส่วนตัวกับผู้ให้การ

ปรึกษามากขึ้น ในข้ันตอนน้ีผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการปรกึษาเบื้องต้น ดังนี้ การฟังอย่างตั้งใจ การ

สะท้อนความรู้สกึ และ การใช้คำถามปลายเปิด เพื่อกระตุ้นให้ผูร้ับการปรึกษา เล่าเรือ่งราวได้อย่าง

ต่อเนื่อง 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตุว่าผูเ้ข้ารับการปรึกษามีความผ่อนคลายพอสมควรแล้ว ผู้ใหก้าร

ปรึกษาจึงเปิดวีดีโอเกี่ยวกับความหมายและความสำคัญของชุดความคิดที่ผู้ให้การปรึกษาจัดทำข้ึนให้

ผู้รบัการปรกึษาดู  

 3. หลังจากดูวีดีโอชุดความคิดแล้วผู้ให้การปรึกษาสอบถามถึงความเข้าใจเกี่ยวกบัชุด

ความคิดกับผู้รบัการปรึกษาว่าผู้รบัการปรึกษาเข้าใจว่าชุดความคิดคืออะไร มีกี่ประเภทอะไรบ้าง  

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรปุประเด็นดงันี้ วัตถุประสงค์ บทบาท ข้อตกลง

เบื้องต้น ระยะเวลา ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษา  

 2.  ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิม่เติม เพื่อใหเ้กิด

การรบัรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 
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 การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมี

ส่วนร่วมของผู้รบัการปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตอืรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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เอกสารแสดงความยินยอมเข้ารบัการปรึกษา (Consent Form) 

 

 ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้ให้การปรึกษาถึงวัตถุประสงค์ของการปรึกษา วิธีการ ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น

จากการปรึกษาอย่างละเอียด และมีความเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้ารับการปรึกษาด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้า

มีสิทธิที่จะบอกเลิกการปรึกษาน้ีเม่ือใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้ารับการปรึกษาครั้งน้ี จะไม่ส่งผลกระทบใด ๆ ต่อ

ตัวข้าพเจ้า 

 ผู้ให้การปรึกษารับรองว่าจะตอบคำถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง 
ซ่อนเร้น จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลของข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับ นอกจากกรณีเหล่าน้ี 

1. ผู้รับการปรึกษามีการเปิดเผยข้อมูล หรือแสดงเจตจำนงเกี่ยวกับการทำร้ายตนเอง
หรือผู้อื่น ผู้ให้การปรึกษาจะรายงานข้อมูลดังกล่าวไปยังบุคคลที่เกี่ยวข้อง ในการ
ตัดสินใจดำเนินการช่วยเหลือเพื่อป้องกันอันตรายที่อาจเกิดข้ึนได้ 

2. ในการส่งต่อผู้เช่ียวชาญทางวิชาชีพ เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้รับการดูแลอย่าง
ถูกต้องและเหมาะสมตามมาตรฐานวิชาชีพ 

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบยินยอมน้ีด้วยความ

เต็มใจ 

ลงนาม      ผู้รับการ

ปรึกษา 

                                        (               ) 

    วันที่ให้คำยินยอม     
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 2 

 

เรื่อง บอกเล่าเก้าสิบ 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อรักษาสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้การปรึกษากบันักเรียนผู้รบัการปรกึษา 

 2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้สำรวจชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่า เมื่อบุคคลเริม่ทีจ่ะประเมินตนเอง บุคคลที่มีชุดความคิดแบบ

ยึดตดิจะเริ่มกลัวความท้าทายหรือกลัวว่าจะไม่ฉลาด บุคคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติดจะเลือกทำในสิง่

ที่มั่นใจว่าตนเองสามารถทำสำเร็จ เพราะเช่ือว่าคนฉลาดย่อมประสบความสำเร็จ ความสำเรจ็ไม่ต้อง

พยายามมาก ความเก่งติดตัวมาตัง้แต่เกิด สิง่เหล่าน้ีทำให้ความกระตือรือร้นทีจ่ะพยายามพฒันา

ศักยภาพของตนเองลดลง ต่างจากบุคคลที่มีชุดความคิดเติบโตที่คิดว่าการได้เกรดไม่ดี แพ้การแข่งขัน 

ถูกไล่ออก หรือถูกปฏิเสธ ไม่ได้หมายความว่าคุณไม่ฉลาดหรอืไม่เก่ง มองความลม้เหลวเป็นการท้า

ทาย เพราะน่ันหมายถึงยงัไม่สามารถใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่  

 ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะพื้นฐานการใหก้ารปรึกษา เช่น การฟัง การใช้คำถามปลายเปิด การ

สะท้อนความรู้สกึ การสรุปความ การรักษาความลบั การอธิบายโดยตรง เป็นต้น โดยใช้เทคนิคสำรวจ

ตัวเอง (Self-observation)  และเทคนิคการจินตนาการ (Imagery) เพื่อสำรวจชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตของตนเอง 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 แบบบันทึกประสบการณ์การให้การปรึกษาครั้งที่ 1 
 
วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบร้อยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ
สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน
กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ
ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทกัทาย พูดคุยถึงการให้การปรึกษาในครั้งที่แล้ว และสอบถาม
เกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา เพื่อสร้างบรรยากาศให้รูส้ึกผอ่นคลายเป็นกันเอง เป็นการ
รักษาสัมพันธภาพที่มีกบัผูร้ับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษา
รายบุคคล เช่น การตัง้คำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรุปความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่า
ผู้รบัการปรกึษาผ่อนคลายมากขึ้น จึงเข้าสู่ข้ันดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ  

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาบอกเล่าเรื่องราวของตนเองในการดำเนินชีวิตที่

ต่างประเทศ ทั้งเรือ่งดีและเรื่องไม่ดีของตนเอง ปัญหาทีป่ระสบพบเจอ ประสบการณ์ที่ดี โดยผู้ใหก้าร

ปรึกษาใช้ทักษะการตั้งคำถาม (Open Question) เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาเปิดเผยเรื่องราวของตนเอง 

และใช้เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) และเทคนิคการจินตนาการ (Imagery) เพื่อสำรวจ

ชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง 

 2. ผู้ให้การปรกึษาช้ีให้ผูร้ับการปรึกษาเห็นถึงชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเองใน
เรื่องต่าง ๆ ว่าเป็นชุดความคิดประเภทใด โดยบ่งช้ีถึงความสำคัญและพฤติกรรมที่เกิดจากชุดความคิด
ของผู้ใหก้ารปรึกษา 

 3. ผู้ให้การปรกึษาใช้เทคนิคมอบหมายการบ้าน โดยแนะนำให้ผูร้ับการปรึกษาลองสำรวจ
ชุดความคิดของตนเองในแต่ละวัน และฝึกแยกประเภทของชุดความคิดของตนเอง 
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 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรึกษาให้ผู้รับการปรึกษาสรุปประเด็นชุดความคิดและประเด็นอ่ืน ๆ ของการปรึกษาในครั้ง

น้ี และสอบถามถึงความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครั้งน้ี  

 2. ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิ่มเติม และตอบข้อซักถามของผู้รับ

การปรึกษา เพื่อให้เกิดการรับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาบันทึกประสบการณ์ในการปรึกษาครัง้ที่ 1 ในเว็บไซต์ 

Google form ทีผู่้ใหก้ารปรึกษาส่งลิงก์ให้แกผู่้รบัการปรกึษาผ่านโปรแกรม Google meet 

 4. นัดหมายวัน เวลา ในการปรึกษาครั้งตอ่ไป และยุติการใหก้ารปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตพฤติกรรม สหีน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมี

ส่วนร่วมของผู้รบัการปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตอืรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการทีผู่้รบัการปรกึษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา และ

แบบบันทึกประสบการณ์การปรกึษาครั้งที่ 1 
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แบบบันทึกประสบการณ์การปรึกษาครั้งที่ 1 

 

บันทึกประสบการณ์ท่ีคุณได้รับจากการให้การปรึกษาในครั้งนี้ 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 3 

 

เรื่อง ค้นหาตัวฉัน (Finding me) 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาตระหนกัถึงความสำคัญของชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

 2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเรียนรู้ผลทีจ่ะเกิดจากชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าการค้นหาประเภทของชุดความคิดทำได้โดยสำรวจวิธีการ

ประเมินตนเองหรือประเมินความสามารถของบุคคล เช่น บคุคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติดจะประเมิน

ตนเองอย่างระมัดระวัง บุคคลที่มีชุดความคิดเติบโตจะประเมินตนเองอย่างกระตือรือร้น กล่าวคือ 

บุคคลที่มีความคิดเตบิโตจะพยายามมองหาทางเรียนรู้และพยายามมองหาความสามารถของตนเองใน

ด้านต่าง ๆ ที่ตนเองมีไม่จำเป็นต้องดีที่สุดหรอืแย่ที่สุดเสมอไป แตกต่างกับบุคคลทีม่ีชุดความคิดแบบ

ยึดติดที่จะพยายามมองหาความสามารถของตนเองทีม่ีในมมุที่ดีทีสุ่ดและแย่ทีสุ่ดออกมามากกว่าจะ

ประเมินตนเองในระดับทั่วไป 

 ผู้ให้การปรึกษาเลือกใช้ทักษะพื้นฐานการให้การปรึกษา เช่น การฟัง การใช้คำถาม

ปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สกึ การสรปุความ เป็นต้น โดยใช้น้ำเสียงทีอ่่อนโยน ท่าทางที่สุภาพ เป็น

กันเองในการรักษาสัมพันธภาพ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษารูส้ึกไว้วางใจ และผ่อนคลาย พร้อมที่จะ

เปิดเผยเรื่องราวของตนเอง รวมถงึใช้เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) และเทคนิคการ

บอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods) เพื่อสร้างความตระหนักรู้ตอ่ตนเองในการสำรวจชุด

ความคิด พฤติกรรม หรอืความเช่ือที่ตนเองมีในขณะนี ้
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 ใบงานท่ี 1 Finding me  
 

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบรอ้ยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ
สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน
กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ
ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทักทาย พูดคุยถึงการให้การปรกึษาในครั้งที่แล้ว และสอบถาม
เกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา เพื่อสร้างบรรยากาศให้รูส้ึกผอ่นคลายเป็นกันเอง เป็นการ
รักษาสัมพันธภาพที่มีกบัผูร้ับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษา
รายบุคคล เช่น การตัง้คำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรุปความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่า
ผู้รบัการปรกึษาผ่อนคลายมากขึ้น จึงเข้าสู่ข้ันดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ  

 1. ผู้ให้การปรกึษาพูดถึงประเภทของชุดความคิด Fixed mindset และ Growth 

mindset ว่าเป็นอย่างไร จากนั้นผู้ให้การปรึกษาใหผู้ร้ับการปรึกษาทำใบงานที่ 1 Finding me 

ผ่านทางลิงก์ที่สง่ใหท้างข้อความในโปรแกรมของ Google meet โดยให้ผู้รบัการปรึกษาบอกว่าคุณ

มีความคิดอย่างไรบ้างเกี่ยวกบัตัวเอง ทัง้ในด้าน Fixed mindset และ Growth mindset ด้วย

เทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) 

 2. หลังจากผูเ้ข้ารบัการปรกึษาทำใบงานและส่งคำตอบแล้ว ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการ

ปรึกษาบอกถึงคำตอบของตนเองในใบงานที่ 1 Finding me 

 3. ผู้ให้การปรกึษาถามผูร้ับการปรึกษาถึงเหตผุลทีบ่อกชุดความคิดของตนเองในใบงานที่ 1 

Finding me ว่าทำไมจึงคิดแบบนั้น ด้วยเทคนิคการบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying moods)  



 92 

 4. ผู้ให้การปรกึษาช้ีให้เห็นว่าสิ่งทีผู่้รบัการปรึกษาบอกเกี่ยวกับตนเองนั้น เป็นชุดความคิด

ประเภทใด และจะสง่ผลอย่างไรต่อพฤติกรรมของตนเอง พร้อมทัง้ยกตัวอย่างให้ผูร้ับการปรึกษาได้

เห็นชัดเจนมากข้ึน เพื่อทำใหผู้้รบัการปรึกษาตระหนักรู้ถึงความสำคัญและรับรูผ้ลทีเ่กิดจากชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง  

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรปุประเด็นการปรึกษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2.  ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิม่เติม และตอบข้อ

ซักถามของผู้รบัการปรึกษา เพื่อใหเ้กิดการรบัรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมี

ส่วนร่วมของผู้รบัการปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตอืรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา 
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ใบงานที่ 1 

Finding me 

กรุณาระบุชื่อของคุณ 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

กรุณาระบุเพศของคุณ 

 ชาย 

 หญิง 

คุณมีความคิดอย่างไรบ้างเก่ียวกับตัวเอง ทั้งในด้านชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) และชุดความคิด

เติบโต (Growth mindset) 

 

 

 

 

 

 

 

 

…………………………………………………………………………………………………………………………………… .... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… .

……………………………………………………………………………………………………………………………………… . 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… . 

………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………… . 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 4 

 

เรื่อง ยอมรับทำความเข้าใจ 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้เข้าใจในชุดความคิดในการดำเนนิชีวิตของตนเอง 

 2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษายอมรบัผลทีเ่กิดข้ึนของชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของผูร้ับการ

ปรึกษา 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าบุคคลคิดแตกต่างกัน แสดงออกต่างกัน และมีวิธีทำสิง่ต่าง 

ๆ แตกต่างกัน การทำความเข้าใจว่าจะนำความแตกต่างเหลา่น้ีมาปรบัใช้กับตนเองได้อย่างไร จะสง่ผล

ต่อการดำเนินชีวิตอย่างไร จะสามารถกระทำแบบที่ตัง้ใจไว้หรือไม่ ผลที่เกิดข้ึนเกิดข้ึนได้อย่างไร ทำไม

ชุดความคิดถึงส่งผลให้การดำเนินชีวิตเปลี่ยนไปได้ สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องสำคัญที่บุคคลต้องตระหนักถึง 

เพื่อทีจ่ะเสริมสร้างชุดความคิดของตนเองต่อไป 

 

สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 เอกสารประกอบที่ 1 ใครเอาเนยแข็งของฉันไป 
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วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบรอ้ยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทักทาย สอบถามเกี่ยวกบัเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา และพูดคุย

ถึงสอบถามเกี่ยวกบัเรื่องทั่วไปของผู้รบัการปรกึษา เพื่อสร้างบรรยากาศใหรู้้สกึผอ่นคลายเป็นกันเอง 

เป็นการรกัษาสัมพันธภาพทีม่ีกับผู้รบัการปรึกษา โดยผู้ใหก้ารปรกึษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การ

ปรึกษารายบุคคล เช่น การตัง้คำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรปุความเป็นต้น เมื่อ

สังเกตว่าผู้รบัการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จงึเข้าสู่ข้ันดำเนนิการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาพูดคุยถึงการปรึกษาในครัง้ที่ 3 เกี่ยวกบัใบงานที่ 1 Finding me ของ

ผู้รบัการปรกึษามาพูดคุย อธิบายให้เห็นถึงผลที่เกิดข้ึน และแนะนำให้ปรบัมมุมองในอีกแง่มมุหนึง่ 

เช่น ถ้าผู้รับการปรึกษาบอกว่าตนเองไม่มีความมั่นใจ ผลคือผู้รบัการปรกึษาจะไม่กล้าแสดงออก ข้ีอาย 

ประหม่า ซึ่งเป็นชุดความคิดแบบยึดติด อาจจะทำไมส่ามารถแสดงศักยภาพที่ตนเองมีออกมาได้ดี

เท่าที่ควร จากนั้นแนะนำให้คิดในมุมมองใหม่ช้ีให้เห็นว่าหากผู้รบัการปรึกษามีความมั่นใจมากขึ้นผล

จะเป็นอย่างไร  

 2. หลังจากนั้นผู้ให้การปรึกษาทำการอ่านเรื่องราวจากเอกสารประกอบ 1 ให้กับผู้รบัการ

ปรึกษาฟงั โดยมีภาพประกอบเป็นนิทานทีผู่้ใหก้ารปรึกษาสร้างขึ้นด้วยโปรแกรม Power point 
เพื่อความสวยงามและน่าสนใจมากขึ้น เรื่องราวจะเป็นสถานการณ์เกี่ยวกบับุคคลที่มีชุดความคิดแบบ

ยึดติดกับชุดความคิดเติบโต สะทอ้นใหเ้ห็นถึงมุมมอง ความคิด พฤติกรรมของตัวละครในนิทานที่

สามารถมีชุดความคิดได้ทั้งแบบยึดติดและเติบโต อีกทั้งยงับอกถึงพฤติกรรม ผลที่ได้จากการมีชุด

ความคิดในแต่ละประเภทอย่างชัดเจน 
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 3. เมื่อเล่าจบผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาวิเคราะหก์ารกระทำของตัวเอกในเรื่องตาม

ความคิด ความเช่ือของผู้รับการปรึกษาเอง และให้ผูร้ับการปรึกษาบอกเล่ามมุมองของตนเองถ้าหาก

เป็นผู้รบัการปรกึษา ผู้รบัการปรกึษาจะคิด หรอืกระทำอย่างไรหากมีเหตุการณ์อย่างในนิทานเกิด

ข้ึนกับตนเอง โดยผู้ใหก้ารปรึกษาใช้ทักษะการปรึกษาเบื้องตน้ ทักษะการตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ 

การสะท้อนความรูส้ึก การทวนความ ด้วยท่าทีที่อบอุ่น น้ำเสียงเป็นมิตร เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาได้

แสดงมุมมองของตนเองอย่างอิสระ 

 4. ผู้ให้การปรกึษาสรปุข้อคิดที่ได้เกี่ยวกบัชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนิทานเรือ่งนี้ให้

ผู้รบัการปรกึษาได้รับทราบ ช้ีใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมและผลทีเ่กิดข้ึนจากชุดความคิดและพฤติกรรม

เหล่าน้ันว่าเช่ือมโยงกันอย่างไร  

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรุปประเด็นการปรึกษาในครั้งนี้ว่าชุดความคิดของตัว

ละครใดในนิทานที่คล้ายกบัของตนเอง หรือแตกต่างกันอย่างไร ให้ผูร้ับการปรึกษาอธิบายถึง

พฤติกรรมทีส่อดคล้องกับชุดความคิดของตนเอง และสอบถามถึงความรู้สกึในการเข้ารับการปรกึษา

ครั้งนี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซกัถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมสี่วน

ร่วมของผู้รบัการปรกึษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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เอกสารประกอบท่ี 1  

นิทานเรื่อง ใครเอาเนยแข็งของฉันไป 

 

 

 

นิทานเรื่องน้ี มีตัวละครอยู่ 4 ตัว คือ หนู 2 ตัว ชื่อ สนิฟฟ์ กับ สเคอร์รี่ และมนุษย์แคระอีก 2 คน ชื่อ 

เฮ็ม กับ ฮอว์ ทั้งสี่ต้องเข้าไปค้นหาเนยเเข็งในเขาวงกตเพื่อกินเป็นอาหาร โดยที่หนูสนิฟฟ์และสเคอร์รี่ จะพากันออก

ว่ิงหาเนยแข็ง ด้วยสัญชาตญาณของความเป็นหนูเท่าน้ัน ใช้จมูกดมกลิ่นเนย สำรวจเส้นทางไปเรื่อย ๆ เจอทางตันก็

ลองไปเส้นทางใหม่ ไม่คิดเยอะ ไม่กลัว ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ส่วนมนุษย์แคระเฮ็ม กับ ฮอว์น้ัน จะคิดกลยุทธ์ และใช้

ความรู้ออกค้นหาเนยแข็งด้วยวิธีที่สลับซับซ้อนยิ่งกว่า เพราะสำหรับพวกเขาแล้ว เนยแข็งเปรียบเสมือนทุกสิ่งทุก

อย่างในชีวิต และในที่สุดทั้งสี่ก็ได้พบกับแหล่งเนยแข็งก้อนโต ที่ดูเหมือนว่าจะสามารถกินอยู่ได้อย่างสะดวกสบาย

โดยไม่ต้องออกตระเวนค้นหาอีก จนอยู่มาวันหน่ึงที่อยู่ ๆ เนยแข็งก็หายไป หมดไม่เหลือให้เห็นอีก สำหรับหนูสนิฟฟ์

และสเคอรี่ ก็ไม่ได้ตกใจอะไรมาก พวกเขาไม่รีรอ รีบออกค้นหาเนยแข็งก้อนใหม่ทันที อย่างไม่ย่อท้อ จนได้พบกับ

เนยเเข็งก้อนใหม่ที่ดีและใหญ่กว่าเดิม แต่มนุษย์แคระเฮ็ม กับ ฮอว์เอาแต่บ่นยอมรับความจริงไม่ได้ ไม่อยากออกไป

หาเนยแข็งก้อนใหม่เพราะกลัวที่จะต้องฝ่าฟันอุปสรรคอีก เอาแต่เรียกร้องหาความเป็นธรรม และได้ตะโกนออกมา

ว่า " ใครเอาเนยเเข็งของฉันไป " และในทุก ๆ วัน พวกเขายังคงกลับไปที่เดิมเพราะคาดหวังว่าเนยแข็งจะกลับมาหา

พวกเขาอีก หลังจากที่ต้องเผชิญอยู่กับสถานการณ์เดิมทุก ๆ วัน และเนยเเข็งก็ไม่กลับมา จนร่างกายอ่อนเพลียลง 

ฮอว์เริ่มคิดได้ว่าถ้าเราไม่ลงมือทำอะไรเลย ต้องอดตายแน่ ๆ จึงได้ตัดสินใจออกเดินทางตามหาเนยแข็งก้อนใหม่

เพียงลำพัง ทั้ง ๆที่ยังมีความกลัวอยู่เหมือนเดิม และไม่รู้ว่าการผจญภัยครั้งน้ีต้องไปเผชิญกับอะไรบ้าง ฮอร์ได้สร้าง

กำลังใจให้ตัวเองด้วยการจินตนาการว่า ตัวเองน่ังอยู่บนกองเนยแข็งรูปสามเหลี่ยมที่เขาโปรดปราน ยิ่งจินตนาการก็

ยิ่งเพิ่มพลังให้เขามีแรงออกตามหาเนยแข็งมากขึ้นเท่าน้ัน ส่วนเฮ็มยังคงยึดติดอยู่กับเนยแข็งก้อนเก่า ไม่ยอมรับการ

เปลี่ยนแปลง จนในที่สุดฮอว์ก็ได้พบกับเนยแข็งก้อนใหม่ และก็เริ่มภูมิใจในตัวเองมากขึ้น ในขณะที่ความกลัวก็ลด

น้อยลงด้วยเช่นกัน พร้อมกับสัจธรรมชีวิตที่เขาค้นพบด้วยตัวเองหลายๆอย่าง และได้เขียนติดกำแพงเป็นระยะ ๆ ไว้

ว่า " ถ้าคุณไม่เปลี่ยนแปลง คุณอาจจะสูญพันธ์ุ" ฮอว์กินอยู่อย่างสุขสบายกับเนยแข็งก้อนใหม่ และยังคงคาดหวังว่า 

เพื่อนรักเฮ็มจะคิดได้แล้วตามมา ตามรายแทงที่เข้าได้บอกทางไว้ให้คิด 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 5 

 

เรื่อง ฉันทำไม่ได้ (I can’t do it) 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถปรับความคิดเพือ่เสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

ตนเองประเภทชุดความคิดแบบยึดติด (Fixed mindset) 

  

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่า เมื่อบุคคลเริม่ทีจ่ะประเมินตนเอง บุคคลที่มีชุดความคิดแบบ

ยึดติดจะเริ่มกลัวความท้าทายหรือกลัวว่าจะไม่ฉลาด บุคคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติดจะเลือกทำในสิง่

ที่มั่นใจว่าตนเองสามารถทำสำเร็จ เพราะเช่ือว่าคนฉลาดย่อมประสบความสำเร็จ ความสำเรจ็ไม่ต้อง

พยายามมาก ความเก่งติดตัวมาตัง้แต่เกิด สิง่เหล่าน้ีทำให้ความกระตือรือร้นทีจ่ะพยายามพฒันา

ศักยภาพของตนเองลดลง บุคคลที่มีชุดความคิดแบบยึดติดเห็นด้วยกับประโยคที่ว่า “คุณมสีติปัญญา

ในระดับหนึ่ง และไมส่ามารถทำอะไรได้มากนักเพื่อเปลี่ยนแปลงระดบัสตปิัญญาของคุณ”  

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่า สถานการณ์ Event (A) มีความเช่ือมโยงกับ

ความคิด Cognition (B) มผีลต่ออารมณ์ Emotion และการแสดงออกพฤติกรรม Behavior (C) แต่

การอธิบายเช่นน้ีพบว่า ในสถานการณ์เดียวกันที่เกิดข้ึนมผีลต่ออารมณ์ของบุคคลแตกต่างกัน หรอื

แม้แต่ในบุคคลที่มีอารมณเ์ดียวกันจากสถานการณ์เดียวกันกย็ังมีความแตกต่างกัน 

 ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive adaptation) และเทคนิคการ

มอบหมายการบ้าน (Homework assignment) แนะนำใหผู้้รบัการปรกึษารู้จกัประเมินความคิด

อัตโนมัติของตนเอง แนะนำแนวทางจะฝกึเปลี่ยนความคิดของตนเอง เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาได้เปลี่ยน

ความคิดและมุมมองของตนเอง 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 1. ใบงานที่ 2 I can’t do it 
 

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบร้อยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทกัทาย สอบถามเกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว สอบถามเกี่ยวกับเรือ่งทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา เพื่อสร้าง

บรรยากาศให้รูส้ึกผ่อนคลายเป็นกันเอง เป็นการรักษาสมัพนัธภาพที่มีกับผู้รบัการปรกึษา โดยผู้ให้การ

ปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคล เช่น การตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การ

ทวนความ การสรปุความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่าผู้รบัการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จงึเข้าสู่ข้ัน

ดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาดูภาพคำถามของใบงานที่ 2 I can’t do it ทีผู่้ใหก้าร

ปรึกษาแชรห์น้าจอให้ในโปรแกรม Google meet จากนั้นให้ผูร้ับการปรึกษาตอบคำถามดังนี้ จงบอก

สิ่งที่คุณทำไม่ได้ หรือสิง่ที่คุณคิดว่าทำได้ไม่ดีมาในการดำเนนิชีวิตที่ต่างประเทศ 3 อย่าง เพื่อใหผู้้รบั

การปรึกษาได้ประเมินตนเอง ด้วยเทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) 

 2. หลังจากผู้รบัการปรกึษาทำใบงานที่ 2 I can’t do it เสรจ็แล้ว ผู้ใหก้ารปรึกษาต้ังคำถาม

ด้วยทักษะการตั้งคำถาม ถึงเหตผุลทีผู่ร้ับการปรึกษามีความคิดว่าตนเองทำสิง่นั้นไม่ได้ เพราะอะไร 

เหตุใดถึงคิดเช่นน้ัน ในขณะที่ผูร้ับการปรึกษาเล่าเรื่องราวความคิดความเช่ือของตน ผู้ให้การปรึกษา

ใช้ทักษะการฟงัอย่างตั้งใจ สะท้อนความ และสรุปความ เพือ่ให้ผูร้ับการปรึกษารู้สึกว่าได้รบัความ

สนใจและ อยากทีจ่ะเล่าเรื่องราวของตนเอง 
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 3. ผู้ให้การปรกึษาช้ีให้เห็นถึงชุดความคิดแบบยึดติดของผู้รบัการปรึกษาจากใบงานที่ 2 I 

can’t do it และใช้เทคนิคการปรบัความคิด (Cognitive adaptation) แนะนำใหผู้้รบัการปรึกษา

รู้จักประเมินความคิดอัตโนมัติของตนเอง แนะนำแนวทางจะฝึกเปลี่ยนความคิดของตนเอง รวมไปถึง

เทคนิคการมอบหมายการบ้าน (Homework assignment) ใหผู้้ให้การปรึกษานำคำแนะนำกลบัไป

ฝึกเปลี่ยนความคิดของตนเอง โดยให้ผูร้ับการปรึกษาเลือกชุดความคิดในเรื่องที่ตนเองอยากจะจัดการ

มากที่สุดมาฝึกเปลี่ยนความคิด 

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรปุประเด็นการปรึกษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซกัถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมี

ส่วนร่วมของผู้รบัการปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตอืรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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ใบงานที่ 2 

I can’t do it 

ให้คุณบอกสิ่งมี่คุณทำไม่ได้ หรือสิง่ที่คุณคิดว่าทำได้ไม่ดีในการดำเนินชีวิตที่ต่างประเทศ มา 3 อย่าง 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 6 

 

เรื่อง ฉันทำได้ (I can do it) 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถปรับความคิดเพือ่เสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

ตนเองประเภทชุดความคิดเติบโต (Growth mindset) 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่า เมื่อบุคคลเริม่ที่จะประเมนิตนเอง บุคคลที่มีชุดความคิด

เติบโตจะกระตือรอืร้นที่จะค้นหาความสามารถของตนเองว่าอยู่ในระดับใด ในด้านอะไรทีท่ำได้ และ

ในด้านอะไรที่ยังทำไม่ได้ บุคคลที่มีชุดความคิดเติบโตคิดว่าการได้เกรดไม่ดี แพ้การแข่งขัน ถูกไล่ออก 

หรือถูกปฏิเสธ ไม่ได้หมายความว่าคุณไม่ฉลาดหรือไมเ่ก่ง มองความล้มเหลวเป็นการท้าทาย เพราะ

นั่นหมายถึงยังไม่สามารถใช้ศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ บุคคลที่มีชุดความคิดเติบโตจะเห็นด้วยกบั

ประโยคที่ว่า “คุณสามารถเปลี่ยนแปลงระดบัสตปิัญญาของตนเองได้อย่างมหาศาล” ทำให้เห็นว่าชุด

ความคิดเติบโตทำใหบุ้คคลมีความกระตือรือร้น ขยัน พยายามที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเองอยู่

ตลอดเวลา 

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่า สถานการณ์ Event (A) มีความเช่ือมโยงกับ

ความคิด Cognition (B) มีผลต่ออารมณ์ Emotion และการแสดงออกพฤติกรรม Behavior (C) 
แต่การอธิบายเช่นน้ีพบว่า ในสถานการณ์เดียวกันทีเ่กิดข้ึนมผีลต่ออารมณ์ของบุคคลแตกต่างกัน หรือ

แม้แต่ในบุคคลที่มีอารมณเ์ดียวกันจากสถานการณ์เดียวกันกย็ังมีความแตกต่างกัน 
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 ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการเรยีนรูส้ิ่งใหม่ (learning new skills) แนะนำแนวทางให้

ผู้รบัการปรกึษาเสริมสร้างชุดความคิดเติบโตของตนเองให้ดยีิ่งขึ้น โดยการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ประสบการณ์

ใหม่ เพื่อสร้างความมั่นใจรวมไปถึงเรียนรู้จากการแสดงออกที่แตกต่างกันออกไป และใช้เทคนิคการ

มอบหมายการบ้าน (Homework assignment) เพื่อเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของ

ตนเอง  

 

สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 ใบงานที่ 3 I can do it  

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบรอ้ยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทักทาย สอบถามเกี่ยวกบัเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว ประเมินสิง่ที่ได้เรียนรู้ไปจากการปรึกษาครัง้ที่แล้ว สอบถาม

เกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา เพื่อสร้างบรรยากาศให้รูส้ึกผอ่นคลายเป็นกันเอง เป็นการ

รักษาสัมพันธภาพที่มีกบัผูร้ับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษา

รายบุคคล เช่น การตัง้คำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรุปความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่า

ผู้รบัการปรกึษาผ่อนคลายมากขึ้น จึงเข้าสู่ข้ันดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาดูภาพคำถามของใบงานที่ 3 I can do it ที่ผู้ให้การ

ปรึกษาแชรห์น้าจอให้ในโปรแกรม Google meet จากนัน้ให้ผูร้ับการปรึกษาตอบคำถามดงันี้ จง
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บอกสิ่งที่คุณทำได้ หรือสิง่ที่คุณคิดว่าทำได้ดีในการดำเนินชีวิตที่ต่างประเทศมา 3 อย่าง เพือ่ใหผู้้รบั

การปรึกษาได้ประเมินตนเอง ด้วยเทคนิคสำรวจตัวเอง (Self-observation) 

 2. หลังจากผูร้ับการปรึกษาทำใบงานที่ 3 เสรจ็แล้ว ผู้ให้การปรึกษาต้ังคำถามด้วยทักษะการ

ตั้งคำถาม ถึงเหตผุลทีผู่ร้ับการปรึกษามีความคิดว่าตนเองทำสิ่งนั้นได้ดี เพราะอะไร เหตุใดถึงคิด

เช่นน้ัน ในขณะที่ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องราวความคิดความเช่ือของตน ผู้ใหก้ารปรึกษาใช้ทักษะการ

ฟังอย่างตั้งใจ สะท้อนความ และสรปุความ เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษารู้สึกว่าได้รบัความสนใจและ อยาก

ที่จะเล่าเรื่องราวของตนเอง 

 3. ผู้ให้การปรึกษาช้ีใหเ้ห็นถึงชุดความคิดเติบโตของผู้รบัการปรึกษาจากใบงานที่ 3 I can 

do it และใช้เทคนิคการเรียนรู้สิง่ใหม่ (learning new skills) แนะนำแนวทางให้ผูร้ับการปรึกษา

เสริมสร้างชุดความคิดเติบโตของตนเองให้ดีย่ิงข้ึน โดยการเรยีนรู้สิง่ใหม่ ประสบการณ์ใหม่ เพื่อสร้าง

ความมั่นใจรวมไปถึงเรียนรูจ้ากการแสดงออกที่แตกต่างกันออกไป  

 4. ผู้ให้การปรกึษาใช้เทคนิคการมอบหมายการบ้าน (Homework assignment) ให้ผู้ให้

การปรึกษานำคำแนะนำกลบัไปฝึกเพื่อเสรมิสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง โดยให้ผูร้ับ

การปรึกษาคิดถึงความสามารถทำอะไรที่ใหม่หรือแตกต่างไปจากเดิมได้อีกหรือไม่ แล้ววิเคราะห์ตอ่ว่า

ถ้าไม่ทำจะเกิดความรู้สกึอย่างไร หรือถ้าเกิดความรูส้ึกกงัวลจะใช้ชุดความคิดเติบโตแทนที่ชุดความคิด

แบบยึดติดอย่างไรบ้าง 

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรปุประเด็นการปรึกษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซกัถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้รับการปรึกษานัดหมายวัน เวลา ในการปรึกษาครัง้ต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 
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การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมสี่วน

ร่วมของผู้รบัการปรกึษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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ใบงานที่ 3 

I can do it 

ให้คุณบอกสิ่งมี่คุณทำได้ หรือสิง่ที่คุณคิดว่าทำได้ดีในการดำเนินชีวิตที่ต่างประเทศ มา 3 อย่าง 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 7 

 

เรื่อง เหตุการณ์สมมุติ (Pick a card) 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้สำรวจพฤติกรรมทีเ่ป็นผลมาจากชุดความคิดในการดำเนินชีวิต

ของตนเอง 

 2. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาตระหนักถึงพฤติกรรมในการดำเนนิชีวิตของตนเอง 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าพฤติกรรมการแสดงออก บคุลิกภาพ สีหน้า ท่าทาง การ

พูดจา เป็นผลมาจากชุดความคิดทั้งสิ้น บุคคลทีม่ีชุดความคิดแบบยึดติดมีแนวโน้มขี้อาย ประหม่า 

รู้สึกกังวล เจ้าคิดเจ้าแค้น ตีโพยตีพาย ข้ีหงุดหงิด ข้ีโมโห ชอบโทษคนอื่น พฤติกรรมเหล่าน้ีมักจะเป็น

สิ่งที่ขัดขวางการพัฒนาศักยภาพของบุคคล ทำให้บุคคลไมส่ามารถนำศักยภาพของตนเองมาใช้ได้

อย่างเต็มความสามารถ ต่างกบับุคคลที่มีชุดความคิดเติบโต ซึ่งจะมีความมั่นใจ กระตือรือร้น ใหอ้ภัย

คนอื่นได้ มองหาข้อดีในเรื่องเลวร้ายไดเ้สมอ แม้กระทั่งหากตนเองโดนเอาเปรียบกจ็ะสามารถหา

เหตผุลดี ๆ จากเรือ่งราวนั้นได้ 

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา (CBT) เป็นการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางความคิดและพฤติกรรม เพือ่ลดหรือปรับแกป้ัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม

และสรีระตามความเช่ือที่ว่าสิง่เร้าภายนอกไม่ได้มผีลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และสรีระโดยตรง แต่ต้อง

ผ่านกระบวนการคิดที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคลตามประสบการณ์ทีผ่่านมาในอดีตของแต่บุคคล 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 ใบงานที่ 4 Pick a card 
 
วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบร้อยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทกัทาย สอบถามเกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว สอบถามเกี่ยวกับเรือ่งทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา เพื่อสร้าง

บรรยากาศให้รูส้ึก 

ผ่อนคลายเป็นกันเอง เป็นการรกัษาสัมพันธภาพทีม่ีกับผูร้ับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรกึษาใช้ทักษะ

เบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคล เช่น การตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรปุ

ความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่าผูร้ับการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จึงเข้าสู่ข้ันดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาทำใบงานที่ 4 Pick a card โดยทีผู่้ให้การปรึกษาจะมี

การ์ดทั้งหมด 4 ใบ แต่ละใบจะมีคำถามอยู่ดังนี้ 1. หากคุณบังเอิญเดินผ่านไปได้ยินคนกำลงัพูดถึงคุณ

ในทางที่ไม่ดี คุณจะทำอย่างไร 2. ถ้าเพื่อนสนทิของคุณกำลงัถูกทำร้ายในห้องน้ำของโรงเรียน ซึ่งคุณ

เดินห้องน้ำนั้นพอดีคุณจะทำอย่างไร 3. ขณะที่คุณกำลงัเรียนอยู่เพื่อนร่วมช้ันเรียนของคุณล้อเลียน

คุณอย่างรุนแรงในเรือ่งเช้ือชาติคุณจะทำอย่างไร 4. คุณเพิ่งย้ายโรงเรียนมาที่ใหม่ คุณยังไม่มเีพื่อน 

คุณจะทำอย่างไร ระหว่าง อยู่คนเดียว หรือชวนคนอื่นพูดคุย 

 2. ใหผู้้รบัการปรกึษาเลือกการ์ดในมือของผู้ให้การปรกึษา เมื่อผูร้ับการปรึกษาเลือกการ์ดใด

ที่มีคำตามอยู่จะต้องตอบคำถามในการ์ดน้ัน ผู้ให้การปรึกษาจะใหผู้้รบัการปรึกษาเลือกทัง้หมด 2 

การ์ด   
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 3. เมือ่ผูร้ับการปรึกษาใบงานที่ 4 Pick a card ที่ได้รับเสร็จแล้ว ผู้ให้การปรึกษาต้ังคำถาม

ด้วยทักษะการตั้งคำถาม ถึงเหตผุลทีผู่ร้ับการปรึกษาแสดงพฤติกรรมตอ่เหตุการณ์เหล่าน้ันว่าเพราะ

อะไร เหตุใดถึงแสดงพฤติกรรมเช่นน้ัน ในขณะที่ผูร้ับการปรกึษาเล่าเรื่องราวความคิดความเช่ือของ

ตนเอง ผู้ให้การปรกึษาใช้ทักษะการฟังอย่างตัง้ใจ สะท้อนความ และสรปุความ เพื่อใหผู้ร้ับการ

ปรึกษารู้สึกว่าได้รบัความสนใจและ อยากที่จะเล่าเรื่องราวของตนเอง หลงัจากผูร้ับการปรึกษาบอก

เล่าถึงชุดความคิดของตัวเองที่มีต่อสถานการณ์ตัวอย่างแล้ว ผู้ให้การปรึกษาจะช้ีให้เห็นถึงวิธีการ

ปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่เหมาะสมที่ผูร้ับการปรึกษามี ช้ีใหเ้ห็นแนวทางการเปลี่ยนความคิดให้เป็นชุด

ความคิดเติบโตแทนทีจ่ะคิดแบบเดิมซึ่งเป็นชุดความคิดแบบยึดติด หรือหากผูร้ับการปรึกษามีความคิด

ต่อสถานการณ์ตัวอย่างเป็นชุดความคิดเติบโตอยู่แล้ว ผู้ใหก้ารปรกึษาจะช้ีใหเ้ห็นถึงแนวทางวิธีการ

เสริมสร้างชุดความคิดของตัวเองให้พฒันามากขึ้น 

 4. ผู้ให้การปรกึษาใช้ทักษะทวนความ สรปุความ เพื่อช้ีใหผู้ร้ับการปรึกษาได้ตระหนักถึง

พฤติกรรมในการดำเนินชีวิตของตนเอง 

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาสรปุประเด็นการปรกึษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้้รบัการปรกึษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตพฤติกรรม สหีน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมี

ส่วนร่วมของผู้รบัการปรึกษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตอืรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการทีผู่้รบัการปรกึษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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ใบงานท่ี 4  

Pick a card 

คำอธิบาย : ให้คุณเลือกการดที่มมีา 2 ใบ หลังจากนั้นเปิดการ์ดทีละใบ การ์ดแตล่ะใบจะมี

สถานการณ์และคำถามต่าง ๆ ให้คุณตอบคำถามที่ได ้
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 8 

 

เรื่อง ปรับพฤติกรรม 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาสามารถปรับพฤติกรรมของตนเองที่เป็นผลมาจากชุดความคิดในการ

ดำเนินชีวิตของตนเอง 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าพฤติกรรมการแสดงออก บุคลิกภาพ สหีน้า ท่าทาง การ

พูดจา เป็นผลมาจากชุดความคิดทั้งสิ้น บุคคลทีม่ีชุดความคิดแบบยึดติดมีแนวโน้มขี้อาย ประหม่า 

รู้สึกกังวล เจ้าคิดเจ้าแค้น ตีโพยตีพาย ข้ีหงุดหงิด ข้ีโมโห ชอบโทษคนอื่น พฤติกรรมเหล่าน้ีมักจะเป็น

สิ่งที่ขัดขวางการพัฒนาศักยภาพของบุคคล ทำให้บุคคลไมส่ามารถนำศักยภาพของตนเองมาใช้ได้

อย่างเต็มความสามารถ ต่างกบับุคคลที่มีชุดความคิดเติบโต ซึ่งจะมีความมั่นใจ กระตือรือร้น ใหอ้ภัย

คนอื่นได้ มองหาข้อดีในเรื่องเลวร้ายไดเ้สมอ แม้กระทั่งหากตนเองโดนเอาเปรียบกจ็ะสามารถหา

เหตผุลดี ๆ จากเรือ่งราวนั้นได้ 

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา (CBT) เป็นการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางความคิดและพฤติกรรม เพือ่ลดหรือปรับแกป้ัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม

และสรีระตามความเช่ือที่ว่าสิง่เร้าภายนอกไม่ได้มผีลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และสรีระโดยตรง แต่ต้อง

ผ่านกระบวนการคิดที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคลตามประสบการณ์ทีผ่่านมาในอดีตของแต่บุคคล 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 -  

 

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบรอ้ยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทักทาย สอบถามเกี่ยวกบัเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว สอบถามเกี่ยวกับเรือ่งทั่วไปของผู้รับการปรกึษา เพื่อสร้าง

บรรยากาศให้รูส้ึก 

ผ่อนคลายเป็นกันเอง เป็นการรกัษาสัมพันธภาพทีม่ีกับผูร้ับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรกึษาใช้ทักษะ

เบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคล เช่น การตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรปุ

ความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่าผูร้ับการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จึงเข้าสู่ข้ันดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสำรวจพฤติกรรมการดำเนินชีวิตในต่างประเทศแต่ละ

วันของตนเอง ว่ามีผูร้ับการปรึกษาทำกิจกรรมอะไรบ้าง กจิกรรมใดทำใหผู้้รบัการปรึกษามีความสุข 

และกิจกรรมใดทีท่ำใหผู้้รบัการปรกึษารูส้ึกเป็นทุกข์ โดยระบุว่ากิจกรรมที่ทำให้มีความสุขนั้น รูส้ึกสุข

ระดับใดถ้าให้คะแนน 0 - 10 และกิจกรรมที่ทำให้รูส้ึกทกุข์น้ัน รู้สึกทกุข์ระดบัใดถ้าให้คะแนนจาก 0 

– 10 ซึ่งเป็นเทคนิคการตรวจสอบกจิวัตรประจำวัน (Activities monitoring and 

scheduling) แล้วให้ผู้รับการปรึกษานึกถงึสถานการณ์ที่ตอ้งเผชิญอยูห่รือมีความกังวลว่าจะรบัมือ

ไม่ได้คือเรื่องอะไร วิเคราะห์และสำรวจความคิดเหล่าน้ัน จากนั้นผู้ใหก้ารปรึกษาใหผู้ร้ับการปรึกษา
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คิดถึงคำพูดหรือประโยคใดที่จะมาแทนที่ความคิดความรู้สกึต่อสถานการณ์ที่ตอ้งเผชิญอยูห่รอืแทนที่

ความรู้สึกกงัวลเหล่าน้ันด้วยความคิดหรือประโยคใหม่แบบชุดความคิดเติบโต 

 2. ผู้ให้การปรกึษาช้ีแนะให้ผูร้ับการปรึกษาใช้คำพูดบอกกบัตัวเองในด้านบวก เพื่อเป็นการ

สร้างความเช่ือมั่น ตอกย้ำการคงไว้ซึ่งมมุมอง ความเช่ือ พฤติกรรมที่เหมาะสมของตนเอง ซึ่งเป็น

เทคนิคการใช้คำพูดบอกกับตัวเอง (Self - statement) 

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรึกษาสรปุประเด็นการปรึกษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสให้ผูร้ับการปรึกษาได้ซกัถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. นัดหมายวัน เวลา ในการปรกึษาครั้งต่อไป และยุติการให้การปรกึษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรึกษาสังเกตพฤติกรรม สีหน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมสี่วน

ร่วมของผู้รบัการปรกึษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการที่ผูร้ับการปรึกษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 9 

 

เรื่อง เป้าหมายของฉัน (My goal) 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาสามารถกำหนดเป้าหมายในการดำเนินชีวิตของตนเองอย่าง

เหมาะสม 

  

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าการดำเนินชีวิตด้วยชุดความคิดเติบโตต้องอาศัยเป้าหมาย

ของบุคคล บุคคลควรวางแผนเป้าหมายในอนาคตของตนเอง ควรคิดว่าตนเองสามารถจะทำอะไรได้

บ้างเพือ่ใหเ้ป้าหมายน้ันประสบความสำเรจ็ และสามารถทำอะไรเพือ่ช่วยให้ตนเองประสบความสำเร็จ 

การวางแผนที่ดีแผนการที่วางไว้จะต้องสามารถลงมือทำได้จริง ควรวางแผนอย่างเป็นรปูธรรมและ

ชัดเจน ให้คิดถึงสิง่ที่ต้องทำ สิ่งที่อยากรู้ หรอืปัญหาที่ต้องเผชิญ แล้วเขียนแผนการออกมา โดยระบุ

จะทำตามแผนการเมื่อไหร่ จะทำที่ไหน และทำอย่างไร บุคคลจะต้องวางแผนแบบลงรายละเอียด

ชัดเจน เพื่อให้สามารถมองเห็นภาพ การใส่ข้อมูลลงไปว่าจะทำอะไรบางอย่างเมื่อไหร่ ที่ไหน และ

อย่างไรทำให้มีโอกาสประสบความสำเร็จมากขึ้น 

 Beck JS. and Beck AT (2011) กล่าวว่าทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา (CBT) เป็นการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางความคิดและพฤติกรรม เพือ่ลดหรือปรับแกป้ัญหาทางอารมณ์ พฤติกรรม

และสรีระตามความเช่ือที่ว่าสิง่เร้าภายนอกไม่ได้มผีลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และสรีระโดยตรง แต่ต้อง

ผ่านกระบวนการคิดที่แตกต่างกันของแต่ละบุคคลตามประสบการณ์ทีผ่่านมาในอดีตของแต่บุคคล 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 ใบงานที่ 5 เป้าหมายของฉัน  

 

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบร้อยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทกัทาย สอบถามเกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว สอบถามเกี่ยวกับเรือ่งทั่วไปของผู้รับการปรกึษา เพื่อสร้าง

บรรยากาศให้รูส้ึกผ่อนคลายเป็นกันเอง เป็นการรักษาสมัพนัธภาพที่มีกับผู้รบัการปรกึษา โดยผู้ให้การ

ปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคล เช่น การตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การ

ทวนความ การสรปุความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่าผู้รบัการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จงึเข้าสู่ข้ัน

ดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาต้ังคำถามใหผู้้รบัการปรกึษาตอบ โดยมีคำถามดังนี้ ในฐานะนักเรียนไทยที่

ศึกษาต่อในต่างประเทศการดำเนินชีวิตในต่างประเทศของผูร้ับการปรึกษาคิดถึงเป้าหมายในอนาคตที่

อยากทำแต่ยังไม่ได้เริ่มทำบ้างหรือไม่ ถ้ามเีรื่องอะไรบ้าง เพราะอะไรและผู้รบัการปรกึษามีวิธีที่จะทำ

เป้าหมายน้ันใหส้ำเร็จได้อย่างไร  

 2. เมือ่ผูร้ับการปรึกษาตอบคำถามของผู้ให้การปรึกษาแล้ว ผู้ให้การปรึกษาใหผู้้รบัการ

ปรึกษาทำใบงานที่ 5 เป้าหมายของฉัน เป็นใบงานที่ช่วยใหผู้้รบัการปรกึษาได้รู้จักแนวทางการ

วางเป้าหมายในอนาคตของตนเองอย่างเป็นข้ันตอนและเหมาะสม มีคำถามดังต่อไปนี้ 1. คุณมี

เป้าหมายในอนาคตอย่างไร 2. คุณมีแผนการจะทำอย่างไรบา้ง เพื่อให้คุณไปถึงเป้าหมายในอนาคตที่
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คุณตั้งใจไว้ และ 3. คุณจะสามารถทำตามแผนการได้เมื่อไหร่ จะทำที่ไหน และทำอย่างไร ถ้าหากทำ

สำเร็จจะเกิดอะไรเปลี่ยนแปลงในชีวิตบ้าง ได้เรียนรู้อะไรใหม่ในด้านไหนบ้าง โดยผู้ให้การปรึกษาให้

คำแนะนำในระหว่างผู้รบัการปรกึษาทำใบงานที่ 5 เป้าหมายของฉัน (My goal) 

 3. ผู้ให้การปรกึษาใช้เทคนิคการเรียนรู้สิง่ใหม่ (Learning new skills) และเทคนิคการพูดใน

ใจ (Internal dialogue) เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษามีแนวทางวางแผนเป้าหมายของตนเองทีเ่หมาะสมที่

เสริมสร้างชุดความคิด และปรับความคิดและพฤติกรรมให้เหมาะสมกบัเป้าหมายที่ได้วางเอาไว้  

  ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาสรปุประเด็นการปรกึษาในครั้งนี้ และสอบถามถึง

ความรู้สึกในการเข้ารับการปรึกษาครัง้นี้  

 2. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้้รบัการปรกึษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 3. นัดหมายวัน เวลา ในการปรึกษาครั้งตอ่ไป และยุติการใหก้ารปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตพฤติกรรม สหีน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมสี่วน

ร่วมของผู้รบัการปรกึษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการทีผู่้รบัการปรกึษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  

 

 

 

 

 

 



 117 

ใบงานท่ี 5 

เป้าหมายของฉัน 

 

 

 

 

 

 
จงตอบค าถามตอไปนี ้
1. ในการด าเนินชีวิตที่ต่างประเทศคุณมีเป้าหมายในอนาคตอย่างไรบา้ง 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. คุณมีแผนการจะท าอย่างไรบา้ง เพื่อใหคุ้ณไปถึงเป้าหมายในอนาคตที่คุณตัง้ใจไว้ 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. คุณจะสามารถท าตามแผนการไดเ้มื่อไหร่ จะท าที่ไหน และท าอย่างไร เพื่อขบัเคล่ือนตวัเองให้ไปสู่เป้าหมายที่
วางไว้ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. ถา้หากท าส าเร็จจะเกิดการเปล่ียนแปลงใดบา้งในชีวิต และไดเ้รียนรูอ้ะไรใหม่ ๆ ในดา้นใดบา้ง 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 



 118 

รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  

เพ่ือเสริมสรา้งชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยท่ีศึกษาต่อในต่างประเทศ 

ครั้งท่ี 10 

 

เรื่อง สัญญาได้ไหม 

เวลา  60 นาที  

วัตถุประสงค ์

 1. เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาได้ทำสัญญาเพือ่ดำเนินชีวิตไปสู่เปา้หมายที่ตนเองวางแผนไว้ได้ 

 2. เพื่อสรุปการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเพื่อเสริมสร้างชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ศึกษาต่อในต่างประเทศ 

 

แนวคิดสำคัญ (Key Concepts) 

 Carol Dweck (2018) กล่าวว่าการเสริมสร้างชุดความคิดไมใ่ช่เพียงแค่การนำคำแนะนำสอง

สามอย่างมาใช้ แตเ่ป็นเรื่องของมุมมองต่อสิ่งต่าง ๆ ด้วยวิธีการใหม่ ๆ บุคคลต้องพร้อมทุ่มเท และมี

ความตั้งใจ ซึ่งความเปลี่ยนแปลงต้องอาศัยเวลา ความพยายาม และแรงสนับสนุนอย่างมาก เมื่อ

บุคคลต้องการความสำเรจ็ ต้องการโอกาสสำหรับการเรียนรูแ้ละเตบิโต จงวางแผนและบอกกับสัญญา

กับตัวเองว่า ตนเองจะทำตามแผนที่วางไว้เมื่อไหร่ ที่ไหน และอย่างไร 

 เทคนิคการทำสัญญาเงื่อนไข (Contingency contracting) เป็นหนึง่ในการปรับพฤติกรรม 

โดยผู้ที่ทำสัญญาต้องมั่นใจว่าสญัญาตนเองจะสามารถทำไดจ้ริง เทคนิคการใช้คำพูดบอกกับตัวเอง 

(Self - statement) เป็นหนึ่งในเทคนิคการปรบัความคิด เป็นการใช้คำพูดหรือข้อความที่มี

ความหมายทางบวกกับตนเอง ช่วยให้ผูร้ับการปรึกษามีความเช่ือมั่น เน้นย้ำมมุมอง ความเช่ือ หรือ

พฤติกรรมทีส่่งเสริมใหเ้กิดการพฒันาต่อตนเอง สังคม และอนาคตของตนเอง (Beck JS. and Beck 

AT, 2011) 
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สื่อ/ใบงาน/อุปกรณ ์

 1. ใบงานที่ 6 หนงัสอืสญัญา  

 2. แบบวัดชุดความคิด 

 

วิธีดำเนินการ 

ในการเริ่มต้นการปรึกษาผู้ให้การปรกึษาแบ่งข้ันตอนออกเปน็ดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสำรวจความเรียบร้อยของการเข้าร่วมการปรึกษาออนไลน์ โดยสำรวจ

สัญญาณภาพ เสียงว่าชัดเจนหรอืไม่ สร้างความมั่นใจและความไว้วางใจให้ผู้รบัการปรึกษา โดยหัน

กล้องไปรอบ ๆ บริเวณห้องที่ใหก้ารปรึกษาออนไลน์ เพื่อใหผู้้รบัการปรกึษาเห็นว่ามีแค่ผู้ให้การ

ปรึกษาอยู่ในห้องคนเดียวเท่านั้น  

 2. ผู้ให้การปรกึษากล่าวทกัทาย สอบถามเกี่ยวกับเรื่องทั่วไปของผูร้ับการปรึกษา และพูดคุย

ถึงการใหก้ารปรึกษาในครัง้ที่แล้ว สอบถามเกี่ยวกับเรือ่งทั่วไปของผูร้ับการปรกึษา เพื่อสร้าง

บรรยากาศให้รูส้ึกผ่อนคลายเป็นกันเอง เป็นการรักษาสมัพนัธภาพที่มีกับผู้รบัการปรกึษา โดยผู้ให้การ

ปรึกษาใช้ทักษะเบื้องต้นในการให้การปรกึษารายบุคคล เช่น การตั้งคำถาม การฟังอย่างตั้งใจ การ

ทวนความ การสรปุความเป็นต้น เมื่อสังเกตว่าผู้รบัการปรึกษาผ่อนคลายมากขึ้น จงึเข้าสู่ข้ัน

ดำเนินการ 

 ขั้นดำเนินการ 

 1. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาทำใบงานที่ 6 หนงัสือสัญญาของฉัน โดยให้ผูร้ับการ

ปรึกษาทำการเขียนสัญญากับตนเองว่าจะทำอย่างไรกบัตนเองเมือ่เกิดอุปสรรค ความไม่พอใจ กดดัน

หรือมีความกังวลเกิดข้ึน จะมกีระบวนการคิดอย่างไรให้แตกต่างออกไปจากเดมิ เพื่อให้เกิดการ

เสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตที่ในต่างประเทศใหส้ำเร็จตามเป้าหมายที่ตัง้ใจไว้ และมี

กำลังใจในการดำเนินชีวิตไปสู่เป้าหมายและสามารถทำตามสัญญาที่ให้ไว้กับตนเองได้  

 2. เมือ่ผูร้ับการปรึกษาทำใบงานที่ 6 หนังสือสัญญาของฉันเรียบร้อยแล้ว ผู้ให้การปรกึษาให้

ผู้รบัการปรกึษาอ่านสญัญาที่ตนเองเขียนด้วยเสียงดังฟงัชัด  
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 3. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาได้ทบทวนสิง่ต่าง ๆ ที่ได้เข้ารับการปรึกษาทัง้หมดตั้งแต่

ครั้งที ่1 ถึง 10 และกล่าวถึงสิง่ที่ได้รบัจากการเข้ารับการปรกึษา บอกถึงสิง่ที่ได้เรียนรู้ สามารถ

นำไปใช้ได้อย่างไร เมื่อนำไปใช้แล้วเกิดผลอย่างไร การเปลี่ยนความคิดมันเป็นอย่างไร แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ที่น่าประทับใจ ข้อเสนอแนะ และอื่น ๆ ทีผู่้รบัการปรึกษาต้องการจะกล่าวเพิ่มเติม 

เพื่อใหผู้้รบัการปรึกษาเข้าใจถึงวัตถุประสงค์และสิง่ที่ได้รบัจากการใหก้ารปรึกษาครัง้นี้อย่างสมบูรณ์  

 4. ผู้ให้การปรกึษาให้ผูร้ับการปรกึษาทำแบบวัดชุดความคิดที่ผู้ใหก้ารปรึกษาได้พฒันาข้ึน 

 ขั้นยุต ิ

 1. ผู้ให้การปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้้รบัการปรกึษาได้ซักถามข้อสงสัยเพิม่เตมิ เพื่อใหเ้กิดการ

รับรู้และความเข้าใจที่ตรงกัน 

 2. ผู้ให้การปรกึษานัดหมายวัน เวลา เพือ่ติดตามผล ผู้ให้การปรึกษาขอบคุณผูร้ับการปรึกษา

และยุติการให้การปรึกษา 

 

การประเมินผล 

 1. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตพฤติกรรม สหีน้า ท่าทาง คำพูด น้ำเสียง ความรูส้ึกและการมสี่วน

ร่วมของผู้รบัการปรกึษา การแสดงออก ตลอดจนความสนใจ ความกระตือรือร้นและการให้ความ

ร่วมมือ 

 2. ผู้ให้การปรกึษาสังเกตจากการทีผู่้รบัการปรกึษาสรปุผลทีไ่ด้จากการให้การปรกึษา  
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ใบงานท่ี 6 

หนังสือสัญญาของฉัน 

 

 

 

 

 

 
สถานท่ี 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
วันท่ี 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ข้าพเจ้าชื่อ – นามสกุล 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ขอให้สัญญาว่าข้าพเจ้าจะปฏิบัติตนเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีข้าพเจ้าได้วางแผนไว้ให้สำเร็จดังนี้ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ข 
1. ค่าดัชนคีวามสอดคล้อง (IOC) ของแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

2. ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยการหาความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวัดชุดความคิด

ในการดำเนินชีวิต 

3. ผลการวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จำนวน 23 ข้อ 
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ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถาม (IOC)  

แบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต 

ตารางท่ี 11 ค่าค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถาม (IOC) ของแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต  

ข้อ
ท่ี 

ความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ คะแนน
รวม 

ค่า สรุปผล หมายเหต ุ
ท่านท่ี 

1 
ท่านท่ี 

2 
ท่านท่ี 

3 
ท่านท่ี 

4 
ท่านท่ี 

5 
IOC  

1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใชไ้ด ้  

2 +1 -1 +1 +1 +1 3 0.6 ใชไ้ด ้  
3 -1 +1 +1 0 +1 2 0.4 ใชไ้ม่ได ้  ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
4 0 -1 +1 0 -1 -1 -0.2 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใชไ้ด ้  
6 +1 +1 +1 -1 +1 3 0.6 ใชไ้ด ้  
7 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใชไ้ด ้  
8 0 -1 0 +1 0 0 0 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
9 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใชไ้ด ้  
10 0 +1 0 +1 0 2 0.4 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
11 0 +1 +1 0 +1 3 0.6 ใชไ้ด ้  
12 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใชไ้ด ้  
13 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใชไ้ด ้  
14 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใชไ้ด ้  
15 -1 +1 0 +1 0 1 0.2 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
16 -1 +1 +1 0 +1 2 0.4 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
17 0 -1 0 0 -1 -2 -0.4 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
18 0 +1 +1 +1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้  
19 +1 +1 0 +1 0 3 0.6 ใชไ้ด ้  
20 0 +1 +1 0 +1 3 0.6 ใชไ้ด ้  
21 0 +1 +1 0 +1 3 0.6 ใชไ้ด ้  
22 0 +1 0 -1 -1 -1 -0.2 ใชไ้ม่ได ้ ปรบัภาษาขอ้ค าถาม 
 23          +1                +1    +1   +1 +1 5 1 ใชไ้ด ้  
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จากการหาค่า IOC ที่ท่านผู้คุณทรงวุฒิทัง้ 5 ท่าน ผู้วิจัยได้ปรับข้อคำถามจากนั้นนำไปทดลองใช้กบั

กลุ่มที่มีความคล้ายคลงึกบักลุม่ตัวอย่างแล้วนำไปหาค่า Reliability ตามตารางที่ 12  

 

ตารางที่ 12 ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยการหาความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวัดชุด

ความคิดในการดำเนินชีวิต 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

.953 23 

 

ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ค่าอำนาจจำแนกของแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิต จำนวน 23 
ข้อ 

Item-Total Statistics 

 
Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item-Total 
Correlation 

Cronbach's 
Alpha if Item 

Deleted 
q1 103.1333 350.051 .657 .951 
q2 103.4333 355.909 .590 .952 
q5 103.6667 342.230 .672 .951 
q7 103.4667 354.051 .571 .952 
q8 103.3000 342.700 .777 .950 
q9 103.7000 352.700 .479 .953 
q10 103.9333 347.789 .620 .951 
q11 103.5000 347.983 .636 .951 

q13 103.6333 347.757 .544 .952 
q15 103.5667 341.840 .659 .951 
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q16 103.4000 344.110 .563 .952 
q17 103.8000 348.648 .559 .952 
q18 104.0333 335.137 .761 .950 
q21 103.3667 340.516 .836 .949 
q22 103.5000 346.879 .603 .951 
q23 103.4000 349.283 .565 .952 
q24 104.2333 355.702 .397 .953 
q25 103.3000 350.562 .492 .953 
q26 103.4000 344.179 .698 .951 
q27 103.0667 351.237 .637 .951 
q28 103.5000 352.879 .545 .952 
q29 103.4667 344.533 .841 .950 
q30 103.3667 348.861 .684 .951 
q31 103.2667 346.823 .735 .950 
q32 103.3333 344.644 .709 .950 
q33 104.1000 347.748 .616 .951 
q34 103.6667 344.920 .737 .950 
q35 103.3667 346.792 .716 .950 

 

สรปุข้อคำถามผ่านจำนวน 18 ข้อ และมีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบับอยู่ที่ .825  จากการให้ผูเ้ช่ียวชาญ
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหามีความเห็นชอบ สามารถนำโปรแกรมไปใช้กบักลุม่ตัวอย่างได้  
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ภาคผนวก ค 
ผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
1. เอกสารรบัรองผลการพจิารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

2. ข้อมูลสำหรบัผูเ้ข้าร่วมวิจัย 

3. ใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
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เอกสารชีแ้จงผู้ปกครอง  

(Parent Information Sheet) 

 

รหัสโครงการวิจัย : G-HU163/2564(C1) 
โครงการวิจัยเรื่อง : การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศ 
     ด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
เรียน นักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
 ข้าพเจ้าช่ือนางสาวอภิสรา พงษ์ชมพร นิสิตปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชา
วิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ขอเรียนเชิญนักเรียนที่อยู่ในความ
ปกครองของท่านเข้าร่วมโครงการวิจัยเรื่อง การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียน
ไทยที่ศึกษาต่อต่างประเทศด้วยการปรกึษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปญัญา มีวัตถุประสงค์เพื่อให้
ได้โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญานำไปใช้กับนักเรียนที่ศึกษาต่อ
ต่างประเทศ 
 หากนักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยยินดีร่วมโครงการน้ี ต้องทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตก่อน

แล้วเลือกเฉพาะผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีคะแนนชุดความคิดแบบยึดติดกับชุดความคิดเติบโตในระดับเล็กน้อยเข้าร่วม

โปรแกรมปรึกษาออนไลน์ หากมีจำนวนมากเกิน 20 คน จะต้องจับฉลาก ผู้วิจัยจะดำเนินการสุ่มนักเรียนเข้าร่วม

โปรแกรมนักเรียนจะได้เข้าร่วมการให้การปรึกษา โดยมีรายละเอียดดังต่อไปน้ี 

 1. นักเรียนจะได้ทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตจำนวน 2 ครั้ง 

 2. นักเรียนจะได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  ผู้ วิจัย

ดำเนินการสุ่มนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรม โดยนักเรียนจะเข้าร่วมกิจกรรมผ่านโปรแกรม Google meet จำนวน 10 

ครั้ง ครั้งละ 60 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  โดยมีรายละเอียดการให้การปรึกษาดังน้ี นักเรียนจะได้ ปฐมนิเทศ 

แลกเปลี่ยนเรื่องราว แชร์ประสบการณ์ในการใช้ชีวิตที่ต่างประเทศ ค้นหาชุดความคิดของตนเอง ทำความเข้าใจและ

ยอมรับชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง ค้นหาความสามารถสิ่งที่ตนเองทำได้ดี และสิ่งที่ตนเองทำได้ไม่ดี มี

สถานการณ์สมมุติให้นักเรียนได้ค้นหาชุดความคิดของตนเองต่อสถานการณ์ตัวอย่าง ได้การชี้แนะแนวทางการปรับ

ความคิดและปรับพฤติกรรม วางแผนเป้าหมายในอนาคตที่เหมาะสมกับความต้องการของตนเอง และทำสัญญากับ

ตนเองเพื่อเป็นแรงขับเคลื่อนให้ไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ 

 3. ผู้วิจัยมีค่าแพคเกจอินเตอร์เน็ตมอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยคนละ 500 บาท เพื่อเป็นค่าอินเตอร์เน็ตตลอด

การเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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 ในโครงการวิจัยนี้แบ่งผู้เข้าร่วมโครงการออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ได้รับโปรแกรมการให้
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และกลุ่มที่ 2 ไม่ได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษา
ออนไลน์ โดยมีการสุ่มนักเรียนเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา จะดำเนินการใช้ชีวิตประจำวันและชีวิตในการเรียนการสอน
ตามปกติ 
 โดยก่อนที่จะมีการทำกิจกรรมผู้วิจัยจะมีการขออนุญาตนักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย และได้รับความ

ยินยอมจากบิดามารดาหรือผู้ปกครองของนักเรียนก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ในการเข้าร่วมกิจกรรมอาจมีความเสี่ยง

เล็กน้อยที่เกิดขึ้นกับนักเรียน โดยอาจเกิดความรู้สึกไม่สบายใจ วิตกกังวล เม่ือพูดถึงเหตุการณ์การดำเนินชีวิตใน

ต่างประเทศที่เกิดขึ้นกับตัวนักเรียน แต่ทั้งน้ีผู้วิจัยในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาจะคอยดูแลนักเรียนเป็นอย่างดี 

โดยมีผู้ร่วมประเมินสภาพจิตใจและเข้าให้การช่วยเหลือในทันที แต่หากในระหว่างที่ให้การปรึกษาในแต่ละครั้ง

นักเรียนรู้สึกไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ นักเรียนสามารถที่จะยกเลิกการทำกิจกรรมได้ทันที โดยจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 

ต่อนักเรียนทั้งสิ้น 

 เน่ืองจากโครงการวิจัยครั้งน้ีเป็นการใช้การปรึกษาแบบออนไลน์ ในส่วนของเวลาและสถานที่ จะมีการนัด

หมายระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน โดยผู้วิจัยจะให้นักเรียนมีอิสระในการเลือกขึ้นอยู่กับความสะดวกของนักเรียนเป็น

หลัก สถานที่ที่ใช้จะต้องเป็นห้องส่วนตัวไม่มีใครอยู่ในห้องขณะเข้าการปรึกษา ไม่มีการรบกวนจากสภาพแวดล้อม

และบุคคลอ่ืน โดยเน้นเรื่องการรักษาความลับ และมีสัญญาณอินเทอร์เน็ตชัด 

 เม่ือนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาเสร็จสิ้น หลังจากน้ัน 3 สัปดาห์ผู้วิจัยจะทำการติดต่อ

นักเรียนเพื่อให้จัดทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตแบบออนไลน์เพื่อเป็นคะแนนในระยะติดตามผลอีกครั้ง 

 รวมทั้งข้อมูลต่าง ๆ ของนักเรียนจะถูกเก็บไว้เป็นความลับไม่เปิดเผยให้ใครทราบ จะไม่มีการเปิดเผยชื่อ

ของนักเรียนจะมีการใช้ชื่อสมมติ ผู้วิจัยจะนำเสนอข้อมูลในการให้การปรึกษาเป็นภาพรวม จะไม่มีการเผยแพร่เป็น

รายบุคคล ข้อมูลใบงานกิจกรรมผู้วิจัยจะเก็บไว้ในตู้เอกสารที่ใส่กุญแจ และจะทำลายข้อมูลทิ้งหลังจากที่ผู้วิจัย

เผยแพร่งานวิจัยเสร็จสิ้นภายในระยะเวลา 1 ปี 

 หากท่านและนักเรียนที่อยู่ในความปกครองของท่านมีคำถามหรือข้อสงสัยประการใดสามารถติดต่อผู้วิจัย 

นางสาวอภิสรา พงษ์ชมพร นิสิตปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาการวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะ

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา โทรศัพท์มือถือหมายเลข 062-5655926 หรืออีเมลล์ 

apisarayammy@gmail.com และดร.ณัฐกฤตา งามมีฤทธ์ิ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ภาควิชาวิจัยและ

จิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ เบอร์โทรศัพท์ 084-5641885 หรืออีเมลล์ natkrita@buu.ac.th 

หากผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตามที่ได้ช้ีแจงไว้ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมายัง
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและ
นวัตกรรม หมายเลขโทรศัพท์ 038-102-620  



 136 

 เมื่อท่านพิจารณาแล้วเห็นสมควรเข้าร่วมในการวิจัยนี้ ขอความกรุณาลงนามในใบยินยอม
ร่วมโครงการที่แนบมาด้วย และขอขอบพระคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้ 
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เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  

(Participant Information Sheet) 

 

รหัสโครงการวิจัย :  
โครงการวิจัยเรื่อง : การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศ 
     ด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
เรียน นักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
 ข้าพเจ้าช่ือนางสาวอภิสรา พงษ์ชมพร นิสิตปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชา
วิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ขอเรียนเชิญนักเรียนเข้าร่วม
โครงการวิจัยเรื่อง การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา มีวัตถุประสงค์เพื่อให้ได้โปรแกรม
การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญานำไปใช้กับนักเรียนที่ศึกษาต่อต่างประเทศ 
 หากนักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยยินดีร่วมโครงการน้ี ต้องทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตก่อน

แล้วเลือกเฉพาะผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีคะแนนชุดความคิดแบบยึดติดกับชุดความคิดเติบโตในระดับเล็กน้อย เข้าร่วม

โปรแกรมปรึกษาออนไลน์ หากมีจำนวนมากเกิน 20 คน จะต้องจับฉลาก ผู้วิจัยจะดำเนินการสุ่มนักเรียนเข้าร่วม

โปรแกรมนักเรียนจะได้เข้าร่วมการให้การปรึกษา 

 1. นักเรียนจะได้ทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตจำนวน 2 ครั้ง 

 2. นักเรียนจะได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา  ผู้ วิจัย

ดำเนินการสุ่มนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรม โดยนักเรียนจะเข้าร่วมกิจกรรมผ่านโปรแกรม Google meet จำนวน 10 

ครั้ง ครั้งละ 60นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้งในช่วงเวลาที่นักเรียนสะดวกและสามารถนัดหมายได้ โดยมีรายละเอียดการ

ให้การปรึกษาดังน้ี นักเรียนจะได้ปฐมนิเทศ แลกเปลี่ยนเรื่องราว แชร์ประสบการณ์ในการใช้ชีวิตที่ต่างประเทศ 

ค้นหาชุดความคิดของตนเอง ทำความเข้าใจและยอมรับชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของตนเอง ค้นหา

ความสามารถสิ่งที่ตนเองทำได้ดี และสิ่งที่ตนเองทำได้ไม่ดี มีสถานการณ์สมมุติให้นักเรียนได้ค้นหาชุดความคิดของ

ตนเองต่อสถานการณ์ตัวอย่าง ได้การชี้แนะแนวทางการปรับความคิดและปรับพฤติกรรม วางแผนเป้าหมายใน

อนาคตที่เหมาะสมกับความต้องการของตนเอง และทำสัญญากับตนเองเพื่อเป็นแรงขับเคลื่อนให้ไปสู่เป้าหมายที่วาง

ไว้ 

 3. ผู้วิจัยมีค่าแพคเกจอินเตอร์เน็ตมอบให้ผู้เข้าร่วมวิจัยคนละ 500 บาท เพื่อเป็นค่าอินเตอร์เน็ตตลอด

การเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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 ในโครงการวิจัยนี้แบ่งผู้เข้าร่วมโครงการออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ได้รับโปรแกรมการให้
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา และกลุ่มที่ 2 ไม่ได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษา
ออนไลน์ โดยมีการสุ่มนักเรียนเข้ากลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการให้การปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา จะดำเนินการใช้ชีวิตประจำวันและชีวิตในการเรียนการสอน
ตามปกติ 
 โดยก่อนที่จะมีการทำกิจกรรมผู้วิจัยจะมีการขออนุญาตนักเรียนผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ในการเข้าร่วม

กิจกรรมอาจมีความเสี่ยงเล็กน้อยที่เกิดขึ้นกับนักเรียน โดยอาจเกิดความรู้สึกไม่สบายใจ วิตกกังวล เม่ือพูดถึง

เหตุการณ์การดำเนินชีวิตในต่างประเทศที่เกิดขึ้นกับตัวนักเรียน แต่ทั้งน้ีผู้วิจัยในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษาจะคอย

ดูแลนักเรียนเป็นอย่างดี โดยมีผู้ร่วมประเมินสภาพจิตใจและเข้าให้การช่วยเหลือในทันที แต่หากในระหว่างที่ให้การ

ปรึกษาในแต่ละครั้งนักเรียนรู้สึกไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ นักเรียนสามารถที่จะยกเลิกการทำกิจกรรมได้ทันที โดย

จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อนักเรียนทั้งสิ้น 

 เน่ืองจากโครงการวิจัยครั้งน้ีเป็นการใช้การปรึกษาแบบออนไลน์ ในส่วนของเวลาและสถานที่ จะมีการนัด

หมายระหว่างผู้วิจัยกับนักเรียน โดยผู้วิจัยจะให้นักเรียนมีอิสระในการเลือกขึ้นอยู่กับความสะดวกของนักเรียนเป็น

หลัก สถานที่ที่ใช้จะต้องเป็นห้องส่วนตัวไม่มีใครอยู่ในห้องขณะเข้าการปรึกษา ไม่มีการรบกวนจากสภาพแวดล้อม

และบุคคลอ่ืน โดยเน้นเรื่องการรักษาความลับ และมีสัญญาณอินเทอร์เน็ตชัด 

 เม่ือนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษาเสร็จสิ้น หลังจากน้ัน 3 สัปดาห์ผู้วิจัยจะทำการติดต่อ

นักเรียนเพื่อให้จัดทำแบบวัดชุดความคิดในการดำเนินชีวิตแบบออนไลน์เพื่อเป็นคะแนนในระยะติดตามผลอีกครั้ง 

 รวมทั้งข้อมูลต่าง ๆ ของนักเรียนจะถูกเก็บไว้เป็นความลับไม่เปิดเผยให้ใครทราบ จะไม่มีการเปิดเผยชื่อ

ของนักเรียนจะมีการใช้ชื่อสมมติ ผู้วิจัยจะนำเสนอข้อมูลในการให้การปรึกษาเป็นภาพรวม จะไม่มีการเผยแพร่เป็น

รายบุคคล ข้อมูลใบงานกิจกรรมผู้วิจัยจะเก็บไว้ในตู้เอกสารที่ใส่กุญแจ และจะทำลายข้อมูลทิ้งหลังจากที่ผู้วิจัย

เผยแพร่งานวิจัยเสร็จสิ้นภายในระยะเวลา 1 ปี 

 หากนักเรียนมีคำถามหรือข้อสงสัยประการใดสามารถติดต่อผู้วิจัย นางสาวอภิสรา พงษ์ชมพร นิสิต

ปริญญาโท สาขาจิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาการวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

โทรศัพท์มือถือหมายเลข 062-5655926 หรืออีเมลล์ apisarayammy@gmail.com และดร.ณัฐกฤตา งามมี

ฤทธ์ิ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ เบอร์โทรศัพท์ 084-

5641885 หรืออีเมลล์ natkrita@buu.ac.th 

หากผู้วิจัยไม่ปฏิบัติตามที่ได้ช้ีแจงไว้ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมายัง
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและ
นวัตกรรม หมายเลขโทรศัพท์ 038-102-620  
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 เมื่อท่านพิจารณาแล้วเห็นสมควรเข้าร่วมในการวิจัยนี้ ขอความกรุณาลงนามในใบยินยอม
ร่วมโครงการที่แนบมาด้วย และขอขอบพระคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ที่นี้ 
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เอกสารแสดงความยินยอม 

ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 

 

รหสัโครงการวิจยั :  

โครงการวิจัยเรื่อง การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
 

ให้คำยินยอม วันที่ ……......….. เดือน ………….......…….……… พ.ศ. ………………. 
ก่อนที่จะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยน้ี ข้าพเจ้าได้รับการ

อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย วิธีการวิจัย และรายละเอียดต่างๆ ตามที่ระบุในเอกสาร

ข้อมูลสำหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้าพเจ้า และข้าพเจ้าเข้าใจคำอธิบายดังกล่าว

ครบถ้วนเป็นอย่างดีแล้ว และผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบคำถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยเกี่ยวกับการวิจัยน้ี

ด้วยความเต็มใจ และไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วม

โครงการวิจัยน้ีเมื่อใดก็ได้ การบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยน้ันไม่มีผลกระทบต่อการเรยีนการสอนและ

สิทธิประการใด ๆ ที่ข้าพเจ้าจะพึงได้รับต่อไป 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผยได้เฉพาะในส่วนที่

เป็นสรุปผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลของข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องต้องได้รับอนุญาต

จากข้าพเจ้า 

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในเอกสารแสดง         

ความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 

กรณีที่ข้าพเจ้าไม่สามารถอ่านหรือเขียนหนังสือได้ ผู้วิจัยได้อ่านข้อความในเอกสารแสดง

ความยินยอมให้แก่ข้าพเจ้าฟังจนเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้าจึงลงนามหรือประทับลายนิ้วหัวแม่มือของ

ข้าพเจ้าในเอกสารแสดงความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 

ลงนาม  ………………………………..……………………..ผู้ยินยอม 
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(…………………………………………………….) 

ลงนาม  ………………………….……………………..…..พยาน 

(…………………………………………………….) 

หมายเหต ุกรณีทีผู่้เข้าร่วมโครงการวิจัยให้ความยินยอมด้วยการประทบัลายนิ้วหัวแม่มือ ขอให้มพียานลง
ลายมือช่ือรับรองด้วย 
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เอกสารแสดงความยินยอม 

ของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย (Consent Form) 

(ส าหรับผู้ท่ีมีอายุตั้งแต่ 12 ปี แต่ไม่ถึง 18 ปี) 

รหสัโครงการวิจยั : 

โครงการวิจัยเรื่อง : การเสริมสร้างชุดความคิดในการดำเนินชีวิตของนักเรียนไทยที่ ศึกษาต่อ
ต่างประเทศด้วยการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
ให้คำยินยอม วันที่ ……......….. เดือน ………….......…….……… พ.ศ. ………………. 

ก่อนที่จะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยน้ี ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายถึง

วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย วิธีการวิจัย และรายละเอียดต่าง ๆ ตามที่ระบุในเอกสารข้อมูลสำหรับผู้เข้าร่วม

โครงการวิจัย ซ่ึงผู้วิจัยได้ให้ไว้แก่ข้าพเจ้า และข้าพเจ้าเข้าใจคำอธิบายดังกล่าวครบถ้วนเป็นอย่างดีแล้ว และผู้วิจัย

รับรองว่าจะตอบคำถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยเก่ียวกับการวิจัยน้ีด้วยความเต็มใจ และไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้า

พอใจ 

 ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยน้ีด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัยน้ีเม่ือใด

ก็ได้ การบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยน้ันไม่มีผลกระทบต่อการเรียนการสอนและสิทธิประการใด ๆ ที่ข้าพเจ้าจะพึง

ได้รับต่อไป 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเก่ียวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผยได้เฉพาะในรูปที่ เป็นสรุป

ผลการวิจัย การเปิดเผยข้อมูลของข้าพเจ้าต่อหน่วยงานต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องต้องได้รับอนุญาตจากข้าพเจ้า 

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในเอกสารแสดง     ความ

ยินยอมน้ีด้วยความเต็มใจ 

 
   ลงนาม  ………………………………..……………………..ผู้ยินยอม 

(…………………………………………………….) 
ข้าพเจ้า...........................................................................บิดามารดาหรือผู้ปกครอง ยินยอมให้

.................................................................................เข้าร่วมโครงการวิจัยน้ี 
กรณีที่ข้าพเจ้าไมส่ามารถอ่านหรอืเขียนหนงัสอืได้ ผู้วิจัยได้อา่นข้อความในเอกสารแสดง

ความยินยอมให้แก่ข้าพเจ้าฟังจนเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้าจึงลงนามหรอืประทบัลายนิ้วหัวแมม่ือของ

ข้าพเจ้าในเอกสารแสดงความยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
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                                 ลงนาม  ………………………………..……………..บิดามารดาหรือผู้ปกครอง 
(…………………………………………………….) 

   ลงนาม  ……………………………………………………...พยาน 
(………………………………………….………….) 
 

หมายเหต ุกรณีทีบ่ิดา มารดา หรือผู้ปกครองให้ความยินยอมด้วยการประทบั 
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ภาคผนวก จ 
 

1. Poster ประชาสัมพันธ์เข้าร่วมวิจัย 
2. รปูภาพโปรแกรมการให้การปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
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Poster ประชาสัมพันธ์เข้าร่วมวิจัย 
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ภาพการให้โปแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญา 
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ประวัต ิย ่อ ข อ งผ ู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวอภิสรา พงษ์ชมพร 
วัน เดือน ปี เกิด 10 พฤษภาคม 2533 
สถานท่ีเกิด อำเภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุร ี
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 3/7 ถนนศรีจารุสัมพันธ์3 ตำบลพนสันิคม อำเภอพนสันิคม จังหวัดชลบุร ี

20140 
ตำแหน่งและประวัติการ
ทำงาน 

กรรมการผูจ้ัดการ   
Info Group Education Co., Ltd.   

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2549  New Era High School, India  
พ.ศ. 2551  St.Joseph's Secondary School, Ireland  
พ.ศ. 2552  Academy of Art University, San Francisco USA  
พ.ศ. 2556  ศิลปบัณฑิต(แฟช่ันดีไซน)์ มหาวิทยาลัยรงัสิต จังหวัด
ปทุมธานี  
พ.ศ. 2562 -ปจัจบุัน  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (จิตวิทยาการปรึกษา) 
มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุร ี

รางวัลหรือทุนการศึกษา พ.ศ. 2549  ประธานนักเรียนของ New Era High School, India  
พ.ศ. 2551  นักเรียนดเีด่นของ St.Joseph's Secondary School, 
Ireland  
พ.ศ. 2556   ปริญญาตรีศิลปะบัณฑิต สาขาแฟช่ันดีไซน์ เกียรตินิยม
อันดับหนึง่ มหาวิทยาลัยรังสิต และไดร้ับรางวัลชนะเลิศ สิง่ประดิษฐ์ยอด
เยี่ยมประจำปีการศึกษา 2556 ของมหาวิทยาลัยรังสิต  
พ.ศ. 2558  รางวัล Emerging Awards 2015 (TEXTILE AND 
FABRIC DESIGN) ของ Designer of the year     
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