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ปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R short from) และ 3) แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิงเวอร์ชัน 128 
การ์ด (WCST-128)  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้าประเภทหนึ่งตัวแปร
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มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 

 

  



 จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

63920334: MAJOR: BRAIN, MIND AND LEARNING; M.Sc. (BRAIN, MIND AND 
LEARNING) 

KEYWORDS: PROBLEM SOLVING TRAINING PROGRAM, PROBLEM SOLVING, 
ADOLESCENT STUDENT, WCST-128 

  SUPATTRA PANICHNAVA : THE EFFECTS OF PROBLEM SOLVING TRAINING 
PROGRAM ON PROBLEM SOLVING OF ADOLESCENT STUDENTS.. ADVISORY 
COMMITTEE: WARAKORN SUPWIRAPAKORN, Ed.D. JUTHAMAS HAENJOHN, Ph.D. 2024. 

  
The purpose of this research was to study effects of problem solving 

training program on problem solving of adolescent student. The sample consisted of 
60 upper secondary school students in Rayong who volunteered to participate in this 
research. They were randomly assigned into two group: an experimental group and a 
control group, with 30 participants in each group. The data collection period was four 
weeks, two times a week, 8 times in total and 50 minutes in each session . The data 
collection procedure was divided into three phases: the pre-test, the post-test, and 
the follow-up. The instruments were 1. Problem solving training program on problem 
solving of adolescent 2. The Problem-Solving Inventory Revised-shot from : SPSI-R 
short from and 3. Wisconsin Card Sorting Test-128 (WCST-128). The data were 
analyzed by repeated-measure analysis of variance: one between-subjects and one 
within-subjects. The research result was the experimental group had higher problem 
solving scores at the .05 level in both the post-test and the follow-up than in the 
pre-test. And the experimental group had higher scores on problem solving during 
the follow-up period than the control group at the .05 level. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญ 

การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) เป็นโรคระบาดท่ีหลาย
ประเทศท่ัวโลกก าลังเผชิญอยู่ ซึ่งถือเป็นอุบัติการณ์ท่ีร้ายแรง สร้างความเดือดร้อนและก่อผลเสียเป็น
วงกว้างให้กับหลายประเทศ การระบาดเป็นไปอย่างรวดเร็ว โดยสถานการณ์ในประเทศไทยช่วงแรก
รัฐบาลมีค าส่ังไม่ให้มีการอยู่รวมกัน ให้ประชาชนอยู่บ้านเป็นการหยุดเช้ือเพื่อชาติ ท าให้หน่วยงานต่าง ๆ 
ต้องเปล่ียนการท างานไปท างานท่ีบ้านหรือท่ีเรียกว่า Work from Home โรงเรียนและมหาวิทยาลัย
ทุกแห่งหยุดการเรียนการสอนในห้องเรียน เปล่ียนเป็นการเรียนออนไลน์แทน ส่งผลให้หลายคนพบ
เจอปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิต เกิดความเครียดความวิตกกังวล ท าให้เกิดปัญหาท้ังทาง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยเฉพาะวัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่ ท่ีมี  
การเปล่ียนแปลงของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงกล่าวได้ว่า วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่
ส าคัญของชีวิต การเปล่ียนแปลงของสังคม และส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัววัยรุ่น ท าให้วัยรุ่น 
มีความเครียด และบางครั้งไม่สามารถปรับตัวให้เผชิญกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ (กรมสุขภาพจิต, 2563)
อีกท้ังยังต้องประสบกับความกดดันในด้านการศึกษา ความคาดหวังของครอบครัว และสังคม จึงท าให้
เกิดความอึดอัดใจ คับข้องใจ บางคนอาจแสดงออกในรูปแบบของความก้าวร้าวหรือการใช้  
ความรุนแรง แสดงให้เห็นว่าความก้าวร้าวของวัยรุ่นส่งผลเสียต่อการพัฒนาการเรียนรู้ เช่น ผลการเรียน
ท่ีไม่ดีและปัญหาทางสุขภาพจิตท่ีตามมา (Chang et al., 2021) สอดคล้องกับผลการประเมิน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นไทยโดยกรมสุขภาพจิต ปี 2563-2564 พบว่า ร้อยละ 28 ของเด็กและวัยรุ่น
มีภาวะเครียดสูง ร้อยละ 32 มีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคซึมเศร้า ในขณะท่ีอีกร้อยละ 22 มีความเส่ียงท่ี
จะฆ่าตัวตาย โดยเป็นการเก็บข้อมูลจากเด็กและวัยรุ่นอายุต ่ากว่า 20 ปี จ านวน 183,974 คน ท่ีเข้า
มาประเมินสุขภาพจิตตนเองผ่านแอปพลิเคชัน Mental Health Check-in ของกรมสุขภาพจิต  
โดยปัญหาสุขภาพจิตส าหรับวัยรุ่นท่ีพบมากท่ีสุด คือ ความเครียดและความวิตกกังวล ปัญหาความรัก 
และภาวะซึมเศร้า ซึ่งปัญหาเหล่านี้สามารถป้องกันได้โดยการเสริมสร้างทักษะต่าง ๆ ท่ีจ าเป็น ได้แก่ 
การสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ฝึกมองตนเองมุมบวก ส่งเสริมส่ิงท่ีตนเองเป็นโดยรับรู้ว่าตนเอง 
มีคุณค่า มีความยืดหยุ่นทางความคิด ช่วยให้ประเมินสถานการณ์ของความเครียดเป็นส่ิงท้าทาย 
สามารถเผชิญกับปัญหา และฝึกทักษะการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ อ้อยทิพย์ บัวจันทร์ (อ้อยทิพย์ บัวจันทร์, 2563) พบว่า การคิดหาวิธีการต่าง ๆ เพื่อแก้ปัญหาหรือ
ควบคุมสถานการณ์ เป็นการเผชิญความเครียดและความวิตกกังวล การมีทักษะการคิดแก้ปัญหา
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จึงอาจเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยในการแก้ปัญหาต่าง ๆ หาทางออกของปัญหาได้อย่างเหมาะสม  
ซึ่งการคิดแก้ปัญหาเป็นกระบวนการท างานขั้นสูงของสมองท่ีส่งผลให้มีทักษะในการควบคุมยับยั้ง 
ความจ าใช้งาน การยืดหยุ่นทางการรู้คิด ซึ่งเป็นการคิดแก้ปัญหาอย่างยืดหยุ่น การสร้างเป้าหมาย 
และการวางแผนด้วย 

การคิดแก้ปัญหา (Problem Solving) คือ กระบวนการเรียนรู้ระดับสูง (สุภัทรา ตันติวิทยมาศ, 2555) 
กระบวนการคิดขั้นสูงนี้จะมีความเกี่ยวข้องกับสมองส่วนฟรีฟรอนทรัล (Prefrontal cortex) ท่ีมี
บทบาทส าคัญในหน้าท่ีของการรู้คิดขั้นสูงท่ีเกี่ยวข้องกับ การควบคุมยับยั้ง ( Inhibitory control) 
ความจ าใช้งาน (Working memory) และ การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) ซึ่งส่งผลถึง
การวางแผน การคิดแก้ปัญหา การตัดสินใจ และการควบคุมอารมณ์ (จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 
การคิดแก้ปัญหาเป็นการสร้างเครือข่ายของเดนไดร์ท สมองพร้อมท่ีจะแก้ปัญหาง่าย ๆ มาต้ังแต่เด็ก 
สมองเตรียมจะพัฒนาเต็มท่ีและพร้อมรับมือกับส่ิงท่ีเป็นนามธรรมอันซับซ้อนเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น 
ความสามารถในการแก้ปัญหาจะขึ้นอยู่กับประสบการณ์ในกระบวนการเรียนรู้ท่ีผ่านมาเป็นส าคัญ  
ซึ่งน าไปสู่การคล่ีคลายปัญหาและความเครียด ความสนใจและความมุ่งมั่นในการคิดแก้ปัญหา มองปัญหา
ท่ีเข้ามาเป็นเรื่องท้าทาย ความท้าทายน าไปสู่พฤติกรรมท่ีจะสู้ การไล่ล่าหาค าตอบหรือทางของปัญหา 
และเผชิญกับความเครียดท่ีจะมีต่อไปในภายภาคหน้า (อัครภูมิ จารุภากร & พรพิไล เลิศวิชา, 2551) 
โดยปัญหาตามมุมมองของนักจิตวิทยาการรู้คิด จ าแนกเป็น 2 ประเภท คือ ปัญหาท่ีระบุได้ชัดเจน 
(Well-defined problem) กับ ปัญหาท่ีระบุได้ไม่ ชัดเจน (Ill- defined problem) ซึ่ งส่งผลต่อ
รูปแบบการคิดแก้ปัญหา ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ดี ซูริลล่า และเนซู (D’Zurilla & Nezu) 
ว่าการคิดแก้ปัญหาเป็นกระบวนการด้านการรู้คิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคล ในการค้นหา
วิธีการหรือรูปแบบการปรับตัวท่ีมีประสิทธิภาพต่อสถานการณ์ความเครียด และการคิดแก้ปัญหา
ทางสังคมเพื่อตอบสนองในการเผชิญกับปัญหาต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต มี 2 รูปแบบ ได้แก่  
การตระหนักรู้ต่อปัญหาและการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม (จุฑามาศ แหนจอน, 2557) 

การด าเนินชีวิตของทุกคนต้องพบเจอกับปัญหา ซึ่งความสามารถในการคิดแก้ปัญหาของ
แต่ละคนอาจมีวิธีท่ีแตกต่างกันไป เมื่อบุคคลเผชิญกับปัญหาท่ีไม่สามารถจัดการปัญหา หรือแก้ไขปัญหา
ทางลบ มองว่าปัญหาเป็นส่ิงคุกคามคุณภาพชีวิต มีการรับรู้ศักยภาพของตนเองต ่า และการมีอารมณ์
ในทางลบจะส่งผลกระทบขัดขวางต่อความพยายามแก้ปัญหา ท าให้แก้ปัญหาได้แต่ไม่มีประสิทธิภาพ 
(T J D'Zurilla & Nezu, 1988) ซึ่งผู้ท่ีมองปัญหาเป็นโอกาสในเชิงบวก มักจะเลือกกลยุทธ์การเผชิญ
ปัญหาแบบปรับตัวได้ดีกว่าผู้ที ่มองปัญหาเป็นภัยคุกคาม (T J. D'Zurilla & Chang, 1995) 
การเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา เพื่อให้สามารถผ่านอุปสรรคต่าง ๆ ช่วยให้บุคคลสามารถแก้ไขปัญหา
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้ จากการมีเจตคติที่ดีต่อปัญหาหรือมุมมองต่อปัญหาในทางบวกตาม
ความจริง และเพิ่มประสิทธิภาพในการรับมือกับเหตุการณ์ท่ีท าให้ เกิดความเครียดท่ีเกิดขึ้นใน
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ชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพ (T. J. D’Zurilla & Nezu, 2010) สอดคล้องกับแนวคิดการบ าบัด
โดยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) ของ (T. D’zurilla & Nezu, 2007) เป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือบุคคลให้มีมุมมองต่อปัญหาตามความจริง มีวิธีการแก้ไขปัญหาที่มีประสิทธิภาพและ
เป็นระบบ ซึ่งขั้นตอนการบ าบัดมีท้ังหมด 6 ขั้นตอน คือ 1) ท าความเข้าใจปัญหา 2) การก าหนด
ปัญหา 3) การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 4) การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5) การลงมือแก้ปัญหา
และตรวจสอบผลการแก้ปัญหา และ 6) การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล เมื่อบุคคลมี
การคิดแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ จะสามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ปัจจุบันได้อย่างมีสติและรับรู้ตาม
ความเป็นจริงของสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้ (จุฑามาศ แหนจอน, 2557)  

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยมีความสนใจพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา
ต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ซึ่งเป็นวิธีการฝึกทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา
ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นบนพื้นฐานของการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy: PST) 
ในกลุ่มวัยรุ ่น ซึ่งการคิดแก้ปัญหาเป็นทักษะที่มีความส าคัญต่อ สุขภาพจิตใจ สุขภาพร่างกาย 
การประสบความส าเร็จทั้งในด้านการเรียนและการใช้ชีวิต โดยวัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องเตรียมพร้อมใน
การใช้ชีวิต สามารถเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ และมีความพร้อมในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น
ในสังคมอย่างมีความสุขตลอดไป 
 

ค าถามการวิจัย 
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 

เป็นอย่างไร เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล และ
เปรียบเทียบผลการทดสอบกับกลุ่มท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

ต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล  
2. เพื่อเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาระหว่างนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา

ต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล  
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. นักเรียนวัยรุน่ท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 

หลังทดลอง สูงกว่าก่อนทดลอง 
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2. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 
ติดตามผล สูงกว่าก่อนทดลอง 

3. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง  

4. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะติดตามผล 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
1. ผลการวิจัยนี้ท าให้ได้โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 

ท่ีผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ และผ่านการทดลอง ซึ่งสามารถน าไปประยุกต์ในบริบทท่ี
คล้ายคลึงกันได้ 

2. ผลการวิจัยนี้จะท าให้ทราบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหา
ของนักเรียนวัยรุ่น ว่าสามารถพัฒนาการคิดแก้ปัญหาได้อย่างไร เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง และ
ระหว่างวิธีทดลอง 

3. การวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์ต่อครูผู้สอน ครูท่ีปรึกษา แนะแนว บุคลากรทางการศึกษา รวมถึง
ผู้ปกครอง ท่ีจะสามารถน าองค์ความรู้ไปใช้ในการพัฒนาวัยรุ่นให้มีการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม  

4. องค์ความรู้ท่ีได้จากงานวิจัยจะน าไปสู่การขยายผลในวงกว้าง ท้ังในมิติของการพัฒนาโปรแกรม 
และการส่งเสริมการคิดแก้ปัญหา ท้ังในสถานศึกษาและบริบทอื่น ๆ ต่อไป 
 

ขอบเขตการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 ประชากร ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดระยอง 
 1.2 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนแห่งหนึ่งใน

จังหวัดระยอง ปีการศึกษา 2566 จ านวน 60 คน สุ่มจ าแนกเข้ากลุ่ม (Random assignment) เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

 2.1 ตัวแปรต้น (Independent variables) ประกอบด้วย 

2.1.1 วิธีการทดลอง 

2.1.1.1 ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของ 

นักเรียนวัยรุ่น 
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2.1.1.2 วิธีปกติ  

2.1.2 ระยะเวลาของการทดสอบ ประกอบด้วย 

2.1.2.1 ก่อนทดลอง (Pretest) 

2.1.2.2 หลังทดลอง (Posttest) 

2.1.2.3 ติดตามผล (Follow-up) (หลังทดลอง 3 สัปดาห์) 

2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ การคิดแก้ปัญหา 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การวิจัยนี้มุ่งศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหา

ของนักเรียนวัยรุ่น โดยใช้การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) จ านวน 8 ครั้ง 

ครั้งละ 50 นาที วัดผลการทดลอง 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล  

(หลังทดลอง 3 สัปดาห์) สรุปได้ดังภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

 

 

 

      การคิดแก้ปัญหา 

▪ SPSI-R 
▪ WCST-128 

 1. วิธีการทดลอง 
 1.1 ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการคิดแก้ปัญหา         

ในวัยรุ่น 
 1.2 วิธีปกติ ซึ่งไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม   

การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
 2. ระยะเวลาของการทดสอบ 

 2.1  ก่อนการทดลอง 
 2.2  หลังการทดลอง 
 2.3  ติดตามผล (หลังทดลอง 3 สัปดาห์)) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ  
 การคิดแก้ปัญหา (problem solving) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเข้าใจ
ลักษณะของปัญหา การค้นหาวิธีการหรือรูปแบบการปรับตัวท่ีมีประสิทธิภาพต่อการแก้ปัญหา เพื่อ
ตอบสนองในการเผชิญกับสถานการณ์ปัญหาในชีวิต มี 2 รูปแบบ ได้แก่  
     1) การตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการแก้ปัญหา
อย่างสร้างสรรค์ โดยมองปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย รับรู้ความสามารถและเช่ือมั่นในทักษะการแก้ปัญหา
ของตนเองว่าสามารถแก้ไขได้ และการแก้ปัญหาที่มีประสิทธิภาพต้องใช้เวลาและต้องอาศัย
ความพยายาม จนสามารถแก้ปัญหาได้ส าเร็จ 
     2) การคิดแก้ปญัหาแบบสมเหตุสมผล หมายถึง วิธีการจัดการและเผชิญต่อสถานการณ์ปัญหา
ท่ีดีท่ีสุดของบุคคล โดยการประยุกต์ทักษะการคิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ รอบคอบและเป็นระบบ 
 ส าหรับงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน  
(The Social Problem-Solving Inventory Revised-shot from : SPSI-R short from) 
(T. J. D’Zurilla et al., 2002) ฉบับภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557) โดยมีค าถามท้ังหมด 
25 ข้อ แบ่ง เป็น  5 ด้าน ได้แก่  ด้านการตระหนักรู้ ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem 
Orientation: PPO) ด้านการตระหนักรู ้ต่อปัญหาทางลบ (Negative Problem Solving: RPS) 
ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: RPS) ด้านการคิดแก้ปัญหา
แบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ ( Impulsivity Careless Style: ICS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบ
หลีกหนี (Avoidance Style: AS) แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง -128 (Wisconsin Card 
Sorting Test: WCST-128) เป็นแบบวัดการท างานของสมอง ท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาใน 6 มิติ 
คือ การให้ความสนใจ การวางแผน การจัดระบบ การยืดหยุ่นทางการรู้คิด ความจ าใช้งาน และการยับยั้ง
การตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น  
 โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา หมายถึง วิธีการฝึกทางจิตวิทยาเพื่อพัฒนาการคิดแก้ปัญหา 
บนหลักการพื้นฐานของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) เป็น
การบ าบัดท่ีเนนใหผู้ได้รับการบ าบัดได้ท าความเข้าใจกับลักษณะของปญหา (Problem) แนวคิดใน
การแกปญหา (Problem solving) และวิธีการแก้ปญหา (Solution) ในมุมมองใหม่ รวมท้ังช่วยให
เกิดการคนหาวิธีการแกปญหาใหหลากหลายมากขึ้นและช่วยให ผู้ได้รับการบ าบัดเลือกวิธีการ
แกปัญหาท่ีเหมาะสม โดย D'Zurilla และ Nezu ก าหนดขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาไว้ 6 ขั้นตอน 
ดังนี้  1) ท าความเข้าใจในปัญหา 2 ) การก าหนดปัญหา 3) การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 
4 ) การตัดสิน ใจเลือกทางเลือก 5 ) การลงมือแก้ป ัญหาและตรวจสอบผลการแก้ป ัญหา  
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6) การคงไว้ซึ ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล โดยฝึกอบรม 8 ครั้ง  ๆ ละ 50 นาที 
สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทัง้ส้ิน  4 สัปดาห์ ประกอบด้วย 
 1) ขั้นเริ่มต้น เป็นขั้นตอนของการท าความรู้จัก สร้างข้อตกลง ในการเข้ากลุ่ม และเปิดโอกาส
ให้ซักถาม เล่าถึงความคาดหวังและปัญหาของตนเองเพื่อสร้างสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค์และ
สร้างความพร้อมในการพัฒนาร่วมกัน ซึ่งได้ด าเนินการในครั้งท่ี 1 
 2) ขั้นด าเนินการ เป็นการฝึกกระตุ้นสมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับ Prefrontal cortex  โดยฝึก 
การคิดแก้ปัญหา (problem solving) ด้วยการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving 
Therapy; PST) เพื่อสร้างความเข้าใจและฝึกปฏิบัติ เพื่อท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในแต่ละองค์ประกอบ 
ซึ่งได้ด าเนินการในครั้งท่ี 2-7 
 3) ขั้นสรุป เป็นขั้นบูรณาการ รวบรวมความเข้าใจ สรุปการเรียนรู้ ตลอดจนการวางเป้าหมาย
สู่การปฏิบัติอย่างยั่งยืน และยุติกระบวนการฝึก ซึ่งได้ด าเนินการในครั้งท่ี 8 
 นักเรียนวัยรุ่น หมายถึง นักเรียนท่ีมีอายุระหว่าง 15 ปีถึง 18 ปีท้ังชายและหญิง ท่ีก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดระยอง ปีการศึกษา 2566 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในงานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาต ารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
1. การคิดแก้ปัญหา (Problem solving) 

1.1 ความหมายของการคิดแก้ปัญหา 
1.2 ธรรมชาติของการคิดแก้ปัญหา 
1.3 ลักษณะของการคิดแก้ปัญหา 
1.4 รูปแบบการคิดแก้ปัญหา 
1.5 แนวคิดของการคิดแก้ปัญหา 
1.6 อุปสรรคของการคิดแก้ปัญหา 
1.7 การประเมินการคิดแก้ปัญหา 
1.8 การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา 
1.9 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหา 

 2. การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy: PST) 
2.1 ความหมายของการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา 
2.2 แนวคิดของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
2.3 องค์ประกอบของการแก้ปัญหา 
2.4 ขั้นตอนของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
2.5 เทคนิคการสอนและการฝึกในแต่ละขั้นตอนของการแก้ปัญหา 
2.6 วิธีการบ าบัดแบบรายบุคคลและการบ าบัดแบบกลุ่ม 
2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

การคิดแก้ปัญหา (Problem Solving) 
ความหมายของการคิดแก้ปัญหา 
เพียเจท์ (Piaget, 1952) ได้อธิบายถึงการคิดแก้ปัญหาตามทฤษฎีพัฒนาการในแง่ท่ีว่า

ความสามารถในการคิดแก้ปัญหาเริ่มต้ังแต่อายุประมาณ 7 – 11 ปี เริ่มมีความคิดในการแก้ปัญหา
แบบง่าย ๆ ภายใจขอบเขตจ ากัดต่อมาถึงระดับเมื่อเด็กอายุประมาณ 12 – 15 ปี เด็กมีความสามารถ
คิดหาเหตุผลดีขึ้นและสามารถคิดแก้ปัญหาท่ีซับซ้อนได้ 
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บรุนเนอร์ และคณะ (Bourne, Ekstrand, & Dominowski, 1971) ได้ให้ความหมายของ
การคิดแก้ปัญหาไว้ว่า เป็นความสามารถในการใช้ประสบการณ์เดิมจากการเรียนรู้ท้ังทางตรงและ
ทางอ้อม เป็นการแสดงความรู้ ความคิดของสถานการณ์ทท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบัน โดยน ามาจัดเรียงใหม่ 
เพื่อผลความส าเร็จในจุดมุ่งหมายเฉพาะอย่าง  

 ประพันธ์ศิริ สุเสารัจ (ประพันธ์ศิริ สุเสารัจ , 2556) กล่าวว่า การคิดแก้ปัญหา เป็น
กระบวนการคิดพิจารณาไตร่ตรองอย่างพินิจพิเคราะห์ส่ิงต่าง ๆ ที่เป็นประเด็นส าคัญของเรื่องหรือ
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีคอยก่อกวน สร้างความร าคาญ สร้างความยุ่งยากสับสน และความวิตกกังวล และ
พยายามหาหนทางคล่ีคลายส่ิงเหล่านั้นให้ปรากฏ และหาหนทางขจัดปัดเป่าส่ิงท่ีเป็นปัญหาก่อความ
ร าคาญ ความวิตกกังวล ความยุ่งยากสับสนให้หมดไป 

จินตนา ธนวิบูลย์ชัย (จินตนา ธนวิบูลย์ชัย , 2558) การคิดแก้ปัญหา เป็นการคิดค้นหา
แนวทางต่าง ๆ และไตร่ตรอง เพื่อให้ได้การปฏิบัติท่ีเหมาะสมท่ีจะท าให้บุคคลนั้นเคล่ือนย้ายจาก
สภาวะปัจจุบันที่ไม่พึงพอใจไปยังสภาวะท่ีท าให้บรรลุผลตามเป้าหมายได้ 

ดี ซูริลล่า และเนซู (D’Zurilla & Nezu อ้างถึงในจุฑามาศ แหนจอน, 2562) การคิดแก้ปัญหา 
คือ กระบวนการด้านการรู้คิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคลท่ีพยายามค้นหาวิธีการหรือการปรับตัว
ท่ีมีประสิทธิภาพต่อสถานการณ์ความเครียดในชีวิต มี 2 รูปแบบ ได้แก่ การตะหนักรู้ต่อปัญหา
ทางบวก และการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 

จากความหมายข้างต้นสรุปได้ว่า การคิดแก้ปัญหา หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
เข้าใจลักษณะของปัญหา ค้นหาวิธีการหรือรูปแบบการปรับตัวท่ีมีประสิทธิภาพต่อการแก้ปัญหา เพื่อ
ตอบสนองในการเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต มี 2 รูปแบบ ได้แก่   

1) การตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรู้คิด
ระดับสูงต่อวิธีการจัดการปัญหาอย่างสร้างสรรค์ว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย รับรู้ความสามารถและ
เช่ือมั่นในทักษะการคิดแก้ปัญหาของตนเองว่าปัญหาสามารถแก้ไขได้ โดยการแก้ปัญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพต้องใช้เวลาและความพยายาม รวมทั้งการด าเนินการแก้ปัญหาให้เสร็จส้ิน 

2) การคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล หมายถึง วิธีการจัดการและเผชิญต่อสถานการณ์
ปัญหาท่ีดีท่ีสุดของบุคคล โดยการประยุกต์ทักษะการคิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์รอบคอบและเป็นระบบ 
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ธรรมชาติของการคิดแก้ปัญหา 

 
 
 

ภาพท่ี 2 เปรียบเทียบขนาดของสมองระหว่างมนุษย์และสัตว์ต่าง ๆ 
(ท่ีมา: จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 

 การคิดแก้ปัญหา (Problem solving) เป็นความสามารถของสมองท่ีเกิดจากการท าหน้าท่ี
ของพรีฟรอนทอล คอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex : PFC) โดยขนาดของ PFC ใหญ่ มีแนวโน้มของ
การมีความสามารถในการคิดแก้ปัญหาดีกว่าการมี PFC ขนาดเล็ก (แสดงดังภาพท่ี 2) มนุษย์มี
ความสามารถในการคิดแก้ปัญหาสูงกว่าส่ิงมีชีวิตประเภทอื่น ๆ และลิงชิมแปญซี มีความสามารถใน
การคิดแก้ปัญหาได้เกือบเทียบเท่ามนุษย์ รวมท้ังมีความสามารถสูงกว่าลิงชนิดอื่น ๆ และสัตว์ชนิด  
อื่น ๆ เช่น สุนัข และแมว เป็นต้น 
 ลักษณะของการคิดแก้ปัญหา 
 การคิดแก้ปัญหา ถือว่าเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญท่ีสุดของการคิดท้ังมวล การคิดแก้ปัญหาเป็น 
ส่ิงส าคัญต่อวิถีการด าเนินชีวิตในสังคมของมนุษย์ ซึ่งจะต้องใช้การคิดเพื่อแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้น
ตลอดเวลา ทักษะการคิดแก้ปัญหาเป็นทักษะท่ีเกี่ยวข้องและมีประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตท่ีวุ่นวาย
สับสนได้เป็นอย่างดี ผู้ท่ีมีทักษะการคิดแก้ปัญหาจะสามารถเผชิญกับภาวะสังคมท่ีเคร่งเครียดได้อย่าง
เข้มแข็ง ทักษะการแก้ปัญหาจึงมิใช่เป็นเพียงการรู้จักคิดและรู้จักการใช้สมองหรือเป็นทักษะท่ีมุ่งพัฒนา
สติปัญญาแต่เพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่ยังเป็นทักษะท่ีสามารถพัฒนาทัศนคติ วิธีคิด ค่านิยมความรู้  
ความเข้าใจในสภาพการณ์ของสังคมได้ดีอีกด้วย (Eberle and Slanish, 1996 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 

  ลิงชิมแปนซี                        มนุษย์ 

ลิงวอก                       สุนัข 

ลิงกระรอก             แมว 
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 ดิวอี้ (1910) นักปรัชญา นักจิตวิทยา และนักการศึกษาชาวอเมริกันได้เสนอข้อค้นพบที่
ทราบกันแพร่หลายว่า การคิดแก้ปัญหาของมนุษย์มี 5 ขั้นตอน คือ 
 ขั้นที่ 1 รู้สึกว่ามีปัญหา 
 ขั้นที่ 2 ก าหนดให้ชัดเจนขึ้นว่าปัญหาคืออะไร 
 ขั้นที่ 3 เสนอวิธีแก้ปัญหา 
 ขั้นที่ 4 คาดคะเนผลท่ีเกิดจากวิธีแก้ปัญหาแต่ละวิธี 
 ขั้นที่ 5 การสังเกต และการทดลองเพิ่มเติมเพื่อเลือกวิธีใดวิธีหนึ่ง 
 วอลลัส (Walias, 1926) นักวิเคราะห์กระบวนการคิดอีกผู้หนึ่ง ได้เสนอว่ากระบวนการคิดแก้ปัญหา
ของคนเรามี 4 ขั้นตอนคือ 
 ขั้นท่ี 1 ขั้นเตรียม (preparation) เป็นขั้นท่ีศึกษาลักษณะของปัญหา และข้อมูลต่าง ๆ ท่ี
เกี่ยวกับปัญหา 
 ขั้นท่ี 2 ขั้นบ่มเพาะ (incubation) เป็นขั้นฟักความคิดเกี่ยวกับวิธีแก้ปัญหา ในขั้นฟักนี้ ผู้คิด
จะเลิกคิดเกี่ยวกับปัญหาช่ัวคราวในจิตส านึกของตน เช่น หยุดคิดถึงปัญหาแล้วเหม่อมองไปนอก
หน้าต่าง สูบบุหรี่ ดูดโอเล้ียง อาบน ้า ฯลฯ 
 ขั้นท่ี 3 ขั้นพบ (illumination) ในขณะท่ีก าลังท ากิจกรรมอื่นเพลินอยู่นั้น ความคิดเกี่ยวกับ
วิธีแก้ปัญหาอาจผุดขึ้นมาโดยทันทีทันใดจนผู้คิดบางคนอุทานว่า “อะฮ้า ได้แล้ว” ตัวอย่างของการค้นพบ
ท านองนี้ท่ีรู้จักกันแพร่หลายคือ อาคีมีดีส ค้นพบวิธีตรวจสอบอัตราส่วนของทอง และเงินในมงกุฎของ
พระราชาขณะก าลังจะอาบน ้า 
 ขั้นที่ 4 ขั้นทดสอบ (verification) เป็นขั้นทดสอบวิธีแก้ปัญหาท่ีพบในขั้นที่ 3 
 สรุปการคิดแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการเข้าใจปัญหา หาสาเหตุของปัญหา รวมท้ังหา
วิธีแก้ปัญหานั้น ๆ อย่างเป็นขั้นตอน เพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีต้องการ โดยอาศัยความรู้ และ
ประสบการณ์ มาใช้ในการคิดแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ 
 รูปแบบการคิดแก้ปัญหา 
 รูปแบบการคิดแก้ปัญหาของ ดี ซูริลล่า และเนซู (D’Zurilla & Nezu, 1982 อ้างถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2557, หน้า 8) ได้สรุปรูปแบบการคิดแก้ปัญหาไว้ ประกอบด้วย 2 รูปแบบ 5 ด้าน 
ดังนี้  
 รูปแบบท่ี 1 การตระหนักรู้ ต่อปัญหา (Problem orientation) คือ กระบวนการรู้ คิด
ระดับสูง ต่อวิธีการจัดการปัญหาด้านการรู้คิดและอารมณ์อย่างมั่นคง ซึ่งเป็นการอธิบายว่าบุคคลรู้สึก
และรับรู้ต่อปัญหาต่าง ๆ ของชีวิต (สร้างสรรค์และไร้ประสิทธิภาพ) และมีทักษะการคิดแก้ปัญหาใน
ชีวิตอย่างไร (การปรับตัวทางบวกและทางลบ) การตระหนักรู้ต่อปัญหานี้อาจท้ังช่วยหรือยับยั้ง
สมรรถนะในการคิดแก้ปัญหา แบ่งออกเป็น 2 ด้าน 
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 1. ด้านการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem Orientation: PPO) หมายถึง 
แนวโน้มของบุคคลในการรู้คิดต่อปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ประกอบด้วย (1) ปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย 
(2) เช่ือในทักษะการแก้ปัญหาของตนเอง (3) เช่ือว่าปัญหาแก้ได้ (4) เช่ือว่าการแก้ปัญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพต้องใช้เวลาและความพยายาม และ (5) มีพันธะสัญญาในการแก้ปัญหาให้เสร็จส้ิน 
 2. ด้านการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางลบ (Negative Problem Orientation: NPO) หมายถึง 
การรู้คิด และอารมณ์ของบุคคลในการตระหนักรู้ต่อปัญหา ประกอบด้วย (1) ประเมินว่าปัญหาเป็น
ภาวะคุกคาม (2) สงสัยในความสามารถในการแก้ปัญหาของตนเอง และ (3) เกิดความคับข้องใจและ
ภาวะเสียศูนย์ได้ง่าย เมื่อเผชิญกับปัญหา 
 รูปแบบท่ี 2 การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม (Problem solving proper) หมายถึง รูปแบบ
การคิดแก้ปัญหา ซึ่งเป็นวิธีการในการจัดการต่อสถานการณ์ปัญหาของบุคคล โดยประยุกต์ใช้เทคนิค
เฉพาะในการแก้ปัญหา เพื่อให้ได้วิธีท่ี “ดีท่ีสุด” ในการเผชิญกับปัญหา มี 3 ด้าน ได้แก่ 
 1. ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: RPS) หมายถึง 
รูปแบบการรู้คิดและพฤติกรรมในการเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์โดยการประยุกต์ทักษะ  
การแก้ปัญหาเฉพาะได้อย่างรอบคอบและเป็นระบบ เช่น การระบุปัญหา การสร้างทางเลือก  
การตัดสินใจ การนาไปใช้และการประเมินผล 
 2. ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/ เลินเล่อ (Impulsivity Careless Style: ICS) 
หมายถึง ลักษณะรูปแบบการรู้คิดและพฤติกรรมที่ไร้ประสิทธิภาพ เช่น ความพยายามใน 
การประยุกต์ทักษะ การแก้ปัญหาในลักษณะหุนหันพลันแล่น เลินเล่อ เร่งรีบและไม่สมบูรณ์  
 3. ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: AS) หมายถึง พฤติกรรมท่ีไร้
ประสิทธิภาพของการคิดแก้ปัญหา โดยมีแนวโน้มท่ีจะหยุดการแก้ปัญหาไว้ให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะนานได้
รอปัญหาให้คล่ีคลายด้วยตัวของมันเอง และพยายามผลักภาระการแก้ปัญหาไปให้บุคคลอื่น  

 

ภาพท่ี 3 แผนผังแสดงขั้นตอนการแก้ปัญหา 5 ด้านของ ดี ซูริลลา และเนซู  
(Shim, Serido, & Lee, 2019) 
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 แนวคิดของการคิดแก้ปัญหา 
 แนวคิดของการคิดแก้ปัญหา (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) มีดังนี้   
 การคิดแก้ปัญหาแบบเกสตัลท์ 
 การคิดแก้ปัญหาตามแนวคิดแบบเกสตัลท์ ให้ความส าคัญกับการคิดแก้ปัญหาแบบองค์รวม 
เพื่อให้เกิดการหยั่งรู้ (Insight) หรือแก้ปัญหาได้ในทันที ดังนั้นการคิดแก้ปัญหาจึงมีความหมาย
ครอบคลุม 1) ระบบตัวแทนความคิด (Mental representation) ท่ีเป็นการรับรู้ปัญหาในภาพรวม 
และ 2) การคิดแก้ปัญหา โดยการจัดระบบความคิดใหม่  เพื่อให้ เกิด “ผลผลิตทางความคิด 
(Productive thinking) หรือการหยั่งรู้ (Insight)” ต่อปัญหา ซึ่งเป็นการคิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
(Creative thinking) ท่ีแตกต่างจากการคิดท่ีเป็นแบบล าดับขั้นตอน เพื่อหาค าตอบท่ีถูกต้อง 
(Reproductive thinking) 
 วูลฟ์ กั ง  โคห์ เลอร์  (Wolfgang Kohler) นัก จิตวิทยาก ลุ่มเกสตัลท์  ชาวเยอรมัน  ได้
ท าการศึกษาการคิดแก้ปัญหาแบบหยั่งรู้ในลิงชิมแปนซี ช่ือซุลต่าน (Sultan)  โดยการขังสุลต่านไว้ใน
กรงท่ีมีกล้วยแขวนอยู่บนเพดาน  และมีลังไม้ 3-4 ลัง วางอยู่โดยรอบ ผลการทดลองพบว่า สุลต่าน
รับรู้ความสัมพันธ์ และเช่ือมโยงของส่ิงเร้าต่าง ๆ ในทันที ด้วยการยกลังมาเรียงต่อกันให้สามารถหยิบ
กล้วยได้ การคิดแก้ปัญหาท่ีเกิดจากการรับรู้ความสัมพันธ์ในทันที เรียกว่า “การหยั่งรู้ (Insight)” หรือ 
“ปฏิกิริยา อะฮา! (“Aha!” Reaction)” ซึ่งเป็นการเปล่ียนโครงสร้างทางความคิดใหม่ (แสดงดังภาพท่ี 4) 

 
 

 
ภาพท่ี 4 การคิดแก้ปัญหาแบบหยั่งรู้ในลิงชิมแปนซี   
 (https://twitter.com/psych_review/status/850722082971414528) 

 

 การหยั่งรู้จึงเป็นการคิดแก้ปัญหาขั้นสูง ท่ีเกิดจากการน าความรู้ และความเข้าใจ เกี่ยวกับ
ประโยชน์ของส่ิงต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติ ท่ีสามารถน ามาแก้ปัญหาได้ในทันที สถานการณ์ท่ีต้องใช้
การหยั่งรู้ พบได้ในชีวิตประจ าวันในปัญหาท่ีเรียกว่า ปัญหาท่ีระบุได้ไม่ชัดเจน ( Ill-defined 
problem) หรือสถานการณ์บางอย่าง ซึ่งการหยั่งรู้จะเกิดขึ้นได้นั้น ต้องผ่านการครุ่นคิดถึงวิธี  
การคิดแก้ปัญหาซ ้า ๆ การมองเห็นความสัมพันธ์ในภาพรวม การผ่อนคลาย และการนอนหลับให้

https://twitter.com/psych_review/status/850722082971414528
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เพี ยงพอ ฯลฯ ส่วนปัญหาท่ีระบุ ได้ ชัดเจน (Well-defined problem) มัก ต้องการกระบวน 
การคิดแก้ปัญหาท่ีเป็นล าดับข้ันตอน ผ่านการลองผิดลองถูก (Trial and error) เป็นต้น 
 ปัญหาหมากรุก/โดมิโน (Chessboard/ Domino or multilated-chessboard problem; 
Kaplan & Simon, 1990) เป็นปัญหาท่ีใช้ในการศึกษาหยั่งรู้ในมนุษย์ โดยปัญหาคือ การวางโดมิโน 
จ านวน 32 แผ่น ให้ปิดทับกระดานหมากรุกพิการท่ีมีช่องตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัสสีขาวสลับด า จ านวน 
64 ช่อง แต่ลบมุมบน และมุมล่างท่ีอยู่ตรงข้ามกันออกไป ดังนั้นกระดานหมากรุกพิการตัวนี้ จึงมีช่อง
ตารางเพียงแค่ 62 ช่อง ท้ังนี้โดมิโน 1 แผ่น ปิดทับตารางส่ีเหล่ียมได้สองช่อง และต้องปิดทับกระดาน
หมากรุกได้ทุกช่องพอดี (แสดงดังภาพท่ี 5) 

 
 

 
ภาพท่ี 5 ปัญหาหมากรุก/โดมิโน 
 (Bilalić, Graf, Vaci, & Danek, 2019)  
 
 วิธีการใช้โดยท่ัวไป คือ การวางโดมิโนลงกระดานทีละแผ่น จนครบท้ังกระดาน แล้วจึงพบ
ค าตอบว่า ไม่สามารถวางโดมิโนท้ัง 31 แผ่น ให้ปิดทับตารางท้ัง 62 ช่องได้พอดี แต่บุคคลท่ีมีระบบ
ตัวแทนความคิดหรือการรับรู้ต่อปัญหาท่ีดี เขาจะหยั่งรู้โดยการนับจ านวนช่องสีขาว และช่องสีด า  
ซึ่งช่องสีขาวเหลือ 30 ช่อง และช่องสีด าเหลือ 32 ช่อง ดังนั้นจึงเป็นไปไม่ได้ท่ีจะวางโดมิโนท้ังหมดให้
ปิดทับกระดานหมากรุกพิการได้พอดี 
 ปัญหาแผนท่ี 14 เมือง เป็นปัญหาท่ีใช้ในการศึกษาหยั่งรู้ในมนุษย์อีกปัญหาหนึ่ง โดยปัญหา
คือ แผนท่ีถนนเช่ือมเมือง 14 แห่ง เป็นไปได้หรือไม่ท่ีจะเดินทางผ่านทุกเมือง เมืองละ 1 ครั้ง  
(ดังแสดงภาพท่ี 6) 
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ภาพท่ี 6 ปัญหาแผนท่ี 14 เมือง 
     (http://lib.edu.chula.ac.th/IWEBTEMP/25650225/95460112610683.PDF) 
 

 วิธีการใช้โดยท่ัวไป จะใช้การลากเส้นผ่านเมืองทุกเมืองไปเรื่อย ๆ จนสามารถหาเส้นทางท่ี  
จะผ่านเมืองทุกเมือง เมืองละ 1 ครั้งได้ แต่บุคคลท่ีมีระบบตัวแทนความคิดหรือการรับรู้ต่อปัญหาท่ีดี  
เขาจะหยั่งรู้โดยเขาอาจจะใช้สีหรือตัวเลขในการแทนจุด และพบว่าจ านวนสีท่ีใช้น้อยท่ีสุด คือ 2 สี 
(เพราะไม่มี 3 เมืองใดติดกันเป็นวง) ท าให้ได้รูปแบบสีของเมืองจะสลับกัน คือ ด า-แดง-ด า-แดง-...  
หรือ แดง-ด า-แดง-ด า-... โดย 14 เมือง ต้องมี 7 ด า 7 แดง แต่ไม่ว่าลงสีอย่างไร ก็ได้ 8 ด า 6 แดง 
หรือ 6 ด า 8 แดง ดังนั้นจึงเป็นไปไม่ได้ท่ีจะเดินทางผ่านทุกเมือง เมืองละ 1 ครั้งได้ 
 ในกระบวนการเรียนรู้ นักเรียนไม่สามารถใช้ระบบตัวแทนความคิดในการคิดแก้ปัญหา มักไม่
สามารถคิดแก้ปัญหาในบางรายวิชา เช่น วิชาฟิสิกส์ (เช่น เรื่องความเฉื่อย ความเร็ว แรงต้าน  
แรงเสียดทาน ฯลฯ) และวิชาพีชคณิต เป็นต้น แม้ว่าจะได้รับการเรียนการสอนอย่างดีก็ตาม 
 การคิดแก้ปัญหาของเนเวล และไซมอน 
 เนเวล และไซมอน (Newell & Simon, 1972) น าเสนอรูปแบบการคิดแก้ปัญหาตาม
หลักการประมวลผลข่าวสาร ของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ซึ่งต้องเริ่มต้นจากกระบวนการค้นหา 
(Search) จุดเริ่มต้นของปัญหา จึงจะสามารถคิดแก้ปัญหาได้ ปัญหาประกอบด้วยสภาวะเริ่มต้น 
(Initial state) ซึ่งเป็นเงื่อนไขของปัญหา และสภาวะเป้าหมาย (Goal state) ซึ่งเป็นทางออกของ
ปัญหา ดังนั้นการคิดแก้ปัญหาตามแนวคิดของเนเวล และไซมอน จึงน าเสนอวิธีการพิจารณาซ ้า ๆ  
ถึงความแตกต่างระหว่างสภาวะเริ่มต้นกับสภาวะเป้าหมาย ซึ่งเป็นเป้าหมายหลักในการคิดแก้ปัญหา 
แล้วแบ่งเป้าหมายหลักออกเป็นเป้าหมายย่อยเมื่อได้เป้าหมายย่อยแล้วจึงค้นหา หรือจัดกระท าเพื่อลด
ความแตกต่างนั้น ๆ วิธีการคิดแก้ปัญหาจึงเป็นการท าเป้าหมายย่อยให้ประสบความส าเร็จทีละขั้น 
เรียกว่า การคิดแก้ปัญหาแบบวิเคราะห์ ส่ือกลาง -เป้าหมาย (Means end analysis) ซึ่ งเป็น 
ระบบพื้นฐานของการคิดแก้ปัญหาท่ัวไป (General Problem Solver : GPS) ท่ีเนเวล ชอร์ และ 
ไซมอน น ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยจ าลองสถานการณ์การคิดแก้ปัญหาของมนุษย์ 

http://lib.edu.chula.ac.th/IWEBTEMP/25650225/95460112610683.PDF
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และศึกษาเปรียบเทียบวิธีการคิดแก้ปัญหาระหว่างมนุษย์ท่ีใช้การคิดแก้ปัญหาแบบวิเคราะห์ส่ือกลาง-เป้าหมาย 
และคอมพิวเตอร์ใช้ GPS ผลการทดลองพบว่า มนุษย์และคอมพิวเตอร์ใช้วิธีการแก้ปัญหาท่ีคล้ายคลึงกัน 
คือ มนุษย์ใช้ภาษาในการคิดแก้ปัญหา (Verbal protocol) และแจกแจงปัญหา ส่วนคอมพิวเตอร์ใช้
การจัดกระท ากับเป้าหมายทุกขั้นตอนย่อย ๆ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายหลัก แต่ไม่ใช่ทุกปัญหาท่ี GPS 
สามารถจัดกระท าได้ การคิดวิธีการแก้ปัญหาแบบ GPS ส่งผลให้ไซมอนได้รับรางวัลโนเบล  
สาขาเศรษฐศาสตร์ในปี ค.ศ. 1978  
 ปัญหามิชช่ันนารี และมนุษย์กินคน (Missionaries and cannibals) 
 การคิดแก้ปัญหาแบบวิเคราะห์ส่ือกลาง-เป้าหมาย สามารถน าไปใช้ในการคิดแก้ปัญหาท่ีมี
ลักษณะเดียวกับ “ปัญหามิชช่ันนารี และมนุษย์กินคน (Missionaries and cannibals)” และ 
ปัญหา Hobbits-Orcs  (ดังภาพท่ี 7) 
 สถานการณ์ ดังนี้    
 “มิชช่ันนารี 3 คน และมนุษย์กินคน 3 คน ยืนอยู่ท่ีริมฝ่ังหนึ่งของแม่น ้า และต้องการท่ี  
จะข้ามไปอีกฟากหนึ่งของแม่น ้า ด้วยเรือเพียงหนึ่งล า ซึ่งเรือนี้จะนั่งได้ครั้งละ 2 คน 
 ข้อควรระวัง จ านวนของมนุษย์กินคนต้องน้อยกว่ามิชช่ันนารี และบางคนสามารถพายเรือ
กลับไปมาได้ 
 แนวทาง บางขั้นตอนของการคิดแก้ปัญหา ผู้เล่นสามารถน ามิชช่ันนารี และมนุษย์กินคน 
ท่ีเพิ่งน าไปส่งยังฝ่ังเป้าหมาย กลับมายังริมฝ่ังแม่น ้าท่ีเป็นต้นทางได้” 
 

 
ภาพท่ี 7 ปัญหามิชช่ันนารี และมนุษย์กินคน   
   (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 
 

 ขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาด้วยวิธีวิเคราะห์ส่ือกลาง-เป้าหมาย มี 5 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ต้ังเป้าหมายหลัก และเป้าหมายย่อย 
 2. มองหาความแตกต่างระหว่างสภาวะปัจจุบันและเป้าหมายหลัก หรือเป้าหมายย่อย 
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 3. มองหาวิธีการลดความแตกต่างในแต่ละขั้นตอน 
 4. ทดลองใช้วิธีการคิดแก้ปัญหา 
 5. ท าข้อ 2-4 จนกว่าทุกเป้าหมายย่อย และเป้าหมายหลักจะประสบความส าเร็จ 
ดังนั้นแนวทางการคิดแก้ปัญหามิชช่ันนารี และมนุษย์กินคน และปัญหา Hobbits-orcs คือ การค่อย ๆ 
ลดความแตกต่างไปทีละเป้าหมายย่อย โดนค านึงถึงข้อควรระวัง หรือเงื่อนไขในการด าเนินการ  
ทุกขั้นตอน  (แสดงดังภาพท่ี 8) 
 

 
ภาพท่ี 8 การคิดแก้ปัญหาด้วยวิธีวิเคราะห์ส่ือกลางเป้าหมาย   
           (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) 
 

 ปัญหาหอคอยแห่งฮานอย (Tower of Hanoi) 
 เป็นปัญหาท่ีสามารถใช้วัดทักษะการคิดแก้ปัญหา ความจ าใช้งาน การยั้งคิด และการวางแผน
ได้ โดยปัญหา คือ ให้ย้ายจานจากหมุดแท่งท่ี 1 (สภาวะเริ่มต้น) ไปยังหมุดแท่งท่ี 3 (สภาวะเป้าหมาย) 
ภายใต้เงื่อนไขตามกฎของการย้าย คือ ย้ายจานได้ครั้งละ 1 ใบ และจานใบใหญ่  ห้ามวางทับจาน 
ใบเล็ก ซึ่งจ านวนจานของหอคอยแห่งฮานอย มีได้ต้ังแต่ 3 ใบขึ้นไป จานยิ่งมาก ความซับซ้อน และ
ขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาจะยิ่งมากเพิ่มขึ้นด้วย (แสดงดังภาพท่ี 9) 
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ภาพท่ี 9 ปัญหาหอคอยฮานอย 
  (Knoblock, 1990)  
 

 การคิดแก้ปัญหาแบบวิเคราะห์ส่ือกลาง-เป้าหมาย สามารถน ามาใช้ในการคิดแก้ปัญหา
หอคอยแห่งฮานอย ด้วยการแบ่งเป้าหมายหลัก (การย้ายจานจากหมุดท่ี 1 ไปยังหมุดท่ี 3) ออกเป็น
เป้าหมายย่อย ๆ แล้วท าเป้าหมายย่อยให้ส าเร็จทีละขั้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมายหลัก (แสดงดังภาพท่ี 9) 
ดังนั้นให้ด าเนินการจัดกระท าทีละเป้าหมายย่อย ดังนี้ 
 เป้าหมายย่อยท่ี 1: ย้ายจานใบใหญ่ท่ีสุด (C) ไปยังหมุดท่ี 3 แต่จานใบเล็กท่ีสุด (A) วางทับอยู่
บนจานใบกลาง (B) และจานใบใหญ่ (C) ดังนั้นให้ย้ายจาน A ไปยังหมุดท่ี 3 
 เป้าหมายย่อยท่ี 2: ย้ายจาน B ออกจากจาน C ดังนั้นให้ย้ายจาน B ไปยังหมุดท่ี 2 
 เป้าหมายย่อยท่ี 3: ย้ายจาน A ออกจากหมุดท่ี 3 ดังนั้นให้ย้ายจาน A ไปยังหมุดท่ี 2 โดยวาง
ทับบนจาน B 
 เป้าหมายย่อยท่ี 4: ย้ายจาน C ไปยังหมุดท่ี 3 
 เป้าหมายย่อยท่ี 5: ย้ายจาน A ออกจากจาน B ดังนั้นให้ย้ายจาน A ไปยังหมุดท่ี 1 
 เป้าหมายย่อยท่ี 6: ย้ายจาน B ไปยังหมุดท่ี 3 โดยวางทับจาน C 
 เป้าหมายย่อยท่ี 7: ย้ายจาน A ไปยังหมุดท่ี 3 โดยวางทับจาน B ซึ่งท าให้เป้าหมายหลัก
ส าเร็จรวมจ านวนครั้งในการย้ายจาน คือ 7 ครั้ง ซึ่งถูกต้องตามหลัก 2𝑛 − 1 เมื่อ n คือ จ านวนจาน 

 
ภาพท่ี 10 วิธีแก้ปัญหาหอคอยแห่งฮานอย 
  (Knoblock, 1990) 
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 ดังนั้นการคิดแก้ปัญหาแบบวิเคราะห์ส่ือกลาง-เป้าหมายตามแนวคิดของเนเวล และไซมอน 
(Newell & Simon, 1972) คือ การแบ่งเป้าหมายหลักออกเป็นเป้าหมายย่อย แล้วท าให้เป้าหมาย
ย่อยนั้น ๆ ให้ส าเร็จทีละเป้าหมาย กระท่ังเป้าหมายหลักประสบความส าเร็จ 
 การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน 
 การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน (Analog) เป็นการคิดแก้ปัญหา โดยการน าประสบการณ์เดิม
มาเป็นแนวทางในการคิดแก้ปัญหาในสถานการณ์ปัญหาใหม่ ด้วยวิธีการถ่ายโยงแบบอนุมาน 
(Analogical transfer) 
 ปัญหาการฉายรังสีของดังค์เกอร์ (Duncker’s radiation problem) เป็นสถานการณ์จ าลอง
เกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหา เพื่อฉายรังสีแก่ผู้ป่วยเนื้องอก (Dunker, 1945 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2562) ดังนี้ 
 “สมมติว่า ท่านเป็นแพทย์ ท่ีต้องรักษาผู้ป่วยท่ีมีเนื้องอกในช่องท้อง ซึ่งไม่สามารถรักษาได้
ด้วยการผ่าตัด และผู้ป่วยก าลังจะเสียชีวิต มีรังสีชนิดนึงท่ีสามารถท าลายเนื้องอกนี้ได้ หากมีคล่ืน
ความถี่มากพอ แต่โชคร้ายท่ีรังสีนี้ท าลายเนื้อเย่ือดี ขณะรังสีฉายผ่าน แต่หากฉายด้วยคล่ืนความถี่ต ่า 
เนื้อเยื่อท่ีมีสุขภาพแข็งแรงจะไม่ถูกท าลาย และไม่สามารถท าลายเนื้อร้ายด้วยเช่นกัน ดังนั้นจะใช้
วิธีการใดในการฉายรังสีเพื่อท าลายเนื้องอก โดยไม่เป็นอันตรายต่อเนื้อเยื่อดีอื่น ๆ” (แสดงดังภาพท่ี 11) 
 

 
ภาพท่ี 11 ปัญหาการฉายรังสีของดังค์เกอร์ 
    (Davies, 2010) 

 

 กิ๊ก และโฮลยอร์ก (Gick & Holyoak, 1983) ศึกษาการคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน โดยการน าเสนอ
สถานการณ์ป้อมปราการ (Fortress story) (แสดงดังภาพท่ี 12) ซึ่งเป็นเรื่องราวเกี่ยวกับนายพลท่ี
ต้องการน าทหารไปท าลายป้อมปราการใจกลางเมือง ซึ่งมีถนนหลายสายตัดผ่าน หากโจ มตี 
แบบรุนแรงจะส่งผลเสียร้ายแรง วิธีการท่ีนายพลใช้ คือ การส่งก าลังพลกระจายไปรอบ ๆ  
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ป้อมปราการ แล้วโจมตีป้อมปราการในทุกทิศทางพร้อมกัน กระท่ังโจมตีเป้าหมายส าเร็จ หลังจากนั้น
ให้ผู้รับการทดสอบคิดแก้ปัญหาการฉายรังสี พบว่า การอ่านสถานการณ์ป้อมปราการก่อนให้  
คิดแก้ปัญหาการฉายรังสีช่วยให้ผู้รับการทดสอบคิดแก้ปัญหาการฉายรังสีของดังค์เกอร์ได้ดีกว่า 
การคิดแก้ปัญหาการฉายรังสีเพียงอย่างเดียว 
 

 
ภาพท่ี 12 สถานการณ์ป้อมปราการ 
  (Davies, 2010) 
 
 ดังค์เกอร์ (Dunker, 1945 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564) อธิบายแนวคิดในการคิด
แก้ปัญหาการฉายรังสี ดังนี้ 
 1. ลดความถ่ีของรังสีขณะท่ีรังสีฉายผ่านเนื้อเยื่อดี 
 2. หลีกเล่ียงการสัมผัสของรังสีต่อเนื้อเย่ือดี 
 3. เพิ่มความแข็งแรงให้กับเนื้อเย่ือท่ีอยู่รอบ ๆ เนื้องอก (เช่น การให้ภูมิคุ้มกันกับเนื้อเยื่อดี 
หรือท าให้เนื้องอกมีความไวต่อรังสี) 
 กิ๊ก และโฮลยอร์ก (Gick & Holyoak, 1983) สรุปว่า การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมานมี 3 ขั้นตอน 
 1. การสังเกต (Notice) เป็นการมองเห็นความคล้ายคลึงกันของสถานการณ์ปัญหาในอดีตกับ
ปัญหาใหม่ ท าให้สามารถเช่ือมโยงความสัมพันธ์ หรืออนุมานวิธีการคิดแก้ปัญหาจากปัญหาเดิมมาสู่
ปัญหาใหม่ได้ เช่น การท าลายเนื้องอกคล้ายกับการท าลายป้อมปราการ ซึ่งเป็นขั้นตอนท่ียากท่ีสุดของ
การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน 
 2. การแปลงหรือการท าแผนท่ี (Mapping) เป็นการน าความสอดคล้องของปัญหาเดิมมา 
Mapping กับปัญหาใหม่ เช่น ป้อมปราการ กับเนื้องอก เป็นต้น 
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 3. การประยุกต์ (Applying) เป็นการน าวิธีการคิดแก้ปัญหาจากสถานการณ์เดิมมาใช้ใน
สถานการณ์ปัญหาใหม่ เช่น การน าทหารกลุ่มเล็ก ๆ ไปโจมตีป้อมปราการโดยรอบ กับการฉายรังสี
ความถ่ีต ่าไปท่ีเนื้องอกในหลายๆทิศทาง  

 ดังนั้นการคิดแก้ปัญหาแบบอนุมานจึงเป็นการถ่ายโอนความรู้ทางบวก ซึ่งเป็นประโยชน์ใน
การน ามาใช้ในการคิดแก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 
 อุปสรรคของการคิดแก้ปัญหา 
 นักจิตวิทยากลุ่มเกสตัลท์ สรุปอุปสรรคส าคัญของการคิดแก้ปัญหาอย่างหนึ่ง คือ การยึดติดกับ
หน้าท่ี (Functional fixedness) ซึ่ งเป็นการยึดติด (Fixation) กรอบความคิดท่ีส่งผลต่อการมี
แนวโน้มการคิดแก้ปัญหาด้วยการใช้หน้าท่ีเดิมของอุปกรณ์ต่าง ๆ ตามความคุ้นเคย การยึดติดกับ
หน้าท่ีเป็นชุดของกรอบความคิด (Mental set) ท่ีจ ากัดการคิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ (จุฑามาศ 
แหนจอน, 2562) 
 นักจิตวิทยาการรู้คิดสนใจศึกษาการยึดติดหน้าท่ี (Functional fixedness) โดยการสร้าง
สถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ เพื่อศึกษาวิธีการคิดแก้ปัญหาของบุคคล สถานการณ์ปัญหาท่ีนิยมน ามา
ศึกษา ยกตัวอย่างได้ ดังนี้ 
 

 
ภาพท่ี 13 ปัญหาเทียนไข และวิธีการคิดแก้ปัญหา  
 (https://www.jir4yu.me/2018/the-candle-problem/) 

 

 ปัญหาเทียนไข (Candle problem) ดังค์เกอร์ (Duncker, 1945 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2564) ศึกษาการยึดติดกับหน้าท่ีในการคิดแก้ปัญหาโดยใช้ไม้ขีดไฟ หมุดพร้อมกล่อง และเทียน 
เพื่อให้ผู้รับการทดสอบคิดแก้ปัญหาว่า จะต้ังเทียนไขอย่างไรให้ส่องสว่างได้ดีท่ีสุด โดยน ้าตาเทียน  
ไม่หยดลงพื้น (แสดงดังภาพท่ี 13) ผลการทดลองพบว่า ผู้รับการทดสอบใช้ไฟละลายก้นเทียน เพื่อ 

https://www.jir4yu.me/2018/the-candle-problem/
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ต้ังเทียนกับพื้นหรือพยายามใช้หมุดยึดติดกับเทียนซึ่งท าให้การคิดแก้ปัญหายากขึ้น หากใช้  
ระบบตัวแทนความคิดในมองเห็นการคิดแก้ปัญหาแบบใหม่ โดยการใช้หมุดยึดติดกล่องท่ีผนังห้อง  
แล้วน าเทียนไขต้ังในกล่องเพื่อให้เทียนส่องสว่างได้ ดีท่ีสุด และน ้าตาเทียนหยดลงในกล่องแทน 
การหยดลงพื้น นอกจากนี้ยังพบว่า หากใช้กล่องเปล่ากับกลุ่มตัวอย่าง เขาจะน ากล่องมาใช้ใน  
การคิดแก้ปัญหาได้ดีกว่าการให้กล่องท่ีบรรจุหมุด เพราะยึดติดว่ากล่องมีไว้ใส่ของจนท าให้มองข้าม
ประโยชน์ของกล่องใส่หมุดว่าสามารถน าไปใช้เป็นจานรองเทียนได้ 
 ปัญหาเส้นเชือกสองเส้น (Two-string problem) เป็นสถานการณ์ปัญหาตามแนวคิดของ  
ไมเออร์ (Maier, 1931 อ้างถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2564) คือ ให้ค้นหาวิธีช่วยให้บุคคลท่ีอยู่ในห้อง
สามารถจับเชือก 2 เส้นท่ีห้อยลงมาจากเพดาน โดยต าแหน่งของเชือกอยู่ห่างกันคนละมุมห้อง ในห้อง
มีอุปกรณ์ช้ินอื่น ๆ ได้แก่ เชือก คีม และเก้าอี้ (แสดงดังภาพท่ี 14) 
 

 
ภาพท่ี 14 ปัญหาเชือกสองเส้น 
   (Ezzat, 2017)   

 

 ผลการทดลองพบว่า ผู้รับทดสอบ 60% ใช้มือข้างหนึ่งจับเชือก และพยายามใช้คีมหนีบท่ี
ปลายเชือกอีกข้างหนึ่ง โดยหลงลืมท่ีจะใช้ประโยชน์จากน ้าหนักของคีมให้ท าหน้าท่ีเป็นลูกตุ้ม เพื่อ 
ให้เชือกแกว่งไป และสามารถจับเชือกได้ง่ายข้ึน 
 การยึดติดกับหน้าท่ีของวัตถุ หรืออุปกรณ์จึงเป็นการถ่ายโอน (Transfer) ทางลบท่ีท าให้เกิด
อคติหรือการคิดแก้ปัญหาไว้ล่วงหน้า (Preconception) ส่งผลให้การคิดแก้ปัญหายากขึ้น ดังนั้น
บุคคลจึงควรระวังการยึดติดกับวิธีการคิดแก้ปัญหาแบบเดิม ๆ เพราะเป็นอุปสรรคต่อการคิดแก้ปัญหา
ในทางสร้างสรรค์ 
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 การประเมินการคิดแก้ปัญหา 
 การประเมินการคิดแก้ปัญหา สามารถใช้เครื่องมือต่าง ๆ เช่น เกม แบบทดสอบ ฯลฯ ใน  
การทดสอบมีดังนี้ 
 1. แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง ( The Social Problem-Solving 
Inventory-Revised: SPSI-R) (T. J. D’Zurilla, Nezu, & Maydeu-Olivares, 2002) เป็ นแบบประเมิ น
ความสามารถด้านการรู้คิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคล หรือความสามารถในการปรับตัวท่ีมี
ประสิทธิภาพต่อสถานการณ์ความเครียดในชีวิตเป็นแบบประเมินการคิดแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวัน โดยมีค าถามท้ังหมดห้าสิบสองข้อ แบ่งเป็นห้าด้าน ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ต่อ  
ปัญหาทางบวก  (Positive Problem Orientation: PPO) 5 ข้อ ด้านตระหนักรู้ต่อปัญหาทางลบ 
(Negative  Problem Orientation: NPO) 10 ข้อ  ด้านการคิดแก้ปัญ หาแบบสมเห ตุสมผล 
(Rational Problem Solving: RPS) 20 ข้อ ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ 
(Impulsivity Careless Style: ICS) 10 ข้อ ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: 
AS) 7 ข้อ ลักษณะค าตอบเป็นแบบวัด 5 ระดับ โดยมีค่าคะแนนจาก “0” ไม่เป็นจริงส าหรับฉัน ถึง 
“4” เป็นจริงมากส าหรับฉัน 
 2. แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (The Social Problem-Solving 
Inventory Revised-short from: SPSI-R short from) โดยมีค าถามท้ังหมดยี่สิบห้าขอแบ่งเป็น  
5 ด้าน ด้านละ 5 ข้อ เหมือน SPSI-R ลักษณะค าตอบเป็นแบบวัด 5 ระดับ โดยมีค่าคะแนนจาก “0” 
ไม่เป็นจริงส าหรับฉัน ถึง “4” เป็นความจริงอย่างมากส าหรับฉัน ซึ่ง จุฑามาศ แหนจอน (2557)  
แปลเป็นภาษาไทย เพื่อพัฒนาการคิดแก้ปัญหาของวัยรุ่น โดยมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  
(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ .77 
 3. แบบทดสอบทาวเวอร์ออฟลอนดอน (Tower of London Task) ประเมินการคิดแก้ปัญหา 
การวางแผนจัดการ (Planning) ความจ าใช้งาน (Working memory) และการควบคุมยับยั้ ง 
(Inhibitory control) ซึ่งผู้ทดสอบจะได้รับค าส่ังให้คิดแก้ปัญหา วางแผน เพื่อย้ายห่วงหรือจาน 
ให้ส าเร็จในใจก่อนท่ีจะลงมือย้ายห่วงหรือจานจริง 
 4. แบบทดสอบทาวเวอร์ออฟฮานอย (Tower of Hanoi Task) เป็นแบบประเมินการคิด
แก้ปัญหา ความจ าใช้งาน การยั้งคิด และการวางแผน ซึ่งประกอบด้วยหทุด 3 แท่ง และจานกลมแบน
ขนาดต่าง ๆ ตรงกลางส าหรับมุดลอด โดยปัญหาคือ ให้ย้ายจานจากหมุดแท่งท่ี 1 ไปยังทางมุดแท่งท่ี 
3 ภายใต้เงื่อนไขตามกฎการย้าย คือ ย้ายจานได้ครั้งละ 1 ใบ และจานใบใหญ่ห้ามวางทับจานใบเล็ก 
ซึ่งจ านวนจานของหอคอยแห่งฮานอยมีต้ังเเต่ 3 ใบขึ้นไป  จานยิ่งมากยิ่งยากขึ้น มากความซับซ้อน 
และขั้นตอนการคิดการแก้ปัญหาจะยิ่งมากเพิ่มขึ้น 



 24 

 5. แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-128 (Wisconsin Card Sorting Test: WCST-128) 
ถูกน ามาใช้เพื่อทดสอบการแก้คิดปัญหาและตัดสินใจในปี ค.ศ. 1948 (Romine et al., 2004) 
แบบทดสอบ WCST (Kongs, Thompson, Iverson, & Heaton, 2000)  ถูกพัฒนาขึ้นมาในปี 1948 
โดย เบิร์ก (Esta A. Berg) เพื่อใช้เป็นเครื่องมือวัดความสามารถด้านการใช้เหตุผลเชิงนามธรรม 
(Abstract reasoning ability) และการยืดหยุ่นทางความคิด (Shift cognitive set) แบบทดสอบ WCST 
สามารถวัด “หน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง (Executive function)” ซึ่งต้องการความสามารถใน 
การพัฒนา และรักษาวิธีการแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ตลอดการเปล่ียนแปลงเงื่อนไข หรือสภาวะ
ของส่ิงกระตุ้นเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย แบบทดสอบ WCST คุณสมบัติดังต่อไปนี้ 
  1. การให้ความสนใจ (Concentration) 
  2. การวางแผน (Planning) 
  3. การจัดระบบ (Organization) 
  4. การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) 
  5. ความจ าใช้งาน  (Working memory) 
  6. การยับยั้ งการตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น ( Inhibition of impulsive 
responding) 
 WCST ประกอบด้วย การ์ดต้นแบบ (Stimulus Cards) จ านวน 4 ใบ และการ์ดค าตอบ
จ านวน 128 ใบ รูปท่ีมีรูปร่างแตกต่างกัน ได้แก่ ลูกกากบาท วงกลม สามเหล่ียม หรือรูปดาว สี 
(Color) ได้แก่ สีแดง สี น ้าเงิน สีเหลือง หรือสีเขียว และจ านวนรูปภาพ (Numbers) ได้แก่ 1 รูป 2 รูป 
3 รูป หรือ 4 รูป โดยรูปแบบของการ์ดต้นแบบจะแสดงท่ีหน้าจอของคอมพิวเตอร์ 4 ใบ แล้วจะมี
การ์ดท่ีเกิดขึ้นใหม่ปรากฏขึ้นมาด้านล่างของหน้าจอคอมพิวเตอร์ ซึ่งผู้ท าแบบทดสอบจะต้องเลือก
จับคู่การ์ดต้นแบบท่ีคิดว่าเหมาะสมท่ีสุด ผู้ทดสอบจะได้รับข้อมูลย้อนกลับจากคอมพิวเตอร์ว่าจับคู่ 
ได้ถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง เมื่อผู้ทดสอบสามารถจับคู่ได้ “ถูกต้อง” ตามกฎเกณฑ์ ให้ผู้ทดสอบจดจ า
ค าตอบไว้ การจับคู่ต่อเนื่องกันตามจ านวนครั้งท่ีก าหนดไว้ในคอมพิวเตอร์ คอมพิวเตอร์จะเปล่ียน
กฎเกณฑ์ในการกับคู่ใหม่ โดยท่ีผู้ทดสอบไม่รู้ เพื่อต้องการให้ผู้ทดสอบจดจ าและใช้ข้อมูลย้อนกลับ 
ในการจับคู่แบบใหม่ ๆ  การจัดการด าเนินไปในรูปแบบนี้การปรับเปล่ียนต่าง ๆ ในจ านวนของ
หมวดหมู่การจับคู่ท้ัง 3 แบบ (Color, Form และNumber) 
 WCST-128 Record Booklet จ านวน 4 หน้า ถูกออกแบบมาส าหรับบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับ
ผู้ตอบ การบรรทุกค าตอบจากรายงานการทดสอบของ WCST แม้การประมวลผลและการบันทึก
คะแนน WCST-128 หน้าแรกของ Booklet (สมุดเล่มเล็ก) ประกอบด้วย ท่ีว่างส าหรับบันทึกข้อมูล
ประชากร (Demographic information) วันท่ีทดสอบ (Date of testing) และช่ือของผู้ทดสอบ 
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(Examiner) นอกจากนี้  ยังมี ท่ีส าหรับบันทึกข้อมูลอ้างอิง การใช้ยาในปัจจุบัน การสังเกตด้าน
พฤติกรรม และการตัดสินเกี่ยวกับปัจจัยด้านศักยภาพของการทดสอบ 
 หน้าท่ี 2 ของ Booklet ใช้ส าหรับบันทึกประสิทธิภาพหรือผลงานของผู้ตอบ และการใส่คะแนน
ท่ีใช้ในการค านวณคะแนน WCST-128 ด้านบนสุดของหน้าท่ีสองแสดงล าดับหมวดหมู่ C, F, N, C, F, N 
ท่ีสอดคล้องกับล าดับของกลยุทธ์การแยกประเภทค าตอบของบุคคลจากการ์ดค าตอบ 128 ใบ  
ได้บันทึกผลรูปแบบของการ์ดค าตอบท่ีแสดงด้วยรหัสตัวเลข (Numerical sequence) ค าตอบแต่ละอัน
ปรากฏในรูป C F N O โดยท่ี  C = Color, F = Form, N = Number และ O = Other (อื่นๆ)  
นอกจากนี้  ยังมี ท่ีว่างด้านซ้ายของการ์ดค าตอบแต่ละใบเพื่อให้ ผู้ทดสอบท าการบันทึกตัวเลข
ต่อเนื่องกันของค าตอบท่ีถูกต้อง (Correct) (ไม่เกิน 10 ครั้ง) ภายในหมวดหมู่นั้น ๆ ด้านขวาของ
การ์ดค าตอบแต่ละใบมีไว้ส าหรับผู้ทดสอบในการระบุการให้คะแนนต่าง ๆ ภายหลังการทดสอบเสร็จ
ส้ินแล้ว  
 หน้าท่ี 3 ของ Booklet มีไว้ส าหรับบันทึกการประมวลผลคะแนนดิบของ WCST-128 
นอกจากนี้ ยังมีท่ีว่างส าหรับคะแนนด้านบรรทัดฐานท่ีเกี่ยวข้องกันด้วย (คะแนนมาตรฐาน คะแนนที 
และเปอร์เซ็นไทล์) 
 คะแนนท่ีได้จากการทดสอบ WCST-128 จากข้อท่ีถูก ข้อท่ีผิด และข้อท่ีท าซ ้าของแบบทดสอบ 
แล้วน ามาคิดคะแนน ตามคู่มือของแบบทดสอบ ซึ่งมีคะแนนดังนี้ 
 1. Total Correct  คือ จ านวนข้อท่ีตอบถูกท้ังหมด 
 2. Total Errors คือ จ านวนข้อท่ีตอบผิดท้ังหมด 
 3. Perseverative Responses คือ จ านวนขอค าตอบท่ีท าซ ้า ๆ ตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
 4. Perseverative Errors  คือ จ านวนค าตอบท่ีซ ้าและตอบผิดซ ้า 
 5. Non-perseverative Errors  คือ จ านวนค าตอบท่ีผิดแต่ไม่ซ ้า 
 6. Conceptual Level Responses  คือ จ านวนค าตอบท้ังหมดท่ีถูกติดต่อกันต้ังแต่ 3 ข้อขึ้นไป 
 7. Categories Completed คือ จ านวนครั้งท่ีถูกติดต่อต่อการครบ 10 ค าตอบ (มีค่าต้ังแต่ 0-6) 
 8. Trials to Complete 1ST Category คือ จ านวนค าตอบต้ังแต่เริ่มต้นท า จนถึงค าตอบ
สุดท้ายของ Categories แรก 
 9. Failure to Maintain Set คือ จ านวนครั้งท่ีท าถูกแล้ว 5 ข้อขึ้นไปแต่ไม่สามารถท าให้
ถูกต้องได้ครบ 10 ข้อ จนจบ Category 
 10. Learning to Learn คือ คะแนนท่ีคิดได้เฉพาะรายการท่ีท าได้ส าเร็จ 3 Category ขึ้นไป
เท่านั้น 
 จากแบบวัดการคิดแก้ปัญหาข้างต้น จะสังเกตเห็นว่าสามารถวัดกระบวนการคิดแก้ปัญหา 
ในด้านต่าง ๆ ท้ังท่ีเป็นแบบวัดเชิงพฤติกรรม ได้แก่ แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง      
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(The Social Problem-Solving Inventory-Revised: SPSI-R) และแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 
ฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (The Social Problem-Solving Inventory Revised-short from: SPSI-R 
short from) และแบบวัดท่ีตีความจากการตอบสนองทางด้านการรู้คิด ได้แก่ แบบทดสอบทาวเวอร์
ออฟลอนดอน (Tower of London Task) แบบทดสอบทาวเวอร์ออฟฮานอย (Tower of Hanoi Task) 
และแบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-128 (Wisconsin Card Sorting Test: WCST-128) 
 ส าหรับงานวิจัยนี้ผู้วิจัยเลือกใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง (The Social 
Problem-Solving Inventory-Revised:) (T. J. D’Zurilla, Nezu, & Maydeu-Olivares, 2002 ) 
และแบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ ต้ิ ง -128 (Wisconsin Card Sorting Test: WCST-128) 
เนื่องจากสามารถวัดความสามารถด้านการรู้คิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคล หรือความสามารถ
ในการปรับตัวท่ีมีประสิทธิภาพต่อสถานการณ์ความเครียดในชีวิต และการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 
และวัดการท างานของสมอง ท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาใน 6 มิติ คือ การให้ความสนใจ การวางแผน  
การจัดระบบ การยืดหยุ่นทางการรู้คิด ความจ าใช้งาน และการยับยั้งการตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น  
 
 การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา 
 การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา (จุฑามาศ แหนจอน, 2564) สรุปได้ดังนี้ 
 1. การเพิ่มเติมความรู้ โดยเฉพาะความรู้พื้นฐานท่ีเกี่ยวข้องหรือคล้ายคลึงกับสถานการณ์
ปัญหาเพื่อให้มีความเช่ียวชาญในเรื่องนั้น ๆ เช่น ต้องการเสริมสร้างความจ าใช้งานด้วยปัญหาหอคอย
แห่งลอนดอน ต้องศึกษาความรู้เพิ่มเติมว่าหอคอยแห่งลอนดอนมีความหมายคล้ายกับหอคอยแห่ง
ฮานอยและมีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับกติกาการเล่น วิธีการย้ายจาน และจ านวนครั้งท่ีใช้ในการย้ายจาน 
ซึ่งเท่ากับ 2 1n −  ในท่ีนี้ n หมายถึง จ านวนจาน หากมีจาน 5 ใบ จะต้องย้ายจาน 31 ครั้ง จึงจะถือว่า
สามารถย้ายจานได้ถูกต้องและรวดเร็ว เพราะไม่เสียเวลาย้ายจานกลับไปมา เนื่องจากจ าขั้นตอน  
การย้ายจานไม่ได้ 
 2. ฝึกการคิดแก้ปัญหา เป็นการฝึกทักษะการคิดแก้ปัญหาในสถานการณ์นั้น ๆ หรือ
สถานการณ์ท่ีมีความคล้ายคลึงกัน จนเกิดความช านาญ กระท่ังสามารถคิดแก้ปัญหาเกมหอคอยแห่ง
ฮานอยให้สามารถคิดแก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง บุคคลต้องสามารถคิดแก้ปัญหาได้อย่าง
รวดเร็วว่าวิธีการย้ายจานท่ีมีจ านวนเป็นเลขค่ี (3 จาน 5 จาน และ 9 จาน ฯลฯ) นั้นเหมือนกัน คือ  
ให้เริ่มด้วยการย้ายจานใบเล็กท่ีสุดไปทางซ้ายทีละหนึ่งหมุดเสมอ (ถ้าจานอยู่ในต าแหน่งซ้ายสุดแล้ว 
ให้วนกลับไปท่ีหมุดขวาสุด) แล้วจึงย้ายจานอื่น ๆ และต้องย้ายจานใบเล็กท่ีสุดทุกครั้งหลังจากย้าย
จานใบอื่น และวิธีการย้ายจานท่ีมีจ านวนเป็นเลขคู่ (4 จาน 6 จาน 8 จาน ฯลฯ ) ให้ด าเนินการ
กลับกัน ดังนั้นจึงควรฝึกคิดแก้ปัญหาเกมหอคอยแห่งฮานอยอย่างสม ่าเสมอ กระท่ังมีความช านาญ 
ส่งผลให้สามารถคิดแก้ปัญหาได้อย่างอัตโนมัติไม่ว่าโจทย์จะเป็นการย้ายจานกี่ใบก็ตาม 
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 3. จดข้อสรุป ข้อตกลง และค าอธิบายของปัญหา ก่อนด าเนินการคิดแก้ปัญหาใด ๆ บุคคล
ควรจดข้อสรุป ข้อตกลง และค าอธิบายของปัญหา เพราะมักเป็นแนวทางของการคิดแก้ปัญหา เช่น 
ข้อตกลงของปัญหาเกมหอคอยแห่งฮานอย คือ ย้ายจานได้ครั้งละหนึ่งใบ และจานใบใหญ่ห้ามวางทับ
ใบท่ีเล็กกว่า 
 4. การก าหนดแผนระยะส้ัน แผนระยะยาว และปฏิบัติตามแผนอย่างเคร่งครัด เป็นขั้นตอน
ส าคัญท่ีช่วยให้การคิดแก้ปัญหาประสบความส าเร็จ ทฤษฎีทางจิตวิทยาหลายทฤษฎีให้ความส าคัญกับ
การก าหนดแผนปฏิบัติการ เช่น การยอมรับและพันธะสัญญา (Acceptance and Commitment 
Therapy: ACT) เป็นทฤษฎีพฤติกรรมแนวใหม่ท่ีให้ความส าคัญกับการระบุแนวทางการปฏิบัติตาม
พันธะสัญญาเพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซึ่งสามารถฝึกทักษะการคิดแก้ปัญหาทางสังคมของบุคคล
โดยก าหนดเป้าหมายระยะส้ัน เป้าหมายระยะยาว และก าหนดแผนปฏิบัติการท่ีสามารถประเมินผล 
ได้อย่างชัดเจนว่าบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้หรือไม่ ซึ่งเป้าหมายต่าง ๆ เหล่านี้มีความสอดคล้องกับ  
ค่านิยมท่ีเลือกสรร ท าให้สามารถปฏิบัติตามพันธะสัญญาท่ีให้ไว้ได้อย่างยั่งยืน ACT น ามาใช้เพิ่ม 
การคิดแก้ปัญหาสังคม (Social Problem Solving: SPS) ในนิสิตระดับปริญญาตรี และเป็นแนวทาง
ในการฝึกการวางแผนจัดระบบในเสริมสร้าง EFs ในวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ส่วนการคิดแก้ปัญหาท่ีระบุได้ชัดเจน เช่น หอคอยแห่งฮานอย ซึ่งการปฏิบัติตามแผนช่วย 
ในการตรวจสอบผลการด าเนินการตามเป้าหมายย่อยว่า สามารถน าไปสู่เป้าหมายหลักหรือไม่พร้อม
กับเป็นเครื่องเตือนท่ีช่วยให้บุคคลทราบความก้าวหน้าของด าเนินงานอยู่เสมอ ข้อผิดพลาดอย่างหนึ่ง
ของการคิดแก้ปัญหา คือ การละเลยการปฏิบัติตามแผนระยะยาวที่ก าหนดไว้ 
 5. การก าหนดเป้าหมายย่อย เป็นการลดขนาดของปัญหาท่ีมีความยุ่งยากซับซ้อน หรือปัญหาใหญ่
เป็นปัญหาเล็ก โดยการแบ่งเป้าหมายหลักออกเป็นเป้าหมายย่อยจะช่วยให้การคิดแก้ปัญหาง่ายขึ้น 
และเพิ่มโอกาสของการคิดแก้ปัญหาให้ส าเร็จง่ายข้ึน ดังท่ีได้กล่าวไปแล้วในหัวข้อการคิดแก้ปัญหาตาม
แนวคิดของเนเวล และไซม่อน 
 6. การคิดแก้ปัญหาแบบย้อนหลับ ใช้ได้ดีในการพิสูจน์สูตรทางพีชคณิต และเกมปัญหาต่าง ๆ 
เช่น ปัญหาเหรียญเพนนี ซึ่งมีค าส่ัง คือ ให้เคล่ือนย้ายเหรียญเพนนี จ านวน 15 เหรียญ ท่ีวางอยู่หน้า 
ผู้เล่น 2 คน โดยย้ายเหรียญได้ครั้งละ 1 ถึง 5 เหรียญ และสลับกันย้ายคนละครั้ง ผู้ท่ีย้ายเหรียญ  
เป็นคนสุดท้ายจะเป็นผู้ชนะ เป็นต้น 
 7. การค้นหาข้อโต้แย้ง โดยเฉพาะปัญหาท่ีมีค าถามในลักษณะว่า “เป็นไปได้หรือไม่ถ้า...” 
หรือ “มีทางอื่นอีกไหมท่ีจะ...” ซึ่งช่วยในการค้นหาความขัดแย้งของโจทย์หรือเป้าหมายท่ีให้ไว้ 
 เช่น 1 0x+ =  แล้ว x  มีค่าเท่าใด แนวการตอบ คือ การย้าย 1 ไปไว้ฝ่ังตรงข้าม 
 ดังนั้น 1x = −  
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 การคิดแก้ปัญหาข้อสอบชนิดเลือกตอบ สามารถใช้วิธีการค้นหาข้อโต้แย้งไปใช้ได้ โดยการตัด
ข้อท่ีโต้แย้งกับส่ิงท่ีได้เรียนรู้ท้ิง เพื่อเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
 8. การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน เป็นการค้นหาความเช่ือมโยงของปัญหาเดิมกับปัญหาใหม่  
ท่ีอาจมีความเช่ือมโยงกันท้ังลักษณะของปัญหา และวิธีการคิดแก้ปัญหา โดยมีพื้นฐานส าคัญ คือ  
การสังเกตความเช่ือมโยงกันต่าง ๆ แล้วสร้างแผนท่ีความคิดจากปัญหาในอดีตท่ีใช้แล้วได้ผล ซึ่งอาจ
เป็นประสบการณ์ตรงในการคิดแก้ปัญหาในสถานการณ์นั้น ๆ หรือเป็นความรู้ ท่ีเกี่ยวข้องกับ
สถานการณ์นั้นก็ได้ (เช่น ชายชาวต่างชาติผู้หนึ่งมีอาการส าลักจนอาหารติดคอไม่สามารถหายใจได้ 
และมีใบหน้าเขียวคล ้า ภรรยาของเขาช่วยท าการช่วยฟื้นคืนชีพ แต่ก้อนเนื้อยังคงติดอยู่ในล าคอ  
เธอตัดสินใจใช้ปลายมีดกรีดบริเวณใต้ลูกกระเดือกเพื่อเปิดหลอดลม แล้วป้อนออกซิเจนเข้าไปโดย 
เธอไม่เคยท ามาก่อน แต่น าความรู้จากการเรียนเมื่อสิบกว่าปีท่ีแล้วมาใช้) เพื่อน าวิธีการคิดแก้ปัญหาท่ี
ใช้ได้ผลนั้นมาปะยุกต์ในสถานการณ์ใหม่ ดังตัวอย่างปัญหาฉายรังสี และการโจมตีป้อมปราการ เป็นต้น 
 9. การใช้ระบบตัวแทนอื่น ๆ ในการคิดแก้ปัญหา ระบบตัวแทนในท่ีนี้ อาจเป็นรูปแบบ 
การคิดเชิงปริมาณ การจินตนาการ การวาดภาพ การเคล่ือนไหว การลงมือปฏิบัติ ฯลฯ ตัวอย่าง  
เช่น ในการคิดปัญหามิชช่ันนารีกับมนุษย์กินคน หากคิดแก้ปัญหาในเชิงปริมาณ อาจท าให้แก้ปัญหา
ไม่ส าเร็จ แต่หากเปล่ียนวิธีการคิดแก้ปัญหาด้วยการคิดเป็นภาพ การวาดรูป หรือการสวมบทบาทสมมติ
เพื่อเป็นมิชช่ันนารี และมนุษย์กินคนจะช่วยให้การคิดแก้ปัญหาท าได้ง่ายขึ้น ข้อควรระวังอย่างหนึ่ง 
คือ การยึดติดกับหน้าท่ีของอุปกรณ์ และวัสดุต่าง ๆ นั้นเป็นอุปสรรคส าคัญของการคิดแก้ปัญหา 
 10. การผ่อนคลายและความสงบ การคิดแก้ปัญหาเป็นการท าหน้าท่ีขั้นสูงของสมองส่วน 
พรีฟรอนทอล คอร์เท็กซ์ (PEC) และการเรียกคืนความจ าระยะยาวจากฮิปโปแคมปัสช้าลงหรือยากข้ึน
และสามารถในการคิดแก้ปัญหาของ PEC จะลดลง แต่ความผ่อนคลาย และความสงบ เช่น จาก 
การฝึกสติด้วยการพิจารณาลมหายใจ การฝึกโยคะ และการจัดการความเครียด เช่น การฟังเพลง
คลาสสิค ท่ีช่วยเปล่ียนคล่ืนไฟฟ้าสมองเป็นคล่ืนแอลฟา ฯลฯ รวมท้ังการอยู่ในสถานท่ีปลอดโปร่ง 
สงบ และมีกล่ินหอมอ่อน ๆ ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการคิดแก้ปัญหาได้ 
 11. การเปล่ียนมุมมองความคิดต่อผลลัพธ์ของการคิดแก้ปัญหา หากท าตามข้อแนะน า
ท้ังหมดแล้ว ผลลัพธ์ท่ีได้ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง ควรหลักเล่ียงค าว่า “ล้มเหลว” แต่ให้น าผลลัพธ์ 
ท่ีได้มาเป็นข้อมูลย้อนกลับ เพื่อปรับปรุงวิธีการคิดแก้ปัญหา และฝึกการคิดแก้ปัญหาอย่างสม ่าเสมอ
เพื่อเพิ่มโอกาสการคิดแก้ปัญหาในครั้งต่อไปให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ดังค ากล่าวของโทมัส เอดิสัน 
“ฉันไม่ได้ล้มเหลว ฉันเพียงแค่พบวิธีการท่ีใช้ไม่ได้ผลหนึ่งหมื่นวิธีเท่านั้น” (I have not failed. 
 I’ve just found 10,000 ways that won’t work)” 
 ดังนั้น การคิดแก้ปัญหาจึงเป็นกระบวนการรู้คิด ท่ีเกิดจากการท างานของกลีบสมองหน้า 
เป็นส าคัญ และสามารถฝึกทักษะการคิดแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ เช่น การเพิ่มเติมความรู้ การฝึกปฏิบัติซ ้า ๆ 
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การก าหนดแผนปฏิบัติการ การด าเนินการตามแผนปฏิบัติอย่างเคร่งครัด การใช้ระบบตัวแทน  
ท่ีหลากหลายในการคิดแก้ปัญหา การมองเห็นความเหมือน และความแตกต่างของปัญหาการ
ประยุกต์วิธีการคิดก็ปัญหาท่ีใช้ได้ผล การจัดการความเครียด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา 
และระวังอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อการคิดแก้ปัญหา เช่น การยึดติดกรอบความคิดเดิม  ๆ 
หรือ การมีความเครียด เป็นต้น 
 
 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการคิดแก้ปัญหา 
 วรัตถ์พัชร์ ทวีเจริญกิจ (วรัตถ์พัชร์ ทวีเจริญกิจ, 2561) ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการเรียน
การสอนเพื่อส่งเสริมทักษะในการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนอาชีวศึกษาตามแนวคิดทฤษฎีการสร้าง
ความรู้ เป็นวิจัยเชิงกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมทักษะใน
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนอาชีวศึกษาตามแนวคิดทฤษฎีการสร้างความรู้ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย
เป็นนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ช้ันปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2559 ของวิทยาลัยเทคนิค
สมุทรปราการ จ านวน 34 คน ได้กลุ่มตัวอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ รูปแบบการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมทักษะในการคิดแก้ปัญหาการเรียนรู้  แผนการจัด 
การเรียนรู้ตามรูปแบบการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมทักษะการคิดแก้ปัญหาการเรียนรู้  แบบทดสอบ
ความคิดในแก้ปัญหาการเรียนรู้ ผลการวิจัยพบว่า 1) รูปแบบการเรียนการสอนเพื่อส่งเสริมทักษะใน
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนอาชีวศึกษาตามแนวคิดทฤษฎีการสร้างความรู้ มีองค์ประกอบ คือ 
หลักการ แนวคิด ทฤษฎี จุดมุ่งหมาย เนื้อหา กระบวนการเรียนการสอน การวัดและประเมินผล  
2) ทักษะการคิดในแก้ปัญหาของนักเรียนอาชีวศึกษา หลังเรียนด้วยรูปแบบการเรียนการสอน  
เพื่อส่งเสริมความสามารถในการคิดแก้ปัญหา สูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สุภาภรณ์ ก าเลิศ (สุภาภรณ์ ก าเลิศ, 2562) ได้ศึกษาการพัฒนาโปรแกรมฝึกคิดแก้ปัญหาโดย
ใช้ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญาในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีเสพติดสารแอมเฟตามีน เป็นวิจัย
เชิงทดลองมี จุดมุ่งหมายเพื่ อพัฒนาโปรแกรมฝึกคิดแก้ปัญหาโดยใช้ทฤษฎีการยอมรับและ 
พันธะสัญญาในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีเสพติดสารแอมเฟตามีน และเพื่อทดสอบประสิทธิผลของ
โปรแกรมฝึกคิดแก้ปัญหาของวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีเสพติดสารแอมเฟตามีน กลุ่มตัวอย่างได้แก่ 
ผู้ชายท่ีเคยใช้สารเสพติดประเภทแอมเฟตามีนท่ีมีอายุระหว่าง 14-25 ปี และอยู่ในสถานบ าบัดฟื้นฟู 
ผู้ติดยาเสพติด บ้านเพียรพิทักษ์ จ านวน 30 คน สุ่มอย่างง่ายและจับคู่คะแนนเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน เครื่องมือวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมฝึกคิดแก้ปัญหาโดยใช้ทฤษฎี  
การยอมรับและพันธะสัญญาท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 2) แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง 
แบบส้ันฉบับภาษาไทย และ 3) แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-64 กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
ฝึกคิดแก้ปัญหา จ านวน 9 ครั้งครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับกิจกรรม 
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วาดภาพ การประเมินการคิดแก้ปัญหาแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ
ติดตามผล 2 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองมีการคิดแก้ปัญหาสูงกว่ากลุ่มควบคุมท้ัง 
หลังการทดลองและติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) กลุ่มทดลองมีการคิดแก้ปัญหา
หลังการทดลองและติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปได้ว่า 
โปรแกรมฝึกคิดแก้ปัญหาโดยใช้ทฤษฎีการยอมรับและพันธะสัญญามีประสิทธิภาพ ในการเพิ่มทักษะ
การคิดแก้ปัญหาของวัยรุ่นและผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีเสพติดสารแอมเฟตามีน  
 Bora Lee (Lee & Lee, 2020) ศึกษาการตรวจสอบผลกระทบของโปรแกรมการฝึกอบรม 
ท่ีเน้นทักษะการแก้ปัญหาส าหรับคนหนุ่มสาว การทดลองแบบกึ่งทดลองท่ีมีการทดลองเปรียบเทียบ 
และน าผลลัพธ์มาวัดซ ้าอีก นอกจากนี้ผลลัพธ์ยังได้รับการประเมินจากตนเอง ผู้สังเกตการณ์โดยตรง 
และผู้ประเมิน ผลการวิจัยช้ีว่าทักษะการแก้ปัญหาของเยาวชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อวัดจากผู้อื่น 
พัฒนาขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์ 
 Sevda Korkmaz (Korkmaz et al., 2020) ได้ศึกษาระดับความวิตกกังวล คุณภาพของ 
การนอนหลับและชีวิต และทักษะการแก้ปัญหาของผู้ปฏิบัติงานด้านการดูแลสุขภาพท่ีใช้ในบริการ 
โควิด-19 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความวิตกกังวลท่ีบุคลากรทางการแพทย์ได้รับ 
ในบริการเกี่ยวกับโควิด-19 ผลกระทบของความวิตกกังวลต่อคุณภาพการนอนหลับและคุณภาพชีวิต 
และความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรเหล่านี้กับทักษะการแก้ปัญหาของผู้ปฏิบัติงานด้านการแพทย์   
กลุ่มตัวอย่างคือเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 140 คนท่ีท างานในคลินิกผู้ป่วยนอกหรือแผนกฉุกเฉินเกี่ยวกับ
โควิด-19 ผลการวิจัยพบว่า จ านวนผู้เข้าร่วมท่ีไม่มีความวิตกกังวลคือ 41 (29%) โดยมีความวิตกกังวล
เล็กน้อย 53 (38%) พบความวิตกกังวลท่ีมีนัยส าคัญทางคลินิกในผู้เข้าร่วมเพียง 33% พบ
ความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างคะแนนความวิตกกังวล การนอนหลับ และการแก้ปัญหาของผู้เข้าร่วม 
และความสัมพันธ์เชิงลบของคะแนนคุณภาพชีวิต การนอนหลับ และการแก้ปัญหาของพยาบาลสูงขึ้น 
เมื่อเทียบกับคะแนนคุณภาพชีวิตของแพทย์และเจ้าหน้าท่ีต ่ากว่า สรุปได้ว่าเจ้าหน้าท่ีทางการแพทย์
อาจมีอาการทางจิตเวช เช่น ความวิตกกังวลและการนอนไม่หลับ อาการดังกล่าวอาจส่งผลเสีย  
ต่อทักษะการแก้ปัญหาของบุคลากรทางการแพทย์และท าให้คุณภาพชีวิตแย่ลง 
 
 
 
 



 31 

การบ าบัดโดยการแก้ปัญหา 
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy: PST) พัฒนาขึ้นโดยเดอซูริลลา
และ เนซู   (D’Zurilla & Nezu) ต้ังแต่ในช่วงปลายปี  1960 และต้นปี 1970 และยังคงได้รับ 
การปรับปรุงอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบันเป็นกลยุทธหรือวิธีการช่วยเหลือทางด้านจิตใจวิธีหนึ่ง 
ท่ีเป็นการบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรม (cognitive-behavioral) ซึ่งมุ่งเน้นการฝึกทักษะใน 
การแก้ปัญหาโดยการปรับทัศนคติท่ีมีต่อปัญหาในทางลบให้เป็นในทางบวกตามความเป็นจริงและเพิ่ม
ทักษะในการแก้ปัญหาแบบสร้างสรรค์ (Bell & D'Zurilla, 2009) ช่วยให้บุคคลสามารถแก้ปัญหา 
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตท าให้บุคคลรับรู้ปัญหาตามความเป็นจริง และคิดว่าปัญหาเป็นเหตุการณ์ธรรมดาของ
ชีวิต มองปัญหาเป็นส่ิงท้าทายท่ีเปิดโอกาสให้กับตนเองได้เจริญเติบโตยอมรับว่าปัญหาต้องใช้เวลา
และความพยายามในการแก้ไข มีทักษะในการแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล และมีความคิดทางบวก  
ต่อปัญหา พยายามคิดหาทางแก้ปัญหาหลาย ๆ ทาง มีการตัดสินใจบนวิธีการแก้ปัญหาท่ีมี  
การวางแผนไว้ และตรวจสอบผลการแก้ปัญหา ท้ังผลดี และผลกระทบ และลดอารมณ์ทางลบท่ี  
ไม่เป็นประโยชน์ในการช่วยแก้ปัญหาโดยอาศัยอยู่กับความเป็นจริง (D'Zurilla, 1988) 
 ความหมายของการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา 
 เดอซูริลลา (D'Zurilla, 1988) ได้ให้ความหมายการแก้ปัญหาไว้ว่า เป็นกระบวนการทาง 
ปัญญาอารมณ์และพฤติกรรมท่ีบุคคลหรือกลุ่มมีการวิเคราะห์เพื่อก าหนดปัญหาค้นหาวิธีแก้ปัญหา 
และลงมือแก้ปัญหา โดยต้องท าความเข้าใจกับองค์ประกอบในการแก้ปัญหาคือ การแก้ปัญหา 
(Problem solving) ปัญหา (Problem)และวิธีการแก้ปัญหา (Solution) 
 เนซู และเนซู (Nezu & Nezu, 2008) ได้อธิบายว่าการแก้ปัญหา หมายถึงการน าตนเองและ 
การก ากับตนเองโดยใช้กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรม เพื่อท่ีจะค้นหาหรือระบุปัญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันและมีวิธีการเผชิญปัญหาหรือปรับตัวต่อปัญหา ซึ่งมีเป้าหมายให้เกิดวิธี
แก้ปัญหาท่ีเฉพาะเจาะจงและมีประสิทธิภาพ มีการเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดจากหลาย ๆ ทางเลือก ดังนั้น 
การแก้ปัญหาจึงต้องอยู่บนความรู้ตัว (Conscious) มีเหตุผล (Rational) มีความพยายาม (Effortful) 
และมีการกระท าท่ีมี เป้าหมาย (Purposive activity) ซึ่งเป้าหมายในการแก้ ปัญหาอาจจะมี
จุดมุ่งหมายไปท่ีการเปล่ียนแปลงสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาให้ดีขึน้ หรือการลดความกดดันทางอารมณ์
ท่ีเกิดขึน้หรือท้ังสองอย่าง 
 กล่าวได้ว่าการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาเป็นการช่วยเหลือทางจิตสังคม ซึ่ งอยู่ภายใต้ 
กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมท่ีมุ่งเน้นในการเพิ่มความสามารถในการรับมือกับเหตุการณ์ 
ปัญหาท่ี เกิดขึ้น ในทางลบและปัญหาในชีวิตประจ าวัน ท่ี เกิดขึ้น ช้า ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ  
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(T. J. D’Zurilla & Nezu, 2010)  โดยเป้าหมายหลักการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหามีอยู่ 2 ประการ 
(Nezu, Nezu, & D'Zurilla, 2012) คือ   
 1. เกิดการยอมรับและเข้าใจปัญหา หรือปรับมุมมองท่ีมีต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน 
เช่น มีมุมมองต่อปัญหาในทางบวกตามความเป็นจริงการรับรู้ศักยภาพของตนเองในเชิงบวกและ 
ยอมรับว่าปัญหาเป็นเรื่องธรรมดาท่ีสามารถเกิดข้ึนได้ในชีวิตประจ าวัน  
 2. มีพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ เช่น มีการควบคุมอารมณ์และมี  
การวางแผนในการแก้ปัญหาเชิงบวก 
 
 แนวคิดของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
 ตามแนวคิดของเดอซูริลลา และเนซู (D’Zurilla & Nezu) อธิบายการเกิดภาวะซึมเศร้าว่า  
มีความสัมพันธ์กับความสามารถในการแก้ปัญหา โดยหากบุคคลมีการแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม
(Constructive) จะช่วยให้ประสบผลส าเร็จจากการแก้ปัญหาหรือสามารถจัดการกับเหตุการณ์ปัญหา
เหล่านั้นได้ก็จะเพิ่มการปรับตัวเชิงบวก (Positive adjustment) และช่วยลดภาวะซึมเศร้าแต่หาก
บุคคลมีการแก้ปัญหาท่ีไม่เหมาะสม (Dysfunctional) จะท าให้ไม่สามารถจัดการกับเหตุการณ์ปัญหา
เหล่านั้นได้ก็มีแนวโน้มท่ีจะปรับตัวไม่ได้ (Maladjustment) และเกิดภาวะซึมเศร้าขึ้น 
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) เป็นกระบวนการในการช่วยให้ 
บุคคลสามารถแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้จากการมีเจตคติท่ีดีต่อปัญหาหรือมีมุมมองต่อ
ปัญหาในทางบวกตามความเป็นจริงและเพิ่มประสิทธิภาพในการรับมือกับเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิด
ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพ (T. J. D’Zurilla & Nezu, 2010)  
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา มีแนวคิดพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเผชิญความเครียดของ
ลาซาลัสและ โฟคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ท่ีกล่าวว่า ความเครียดเกิดจากความไม่สมดุล
ระหว่างความต้องการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคลและส่ิงแวดล้อมซึ่งมีปฏิสัมพันธ์กัน
ตลอดเวลา เมื่อบุคคลรับรู้ว่ามีการเปล่ียนแปลงระหว่างตนเองกับส่ิงแวดล้อมหรือมีเหตุการณ์มา
กระทบบุคคลจะใช้กระบวนการทางความคิดในการประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นว่าจะเกิดผลดีหรือ
ผลเสียต่อตนเอง มีผลร้ายแรงหรือผลในทางบวกกับตนเองการท่ีบุคคลประเมินเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นไป
ในทางลบจะก่อให้เกิดภาวะเครียด ซึ่งเหตุการณ์ท่ีท าใหเกิดความเครียดเกิดขึ้นในชีวิต (Stressful life 
event) ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
 1. เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในทางลบ (Major negative event) คือ ส่ิงต่างท่ีเกิดขึ้นแล้วมีผลให้
เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตเกิดขึ้นในทางท่ีไม่ดีเช่น การหย่าร้างการสูญเสียบุคคลท่ีเป็นท่ีรัก ตกงาน
การเจ็บป่วย การประสบอุบัติเหตุ เป็นต้น 
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 2. ปัญหาในชีวิตประจ าวัน (Daily problems) คือการรับรู้เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวัน
แล้วท าให้บุคคลต้องปรับตัวผ่านเหตุการณ์นั้น โดยอาจเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นจากภายนอกหรือภายใน
จิตใจของบุคคลและการมองว่าปัญหานั้น เป็นปัญหาใหญ่หรือปัญหาเล็ก 
 
 องค์ประกอบของการแก้ปัญหา 
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาต้องท าความเข้าใจกับ 3 ค า ต่อไปนี้คือการแก้ปัญหา (Problem 
solving) ปัญหา (Problem) และวิธีการแก้ปัญหา (Solution) มีรายละเอียดดังนี้ (Chang, D' Zurilla, & 
Sanna, อ้างถึงใน ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2557)  (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2557)  
 1. การแก้ปัญหา (Problem solving) หมายถึง กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมท่ี 
พยายามจะค้นหาวิธีแก้ปัญหาหรือเผชิญกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน โดยเป้าหมายของ
กระบวนการแก้ ปัญหาคือท าให้มีความหลากหลายของวิธีการแก้ ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพท่ี
เฉพาะเจาะจงและเพิ่มความเป็นไปได้ในการเลือกวิธีแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดจากหลาย ๆ 
ทางเลือก ดังนั้นในการแก้ปัญหาต้องมีความรู้ตัว (Conscious) มีเหตุผล (Rational) มีความพยายาม 
(Effortful) และมีกิจกรรมหรือการกระท าท่ีมีเป้าหมาย (Purposive activity) ซึ่งการแก้ปัญหา 
มีอยู่ 2 แบบ คือ (Lazarus & Folkman; 1984) 
  1.1 แบบมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem-focused coping) เป็นความพยายามท่ีมุ่ง
ก าหนดขอบเขตของปัญหา หาทางเลือกพิจารณาข้อดีและข้อบกพร่องของแต่ละทางเลือก ตัดสินใจ
เลือกทางเลือกและลงมือแก้ไขปัญหา โดยการมุ่งท่ีปัญหานั้ นมีเป้าหมายท่ีส่ิงแวดล้อมรวมท้ัง
เปล่ียนแปลงสถานการณ์ให้ลดแรงคุกคาม ประเมินส่ิงกีดขวางและวิธีด า เนินการ และมีเป้าหมาย 
ในการช่วยให้สามารถแก้ไขปัญหา เช่น การยอมรับในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น การแสวงหาข้อมูลและ
ทรัพยากรในการแก้ปัญหาการพยายามหาวิธีแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม รวมท้ังการเรียนรู้ทักษะและ
วิธีการใหม ่ๆ 
  1.2 แบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (Emotional focused coping) เป็นการเผชิญความเครียด
ท่ีมุ่งลดอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีไม่เป็นสุขไม่สบายใจโดยไม่เปล่ียนแปลงสถานการณ์จริ งแต่เป็น 
การน าเอากระบวนการทางความคิดหรือการใช้กลไกทางจิตในระดับท่ีไม่รู้ตัว ได้แก่ 
       1 .2 .1  การเป ล่ียนแปลงความหมายของสถานการณ์ ใหม่  (Cognitive 
reappraisal) เช่นการค้นหาข้อดีจากสถานการณ์นั้นใหม่ หรืออาจใช้กลไกทางจิต (Defensive 
reappraisal) เช่น การปฏิเสธความจริง ซึ่งบิดเบือนความเป็นจริงและหลอกตัวเอง 
       1.2.2 การไม่ได้เปล่ียนแปลงความหมายของสถานการณ์เช่น หลีกเล่ียงไม่คิดถึง 
       1.2.3 กลยุทธ์ทางพฤติกรรม เช่น การออกก าลังกายการสะกดจิต การด่ืมเครื่องด่ืม
ท่ีมีแอลกอฮอล์การระบายอารมณ์โกรธ การแสวงหาการสนับสนุนทางอารมณ์จากผู้อื่น เป็นต้น 
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 2. ปัญหา (Problem) หรือสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา (Problematic situation) หมายถึง
สถานการณ์หรืองานท่ีเป็นปัจจุบันหรือท่ีคาดการณ์ไว้ท่ีต้องการการตอบสนอง แต่กลับไม่ได้รับ 
การตอบสนองหรือไม่สามารถตอบสนองได้ในทันทีทันใดเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์เพราะมี
อุปสรรคเกิดขึ้น เช่น อุปสรรคจากสถานการณ์หรือส่ิงแวดล้อมโดยรอบ หรืออุปสรรคท่ีเกิดขึ้นภายใน
ตัวบุคคลเอง เช่น เป้าหมายส่วนบุคคลความต้องการหรือความมุ่งมั่นของแต่ละคน ซึ่งพบว่า ปัญหา
นั้นเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถคาดการณ์ได้ความแปลกใหม่ เป็นส่ิงท่ีไม่คุ้นเคยขาดทักษะขาดตัวช่วยมีความ
ขัดแยง้กันในเป้าหมายลักษณะของปัญหาแบ่งได้เป็น 3 ลักษณะ คือ 
   2.1 ปัญหาท่ีเกิดขึ้นครั้งเดียวในเวลาท่ีจ ากัด (Single time-limited) เช่น การพลาด 
ขบวนรถไฟเพื่อจะไปท างาน การเจ็บป่วยอย่างกะทันหนั  
  2.2 ปัญหาท่ีเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องจากสถานการณ์ปัญหาอื่น ๆ (Series of similar or 
related events) เช่นการถูกกดดันจากหวัหน้างาน พฤติกรรมกา้วร้าวอย่างต่อเนื่องของลูกท่ีอยูใ่นวัยรุ่น  
  2.3 ปัญหาท่ี เกิดขึ้นเรื้อรังต่อเนื่ อง (Chronic ongoing situation) เช่น ความ
เจ็บปวดท่ีต่อเนื่องความเหนื่อยหน่ายความรู้สึกเหงาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง นอกจากนี้ปัญหา
สัมพันธภาพระหว่างบุคคลก็เป็นอีกปัญหาหนึ่งท่ีเกิดขึ้นท่ีเกิดจากความขัดแย้งของความต้องการ 
ด้านพฤติกรรมหรือความคาดหวังในสัมพันธภาพของคนสองคนท่ีมากเกินไป 
 3. วิธีการแก้ปัญหา (Solution) หมายถึง การเผชิญปัญหาด้วยกระบวนการคิดและ
พฤติกรรมในปัญหาท่ีเฉพาะเจาะจง ซึ่งประสิทธิภาพของการแก้ปัญหาจะท าให้สถานการณ์ท่ีเป็น
ปัญหาดีขึน้ ลดความกดดันทางอารมณ์ลง ในขณะเดียวกนัยงัสามารถช่วยเพิ่มผลกระทบในเชิงบวกอื่น ๆ 
และช่วยลดผลกระทบเชิงลบท่ีเกี่ยวข้องท้ังส่วนบุคคลและสังคม ในระยะส้ันและในระยะยาว 
 ในการแก้ปัญหาสัมพันธภาพระหว่างบุคคลอาจจะอธิบายได้วา่เป็นกระบวนการทางความคิด 
ระหว่างบุคคลท่ีมุ่งเน้นไปท่ีการระบุหรือค้นหาวิธีแก้ไขความขัดแยง้ใหเ้ป็นท่ียอมรับหรือเป็นท่ีน่าพอใจ
ของทุกฝ่าย ดังนั้นตามมุมมองนี้การแก้ปัญหาความสัมพันธภาพระหว่างบุคคลคือวิธี “ชนะ-ชนะ” 
(Win-Win) มากกว่าท่ีจะแก้ไขความขัดแย้งด้วยวิธี “ชนะ- แพ้” (Win-Lose) ซึ่งเป็นวิธีการแก้ปัญหา
ท่ีมีประสิทธิภาพในการท่ีจะช่วยลดความขัดแย้งผลลัพธ์ท่ีได้จะเป็นท่ียอมรับหรือเป็นท่ีพอใจของ 
ทุกฝ่ายจากการให้ความคิดเห็นร่วมกัน การประนีประนอมหรือตกลงผลประโยชน์ร่วมกับทุกฝ่าย 
ท่ีเกี่ยวขอ้ง 
 
 ขั้นตอนของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
 การบ าบัดแบบแก้ไขปัญหาเป็นกระบวนการช่วยเหลือบุคคลให้มีมุมมองต่อปัญหาตามความ
เป็นจริง รับรู้ความสามารถของตนในการจัดการปัญหา มีวิธีการแก้ไขปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น
ท้ังนี้ยังเป็นการเพิ่มทักษะการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบอีกด้วย ซึ่งขั้นตอนของการบ าบัดท้ังหมด 
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มี 6 ขั้นตอน คือ 1) ท าความเข้าใจในปัญหา 2) การก าหนดปัญหา 3) การเสนอทางเลือกใน 
การแก้ปัญหา 4) การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5) การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา 
และ 6) การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล มีรายละเอียดดังนี้ (Nezu & Nezu, 2008)  
 1. ท าความเข้าใจในปัญหา (problem orientation) เป็นการประเมินการรับรู้และ
ประเมินปัญหาของบุคคลว่ามีการรับรู้ต่อปัญหาในทางบวก (Positive problem orientation) หรือ
ในทางลบ (Negative problem orientation) โดยประเมินจากการรับรู้ ต่อปัญหา (Problem 
perception) เป็นประเมินการรับรู้และตระหนักว่ามีปัญหาเกิดขึ้นของบุคคลการประเมินสาเหตุของ
ปัญหา (Problem attribution) เป็นการพิจารณาหาสาเหตุของปัญหาท่ีเกิดขึ้นว่ามีสาเหตุมาจาก
อะไร การประเมินปัญหาท่ีเกิดขึ้น (Problem appraisal) บุคคลนั้นมีการประเมินปัญหานั้นอย่างไร 
ประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทาย หรือประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคาม และการประเมินความสามารถของตนเอง 
(Perceived control) ในการจัดการกับปัญหา (สุณิสา ศรีโมอ่อน, อทิตยา พรชัยเกตุ โอว ยอง, & 
อัจฉราพร ส่ีหิรัญวงศ์, 2554)  
 การฝึกในขั้นตอนนี้บุคคลจะได้รับการฝึกให้ใช้ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมเกี่ยวกับ
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับตนเองว่า เมื่อต้องเผชิญกับปัญหาเขาจะท าอย่างไร เมื่อบุคคลได้ท าความเข้าใจใน
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นแล้ว จากนั้นจะสอนให้รู้ จักกับวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและวิธีแก้ปัญหาท่ี 
ไม่เหมาะสม นอกจากนี้ยังมีการฝึกให้รู้วิธีการควบคุมอารมณ์ระหว่างการแก้ปัญหาอีกด้วย ซึ่งเป็น 
การช้ีให้เห็นว่าอารมณ์มีส่วนส าคัญในการช่วยส่งเสริมให้สามารถแก้ปัญหาได้ดีขึ้น ได้แก่ การบ าบัด
ทางปัญญาการสอนตนเอง (Self-instruction) การพิจารณาเหตุผลและอารมณ์การผ่อนคลายและ 
ลดความวิตกกังวล (Relaxation) เช่น ฝึกบอกความรู้สึกต่อปัญหาและยอมรับว่าบุคคลสามารถ 
มีอารมณ์เกิดขึน้ได้เมื่อพบปัญหาการท าแบบประเมินปัญหาและให้ตระหนักว่าไม่ใช่มีเพียงเราคนเดียว
ท่ีมีปัญหาการเล่นบทบาทสมมุติในการหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาการฝึกสังเกตสัญญาณเตือนว่า 
ปัญหาก าลังจะเกิดขึ้นเพื่อหยุดอารมณ์และคิดหาทางออก (Stop and think) ฝึกแยกแยะประเมิน
และตอบโต้กับความคิด ความเช่ือท่ีไม่เป็นประโยชน์ของตนเอง (D'Zurilla, 1988)  
 2. การก าหนดปัญหา (problem definition) เป็นการให้บุคคลรวบรวมข้อมูลท่ีเกี่ยวข้อง
กับปัญหาให้มากท่ีสุด แล้วแยกแยะปัญหาและก าหนดหรือระบุปัญหาให้ได้ว่าปัญหาคืออะไร 
อะไรเป็นปัญหาเร่งด่วนท่ีควรได้รับการแก้ไขรวมถึงการต้ังเป้าหมายท่ีสามารถท าได้รวมถึงสอนให้
เข้าใจถึงธรรมชาติของปัญหาลักษณะของปัญหาว่าเป็นปัญหาท่ีเกิดขึน้ครั้งเดียวในเวลาท่ีจ ากัด เกิดขึ้น
อย่างต่อเนื่องจากสถานการณ์ปัญหาอื่น ๆ หรือเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นเรื้อรังต่อเนื่อง ซึ่งจะช่วยท าให้
บุคคลเข้าใจว่าปัญหานั้น เป็นเพียงปัญหาท่ีเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาอื่น ๆ หรือเป็นปัญหาใหญ่ เป็น
ปัญหาท่ีมีความซับซ้อน ซึ่งอาจจะแก้ไขได้โดยการมองภาพรวมของปัญหาท้ังหมดหรือการแตกปัญหาท่ีมี
ความซับซ้อนออกมาเป็นปัญหายอ่ย ๆ แล้วท าการแก้ไขไปทีละปัญหา (Felgoise, Nezu & Nezu, 2002) 
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 การฝึกในขั้นตอนนี้  ได้แก่  ฝึกการแก้ ท่ี ตัวปัญหา (Problem-focused goal) ฝึกการ
แก้ปัญหาทางอารมณ์ (Emotional-focused goal) ฝึกการให้ความหมายต่อปัญหาใหม่ท่ีสร้างสรรค์ 
ฝึกแตกปัญหาท่ีซับซ้อนออกมาเป็นส่วนเล็ก ๆ และท าความเข้าใจในแต่ละส่วน ฝึกต้ังเป้าหมายตาม
ความเป็นจริงคือมีความเป็นรูปธรรมและมีความเฉพาะเจาะจง หลีกเล่ียงเป้าหมายท่ีไม่มีความเป็นจริง
หรือเป้าหมายท่ีไม่สามารถท าให้ส าเร็จ (D'Zurilla, 1988) ลักษณะส าคัญของการมีเป้าหมายท่ีดีควร 
มี 5 ประการคือ มีความเฉพาะเจาะจง (Specific) สามารถท าได้ (Achievable) สามารถวัดได้ 
(Measurable) อยู่ บ น พื้ น ฐาน แห่ งความ เป็ น จริ ง  (Realistic) มี ก รอบ เวลา  (Time frame)  
มีรายละเอียดดังนี้ (ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ, ม.ป.ป.) 
  2.1 มีความเฉพาะเจาะจง (Specific) เป้าหมายควรมีความชัดเจน เรียบง่ายไม่
สลับซับซ้อน โดยการบอกถึงส่ิงท่ีต้องการให้เกิดขึ้น หรือส่ิงท่ีต้องการจะท าในส่ิงท่ีต้ังใจมากกว่า  
ส่ิงท่ีคิดว่า จะหยุดท าควรจะต้องชัดเจนว่าอะไรคือส่ิงท่ีเราก าลังจะท า (What) ท าไมเราจึงต้องท า  
ส่ิงนั้นในเวลานี้ (Why) เราจะท าส่ิงนั้นได้โดยวิธีใด (How) ยกตัวอย่างเช่น “ฉันจะลดน ้าหนักลงอีก
สองกิโลเพื่อสุขภาพของฉันเอง” หรือ“ฉันจะเดินวันละห้ากิโลเมตรเพื่อลดน ้าหนัก” เป็นต้น หรืออาจใช้
เป็นการต้ังค าถาม เช่น “คุณอยากให้ปัญหานี้จบลงอย่างไร” “คุณจะรู้ได้อย่างไรว่าปัญหานี้มันจบลงแล้ว” 
หรือ “เมื่อปัญหานี้จบลงคุณจะมีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไป” เป็นต้น  
  2.2 สามารถวัดได้ (Measurable) คือส่ิงท่ีสามารถมองเห็นได้จากการเปล่ียนแปลง 
ท่ีเกิดขึ้นท าให้ทราบว่าได้สามารถบรรลุเป้าหมายแล้ว เช่น “ฉันต้องการลดน ้าหนักให้ได้สองกิโลกรัม
ภายในหนึ่งเดือน” “ฉนัต้องฉีดยาเบาหวานด้วยตัวเองให้ได้กอ่นออกจากโรงพยาบาล” หรือ“ฉนัจะไม่กินน ้า
เกินหนึ่งลิตรตามท่ีหมอบอก” เป็นต้น หรืออาจใช้เป็นการต้ังค าถามเช่น “มีสัญญาณอะไรท่ีบอกว่า
ปัญหานี้จะดีขึ้น” “ส่ิงท่ีดีท่ีสุดและสามารถท าได้ตอนนี้คืออะไร” “ คุณพอจะบอกถึงขั้นตอนท่ี 
จะแก้ปัญหานี้ได้ไหม” หรือ “จากจุดนี้อยู่ห่างจากเป้าหมายมากน้อยแค่ไหน” เปน็ต้น ซึ่งจะท าให้มองเห็น
ว่าสามารถเขา้ใกล้เป้าหมายได้เพียงใด หรือสามารถมองเห็นเป้าหมายเป็นรูปธรรมมากขึ้น 
  2.3 สามารถท าได้ (Achievable) เป้าหมายท่ีต้ังไว้ต้องสามารถท าได้จริง ซึ่งการต้ังเป้าหมาย
ท่ีอยากเกินไปหรือเกินความสามารถท่ีจะท าได้นั้นจะท าให้ไม่สามารถบรรลุตามเป้าหมายได้อาจจะเริ่ม
จากการต้ังเป้าหมายเล็ก ๆ ท่ีสามารถท าได้ง่ายก่อนแล้วค่อยเช่ือมโยงไปหาเป้าหมายท่ีท าได้ยากกว่า 
เช่น ผู้ป่วยท่ีเป็นอัมพาตท่ีไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้มานานหลายปีต้ังเป้าหมายว่า “ฉันจะต้องลุกเดิน
ช่วยเหลือตัวเองเหมือนเดิมภายในหนึ่ งสัปดาห์” ซึ่งในความเป็นจริงอาจมีความเป็ นไปได้ใน 
การกลับมาช่วยเหลือตัวเองได้แต่อาจต้องใช้ระยะเวลาท่ีนานขึ้น ซึ่งอาจจะเปล่ียนการต้ังเป้าหมายใหม่
เป็น “ฉันจะท ากายภาพบ าบัดทุกวันให้แขนขามีแรงเพิ่มขึ้น” หรือการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
ส่วนบุคคลท่ีอาจท าได้ยากเมื่อต้องเผชิญหน้า อาจเริ่มตนการต้ังเป้าหมายว่า “วันนี้ฉันจะเขียน
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จดหมายไปขอโทษเขาก่อน จากนั้นจึงไปพบเพื่อขอโทษเขาด้วยตัวเอง” เป็นต้น ซึ่งจะท าให้เห็นว่า
เป้าหมายนั้น สามารถท าได้จริง ท าใหม้กี าลังใจให้ก้าวต่อไปจนกว่าจะบรรลุจุดมุ่งหมาย 
  2.4 อยู่บนพื้นฐานแห่งความเป็นจริง (Realistic) การต้ังเป้าหมายท่ีสุดขั้วไม่สามารถ
ท าได้จริง มีข้อจ ากัดมากจนเกินไป หรือเป้าหมายท่ีเป็นการปรับเปล่ียนอย่างกะทันหันอาจท าให้ไม่
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ได้ เช่น ผู้สูงอายุท่ีชอบดูทีวีเอามาก ๆ แต่ละวันคุณอาจใช้เวลาในการดูทีวี
มากกว่าส่ีช่ัวโมงก็อาจต้ังเป้าหมายว่าจะลดช่ัวโมงดูทีวีลง หรือก าหนดรายการท่ีต้องการดูไว้ล่วงหน้า
แล้วใช้เวลาส่วนท่ีลดการดูทีวีนั้น ไปท ากิจกรรมท่ีมีประโยชน์มากกว่า เช่น อ่านหนังสือจนกระท่ังคุณ
สามารถปรับตัวได้หรือควบคุมได้ว่า จะดูทีวีไม่เกินวันละหน่ึงหรือสองช่ัวโมงหรือเลิกไปเลย 
  2.5 มีกรอบเวลา (Time frame)การมีกรอบเวลาช่วยให้ทราบว่า จะเริ่มต้นส่ิงท่ีจะท า
เมื่อไรเพื่อให้บรรลุเป้าหมายแต่ท้ังนี้กรอบเวลาท่ีต้ังไว้กต้็องสามารถวัดได้สามารถบรรลุได้และอยู่บน
พื้นฐานของความเป็นจริงด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ในการต้ังเป้าหมายควรเน้นท่ีการเปล่ียนแปลงตัวเอง
มากกว่าท่ีจะไปเปล่ียนแปลงผู้อื่น ควรจัดล าดับความส าคัญของเป้าหมาย ความเส่ียงความจ าเป็น 
ความเร่งด่วน ระดับของความทุกขใ์จท่ีมีอยู่อาจพิจารณาเป้าหมายท่ีท าได้จริง ท าได้ง่าย ท าแล้วเห็นผลเร็ว 
เพื่อให้เกิดก าลังใจและนอกจากนี้ควรค านึงถึงทรัพยากรท่ีมีอยู่ เช่น ฐานะทางการเงินทักษะความมุ่งมั่น 
เวลา และจริยธรรมควบคู่กันไป 
 3. การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา (Generation of Alternative) เป็นการน าประเด็น 
ปัญหาของบุคคลขึ้นมาและหาวิธีแก้ปัญหาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว้จะเป็นการระดมสมอง 
ร่วมกันมากท่ีสุด เพื่อจะได้มีการเสนอทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพท่ีหลากหลาย การมีส่วนร่วมใน  
กระบวนการคิด ลดการแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น และเพิ่มหรือพัฒนาแรงจูงใจใหม่ขึ้น หรือ 
ช่วยเพิ่มระดับของความสามารถในการแก้ปัญหาท่ีมากขึ้นไปกว่าทักษะเดิมท่ีมีอยู่ในขั้นตอน จะเป็น
การสอนเกี่ยวกับการตัดสินใจในการเลือกทางเลือกท่ีมีอยู่ในการแก้ปัญหาโดยอยู่บนพื้นฐานของ 
การใช้เหตุผล หรือเลือกทางเลือกท่ีมีความเป็นไปได้มากท่ีสุด ดีท่ีสุดจากหลาย ๆ ทางเลือกท่ีมีอยู่
สนับสนุน ใหม้ีความคิดในเชิงสร้างสรรค์และยืดหยุน่ในการแก้ปัญหา (Felgoise et al., 2002) 
 การฝึกในขั้นตอนนี้ ได้แก่ ฝึกการหาทางออกท่ีหลากหลาย หยุดความคิดท่ีเช่ือว่าปัญหานี้ไม่
สามารถแก้ไขได้ฝึกจินตนาการหรือเปรียบเทียบว่าถ้าเป็นคนอื่นเขาจะแก้ปัญหานี้อยา่งไรฝึกการระดม
สมองเพื่อพัฒนาการคิดหาทางออก ซึ่งหลักการใหญ่ ๆ ของการแก้ปัญหาโดยวิธีระดมสมอง คือ
(Osborn,1957อ้างถึงใน เผด็จเย็นวิชัย, 2555) 
  3.1 ให้มีการแสดงความคิดออกมา (Expressiveness) อย่างเสรี (Free Thinking)
โดยไม่ต้องค านึงว่าจะเป็นความคิดท่ีแปลกประหลาด ล้าสมัยหรือเพ้อฝันเพียงใด 
  3.2 ไม่ประเมินหรือไม่มีการวิพากษ์วิจารณ์ความคิด (Non-evaluative) ท้ังของตน 
และคนอื่น 
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  3.3 ปริมาณของความคิด (Quantity) เป็นการหาค าตอบให้ได้มากท่ีสุด 
  3.4 การสร้างความคิด (Building) คือเช่ือมโยงความคิดของผู้อื่น แล้วใช้ความคิด
ของผู้อื่นเป็นฐานแล้วขยายเพิ่มเติมเพือ่เป็นความคิดใหม่ของตนเอง 
 4. การตัดสินใจเลือกทางเลือก (Decision making) หลังจากท่ีท ารายการของทางเลือกใน
การแก้ปัญหาแล้วก็จะเริ่มกระบวนการตัดสินใจอย่างเป็นระบบ ประเมินอย่างมีเหตุมีผลในแต่ละทางเลือก
เพื่อค้นหาวิธีท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการแก้ปัญหาโดยเป็นขั้นตอนของการพิจารณาข้อดี ข้อเสีย
ของผลลัพธ์ท่ีจะเกิดขึ้นหลังจากน าวิธีการแก้ปัญหาของแต่ละทางเลือกไปใช้นอกจากนี้ ต้องค านึง 
ถึงความเป็นไปได้ท่ีจะท าให้บรรลุเป้าหมาย ความสามารถท่ีตนเองจะท าได้ แหล่งสนับสนุน เป็นผล 
ระยะส้ันหรือเป็นผลในระยะยาวโดยอาจบันทึกผลเป็นแบบมาตราส่วน คือให้ผลลัพธ์ทางบวก ทางลบ 
หรือไม่แน่ใจในผลลัพธ์ท่ีจะเกิดขึน้ -1, 0, 1 อาจใช้กลยุทธ์ของการระดมสมองมาช่วยในกระบวนการ
ได้เช่นกัน  
 การฝึกในขัน้ตอนนี้ได้แก่ ฝึกการประเมินทางเลือก วิเคราะห์ผลดีผลเสียของทางเลือก ช่วยให้ 
มองเห็นผลทางบวกมากขึ้น มองเห็นผลทางลบน้อยลง ฝึกประเมินตนเอง สังคม ผลลัพธ์ในระยะส้ัน 
ระยะยาวฝึกประเมินศักยภาพในการแก้ปัญหาของตนเอง ท่ีจะยังแก้ปัญหาอย่างต่อเนื่องฝึกให้เกิด 
การเรียนรู้ว่าการแก้ปัญหาเป็นขั้นตอน สามารถน าไปสู่การแก้ปัญหาท้ังหมดได้  
 5. การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา (Solution implementation 
and verification) เมื่อได้แนวทางการแก้ปัญหาแล้วจึงน าแนวทางไปใช้ตามแผนท่ีวางไว้ ใน 
การแก้ปัญหา และให้ผู้รับการบ าบัดประเมินผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นด้วยตัวเองว่า ผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็น
อย่างไร การฝึกในขั้นตอนนี้ ได้แก่ ฝึกการประเมินศักยภาพทางบวกของตนเองท่ีจะแก้ปัญหา ฝึกท า
ความเข้าใจว่าหากไม่แก้ปัญหา จะเกิดผลทางลบมากกว่าฝึกการคิดถึงระบบในการก ากับ ติดตามผล 
การแก้ปัญหา หากการแก้ปัญหายังไม่ประสบผลส าเร็จ ช่วยให้มีแรงจูงใจในการเริ่มต้น ในการ
วางแผนแบบใหม่เพื่อแก้ปัญหาใหม่อีกครั้ง  
 6. ก ารค งไว้ ซ่ึ งทั กษ ะก ารแ ก้ ปั ญ ห าแ ล ะก ารข ย าย ผ ล  (Maintenance and  
generalization) เป็นการฝึกทบทวนแนวคิดในการแก้ปัญหา (Problem Solving) ต้ังแต่ขั้นตอน 
ท่ี 1-5 และกระตุ้นให้น าทักษะนี้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้คงไว้ซึ่งทักษะในการแก้ปัญหาใน
อนาคตได้อย่างต่อเนื่องโดยการฝึกในขั้นตอนนี้จะเป็นการแลกเปล่ียนความคิดเห็นจากส่ิงท่ีได้เรียนรู้
จากการบ าบัด ทบทวนผ่านการบ้าน สอบถามถึงความพร้อมและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้ นจากการ
เปล่ียนแปลงตัวเอง หรือความพร้อมท่ีจะกลับสู่ครอบครัวและสังคม ส่ิงท่ียังกังวลใจในการแก้ปัญหา
และวิธี จัดการกับส่ิงท่ีกั งวลใจนี้  ซึ่งจะน าไปสู่ความมั่ นใจเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาอื่นอีกใน
ชีวิตประจ าวัน 
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 เทคนิคการสอนและการฝึกในแต่ละข้ันตอนของการแก้ปัญหา  
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหามีความเกี่ยวข้องกับองค์ความรู้ด้านสุขภาพจิตศึกษา ท่ีเป็น 
การสอนด้วยวาจา การเขียนเป็นลายลักษณ์อักษร โดยเน้นเป็นการใช้ค าถามแบบ Socratic และ 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็นเพื่อท่ีจะกระตุ้นให้บุคคลคิดและได้ข้อสรุปด้วยตนเอง มีการหักล้างและ 
เพิ่มเติมความคิดอย่างละเอียดรอบคอบ สอดคล้องกับวิธีการของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา ซึ่งมี 
เป้าหมายของการสนับสนุนให้คิดอย่างอิสระและสร้างสรรค์เทคนิคการท่ีใช้มีดังนี้  (D’Zurilla & 
Nezu, 2007 อ้างถึงใน ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2557)  
 Coaching เป็นการกระตุ้นโดยการใช้ค าพูด ด้วยการใช้ค าถามแบบ การให้ค าแนะน า และ
การสอนเกี่ยวกับสุขภาพจิตศึกษา ช่วยกันคิดแบบระดมความคิด เพื่อน าไปสู่การคิดหาทางเลือกท่ี 
หลากหลายในการแก้ปัญหา  
 Modeling เป็นการพูด การเขียน การยกตัวอย่างของกรณีศึกษาการสาธิตโดยผู้บ าบัดหรือ
กลุ่มผู้ป่วยการต้ังสมมุติฐานตามความท่ีน่าจะเป็นไปได้ยกตัวอย่างสถานการณ์จริงการฝึกใน
สถานการณ์ จริงการดูภาพนิ่งวิดีโอการแสดงบทบาทสมมุติช่วยให้ ผู้ป่วยแยกแยะเรื่องราวได้มี
ประสิทธิภาพมากขึ้นโดยสามารถให้ตัวแบบท้ังทางลบทางบวก  
 Shaping เป็นกระบวนการฝึกแก้ปัญหาท่ีเฉพาะเจาะจง ทีละขั้ นตอน ซึ่งจะช่วยเพิ่ม
ความส าเร็จในแต่ละขั้น ช่วยให้ผู้ป่วยเห็นขั้นตอนท่ีชัดเจนไปทีละขั้นท่ามกลางปัญหาท่ียุ่งยากและ
ซับซ้อน  
 Rehearsal การให้ฝึกทักษะต่าง ๆ ซ ้า ๆ โดยการแสดงบทบาทสมมุติการจินตนาการการฝึก 
สถานการณ์จริง การใหก้ารบา้นเป็นส่ิงส าคัญและได้ผลดีท่ีสุด  
 Performance feedback การให้ข้อมูลย้อนกลับในการฝึกในแต่ละขั้นตอนโดยวิธีต่าง ๆ 
เช่น จากการสังเกต จากการให้ตอบแบบสอบถาม ร่วมกับการให้สังเกตตนเอง  
 Positive reinforcement การให้การเสริมแรงทางบวกรวมทั้งช้ีให้เห็นความส าเร็จในการฝึก 
การแก้ปัญหาในชีวิตจริง  
 นอกจากนี้ยังมีอีกหนึ่งเทคนิคท่ีสามารถน ามาใช้ในการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาได้ คือ 
การมอบหมายการบ้าน (Homework assignment) อธิบายได้ว่า 
  Homework เป็นงานท่ีผู้บบัดมอบหมายให้ผู้รับการบ าบัดท า ซึ่งการมอบหมายการบ้านใน 
แต่ละขั้นตอนของกระบวนการแกปัญหาจะเป็นการช่วยให้ผู้รับการบ าบัดได้เกิดการเรียนรู้และ 
ปรับใช้ทักษะใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหาและพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาในเชิงบวกด้วยตัวเองได้อย่าง
ต่อเนื่อง หลักส าคัญในการมอบหมายการบ้าน คือการบ้านท่ีก าหนดในแต่ละครั้งจะต้องสอดคล้องกับ 
หัวข้อท่ีพูดคุย (Agenda) หรือวัตถุประสงค์ของแต่ละ Session ในการฝึกทักษะการแก้ปัญหา  
โดยผ่านการยกตัวอย่างของการบ้านท่ีมอบหมาย หรือการบ้านท่ีเป็นเอกสารตามคู่มือการบ าบัด 
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(Felgoise et al., 2002) วิธีท าการบ้าน อาจท าด้วยวิธีการเขียน การอัดเทป การจ ามาเล่า การบันทึก
ลงในตารางการ เขียนไดอารี่  ฯลฯ เช่น มอบหมายการบ้านให้เลือกฟังเพลงหรืออ่านหนังสือท่ี 
ให้ก าลังใจ แล้วน ามาเล่าให้ฟัง หรือการจัดตารางกิจกรรมแล้วปฏิบัติตามตารางท่ีเขียนไว้ ซึ่งการบ้าน
ควรเริ่มจากส่ิงท่ีสามารถท าได้งา่ยก่อนและจึงเปล่ียนไปท าในส่ิงท่ีท าได้อยากหรือต้องใช้ทักษะมากขึ้น 
(ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2557) เวลาท่ีใช้ในการพูดคุยถึงเรื่องการบ้านควรใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที
ในแต่ละ Session และการตรวจการบ้าน (Review homework) อาจท าในช่วงต้นของ Session 
ต่อไป (ณัทธร พิทยรัตน์เสถียรและคณะ, ม.ป.ป.)  
 ปัญหาท่ีเกิดขึ้นเสมอคือผู้รับการบ าบัดไม่ท าการบา้น ส่ิงท่ีควรปฏิบัติเมื่อผู้รับการบ าบัดไม่ท า
การบ้านในการบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรมมีหลักฐานยืนยันว่าการท าการบ้านไปด้วยนั้นจะได้
ประโยชน์มากกว่าไม่ท า แต่หากผู้รับการบ าบัดไม่ท าการบ้าน ผู้บ าบัดจะต้องช่วยให้ผู้รับการบ าบัด 
ท าการบา้นดังนี้ (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา, 2556)  
 1. ปรับการบ้านให้สอดคล้องกับเรื่องท่ีพูดคุยใน Session นั้น ๆ โดยเฉพาะเรื่องท่ีผู้รับ 
การบ าบัดก็สนใจท่ีจะท าหรือฝึกฝนต่อไป  
 2. ผู้บ าบัดควรถามความพร้อมในการท าการบ้านของผู้รับการบ าบัด เพื่อความแน่ใจว่า 
ผู้ป่วย ยินดีท่ีจะท าการบ้าน และเป็นการแสดงเจตคติของผู้บ าบัดว่าเปิดกว้างพร้อมรับฟังแม้ว่าผู้รับ 
การบ าบัดจะไม่เห็นด้วยกับการบา้นก็จะช่วยให้เกิดความเขา้ใจท่ีตรงกันมากยิ่งขึน้  
 3. พูดคุยถึงอุปสรรคท่ีคาดว่าน่าจะเกิดขึ้นว่ามีมากน้อยแค่ไหน มีจุดไหนท่ียังไม่เข้าใจยากง่าย 
อย่างไรถามถึงส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นหลังจากลงมือปฏิบัติจริง จะช่วยให้ผู้รบัการบ าบัดรู้สึกว่าท าแล้วดีอยา่งไร  
 4. ระมัดระวังการบ้านในรูปแบบท่ีเป็นการเขียน หรือการบันทึก ในผู้ท่ีมีปัญหาบุคลิกภาพ 
(Personality disorders) เช่นในผู้ท่ีมีบุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) อาจมีความพยายาม 
เพื่อให้สมบูรณ์จนกลายเป็นหมกมุ่นและสร้างความเครียดแทนท่ีจะช่วยให้รู้สึกดีขึ้ น หรือผู้ท่ีมี 
การมองเห็นคุณค่าในตนเองต ่า (Low self-esteem) ก็จะกังวลกลัวถูกวิพากษ์วิจารณ์ไม่เป็นท่ีน่าพอใจ 
หรือท าให้อับอาย เป็นต้น  
 5. ตัวผู้บ าบัดเองมีความเช่ือมั่นว่าการบ้านท่ีให้มีประโยชน์ท่ีน าไปสู่การเปล่ียนแปลง ไม่ว่า 
ผู้รับการบ าบัดจะท าหรือไม่ท าการบา้นก็ตาม 
 6. ผู้บ าบัดควรแสดงท่าทีเอาจริงเอาจังของการทบทวนการบ้านใน Session ต่อ ๆ ไป เพื่อให้ 
ผู้รับการบ าบัดเห็นถึงความส าคัญในการท าการบ้านให้ส าเร็จ 
 
วิธีการบ าบัดแบบรายบุคคลและการบ าบัดแบบกลุ่ม  
 การใช้โปรแกรมการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหานี้สามารถท าได้ท้ังในการบ าบัดแบบกลุ่มและ 
แบบรายบุคคล ดังนี้ (ฉวีวรรณ สัตยธรรม, 2541; ภัทราภรณ์ทุ่งปันคา , 2557)  
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 1. การบ าบัดแบบรายบุคคล (Individual therapy) หมายถึง เป็นกระบวนบ าบัดท่ีใช้การมี
สัมพันธภาพระหว่างผู้บ าบัดและผู้รับการบ าบัด แบบเป็นการส่วนตัวเฉพาะรายเพื่อใหผู้้รบัการบ าบัด 
สามารถเข้าใจตนเองและส่ิงแวดล้อมได้ดีขึน้ สามารถเผชิญปัญหาท่ีก าลังประสบอยู่ได้และมีทักษะใน
การแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเองอย่างเหมาะสม สามารถก าหนดเป้าหมายในชีวิตให้กับตนเองได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพและสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได้อย่างเต็มขีดความสามารถ ผู้บ าบัดต้องใช้
ทักษะต่าง ๆ เพื่อให้ผู้รับการบ าบัดลดความวิตกกังวลและได้รับก าลังใจ ดังนั้นผู้บ าบัดจึงควรได้รับ 
การฝึกฝนและเข้าใจหลักการท้ังข้อดีและขอ้จ ากัดของการบ าบัดแบบรายบุคคล ดังนี้ 
  1.1 ข้อดีของการบ าบัดแบบรายบุคคล มีดังนี้ 
       1.1.1 ผู้รับการบ าบัดได้รับการช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาเฉพาะของเขาจาก
ผู้ให้การบ าบัดโดยตรง 
       1.1.2 ผู้รับการบ าบัดเป็นจุดศูนย์กลางในการบ าบัดแต่เพียงผู้เดียวในการบ าบัด
แต่ละครั้งผู้รับการบ าบัดจึงเป็นผู้ท่ีได้รับประโยชน์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้อย่างเต็มท่ี 
       1.1.3 ผู้รบัการบ าบัดกล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองอย่างอิสระกับผู้บ าบัด ซึง่จะช่วยกัน
วินิจฉัยปัญหาและหาทางแก้ไขได้อยา่งถูกต้อง 
       1.1.4 ผู้รับการบ าบัดไม่ ต้องกั งวลถึ งความ คิดเห็นและความรู้ สึกหรือ
ข้อเสนอแนะของผู้อืน่นอกจากผู้รับการบ าบัดในระหว่างการบ าบัด 
       1.1.5 ผู้รับการบ าบัดไม่ต้องวิตกกังวลถึงความไม่พร้อมทางด้านทักษะในเรื่อง
ความสัมพันธ์หรือบุคลิกภาพท่ีไม่เหมาะสมของตนเองกับผู้อืน่ 
  1.2 ข้อจ ากัดของการบ าบัดแบบรายบุคคล มีดังนี้  
          1.2.1 ผู้รับการบ าบัดท่ีอยู่ในวัยรุ่นโดยธรรมชาติจะไม่ต้องการแสดงออกอย่าง
เปิดเผยว่าไม่มีความสามารถในการแก้ปัญหาด้วยตนเองให้ผู้อื่นรู้เพราะเกรงว่าจะเสียสถานภาพท่ีตน
จะถูกมองว่าเป็นเด็กและโดยท่ัวไปไม่มีความเช่ือว่าปัญหาท่ีประสบน้ันเพื่อนรุ่นเดียวกัน จะเข้าใจและ
หาทางออกได้ดีกว่าผู้ใหญ่ต่างวัยและต่างความคิดกับตนเอง 
       1.2.2 ผู้รับการบ าบัดเกิดความเคยชินท่ีจะวางใจและต้องการพึ่งพาความช่วยเหลือ
จากผู้ใหก้ารบ าบัดเท่านั้น  
       1.2.3 การบ าบัดแบบรายบุคคลเป็นกิจกรรมท่ีต้องใช้เวลาและด้วยจ านวน 
บุคลากรท่ีมีอยู่อยา่งจ ากัด ดังนั้นผู้รับบริการอาจได้รบัอยา่งไม่ท่ัวถึง 
 2. การบ าบัดแบบกลุ่ม (Group therapy) หมายถึง รูปแบบการบ าบัดท่ีประกอบด้วยผู้บ าบัด 
จ านวนหนึ่งคนหรือหลายคนกับผู้รับการบ าบัด ต้ังแต่สองคนขึ้นไป โดยมีเป้าหมายท่ีจะส ารวจปัญหา 
ทางจิตใจและอารมณ์ ไปจนถึงความทุกข์ทุกนิด การบ าบัดมีต้ังแต่ประคับประคอง บรรเทา ผ่อน
คลาย ขจัดความอึดอัด หรือความทุกข์ไปจนถึงส่งเสริมคุณค่าของชีวิต มีการปรับปรุงพฤติกรรมและ
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ปรับ ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นรอบ ๆ ตัวด้วยการใชก้ระบวนการกลุ่มท่ีมีการวางแผนโดยบุคลากร
วิชาชีพ โดยเฉพาะทาง นอกจากประโยชน์ทางด้านปัจจัยบ าบัดและความคุ้มค่าคุ้มทุนทางด้านการ
รักษาท่ี สามารถท าได้ในผู้ป่วยท่ีมีจ านวนมากในเวลาเดียวกัน เมื่อเทียบกับการบ าบัดแบบรายบุคคล
แล้วการบ าบัดแบบกลุ่มยังมีข้อดีและขอ้จ ากัด ดังนี้ (ภทัราภรณ์ ทุ่งปันคา, 2557) 
  2.1 ข้อดีของการบ าบัดแบบกลุ่ม มีดังนี้ 
       2.1.1 สมาชิกได้ เผชิญกับส่ิงท่ีตนเองประสบเรียนรู้เข้าใจละมีแนวทางท่ี  
จะจัดการกับพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหานั้น 
       2.1.2 สมาชิกสามารถเปิดเผยเรื่องราวและความรู้สึกของตนเรียนรู้การยอมรับ
ตนเอง สามารถใช้ศักยภาพท่ีมีอยู่ ในการก าหนดเป้าหมายของตนและด าเนินพฤติกรรมใหม่  
ท่ีพึงประสงค์ 
        2.1.3 สมาชิกสามารถปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมและเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลง
หรือจดัการกับสภาพแวดล้อมท่ีก่อให้เกิดปัญหากับตนเองได้ 
        2.1.4 เกิดการช่วยเหลือแบบกลุ่มไปสู่สมาชิกใหม่ 
  2.2 ข้อจ ากัดของการบ าบัดแบบกลุ่ม มีดังนี้ 
        2.2.1 ความต้องการหรือปัญหาของแต่ละบุคคลอาจไม่ได้รับการตอบสนอง
อย่างท่ัวถึงภายในหนึ่งครั้ง 
        2.2.2 การมุ่งเน้นปัญหาในแนวลึกของแต่ละบุคคลนั้นค่อนข้างเป็นไปได้ยาก 
หากเทียบกับการบ าบัดแบบรายบุคคล  
        2.2.3 สมาชิกท่ีพูดหรือแสดงความคิดเห็นมากอาจมีบทบาทในกลุ่มหรือ 
ควบคุมกระบวนการกลุ่มในขณะท่ีสมาชิกท่ีมีบุคลิกภาพแบบขี้อาย พูดน้อย ไม่ทราบว่าจะเข้าไปมี
ส่วนร่วมหรือกล่าวถึงปัญหาของตนเองอย่างไร 
 
 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง   
 ธวัชชัย พละศักด์ิ (ธวัชชัย พละศักด์ิ , 2557) ศึกษาผลของโปรแกรมการบ าบัดโดย 
การแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้าใน ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า เป็นวิ จัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการบ าบัดโดย  
การแก้ปัญหา และเปรียบเทียบภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัดโดย  
การแก้ปัญหากับกลุ่มท่ีได้รับการพยาบาลตามปกติ กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าท่ีมารับ 
การรักษาท่ีกลุ่มงานพยาบาลจิตเวชผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ จ านวน 40 คน จับคู่ตาม
ลักษณะท่ีคล้ายกัน ได้แก่ เพศ และรายได้ แล้วสุ่มแยกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 2) โปรแกรมการบ าบัดโดย 
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การแก้ปัญหา 3) แบบประเมินภาวะซึมเศร้า และ 4) แบบส ารวจการแก้ปัญหา ผลการวิจัยพบว่า  
1) ภาวะซึมเศร้าของผู้ป่วยโรคซึมเศร้าหลังได้รับโปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหาน้อยกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภาวะซึมเศร้าของ
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้า กลุ่มทดลองภายหลังได้รับโปรแกรมการบ าบัดโดยการแก้ปัญหา น้อยกว่าผู้ป่วย  
โรคซึมเศร้าท่ีได้รับการพยาบาลปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 นัฎกานต์ มันตะสูตร (นัฎกานต์ มันตะสูตร, 2563) ศึกษาผลของโปรแกรมการบ าบัดด้วย 
การแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายท่ีได้รับการฟอกเลือดด้วย  
เครื่องไตเทียม เป็นวิจัยเชิงทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
โปรแกรมการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้าในผู้ป่วยโรคไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายท่ีได้รับ
การฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียม ผู้ร่วมวิจัย 32 คน เป็นผู้ป่วยท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคไตวายเรื้อรัง
ระยะสุดท้ายท่ีได้รับการฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียมและเข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช 
โรงพยาบาลรวมแพทย์และโรงพยาบาลอินเตอร์เวชการ เครื่องมือการวิจัยประกอบด้วย แบบสอบถาม
ข้อมูลท่ัวไป แบบสอบถามสุขภาพผู้ป่วย ฉบับภาษาไทย และโปรแกรมการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้ามี  
ภาวะซึมเศร้าในระยะติดตามผลการทดลอง 2 สัปดาห์ ( X = 5.68, SD =2.38) ลดลงกว่าใน 
ระยะหลังส้ินสุดการทดลองทันที ( X =7.00, SD =2.00) และลดลงกว่าในระยะก่อนการทดลอง  
( X =10.87, SD =3.59) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< .05) กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัด
ด้วยการแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้ามีภาวะซึมเศร้า ( X = 5.68, SD = 2.38) ลดลงกว่ากลุ่มควบคุมใน
ระยะติดตามผลการทดลอง 2 สัปดาห์ ( X = 9.25, SD = 3.76) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< .05) 
ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาต่อภาวะซึมเศร้าเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง 
 Namkee G. Choi (Choi et al., 2014) ได้ศึกษาผลลัพธ์ของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา
ด้านสุขภาพทางไกลท่ีบ้านส าหรับผู้สูงอายุท่ีเป็นโรคซึมเศร้าและมีรายได้ต ่าท่ีบ้าน เป็นการทดลอง
แบบสุ่มท่ีมีกลุ่มควบคุม ท าการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาทางไกล 
(ผ่านการสนทนาทางวิดีโอผ่าน Skype) และกลุ่มทีมีการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาแบบพบหน้าปกติ 
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 158 คน อายุ 50 ปีขึ้นไป ท่ีมีระดับคะแนนการรักษาต่อความรุนแรงของ 
ภาวะซึมเศร้า ต้ังแต่ 15 คะแนนขึ้นไป ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีได้รับการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา
ทางไกล และกลุ่มทีมีการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาแบบพบหน้าปกติ เป็นวิธีการรักษาท่ีมีประสิทธิภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุท่ีมีรายได้น้อยท่ีบ้าน แต่ผลกระทบของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาทางไกลนั้น 
มีผลต่อภาวะซึมเศร้าท่ียาวนานกว่าการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาแบบพบหน้าปกติ อย่างมีนัยส าคัญ 
ผลวิจัยแสดงให้เห็นว่าประสิทธิภาพและศักยภาพของจิตบ าบัดแบบส่งทางไกลท่ีมีต้นทุนต ่าแสดง 
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ให้เห็นถึงศักยภาพในการจ าลองแบบท่ีง่ายและยั่งยืนในการเข้าถึงผู้สูงอายุท่ีด้อยโอกาสจ านวนมาก
และปรับปรุงการเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิต 
 Marieke M. Visser (Visser et al., 2016) ได้ศึกษาการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาระหว่าง 
การฟื้นฟูผู้ป่วยนอกโรคหลอดเลือดสมองช่วยปรับปรุงการเผชิญปัญหาและคุณภาพชีวิตท่ีเกี่ยวกับ
สุขภาพ ในการทดลองแบบสุ่มท่ีมีกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองได้รับการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา  
ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการฟื้นฟูผู้ป่วยนอกเท่านั้น และท าการวัดผลหลัง 6 เดือน และ 12 เดือน 
ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา หลัง 6 เดือน มีการเผชิญปัญหาได้ดี
มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ (P=0.008) 
 Anao Zhang (Zhang, Park, Sullivan, & Jing, 2018) ได้ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบัด
ด้วยการแก้ปัญหาส าหรับผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและผู้ท่ีมีความวิตกกังวล กลุ่มตัวอย่าง 11 โรงเรียน 
จากการส ารวจโรงเรียนประถมศึกษา 153 แห่ง ผู้เข้าร่วมท้ังหมด 2,072 คน ท่ีตรงตามเกณฑ์ 
ผลการวิจัยพบว่า ผลของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา ส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลของ
ผู้ป่วย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (d=0.673; P<.001) จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า ประสิทธิผลของ 
การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา ส าหรับผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล ในการดูแลเบ้ืองต้นส่งผล
ต่อภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลท่ีลดลง ส าหรับบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลท่ีจะสามารถ
น าไปใช้ลดภาวะซึมเศร้าในระดับเล็กน้อยและปานกลาง ในผู้ป่วยโรคไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายท่ีได้รับ
การฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียม 
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กรอบแนวคิดทฤษฎี 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 15 กรอบแนวคิดทฤษฎีการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา โดยใช้โปรแกรมเสริมสร้างการคิด
แก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุน่

แนวคิด ทฤษฎี ที่เก่ียวขอ้ง 

การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
(Problem Solving 
Therapy) โดย D'Zurilla 
และ Nezu ก าหนดข้ันตอน
การคิดแก้ปัญหาไว้ 6 
ข้ันตอน ดังน้ี  
   1. ท าความเข้าใจปัญหา 
   2. การก าหนดปัญหา  
   3. การเสนอทางเลือกใน
การแก้ปัญหา  
   4. การตัดสินใจเลือก
ทางเลือก 
   5. การลงมือแก้ปัญหา
และตรวจสอบผลการ
แก้ปัญหา 
  6. การคงไว้ซึ่งทักษะการ
แก้ปัญหาและการขยายผล 

 โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

ขั้นน า 
เป็นข้ันตอนของการ 

ท าความรู้จัก สร้างข้อตกลงชี้แจง
วัตถุประสงค์ และสร้างความพร้อม
ในการพัฒนาร่วมกัน ด าเนินการ 1 
ครั้ง 50 นาที 

ขั้นด าเนินการ 
เป็นการฝึกกระตุ้นสมอง 

ส่วนที่เกี่ยวข้องกับ Prefrontal 
Cortex และการคิดแก้ปัญหา 
(problem solving) ด้วยการบ าบัด
ด้วยการแก้ปัญหา (Problem 
Solving Therapy; PST)
ด าเนินการ 6 ครั้ง  ครัง้ละ 50 นาท ี
ขั้นประยุกต์ 

เป็นข้ันบูรณาการ รวบรวม 
ความเข้าใจ สรุปการเรียนรู้ 
ตลอดจนการวางเป้าหมายสู่การ
ปฏิบัติอย่างย่ังยืน และยุติ
กระบวนการฝึก ด าเนินการ 1 ครั้ง
50 นาที 

ประสิทธิผล 

▪ การตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก 
▪ การคิดแก้ปัญหาแบบ

สมเหตุสมผล 
▪ ลดการตระหนักรู้ต่อปัญหาทาง

ลบ 
▪ ลดการคิดแกป้ัญหาแบบหุนหัน

พลันแล่น 
▪ ลดการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี 

การท างานของสมองทีเ่ก่ียวข้อง 

พัฒนาหน้าที่บริหารจัดการของ

สมอง (Executive Function: 

EFs) ของสมองส่วน Prefrontal 

Cortex มีการท างานได้ดีข้ึน 

 



บทที่ 3 
วิธีด าเนินงานวิจยั 

 
งานวิจัยครั้ งนี้  เป็นงานวิ จัยกึ่ งเชิงทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) 

เนื่องจากเป็นการทดลองภาคสนามท่ีไม่สามารถควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนได้อย่างสมบูรณ์ ท้ังนี้มี  
จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
ซึ่งมีวิธีการด าเนินงานวิจัยตามล าดับ ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย 
 3. การสร้างเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 4. การด าเนินงานวิจัย 
 5. วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลและด าเนินการทดลอง 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในงานวิจัย 
 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
ประชากร ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดระยอง 

     กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดระยอง 
ปีการศึกษา 2566 จ านวน 60 คน สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน  

ท้ังนี้ขนาดกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการค านวณจากโปรแกรม G* Power version 3.1.9.4 
Test family ด้ ว ย  F-tests Statistical test ด้ ว ย  ANOVA-Repeated measures, within-between 
interaction ท่ีค่า Effect size เท่ากับ 0.25, ค่า  เท่ากับ 0.05, ค่า Power เท่ากับ 0.98 จ านวน 2 กลุ่ม 
(กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) วัดผลการทดลอง 3 ครั้ง (ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล)  
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีเหมาะสมจ านวน 52 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของข้อมูลและการถอนตัว
ระหว่างการทดลอง ผู้วิจัยจึงเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 15 ได้กลุ่มตัวอย่าง 59.8 คน จึงก าหนด
กลุ่มตัวอย่างท้ังส้ิน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน 
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ภาพท่ี 16 ผลการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างจากโปรแกรม G* Power version 3.1.9.4 
 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
 1. ผู้ท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2566 

 2. อายุ 15-18 ปี 
 3. สามารถส่ือสารได้ 
 4. ถนัดมือขวา 
 5. ไม่มีประวัติด้านสายตาบอดสี 
 6. ไม่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายและการเรียนรู้ 
 7. ได้รับค ายินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมงานวิจัย 
 เกณฑ์การคัดออกกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 
 1. นักเรียนท่ีไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาได้ครบจ านวนครั้งท่ีก าหนด
 2. ไม่สามารถตอบแบบทดสอบได้ครบตลอดการเข้าร่วมโปรแกรม ฯ 
 3. นักเรียนท่ีขอถอนตัวระหว่างการทดลอง 
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 การสุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยด าเนินการสุ่มตัวอย่างตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
 1. เลือกนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย โดยได้รับ
ความยินยอมจากนักเรียนและผู้ปกครอง โดยอาสาสมัครสามารถถอนตัวได้ตลอด โดยไม่ต้องแจ้งให้
ผู้วิจัยทราบ จ านวน 60 คน 
 2. ให้นักเรียนท าแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง (SPSI-R) และแบบทดสอบ
วิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-128 (WCST-128)  
 3. เลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกัน จากการท าแบบวัดในข้อ 2 โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 30 คน  
 4. สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) เพื่อแบ่งกลุ่ม เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 

 ขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง สรุปได้ดังภาพท่ี 17  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 17 ขั้นตอนการสุ่มตัวอย่าง 

ท าแบบวัด 
SPSI-R และ WSCT-128 

 

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

เลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีค่าคะแนน 
จากท้ัง 2 แบบวัด ท่ีใกล้เคียงกัน 

จ านวน 30 คน 

เลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีค่าคะแนน 
จากท้ัง 2 แบบวัด ท่ีใกล้เคียงกัน 

จ านวน 30 คน 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม 
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น เป็นวิธีการฝึก
ทางจิตวิทยาเพื่อพัฒนาการคิดแก้ปัญหา บนหลักการพื้นฐานของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา 
(Problem Solving Therapy; PST) ท้ังนี้เพื่อช่วยใหเกิดการคนหาวิธีการแกปญหาใหหลากหลาย
มากขึ้นและช่วยใหผู้ได้รับการบ าบัดเลือกวิธีการแกปญหาท่ีเหมาะสม โดย D'Zurilla และ Nezu 
ก าหนดขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาไว้ 6 ขั้นตอน ดังนี้ 1) ท าความเข้าใจในปัญหา 2) การก าหนดปัญหา 
3) การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 4) การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5) การลงมือแก้ปัญหาและ
ตรวจสอบผลการแก้ปัญหา และ 6) การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล 
 2. แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (The Social Problem-Solving 
Inventory Revised-shot from : SPSI-R short from) (T. J. D’Zurilla et al., 2002) ฉ บั บ
ภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557) โดยมีค าถามท้ังหมด 25 ข้อ แบ่งเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
ตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก (Positive problem orientation: PPO ด้านการตระหนักรู้ต่อปัญหา
ทางลบ (Negative problem solving: RPS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ 
(Impulsivity/careless style: ICS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี  (Avoidance style: AS) 
ลักษณะค าตอบเป็นแบบวัด 5 ระดับ โดยมีค่าคะแนนจาก “0” (ไม่เป็นจริงส าหรับฉัน) ถึง “4” (เป็น
ความจริงอย่างมากส าหรับฉัน ) มี ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) เท่ากับ .77 
 3. แบบทดสอบ WCST-128 ประกอบด้วยแผ่นภาพต้นแบบจ านวน 4 แผ่น และแผ่นภาพ
ค าตอบ 128 แผ่น แผ่นภาพจะมีรูปจัดวางอยู่อย่างเป็นหมวดหมู่ แต่ละแผ่นต่างกัน 3 ลักษณะ คือ 
สี (Color) จ านวน (Number) รูปร่าง (Form) ผู้รับการทดสอบจับคู่รูปภาพตามเงื่อนไขท่ีก าหนดให้ 
ท าการทดสอบเป็นรายบุคคลเท่านั้น ไม่มีการจ ากัดเวลา เกณฑ์การให้คะแนนตามคู่มือของ
แบบทดสอบ WCST-128 (Kongs et al., 2000) เป็นเครื่องมือวัดความสามารถด้านการใช้เหตุผล 
เชิงนามธรรม (Abstract reasoning ability) และการยืดหยุ่นทางความคิด (Shift cognitive set) 
แบบทดสอบ WSCT สามารถใช้วัด “หน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง (Executive function)”  
ซึ่งต้องการความสามารถในการพัฒนา และรักษากลยุทธ์การแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ตลอด 
การเปล่ียนแปลงเงื่อนไข หรือสภาวะของส่ิงกระตุ้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  
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การสร้างเครื่องมือและการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  

มีข้ันตอนการพัฒนาดังนี ้
 1. ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ การคิดแก้ปัญหา และการบ าบัดโดยการ
แก้ปัญหา  
 2. สร้างโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  
(ฉบับร่าง) เพื่อเป็นแนวทางการก าหนดจุดมุ่งหมาย และวิธีด าเนินการท่ีเหมาะสมในการเพิ่มการคิด
แก้ปัญหาในวัยรุ่น 
 3. ผู้วิจัยน าโปรแกรมท่ีสร้างขึ้นให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา จุดมุ่งหมาย กิจกรรม เนื้อหาและวิธีการด าเนินการ และแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ตาม
ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 4. ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขโปรแกรม ตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ท่ีปรึกษา 
 5. ผู้วิจัยน าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่นท่ีผ่านการตรวจสอบจาก
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ แล้วน าไปเสนอต่อผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 
และแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านประสาทวิทยาศาสตร์การรู้คิด รวมท้ังหมด 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมระหว่างวัตถุประสงค์ เนื้อหา วิธีการด าเนินการ เพื่อน าไปทดลองใช้  
 6. ผู้วิจัยน าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  
ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว น าเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณาอีกครั้ง จากนั้นน าไปทดลอง 
 7. ผู้วิจัยน าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  
ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับ 
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
 สรุปข้ันตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพ ดังภาพท่ี 18 
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ไม่ผ่าน 

ผ่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 18 ขั้นตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา
ต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
 

ศึกษาข้อมูลเบ้ืองต้นเอกสาร/ต ารา/งานวิจัย 

 

วิเคราะห์จุดประสงค์จุดมุ่งหมาย 

สร้างโปรแกรมฯ 

ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบโปรแกรมฯ 

น าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียน 

ท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

- ผู้เช่ียวชาญ (Expert) 

จ านวน 5 คน 

ศึกษาทฤษฎีเกี่ยวกับตัวแปร 

เสนอให้อาจารย์ท่ีปรึกษา 
ตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสม 

ปรับปรุง 
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 แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบสัน้ (The Social Problem-
Solving Inventory Revised-shot from : SPSI-R short from)  
 มีข้ันตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพดังนี้ 
 1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการคิดแก้ปัญหา  
 2. ศึกษาแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) ของ D’Zurilla & 
Nezu ฉบับภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557)  
 3. ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อขออนุญาตใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคม
ฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) มาใช้ในการประเมินผลการทดลอง 
 4. ท าหนังสือราชการจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขออนุญาตใช้เครื่องมือ  
และน ามาปรับปรุงให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มตัวอย่าง  
 5. น าแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) ไปทดสอบ 
กับนักเรียนท่ีมีลักษณะคล้ายกลุ่มทดลอง (Try out) จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าอ านาจจ าแนก 
แบบสหสัมพันธ์รายข้อ (Corrected item-total correlation) และท าการปรับปรุงข้อท่ีมีค่า 0.20 
 6. น าแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) ท่ีปรับปรุงแล้ว ไปหา
ค่าความเช่ือมั่น (reliability) 
 7. น าแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) ฉบับสมบูรณ์ ไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างตามแบบแผนการวิจัย 
 สรุปข้ันตอนการสร้างและตรวจสอบคุณภาพ ดังภาพท่ี 19 
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ภาพท่ี 19 แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาข้อมูลเบ้ืองต้นเอกสาร/ต ารา/งานวิจัย 

 
ศึกษาแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคม            

ฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) 

น าไปประเมินผลกับกลุ่มตัวอย่างตาม 
แบบแผนการทดลองท่ีก าหนด 

ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ท าหนังสือ ขออนุญาตอนุญาตใช้แบบวัด 

การคิดแก้ปัญหาทางสังคมปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) 

ทดลองใช้เพื่อหาคุณภาพรายข้อ 
(อ านาจการจ าแนก) 

- กลุ่ม Try-Out         

ท่ีคล้ายคลึงกลุ่มตัวอย่าง 

จ านวน 30 คน 

ทดลองใช้เพื่อหาคุณภาพท้ังฉบับ 

(ความเช่ือมั่น) 
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 แบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิงเวอร์ชัน 128 การ์ด (WCST-128) 
 แบบทดสอบ WCST-128 Computer Version 2 -Research Edition ของคองและคณะ 
(Kongs et al., 2000) WCST ถูกน ามาใช้เพื่อทดสอบการคิดแก้ปัญหาและการตัดสินใจในปี ค.ศ.1948 
(Romine et al., 2004) แบบทดสอบ WSCT (Kongs et al., 2000) ถูกพัฒนาขึ้นมาในปี ค.ศ.1948 
โดยเบิร์ก (Esta A. Berg) เพื่อใช้เป็นเครื่องมือวัดความสามารถด้านการใช้เหตุผลเชิงนามธรรม 
(Abstract reasoning ability) และการยืดหยุ่นทางความคิด (Shift cognitive set) แบบทดสอบ WSCT 
สามารถใช้วัด “หน้าท่ีบริหารจัดการของสมอง (Executive function)” ซึ่งต้องการความสามารถ 
ในการพัฒนา และรักษากลยุทธ์การแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ตลอดการเปล่ียนแปลงเงื่อนไข หรือ
สภาวะของส่ิงกระตุ้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย แบบทดสอบ WCST มีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 
  1. การให้ความสนใจ (Concentration) 
  2. การวางแผน (Planning) 
  3. การจัดระบบ (Organization) 
  4. การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) 
  5. ความจ าใช้งาน (Working memory) 
  6. การยับยั้ งการตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น ( Inhibition of impulsive 
responding) 
 WCST ประกอบด้วย การ์ดต้นแบบ (Stimulus cards) จ านวน 4 ใบ และการ์ดค าตอบ 
จ านวน 128 ใบ ท่ีแสดงรูปภาพ ท่ีมีรูปร่างแตกต่างกัน ได้แก่ รูปกากบาท วงกลม สามเหล่ียม หรือ 
รูปดาว สี (Color) ได้แก่ สีแดง สีน ้าเงิน สีเหลือง หรือสีเขียว และจ านวนรูปภาพ (Numbers) ได้แก่ 
1 รูป 2 รูป 3 รูป หรือ 4 รูป โดบรูปแบบของการ์ดต้นแบบจะแสดงท่ีหน้าจอของคอมพิวเตอร์ 4 ใบ 
แล้วจะมีการ์ดท่ีเกิดข้ึนใหม่ปรากฏขึ้นมาด้านล่างของหน้าจอคอมพิวเตอร์ ซึ่งผู้ท าแบบทดสอบจะต้อง
เลือกจับคู่การ์ดต้นแบบท่ีคิดว่าเหมาะสมท่ีสุด ผู้ทดสอบจะได้รับข้อมูลย้อนกลับจากคอมพิวเตอร์ 
ว่าจับ คู่ได้ถูกต้อง (Right) หรือไม่ถูกต้อง (Wrong) เมื่อ ผู้ทดสอบสามารถจับคู่ได้ “ถูกต้อง”  
ตามกฎเกณฑ์ ให้ผู้ทดสอบจดจ าค าตอบไว้ การจับคู่จะต่อเนื่องกันตามจ านวนครั้งท่ีได้ก าหนดไว้  
ในคอมพิวเตอร์ คอมพิวเตอร์จะเปล่ียนกฎเกณฑ์ในการจับคู่ใหม่ โดยท่ีผู้ทดสอบไม่รู้ เพื่อต้องการให้ 
ผู้ทดสอบจดจ าและใช้ข้อมูลย้อนกลับในการจับคู่แบบใหม่ ๆ การจัดการจะด าเนินไปในรูปแบบนี้โดย 
มีการปรับเปล่ียนเซตต่าง ๆ ในจ านวนของหมวดหมู่การจับคู่ท้ัง 3 แบบ (Color, Form และ Number)  
 คะแนนท่ีได้จากการทดสอบ WSCT-128 จากข้อท่ีถูก ข้อท่ีผิด และข้อท่ีท าซ ้าของแบบทดสอบ 
แล้วน ามาคิดคะแนน ตามคู่มือของแบบทดสอบ ซึ่งมีคะแนนดังนี้ 
 1. Total Correct คือ จ านวนข้อท่ีตอบถูกท้ังหมด 
 2. Total Errors คือ จ านวนข้อท่ีตอบผิดท้ังหมด 
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 3. Perseverative Responses คือ จ านวนค าตอบท่ีท าซ ้าตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
 4. Perseverative Errors คือ จ านวนค าตอบท่ีท าซ ้าตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
 5. Non-perseverative Errors คือ จ านวนค าตอบท่ีผิดแต่ไม่ซ ้า 
 6. Conceptual Level Responses คือ จ านวนค าตอบท้ังหมดท่ีถูกติดต่อกันต้ังแต่ 3 ข้อข้ึนไป 
 7. Categories Completed คือ จ านวนครั้งท่ีท าถูกติดต่อกันครบ 10 ค าตอบ (มีค่าต้ังแต่ 0-6) 
 8. Trials to Complete 1st  Category คือ จ านวนค าตอบต้ังแต่เริ่มต้นท า จนถึง ค าตอบ
สุดท้ายของ Categories แรก 
 9. Failure to Maintain Set คือ จ านวนครั้งท่ีท าถูกแล้ว 5 ข้อขึ้นไป แต่ไม่สามารถท าให้
ถูกต้องได้ครบ 10 ข้อ จนจบ Category 
 10. Learning to Learn คือ คะแนนท่ีคิดไว้เฉพาะรายการท่ีท าได้ส าเร็จ 3 Category ขึ้นไป
เท่านั้น 
 การวิจัยครั้งนี้ใช้คะแนนท่ีตอบถูกท้ังหมด (Total Correct) เพื่อประเมินศักยภาพของการคิด
แก้ปัญหาและความยืดหยุ่นทางความคิดของผู้ทดสอบ 
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การด าเนินงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research) โดยใช้แบบแผน  
การวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบแบบวัดซ ้าหนึ่งตัวประกอบ (Two factor one between and 
one within subject design) (Winer, Brown, & Michels, 1991) แสดงดังภาพท่ี 18 
 

 b1 … bj … bq 

a1 G1 … G1 … G1 

… …  …  … 

ai Gi … Gi … Gi 

… …  …  … 

ap Gp … Gp … Gp 

 
ภาพท่ี 20 รูปแบบข้อมูลตามแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบแบบวัดซ ้าหนึ่งตัวประกอบ  
 

 จากภาพ 20 แสดงให้เห็นว่า G แทนแต่ละตัวอย่างท่ีได้มาจากสุ่มขนาด n (60 คน) จากประชากร
ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย ตัวอย่างแต่ละคนถูกสังเกตผลตามช่วงเวลาของการจัดกระท าการทดลอง
ท่ีแตกต่างกัน ตามแต่ละปัจจัย a ส าหรับงานวิจัยนี้ ปัจจัย a มีจ านวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับ
โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
 

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลและด าเนินการทดลอง 
 ผู้วิจัยมีข้ันตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 ขั้นเตรียมการ 
 1) เสนอแบบขออนุมัติท าวิทยานิพนธ์ต่อคณธกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย ใน  
การตรวจสอบขั้นตอนการทดลอง เพื่อไม่ให้เกิดผลกระทบต่อสิทธิ เสรีภาพ และอันตรายต่อกลุ่มตัวอย่าง 
 2) จัดท าหนังสือจากภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา
ถึงผู้อ านวยการโรงเรียน เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการจัดโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาของ
นักเรียนวัยรุ่น 
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 3) ผู้วิจัยน าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น แบบวัด 
SPSI-R ฉบับภาษาไทย และแบบทดสอบ WCST-128 พร้อมส าเนาหนังสือขออนุญาตเพื่อเก็บรวมรวม
ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 
 ขั้นตอนการทดลอง แบ่งเป็น 4 ข้ันตอน ดังนี้ 
 1) ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบวัด 
การคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) และแบบทดสอบ WCST-128 แล้วเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกัน ให้ได้กลุ่มละ 30 คน ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และน าคะแนนใน
ครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
 2) ด าเนินการทดลอง ประกอบด้วยกิจกรรมจ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
ส่วนกลุ่มควบคุมด าเนินตามปกติ  
 3) หลังการทดลอง ผู้วิ จัยเก็บข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทันทีหลังส้ินสุด 
การทดลอง โดยใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน  (SPSI-R) และ
แบบทดสอบ WCST-128 
 4) ระยะติดตามผล ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังส้ินสุดการทดลอง 
3 สัปดาห์ โดยใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (SPSI-R) และแบบทดสอบ 
WCST-128 
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ภาพท่ี 21 ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) 
ด้วย SPSI-R และ WSCT-128 

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มทดลอง 
เลือกคนท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกัน 

จำนวน 30 คน 

ทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 
ด้วย SPSI-R และ WSCT-128 

กลุ่มควบคุม 
เลือกคนท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกัน 

จำนวน 30 คน 

วิธีปกติ  (ไม่ได้รับโปรแกรม
เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิด

แก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น) 

ทดสอบระยะติดตามผล (Follow-up) 
ด้วย SPSI-R และ WSCT-128 

ทดสอบ 
t-test 

ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิด
แก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของ

นักเรียนวัยรุ่น 

3 สัปดาห์ 

จ านวน 8 ครั้ง 
4 สัปดาห์ 

สุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

แบบกลุ่ม 
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การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
           การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง โดยน าเสนอโครงร่างงานวิจัยและเครื่องมือวิจัยเพื่อขอรับความ
เห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยและระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา 
(ภาคผนวก ง) เมื่อผ่านการอนุมัติผู้วิจัยได้ท าการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างแนะน าตัว ช้ีแจง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์ของการวิจัย วิธีการ ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลให้กลุ่ม
ตัวอย่างให้รับทราบ พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างซักถามข้อสงสัยท่ีเกี่ยวกับการวิจัยในครั้งนี้
หรือสามารถปฏิเสธท่ีจะไม่เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ ได้ ส าหรับการเก็บข้อมูลงานวิจัย จะไม่มี  
การเปิดเผยให้เกิดความเสียหายแก่กลุ่มตัวอย่างท่ีท าการวิจัย โดยผู้วิจัยเสนอผลการวิจัยในภาพรวม
และน ามาใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ไม่มีการระบุช่ือกลุ่มตัวอย่างตลอดระยะเวลาการทดลอง  
ให้บุคคลภายนอกทราบ และข้อมูลท่ีได้จะน าไปวิเคราะห์ผลตามแบบแผนการทดลองเท่านั้น 
ส่วนข้อมูลส่วนบุคคลหลังจากการทดลองเสร็จแล้วผู้วิจัยจะน าไปท าลาย 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในงานวิจัย 
 1. ในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้าประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่าง
กลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated-Measures analysis of variance: One between-
subject variable and one within-subject variable; Howell, 2007) และเมื่อพบความแตกต่าง 
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วยวิธีแบบบอนเฟอรอนี (Bonferroni method) 
 2. วิเคราะห์ค่าสถิติ Hotelling’s 2T เพื่อทดสอบนัยส าคัญระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 3. วิเคราะห์ค่าสถิติ Wilks’ lambda เพื่อทดสอบนัยส าคัญระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยนี้ได้ด าเนินการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อ 
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น จ านวน 60 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 
30 คน ท้ังนี้ กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา และกลุ่มควบคุมจะได้รับ 
วิธีปกติของโรงเรียน ประเมินผลจากแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน  
(The Social Problem-Solving Inventory Revised-shot from: SPSI-R short from)  (T. J. D’Zurilla et al., 
2002) ฉบับภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557) และ แบบทดสอบ WCST-128 โดยเปรียบเทียบ
ประสิทธิผล 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลภายหลังทดลอง 3 สัปดาห์ น าเสนอ
ผลการวิเคราะห์เป็น 2 ส่วน ดังนี้  
 ส่วนท่ี 1  ผลการวิเคราะห์การคิดแก้ปัญหาทางสังคม 
 ส่วนท่ี 2  ผลการวิเคราะห์ WCST-128 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายของผลการทดลองและการวิเคราะห์
ข้อมูล ผู้วิจัยจึงก าหนดสัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
 Mean แทน  ค่าเฉล่ีย 
 S.D.  แทน   ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N  แทน  จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 SS  แทน   ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่างยกก าลังสอง 
 MS  แทน  ค่าความแปรปรวนเฉล่ีย 
 F  แทน  ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df  แทน  ระดับช้ันของความเป็นอิสระ 
 *  แทน  ค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 n/s  แทน  ไม่แตกต่างกัน (no significant) 
 I  แทน  ครั้งท่ีของการวัด หรือระยะของการทดลอง 
 G  แทน  วิธีการทดลอง หรือกลุ่ม 
 I × G แทน  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง 

 Partial 2 แทน ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 
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 Exp.  แทน  กลุ่มทดลอง 
 Con.  แทน  กลุ่มควบคุม 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ส่วนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์การคิดแก้ปัญหาทางสังคม 

1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการคิดแก้ปัญหาทาง
สังคม 

 ผลการวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยเปรียบเทียบ
ประสิทธิผล 3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล แสดงด้วยตารางและภาพประกอบ 
ดังต่อไปนี้ 
 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการคิดแก้ปัญหาทางสังคมของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม 
 Group Mean S.D. N 
ก่อนทดลอง กลุ่มทดลอง 12.82 2.274 30 

กลุ่มควบคุม 12.85 2.056 30 
Total 12.84 2.149 60 

หลังทดลอง กลุ่มทดลอง 15.43 1.534 30 
กลุ่มควบคุม 11.54 2.302 30 
Total 13.49 2.759 60 

ติดตามผล กลุ่มทดลอง 15.46 1.467 30 
กลุ่มควบคุม 11.93 1.949 30 
Total 13.69 2.467 60 

 
 จากตารางท่ี 1 คะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ก่อนทดลอง ในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม เป็น 12.82(S.D.=2.274) และ 12.85(S.D.=2.056) ตามล าดับ หลังทดลอง ในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 15.43(S.D.=1.534) และ 11.54(S.D.=2.302) ตามล าดับ และติดตามผล 
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 15.46(S.D.=1.467) และ 11.93(S.D.=1.949) ตามล าดับ  
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ภาพที่ 22 แผนภูมิเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาทางสังคมระหว่างก่อนทดลอง  หลังทดลอง และ
ติดตามผล ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

 

 จากภาพท่ี 22 พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมในระยะก่อน
ทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลเป็น 12.82, 15.43 และ 15.46 ตามล าดับ โดยค่าคะแนนเฉล่ีย
การคิดแก้ปัญหาทางสังคมในระยะหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลองเป็น 2.61 และ ระยะติดตามผลสูง
กว่าก่อนทดลองเป็น 2.64 
 ส่วนกลุ่มควบคุม คะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง 
และติดตามผลเป็น 12.85, 11.54 และ 11.93 ตามล าดับ โดยคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม
ในระยะหลังทดลองต ่ากว่าก่อนทดลองเป็น 1.31 และ ระยะติดตามผลต ่ากว่าก่อนทดลองเป็น 0.92 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 23 แผนภูมิเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาทางสังคมระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในระยะ
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล  
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 จากภาพท่ี 23 พบว่า ในระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย 
การคิดแก้ปัญหาทางสังคมเป็น 12.82 และ 12.85 ตามล าดับ ซึ่งท้ังสองกลุ่มมีคะแนนใกล้เคียงกัน 
โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียต ่ากว่ากลุ่มควบคุม 0.03  
 ในระยะหลังทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม
เป็น 15.43 และ 11.54 ตามล าดับ โดยคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 3.89  
 ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม
เป็น 15.46 และ 11.93 ตามล าดับ โดยคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 3.53 
 
 2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ระหว่างวิธีการทดลอง
และระยะเวลาการทดลอง 
 ก่อนด าเนินการวิเคราะห์ความแปรปรวนของการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ระหว่างวิธีการทดลอง
และระยะเวลาการวัด ผู้วิจัยได้ท าการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity ดังตาราง 2 

 

ตารางที่ 2 ผลการทดสอบ Compound Symmetry 

Within 
Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-

Square df Sig. 

Epsilon 
Greenhouse-

Geisser 
Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .320 64.869 2 .000 .595 .611 .500 
 

 จากตารางท่ี 2 ผลการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity พบว่า มีค่า Mauchly's W = .320 
ค่า Chi-Square = 64.869 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 ซึ่งปฏิเสธ H0 แสดงว่า ความแปรปรวน
ไม่เป็น Compound Symmetry ซึ่งหมายถึง ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปรตามแต่ละคู่ท่ีวัดซ ้า และ
ความแปรปรวนของตัวแปรตามในการวัดซ ้าแต่ละครั้งของวิธีการทดลองแต่ละกลุ่มแตกต่างกัน แสดงว่า
ละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการทดสอบ Mauchly's Test of Sphericity ดังนั้นในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัย
เลือกอ่านผลการวิเคราะห์ท่ีใช้วิธีการค านวณแบบ Greenhouse-Geisser 
 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้าของค่าเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล เพื่อตรวจสอบค่าผลหลัก ดังนี้ 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมระหว่างวิธีการทดลอง
กับระยะเวลาการวัด (N=60) 

Source of 

Variation 

SS df MS F p 2 

Between Subjects 850.445 59 282.773    

       Group 272.814 1 272.814 27.393* .000 .321 

       Error 577.631 58 9.959    

Within Subjects 165.258 2.382 138.78    

       Interval 24.124 1.191 20.259 15.635* .000 .212 

       I x G 141.134 1.191 118.521 91.472* .000 .612 
       Error (Interval) 89.489 116 .771    

Total 1015.703 61.382 421.553    

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 จากตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทาง
สังคมพบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการวัด ( Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) มีค่า
ผลบวกของคะแนนเฉล่ียเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกก าลังสอง (SS)  เป็น 141.134 มีค่าความ
แปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 118.521 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 91.472 โดยมีค่า P-value เท่ากับ 
.000 และมีค่าขนาดของผล (Effect Size) เท่ากับ .612 แสดงว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการวัด 
(Interval) กับวิธีการทดลอง (Groups) ส่งผลต่อ คะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 นอกจากนี้ยังพบว่า ระยะเวลาการวัด (Interval) มีค่า ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนของ 
แต่ละตัวอย่างยกก าลังสอง (SS)  เป็น 24.124 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 20.259 การแจก
แจงค่าเอฟ (F) เป็น 15.635 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 และมีค่าขนาดของผล (Effect Size) 
เท่ากับ .212  แสดงว่า ระยะเวลาการวัด (Interval) ส่งผลต่อ คะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และยังพบอีกว่า วิธีการทดลอง (Groups) มี 
ค่าผลบวกของคะแนนเบี่ ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกก าลังสอง (SS)  เป็น  272.814 มี ค่า 
ความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 272.814 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 27.393 โดยมีค่า P-value 
เท่ากับ .000 และมีค่าขนาดของผล (Effect Size) เท่ากับ .321 แสดงว่า วิธีการทดลอง (Groups) 
ส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ภาพที่ 24 กราฟปฏิสัมพันธ์ระหว่าง ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups) ของ
คะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 

 

 จากภาพท่ี 24 แสดงให้เห็นว่า ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีคะแนน
เฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมใกล้เคียงกัน ต่อมาในระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม มีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม แตกต่างกัน และต่อมาในระยะติดตามผล พบว่า 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ยังคงมีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม แตกต่างกัน ลักษณะ
ของกราฟดังกล่าวแสดงว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการวัด ( Interval) กับ วิธีการทดลอง 
(Groups) 
 

 3. ผลการเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาทางสังคมของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาทางสังคม 
ในกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล แสดงดังตารางท่ี 4 
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ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล (N=60) 

กลุ่ม 
ระยะเวลาการวัดความต้ังใจจดจ่อ 

P เปรียบเทียบรายคู่ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล 

กลุ่มทดลอง 
12.82 

(2.274) 

15.43 

(1.534) 

15.46 

(1.467) 
.000* 

Post > Pre 

Follow > Pre 

กลุ่มควบคุม 
12.85 

(2.056) 

11.54 

(2.302) 

11.93 

(1.949) 
.000* 

Post > Pre 

Post < Follow 

Follow < Pre 

p .953 .000* .000*   

เปรียบรายคู่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con.   

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 จากตารางท่ี 4 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมภายในกลุ่ม 
(Within Groups) พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมในระยะหลังทดลอง
สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ ติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน กลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคม ในระยะ
หลังทดลองต ่ากว่าก่อนทดลองและติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ ติดตามผล
ต ่ากว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมระหว่างกลุ่ม (Between Groups) 
พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการคิดแก้ปัญหาทางสังคมสูงกว่า กลุ่มกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังในระยะหลังทดลอง และติดตามผล  
 

ส่วนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ WCST-128 

1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน WCST-128  
 ผลการวัด WCST-128 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยเปรียบเทียบประสิทธิผล 
3 ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล แสดงด้วยตารางและภาพประกอบ ดังต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 5 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการคิดแก้ปัญหาทางสังคมของกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม (N=60) 

WCST-128 
        ก่อนทดลอง        หลังทดลอง  ติดตามผล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ความผิดพลาด (Errors) 
59.00 

(4.631) 

57.97 

(8.616) 

72.17 

(6.889) 

61.13 

(6.694) 

70.47 

(5.387) 

62.53 

(5.575) 

การตอบซ ้า (Perseverative 

responses) 

60.97 

(9.174) 

58.23 

(12.459) 

72.93 

(7.451) 

61.50 

(10.305) 

65.97 

(7.411) 

60.63 

(10.128) 

ข้อผิดพลาดที่เกิดข้ึนจากการตอบ

ผิดซ ้า ๆ (Perseverative errors) 

61.17 

(8.998) 

59.13 

(12.091) 

73.03 

(7.636) 

62.30 

(10.456) 

65.60 

(7.627) 

61.73 

(8.381) 

ข้อผิดพลาดที่มีการตอบแบบไม่ซ ้า 

(Non-perseverative errors) 

56.37 

(4.958) 

56.30 

(7.428) 

68.00 

(7.268) 

58.70 

(6.603) 

69.67 

(4.894) 

60.70 

(5.187) 

ระดับมโนมติจากการตอบสนอง  

(Conceptual level responses) 

58.57 

(4.431) 

56.73 

(9.695) 

70.47 

(7.445) 

59.80 

(6.799) 

69.07 

(4.402) 

62.73 

(5.777) 

ที่ท าหมวดหมู่แรกเสร็จสมบูรณ์  

(Trials to complete first 

category) 

13.83 

(2.451) 

13.47 

(3.203) 

10.57 

(0.626) 

11.90 

(2.412) 

10.37 

(0.490) 

11.57 

(1.006) 

 
 จากตารางท่ี 5 พบว่า คะแนนความผิดพลาด (Errors) ก่อนทดลอง ในกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม เป็น 59.00(S.D.=4.631) และ 57.97(S.D.=8.616) ตามล าดับ หลังทดลอง ในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 72.17 (S.D.=6.889) และ 61.13 (S.D.=6.694) ตามล าดับ และ
ติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 70.47 (S.D.=5.387) และ 62.53(S.D.=5.575) ตามล าดับ  
 คะแนนการตอบซ ้า (Perseverative responses) ก่อนทดลอง ในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม เป็น 60.97(S.D.=9.174) และ 58.23(S.D.=12.459) ตามล าดับ หลังทดลอง ในกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม เป็น 72.93(S.D.=7.451) และ 61.50(S.D.=10.305) ตามล าดับ และติดตามผล  
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 65.97(S.D.=7.411) และ 60.63(S.D.=10.128) ตามล าดับ  
 คะแนนข้อผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นจากการตอบผิดซ ้า ๆ (Perseverative errors) ก่อนทดลอง 
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 61.17(S.D.=8.998) และ 59.13(S.D.=12.091) ตามล าดับ  
หลังทดลอง ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 73.03(S.D.=7.636) และ 62.30(S.D.=10.456)
ตามล าดับ และติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และก ลุ่มควบคุม เป็น  65.60(S.D.=7.627) และ 
61.73(S.D.=8.381) ตามล าดับ  
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 คะแนนข้อผิดพลาดท่ีมีการตอบแบบไม่ซ ้า (Non-perseverative errors) ก่อนทดลอง  
ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 56.37(S.D.=4.958) และ 56.30(S.D.=7.428) ตามล าดับ  
หลังทดลอง ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น 68.00(S.D.=7.268) และ 58.70(S.D.=6.603) 
ตามล าดับ และติดตามผล ในกลุ่มทดลอง และก ลุ่มควบคุม เป็น  69.67(S.D.=4.894) และ 
60.70(S.D.=5.187) ตามล าดับ  
 คะแนนของระดับมโนมติจากการตอบสนอง (Conceptual level responses) ก่อน
ทดลอง ในก ลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น  58.57(S.D.=4.431) และ 56.73(S.D.=9.695) 
ตามล า ดับ  ห ลังทดลอง ในก ลุ่มทดลอง และก ลุ่มควบ คุม  เป็ น  70.47(S.D.=7.445) และ 
59.80(S.D.=6.799) ต าม ล า ดั บ  แ ละ ติ ดต าม ผล  ใน ก ลุ่ ม ท ดลอ ง และก ลุ่ ม ค วบ คุ ม  เป็ น 
69.07(S.D.=4.402) และ 62.73(S.D.=5.777) ตามล าดับ  
 คะแนนท่ีท าหมวดหมู่แรกเสร็จสมบูรณ์ (Trials to complete first category) ก่อน
ทดลอง ในก ลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เป็น  13.83(S.D.=2.451) และ 13.47(S.D.=3.203) 
ตามล า ดับ  ห ลังทดลอง ในก ลุ่มทดลอง และก ลุ่มควบ คุม  เป็ น  10.57(S.D.=0.626) และ 
11.90(S.D.=2.412) ต าม ล า ดั บ  แ ละ ติ ดต าม ผล  ใน ก ลุ่ม ท ดลอ ง และก ลุ่ม ค วบ คุ ม  เป็ น 
10.37(S.D.=0.490) และ 11.57(S.D.=1.006) ตามล าดับ  
 2. ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย WCST-128 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมใน
ระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล  
 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบ  WCST-128 ในกลุ่มทดลอง  
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล แสดงดังตารางท่ี 6  
 

ตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย WCST-128 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะ
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล (N=60) 

WCST-128 กลุ่ม 
ระยะเวลาการทดสอบ WCST-128  P เปรียบเทียบรายคู่ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล   

ความ

ผิดพลาด  

กลุ่มทดลอง 59.00 72.17 70.47 .000* Post > Pre, Follow > Pre 

กลุ่มควบคุม 57.97 61.13 62.53 .021* Follow > Pre 

p .565 .000* .000*   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con   

การตอบซ ้า  

กลุ่มทดลอง 60.97 72.93 65.97 .000* Post > Pre, Post > Follow 

กลุ่มควบคุม 58.23 61.50 60.63 .340 n/s 

p .337 .000* .023*   



 67 

WCST-128 กลุ่ม 
ระยะเวลาการทดสอบ WCST-128  P เปรียบเทียบรายคู่ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ติดตามผล   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con   

ข้อผิดพลาด 

ที่เกิดข้ึน

จากการตอบ

ผิดซ ้า ๆ  

กลุ่มทดลอง 61.17 73.03 65.60 .000* Post > Pre, Post > Follow 

กลุ่มควบคุม 59.13 62.30 61.73 .289 n/s 

p .463 .000* .067   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con   

ข้อผิดพลาด

ที่มีการตอบ

แบบไม่ซ ้า 

กลุ่มทดลอง 56.37 68.00 69.67 .000* Post > Pre, Follow > Pre 

กลุ่มควบคุม 56.30 58.70 60.70 .015* Follow > Pre 

p .968 .000* .000*   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con   

ระดับมโนมติ 

จากการ

ตอบสนอง 

กลุ่มทดลอง 58.57 70.47 69.07 .000* Post > Pre, Follow > Pre 

กลุ่มควบคุม 56.73 59.80 62.73 .009* Follow > Pre, Follow > Post 

p .350 .000* .000*   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. > Con. Exp. > Con   

ที่ท า

หมวดหมู่

แรกเสร็จ

สมบูรณ ์

กลุ่มทดลอง 13.83 10.57 10.37 .000* Post < Pre, Follow < Pre 

กลุ่มควบคุม 13.47 11.90 11.57 .006* Follow < Pre 

p .620 .005* .000*   

เปรียบรายคู ่ n/s Exp. < Con. Exp. < Con.   

*  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางท่ี 6 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย WCST-128 ภายในกลุ่ม (Within Groups) 
ของ กลุ่มทดลอง พบว่า  (1) คะแนนความผิดพลาด (Errors) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล  
สูงกว่า ก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (2) คะแนนการตอบซ ้า (Perseverative 
responses) ในระยะหลังทดลอง สูงกว่า ก่อนทดลอง และติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดับ .05 (3) คะแนนข้อผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นจากการตอบผิดซ ้า ๆ (Perseverative errors) ในระยะ
หลังทดลอง สูงกว่า ก่อนทดลอง และติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (4) คะแนน
ข้อผิดพลาดท่ีมีการตอบแบบไม่ซ ้า (Non-perseverative errors) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล 
สูงกว่า ก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (5) คะแนนของระดับมโนมติจาก 
การตอบสนอง (Conceptual level responses) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล สูงกว่าก่อนทดลอง  
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (6) คะแนนท่ีท าหมวดหมู่แรกเสร็จสมบูรณ์ (Trials to 
complete first category) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล ต ่ากว่า ก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย  WCST-128 ระหว่างกลุ่ม (Between Groups) กลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า (1) กลุ่มทดลองมีคะแนนความผิดพลาด (Errors) ในระยะ 
หลังทดลอง และติดตามผล สูงกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (2) กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตอบซ ้า (Perseverative responses) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล  
สูงกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (3) กลุ่มทดลองมีคะแนนข้อผิดพลาด 
ท่ีเกิดขึ้นจากการตอบผิดซ ้า ๆ (Perseverative errors) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล สูงกว่า 
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (4) กลุ่มทดลองมีคะแนนข้อผิดพลาดท่ีมีการตอบ
แบบไม่ซ ้า (Non-perseverative errors) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล สูงกว่า กลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   (5) กลุ่มทดลองมีคะแนนของระดับมโนมติจากการตอบสนอง 
(Conceptual level responses) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล สูงกว่า กลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (6) กลุ่มทดลองมีคะแนนท่ีท าหมวดหมู่แรกเสร็จสมบูรณ์ (Trials to 
complete first category) ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล ต ่ากว่า กลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยกึ่งเชิงทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) โดยมี

จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
เปรียบเทียบการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อ  
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่นระหว่างก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล และเปรียบเทียบ
การคิดแก้ปัญหาระหว่างนักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหากับนักเรียนวัยรุ่น 
ท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล  

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย 
โดยได้รับความยินยอมจากนักเรียนและผู้ปกครอง โดยอาสาสมัครสามารถถอนตัวได้ตลอด โดยไม่ต้อง
แจ้งให้ผู้วิจัยทราบ จ านวน 60 คน น ามาท าแบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุง (SPSI-R) 
และแบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-128 (WCST-128) เพื่อเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนใกล้เคียงกัน 
และท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) เพื่อแบ่งกลุ่ม เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม จ านวน กลุ่มละ 30 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างได้รับการพิทักษ์ตามหลักจริยธรรมการวิจัย 
และการวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาจรยิธรรม จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม มหาวิทยาลัยบูรพา 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยมี 3 ชุด ได้แก่ (1) แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน 
(SPSI-R) ของ D’Zurilla & Nezu ฉบับภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557) โดยมี ค่า 
ความ เช่ือมั่ น เท่ ากับ  0.77 (2) แบบทดสอบ  WCST-128 Computer Version 2 - Research 
Edition ของคองและคณะ (Kongs et al., 2000) และ (3) โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อ 
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นจากแนวคิดและหลักการของการบ าบัดด้วย 
การแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy) โดยโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญ หาต่อ 
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ แล้วน าไปเสนอต่อ
ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยา จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น และแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านประสาทวิทยาศาสตร์การรู้คิด 
รวมท้ังหมด 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมระหว่างวัตถุประสงค์ เนื้อหา วิธีการด าเนินการ 
หลังจากนั้นผู้วิจัยได้น าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  
ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ท่ีมี ลักษณะใกล้เคียงกับ 
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เพื่อปรับปรุงคุณภาพและพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้าง 
การคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น สุดท้ายผู้วิจัยไ ด้โปรแกรมเสริมสร้าง 
การคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ประกอบด้วยกิจกรรมจ านวน 8 ครั้ง  
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ครั้งละ 50 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมด าเนินตามปกติ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเอง  
ท าการวัดคะแนนแบบวัด SPSI-R ฉบับภาษาไทย และแบบทดสอบ WCST-128 ใน 3 ระยะ คือ ก่อน 
การทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลภายหลังทดลอง 3 สัปดาห์ จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนแบบวัดซ ้าประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated-
Measures analysis of variance: One between-subject variable and one within-subject 
variable; Howell, 2007) และเมื่อพบความแตกต่าง ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ด้วย 
วิธีแบบบอนเฟอรอนี (Bonferroni method) 

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 
หลังทดลอง สูงกว่าก่อนทดลอง 

2. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 
ติดตามผล สูงกว่าก่อนทดลอง 

3. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง  

4. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะติดตามผล 
 
สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 
หลังทดลอง สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหาในระยะ 
ติดตามผล สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่า 
นักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะติดตามผล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผล 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี้ 
1. นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น

มีการคิดแก้ปัญหาในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 และ 2 แสดงว่าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อ  
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่นช่วยให้นักเรียนมีคะแนนการคิดแก้ปัญหาสูงขึ้นในระยะหลังทดลอง
และระยะติดตามผล โดยเริ่มต้นโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น
ช่วยให้นักเรียนได้พัฒนาการคิดแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ โดยการทำความเข้าใจกับลักษณะของ 
ปัญหา แนวคิดในการแก้ปัญหา และวิธีการแก้ปัญหาในมุมมองใหม่ รวมท้ังช่วยใหเกิดการคนหา 
วิธีการแกปญหาใหหลากหลายมากขึ้นและช่วยใหนักเรียนสามารถเลือกวิธีการแกปัญหาอย่าง
เหมาะสม ซึ่งการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม ด้วยความรอบคอบและเป็นขั้นตอน แทนการคิด
แก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่นและการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี ท้ังจากสถานการณ์จ าลองและ
สถานการณ์ปัญหาของตนเอง ท่ีเคยหรือก าลังเกิดขึ้นจริงในชีวิต ท าให้นักเรียนมีความพร้อมใน 
การน าไปปฏิบัติได้ในสถานการณ์จริง ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของฟ้า (นามสมมติ) นักเรียนหญิง 
“หนูมักจะโดนเพื่อนบูลล่ีอยู่บ่อย ๆ ทำให้ไม่อยากมาโรงเรียน เลยทำให้ขาดเรียนเป็น

ประจำ แต่หนูพยายามมองปัญหาเหล่านี้ในทางบวก ทำให้เข้าใจปัญหามากขึ้น เมื่อเข้าใจปัญหาก็ทำให้
มองเห็นวิธีการแก้ปัญหาในมุมมองใหม่ๆ ได้ว่าวิธีแบบไหนเป็นวิธีคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและ 
ไม่เหมาะสม (ตัวอย่างจากกิจกรรมท่ี 4 คิดอย่างเหมาะสม: ผู้วิจัย)” 

นอกจากนี้ “ฟ้า”มีการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมมากขึ้น ส่งผลให้ฟ้ามองปัญหาการบูลล่ีเป็น
ส่ิงท่ีท้าทาย ฟ้ากล้าท่ีจะเผชิญกับปัญหานี้มากขึ้น ทำให้ฟ้ามีเพื่อนมากขึ้น ฟ้าเป็นท่ียอมรับของเพื่อน
มากขึ้น และถูกบูลล่ีน้อยลง 

กรณีของเคน (นามสมมติ) นักเรียนชาย 
“เมื่อเจอปัญหาต่าง ๆ ผมจะท าความเข้าใจปัญหาก่อนเสมอ และพยายามหาวิธีแก้ปัญหา 

ท่ีหลากหลาย โดยค านึงถึงข้อดีและข้อเสียในแต่ละวิธี แล้วเลือกวิธีแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม เพื่อน ามา
แก้ไขปัญหาของตนเอง ซึ่งหลังจากอบรม ผมมองปัญหาท่ีเจอเป็นส่ิงท่ีท้าทาย และผมจะลงมือ
แก้ปัญหามากกว่าหนีปัญหา” 

ตามแนวคิดการบำบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) เช่ือว่าเป็น
กระบวนการช่วยเหลือบุคคลให้มีมุมมองต่อปัญหาตามความเป็นจริง รับรู้ความสามารถของตนใน  
การจัดการปัญหา มีวิธีการแก้ไขปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น ท้ังนี้ยังเป็นการเพิ่มทักษะการแก้ไข
ปัญหาอย่างเป็นระบบอีกด้วย รวมท้ังเป็นการฝึกให้สมาชิกยอมรับและเข้าใจปัญหา สามารถแก้ไข
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้จากการมีเจตคติท่ีดีต่อปัญหาหรือมีมุมมองต่อปัญหาในทางบวก
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ตามความเป็นจริงและเพิ่มประสิทธิภาพในการรับมือกับเหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดท่ีเกิดขึ้น 
ในชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพ (T. J. D’Zurilla & Nezu, 2010)  

สรุปได้ว่า นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาช่วยเพิ่มความสามารถ 
ในการคิดแก้ปัญหาหลังการทดลอง และเมื่อส้ินสุดการติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมากท่ีพบว่า กลุ่มท่ีได้รับการบ าบัดด้วย  
การแก้ปัญหา หลัง 6 เดือน มีการเผชิญปัญหาได้ดีมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ (P=0.008) 
(Visser et al., 2016)  

2. นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น
มีการคิดแก้ปัญหา สูงกว่านักเรียนวัยรุ่นท่ีได้รับวิธีปกติ ในระยะหลังทดลอง และติดตามผล อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 3 และ 4 เนื่องจากการวัดด้วย SPSI-R เป็น
การประเมินการตระหนักรู้ต่อปัญหา การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 5 ด้าน และการทดสอบ 
WCST-128 จะเกี่ ย วข้ องกับ  การให้ความสนใจ (Concentration) การวางแผน  (Planning)  
การจัดระบบ (Organization) การยืดหยุ่นทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) ความจ าใช้งาน 
(Working memory) และการยับยั้งการตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น (Inhibition of impulsive 
responding) โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น มีกิจกรรม
ท่ีช่วยให้นักเรียนมีการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม โดยกิจกรรมท่ี 1 มารู้จักกันไว้ ช่วยให้สมาชิก 
ได้สร้างสัมพันธภาพ และเรียนรู้จุดเด่นและจุดด้อยของตนเองและผู้อื่น ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของกอล์ฟ (นามสมมติ)  
“ได้รู้จุดเด่นและจุดด้อยของตนเองและผู้อื่น และท าให้รู้ถึงความแตกต่างของแต่ละคน” 
กิจกรรมท่ี 2 ใส่ใจต่อสถานการณ์ ช่วยให้สมาชิกเกิดกระบวนการรู้คิดต่อวิธีการจัดการ

ปัญหาด้านการรู้คิดและอารมณ์อย่างมั่นคง ซึ่งเป็นการรับรู้และปรับตัวต่อปัญหาท้ังทางบวกและ  
ทางลบ โดยการตระหนักรู้ต่อปัญหานี้ส่งผลต่อสมรรถนะในการคิดแก้ปัญหา ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของมะนอย (นามสมมติ) 
“ได้ทบทวนกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ของตนเองท่ีผ่านมา ท าให้ได้เห็นมุมมองเชิงบวก และ 

เชิงลบของตนเอง” 
กิจกรรมท่ี 3 คิดบวก ชีวิตบวก ช่วยให้สมาชิกได้ฝึกสร้างสถานการณ์ปัญหา มองปัญหา

อย่างสร้างสรรค์ เพื่อฝึกการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem Orientation: PPO) 
ซึ่งส่งผลให้การคิดแก้ปัญหามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของปูเป้ (นามสมมติ) 
“ได้ทบทวนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง และมองปัญหาเหล่านั้นในเชิงบวกมากข้ึน” 
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กิจกรรมท่ี 4 คิดอย่างเหมาะสม ช่วยให้สมาชิกได้ฝึกการคิดแก้ปัญหา การเผชิญและจัดการ
ต่อสถานการณ์ปัญหาของบุคคล เพื่อให้ได้วิธี ท่ี ดี ท่ี สุด โดยจะเน้นการการคิดแก้ปัญหาแบบ
สมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: RPS) ซึ่งส่งผลให้เกิดการแก้ปัญหาอย่างรอบคอบและ
เป็นระบบ ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของโป้ง (นามสมมติ) 
“เข้าใจปัญหามากขึ้น พร้อมหาแนวทางการแก้ปัญหาเหล่านั้น” 
“ได้เรียนรู้การแก้ปัญหาอย่างรอบคอบ เป็นขั้นตอน ท าให้เข้าใจวิธีการคิดแก้ปัญหาท่ี

เหมาะสมมากขึ้น”  
กิจกรรมท่ี 5 คิดอย่างหลากหลาย ช่วยให้สมาชิกได้ฝึกการเผชิญปัญหา และฝึกการจัดการ

ต่อสถานการณ์ปัญหาของบุคคล เป็นการฝึกการคิดแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือกท่ีหลากหลาย 
และสามารถระบุได้ว่าแต่ละทางเลือกเป็นการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม ซึ่งส่งผลให้
เกิดการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

กรณีของปุ๊ก (นามสมมติ) 
“ได้เรียนรู้ปัญหา มองปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย และพยายามวางแผนในการจัดการปัญหา” 
“ได้ฝึกการคิดแก้ปัญหาท่ีหลากหลาย พร้อมท้ังบอกข้อดีและข้อเสียของแต่ละวิธี” 
กิจกรรมท่ี 6 เรียนรู้การคิดแก้ปัญหา และกิจกรรมท่ี 7 ปัญหาของฉัน ช่วยให้สมาชิกฝึก 

การคิดแก้ปัญหาตามหลักการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy ; PST) 6 ขั้นตอน 
ซึ่งส่งผลให้เกิดกระบวนการท่ีแก้ปัญหาท่ีเป็นระบบ และเพิ่มประสิทธิภาพในการคิดแก้ปัญหา 

กรณีของเวฟ (นามสมมติ) 
“ได้ฝึกการวางแผนในการแก้ปัญหาของตนเอง ท าให้เข้าใจปัญหามากขึ้น” 
“ได้เรียนรู้วิธีการคิดแก้ปัญหาท่ีดี” 
กรณีของป้อ (นามสมมติ) 
“ได้วิเคราะห์ปัญหาของตนเองท่ีผ่านมา วางแผนในการแก้ปัญหาอย่างเป็นขั้นตอน จนหา

ทางออกของปัญหาได้” 
“ได้เรียนรู้มุมมองแนวคิดต่าง ๆ ในการคิดแก้ปัญหา” 
ส่วนสุดท้ายของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 

กิจกรรมท่ี 8 เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา ช่วยให้สมาชิกมีความรู้ในการคิดแก้ปัญหา สมาชิกมีทักษะ
การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม และสมาชิกเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหามากขึ้น 
โดยการคิดแก้ปัญหาเป็นความสามารถของสมองท่ีเกิดจากการหน้าท่ีของพรีฟรอนทอล คอร์เท็กซ์ 
(Prefrontal cortex : PFC) เป็นความพยายามท่ีจะเอาชนะอุปสรรค การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมาน
กิ๊กและโฮลยอร์ก (Gick & Holyoak,1983) การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมานเป็นการน าประสบการณ์
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หรือความรู้เดิมมาใช้แก้ปัญหาและค้นหาความเช่ือมโยงของปัญหาเดิมกับปัญหาใหม่ท่ีอาจมีความ
เช่ือมโยงกันท้ังลักษณะของปัญหาและวิธีการคิดแก้ปัญหา เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้ร่วม
กิจกรรม ให้เรียนรู้ตามกระบวนการแก้ไขปัญหา การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหาโดยน าความรู้
พื้นฐานท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ปัญหา และการฝึกทักษะการแก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน
จนเกิดความช านาญและแก้ไขปัญหาได้อย่างอัตโนมัติ 

สรุปได้ว่า นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาช่วยเพิ่มความสามารถใน
การคิดแก้ปัญหา ผ่านการฝึกสังเกต ส ารวจปัญหา เข้าใจสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ท้ังในทางลบและ
ทางบวก ช่วยให้เกิดการตระหนักรู้ต่อปัญหา ฝึกการเผชิญกับปัญหา มองปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย  
เช่ือในทักษะการแก้ปัญหาของตนเอง เช่ือว่าปัญหาสามารถแก้ไขได้และการแก้ปัญหาท่ีดี ต้องใช้เวลา
และความพยายาม แทนการหลีกหนีปัญหา ฝึกวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาและระบุแนวทาง  
การแก้ปัญหา เป็นการฝึกการคิดแก้ปัญหาท่ีเป็นสถานการณ์ชีวิต และฝึกการคิดแก้ปัญหาแบบ
สมเหตุสมผล โดยในแต่ละครั้งของโปรแกรมได้มีการฝึกการคิดแก้ปัญหาท่ีใช้หลักการพื้นฐานของ 
การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) ท้ัง 6 ขั้นตอน เพื่อให้สมาชิกมี 
การคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Marieke M. Visser (Visser et al., 2016) 
ได้ศึกษาการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหาระหว่างการฟื้นฟูผู้ป่วยนอกโรคหลอดเลือดสมองช่วยปรับปรุง
การเผชิญปัญหาและคุณภาพชีวิตท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการบ าบัดด้วย  
การแก้ปัญหา หลัง 6 เดือน มีการเผชิญปัญหาได้ดีมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ (P=0.008) 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
1. ครูผู้สอน ครูท่ีปรึกษา ครูแนะแนว บุคลากรทางการศึกษา รวมถึงผู้ปกครองท่ีเกี่ยวข้อง

กับการพัฒนานักเรียนให้มีการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม ควรได้มีโอกาสอบรมวิธีการใช้โปรแกรม
เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น เพื่อน าไปใช้พัฒนาทักษะการคิด
แก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 

2. ผู้ท่ีจะน าโปรแกรมไปใช้ ควรมีความช านาญในการใช้หลักการพื้นฐานของการบ าบัดด้วย
การแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) เพื่อให้ได้ผลในการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ 

3. การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหา
ของนักเรียนวัยรุ่น สามารถใช้วิธีการวัดอื่น ๆ ได้ เช่น การสังเกตพฤติกรรม การตอบค าถาม เป็นต้น 
เนื่องจากการใช้แบบการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุ งแบบส้ัน (SPSI-R) และแบบทดสอบ 
WCST-128 ต้องมีการฝึกซ้อมการใช้แบบวัดจนเกิดความช านาญ 

 



 75 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยในคร้ังต่อไป 
1. ควรน าโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น ไปใช้

ร่วมกับกิจกรรมอื่น ๆ เพื่อให้ได้ประสิทธิผลท่ีสูงขึ้น โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีมุ่งพัฒนาความสามารถทาง
อารมณ์ 

2. ควรพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาในกลุ่มอื่น ๆ เช่น วัยเด็ก วัยท างาน และ
วัยผู้สูงอายุ เป็นต้น 
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1. ทฤษฎีแนวคิดพื้นฐานของโปแกรม 

 โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น  หมายถึง 

วิธีการฝึกทางจิตวิทยาเพื่อพัฒนาการคิดแก้ปัญหา และน าไปสู่การแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพนั้น  

ใช้หลักการพื้นฐานของการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) เป็น 

การบ าบัดท่ีเนนใหผู้ได้รับการบ าบัดได้ท าความเข้าใจกับลักษณะของปญหา (Problem) แนวคิดใน

การแกปญหา (Problem solving) และวิธีการแกปญหา (Solution) ในมุมมองใหม่ รวมท้ังช่วยให

เกิดการคนหาวิธีการแกปญหาใหหลากหลายมากขึ้นและช่วยใหผู้ได้รับการบ าบัดเลือกวิธีการ 

แกปัญหาท่ีเหมาะสม โดยเดอซูริลลา และ เนซู (D’Zurilla & Nezu) ก าหนดขั้นตอนการคิดแก้ปัญหา

ไว้ 6 ขั้นตอน มีรายละเอียดดังนี้ (Nezu & Nezu, 2008)  

   1. ท าความเข้าใจในปัญหา (problem orientation) เป็นการประเมินการรับรู้

และประเมินปัญหาของบุคคลว่ามีการรับรู้ต่อปัญหาในทางบวก (Positive problem orientation) 

หรือในทางลบ (Negative problem orientation) โดยประเมินจากการรับรู้ต่อปัญหา (Problem 

perception) เป็นประเมินการรับรู้และตระหนักว่ามีปัญหาเกิดขึ้นของบุคคลการประเมินสาเหตุของ

ปัญหา (Problem attribution) เป็นการพิจารณาหาสาเหตุของปัญหาท่ีเกิดขึ้นว่ามีสาเหตุมาจาก

อะไรการประเมินปัญหาท่ีเกิดขึ้น (Problem appraisal) บุคคลนั้นมีการประเมินปัญหานั้นอย่างไร 

ประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีท้าทาย หรือประเมินว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคาม และการประเมินความสามารถของตนเอง 

(Perceived control) ในการจัดการกับปัญหา (สุณิสา ศรีโมอ่อน, อทิตยา พรชัยเกตุ โอว ยอง, & 

อัจฉราพร ส่ีหิรัญวงศ์, 2554)  

  2. การก าหนดปัญหา (problem definition) เป็นการให้บุคคลรวบรวมข้อมูล 

ท่ีเกี่ยวข้องกับปัญหาให้มากท่ีสุด แล้วแยกแยะปัญหาและก าหนดหรือระบุปัญหาให้ได้ว่าปัญหาคือ

อะไรอะไรเป็นปัญหาเร่งด่วนท่ีควรได้รับการแก้ไขรวมถึงการต้ังเป้าหมายท่ีสามารถท าได้รวมถึงสอน

ให้เข้าใจถึงธรรมชาติของปัญหาลักษณะของปัญหาว่าเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นครั้งเดียวในเวลาท่ีจ ากัด 

เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องจากสถานการณ์ปัญหาอื่น ๆ หรือเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นเรื้อรังต่อเนื่อง ซึ่งจะช่วยท า
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ให้บุคคลเข้าใจว่าปัญหานั้น เป็นเพียงปัญหาท่ีเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาอื่น ๆ หรือเป็นปัญหาใหญ่  

เป็นปัญหาท่ีมีความซับซ้อน ซึ่งอาจจะแก้ไขได้โดยการมองภาพรวมของปัญหาท้ังหมดหรือการแตก

ปัญหาท่ีมีความซับซ้อนออกมาเป็นปัญหาย่อย ๆ แล้วท าการแก้ไขไปทีละปัญหา (Felgoise, Nezu & 

Nezu, 2002) 

  3. การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา (Generation of Alternative) เป็นการน า

ประเด็น ปัญหาของบุคคลขึ้นมาและหาวิธีแก้ปัญหาเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว้จะเป็น  

การระดมสมองร่วมกันมากท่ีสุด เพื่อจะได้มีการเสนอทางเลือกท่ีมีประสิทธิภาพท่ีหลากหลาย การมี

ส่วนร่วมใน กระบวนการคิด ลดการแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น และเพิ่มหรือพัฒนาแรงจูงใจใหม่ข้ึน 

หรือช่วยเพิ่มระดับของความสามารถในการแก้ปัญหาท่ีมากขึ้นไปกว่าทักษะเดิมท่ีมีอยู่ในขั้นตอน  

จะเป็นการสอนเกี่ยวกับการตัดสินใจในการเลือกทางเลือกท่ีมีอยู่ในการแก้ปัญหาโดยอยู่บนพื้นฐาน

ของการใช้เหตุผลหรือเลือกทางเลือกท่ีมีความเป็นไปได้มากท่ีสุด ดีท่ีสุดจากหลาย ๆ ทางเลือกท่ีมีอยู่

สนับสนุน ให้มีความคิดในเชิงสร้างสรรค์และยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา (Felgoise et al., 2002) 

  4. การตัดสินใจเลือกทางเลือก (Decision making) หลังจากท่ีท ารายการของ

ทางเลือกในการแก้ปัญหาแล้วก็จะเริ่มกระบวนการตัดสินใจอย่างเป็นระบบ ประเมินอย่างมีเหตุมีผล

ในแต่ละทาง เลือกเพื่อค้นหาวิธีท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการแก้ปัญหาโดยเป็นขั้นตอนของ  

การพิจารณาข้อดี ข้อ เสียของผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นหลังจากน าวิธีการแก้ปัญหาของแต่ละทางเลือกไปใช้

นอกจากนี้ต้องค านึงถึงความเป็นไปได้ท่ีจะท าให้บรรลุเป้าหมาย ความสามารถท่ีตนเองจะท าได้  

แหล่งสนับสนุน เป็นผลยะระส้ันหรือเป็นผลในระยะยาวโดยอาจบันทึกผลเป็นแบบมาตราส่วน คือ 

ให้ผลลัพธ์ทางบวก ทางลบ หรือไม่แน่ใจในผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้น -1, 0, 1 อาจใช้กลยุทธ์ของการระดม

สมองมาช่วยในกระบวนการได้เช่นกัน   

  5. การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา (Solution implementation 

and verification) เมื่อได้แนวทางการแก้ปัญหาแล้วจึงน าแนวทางไปใช้ตามแผนท่ีวางไว้ ใน 

การแก้ปัญหา และให้ผู้รับการบ าบัดประเมินผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นด้วยตัวเองว่า ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นอย่างไร   

  6. การคงไว้ซ่ึงทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล  (Maintenance and  

generalization) เป็นการฝึกทบทวนแนวคิดในการแก้ปัญหา (Problem Solving) ต้ังแต่ขั้นตอนท่ี 1-5 

และกระตุ้นให้น าทักษะนี้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อให้คงไว้ซึ่งทักษะในการแก้ปัญหาในอนาคต 

ได้อย่างต่อเนื่องโดยการฝึกในขั้นตอนนี้จะเป็นการแลกเปล่ียนความคิดเห็นจากส่ิงท่ีได้เรียนรู้จาก  

การบ าบัด ทบทวนผ่านการบ้าน สอบถามถึงความพร้อมและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลง
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ตัวเอง หรือความพร้อมท่ีจะกลับสู่ครอบครัวและสังคม ส่ิงท่ียังกังวลใจในการแก้ปัญหาและวิธีจัดการ

กับส่ิงท่ีกังวลใจนี้ ซึ่งจะน าไปสู่ความมั่นใจเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาอื่นอีกในชีวิตประจ าวัน 

  

 ผู้วิจัยน าแนวคิดการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; PST) ของเดอซูริลลา 

และเนซู (D’Zurilla & Nezu) มาออกแบบโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหา

ของนักเรียนวัยรุ่น จ านวน 60 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน ส าหรับ

การวิจัยครั้งนี้ โปรแกรมมีจ านวนท้ังหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมท้ังส้ิน  

4 สัปดาห์ ประกอบด้วย  

 1) ขั้นเริ่มต้น เป็นขั้นตอนของการท าความรู้จัก สร้างข้อตกลงในการเข้ากลุ่ม และเปิดโอกาส

ให้ซักถามเล่าถึงความคาดหวังและปัญหาของตนเองเพื่อสร้างสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค์และ

สร้างความพร้อมในการพัฒนาร่วมกัน ซึ่งได้ด าเนินการในครั้งท่ี 1 

 2) ขั้นด าเนินการ เป็นการฝึกกระตุ้นสมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับ Prefrontal cortex  โดยฝึก 

การคิดแก้ปัญหา (problem solving) ด้วยการบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy; 

PST) เพื่อสร้างความเข้าใจและฝึกปฏิบัติ เพื่อท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในแต่ละองค์ประกอบ ซึ่งได้

ด าเนินการในครั้งท่ี 2-7 

 3) ขั้นสรุป เป็นขั้นบูรณาการรวบรวมความเข้าใจ สรุปการเรียนรู้ ตลอดจนการวางเป้าหมาย

สู่การปฏิบัติอย่างยั่งยืน และยุติกระบวนการฝึก ซึ่งได้ด าเนินการในครั้งท่ี 8 

 การคิดแก้ปัญหา (problem solving) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเข้าใจ
ลักษณะของปัญหา การค้นหาวิธีการหรือรูปแบบการปรับตัวท่ีมีประสิทธิภาพต่อสถานการณ์
ความเครียด และการคิดแก้ปัญหาทางสังคมเพื่อตอบสนองในการเผชิญกับปัญหาต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 
ในชีวิต มี 2 รูปแบบ ได้แก่  
     1) การตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการแก้ปัญหา
อย่างสร้างสรรค์ โดยมองปัญหาเป็นส่ิงท่ีท้าทาย รับรู้ความสามารถและเช่ือมั่นในทักษะการแก้ปัญหา
ของตนเองว่าสามารถแก้ไขได้ และการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพต้องใช้เวลาและต้องอาศัย 
ความพยายาม จนสามารถแก้ปัญหาได้ส าเร็จ 
     2) การคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล หมายถึง วิธีการจัดการและเผชิญต่อสถานการณ์
ปัญหาท่ีดีท่ีสุดของบุคคล โดยการประยุกต์ทักษะการคิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ รอบคอบและ  
เป็นระบบ 
 ส าหรับงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้แบบวัดการคิดแก้ปัญหาทางสังคมฉบับปรับปรุงแบบส้ัน (The 
Social Problem-Solving Inventory Revised-shot from: SPSI-R short from) (T. J. D’Zurilla et al., 



 86 

2002) ฉบับภาษาไทย โดยจุฑามาศ แหนจอน (2557) โดยมีค าถามท้ังหมด 25 ข้อ แบ่งเป็น 5 ด้าน 
ได้แก่ ด้านการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem Orientation: PPO) ด้านการ
ตระหนักรู้ ต่อปัญหาทางลบ (Negative Problem Solving: RPS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบ
สมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: RPS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/
เลินเล่อ (Impulsivity Careless Style: ICS) ด้านการคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: 
AS)  และแบบทดสอบวิสคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-128 (Wisconsin Card Sorting Test: WCST-128) 
และวัดการท างานของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับการแก้ปัญหาใน 6 มิติ คือ การให้ความสนใจ การวางแผน  
การจัดระบบ การยืดหยุ่นทางการรู้คิด ความจ าใช้งาน  และการยับยั้งการตอบสนองแบบหุนหันพลันแล่น  
 

2. โครงสร้างโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
 

 

คร้ังที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ 

ทักษะ/กระบวน

เสริมสร้างการคิด

แก้ปัญหา 

1 

50 นาที 

มารู้จักกันไว ้ 1. เพื่อให้สมาชิกรู้จักกัน 

2. เพื่อให้สมาชิกได้ทราบวัตถุประสงค์ของ

การเข้าร่วมโปรแกรม 

3. เพื่อให้สมาชิกรับทราบระเบียบ ข้อปฏิบัติ 

และข้อตกลงในการเข้าร่วมโปรแกรม 

4. เพื่อให้สมาชิกได้รับทราบสิทธิของตน

ตามหลักจริยธรรมการวิจัย 

- การสร้างสัมพันธภาพ 

- การเรียนรู้จุดเด่นและ

จุดด้อยของตนเองและ

ผู้อืน่ 

- การฟัง 

2 

50 นาที 

ใส่ใจต่อ

สถานการณ์ 

1. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้สถานการณ์และ

สามารถจ าแนกสถานการณ์ท้ังทางบวกและ

ลบได้ 

2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อ

ตนเองในการก าหนดปัญหา 

3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ

ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- การตะหนักรู้ต่อปัญหา 
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คร้ังที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ 

ทักษะ/กระบวน

เสริมสร้างการคิด

แก้ปัญหา 

3 

50 นาที 

คิดบวก ชีวิต

บวก 

1. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อปัญหา
ทางบวก 
2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อตนเอง
ในการแก้ปัญหา 
3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- การตะหนักรู้ต่อปัญหา

ทางบวก 

4 

50 นาที 

คิดอย่าง

เหมาะสม 

1. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาแบบ
สมเหตุสมผล 
2. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- การคิดแก้ปัญหาอย่าง

เหมาะสม 

5 

50 นาที 

คิดอย่าง

หลากหลาย 

1. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาแบบ
สมเหตุสมผล 
2. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
3. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาท่ี
หลากหลาย 
4. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- ขัน้ตอนการบ าบัดด้วย

การคิดแก้ปัญหา 

- การคิดแก้ปัญหาอย่าง

หลากหลาย 

6 

50 นาที 

เรียนรู้การคิด

แก้ปัญหา 

1. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจขั้นตอนการคิด
แก้ปัญหาอย่างถูกวิธี 
2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการวิเคราะห์
สถานการณ์และสร้างแนวทางการแก้ไข 
3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ
ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- ขั้นตอนการบ าบัดด้วย

การคิดแก้ปัญหา 
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คร้ังที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ 

ทักษะ/กระบวน

เสริมสร้างการคิด

แก้ปัญหา 

7 

50 นาที 

ปัญหาของฉัน 1. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจขั้นตอนการคิด
แก้ปัญหาอย่างถูกวิธี 
2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการวิเคราะห์
สถานการณ์และสร้างแนวทางการแก้ไข 
3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็น
ความส าคัญของการเสริมสร้างการคิด
แก้ปัญหา 

- ขั้นตอนการบ าบัดด้วย

การคิดแก้ปัญหา 

 

8 

50 นาที 

เสริมสร้างการ

คิดแก้ปัญหา 

1. เพื่อให้สมาชิกมีความรู้ในการคิดแก้ปัญหา  

2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะการคิดแก้ปัญหา

อย่างเหมาะสม 

3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญ

ของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 

- การเพิ่มประสิทธิภาพ

การคิดแก้ปัญหา 
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โปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
กิจกรรมที่ 1 “มารู้จักกันไว้” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกรู้จักกัน 
 2. เพื่อให้สมาชิกได้ทราบวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมโปรแกรม 
 3. เพื่อให้สมาชิกรับทราบระเบียบ ข้อปฏิบัติ และข้อตกลงในการเข้าร่วมโปรแกรม 
 4. เพื่อให้สมาชิกได้รับทราบสิทธิของตนตามหลักจริยธรรมการวิจัย 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1.  ใบกิจกรรมท่ี 1 มารู้จักกันไว้ 
 2.  ปากกา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 บุคคลเรียนรู้จักตนเองได้จากการมีความสัมพันธ์กับผู้อื่น การสร้างสัมพันธภาพนี้บุคคลจะได้รู้
จุดเด่น และจุดด้อยของตนเอง รู้และเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลรวมท้ังเรียนรู้ความเป็นจริง
ของโลกการสร้างสัมพันธภาพ ท าให้เกิดการยอมรับและความไว้วางใจซึ่งกันและกัน โดยสัมพันธภาพอันดี
ระหว่างบุคคลจะช่วยให้การเรียนรู้เป็นไปโดยไม่บิดเบือน มีการยอมรับและเข้าใจส่ิงท่ีเกิดขึ้นอย่างท่ี
เป็นจริง ดังนั้นสัมพันธภาพอันดีระหว่างบุคคลจึงเป็นกุญแจส าคัญท่ีจะน าบุคคลไปสู่การพัฒนา
เอกลักษณ์ของตนเองการมีความรู้สึกว่าชีวิตมีความหมายและมีคุณค่า และการมีสุขภาพจิตท่ีดีและ
สามารถพัฒนาตนให้ไปถึงศักยภาพสูงสุดของตนได้วิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแต่ละบุคคลมี
ความแตกต่างกัน การเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหาต่อการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนวัยรุ่น 
มุ่งเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีสัมพันธภาพท่ีดี มีสมาธิจดจ่อต่อกิจกรรมตามหลักการบ าบัดด้วยการคิด
แก้ปัญหา  
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยทบทวนวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมโปรแกรม 
 2. ผู้วิจัยอธิบายระเบียบ ข้อปฏิบัติ และข้อตกลงในการเข้าร่วมโปรแกรม 
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 3. ผู้วิจัยอธิบายสิทธิของสมาชิกในการเข้าร่วมโปรแกรมตามหลักจริยธรรมการวิจัย  
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “มารู้จักกันไว”้ โดยมีข้ันตอนดังนี ้
  1) ให้สมาชิกท าใบงานหมายเลข 1 มารู้จักกันไว้ ท่ีแจกให้ โดยมีหัวข้อดังนี้  
          - นิสัยของฉัน  
        - ความภูมิใจของฉัน  
        - ส่ิงท่ีคนอื่นชมฉัน  
        - ส่ิงท่ีฉันอยากปรับปรุงตนเอง  
  2) ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคน อธิบายความเป็นตัวเอง ตามใบงานหมายเลข 1 รู้จักฉัน 
 รู้จักเธอ โดยผู้น ากิจกรรมใช้ค าถามว่า ลักษณะนิสัย ความภูมิใจ ส่ิงท่ีต้องปรับปรุงของ 
 แต่ละคนมีท้ังเหมือนและแตกต่างกัน แต่ละคนมีวิธีการปรับเปล่ียนลักษณะนิสัยท่ีไม่ดีอย่างไร 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 5. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 6. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท าใบกิจกรรมท่ี 1 มารู้จักกันไว ้
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กิจกรรมที่ 2 “ใส่ใจต่อสถานการณ์” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกเรียนรู้สถานการณ์และสามารถจ าแนกสถานการณ์ท้ังทางบวกและลบได้ 
 2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อตนเองในการก าหนดปญัหา 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1.  ใบกิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้และจ าแนกสถานการณ์ 
 2.  ปากกา 
 3.  PowerPoint “การตระหนักรู้ต่อปัญหา” 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การมองสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต ของแต่ละบุคคล เพื่อน าไปสู่การแก้ปัญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพนั้น บุคคลจะต้องมีการตะหนักรู้ต่อความคิด ความรู้สึกของตนเอง เพื่อให้เกิดการเรียนรู้
และเข้าใจสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ท้ังในทางลบและทางบวก ตามขั้นตอนแก้ปัญหา 5 ด้านของโดย
เดอซูริลลา และ เนซู (D’Zurilla & Nezu) แบ่งเป็น 2 มิติ ได้แก่ มิติท่ี 1 การตระหนักรู้ต่อปัญหา 
(Problem orientation) ได้แก่  1. ด้านการตระหนักรู้ ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem 
Orientation: PPO) เป็นแนวโน้มของบุคคลในการรู้คิดต่อปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ประกอบด้วย  
(1) ปัญหาเป็น ส่ิงท่ีท้าทาย (2) เช่ือในทักษะการแก้ปัญหาของตนเอง (3) เช่ือว่าปัญหาแก้ได้  
(4) เช่ือว่าการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ต้องใช้เวลาและความพยายาม และ (5) มีพันธะสัญญาใน
การแก้ปัญหาให้เสร็จส้ิน 2. ด้านการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางลบ (Negative Problem Orientation: NPO) 
เป็นการรู้คิด และอารมณ์ของบุคคลในการตระหนักรู้ต่อปัญหา ประกอบด้วย (1) ประเมินว่าปัญหา
เป็นภาวะคุกคาม (2) สงสัยในความสามารถในการแก้ปัญหาของตนเอง และ (3) เกิดความคับข้องใจ
และภาวะเสียศูนย์ได้ง่าย เมื่อเผชิญกับปัญหา มิติท่ี 2 รูปแบบการคิดแก้ปัญหา (Problem solving 
proper) ประกอบด้วย 1. การคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: RPS)  
2. การคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ (Impulsivity Careless Style: ICS) และ 3. การคิด
แก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: AS) 
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 กิจกรรม “ใส่ใจต่อสถานการณ์” เป็นกระบวนการรู้คิดต่อวิธีการจัดการปัญหาด้านการรู้คิด
และอารมณ์อย่างมั่นคง ซึ่งเป็นการรับรู้และปรับตัวต่อปัญหาท้ังทางบวกและทางลบ โดยการตระหนักรู้
ต่อปัญหานี้อาจท้ังช่วยหรือยับยั้งสมรรถนะในการคิดแก้ปัญหา 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “ใส่ใจต่อสถานการณ์” โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
    1) ผู้วิจัยกับสมาชิกร่วมกันพูดถึงสถานการณ์เชิงลบและสถานการณ์เชิงบวก 
 ในปัจจุบันที่ก าลังเป็นท่ีนิยม  
  2) ผู้วิจัยและสมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็นต่อการแก้ปัญหาในสถานการณ์ตัวอย่าง 
    3) ผู้วิจัยให้สมาชิกท าใบงานหมายเลข 2 “เรียนรู้และจ าแนกสถานการณ์” หลังจากนั้น
 ให้สมาชิกแต่ละคนน าเสนอคนละสถานการณ์  
    4) ผู้วิจัยอธิบายถึงการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก และการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางลบ 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 5. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 6. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน 
www.menti.com 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท าใบกิจกรรมท่ี 2 เรียนรู้และจ าแนกสถานการณ์ 
 
 

 

http://www.menti.com/
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PowerPoint “การตระหนักรู้ต่อปัญหา” 
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กิจกรรมที่ 3 “คิดบวก ชีวิตบวก” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก 
 2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการตระหนักรู้ต่อตนเองในการแก้ปัญหา 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1.  ใบกิจกรรมท่ี 3 คิดบวก ชีวิตบวก 
 2.  ปากกา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การพบเจอสถานการณ์ปัญหาของแต่ละบุคคล ย่อมก่อให้เกิดความรู้สึกและการรับรู้ต่อ
ปัญหาต่าง ๆ ท้ังในเชิงลบและเชิงบวก ซึ่งแต่ละบุคคลสามารถเลือกท่ีจะหลีกเล่ียงหรืออยู่กับ
สถานการณ์ปัญหานั้น ๆ โดยจะต้องมีการตระหนักรู้ต่อปัญหาในการจัดการปัญหาทางด้านการรู้คิด
และอารมณ์ รู้จักปรับตัวต่อสถานการณ์ปัญหาทางบวก ซึ่งจะส่งผลต่อทักษะการคิดแก้ปัญหาท่ีมีท่ีมี
ประสิทธิภาพ และสามารถแก้ปัญหาได้อย่างสมเหตุสมผล ตามขั้นตอนแก้ปัญหา 5 ด้านของโดย 
เดอซูริลลา และเนซู (D’Zurilla & Nezu) แบ่งเป็น 2 มิติ ได้แก่ มิติท่ี 1 การตระหนักรู้ต่อปัญหา 
(Problem orientation) ได้แก่  1. ด้านการตระหนักรู้ ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem 
Orientation: PPO) เป็นแนวโน้มของบุคคลในการรู้คิดต่อปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ประกอบด้วย  
(1) ปัญหาเป็น ส่ิงท่ีท้าทาย (2) เช่ือในทักษะการแก้ปัญหาของตนเอง (3) เช่ือว่าปัญหาแก้ได้  
(4) เช่ือว่าการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ต้องใช้เวลาและความพยายาม และ (5) มีพันธะสัญญาใน
การแก้ปัญ หาให้ เสร็จ ส้ิน   2 . ด้ านการตระหนั กรู้ ต่อปัญ หาทางลบ  (Negative Problem 
Orientation: NPO) เป็นการรู้คิดและอารมณ์ของบุคคลในการตระหนักรู้ต่อปัญหา ประกอบด้วย (1) 
ประเมินว่าปัญหาเป็นภาวะคุกคาม (2) สงสัยในความสามารถในการแก้ปัญหาของตนเอง และ (3) เกิด
ความคับข้องใจและภาวะเสียศูนย์ได้ง่าย เมื่อเผชิญกับปัญหา มิติท่ี 2 รูปแบบการคิดแก้ปัญหา (Problem 
solving proper) ประกอบด้วย 1. การคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล (Rational Problem Solving: 
RPS) 2. การคิดแก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ (Impulsivity Careless Style: ICS) และ 3. 
การคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: AS) 
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 กิจกรรม “คิดบวก ชีวิตบวก” เป็นการสร้างสถานการณ์ปัญหา มองปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
เพื่อฝึกการตระหนักรู้ต่อปัญหาทางบวก (Positive Problem Orientation: PPO) ซึ่งส่งจะผลให้การคิด
แก้ปัญหามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. จากการท ากิจกรรม ใส่ใจต่อสถานการณ์ ให้สมาชิกร่วมกันเปล่ียนสถานการณ์เชิงลบ 
ให้เป็นสถานการณ์เชิงบวก 
 5. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “คิดบวก ชีวิตบวก” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ให้สมาชิกท าใบงานหมายเลข 3 “คิดบวก ชีวิตบวก” ท่ีแจกให้ โดยมีหัวข้อดังนี้ 
          -  สถานการณ์ปัญหา 
          -  มองปัญหาในทางบวก 
        โดยให้สมาชิกแต่ละคนร่วมกันเสนอสถานการณ์ปัญหาท่ีตนเองก าลังเผชิญอยู่
 ผ่าน www.menti.com 
  2) ผู้วิจัยให้สมาชิกแต่ละคนน าเสนอการคิดบวกในแต่ละสถานการณ์ปัญหา ว่าแต่ละคน
 มีมุมมองทางบวกต่อปัญหาอย่างไรกันบ้าง 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 6. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 7. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน 
www.menti.com  
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท าใบกิจกรรมท่ี 3 คิดบวก ชีวิตบวก 

http://www.menti.com/
http://www.menti.com/
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กิจกรรมที่ 4 “คิดอย่างเหมาะสม” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
 2. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและเห็นความส าคัญของการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. กระดาน 
 2. บัตรค า 
 3. PowerPoint “การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม” 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การจัดการต่อสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ของบุคคล ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน สมาชิกต้องมี
ความกล้าท่ีจะเผชิญกับปัญหา เข้าใจว่าปัญหาเป็นส่ิงท่ีทุกคนต้องเผชิญ ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วบุคคล
อาจจะหลีกเล่ียงปัญหาหรือแก้ปัญหาอย่างหุนหันพลันแล่น โดยมีการแก้ปัญหาอย่างไม่เหมาะสม  
แต่หากเข้าใจว่าปัญหาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต กล้าท่ีจะเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์ มีการแก้ปัญหาได้
อย่างรอบคอบและเป็นระบบ ตามขั้นตอนแก้ปัญหา 5 ด้านของโดยเดอซูริลลา และ เนซู (D’Zurilla 
& Nezu) แบ่งเป็น 2 มิติ ได้แก่ มิติท่ี 1 การตระหนักรู้ต่อปัญหา (Problem orientation) ได้แก่  
1. ด้ านการตระหนั กรู้ ต่ อปัญ หาทางบวก (Positive Problem Orientation: PPO) 2 . ด้ าน 
การตระหนักรู้ต่อปัญหาทางลบ (Negative Problem Orientation: NPO) มิติท่ี 2 รูปแบบการคิด
แก้ปัญหา (Problem solving proper) ประกอบด้วย 1. การคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
(Rational Problem Solving: RPS) เป็นรูปแบบการรู้คิดและพฤติกรรมในการเผชิญปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์โดยการประยุกต์ทักษะ การแก้ปัญหาเฉพาะได้อย่างรอบคอบและเป็นระบบ 2. การคิด
แก้ปัญหาแบบหุนหันพลันแล่น/เลินเล่อ (Impulsivity Careless Style: ICS) เป็นรูปแบบการรู้คิด
และพฤติกรรมท่ีไร้ประสิทธิภาพ  และ 3. การคิดแก้ปัญหาแบบหลีกหนี (Avoidance Style: AS) 
เป็นพฤติกรรมท่ี ไร้ประสิทธิภาพของการคิดแก้ปัญหา โดยมีแนวโน้มท่ีจะหยุดการแก้ปัญหาไว้ให้นาน
ท่ีสุดเท่าท่ีจะนานได้รอปัญหาให้คล่ีคลายด้วยตัวของมันเอง และพยายามผลักภาระการแก้ปัญหาไปให้
บุคคลอื่น 
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 กิจกรรม “คิดอย่างเหมาะสม” เป็นกิจกรรมท่ีฝึกการคิดแก้ปัญหา การเผชิญและจัดการต่อ
สถานการณ์ปัญหาของบุคคล เพื่อให้ได้วิธีท่ีดีท่ีสุด โดยจะเน้นการการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
(Rational Problem Solving: RPS) เพื่อให้เกิดการแก้ปัญหาอย่างรอบคอบและเป็นระบบ 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิจัยน าเสนอคลิปวิดีโอส้ัน ๆ ให้สมาชิกได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงวิธีการแก้ปัญหา 
ท่ีเหมาะสม และไม่เหมาะสม 
 5. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “คิดอย่างเหมาะสม” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยน าเสนอ PowerPoint “การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม” 
  2) ผู้วิจัยให้สมาชิกจับกลุ่ม กลุ่มละ 4-5 คน 
     3) ผู้วิจัยน าเสนอสถานการณ์ปัญหา 1 สถานการณ์ แล้วให้สมาชิกแยกบัตรค าวิธีคิด
 แก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมออกเป็น 2 ฝ่ัง  
    6. สมาชิกแต่ละกลุ่มน าเสนอ และร่วมการสรุปว่าการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมเป็น 
อย่างไร  ผ่าน www.menti.com  
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 7. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 8. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน 
www.menti.com  
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท ากิจกรรม คิดอย่างเหมาะสม 

http://www.menti.com/
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PowerPoint “การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม” 
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สถานการณ์ปัญหา “การถูกกลั่นแกล้ง (Bully)” 
 

บูลลี่ BULLY คืออะไร 
  บูลล่ี คือ พฤติกรรมกล่ันแกล้งรังแกผู้อื่น โดยเฉพาะคนท่ีอ่อนแอกว่าและมักเกิดขึ้นใน

โรงเรียนเกือบท่ัวโลก ไม่ใช่แค่เฉพาะในประเทศไทย การถูก บูลล่ี ไม่ใช่เรื่องปกติ ประโยคท่ีว่า  
“แค่เด็กแกล้งกันเล่น” ค านี้ฟังดูเบาส าหรับผู้ใหญ่ แต่ในมุมของเด็กท่ีถูกกระท าหรือถูกกล่ันแกล้งนั้น 
เป็นเรื่องใหญ่มากส าหรับเขา เพราะเด็กต้องเจอกับปัญหาเดิม ๆ ซ ้า ๆ ทุก ๆ วัน จนรู้สึกเครียด , 
โดดเด่ียว,ซึมเศร้า กลายเป็นปมในวัยเด็ก ดังนั้นผู้ใหญ่จึงต้องท าความเข้าใจกันใหม่ว่า เรื่องนี้ไม่ใช่
เรื่องเล็ก และสามารถส่งผลกระทบต่อจิตใจของเด็กได้ในระยะยาว หรือมีปัญหาในการเข้าสังคม 
เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ในท่ีสุด 

 
 

บัตรค า 
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กิจกรรมที่ 5 “คิดอย่างหลากหลาย” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
 2. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจและเห็นความส าคัญของการคิดแก้ปัญหาแบบสมเหตุสมผล 
 3. เพื่อให้สมาชิกมีการคิดแก้ปัญหาท่ีหลากหลาย 
 4. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. กระดาษ 
 2. ปากกาเมจิก 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม เป็นวิธีการจัดการต่อสถานการณ์ปัญหาของบุคคล โดยการรู้คิด
และพฤติกรรมในการเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์  การประยุกต์ทักษะการแก้ปัญหาได้อย่างรอบคอบ
และเป็นระบบ มีการระบุปัญหา และสร้างทางเลือกท่ีหลากหลาย เพื่อน าไปสู่การตัดสินใจในการเลือก
ทางเลือกท่ีเหมาะสม ตามข้ันตอนการคิดแก้ปัญหาไว้ 6 ขั้นตอน โดยเดอซูริลลา และเนซู (D’Zurilla & 
Nezu) ดังนี้ 1. ท าความเข้าใจในปัญหา 2. การก าหนดปัญหา 3. การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 
4. การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5. การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา และ  
6. การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล  
 กิจกรรม “คิดอย่างหลากหลาย” เป็นการเผชิญปัญหา และฝึกการจัดการต่อสถานการณ์
ปัญหาของบุคคล เป็นการฝึกการคิดแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือกท่ีหลากหลาย และสามารถระบุ
ได้ว่าแต่ละทางเลือกเป็นการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม เพื่อให้เกิดการคิดแก้ปัญหา
อย่างเหมาะสม 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
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 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “คิดอย่างหลากหลาย” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยให้สมาชิกจับกลุ่ม กลุ่มละ 4-5 คน 
     2) ผู้วิจัยน าเสนอสถานการณ์ปัญหา 1 สถานการณ์ แล้วให้สมาชิกช่วยกันคิดวิธีการ
 คิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมให้ได้มากท่ีสุด       
  3) สมาชิกแต่ละกลุ่มน าเสนอวิธีการคิดแก้ปัญหาของแต่ละกลุ่ม 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 5. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม และร่วมกันสรุปว่าการคิด
แก้ปัญหาอย่างเหมาะสมเป็นอย่างไร 
 6. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน 
www.menti.com 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท ากิจกรรม คิดอย่างหลากหลาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.menti.com/
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กิจกรรมที่ 6 “เรียนรู้การคิดแก้ปัญหา” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี 
 2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการวิเคราะห์สถานการณ์และสร้างแนวทางการแก้ไข 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. กระดาษ 
 2. ปากกาเมจิก 
 3. PowerPoint “การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา” 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy ; PST) โดยเดอซูริลลา และเนซู 
(D’Zurilla & Nezu) เป็นการบ าบัดท่ีเนนใหผู้ได้รับการบ าบัดมีมุมมองต่อปัญหาตามความเป็นจริง 
รับรู้ความสามารถของตนในการจัดการปัญหา มีวิธีการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยท า
ความเขาใจกับลักษณะของปัญหา (Problem) แนวคิดในการแก้ปัญหา (Problem solving) และ
วิธีการแก้ปัญหา (Solution) ในมุมมองใหม่  รวมท้ังช่วยใหเกิดการคนหาวิธีการแก้ปัญหาให
หลากหลายมากขึ้นและช่วยใหผู้ได้รับการบ าบัดเลือกวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม ก าหนดขั้นตอน 
การคิดแก้ปัญหาไว้ 6 ขั้นตอน ดังนี้ 1. ท าความเข้าใจในปัญหา  2. การก าหนดปัญหา 3. การเสนอ
ทางเลือกในการแก้ปัญหา 4. การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5. การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผล 
การแก้ปัญหา และ 6. การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล 
 กิจกรรม “เรียนรู้การคิดแก้ปัญหา” เป็นการฝึกการคิดแก้ปัญหาตามหลักการบ าบัดด้วย 
การแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy ; PST) 6 ขั้นตอน เพื่อให้เกิดกระบวนการท่ีแก้ปัญหา 
ท่ีเป็นระบบ และเพิ่มประสิทธิภาพในการคิดแก้ปัญหา  
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
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 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิ จัยน าเสนอคลิปวิดีโอปัญหาของวัยรุ่น ท่ีแสดงถึงการตัดสินใจในการแก้ปัญหา  
ให้สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
 5. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “เรียนรู้การคิดแก้ปัญหา” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยให้สมาชิกจับกลุ่ม กลุ่มละ 4-5 คน 
     2) สมาชิกในกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์ปัญหาในสถานศึกษามา 1 สถานการณ์  
  3) ผู้วิจัยอธิบายข้ันตอนการคิดแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ควรมีดังนี้ 
         3.1) ท าความเข้าใจในปัญหา   
         3.2) การก าหนดปัญหา  
         3.3) การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 
         3.4) การตัดสินใจเลือกทางเลือก  
         3.5) การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา  
         3.6) การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล 
  4) สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันคิดแก้ปัญหาตามขั้นตอนดังกล่าว จากนั้นแต่ละกลุ่ม
 น าเสนอ  
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 6. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม  
 7. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน 
www.menti.com 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท ากิจกรรม เรียนรู้การคิดแก้ปัญหา 
 

 

http://www.menti.com/
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PowerPoint “การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา” 
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กิจกรรมที่ 7 “ปัญหาของฉัน” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกเข้าใจขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี 
 2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะในการวิเคราะห์สถานการณ์และสร้างแนวทางการแก้ไข 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. ใบกิจกรรมท่ี 7 ปัญหาของฉัน 
 2. ปากกา 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การบ าบัดด้วยการแก้ปัญหา (Problem Solving Therapy ; PST) โดยเดอซูริลลา และเนซู 
(D’Zurilla & Nezu) เป็นการบ าบัดท่ีเนนใหผู้ได้รับการบ าบัดมีมุมมองต่อปัญหาตามความเป็นจริง 
รับรู้ความสามารถของตนในการจัดการปัญหา มีวิธีการแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยท า
ความเขาใจกับลักษณะของปัญหา (Problem) แนวคิดในการแก้ปัญหา (Problem solving) และ
วิธีการแก้ปัญหา (Solution) ในมุมมองใหม่  รวมท้ังช่วยใหเกิดการคนหาวิธีการแก้ปัญหาให
หลากหลายมากขึ้นและช่วยใหผู้ได้รับการบ าบัดเลือกวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสม ก าหนดขั้นตอน 
การคิดแก้ปัญหาไว้ 6 ขั้นตอน ดังนี้ 1. ท าความเข้าใจในปัญหา  2. การก าหนดปัญหา 3. การเสนอ
ทางเลือกในการแก้ปัญหา 4. การตัดสินใจเลือกทางเลือก 5. การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผล 
การแก้ปัญหา และ 6. การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล 
 กิจกรรม “ปัญหาของฉัน” เป็นการเผชิญปัญหา และฝึกการจัดการต่อสถานการณ์ปัญหาของ
บุคคล เป็นการฝึกการคิดแก้ปัญหา โดยการสร้างทางเลือกท่ีหลากหลาย และสามารถระบุได้ว่า  
แต่ละทางเลือกเป็นการคิดแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม เพื่อให้เกิดการคิดแก้ปัญหา  
อย่างเหมาะสม 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
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 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
 4. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “ปัญหาของฉัน” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
  1) ผู้วิจัยทบทวนขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ควรมีดังนี้ 
         1.1) ท าความเข้าใจในปัญหา   
         1.2) การก าหนดปัญหา  
         1.3) การเสนอทางเลือกในการแก้ปัญหา 
         1.4) การตัดสินใจเลือกทางเลือก 
         1.5) การลงมือแก้ปัญหาและตรวจสอบผลการแก้ปัญหา  
         1.6) การคงไว้ซึ่งทักษะการแก้ปัญหาและการขยายผล  
    2) ผู้วิจัยให้สมาชิกท าใบกิจกรรมท่ี 4 “ปัญหาของฉัน” โดยสมาชิกแต่ละคนต้องน า
 ปัญหาของตนเอง มาแก้ไขโดยใช้ขั้นตอนการคิดแก้ปัญหาอย่างถูกต้อง 
    3) สมาชิกแต่ละคนร่วมกันแบ่งประสบการณ์ และอธิบายปัญหาของตนเองให้แก่
 สมาชิกอื่น ๆ 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 5. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม  
 6. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน  
www.menti.com 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท ากิจกรรม ปัญหาของฉัน 
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กิจกรรมที่ 8 “เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา” 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อให้สมาชิกมีความรู้ในการคิดแก้ปัญหา  
 2. เพื่อให้สมาชิกมีทักษะการคิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสม 
 3. เพื่อให้สมาชิกได้เข้าใจและเห็นความส าคัญของการเสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
เวลา  50  นาที 
 
สื่อ/อุปกรณ ์
 1. PowerPoint “การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา” 
 2. โปรแกรม kahoot 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การคิดแก้ปัญหาเป็นความสามารถของสมองท่ีเกิดจากการหน้าท่ีของพรีฟรอนทอล คอร์เท็กซ์ 
(Prefrontal cortex : PFC) เป็นความพยายามท่ีจะเอาชนะอุปสรรค การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมานกิ๊ก
และโฮลยอร์ก (Gick & Holyoak,1983) การคิดแก้ปัญหาแบบอนุมานเป็นการน าประสบการณ์หรือ
ความรู้เดิมมาใช้แก้ปัญหาและค้นหาความเช่ือมโยงของปัญหาเดิมกับปัญหาใหม่ท่ีอาจมีความเช่ือมโยงกัน
ท้ังลักษณะของปัญหาและวิธีการคิดแก้ปัญหา เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้ร่วมกิจกรรม  
ให้เรียนรู้ตามกระบวนการแก้ไขปัญหา การเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหาโดยน าความรู้พื้ นฐาน 
ท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ปัญหา และการฝึกทักษะการแก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ีแตกต่างกันจนเกิด
ความช านาญและแก้ไขปัญหาได้อย่างอัตโนมัติ 
 
วิธีด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายสมาชิก 
 2. ผู้วิจัยและสมาชิกทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ในครั้งท่ีผ่านมา 
 3. ผู้วิจัยน าสมาชิกท ากิจกรรม brain gym เป็นบริหารสมอง 2 ซีกให้ท างานได้ดีขึ้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพด้านการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความเครียด ประกอบด้วย 1 ) ท่าจีบ L  2) ท่าโป้งก้อย   
3) ท่าแตะจมูก-แตะหู และ 4) ท่านับ 1-10 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาที) 
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 4. ผู้วิจัยและสมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้ท่ีได้จากการแก้ปัญหาในแต่ละขั้นตอน
อย่างไร 
 5. ผู้วิจัยน าสมาชิกร่วมกิจกรรม “เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา” โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
    1) ผู้วิจัยอธิบายการเพิ่มประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา (จุฑามาศ แหนจอน , 2564) 
 สรุปได้ดังนี้ 
         1.1) การเพิ่มเติมความรู้ท่ีเกี่ยวข้องหรือคล้ายคลึงกับสถานการณ์ปัญหาเพื่อให้มี
  ความเช่ียวชาญในเรื่องนั้น ๆ 
     1.2) ฝึกการคิดแก้ปัญหาในสถานการณ์นั้น ๆ หรือสถานการณ์ท่ีมีความคล้ายคลึงกัน 
  จนเกิดความช านาญ 
          1.3) จดข้อสรุป ข้อตกลง และค าอธิบายของปัญหา ก่อนด าเนินการคิดแก้ปัญหาใด ๆ 
          1.4) การก าหนดแผนระยะส้ัน แผนระยะยาว และปฏิบัติตามแผนอย่างเคร่งครัด 
          1.5) การก าหนดเป้าหมายย่อย โดยการแบ่งเป้าหมายหลักออกเป็นเป้าหมายย่อย
  จะช่วยให้การคิดแก้ปัญหาง่ายข้ึน 
          1.6) การเปล่ียนมุมมองความคิดต่อผลลัพธ์ของการคิดแก้ปัญหา 
     2) ผู้วิจัยให้สมาชิกร่วมกันตอบค าถามเกี่ยวกับการคิดแก้ปัญหา ผ่านโปรแกรม 
 kahoot 
 ขั้นสรุป (10 นาที) 
 6. ให้สมาชิกแต่ละคนทบทวนส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม  
 7. ให้สมาชิกบอกถึงประโยชน์ของการร่วมกิจกรรมในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน ผ่าน  
www.menti.com 
 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตการความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
 2.  สังเกตจากการตอบค าถาม 
 3.  ประเมินจากการท ากิจกรรม เสริมสร้างการคิดแก้ปัญหา 
 
 
 
 
 

http://www.menti.com/


 117 

PowerPoint “การเพ่ิมประสิทธิภาพการคิดแก้ปัญหา” 
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SPSI–R:S ฉบับภาษาไทย 
 แปลโดย รศ.ดร.จุฑามาศ แหนจอน (2557) 

 

 

 

 

ค าชี้แจง ข้อความข้างล่างเป็นวิธีที่ท่านคิด รู้สึกและแสดงออกเมื่อเผชิญปัญหาในทุก ๆ วันของชีวิต ซึ่งไม่ได้หมายถึง

สิ่งที่รบกวนหรือความกดดันทั่วไปที่ท่านสามารถจัดการได้เป็นอย่างดีในทุก ๆ วัน ในแบบสอบถามน้ี ปัญหา 

หมายถึง บางสิ่งที่ส าคัญและบางสิ่งที่รบกวนท่านอย่างมากในชี วิตของท่าน แต่ท่านไม่สามารถล่วงรู้ในทันทีว่าจะ 

แก้ไขมันให้ดีข้ึน หรือหยุดสิ่งที่รบกวนท่านมากน้ีอย่างไร ปัญหาอาจเป็นอะไรก็ได้ที่เกี่ยวกับท่าน (เช่น ความคิด 

พฤติกรรม สุขภาพ หรือลักษณะภายนอกของท่าน) สัมพันธภาพของท่านกับบุคคลอื่น (เช่น ครอบครัว เพ่ือน ครู 

หรือผู้บังคับบัญชา/ หัวหน้างาน) หรือสิ่งแวดล้อม หรือสิ่งที่ท่านเป็นเจ้าของ (เช่น บ้าน รถ อสังหาริมทรัพย์ หรือเงิน)  

โปรดอ่านข้อความข้างล่างอย่างรอบคอบและเลือกตัวเลขด้านล่าง ซึ่งตัวเลขมากที่สุดแสดงว่าข้อค าถาม

เป็นจริงส าหรับท่าน พิจารณาตนเองว่า โดยปกติแล้วท่านคิด รู้สึก และแสดงออกอย่างไรเมื่อท่านเผชิญกับปัญหา

ส าคัญในทุก ๆ วันของชีวิต วงกลมตัวเลขที่เป็นจริงส าคัญท่านมากท่ีสุด ถ้าหากว่าท่านต้องการเปลี่ยนค าตอบไม่ต้อง

ลบค าตอบให้ท าเครื่องหมาย  และกรุณาพยายามตอบทุกค าถาม 

 

  ไม่จริง
ส าหรับฉัน 

0 

จริงเล็กน้อย
ส าหรับฉัน  

1 

จริงปาน
กลางส าหรับ

ฉัน  
2 

จริงมาก
ส าหรับฉัน 

 3 

จริงมาก
ที่สุดส าหรับ

ฉัน  
4 

1. ฉันรู้สึกถูกคุกคามและรู้สึกกลัว
เมื่อฉันมีปัญหาส าคัญให้แก้ไข 

0 1 2 3 4 

6. อย่างแรกเลย ฉันรอให้ปัญหา
คลี่คลายด้วยตัวของมันเอง ก่อนที่ฉัน
จะแก้ปัญหาด้วยตนเอง 

0 1 2 3 4 

11. ปัญหายาก ๆ ท าให้ฉันรู้สึกแย่ 0 1 2 3 4 
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In Canada, 3770 Victoria Park Ave., Toronto, ON M2H 3M6, (800) 268-6011. 
Internationally, +1-416-492-2627. Fax, +1-416-492-3343 or (888) 540-4484.

 

อายุ..............ปี   เพศ:  ชาย  หญิง       ชื่อ............................................สกุล.............................................  

วันที่............/................../...............  ครั้งที่ท าแบบทดสอบ      1     2             3 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 
 1. รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย์ ศูนย์วิจัยประสาทวิททยาศาสตร์ 
สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
 2. รองศาสตราจารย์ พลตรีหญิง สายสมร เฉลยกิตติ ผู้อ านวยการวิทยาลัยพยาบาล
กองทัพบกและกรรมการสภาการพยาบาล 
 3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์ อนุพงษ์ สุธรรมนิรันด์ นายแพทย์ระดับช านาญการพิเศษ 
วุฒิบัตรผู้เช่ียวชาญสาขาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลชลบุรี กระทรวงสาธารณสุข 
 4. นายแพทย์ ภาคภูมิ บ ารุงราชภักดี วุฒิบัตรสาขาประสาทศัลยศาสตร์ อาจารย์ประจ า 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ภาคผนวก ค 
- แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
- แบบขออนุญาตใช้เครื่องมือวิจัยในการท าวิทยานิพนธ์ 
- แบบขออนุญาตเก็บข้อมูลเพื่อด าเนินการวิจัย 
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ประว ัติย่อของผู้ว ิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวสุภัทรา พานิชนาวา 
วัน เดือน ปี เกิด 5 ตุลาคม 2535 
สถานที่เกิด จังหวัดชลบุรี 
สถานที่อยู่ปัจจุบนั 999/22 หมู ่2 ต าบลนิคมพัฒนา อ าเภอนิคมพัฒนา จังหวัดระยอง 21180 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

ครู คศ.2   โรงเรียนระยองวิทยาคม 

ประวัติการศึกษา พ.ศ.2559  การศึกษาบัณฑิต (การสอนคณิตศาสตร์)  
              คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา  
พ.ศ.2567  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
              (สมอง จิตใจ และการเรียนรู้)  
              คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา   
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