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จา้งในกลุ่มทดลองมีความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สูงกวา่
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ทางออกระยะสั้นสามารถเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งได ้

 
 

 

  



 

 

จ 

 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ  

64920658: MAJOR: COUNSELING PSYCHOLOGY; M.Sc. (COUNSELING 
PSYCHOLOGY) 

KEYWORDS: RESILIENCE/ SOLUTION-FOCUSED BRIEF THERAPY/ LAID OFF 
EMPLOYEE 

  ORNUMA TAMBOON : THE RESILIENCE ENHANCEMENT OF THE LAID 
OFF EMPLOYEES THROUGH SOLUTION-FOCUSED BRIEF THERAPY ONLINE GROUP 
COUNSELING. ADVISORY COMMITTEE: SAKESAN TONGKHAMBANCHONG, Ph.D. 
PENNAPHA KOOLNAPHADOL, Ed.D 2024. 

  
This research aimed to assess the effectiveness of Solution-Focused Brief Therapy 

in enhancing resilience among laid-off employees. The study involved 20 voluntary participants 
from Rayong Industrial Estate who had experienced layoffs. The participants were divided into 
two groups: 10 in the experimental group and 10 in the control group. The research utilized 
resilience assessment tools developed based on Grotberg's (1995) resilience concept, along with 
an 8-session Solution-Focused Brief Therapy program. Each therapy session lasted approximately 
60-90 minutes. These sessions were conducted twice a week over a continuous 4-week period. In 
contrast, the control group did not partake in any counseling sessions during this timeframe. The 
data collection process encompassed three distinct phases: pre-test, post-test, and follow-up. Data 
analysis employed repeated-measures variance, considering one between-subject variable and one 
within-subject variable. Pairwise means were compared using the Bonferroni method in cases of 
significant differences. Results indicated that the post-test and follow-up test scores for resilience 
were significantly higher in the experimental group compared to the control group at a .05 
significance level. Furthermore, the resilience average scores in the experimental group showed a 
statistically significant increase from the pre-test to the post-test and follow-up test, also at a .05 
significance level. In conclusion, Solution-Focused Brief Therapy demonstrated its efficacy in 
enhancing the resilience of laid-off employees. 
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บทที ่1 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 
             วิกฤตการณ์โควิด 19 ท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่ปลายปี 2562 จนถึงปัจจุบนั ไดส้ร้างความเสียหายทาง

เศรษฐกิจอย่างรุนแรงและกระจายเป็นวงกวา้ง ส่งผลกระทบอย่างมากต่อการท างานและความ

เป็นอยูข่องคนไทย บริษทัเอกชนหลายแห่งทัว่ประเทศปิดกิจการทั้งชัว่คราวและถาวร ส่งผลให้เกิด

การเลิกจา้งแรงงานจ านวนมาก ท าให้มีแรงงานจ านวนมากตอ้งวา่งงานอยา่งฉบัพลนั หรือตอ้งออก

จากระบบการท างานและสูญเสียรายไดใ้นการยงัชีพ จากการส ารวจสถานการณ์ดา้นแรงงาน ไตร

มาสสาม ปี 2565 ของส านักงานสภาพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติพบว่า มีจ  านวนผู ้

วา่งงานในระบบ 4.9 แสนคน โดยผูว้า่งงานระยะยาว หรือผูว้า่งงานนานกวา่ 1 ปี มีจ  านวน 1 แสน

คน จ านวนผูถู้กเลิกจา้งเฉล่ียต่อเดือนจ านวน 11,067 คน จากรายงานแนวทางการปรับโครงสร้าง

ตลาดแรงงานเพื่อขบัเคล่ือนเศรษฐกิจไทยของธนาคารแห่งประเทศไทย (2564) พบวา่แรงงานไทย

กว่า 5 ลา้นคนกลายเป็นผูเ้สมือนหรือผูท่ี้มีงานท าไม่ถึง 4 ชัว่โมงต่อวนั กวา่ 2 ลา้นคนยา้ยกลบัคืน

ถ่ิน และเกือบ 3 แสนคนเรียนจบมาแลว้ไม่มีงานท า มากไปกวา่นั้นการถูกเลิกจา้งของแรงงานไทย

โดยเฉพาะในภาคธุรกิจยงัด าเนินอยู่ตลอดไม่เพียงเฉพาะในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค

เท่านั้น ไม่วา่จะเป็นการเลิกจา้งจากการปรับโครงสร้างองคก์ร การลดตน้ทุนการผลิต การปิดกิจการ 

หรือการเลิกจา้งด้วยเหตุผลอ่ืน ๆ เพื่อด ารงสถานะทางธุรกิจ ซ่ึงสอดคล้องกบังานวิจยัของอนุวติั 

ซีค๊อต (2559) ท่ีรายงานว่าในวฒันธรรมการท างานของบริษทัต่างชาติ โดยเฉพาะธุรกิจสัญชาติ

อเมริกนั หรือยโุรป ยงัพบนโยบายการเลิกจา้งเม่ือลูกจา้งไดรั้บค่าแรงสูงมากระดบัหน่ึง เพราะเช่ือวา่

ความสามารถในการท ารายได้ของแรงงานผูน้ั้ นน้อยกว่าค่าจ้าง ซ่ึงจะมีลูกจ้างส่วนน้อยท่ีได้

เงินเดือนสูงจะได้ท างานจนเกษียณอายุ ซ่ึงบ่งช้ีถึงความไม่ย ัง่ยืนของการจา้งงานโดยเฉพาะภาค

ธุรกิจ  

 การถูกเลิกจา้งจดัไดว้า่เป็นหน่ึงในวกิฤต เพราะส่งผลโดยตรงกบัปัญหาชีวติและ
ครอบครัว ซ่ึงมีความเส่ียงอยา่งมากท่ีจะน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต เช่น โรคซึมเศร้า โรควติกกงัวล 
การใชค้วามรุนแรง และการฆ่าตวัตาย (กรมสุขภาพจิต, 2564) การถูกเลิกจา้งยงันบัเป็นความเครียด
ท่ีรุนแรงล าดบัตน้จากประเภทของความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของชีวิต โดยถูกจดัอยูใ่น
ล าดบัท่ี 10 จากทั้งหมด 43 ล าดบั (Holmes & Rahe, 1967) สอดคลอ้งกบัสมาคมจิตวทิยาแห่ง
สหรัฐอเมริกาซ่ึงกล่าววา่ การตกงานมีแนวโนม้อยา่งมากท่ีจะส่งผลกระทบดา้นสุขภาพจิต 
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(American Psychological Association, 2020) โดย Carl Van Horn, PhD ศาสตราจารยด์า้นนโยบาย
สาธารณะและผูเ้ช่ียวชาญดา้นนโยบายแรงงานและนโยบายการวา่งงานกล่าววา่ การตกงานเป็น
เวลานานสามารถสร้างความบอบช ้าทางจิตใจ ซ่ึงการสนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตสามารถช่วยเหลือ
บุคคลเหล่าน้ีได ้(Horn, 2020) จากการวจิยัจ  านวนมากท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การตกงานส่งผลต่อความ
วติกกงัวล ความซึมเศร้า และการสูญเสียความพึงพอใจในชีวติ (Pappas, 2020) โดยงานวจิยัของ 
Price, Choi & Vinokur (2002) ไดท้  าการศึกษาผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัคนท่ีตกงาน พบวา่คนท่ีตก
งานจะสูญเสียความสามารถในการควบคุมชีวิตส่วนตวั และเกิดความยากล าบากในการใชชี้วติ
เน่ืองจากการขาดรายได ้ซ่ึงส่งผลกระทบอยา่งมากต่อสุขภาพจิต นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัท่ีไดแ้สดง
ใหเ้ห็นวา่การตกงานสามารถกระตุน้อาการของโรควติกกงัวลและโรคซึมเศร้า โดยท าการศึกษา
กลุ่มตวัอยา่งท่ีตกงานในช่วงเวลา 1 ปี พบวา่หลงัจากท่ีตกงานเป็นเวลา 6 เดือน คนกลุ่มน้ีมีความ
เส่ียงท่ีจะเป็นโรควิตกกงัวล หรือโรคซึมเศร้า (van Eersel, Taris & Boelen, 2020) นอกจากน้ี
ความเครียดจากการตกงานเป็นเวลานานสามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายได ้โดยงานวจิยัของ 
Ala-Mursula et al. (2013) ระบุวา่การตกงานเป็นเวลานานกวา่ 2 ปีข้ึนไป อาจเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าให้
เทโลเมียร์ (Telomeres) ท่ีเป็นส่วนประกอบหน่ึงของโครโมโซมหดสั้นลงเร็วกวา่ปกติ ซ่ึงอาจ
น าไปสู่โรคหรือความผดิปกติต่าง ๆ ก่อนวยั เช่น การท างานของสมองเส่ือมถอยลง โรคเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 และโรคหวัใจ จึงกล่าวไดว้า่การถูกเลิกจา้งนั้นส่งผลกระทบอยา่งรุนแรงต่อบุคคล ทั้งดา้น
สุขภาพจิต สุขภาพกาย รวมถึงส่งผลถึงแนวโนม้ในการเกิดโรคทางจิต เช่น โรควติกกงัวล และโรค
ซึมเศร้า ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่ผูท่ี้ถูกเลิกจา้งท่ียงัไม่ไดง้านใหม่ ในระยะตั้งแต่ 5 สัปดาห์ข้ึนไป จะ
เร่ิมมีภาวะทางสุขภาพจิต กล่าวคือมีความเครียดและความวติกกงัวล และจะเร่ิมรุนแรงข้ึนในระยะ 
6 เดือน (Steve Crabtree, 2014) จากนั้นเร่ิมยอมรับ เขา้ใจ และปรับตวัไดใ้นระยะ 1-2 ปีข้ึนไป  
(Elisabeth Kübler Ross, 1969, Reini Thijssen, 2020) ทั้งน้ีระยะของการปรับตวัข้ึนอยูก่บัแต่ละ
บุคคล ดงันั้นในระยะก่อนการปรับตวัได ้พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งจึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บการ
ส่งเสริมทางดา้นสุขภาพจิตก่อนท่ีจะกระทบต่อการใชชี้วิตมากข้ึนและพฒันากลายเป็นโรคทางจิต
เวช 

เม่ือตอ้งเผชิญกบัวกิฤต พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งแต่ละคนสามารถรับมือกบัปัญหาไดไ้ม่

เท่ากนั บางคนสามารถรับมือไดดี้ อดทนอดกลั้น ปรับตวั ปรับเปล่ียนมุมมองและความคิด และ

สามารถกา้วต่อไปขา้งหนา้ไดใ้นระยะเวลาท่ีรวดเร็ว ในขณะท่ีบางคนเกิดความชะงกั ขาดความ

สมดุลทางอารมณ์และจิตใจ วา้วุน่ใจ สับสน ควบคุมตนเองและสถานการณ์ไม่ได ้หรือตกอยูใ่น

ภาวะซึมเศร้าวติกกงัวล รู้สึกลม้เหลวและด าเนินชีวิตต่อไปอยา่งยากล าบากเน่ืองจากไม่สามารถใช้

วธีิคิดและการปฏิบติัท่ีเคยใชไ้ดใ้นภาวะปกติมาจดัการได ้(อจัฉรา สุขารมณ์, 2559) จากเหตุผล
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ขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ หากพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งไดรั้บการส่งเสริมการตระหนกัรู้วา่ในความ

เป็นจริงแลว้คนเราทุกคนลว้นตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์วกิฤตหรือภาวะความทุกขย์ากล าบากในชีวติ

ในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึงอยูแ่ลว้ แต่ทุกคนมีความสามารถท่ีจะฝึกฝนเพื่อรักษาสมดุลทางจิตใจให้

ยดืหยุน่ต่อปัญหาต่าง ๆท่ีเขา้มากระทบ สามารถปรับเปล่ียนความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ให้

สอดคลอ้งเหมาะสมและสามารถรับมือกบัเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนรุนแรงต่าง ๆได ้ซ่ึงความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นความสามารถของบุคคลท่ีสามารถเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่ง

เขม้แขง็ หรือเม่ือประสบกบัเหตุการณ์ต่าง ๆท่ีกระทบใจรุนแรงก็ยงัสามารถปรับตวัปรับใจกลบัคืน

สู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว (กรมสุขภาพจิต, 2563)  

ลกัษณะของบุคคลท่ีสามารถฟ้ืนตวัจากภาวะวกิฤต หรือมีความยดืหยุน่ทางจิตใจ ซ่ึงถือเป็น

กระบวนการฟ้ืนตวัเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ยากล าบากหรือวกิฤตไดส้ าเร็จ แสดงใหเ้ห็นถึงการ

เอาชนะปัญหาและอุปสรรคของชีวติดว้ยพลงัจิตท่ีดีและเขม้แขง็ ลกัษณะดงักล่าวจะตรงกบั

คุณลกัษณะทางจิตวทิยาท่ีเรียกวา่ Resilience (กรมสุขภาพจิต, 2552) ซ่ึง Resilience เป็นค าท่ีมาจาก

ภาษาละติน หมายถึง ความสามารถในการกลบัคืนสู่สภาพเดิม ในขณะท่ีภาษาไทยยงัไม่มีการ

ก าหนดค าท่ีแน่นอน จึงมีการใชค้  าท่ีหลากหลาย เช่น  ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ความเขม้แขง็

ทางจิตใจ ความยดืหยุน่ทางอารมณ์และจิตใจ ความยดืหยุน่ เป็นตน้ เป็นตน้ (กรมสุขภาพจิต, 2552) 

ซ่ึงในท่ีน้ีผูว้จิยัเลือกใชค้  าวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจ เน่ืองจากเป็นค าท่ีส่ือให้เห็นลกัษณะของกลุ่ม

บุคคลท่ีตอ้งการศึกษาไดเ้หมาะสมท่ีสุด เพราะการท่ีบุคคลตอ้งประสบกบัวกิฤตและความทุกขย์าก

ในชีวติ แต่ยงัสามารถด ารงความสมดุลในจิตใจ สามารถยืนหยดัและด าเนินชีวติต่อไดอ้ยา่งปกติ

แสดงถึงการมีความยดืหยุน่ทางจิตใจ ท่ีแมว้า่จะเจอกบัสถานการณ์วกิฤตใด ก็สามารถเผชิญกบั

ปัญหาจนกลบัคืนสู่ภาวะปกติไดใ้นท่ีสุด 

สมาคมจิตวทิยาแห่งสหรัฐอเมริกา (American Psychological Association) ไดใ้ห้
ความหมายของความยดืหยุน่ทนทาน วา่เป็นกระบวนการของการปรับตวัไดดี้ในการเผชิญกบัภาวะ
เลวร้าย การบาดเจบ็ หรือการคุกคามจากแหล่งของความเครียดต่าง ๆท่ีพบเจอ (สุวณีิ ภารา, 2555) 
ส านกัพฒันาสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2549) ไดใ้ห้ค  าจ  ากดัความของความยดืหยุน่ทาง
จิตใจวา่หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบัปัญหาและวกิฤตของชีวติ ใหส้ามารถฟ้ืนตวักลบัสู่
สภาพปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว อีกทั้งเกิดการเรียนรู้และเติบโตจากการเผชิญหนา้กบัปัญหาและ
วกิฤตนั้น ๆ ซ่ึงสอดคลอ้งกบันกัวชิาการหลายท่านท่ีไดใ้ห้ความหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจใน
แนวทางเดียวกนั เช่น Corner & Davidson (2003) กล่าววา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจคือคุณสมบติัส่วน
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บุคคลท่ีช่วยใหบุ้คคลนั้นเติบโตข้ึนเม่ือผา่นการเผชิญความทุกขย์าก และเป็นตวัวดัความสามารถใน
การรับมือกบัความเครียด รวมถึงแนวคิดท่ีส าคญัของ Grotberg ( Grotberg 1995 , อา้ง ถึงใน ธนพร 
เกียรติไชยากร, 2554) ซ่ึงไดใ้หค้วามหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจวา่ เป็นความสามารถในการ
ฟ้ืนพลงัซ่ึงเป็นศกัยภาพของบุคคลท่ีมีความสามารถในการท่ีจะป้องกนัการสูญเสีย ลดความรุนแรง
และพน้จากการไดรั้บผลกระทบท่ีเกิดจากภาวะบีบคั้นต่าง ๆท่ีตอ้งเผชิญไดด้ว้ยดีจนสามารถผา่น
พน้อุปสรรคต่าง ๆมาได ้เป็นความสามารถอนัเป็นสากลวา่ท่ี ๆ มีมนุษยอ์ยูอ่าศยันั้น ไม่วา่จะเช้ือ
ชาติใด อยูใ่นสังคมแบบไหนก็ตาม ความยดืหยุน่ทางจิตใจน้ีเป็นบุคลิกภาพท่ีมนุษยส์ามารถน ามา
ป้องกนัปกป้องตนเองเพื่อเอาชนะ และผา่นพน้ประสบการณ์ลบในชีวติของตนเองไปได ้โดยท่ีมี
องคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบหลกัท่ีแต่ละบุคคลน ามาใชจ้ดัการกบัเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดหรือวกิฤตในชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเกิดการเรียนรู้ในการน าพาตนเองผา่นพน้
สถานการณ์ คือ 1) "I have (ฉนัมี...)" เป็นแหล่งสนบัสนุนภายนอก 2) "I am (ฉนัเป็นคนท่ี...)" เป็น
ความเขม้แขง็ภายในแต่ละบุคคล และ 3) "I can (ฉนัสามารถท่ีจะ...)" เป็นปัจจยัดา้นทกัษะ
ความสามารถในการจดัการกบัปัญหา (Grotberg, 1995, cited in กนกวรรณ ขวญัอ่อน, 2564) โดย
ผูว้จิยัจะใชแ้นวคิดความยดืหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg มาเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งส าหรับการวจิยัฉบบัน้ี เน่ืองจากองคป์ระกอบและ
คุณลกัษณะของความยดืหยุน่ทางจิตใจ มีความครอบคลุมเหมาะสมกบับริบทของงานวิจยั ส่งเสริม
ใหพ้นกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งมีความอดทนต่อปัญหา มีแรงใจ มีศรัทธา มองเห็นคุณค่าและ
ความสามารถในตนเอง มองเห็นความหวงั สามารถจดัการอารมณ์ จดัการปัญหา มีมุมมองใหม่ๆ 
มองเห็นโอกาสและท าตามเป้าหมายของตนต่อไป 

การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยาเป็นวธีิการหน่ึงท่ีสามารถช่วยบรรเทาและป้องกนัปัญหา

สุขภาพจิตท่ีอาจเกิดข้ึนจากปัญหาการถูกเลิกจา้งได ้เน่ืองจากการปรึกษาเชิงจิตวทิยา คือ

กระบวนการท่ีมีการปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล โดยอาศยัการส่ือสารแบบสองทาง ผูท่ี้ใหก้ารปรึกษา

มีหนา้ท่ีเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษา ไดส้ ารวจ ท าความเขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น และเขา้ใจ

ส่ิงแวดลอ้ม จนสามารถแกไ้ขปัญหาของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Corey, 2013) โดยการ

ปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  (Solution-Focused Brief Therapy : SFBT)  ถือเป็นทฤษฎีท่ีมี

ความเหมาะสม เน่ืองจากมีแนวคิดมุ่งถึงอนาคต มีเป้าหมายท่ีชดัเจน และใชร้ะยะเวลาสั้น  เนน้ใน

เร่ืองพลงัและความยดืหยุน่ของแต่ละบุคคล และสามารถใชพ้ฒันาการพึ่งตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี โดย

เช่ือวา่มนุษยเ์ตม็ไปดว้ยพลงัและศกัยภาพ มีความสามารถท่ีจะหาทางออกหรือวธีิการ (solution) ท่ี

จะเปล่ียนแปลงชีวติของตนเอง มีความเขม้แขง็และมีความสามารถท่ีจะสร้างทางออกใหก้บัตนเอง
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ไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยการสร้างมุมมองในแง่บวกวา่ การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ นั้นเป็นไปได ้โดยใช้

เทคนิคต่าง ๆ เช่น ค าถามปาฏิหาริย ์(The Miracle Question) เพื่อระบุทางออกและช่วยในการท า

ความกระจ่างเก่ียวกบัเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาปรารถนา ค าถามยกเวน้ (Exception Questions) ท า

ใหผู้รั้บการปรึกษาระลึกวา่ปัญหาไม่ไดมี้พลงัมากและไม่ไดค้งอยูต่ลอดไป ดึงศกัยภาพ ความ

เขม้แขง็ และหาทางออกท่ีเป็นไปได ้ค าถามบอกระดบั (Scaling Question) เป็นการบอกระดบัใน

การรับรู้สถานการณ์ เพื่อสร้างมุมมองดา้นบวกและส่งเสริมความส าเร็จ (ดวงมณี จงรักษ ์2561, เพญ็

นภา กุลนภาดล, 2565) ซ่ึงทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีความเช่ือมโยงกบัแนวคิดทฤษฎีความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจ ท่ีเนน้การส่งเสริมใหมี้แหล่งสนบัสนุนทางสังคมท่ีช่วยเหลือเพื่อใหก้า้วผา่น

อุปสรรค เนน้การมีจิตใจท่ีแขง็แกร่งของบุคคล และการมีทกัษะทางสังคม โดยเนน้ให้บุคคลมี

คุณลกัษณะภายในท่ีเขม้แขง็ในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค มีความรู้สึก ทศันคติ และความเช่ือ

เก่ียวกบัตนเองในเชิงบวก มีความภูมิใจในความสามารถของตนเองท่ีกระท าลงไป มีความมัน่ใจใน

ความสามารถและคุณค่าของตนเอง ซ่ึงจะเป็นคุณสมบติัท่ีส าคญัท่ีท าใหต้นเองสามารถยนืหยดัอยู่

ไดแ้ละพร้อมเผชิญกบัปัญหา (Grotberg, 1995) ดงันั้นทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น จึงมี

ความเหมาะสมกบัการช่วยเอ้ืออ านวยใหพ้นกังานบริษทัท่ีประสบภาวะการถูกเลิกจา้งไดพ้ฒันา

ความยดืหยุน่ทางจิตใจ ทั้งยงัใหค้วามส าคญักบัการหาทางออกของปัญหาโดยใชร้ะยะเวลาสั้น ซ่ึง

จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตระหนกัถึงความเขม้แขง็และศกัยภาพของตน สามารถปรับเปล่ียน

มุมมองให ้และหาทางออกท่ีเหมาะสมส าหรับตนเองได ้และฟ้ืนตวัสู่สภาวะปกติไดใ้นระยะเวลาท่ี

รวดเร็ว มีก าลงัแรงใจเพื่อด าเนินชีวติต่อไปไดใ้นเวลาท่ีเหมาะสม 

เน่ืองจากการถูกเลิกจา้งส่งกระทบต่อการใชชี้วิตของผูถู้กเลิกจา้ง ท่ีท าใหเ้กิดความวติก

กงัวลหรือความเครียด รวมถึงเกิดความคบัขอ้งใจท่ีส่งผลทางดา้นลบต่อสภาพจิตใจและร่างกาย ซ่ึง

ท าใหบุ้คคลเหล่าน้ีจ  าเป็นตอ้งไดรั้บการพูดคุยกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพื่อใหเ้กิดความผอ่นคลาย 

ร่วมกนัหาแนวทางการแกไ้ขปัญหา ก่อนท่ีภาวะความเครียดและความวติกกงัวลจะพฒันาเป็นโรค

ทางจิตเวช ในบริบทของผูถู้กเลิกจา้ง การสูญเสียรายไดท่ี้เคยไดรั้บเป็นประจ าส่งผลกระทบต่อ

ค่าใชจ่้ายในการด าเนินชีวติ รวมไปถึงค่าใชจ่้ายภายในครัวเรือน คนกลุ่มน้ีจึงควรไดรั้บการ

สนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตโดยเฉพาะจากองคก์รหรือสถาบนัท่ีไม่หวงัผลก าไรเพื่อไม่ใหก้ระทบต่อ

เร่ืองค่าใชจ่้าย (Stockbridge, 2022) การปรึกษาแบบออนไลน์จึงเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีเหมาะสมกบั

พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง เน่ืองจากประหยดัค่าใชจ่้ายและเวลาในการเดินทาง สามารถยดืหยุน่วนั

เวลาในการรับการปรึกษาได ้โดยสามารถเลือกรับการปรึกษาในวนัเวลาท่ีผูรั้บการปรึกษาสะดวก 
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ลดผลกระทบต่อการใชเ้วลาในการหางาน นอกจากน้ียงัเหมาะสมกบับุคคลท่ีตอ้งการจะรับบริการ

ดา้นสุขภาพจิต แต่ไม่กลา้ท่ีจะเขา้ไปรับบริการดว้ยตนเอง เน่ืองจากไม่สะดวกหรือคุน้เคยกบัการ

พูดคุยกบัคนแปลกหนา้ ท าใหผู้รั้บการปรึกษามีความสะดวกท่ีจะน าประเด็นปัญหาส่วนตวัมาเล่า

เพื่อปรึกษาไดอ้ยา่งสบายใจ ประกอบกบัพนกังานบริษทัต่างใชส่ื้อออนไลน์อยูใ่นชีวิตประจ าวนั ไม่

วา่จะเป็นการท างาน การเรียน หากิจกรรมเพื่อความบนัเทิงผา่นส่ือต่าง ๆ เป็นประจ า เช่น Facebook 

Messenger, Line หรือโปรแกรมการประชุมออนไลน์ต่าง ๆ  ฯลฯ ซ่ึงส่ือออนไลน์เหล่าน้ีเป็น

ช่องทางท่ีเขา้ถึงง่าย สะดวก รวดเร็วและยงั ตอบสนองต่อการใชชี้วติในยคุน้ี 

จากความส าคญัของปัญหาท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการใหก้าร

ปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกั

พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ซ่ึงการไดรั้บการสนบัสนุนทางดา้นสุขภาพจิตเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งมาก

ส าหรับคนกลุ่มน้ี ทั้งน้ีจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ในต่างประเทศมีงานวจิยัเก่ียวกบัพนกังาน

บริษทัท่ีถูกเลิกจา้งและความยดืหยุน่ทางจิตใจของบุคคลท่ีผา่นประสบการณ์การถูกเลิกจา้งในเชิง

คุณภาพและเชิงส ารวจ แต่ยงัไม่พบงานวจิยัเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษาแก่พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิก

จา้ง ส่วนในประเทศไทยยงัไม่พบงานวจิยัใดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใหก้ารปรึกษาพนกังานบริษทัท่ีถูก

เลิกจา้ง ผูว้จิยัจึงมีความสนใจอยา่งมากในการศึกษาและคาดหวงัวา่การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีจะมี

ผลสัมฤทธ์ิในการช่วยพฒันาความยดืหยุน่ทางจิตใจใหพ้นกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งสามารถจดัการ

ปัญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  

ค าถามการวจิัย 
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นสามารถเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจ

ของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งไดห้รือไม่ 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 เพื่อศึกษาผลของการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อการเสริมสร้างความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

สมมติฐานของการวจิัย  
1. กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีคะแนนหลงั

การทดลองและคะแนนระยะติดตามผลการทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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2. กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีคะแนนหลงั

การทดลองและคะแนนระยะติดตามผลการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย              
1. ผูรั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจปัญหาของตนเอง ตระหนกัรู้ในศกัยภาพและคุณค่าของ

ตน ไดเ้รียนรู้และสามารถหาแนวทางในการแกไ้ขปัญหาท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้ 

2. ไดอ้งคค์วามรู้เก่ียวกบัแนวทางการปรึกษาออนไลน์ส าหรับการเสริมสร้างความยดืหยุน่

ทางจิตใจแก่พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง และไดเ้คร่ืองมือส าหรับการวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของ

พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีมีคุณภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 

3. หน่วยงานหรือผูป้ฏิบติังานทางดา้นสุขภาพจิตและจิตเวช สามารถน าองคค์วามรู้จากการ

วจิยัคร้ังน้ีไปช่วยเหลือหรือเป็นแนวทางปฏิบติัในการให้การปรึกษาเชิงจิตวทิยาต่อไป 

ขอบเขตของการวจิัย 
1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 

  1.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีคือพนกังานประจ าท่ีถูกเลิกจา้ง ในเขตพื้นท่ี

อุตสาหกรรม จงัหวดัระยอง โดยถูกเลิกจา้ง 1 เดือน – 1 ปี อายรุะหวา่ง 35 – 45 ปี  

  1.2 กลุ่มตวัอยา่ง คือ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีมีคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ

ตั้งแต่ 28 – 85 คะแนน จ านวน 24 คน จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่ม

ควบคุม 12 คน 

 2. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 

     2.1 ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 

            2.1.1 วธีิการปรึกษา 

                              2.1.1.1 การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

                              2.1.1.2 การไม่ไดรั้บการปรึกษา 

            2.1.2 ระยะเวลาการทดลอง 

    2.1.2.1 ระยะก่อนการทดลอง 

                               2.1.2.2 ระยะหลงัการทดลอง 

                               2.1.2.3 ระยะติดตามผล หลงัการทดลองเสร็จส้ิน 1 เดือน 
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                    2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 ในการวจิยัเก่ียวกบัการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง

ผูว้จิยัไดก้  าหนดตวัแปรอิสระเป็นวธีิการ และระยะเวลา โดยวธีิการคือการไดรั้บและการไม่ไดรั้บ

การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ส่วนระยะเวลาแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการ

ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ส่วนตวัแปรตามคือความยดืหยุน่ทาง

จิตใจ โดยไดป้รับใชแ้นวคิดความยดืหยุน่ทางจิตใจ (Resilience) ของ Grotberg (1995)  จึงสรุปเป็น

กรอบแนวคิดของการวิจยั ดงัน้ี 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. การปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น หมายถึง การช่วยเหลือผูรั้บการ
ปรึกษาท่ีเป็นพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งดว้ยเทคนิคและกระบวนการปรึกษาผา่นออนไลน์ ใน
ประเด็นของการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจจากการถูกเลิกจา้ง โดยมีเป้าหมายเพื่อช่วยใหผู้ท่ี้
ประสบกบัภาวะการถูกเลิกจา้ง ไดเ้ปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัสถานการณ์ ปรับตวัปรับใจกบัวกิฤตท่ี
เกิดข้ึน ไดส้ ารวจโอกาสและความเป็นไปไดข้องทางออก เนน้ใหส้มาชิกพุง่ความสนใจไปยงั
เป้าหมาย และส่งเสริมความเขม้แขง็และศกัยภาพของตนเอง โดยเนน้ให้ผูรั้บการปรึกษาคน้หา
ค าตอบเพื่ออนาคตท่ีตอ้งการ 

 

ความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

(Resilience) 
 

 

ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตาม 

1. วธีิการ 

1.1 การไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  

1.2 การไม่ไดรั้บการปรึกษา 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 3 ระยะ 

2.1 ระยะก่อนการทดลอง 

2.2 ระยะหลงัการทดลอง 

2.3 ระยะติดตามผล 
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 2. ความยดืหยุน่ทางจิตใจ (Resilience) หมายถึง การท่ีพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งเกิด 
การเปล่ียนแปลงทางดา้นความทนทานทางอารมณ์ ดา้นก าลงัใจ และดา้นการจดัการกบัปัญหา 
หลงัจากถูกเลิกจา้ง ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ส่งผลใหบุ้คคลเกิดการปรับตวั หาทางรับมือกบั 
อุปสรรค เยยีวยาจิตใจ และฟ้ืนคืนกลบัสู่ภาวะปกติภายหลงัท่ีพบกบัเหตุการณ์วกิฤต โดยมี 
องคป์ระกอบใน 3 ดา้น ต่อไปน้ี 

ดา้นท่ี 1 ความทนทานทางอารมณ์ หมายถึง การท่ีพนกังานบริษทัมีอารมณ์ท่ีมัน่คง ไม่ 
อ่อนไหวง่าย ไม่ถูกกระตุน้ง่าย ไม่เครียดง่าย อยูใ่นความกดดนั ได ้และมีวธีิจดัการกบัอารมณ์ให้ 
สงบและกลบัมามัน่คงเหมือนเดิมได ้

ดา้นท่ี 2 ก าลงัใจ หมายถึง การท่ีพนกังานบริษทัจิตใจท่ีมุ่งมัน่สู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ ไม่ 
ทอ้ถอย มีท่ีพึ่งท่ีปรึกษา เม่ือพบกบัความยากล าบากหรือวิกฤต 

ดา้นท่ี 3 การจดัการกบัปัญหา หมายถึง การท่ีพนกังานบริษทัมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา 
ไม่หนีปัญหา มีการหาขอ้มูล และมีแนวทางในการแกไ้ขปัญหา  
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
การศึกษาเร่ืองการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งดว้ย

การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสารและงานวจิยัท่ี

เก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

 1.1 ความหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
1.2 ความส าคญัของความยืดหยุน่ทางจิตใจ 

1.3 หลกัการและแนวคิดทฤษฎีของความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

1.4 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  

2.1 ประวติัและความเป็นมาของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

2.2 หลกัการและแนวคิดของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  

2.3 ขั้นตอนการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
2.4 เทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
2.5 กระบวนการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
2.6 สัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษา 
2.7 เป้าหมายในการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
2.8 บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 
2.9 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

3. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
3.1 การปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
3.2 ความหมายของการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
3.3 ความจ าเป็นของการใหบ้ริการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
3.4 ประเภทของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
3.5 องคป์ระกอบการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
3.6 ขอ้ดีและขอ้จ ากดัของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
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3.7 ความจ าเป็นของการใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ส าหรับผูถู้กเลิกจา้ง 
3.8 ช่องทางของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
3.9 จริยธรรมของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
3.10 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 

4. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

4.1 ความหมายของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

4.2 สถานการณ์เก่ียวกบัพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งในประเทศไทย 

4.3 สถานการณ์แรงงานจงัหวดัระยอง 

4.4 สภาพปัญหาและผลกระทบจากการถูกเลิกจา้ง 

4.5 ปัญหาสุขภาพจิตจากการถูกเลิกจา้งในประชากรวยัแรงงาน 

4.6 ความชุกของภาวะซึมเศร้าในประชากรวยัแรงงาน 

4.7 ระยะของการเกิดโรคทางจิตเวชของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

4.8 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูถู้กเลิกจา้ง 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience)  
ค าวา่ Resilience มาจากภาษาลาติน หมายถึงความสามารถในการกลบัคืนสภาพเดิม 

Resilience ยงัไม่มีการก าหนดเป็นค าในภาษาไทยท่ีแน่นอน จึงมีผูใ้ชใ้นภาษาไทยหลากหลาย เช่น 
ความสามารถในการฟ้ืนพลงั ความเขม้แขง็ทางจิตใจ ความหยุน่ตวัทางอารมณ์และจิตใจ ความ
ยดืหยุน่ เป็นตน้ แต่ส่ิงส าคญัคือ ความหมายของ Resilience ท่ีเป็นกระบวนการปรับตวัและฟ้ืนตวั
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ยากล าบากหรือวกิฤตไดส้ าเร็จ แสดงใหเ้ห็นถึงการเอาชนะปัญหาและ
อุปสรรคของชีวิตโดยใชพ้ลงัสุขภาพจิตท่ีดีท่ีเขม้แขง็ (กรมสุขภาพจิต, 2563) 

นกัวชิาการและนกัวจิยัหลายท่านไดใ้หค้วามหมายเก่ียวกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจไว ้ดงัน้ี 
Masten, Best and Garmezy (1990) นิยามความหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจวา่ เป็น

กระบวนการ ความสามารถ หรือผลลพัธ์ของการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จ แมจ้ะมีสถานการณ์

ทา้ทายหรือคุกคาม บุคคลท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นผูเ้รียนรู้ท่ีดี แกปั้ญหาไดดี้ และมีความเช่ือ

ในความสามารถและคุณค่าในตนเอง สอดคลอ้งกบั Rutter (1993) ท่ีกล่าววา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจ

มิใช่ลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคล แต่จะเปล่ียนแปลงไปตามประสบการณ์ชีวิตท่ีพฒันาข้ึนจาก

ปัจจยัเส่ียงต่าง ๆในชีวติ ความทุกขย์าก และสภาพแวดลอ้มทางสังคม  

Grotberg (1995) กล่าววา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นความสามารถของมนุษยท่ี์จะเผชิญ 

เอาชนะ และเขม้แขง็ข้ึนโดยผา่นประสบการณ์ของความทุกขย์ากล าบาก เป็นความสามารถอนัเป็น

สากลท่ีมีอยูใ่นมนุษยทุ์กคนไม่วา่จะอยูใ่นสังคมหรือวฒันธรรมใดก็ตาม เป็นบุคลิกภาพท่ีมนุษย์

สามารถน ามาป้องกนั ปกป้องตนเองเพื่อเอาชนะและผา่นพน้ประสบการณ์ลบในชีวติของตนไปได ้

Dyer and McGuiness (1996) กล่าววา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นกระบวนการท่ีมีอิทธิพล

อยา่งมากต่อปัจจยัป้องกนัการเกิดผลกระทบต่อจิตใจ เช่น เป็นทรัพยากร ทกัษะ และความสามารถ

ภายในบุคคล ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นคุณสมบติัทางจิตวทิยาท่ีช่วยใหบุ้คคลท่ีประสบกบัความ

ทุกขย์ากของชีวติและกลบัมาแขง็แกร่งกวา่เคยเป็นมา คนท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงมกัหาวธีิท่ีจะ

เปล่ียนเส้นทาง เยยีวยาจิตใจ และมุ่งไปสู่เป้าหมายต่อไป 

Connor & Davidson (2003) ไดใ้หค้วามหมายวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจคือความสามารถ

ในการปรับตวัเพื่อเอาชนะอุปสรรคและความทุกขย์ากล าบาก คนท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงจะ

ประสบผลในเชิงบวกมากกวา่คนท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจต ่าเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ชีวติท่ี

ตึงเครียด 
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Southwick & Charney (2012) กล่าววา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจ หมายถึงการท่ีบุคคลประสบ

กบัเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจ ซ่ึงก่อใหเ้กิดความวุน่วายในรูปแบบท่ีคาดเดาไม่ได ้ส าหรับ

บางคนความเครียดจากเหตุการณ์นั้นอาจกลายเป็นความเครียดเร้ือรังยาวนานหลายปีและตอบสนอง

เหตุการณ์ดว้ยความความโกรธ การสูญเสียความมัน่ใจ รู้สึกไม่ปลอดภยั เกิดภาวะซึมเศร้า หรือ

พฒันาเป็นสภาวะป่วยทางจิตใจภายหลงัจากการเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยา่ง

ร้ายแรง (post-traumatic stress disorder) คนท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจ จะรับรู้ถึงความเจบ็ปวดและ

ทุกขใ์จในชัว่ระยะเวลาหน่ึง แต่เม่ือเวลาผา่นไปจะหาทางรับมือกบัอุปสรรคและกา้วต่อไปตาม

จุดมุ่งหมายของชีวิต รวมถึงมีความแขง็แกร่งและฉลาดข้ึนจากการผา่นประสบการณ์ความทุกขย์าก

เหล่านั้น บางคนเม่ือผา่นประสบการณ์เหล่านั้นแลว้จะเกิดความช่ืนชมในชีวติมากข้ึน ทั้งยงัสามารถ

คน้พบเป้าหมายใหม่ๆในชีวิตไดด้ว้ย สอดคลอ้งกบั Southwick et al., (2011) และ Amit Sood 

(2020: online) ท่ีกล่าววา่ เป็นความสามารถของบุคคลในการอดทนต่อความทุกข ์การกลบัสู่ภาวะ

ปกติและเติบโตไดแ้มจ้ะอยูใ่นภาวะถดถอยของชีวิต เม่ือบุคคลเผชิญกบัความทุกขย์าก มกัจะมี

ขอบเขตความสามารถของชีวติมากกวา่คนอ่ืน ๆ และสามารถแขง็แกร่งข้ึนไดอ้ยา่งมากหลงัจาก

เผชิญเหตุการณ์นั้น โดยการปรับตวัต่อความเครียดตอ้งอาศยัการส่งเสริมจากครอบครัว เพื่อน และ

บุคคลแวดลอ้ม  

กรมสุขภาพจิต (2563) นิยามความยดืหยุน่ทางจิตใจไวว้า่ เป็นความสามารถทางอารมณ์

และจิตใจในการปรับตวัและฟ้ืนตวักลบัสู่ภาวะปกติภายหลงัท่ีพบกบัเหตุการณ์วกิฤตหรือ

สถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวติอนัเป็นคุณสมบติัหน่ึงท่ีช่วยใหบุ้คคลผา่นพน้ปัญหา

อุปสรรค และด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข ยิง่ไปกวา่นั้นยงัสามารถช่วยใหบุ้คคลใชว้กิฤตเป็น

โอกาสในการน าประสบการณ์นั้นมายกระดบัความคิด จิตใจ และการด าเนินชีวติไปในทางท่ีดีข้ึน

หลงัจากเหตุการณ์วกิฤตนั้นผา่นพน้ไป 

สมาคมจิตวทิยาแห่งสหรัฐอเมริกา (American Psychological Association) ไดใ้ห้

ความหมายวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นกระบวนการปรับตวัไดดี้เม่ือเผชิญกบัความทุกขย์าก 

ความบอบช ้าทางจิตใจ โศกนาฏกรรม ภยัคุกคาม หรือแหล่งท่ีมาของความเครียดต่าง ๆ เช่น ปัญหา

สุขภาพท่ีรุนแรง ปัญหาในท่ีท างาน ปัญหาดา้นการเงิน หรือการฟ้ืนคืนสู่ภาวะปกติจากการประสบ

กบัความยากล าบาก ความยดืหยุน่ทางจิตใจไม่ใช่ลกัษณะเฉพาะท่ีติดตวัมาของบุคคล แต่เก่ียวขอ้ง

กบัพฤติกรรม ความคิด และการกระท าท่ีสามารถเรียนรู้และพฒันาไดใ้นทุก ๆ คน (สมาคมจิตวทิยา

แห่งสหรัฐอเมริกา, 2022) 
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จากความหมายของความยดืหยุน่ทางจิตใจขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตวั ปรับใจ เม่ือเผชิญกบัความทุกขย์าก ความบอบช ้า

ทางจิตใจ เหตุการณ์วกิฤตของชีวติ หาทางรับมือกบัอุปสรรค เยยีวยาจิตใจ และฟ้ืนคืนกลบัสู่ภาวะ

ปกติภายหลงัท่ีพบกบัเหตุการณ์วกิฤตหรือสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความยากล าบากในชีวตินั้นได ้ 

ความส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ความยดืหยุน่ทางจิตใจ เป็นความสามารถท่ีช่วยป้องกนัและแกไ้ขภาวะวกิฤตของชีวติ และ 

ช่วยป้องกนัไม่ใหผู้ท่ี้ประสบปัญหาในชีวิต ตอ้งเผชิญกบัความเครียด ความวติกกงัวล และภาวะ
ซึมเศร้า ความยดืหยุน่ทางจิตใจมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวติในสังคมปัจจุบนั เน่ืองจากความ
ยดืหยุน่ทางใจ จะช่วยใหบุ้คคล สามารถรับมือกบัภาวะวิกฤตต่าง ๆ ของชีวติ ซ่ึงบางคร้ังเกิดข้ึนโดย
ไม่คาดฝัน โดยสามารถกลบัมาด าเนินชีวติอยา่งปกติสุขไดอ้ยา่งรวดเร็ว ภายหลงัเผชิญกบัภาวะ
วกิฤตในชีวติ (กรมสุขภาพจิต, 2552 อา้งถึงใน สุคนธ์จิต อุปนนัชยั, 2556) ในแง่ประโยชน์ต่อการ
ด าเนินชีวติ ความยดืหยุน่ทางจิตใจถือเป็นพลงัท่ีช่วยใหค้นเราเอาชนะอุปสรรคและชะตากรรมชีวิต 
จนอาจไปสู่การประสบความส าเร็จในชีวิต ดว้ยวา่เกิดการเรียนรู้เพิ่มข้ึนหลงัจากท่ีความทุกขใ์นใจ
บีบคั้น จนในท่ีสุดไดค้น้พบศกัยภาพท่ีแทจ้ริงภายในของตนเอง (กรมสุขภาพจิต, 2563) 

Grotberg (1995, อา้งถึงใน กรรณิกา พนัทอง, 2563) มีแนวคิดและความเช่ือเก่ียวกบั
ประโยชน์ของความยดืหยุน่ทางจิตใจ กล่าวคือ บุคคลจะมีความสามารถ มีความรู้สึกมัน่คงทางใจ 
เกิดความตระหนกัในคุณค่าและความสามารถของตนเองในการควบคุมจดัการกบัส่ิงต่าง ๆท่ีอาจ
เกิดข้ึนได ้บุคคลจะรู้สึกมีความส าคญั มีคุณค่า เป็นท่ียอมรับ ถือวา่ตนเป็นส่วนหน่ึงของครอบครัว 
กลุ่มหรือสังคมท่ีอยูร่อบ ๆตนเอง และบุคคลจะรู้สึกมีพลงัอ านาจ มีความสามารถในการแกไ้ขส่ิง
ต่าง ๆ ท่ีอาจจะเขา้มาส่งผลกระทบต่อชีวติของตนเองได ้ 
 การมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสามารถช่วยปกป้องคนเราจากอิทธิพลของความเครียด และ
ปัญหาสุขภาพจิตได ้Mak et al. (2011) ทั้งยงัเป็นภูมิคุม้กนัปัญหาท่ีเก่ียวกบัสุขภาพกายดว้ย ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั Tugade, Fredrickson & Barrett (2004) ท่ีกล่าววา่การมีความยดืหยุน่ทางจิตใจและ
อารมณ์เชิงบวกสามารถส่งเสริมสุขภาพร่างกายรวมถึงสุขภาพหวัใจและหลอดเลือด ท าใหมี้
ภูมิคุม้กนัท่ีดีข้ึน และท าใหคุ้ณภาพการนอนหลบัดีข้ึน 

ความยดืหยุน่ทางจิตใจสามารถท าใหค้นเราพฒันากลไกการปกป้องตนเองจากปัญหาท่ีถา
โถมเขา้มาในบางช่วงชีวิต ช่วยใหรั้กษาสมดุลในชีวติในช่วงเวลาท่ียากล าบากหรือเครียดได ้อีกทั้ง
ยงัสามารถปกป้องจากปัญหาสุขภาพจิตท่ีอาจจะพฒันาเป็นโรคทางจิตเวช (Miles, 2015) 
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งานวจิยัของ Mills and Dombeck (2019) พบวา่ความยดืหยุน่ทางจิตใจ ช่วยกระตุน้การ
ท างานของระบบภูมิคุม้กนั คนท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสามารถจดัการกบัอารมณ์เชิงลบไดดี้ข้ึน
และมีประสบการณ์ดา้นอารมณ์เชิงบวกมากข้ึน ซ่ึงน าไปสู่ผลลพัธ์ดา้นสุขภาพท่ีดี เช่น เซลลข์อง
ระบบภูมิคุม้กนัและการท างานของภูมิคุม้กนัท่ีดีข้ึนในผูป่้วยมะเร็ง และลดอตัราการเสียชีวติใน
ผูป่้วยท่ีไดรั้บการปลูกถ่ายไขกระดูก 

จากการศึกษาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจมีความส าคญัทั้งในในแง่มุม
ทางดา้นจิตใจและร่างกาย กล่าวคือความยดืหยุน่ทางจิตใจสามารถป้องกนัและแกไ้ขภาวะวกิฤตของ
ชีวติ และช่วยป้องกนัไม่ใหผู้ท่ี้ประสบปัญหาในชีวิต ตอ้งเผชิญกบัความเครียด ความวิตกกงัวล และ
ภาวะซึมเศร้า เป็นพลงัท่ีช่วยใหค้นเราเอาชนะอุปสรรคและชะตากรรมชีวิต ส่งเสริมให้บุคคลรู้สึก
มัน่คงทางจิตใจ เห็นคุณค่าและความสามารถในตนเองในการแกไ้ขและเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆท่ี
คาดเดาไม่ได ้จนสามารถคน้พบศกัยภาพท่ีแทจ้ริงภายในตนเอง ทั้งยงัเสริมภูมิคุม้กนัของระบบ
ร่างกาย หวัใจและหลอดเลือด และช่วยใหคุ้ณภาพการนอนหลบัดีข้ึน 

หลกัการและแนวคิดทฤษฎีของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ความยดืหยุน่ทางจิตใจถูกนิยามวา่เป็นความสามารถในการฟ้ืนคืนกลบัจากความทุกขย์าก 

ความคบัขอ้งใจ ความโชคร้าย และเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีคาดเดาไม่ได ้(Cash, 2001; Copland, 2001, 

Ackerman & Maslin-Ostrowski, 2002; R. R. Greene, 2002; Patterson, & Collins, 2002; L. 

Greene, 2003; Heifetz & Linsky, 2004; Ledesma, 2012) ซ่ึงการเอาตวัรอด การฟ้ืนคืนสู่ภาวะปกติ 

และความงอกงาม เป็นแนวคิดท่ีเช่ือมโยงกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจ และสามารถอธิบายระยะเวลาท่ี

บุคคลประสบความทุกขย์าก หรือหลงัจากเผชิญความทุกขย์าก แนวคิดของความเจริญงอกงาม

สัมพนัธ์กบัความสามารถของบุคคลในการกา้วไปไกลกวา่เดิม และเติบโตข้ึนแมจ้ะตอ้งเผชิญกบั

ประสบการณ์ท่ีตึงเครียดซ ้ าอีกคร้ัง (O’Leary, 1998) จากการศึกษาพบวา่ตวัแปรท่ีบ่งบอกถึงการมี

ความยดืหยุน่ทางจิตใจและความงอกงามของบุคคล คือ ความภาคภูมิใจในตนเองในเชิงบวก ความ

แขง็แกร่ง ทกัษะการเผชิญปัญหาท่ีแขง็แกร่ง การมีปฏิสัมพนัธ์ การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

การมองโลกในแง่ดี ความสามารถในการปรับตวั ความกลา้เส่ียง การไม่กลวัความลม้เหลว การมี

ความมุ่งมัน่ มีความเพียรพยายาม และมีความอดทนสูงต่อความไม่แน่นอน (Carver, 1998; O’Leary, 

1998; Patterson et al., 2002; Ungar, 2004; Bonanno, 2004; Masten, 2005)  
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แนวคิดทฤษฎคีวามยืดหยุ่นทางจิตใจ 
มีการวจิยัทฤษฎีความยดืหยุน่ทางจิตใจในหลายสาขา ความยดืหยุน่ทางจิตใจในเชิงจิตวิทยา

ถูกก าหนดความหมายวา่เป็นความสามารถในการฟ้ืนคืนและทนต่อความยากล าบากดว้ยการ

ซ่อมแซมตวัเอง (Higgins, 1994; Wolin & Wolin, 1993) ในสาขาจิตเวชศาสตร์ ถูกก าหนดวา่เป็น

ความเขม้แขง็ทางจิตใจและทางชีววทิยาท่ีมนุษยใ์ชใ้นการควบคุมการเปล่ียนแปลง (Flach, 1988) 

ในดา้นพฒันาการทางพยาธิวทิยา ความยดืหยุน่ทางจิตใจ หมายถึงความสามารถในการรับมือกบั

ความทา้ทายและภยัคุกคามในขณะท่ียงัคงรักษาสมดุลของความรู้สึกของตนเอง (Garmezy & 

Masten, 1986) ในสาขาการพฒันามนุษย ์ความยดืหยุน่ทางจิตใจถูกก าหนดให้เป็นความสามารถใน

การทนหรือรับมือกบัความทุกขย์าก (Werner & Smith, 2001) ในสาขาการจดัการการเปล่ียนแปลง

นั้นไดรั้บการพิจารณาวา่เป็นความสามารถในการแสดงใหเ้ห็นทั้งความแขง็แกร่งและความยดืหยุน่

ในระหวา่งกระบวนการเปล่ียนแปลง ในขณะท่ีแสดงพฤติกรรมท่ีผดิปกติจากเดิมนอ้ยท่ีสุด 

(Conner, 1993) 

ความยดืหยุน่ทางจิตใจ มีผูศึ้กษาแนวคิดทฤษฎีไวห้ลายท่านทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

โดยมีทั้งการศึกษาและพฒันาหลายรูปแบบ ทั้งแบบวดัและองคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

ดงัน้ี 

แนวคิดของ Grotberg (1995) มองวา่ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นกระบวนการหน่ึงจะมี
ความเก่ียวกบัขอ้งกบั 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ การส่งเสริมการใหมี้แหล่งสนบัสนุนทางสังคม (ฉนัมี) การมี
จิตใจท่ีแขง็แกร่ง (ฉนัเป็น) และการมีทกัษะทางสังคม รวมทั้งการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น (ฉนั
สามารถ) ซ่ึงความยดืหยุน่ทางอารมณ์มีความสัมพนัธ์กบัการพฒันาและความงอกงามของมนุษย ์
โดยความยดืหยุน่ทางจิตใจมีองคป์ระกอบส าคญัหลายดา้น  นอกจากน้ี Grotberg (1995, อา้งถึงใน
นิธิพฒัน์ เมฆขจร, 2563) ยงัไดศึ้กษา องคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจ ซ่ึงเป็นคุณลกัษณะ
ภายในตวับุคคล เป็นบุคลิกภาพท่ีเขม้แขง็ในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค เป็นความรู้สึก 
ทศันคติ และความเช่ือเก่ียวกบัตนเอง พบวา่ มีองคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น และในแต่ละดา้น มี 5 
คุณลกัษณะ พอสรุปไดด้งัน้ี 

ด้านที ่1 I HAVE (ฉนัมี) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวกบัสังคมและการสนบัสนุนจากบุคคล
รอบขา้ง (Social and Interpersonal support) เช่น มีคนรอบขา้งท่ี รักและไวไ้จ มีกฎเกณฑ ์ระเบียบ 
ในครอบครัว ในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นมีตวัแบบ ในการท าส่ิงท่ีถูกตอ้ง มีอิสระทางความคิดและ
พฤติกรรม มีคนท่ีช่วยเหลือเม่ือเราเจบ็ป่วย หรือตอ้งการเรียนรู้  
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1.1 การมีความไวว้างใจในสัมพนัธภาพเป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากการไดรั้บความรักความ
สนใจและการช่วยเหลือผูอ่ื้น 

1.2 การมีหลกัปฏิบติัและกฎเกณฑ์ต่าง ๆ การเปิดโอกาสใหบุ้คคลไดเ้รียนรู้ความคาดหวงัท่ี
ผูอ่ื้น และเรียนรู้ขอ้ผดิพลาดจากการกระท าของตนเอง อาทิ การลงโทษ การให้อภยั และการไดรั้บ
ค าชมเชย 

1.3 การมีตวัแบบหรือบุคคลท่ีเป็นตวัแบบไดเ้ป็นบุคคลท่ีจะเป็นตน้แบบไดน้ั้น ตอ้งเป็นผู ้
แสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนา ทั้งดา้นศีลธรรม จริยธรรม และยอมรับไดท้ั้งภายในและภายนอก 
เพื่อปรับตวัให้เขา้กบัผูอ่ื้น สามารถอยูร่่วมกบัสังคมได ้

1.4 การไดรั้บการสนบัสนุนใหมี้อิสระในการกระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง เป็นการพึ่งพา
ตนเอง โดยไดรั้บโอกาสหรือการสนบัสนุนใหก้ระท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเอง เป็นอิสระ และขอความ
ช่วยเหลือไดเ้ม่ือยามจ าเป็น 

1.5 การเขา้ถึงแหล่งบริการดา้นสุขภาพ การศึกษา สวสัดิภาพ และความปลอดภยัในชีวติ 
เป็นแหล่งท่ีสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการขั้นพื้นฐานทางสังคมของบุคคล และการบริการต่าง 
ๆ จากรัฐ 

ด้านที ่2 I AM (ฉนัเป็น) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงใจ (Inner strength) ท่ีมีในตวั
บุคคล เช่น การเป็นคนท่ีผูอ่ื้นชอบและรักได ้เป็นคนท่ีมีความสุขท่ีไดท้  าดีกบัผูอ่ื้นเป็นคน ท่ีเคารพ
ตวัเองและผูอ่ื้นเป็นคนท่ีเตม็ใจรับผดิชอบในส่ิงท่ีกระท า เป็นคนท่ีเช่ือวา่ส่ิงต่าง ๆจะดีข้ึน 

2.1 ความสามารถเป็นท่ีรัก การไดมี้ความรู้สึกท่ีดีต่อผูอ่ื้นและรู้วา่ผูอ่ื้น มีความรู้สึกดีต่อ
ตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ และสามารถรับรู้วา่ตนเป็นท่ีรักของบุคคลรอบขา้ง และสามารถแสดง
ความรู้สึกรักใหแ้ก่ผูอ่ื้นได ้

2.2 การเป็นผูมี้ความรัก มีความเขา้ใจอยา่งร่วมรู้สึกเป็นการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่การแสดงออกถึง
ความรู้สึกต่อผูอ่ื้นการรอบท่ีมีทกัษะทางสังคมในการสร้างสัมพนัธภาพดีแก่คนรอบขา้ง ท่ีช่วยเหลือ
และสนบัสนุนต่อการใหก้ าลงัใจแก่ตน 

2.3 ความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นการรับรู้วา่ตนเองมีความส าคญัและ มีความภูมิใจใน
ความสามารถของตนเองท่ีกระท าลงไป โดยมีความมัน่ใจในความสามารถและคุณค่าของตนเอง ซ่ึง
จะเป็นคุณสมบติัท่ีส าคญัท่ีท าใหต้นเองสามารถยนืหยดัอยูไ่ดแ้ละพร้อมเผชิญกบัปัญหา 

2.4 การเป็นอิสระและรับผดิชอบต่อการการะท าของตนเอง เป็นการท่ีตนไดรั้บอิสระท่ีจะ
กระท าส่ิงต่าง ๆ ตามแบบของตวัเองตามความสามารถของตนและเป็นท่ียอมรับของบุคคลอ่ืน 
รวมทั้งยอมรับผลการกระท าของตนแมว้า่จะมีขอ้ผดิพลาด แต่สามารถแกไ้ขปัญหานั้น ๆ ได ้
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2.5 การเป็นผูมี้ความหวงั ศรัทธา และเช่ือมัน่ในความถูกตอ้ง มีความรู้สึกเช่ือมัน่ในตนเอง 
รู้จกัผดิชอบชัว่ดี เช่ือในความดี ความถูกตอ้ง และน ามาใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตตามความ
เช่ือของศาสนาท่ีตนนบัถือ 

ด้านที ่3 I CAN (ฉนัสามารถ) เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคคลรอบขา้ง และการมี
ทกัษะในการจดัการปัญหา (Interpersonal and problem-solving skills) เช่น ความสามารถในการพูด
กบัคนอ่ืนในสั่งท่ีรบกวนจิตใจได ้สามารถหาวถีิทางท่ีจะแกปั้ญหา สามารถควบคุมตนเองไดเ้ม่ือ
รู้สึกโกรธมาก ผดิหวงัมาก สามารถประเมินไดว้า่เม่ือไหร่ควร จะพูดกบัใคร ท าอะไรสามารถคน้หา
ใครบางคนท่ีจะช่วยเหลือในยามท่ีตอ้งการ 

3.1 ความสามารถในการส่ือสาร ความสามารถของบุคคลในการบอกความคิด และ
ความรู้สึกกบัผูอ่ื้นและสามารถรับรู้ในส่ิงท่ีผูอ่ื้นบ่งบอกอะไรกบัเรา และสามารถเขา้ใจใน การ
กระท าของตนเองท่ีไดแ้สดงออกไป 

3.2 ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา ความสามารถในการประเมินสภาพและขอบเขตของ
ปัญหาเพื่อน าไปสู่การวางแผนในการแกไ้ขปัญหานั้น ๆ และสามารถอดทนต่อปัญหาและมี
ความสามารถจดัการกบัปัญหานั้น ๆ ไดส้ าเร็จลุล่วง 

3.3 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแรงผลกัดนัต่าง ๆ เป็นความสามารถในการ
รับรู้ความรู้สึกของตนเอง และสามารถอธิบายออกมาเป็นค าพูดไดโ้ดยไม่ท าร้ายผูอ่ื้น 

3.4 ความสามารถในการประเมินอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นเป็นความสามารถรับรู้อารมณ์
ท่ีเป็นอยูข่องตนเอง รวมทั้งอารมณ์ของผูอ่ื้น เพื่อทราบสถานการณ์และรอดพน้จากปัญหานั้นได ้

3.5 ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพท่ีจริงใจ เป็นความสามารถ ของบุคคลท่ีแสดงถึง
ความรู้สึกเป็นมิตร มองโลกในแง่ดี และสามารถช่วยเหลือ มีการแลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนัในยามมี
ปัญหาและร่วมแกไ้ขร่วมกนั 

Davis (1999, อา้งถึงใน นิธิพฒัน์ เมฆขจร, 2563) ไดก้ล่าวถึงคุณลกัษณะส าคญัของผูท่ี้มี

ความยดืหยุน่ทางจิตใจ โดยสรุปวา่ ผูท่ี้มีความยดืหยุน่ทางใจ จะตอ้งประกอบดว้ยความสามารถ 6 

ประการ ดงัต่อไปน้ี 

1. ความสามารถทางดา้นร่างกาย (Physical competence) ไดแ้ก่ การมีสุขภาพท่ีดี มีอารมณ์

ราบร่ืน สามารถปรับตวัเขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม มีปฏิกิริยาสนองตอบทางอารมณ์เพียงเล็กนอ้ยถึงปาน

กลาง เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ใหม่ๆ 

2. ความสามารถทางดา้นสังคมและสัมพนัธภาพ (Social and relation competence) ไดแ้ก่ 

ความสามารถในการพฒันาและรักษาไว ้มีความไวว้างใจ มีความสามารถและมีโอกาสในการ
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ช่วยเหลือบุคคลท่ีสามารถให้ความช่วยเหลือตนเอง มีความสามารถในการตระหนกัรู้ และแสดง

บทบาทท่ีมีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น 

3. ความสามารถทางดา้นการรู้คิด (Cognitive competence) ไดแ้ก่ ความสามารถในการ

วางแผน การแกไ้ขปัญหา มองอนาคตอยา่งมีความหวงั มองโลกในแง่ดี มีความเช่ือในการควบคุม

ตนเอง มีความเช่ือวา่ทุกคนสามารถประสบความส าเร็จ และมีความสามารถในการประเมินการรู้คิด

ท่ีเพียงพอและตรงตามความเป็นจริง 

4. ความสามารถทางดา้นอารมณ์ (Emotional competence) ไดแ้ก่ ความสามารถในการ

ควบคุมอารณ์ มีความอดทนพร้อมท่ีจะรอคอยโอกาส มองเห็นคุณค่าในตนเองตามความเป็นจริง 

และมีความสามารถในการสร้างอารมณ์ขนั 

5. ความสามารถทางดา้นคุณธรรม (Moral competence) ไดแ้ก่ การช่วยเหลือบุคคลอ่ืน มี

ความรับผดิชอบต่อสังคม มีความเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น มีความผกูพนัและมีส่วนร่วมในสังคม 

6. ความสามารถทางดา้นจิตวิญญาณ (Spiritual competence) ไดแ้ก่ การมีศรัทธา มีศีลธรรม 

เช่น ความซ่ือสัตย ์มองเห็นความหมายในชีวติ มีความยติุธรรม นบัถือตนเอง และการมองเห็น

คุณค่าในตนเอง 

สรุปไดว้า่ ผูท่ี้มีความยดืหยุน่ทางจิตใจ มีคุณลกัษณะส าคญัทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ

ดา้นอารมณ์ การรู้คิด และดา้นจิตวิญญาณ เช่น มีสุขภาพดี มีอารมณ์มัน่คง มีอารมณ์ขนัเห็นคุณค่า

ในตนเอง มีเป้าหมายในชีวติ มีความกระตือรือร้น มีทกัษะในการแกปั้ญหา และสามารถอยูร่่วมกบั

ผูอ่ื้นไดอ้ยา่งเหมาะสม เป็นตน้ 

ประเวช ตนัติพิวฒันสกุล (2551) กล่าวถึง ความยดืหยุน่ทางจิตใจวา่เป็นกระบวนการ

ปรับตวัภายใตส้ถานการณ์ในแง่ลบ เป็นการฟ้ืนตวัข้ึนจากความยุง่ยาก รุนแรง ไม่ไดห้มายความวา่

บุคคลนั้น ๆ จะไม่รู้สึกเครียดกบัปัญหาท่ีเผชิญอยู ่แต่บุคคลนั้นยงัคงรับรู้ไดถึ้งความเจ็บปวด เศร้า

โศก แต่บุคคลนั้นสามารถท่ีจะยนืหยดัฝ่าฟันปัญหาผา่นไปได ้โดยการเสริมสร้างความยืดหยุน่ทาง

จิตใจทางใจยงัอาจเกิดข้ึนไดจ้ากองคป์ระกอบ 4 ประการ ไดแ้ก่ 

1. รู้สึกดีกบัตวัเอง (Sense of self) คนเราเม่ือรู้สึกดีกบัตวัเอง มีประสบการณ์ท่ีดีในวยัเด็ก 
ไดรั้บความรักความเขา้ใจอยา่งสม ่าเสมอจะกลายเป็นตน้ทุนทางใจท่ีแขง็แรงเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ 
อาจกล่าวไดว้า่ความรู้สึกดีกบัตวัเองเกิดข้ึนเม่ือมีประสบการณ์ชีวติท่ีดี ไดท้  าในส่ิงท่ีดี มองโลกใน
แง่ดี และท่ีส าคญัเม่ือคน้พบความถนดั ก็ไดบ้่มเพาะพฒันาความถนดันั้นจนกลายเป็นความส าเร็จท่ี
ภาคภูมิใจ คนเราไม่สามารถเปล่ียนประสบการณ์ชีวติในวยัเด็ก ไม่สามารถเลือกไดว้า่จะเกิดอะไร
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ข้ึนบา้งในชีวติ แต่เราสามารถฝึกมองโลกแง่ดี และคน้หาความถนดัของตนเอง เพื่อบ่มเพาะเป็น
ความส าเร็จให้ภาคภูมิใจ และเราเลือกไดท่ี้จะท าความดี เพื่อสร้างความรู้สึกดี และความภาคภูมิใจ
ใหก้บัตนเอง การสร้างความเขม้แขง็ทางใจ ดว้ยการสร้างความรู้สึกดีกบัตวัเอง จึงเป็นการฝึกฝน
ตนเองใหรู้้จกัมองโลกแง่ดี คน้หาท าความรู้จกัตวัเอง และพฒันาความถนดัท่ีมีอยูจ่นกลายเป็น
ความส าเร็จท่ีตนภาคภูมิใจ 

2. จดัการชีวิตได ้(Sense of control) ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติมาจากหลายสาเหตุท่ีเราไม่
สามารถควบคุมไดโ้ดยตรง คนเราจึงตอ้งพบกบัเร่ืองท่ีชอบและไม่ชอบอยูเ่สมอ ความรู้สึกวา่ตนเอง 
'จดัการชีวิตได'้ เกิดข้ึนเม่ือเรามีความเช่ือมัน่ในทกัษะการแกปั้ญหาและการจดัการอารมณ์ของ
ตวัเอง มีความสุขความพอใจในชีวติตลอดจนเช่ือมัน่วา่แมจ้ะตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแย ่ก็จะยงั
สามารถเลือกทางเดินท่ีคิดวา่ดีท่ีสุดในสถานการณ์ขณะนั้นได ้เรียนรู้ท่ีจะยอมรับบางส่ิงบางอยา่งท่ี
เปล่ียนแปลงแกไ้ขไม่ได ้และมีความอดทนมุ่งมัน่ในการลงมือท าในส่ิงท่ีท าได ้จนบรรลุผลท่ี
ตอ้งการการสร้างความเขม้แขง็ทางใจ ดว้ยการสร้างความเช่ือมัน่ในทกัษะการจดัการชีวติเป็นการ
ฝึกฝนตวัเองให้รู้จกัยอมรับความเป็นจริงของชีวติ หรือท าใจในส่ิงท่ีไม่อาจเปล่ียนแปลงได้
ขณะเดียวกนัก็มีความมุ่งมัน่อดทนท่ีจะลงมือท าในส่ิงท่ีท าไดจ้นประสบผลส าเร็จ เรียนรู้ท่ีจะจดัการ
อารมณ์ของตนเองอยา่งถูกตอ้ง และมีทกัษะในการจดัการปัญหาท่ีสร้างสรรค ์

3. มีสายสัมพนัธ์เก้ือหนุน (Sense of connection) ก าลงัใจในการฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรค
ของชีวติ คือการท่ีคนใกลชิ้ดมอบความรักความเขา้ใจ คอยเป็นก าลงัใจให ้สายสัมพนัธ์เก้ือหนุนจึง
เป็นหวัใจส าคญัประการหน่ึงของความเขม้แขง็ทางใจการสร้างความเขม้แขง็ทางใจ ดว้ยสาย
สัมพนัธ์เก้ือหนุน เป็นการเรียนรู้ท่ีจะพฒันาความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง ใหมี้ทกัษะการส่ือสาร
ท่ีดี มีความขา้ใจท่ีดี สามารถมอบความรักความเมตตา ความไวว้างใจแก่กนัและกนั สายสัมพนัธ์
เก้ือหนุนจึงเป็นป ระหน่ึงแหล่งก าลงัใจอนัทรงพลงัในการต่อสู้ชีวติ แมใ้นยามท่ีตอ้งพบกบั
สถานการณ์วกิฤตอนัยากจะฝ่าฟัน 

4. มีจุดหมายในชีวติ (Sense of purpose) คนเราจะมีพลงัในการฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรค
ไดดี้ยิง่ข้ึน เม่ือมีจุดมุ่งหมายในชีวติ โดยเฉพาะหากจุดหมายนั้นไม่ไดเ้ป็นไปเพื่อตวัเองแต่เพียงอยา่ง
เดียวความสามารถในการด าเนินชีวติอยา่งมีจุดมุ่งหมาย การรู้สึกวา่ตนก าลงักา้วไปสู่เป้าหมายท่ีมี
คุณค่า จะช่วยใหเ้รามองเห็นวา่ ปัญหาของเราเป็นเพียงส่วนเล็ก ๆ เม่ือเทียบกบัปัญหาอ่ืน ๆ และมนั
จะผา่นไป ในขณะท่ีเราเดินหนา้ไปสู่จุดหมายท่ีตอ้งการการสร้างความเขม้แขง็ทางใจดว้ยการมี
จุดหมายในชีวติ เป็นวธีิฝึกฝนตนเองใหมี้เป้าหมายในการด าเนินชีวติอยูเ่สมอ ตลอดจนเป็นการ
เรียนรู้ท่ีจะตั้งเป้าหมายใหเ้หมาะสมในทุกสถานการณ์ แมใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นลบ ก็ยงัสามารถ
ตั้งเป้าหมายเชิงบวกท่ีตอ้งการไปใหถึ้งได ้
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กรมสุขภาพจิต (2563) ไดใ้ห้นิยามความยดืหยุน่ทางจิตใจไวว้า่ เป็นกระบวนการปรับตวั

และฟ้ืนตวัเม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ยากล าบากหรือวกิฤตไดส้ าเร็จ โดยภาวะวกิฤตนั้นเป็น

เหตุการณ์ท่ีบุคคลนั้นไม่เคยพบมาก่อน ไม่คาดคิดวา่จะเกิดข้ึน ไม่ทนัตั้งตวั เตรียมตวั เตรียมใจ โดย

เม่ือผา่นพน้วกิฤตนั้นแลว้ บุคคลยงัสามารถยกระดบัความคิด และจิตใจ จนสามารถด าเนินชีวติไป

ในทางท่ีดีข้ึนดว้ย โดยในเชิงวชิาการแลว้ กรมสุขภาพจิตไดว้เิคราะห์รวบรวมองคค์วามรู้จากต ารา

และงานศึกษาทั้งในและต่างประเทศ และศึกษาวจิยัอยา่งเป็นขั้นตอน ประกอบกบัประสบการณ์ใน

หลายพื้นท่ีหลายสถานการณ์วกิฤต และสรุปองคป์ระกอบความยดืหยุน่ทางจิตใจออกเป็น 3 

ประการ ดงัน้ี 

1. อึด คือ ดา้นความมัน่คงทางอารมณ์ การมีจิตใจท่ีไม่อ่อนไหวง่าย ทนต่อแรงกดดนั มี

วธีิการท่ีจะดูแลจิตใจใหท้นอยูไ่ดส้ามารถจดัการกบัอารมณ์ ความรู้สึกทุกขข์องตวัเองได ้ใน

สถานการณ์ท่ีกดดนั 

2. ฮึด คือ ดา้นก าลงัใจ มีความมุ่งมัน่ไม่ทอ้ถอยมีความหวงัและก าลงัใจ มีแรงใจท่ีจะด าเนิน

ชีวติต่อไปภายใตส้ถานการณ์ท่ีกดดนั ซ่ึงก าลงัใจน้ีอาจจะมาจากการสร้างก าลงัใจดว้ยตวัเองหรือคน

รอบขา้งก็ได ้

3. สู้ คือ ดา้นการจดัการกบัปัญหา การมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา และมีแนวทางในการ

แกไ้ขปัญหาการต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มัน่ใจและพร้อมท่ีจะเอาชนะปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดจาก

สถานการณ์วกิฤต ซ่ึงความมัน่ใจน้ีเกิดจากการตระหนกัในความสามารถหรือทกัษะของตนเอง คิด

วา่ฉนัท าได ้ฉนัแกปั้ญหาน้ีได ้และมีทกัษะในการแสวงหาความรู้และเขา้ถึงความช่วยเหลือหรือ

ปรึกษา 

Martin Seligman (2022: Online) เสนอกรอบแนวคิดเก่ียวกบัจิตวทิยาเชิงบวกเก่ียวกบัความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจท่ีเป็นท่ีรู้จกักนัอยา่งแพร่หลายอีกแนวทางหน่ึง คือโมเดล 3Ps ของเซลิกแมน 

(Seligman’s 3Ps model) โดยมีแนวคิดวา่คนท่ีมองโลกในแง่ดีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจจะสามารถ

ฟ้ืนตวัจากเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายได ้และเร่ิมตน้ชีวติไดอี้ก ท าใหบุ้คคลท่ีมองโลกในแง่ดีประสบ

ความส าเร็จในชีวติในการท างาน ในการเรียนและการแข่งขนั ตลอดจน มีสุขภาพกายและจิตท่ีดี 

โดยปฏิกิริยาทางอารมณ์ 3 อยา่งคือความเป็นตนเอง ความครอบคลุม และความคงทน เป็นส่ิงท่ี

เป็นไปโดยอตัโนมติั ท าให้ บุคคลสามารถพฒันาความยดืหยุน่ทางจิตใจ ความสามารถในการ

ปรับตวั และเรียนรู้เพื่อรับมือกบัความทา้ทายในชีวติไดดี้ข้ึน 
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โดยงานวิจยัฉบบัน้ีจะอา้งอิงตามแนวคิดของ Grotberg โดยใชค้  าวา่ Resilience หรือ ความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจ เน่ืองจากส่ือความหมายถึงความสามารถของบุคคลในการเผชิญอุปสรรค ฟันฝ่า

และกา้วผา่นอุปสรรค และหลงัจากนั้นจะเกิดความเขม้แข็ง งอกงามข้ึนได ้หลงัจากผา่น

ประสบการณ์ความทุกขย์ากนั้น อนัเป็นความสามารถท่ีมีอยูใ่นตวับุคคลและสามารถฝึกฝนได ้

องคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ดา้น มี 5 คุณลกัษณะนั้น 

มีความเหมาะสมและครอบคลุม ซ่ึงเหมาะสมกบับริบทของงานวจิยั ในการเสริมสร้างความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ใหส้ามารถใหผ้า่นพน้วกิฤตในช่วงเวลาของการถูกเลิก

จา้ง อดทนต่อปัญหา มีแรงใจ มีศรัทธา มองเห็นคุณค่าและความสามารถในตนเอง มองเห็น

ความหวงั สามารถจดัการอารมณ์ จดัการปัญหา มีมุมมองใหม่ๆ มองเห็นโอกาสและมุ่งสู่เป้าหมาย

ของตนต่อไป 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
Moorhouse and Caltabiano (2007) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ของความยดืหยุน่ทางจิตใจและ

การถูกเลิกจา้ง ในประเด็นของการส ารวจความเส่ียงและการป้องกนัอิทธิพลของภาวะซึมเศร้าและ
ความมุ่งมัน่มนการหางานท า โดยศึกษาในผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาทั้งหมด 88 คน ช่วงอาย ุ16 ถึง 58 ปี  
ระยะเวลาวา่งงานอยูร่ะหวา่ง 1 ถึง 24 เดือนข้ึนไป เพื่อศึกษาเก่ียวกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของ
ผูใ้หญ่ในบริบทของความทุกขย์ากล าบากท่ีเกิดจากการวา่งงาน โดยใชแ้บบวดั Resilience Scale, 
Depressed Mood และ Assertive Job Hunting Survey  ผลการวจิยัพบวา่ ส าหรับผูท่ี้วา่งงานซ่ึงมี
ความยดืหยุน่ทางจิตใจจะเกิดภาวะซึมเศร้านอ้ยลงแมว้า่จะหางานท ามานาน ความยืดหยุน่ทางจิตใจ
ส่งผลเชิงบวกต่อความแน่วแน่ในการหางาน  และสามารถป้องกนัผลเสียทางจิตใจจากการวา่งงาน
ได ้ผูท่ี้ขาดความยดืหยุน่ทางจิตใจจะมีภาวะซึมเศร้ามากกวา่ โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือระยะเวลาผา่นไป
ก็ยิง่มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้ามากข้ึนเท่านั้น สอดคลอ้งกบั (McKee-Ryan et. al, 2005) ไดร้ายงาน
ไวว้า่ความยดืหยุน่ช่วยใหบุ้คคลรับมือกบัความทุกขย์ากของการวา่งงานและลดโอกาสของภาวะ
ซึมเศร้าดว้ยความลม้เหลวซ ้ า ๆในการหางาน ตวับ่งช้ีน้ีสอดคลอ้งกบัรูปแบบการรับมือกบัการ
สูญเสียงาน (Latack et al., 1995; McKee-Ryan & Kinicki, 2002) ซ่ึงตั้งขอ้สังเกตวา่การประเมิน
ความรู้ความเขา้ใจเป็นส่ือกลางระหวา่งการวา่งงานกบัความผาสุกทางจิตใจ ผูว้า่งงานท่ีมีคุณสมบติั
ยดืหยุน่คือมีการพึ่งพาตนเอง มีความเป็นอิสระ มีความมุ่งมัน่ มีไหวพริบ มีความพากเพียร และมี
ทศันคติในแง่บวกมีแนวโนม้ท่ีจะหางานไดร้วดเร็วและแน่วแน่ในการหางาน ขอ้เสนอแนะจาก
งานวจิยัแนะน าการสนบัสนุนดา้นการใหก้ารปรึกษาทางจิตวทิยาเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทาง
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จิตใจพร้อมกบัการยกระดบัมาตรฐานสนบัสนุนการฝึกอบรมการหางานโดยบริการเครือข่ายงาน
เป็นส่ิงจ าเป็นต่อกลุ่มประชากรในการวจิยั 

Lyche (2012) ไดศึ้กษาความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานท่ีถูกเลิกจา้ง ความผกูพนัธ์ต่อ
อาชีพ และการกลบัคืนสู่สภาพปกติ ของพนกังานท่ีเคยถูกเลิกจา้ง จ  านวน 197 คน โดยเคยเป็น
พนกังานประจ า ในขณะวิจยัตอ้งไดง้านแลว้ใหม่ไม่ต ่ากวา่ 1 เดือน อายุระหวา่ง 25-60 ปี เพื่อศึกษา
เก่ียวกบัการรับมือกบัอารมณ์ในช่วงถูกเลิกจา้ง และอิทธิพลของการท่ีบริษทัปฏิบติัต่อพนกังาน
ในขณะด าเนินการเลิกจา้ง รวมถึงลกัษณะส่วนบุคคล เช่น ความยดืหยุน่ หรือความผกูพนัธ์ต่ออาชีพ
ท่ีส่งผลการกลบัคืนสู่ภาวะเดิม โดยใชแ้บบวดั Connor-Davidson Resilience Scale และแบบวดั The 
Occupational Engagement Scale-Worker (OES-W) ท่ีพฒันาข้ึนเอง ผลการวจิยัพบวา่ การปฏิบติั
อยา่งดีของนายจา้งในระหวา่งด าเนินการเลิกจา้ง ส่งผลต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานท่ี
สูงข้ึน รวมถึงอาการทางอารมณ์ท่ีลดลงในช่วงเวลาวา่งงาน โดยอาการทางอารมณ์เป็นลบอยา่ง
ชดัเจนในบุคคลท่ีรู้สึกวา่ไดรั้บการปฏิบติัอยา่งไม่ดีจากบริษทั และความยดืหยุน่ทางจิตใจ เป็นปัจจยั
ท่ีส าคญัมากในการรับมือทางอารมณ์ ซ่ึงบุคคลท่ีมีความยดืหยุน่ทางจิตใจมากข้ึนจะสามารถจดัการ
กบัอารมณ์ไดดี้ข้ึน 

Victor (2016) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของการวา่งงานและความยดืหยุน่ทางจิตใจ
เพื่อทดสอบเก่ียวกบัการมองโลกในแง่ดีในสภาวะท่ีบุคคลมีความล าบาก โดยศึกษาในผูว้า่งงานชาว
โปรตุเกส จ านวน 298 คน ก าหนดคุณสมบติักลุ่มตวัอยา่งใหมี้ความแตกต่างกนัในเร่ืองเพศ 
สถานภาพสมรส และระดบัการศึกษา ผลการศึกษาพบวา่บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีใชค้วามทา้ทาย
การถูกเลิกจา้งในการพฒันาความยดืหยุน่ทางจิตใจ เพื่อรับมือกบัความทุกขย์าก ลดการรับรู้ถึงการ
ขาดสุขภาวะ นอกจากน้ี ผลการศึกษาน้ียงัแสดงใหเ้ห็นวา่การมองโลกในแง่ดีต ่าท าให้การ
เปล่ียนแปลงของสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงคใ์นทางท่ีดีนั้นยากข้ึน ความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็น
ความสามารถในเชิงบวกของบุคคลท่ีจะฟ้ืนตวัจากความทุกขย์าก ความไม่แน่นอน ความขดัแยง้ 
และความลม้เหลว ทั้งยงัสร้างการเปล่ียนแปลงเชิงบวกให้บุคคลมีความรับผดิชอบต่อชีวติและ
กา้วหนา้มากข้ึน การวิจยับ่งช้ีใหเ้ห็นวา่ทั้ง ๆท่ีบุคคลตกอยูภ่ายใตส้ภาพวะเดียวกนั แต่มีสภาพจิตใจ
ท่ีแตกต่างกนัมากเน่ืองจากการมีคุณลกัษณะของความยดืหยุน่ทางจิตใจท่ีแตกต่างกนั  ขอ้เสนอแนะ
ในทางปฏิบติันั้นควรจะเนน้ในเร่ืองการสนบัสนุนการพฒันาความยดืหยุน่ทางในประชากรท่ีถูกเลิก
จา้งอยา่งเร่งด่วน เน่ืองจากอตัราการวา่งงานยงัคงเติบโตและส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิต  

Denise W. James (2022) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีกระตุน้ความยดืหยุน่ทางจิตใจในนิสิตปริญญา
โทชายชาวแอฟริกาอเมริกนัในหลกัสูตรจิตวทิยาการปรึกษา โดยเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ กลุ่ม
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ตวัอยา่งคือ กลุ่มตวัอยา่งส าหรับการศึกษาน้ีคือชายแอฟริกนัอเมริกนัท่ีระบุตวัเอง 10 คน ท่ีก าลงั
ลงทะเบียนในโปรแกรมการใหก้ารปรึกษาท่ีไดรั้บการรับรองจาก CACREP ในมหาสมุทร
แอตแลนติกกลาง ประเทศสหรัฐอเมริกา ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาแต่ละคนประสบกบัความเครียด หรือ
ความทา้ทายในขณะท่ีก าลงัศึกษา เคร่ืองมือในการวิจยัเป็นการรวบรวมการสัมภาษณ์รายบุคคลการ
สนทนากลุ่ม และแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา่ปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
ไดแ้ก่ ความตั้งใจแน่วแน่ต่อจุดมุ่งหมายในการศึกษาส่งผลในทางบวกในการเอาชนะสถานการณ์ท่ี
ตึงเครียดและความทา้ทายท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการศึกษา ความตระหนกัในการเป็นผูท่ี้จะสร้าง
ผลกระทบในเชิงบวกต่อผูอ่ื้นเป็นแรงผลกัดนัใหมี้ความทะเยอทะยานในการส าเร็จการศึกษา การ
พูดกบัตวัเองในเชิงบวกเป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะช่วยใหมี้แรงจูงใจในการศึกษาต่อไป สามารถสร้าง
ความมัน่ใจ ท าใหมี้จิตใจและความแขง็แกร่งท่ีในขณะท่ีประสบความกดดนัในการศึกษา การ
สนบัสนุนของอาจารยแ์ละการจากครอบครัว และการอธิษฐานตามพระคมัภีร์และการท าสมาธิช่วย
สนบัสนุนดา้นพลงัใจ 

จากผลการศึกษาขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจส่งผลเชิงบวกต่อสภาพ
จิตใจ และการปรับตวัสู่สภาวะปกติของผูท่ี้ประสบภาวะวา่งงาน ผูว้า่งงานท่ีมีความยดืหยุน่ทาง
จิตใจจะสามารถรจดัการกบัอารมณ์ไดดี้ มีภาวะซึมเศร้าและวติกกงัวลนอ้ย สามารถฟ้ืนตวัจากความ
ทุกขย์าก ความไม่แน่นอน ความขดัแยง้ และความลม้เหลว ทั้งยงัสร้างการเปล่ียนแปลงเชิงบวกให้
บุคคลมีความรับผดิชอบต่อชีวติ มีความตั้งใจแน่วแน่ต่อการหางานและเป้าหมายของตนเอง ทั้งยงั
ส่งเสริมใหค้นขอบเขตของความเขม้แขง็มากกวา่คนทัว่ไป การวจิยัขา้งตน้ยงับ่งช้ีการสนบัสนุน
ทางดา้นสุขภาพจิตโดยการส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจเป็นส่ิงท่ีส าคญัอยา่งยิง่และมีความ
เร่งด่วนในสภาวะท่ีการถูกเลิกจา้งงานยงัเติบโตอยูใ่นปัจจุบนั และเพื่อเป็นการป้องกนัผลกระทบ
ทางดา้นสุขภาพจิต 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยาทฤษฎเีน้นทางออก
ระยะส้ัน  

ประวตัิและความเป็นมาของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 

การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  (Solution-focused brief therapy: SFBT) 

เป็นทฤษฎีการปรึกษาในกลุ่ม Postmodern (Corey, 2009) และพฒันามาจากแนวคิดการปรึกษา

เชิงกลยทุธ์ เป็นการบ าบดัท่ีมีแนวคิดมุ่งถึงอนาคตมากกวา่เร่ืองของอดีต มีเป้าหมายท่ีชดัเจนและใช้
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ระยะเวลาเพียงสั้นๆในการบ าบดั โดยมุ่งเนน้ถึงผลท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตและท าใหเ้กิดการ

เปล่ียนแปลงท่ีย ัง่ยนื  

การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น  ไดมี้การคิดคน้ข้ึนคร้ังแรกในช่วงปี ค.ศ.

1970 โดย Steve De Shazer นกัสังคมสงเคราะห์และ Insoo Kim Berg ซ่ึงเป็นนกัสังคมสงเคราะห์

เป็นผูร่้วมงานและภรรยาของ De Shazer ซ่ึงเป็นชาวเกาหลีโดยก าเนิด ทั้งคู่เป็นผูริ้เร่ิมและเป็นผูน้ า

เก่ียวกบัทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-Focused Brief Therapy: SFBT) ในช่วงปลายปีค.ศ. 

1970 ขอ้สมมติฐานเบ้ืองตน้ของ De Shazer เช่ือวา่มนุษยเ์ป็นผูมี้ความสามารถมีสุขภาพกายและจิต

ท่ีสมบูรณ์สามารถสร้างสรรคห์รือสามารถท่ีจะหาค าตอบเพื่อเสริมสร้างชีวติของตนเอง ส าหรับผูม้า

รับการปรึกษาส่วนใหญ่ท่ีมาขอรับการปรึกษานั้นจะมาพร้อมกบัปัญหาของเขาแต่ผูม้ารับการ

ปรึกษาก็จะรู้วา่ตอ้งท าอะไรเพื่อแกไ้ขปัญหาหรือความทุกขใ์จนั้น โดยผูม้ารับการปรึกษาอาจมี

ค าตอบท่ีเขาคิดวา่จะเป็นทางออกของปัญหาของเขาเองอยูแ่ลว้แต่อาจยงัไม่แน่ใจหรือยงัตดัสินใจ

ไม่ได ้และโดยส่วนใหญ่แลว้ผูม้ารับการปรึกษามกัจะรู้วา่ตน้เหตุของปัญหาเขาคืออะไร มีความ

เป็นมาอยา่งไร ผูใ้หก้ารปรึกษานั้นจะตอ้งมีส่วนช่วยใหผู้ม้ารับการปรึกษาไดรู้้จกัความสามารถหรือ

สมรรถนะของผูรั้บการปรึกษา เพื่อจะไดใ้ชค้วามสามารถ ความรู้ ท่ีผูม้ารับการปรึกษามีอยูม่าใชใ้ห้

เกิดประโยชน์ต่อตวัเอง โดยผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถท าหนา้ท่ีเป็นสะพานท่ีจะช่วยให้ผูม้ารับการ

ปรึกษาเปล่ียนมุมมองจากการท่ีมุ่งเนน้แต่ตวัปัญหาท่ีเกิดข้ึนไปสู่การมุมเนน้การหาค าตอบหรือ

ทางออกใหม่ ๆ ท่ีคาดวา่จะเป็นไปได ้(ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2554) โดยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ

สั้นไดถู้กใชค้ร้ังแรก ณ สถาบนั Brief Family Therapy ใน Milwauke สหรัฐอเมริกา และถูก

น าไปใชท้ัว่โลกในเวลาต่อมา ปัจจุบนัไดรั้บความนิยมเพราะเป็นวธีิการปรึกษาระยะสั้นท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัการเปล่ียนแปลงมากกวา่เพียงแค่พยายามจะแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึน การปรึกษาตามทฤษฎีเนน้

ทางออกระยะสั้นเช่ือวา่ทุกคนนั้นมีความสามารถในการท่ีจะก าหนดเป้าหมายของตนเอง ซ่ึง

เป้าหมายของแต่ละคนมีความเฉพาะตวัและตอ้งก าหนดเป้าหมายดว้ยคนๆ นั้นเองเท่านั้น 

(Prochaska & Norcross, 2007 cite in Corey, 2009) 

หลกัการและแนวคิดของทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน  
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีหลกัการอยูบ่นสมมติฐานของการมองโลกในแง่ดี ท่ีวา่มนุษย์

เตม็ไปดว้ยพลงัและศกัยภาพ และความสามารถท่ีจะคน้หาทางออก ค าตอบ หรือวธีิการ (solution) 
ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติของผูรั้บการปรึกษา บทบาทของผูใ้หค้  าปรึกษาคือการช่วยใหผู้รั้บบริการรู้ถึง
พลงัและศกัยภาพท่ีอยูใ่นตวับุคคล เช่น ความยดึหยุน่ ความกลา้หาญ และความมีปัญญาท่ีจะแกไ้ข
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ปัญหา ดว้ยการสนทนา ผูรั้บบริการเห็นภาพของตนเองวา่ก าลงัท าอะไรอยูใ่นชีวติ ความเป็นไปใน
อนาคต และอะไรท่ีจะน าพาเขาไปสู่ความส าเร็จ การใหค้  าปรึกษาท่ีเตม็ไปดว้ยความเคารพและ
ความหวงั ถูกสร้างอยูบ่นพื้นฐานมิติเชิงบวก เช่น พลงัในตวับุคคล และวธีิการหาค าตอบใหก้บั
ปัญหา (Suwan Jutasompakorn, 2020) 

แนวคิดทีส่ าคัญของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
Gerald Corey (2011, p.400) กล่าววา่ จุดเด่นเฉพาะของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นนั้น

แตกต่างจากการบ าบดัแบบดั้งเดิมท่ีเคยมีมา คือการละเวน้การใหค้วามสนใจกบัอดีต แต่จะมุ่งเนน้ท่ี
ปัจจุบนัและอนาคต นกับ าบดัจะมุ่งเนน้ในท่ีส่ิงท่ีเป็นไปได ้และใหค้วามสนใจเพียงเล็กนอ้ยในการ
ท าความเขา้ใจวา่ปัญหาเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร การช่วยเปล่ียนพฤติกรรมถือเป็นแนวทางท่ีมี
ประสิทธิภาพท่ีสุดในการช่วยเหลือเสริมสร้างชีวติของผูรั้บการปรึกษา สอดคลอ้งกบั De Shazer 
(1988, 1991) ท่ีช้ีใหเ้ห็นวา่ไม่จ  าเป็นตอ้งทราบสาเหตุของปัญหาเพื่อแกไ้ขและไม่จ  าเป็นตอ้งมี
ความสัมพนัธ์ระหวา่งสาเหตุของปัญหาและแนวทางแกไ้ข การประเมินปัญหาไม่ไดช่้วยใหเ้กิด
ความเปล่ียนแปลง ดงันั้นจึงควรเนน้ท่ีการคน้หาแนวทางแกไ้ขปัญหามากกวา่การคน้หาตน้ตอของ
ปัญหา และเนน้ท่ีการคน้หาทางแกไ้ขหลายๆแนวทาง และพิจารณาวา่ทางใดคือทางแกไ้ขท่ี
เหมาะสมส าหรับบุคคลคนหน่ึง เน่ืองจากทางท่ีเหมาะสมส าหรับคนหน่ึง อาจไม่ไดเ้หมาะสมกบัอีก
คน ในการบ าบดั ผูรั้บการปรึกษาจะเป็นผูเ้ลือกเป้าหมายท่ีตอ้งการท าใหส้ าเร็จดว้ยตนเอง (Berg & 
Miller, 1992; Gingerich & Eisengart, 2000; O’Hanlon & Weiner-Davis, 2003). 

ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นอยูบ่นพื้นฐานของการมองบุคคลในเชิงบวก มีความเขม้แขง็ 
และมีความสามารถในการสร้างแนวทางแกไ้ขท่ีสามารถยกระดบัชีวติของพวกเขาได ้แทจ้ริงแลว้
บุคคลมีความสามารถในการแกปั้ญหาท่ีมาความทา้ทายชีวติ เพียงแต่บางคร้ังอาจหลงทางหรือขาด
ความตระหนกัในความสามารถของตน แต่ไม่วา่ผูรั้บการปรึกษาจะมีลกัษณะแบบใด เม่ือเขา้สู่การ
บ าบดั มุ่งเนน้การแกปั้ญหา นกับ าบดัทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเช่ือวา่ผูรั้บการปรึกษาเป็นผูมี้
ความสามารถ บทบาทของนกับ าบดัคือการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ถึงความสามารถท่ีพวกเขามี
อยูแ่ลว้และน าไปใชใ้นการแกปั้ญหา ส่ิงส าคญัของนกับ าบดัคือกบัการสร้างความหวงัและการมอง
โลกในแง่ดีของผูรั้บการปรึกษาโดยการสร้างความคาดหวงัเชิงบวกวา่การเปล่ียนแปลงนั้นสามารถ
เกิดข้ึนได ้ท่ีโดยเนน้ท่ีความสามารถมากกวา่ส่ิงท่ีขาด เนน้จุดแขง็มากกวา่จุดอ่อน (Metcalf, 2001) 
เน่ืองจากผูรั้บการปรึกษามกัจะเขา้รับการบ าบดัในสถานะ "เชิงปัญหา" แมแ้ต่วธีิแกปั้ญหาท่ีผูรั้บการ
ปรึกษาพิจารณาก็ยงัอยูภ่ายใตพ้ลงัของปัญหาพลงั ผูรั้บการปรึกษามกัมีเร่ืองราวท่ีหย ัง่รากลึกใน
มุมมองวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในอดีตจะเป็นตวัก าหนดอนาคตของพวกเขาอยา่งแน่นอน ผูใ้หก้ารปรึกษาท่ี
เนน้การแกปั้ญหาจะตอบโตค้วามคิดเชิงลบของผูรั้บการปรึกษาดว้ยการสนทนาในแง่ดีท่ีเนน้ความ
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เช่ือในเป้าหมายท่ีท าไดแ้ละเหมาะสม ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาในการ
เปล่ียนจากปัญหาไปสู่ความเป็นไปไดใ้หม่ๆ เป้าหมายหน่ึงของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นคือการ
เปล่ียนการรับรู้ของผูรั้บการปรึกษาโดยการปรับโครงสร้างใหม่ผา่นทกัษะการใชภ้าษาของผูใ้หก้าร
ปรึกษา (Gerald Corey, 2011, p.400-401) 
 จุดเนน้ของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นคือการมุ่งเนน้ท่ีส่ิงท่ีใชไ้ดผ้ลในชีวติของผูรั้บการ
ปรึกษาซ่ึงแตกต่างอยา่งส้ินเชิงกบัแบบดั้งเดิมท่ีรูปแบบของการบ าบดัท่ีมกัจะเนน้ไปท่ีปัญหา บุคคล
มาพบนกัจิตวทิยาดว้ยเร่ืองราวท่ีตอ้งการการบ าบดั บางเร่ืองใชเ้พื่อพิสูจน์ความเช่ือของผูรั้บการ
ปรึกษาวา่ชีวติไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดห้รือท่ีแยก่วา่นั้นคือ ชีวติก าลงัออกห่างจากเป้าหมายของ
พวกเขาไปเร่ือย ๆ นกับ าบดัจะช่วยเหลือในการใหค้วามสนใจกบัรูปแบบปัญหาท่ีเกิดข้ึน และ
ส่งเสริมความหวงัดว้ยการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคน้พบขอ้ยกเวน้หรือเวลาท่ีปัญหาไม่ล่วงล ้าเขา้มา
ในชีวติของเขา (Metcalf,2544) ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมุ่งเนน้ไปท่ีการคน้หาวา่ผูรั้บการ
ปรึกษาท ายา่งไรจึงจะไดผ้ลดี ช่วยใหใ้ชค้วามรู้เหล่านั้นเพื่อขจดัปัญหาในเวลาท่ีสั้นท่ีสุดท่ีเป็นไปได ้
ระบุส่ิงท่ีใชไ้ดผ้ลและกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาท าซ ้ า ซ่ึงรูปแบบเหล่าน้ีมีความส าคญัอยา่งมาก 
(Murphy, 2008) แนวคิดหลกัคือ “เม่ือคุณรู้วา่อะไรใชไ้ดผ้ล ท ามนัใหม้ากกวา่น้ี” หากบางอยา่งใช้
ไม่ไดผ้ล ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการสนบัสนุนใหท้ าส่ิงท่ีแตกต่างออกไป ซ่ึงมกัจะเก่ียวขอ้งกบั
มองท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของตนจุดแข็งและความส าเร็จของตนเอง De Shazer (1991) กล่าวถึงการมี
ส่วนร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาในการสนทนาท่ีน าไปสู่การเล่าเร่ืองสถานการณ์ท่ีพวกผูรั้บการปรึกษา
สามารถท าไดเ้พื่อการไปสู่เป้าหมายของตน เช่น “ช่วยบอกฉนัเก่ียวกบัช่วงเวลาท่ีรู้สึกดีข้ึนแมจ้ะ
เพียงเล็กนอ้ยและเม่ือส่ิงต่าง ๆ ก าลงัด าเนินไปตามทางท่ีคุณหวงัไว”้ ซ่ึงจะส่งเสริมใหผู้รั้บการ
ปรึกษารับรู้วา่ปัญหาถูกแยกออกไปและแนวทางแกไ้ขใหม่ๆท่ีเป็นไปไดก้ าลงัเกิดข้ึน (Gerald 
Corey, 2011, p.401) 

 
แนวทางปฏิบัติเบื้องต้นของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นอธิบายวา่บุคคลนั้นจะมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไรและ

สามารถเขา้ถึงเป้าหมายของตนเองไดอ้ยา่งไร โดยการปรึกษาตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมี
ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ดงัน้ี  (Walter and Peller, 1992, 2000 cited in Corey 2011, อา้งถึงใน เพญ็นภา กุล
นภาดล, 2559) 

1. ผูรั้บการปรึกษาเป็นบุคคลท่ีมีความสามารถในการกระท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งดีท่ีสุดและมี
ศกัยภาพท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติ แมว้า่ศกัยภาพน้ีจะถูกปิดกั้นชัว่คราวโดยความคิดทางลบ เพราะการ
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คิดแบบเนน้ปัญหาจะท าใหบุ้คคลไม่สามารถรับรู้ถึงแนวทางท่ีมีประสิทธิภาพในการรับมือกบั
ปัญหาต่าง ๆ ได ้ 

2. ประโยชน์ของการมุ่งเนน้ในเชิงบวกของการสร้างทางออกในอนาคตและการเนน้ท่ี
อนาคต หากผูรั้บการปรึกษามีความเขม้แขง็และสามารถพูดถึงวธีิการคน้หาทางออกของตนเองใน
ทิศทางท่ีเป็นบวกได ้จะเป็นโอกาสท่ีจะท าใหก้ารปรึกษานั้นมีประสิทธิภาพเร็วข้ึน  

3. ในทุก ๆ ปัญหาลว้นมีขอ้ยกเวน้ การท่ีจะพูดคุยถึงขอ้ยกเวน้น้ีผูรั้บการปรึกษาจะสามารถ
ควบคุมและขา้มพน้ปัญหาไปได ้ซ่ึงการยกเวน้จะช่วยให้บุคคลมองถึงความเป็นไปไดใ้นการสร้าง
ทางออก การเปล่ียนแปลงนั้นจะเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วเม่ือผูรั้บการปรึกษาระบุขอ้ยกเวน้ในปัญหาของ
ตนเองได ้ 

4. ผูรั้บการปรึกษาจะพูดมุมมองเก่ียวกบัตนเองเพียงดา้นเดียว ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้
ทางออกระยะสั้นจะตอ้งช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจดา้นอ่ืน ๆ ของเร่ืองราวท่ีก าลงัเผชิญอยูใ่น
ปัจจุบนั ซ่ึงจะท าใหม้องเห็นทางเลือกมากข้ึน 

5. การเปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอ้ยน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ียิง่ใหญ่ การเปล่ียนแปลงแม้
เพียงเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ทั้งหมดมีความส าคญัในการแกไ้ขปัญหา และปัญหาใด ๆ ก็ตามสามารถคล่ีคลาย
ไดใ้นช่วงระยะเวลาหน่ึง  

6. ผูรั้บการปรึกษามีความตอ้งการและมีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงพร้อมท าส่ิงท่ีดี
ท่ีสุดใหก้บัตวัเขาเองเพื่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง ดงันั้นผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งมีท่าทีท่ีอยูเ่คียงขา้งผูรั้บ
การปรึกษามากกวา่เป็นผูก้  าหนดแนวทางเพื่อควบคุมการต่อตา้น เม่ือผูใ้หก้ารปรึกษาหาแนวทางท่ี
จะร่วมมือกบัผูรั้บการปรึกษาการต่อตา้นก็จะไม่เกิดข้ึน  

7. ผูรั้บการปรึกษาเช่ือในความตั้งใจในการแกปั้ญหาของตนเอง ไม่มีทางออกท่ีถูกตอ้ง
ส าหรับปัญหาและไม่มีทางออกใด ๆท่ีสามารถปรับใชไ้ดก้บัทุกคนเพราะแต่ละคนก็มีความเหมือน
และต่าง ทางออกจึงแตกต่างกนัไปตามตวับุคคล  
 

ขั้นตอนการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
1. การสร้างความร่วมมือ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะพิจารณาจากจ านวนคร้ังของการปรึกษาเพื่อ

ช่วยผูรั้บการปรึกษาในการคน้หาทางออกและการสร้างความพอใจในชีวิต อยา่งไรก็ตามถา้ขั้นตอน
เหล่าน้ีถูกใชเ้ป็นกิจวตัรโดยไม่ไดพ้ฒันาสัมพนัธภาพ ก็จะไม่น าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีมีประสิทธิภาพ ผูใ้ห้
การปรึกษาควรตระหนกัและเช่ือวา่ผูรั้บการปรึกษาเป็นผูเ้ช่ียวชาญท่ีแทจ้ริงในชีวิตของพวกเขาเอง 
เทคนิคทั้งหมดท่ีกล่าวมาจะตอ้งด าเนินงานภายใตค้วามร่วมมือและการท างานร่วมกนัระหวา่งผูใ้ห้
การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ดงันั้นการสร้างใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัจึงมีความส าคญัท่ีสุด 
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2. การนดัหมายก่อนการปรึกษา การนดัหมายอยา่งเรียบง่ายไม่ซ ้ าซอ้นจะท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงในทางบวก ในคร้ังแรกของการใหก้ารปรึกษา การนดัหมายก่อนการปรึกษาจะสร้าง
ความตระหนกัใหแ้ก่ผูรั้บการปรึกษาและครอบครัว ตลอดจนเป็นการเตรียมตวัในการปรึกษาอยา่งมี
ประสิทธิภาพของผูใ้หก้ารปรึกษา การตั้งค  าถามโจทยใ์นการพบกนัใหก้บัครอบครัว และผูรั้บการ
ปรึกษาคิดถึงประโยชน์ของการพบกบัผูใ้หก้ารปรึกษาจะท าใหค้รอบครัวของผูรั้บการปรึกษามีการ
หาทางออกในแต่ละปัญหาไดเ้ป็นอยา่งดี 

3. การยติุการสนทนาท่ีมุ่งเนน้ทางออก ในระยะแรกผูใ้ห้การปรึกษาตั้งใจและสร้าง
เป้าหมายในการปรึกษาอยา่งชดัเจน เม่ือผูรั้บการปรึกษาสามารถสร้างทางออกท่ีพอใจ สัมพนัธภาพ
ในการบ าบดัสามารถยติุลงไดผู้ใ้หก้ารปรึกษาอาจเร่ิมตน้ค าถามการก่อรูปเป้าหมาย โดยผูใ้หก้าร
ปรึกษามกัจะถามวา่ “ส่ิงท่ีตอ้งการใหเ้กิดความแตกต่างในชีวติคุณท่ีเกิดจากการมาพบผูใ้หก้าร
ปรึกษาเป็นส่ิงท่ีคุม้ค่าคืออะไร” ค าถามอ่ืนท่ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้กิดกระบวนการคิด ไดแ้ก่ 
“เม่ือปัญหาไดถู้กแกไ้ขแลว้จะมีอะไรท่ีแตกต่าง” ผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถช่วยผูรั้บการปรึกษา
ตรวจสอบความกา้วหนา้ของการใหก้ารปรึกษาเพื่อท่ีจะไดส้ามารถยติุการปรึกษาได ้(De Jong & 
Berg, 2008 cited in Corey, 2008) ช่วงเวลาของการยติุการปรึกษาผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาระบุส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาจะท าต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเขาไดท้  าแลว้ในอนาคต (Bertolino & O 
'Hanlon, 2002 cited in Corey, 2008) ผูรั้บการปรึกษาไดรั้บความช่วยเหลือในการระบุอุปสรรคหรือ
รับรู้ถึงส่ิงกีดขวางท่ีอาจจะพบไดใ้นรักษาการเปล่ียนแปลงท่ีไดท้  า (Guterman, 2006 cited in Corey, 
2008) 

เทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
เทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี (เพญ็นภา กุลนภา

ดล, 2565) 
1. เทคนิคการสนทนาแบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท 
   1.1 การสนทนาเพื่อการเปล่ียนแปลง คือการสนทนาท่ีให้ความส าคญักบัการเปล่ียนแปลง

ประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงมกัมีความสัมพนัธ์กบัความสามารถในการแกปั้ญหาของผูรั้บ
การปรึกษาประกอบไปดว้ย  

     1.1.1 การสนทนาเก่ียวกบัพลงัแห่งตน ลกัษณะน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาจะระบุและท าใหผู้รั้บ
การปรึกษามัน่ใจในความแข็งแกร่งรวมทั้งความสามารถของตนในการแกปั้ญหา โดยจะเก่ียวขอ้ง
กบัวธีิการในการแกปั้ญหาและการเสริมแรงของผูรั้บการปรึกษา 

     1.1.2 การสนทนาเก่ียวกบัขอ้ยกเวน้ แนวคิดทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้นเช่ือ
วา่ทุกปัญหานั้นมีทางออก ขอ้ยกเวน้จึงเป็นช่องวา่งท่ีแตกต่างกนัระหวา่งช่วงเวลาหรือสถานการณ์ท่ี
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เกิดปัญหาและช่วงเวลาหรือสถานการณ์ท่ีไม่เกิดปัญหา ในบางคร้ังขอ้ยกเวน้ท่ีเกิดข้ึนมกัถูกละเลย
ถูกมองขา้มไปหรือมีความเขา้ใจวา่เป็นเหตุบงัเอิญในทางท่ีดี การคน้หาขอ้ยกเวน้ของปัญหาคือ
วธีิการท่ีบุคคลดึงประสบการณ์ท่ีตนไดเ้ปรียบในสถานการณ์นั้น ๆข้ึนมาโดยใหค้วามส าคญักบั
ช่วงเวลาท่ีแตกต่างนัน่คือช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่เกิดข้ึนหรือช่วงเวลาท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาได ้ซ่ึง
จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถระบุทางออกท่ีสามารถท าไดห้รือลม้เหลวในอดีต ตวัอยา่งของ
ค าถามเพื่อหาขอ้ยกเวน้เช่น “บอกถึงช่วงเวลาท่ีไม่เกิดปัญหาหรือช่วงเวลาท่ีปัญหาเกิดนอ้ยมาก” 
หลงัจากนั้นใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายวา่เพราะอะไรคร้ังน้ี (ช่วงเวลาท่ีไม่เกิดปัญหา) ถึงเกิดความ
แตกต่างซ่ึงเป็นค าถามเพื่อขยายขอ้ยกเวน้ เป็นตน้ 

  1.1.3 การเปล่ียนบริบทของการสนทนา คือวธีิท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาให้
ความหมายปัญหาท่ีประสบแตกต่างไปจากเดิม เน่ืองจากกรอบความคิดเป็นส่ิงท่ีช้ีน าให้ผูค้นแสดง
พฤติกรรมต่าง ๆ และท าใหพ้บกบัปัญหาต่าง ๆ ในบริบทรอบขา้ง ดงันั้นตามแนวคิดน้ีการใชค้  าถาม
จึงใชเ้พื่อส ารวจถึงกรอบแนวคิดของผูรั้บการปรึกษาในการเช่ือมโยงกบับริบทรอบตวัเพื่อท าให้
ผูรั้บการปรึกษาจะเกิดการเปล่ียนแปลงไดส้ าเร็จ 

  1.1.4 การท าลายการก่อร่างของปัญหา เป็นการท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงกบัผูรั้บการ
ปรึกษาจากภาษาท่ีใชใ้นการส่ือสารโดยจะตอ้งหลีกเส่ียงภาษาท่ีมีลกัษณะเป็นนามธรรม เช่น ความ
ซึมเศร้า คุณค่าในตนเอง ความเครียด และใชว้ธีิการใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบายพฤติกรรมของตนใน
แต่ละวนัแทนเพื่อช่วยใหเ้ขา้ใจวา่ผูรั้บการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงตามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว้
หรือไม่ 

1.2 การสนทนาเก่ียวกบัทางออก คือวธีิการสนทนาท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชเ้พื่อช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาสามารถสร้างการเช่ือมต่อระหวา่งสภาวะท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนัและเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษา
พึงประสงคป์ระกอบไปดว้ย 

   1.2.1 การสร้างสัมพนัธภาพแบบความร่วมมือ การสร้างสัมพนัธภาพสามารถเกิดข้ึนเม่ือ
ผูรั้บการปรึกษารู้สึกวา่ผูใ้หก้ารปรึกษาไดท้  างานร่วมกบัผูรั้บการปรึกษาแลว้สามารถท าใหปั้ญหา
เปล่ียนแปลงไป โดยความร่วมมือน้ีคือการร่วมกนักระท าเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษา
มากกวา่การสืบสวนสาเหตุของปัญหา การท าความเขา้ใจปัญหาท่ีเกิดข้ึนโดยความร่วมมือจะตอ้ง
เกิด 

   1.2.2 การใชค้  าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) ค าถามปาฏิหาริยเ์ป็นกุญแจท่ีส าคญัของ
วธีิการปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีน้ี ซ่ึงโดยมากจะใชใ้นการรับบริการคร้ังแรกและการรับบริการใน
คร้ังต่อ ๆ มา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อระบุทางออกท่ีปรากฎข้ึนและช่วยในการท าใหเ้กิดความกระจ่าง
เก่ียวกบัความเป็นจริงของเป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาพึงปรารถนาค าถามปาฏิหาริยจ์ะช่วยใหผู้รั้บ
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การปรึกษาอธิบายอยา่งชดัเจนวา่ชีวติของผูรั้บการปรึกษาจะเป็นอยา่งไรเม่ือปัญหาไดรั้บการแกไ้ข
หรือมีการจดัการกบัปัญหาไดดี้ข้ึน โดยทัว่ไปมกัใชค้  าถามดงัต่อไปน้ี “สมมติวา่คืนหน่ึงเม่ือคุณ
นอนหลบั ปาฏิหาริยไ์ดบ้งัเกิดข้ึนและปัญหาท่ีท าใหคุ้ณมาเขา้รับการปรึกษาไดห้ายไป แต่คุณหลบั
อยูจึ่งไม่สามารถรู้ไดว้า่ปาฏิหาริยน์ั้นไดเ้กิดข้ึน เม่ือคุณต่ืนข้ึนมาอะไรคือส่ิงแรกท่ีท าใหคุ้ณรู้วา่
ปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนแลว้” หลงัจากการใชค้  าถามน้ีแลว้ผูใ้ห้การปรึกษาจะใหผู้รั้บการปรึกษาอธิบาย
วา่อะไรท่ีแตกต่างไปเม่ือปาฏิหาริยน์ั้นเกิดข้ึนอะไรท่ีผูรั้บการปรึกษาเห็นรู้สึกหรือไดย้นินั้นแตกต่าง
ไปจากเดิมและผูอ่ื้นรอบตวัมีการกระท าท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งไรผูใ้หก้ารปรึกษาพูดวา่ “ใหคุ้ณลอง
จินตนาการวา่วนัน้ีคุณออกจากสถานท่ีน้ีไปและคุณมีความมัน่ใจและมีความปลอดภยัมากข้ึนคุณจะ
ท าอะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม” กระบวนการน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการตั้งสมมติฐานในการพิจารณา
ทางออก (O 'Hanlon and Weiner Davis, 2003 cited in Corey, 2008) เช่ือวา่การเปล่ียนการกระท า
และมุมมองเก่ียวกบัการรับรู้ปัญหาสามารถเปล่ียนปัญหาได ้

  1.2.3 การใชค้  าถามบอกระดบั (Scaling question) ค าถามลกัษณะน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้
ผูรั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายของตนและประเมินความกา้วหนา้รวมทั้งจดัล าดบัความส าคญัของการ
กระท าไดน้อกจากนั้นค าถามบอกระดบัยงัสามารถคน้หาแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงตนเองของ
ผูรั้บการปรึกษาและความมัน่ใจของผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัการแกปั้ญหาของตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี 
ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกจะใชค้  าถามบอกระดบัในการส ารวจการเปล่ียนแปลง
ประสบการณ์ของบุคคลในส่ิงท่ียากท่ีจะสังเกต เช่น ความรู้สึกอารมณ์หรือการส่ือสาร (De Shazer 
& Berg, 1998 cited in Corey, 2008) ตวัอยา่งเช่น การบอกความรู้สึกต่ืนตกใจหรือวิตกกงัวลโดย
ผูใ้หก้ารปรึกษาถามวา่ “จากระดบั 0-10 โดยท่ี 0 หมายถึงความรู้สึกตอนท่ีคุณเขา้มารับการปรึกษา
และ 10 หมายถึงความรู้สึกหลงัจากมีปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดข้ึนและปัญหาของคุณไม่มีแลว้คุณคิดวา่ความ
วติกกงัวลของคุณในขณะน้ีเป็นเท่าไร” ค าถามบอกระดบัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใหค้วามสนใจกบั
ส่ิงท่ีบุคคลก าลงัท าและวธีิท่ีบุคคลท าตามขั้นตอนท่ีจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีบุคคลตอ้งการ 
Goldenberg and Goldenberg (2008) กล่าววา่ค าถามบอกระดบัเป็นการบอกใหผู้รั้บการปรึกษาบอก
ระดบัในการรับรู้สถานการณ์เพื่อสร้างมุมมองดา้นบวกและเพื่อส่งเสริมความส าเร็จนั้นเทคนิคน้ี
ช่วยใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาประเมินมุมมองของผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนและเพื่อจูงใจให้อธิบาย
เป้าหมายของเขาอยา่งละเอียดผูใ้หก้ารปรึกษาจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาเร่ิมตน้กระท าการ
เปล่ียนแปลงไปอยา่งต่อเน่ืองตามท่ีคาดหวงั 

  1.2.4 การใชค้  าถามเพื่อเปล่ียนกรอบความคิด (Reframing) ค าถามลกัษณะน้ีเป็นวธีิการท่ี
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเปล่ียนวธีิการมองปัญหาโดยการใหค้วามหมายต่อสถานการณ์ต่าง ๆ จะเป็น
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การสร้างความเป็นไปไดใ้นการเปล่ียนแปลงของผูรั้บการปรึกษาซ่ึงจะท าใหผู้รั้บการปรึกษา
สามารถผา่นพน้ปัญหาท่ีเผชิญได ้

  1.2.5 การใชค้  าถามยกเวน้ (Exception question) ช่วงเวลาในชีวติของผูรั้บการปรึกษาเม่ือ
เขาไม่ไดม้องวา่มีปัญหาช่วงเวลาน้ีเรียกวา่ขอ้ยกเวน้ และแสดงถึงส่ิงท่ีแตกต่าง (Bateson, 1972 cited 
in Corey, 2008) ผูใ้หก้ารปรึกษาในทฤษฎีเนน้ทางออกจะใชค้  าถามยกเวน้กบัผูรั้บการปรึกษาวา่ใน
ช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่ไดเ้กิดข้ึนหรือเม่ือปัญหาไม่ไดรุ้นแรงเป็นอยา่งไร ขอ้ยกเวน้หมายถึง
ประสบการณ์ในชีวติของผูรั้บการปรึกษาเม่ือไม่ไดมี้ปัญหาเกิดข้ึน (De Shazer, 1985 cited in 
Corey, 2008) โดยการช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษาระบุและตรวจสอบขอ้ยกเวน้นั้นการ
เปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มข้ึนนั้นท าใหพ้วกเขาหาทางออกต่อไป (Guterman, 2006 cited in Corey, 2008) 
การส ารวจน้ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาระลึกวา่ปัญหาไม่ไดมี้พลงัมากและไม่ไดค้งอยูต่ลอดไป
นอกจากน้ียงัมีโอกาสท่ีจะดึงศกัยภาพความเขม้แขง็และทางออกท่ีเป็นไปได ้ผูใ้หก้ารปรึกษาจะถาม
ผูรั้บการปรึกษาถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนส าหรับขอ้ยกเวน้เหล่าน้ีซ่ึงเรียกวา่การสนทนาการเปล่ียนแปลง 
(Andrews & Clark, 1996 cited in Corey, 2008)  

1.2.6 ค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) เป็นค าถามท่ีจะเป็นตวัช่วย ในกรณีท่ีสมาชิก
ปฏิเสธของปัญหาความเป็นไปไดใ้นอนาคตหรือมองสถานการณ์ในแง่ลบ ตวัอยา่งค าถามเช่น 
“อะไรท่ีท าใหส้มาชิกยงัอยูไ่ดใ้นทุกวนัน้ี” “อะไรคือส่ิงท่ีสมาชิกท าอยู ่ท่ีพยงุไม่ใหเ้หตุการณ์
ร้ายแรง หรือทรุดลงไปกวา่เดิม” หรือ “สมาชิกมาเขา้กลุ่มน้ีไดอ้ยา่งไร” โดยเป้าหมายของค าถาม
เผชิญปัญหา คือ การเนน้การตระหนกัรู้ถึงความพยายามท่ีจะรักษาเหตุการณ์ให้อยูใ่นระดบัเดิม 
ค าถามเผชิญปัญหายงัเป็นการแสดงใหส้มาชิกรับรู้วา่ ผูน้  ากลุ่มเขา้ใจถึงความพยายามอยูก่บัปัญหา
ของสมาชิกและรู้วา่สมาชิกไม่ไดอ้ยูเ่ฉยๆ แต่ไดใ้ชว้ธีิการบางอยา่งแลว้ในการเผชิญปัญหานั้น  

โดยสรุปการใชห้ลกัการและเทคนิคการตั้งค  าถามของทฤษฎีการใหค้วามส าคญักบัค าตอบ 
จะช่วยใหส้มาชิกตระหนกัถึงจุดแขง็มากกวา่จุดอ่อน และมองเห็นทางออกเทคนิคการถามเพื่อให้
สมาชิกพุง่ความสนใจไปยงัเป้าหมายขอ้ดี จุดแขง็ และความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลงนั้น 

ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2554) ไดก้ล่าววา่ค าถามขอ้ยกเวน้น้ีเป็นค าถามท่ีสามารถน ามาใช้
ในการใหก้ารปรึกษาเท่าท่ีจะเป็นไปไดค้  าถามขอ้ยกเวน้เป็นการร้ือถอนปัญหา โดยเนน้ไปท่ี
ขอ้ยกเวน้ เช่น ขอ้ยกเวน้ต่อการกินไม่เป็นเวลา ต่อการบ่นเสมอ ๆ ถึง “ความอว้น” “ความเศร้า” ท่ี
อาจจะน าไปสู่การใหค้วามสนใจกบัส่ิงนั้น ณ วนันั้นโดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะขอใหผู้รั้บการปรึกษา 
“อธิบายถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาท าอะไรท่ีแตกต่างในวนันั้นเพื่อจะหาค าตอบ" อีกทั้งผูรั้บการ
ปรึกษาจะไดรั้บการแนะน าวา่ “ใหส้ังเกตและรายงานยอ้นหลงัส่ิงท่ีเกิดข้ึนในการต าเนินชีวติในการ
พบผูใ้หบ้ริการในคร้ังต่อไป” อยา่งไรก็ตามผูใ้หก้ารปรึกษาจะไม่สอนหรือบอกใหผู้รั้บการปรึกษา
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ท าในส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความแตกต่างหรือไม่ใชเ้ทคนิคใด ๆ ในการท่ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษา
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมแต่ผูใ้หก้ารปรึกษาจะคอยช่วยเหลือใหก้ าลงัใจเม่ือผูรั้บการปรึกษาไดเ้ร่ิม
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือท าในส่ิงท่ีเหมาะสมแมเ้พียงเล็กนอ้ยก็ตาม 

1.3 การสนทนาเก่ียวกบักลยทุธ์ คือพนัธะสัญญาร่วมกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บ
การปรึกษาในการวางแผนร่วมกนัท่ีจะท าใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีปรารถนาอนั
สามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยการสนทนาเก่ียวกบักลยทุธ์มีองคป์ระกอบดงัน้ี 

   1.3.1 การใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ คือการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษารวบรวมประสบการณ์ ค่านิยม 
ทกัษะ ความคิด และความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษาท่ีส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาบรรลุเป้าหมายท่ี
ปรารถนาเน่ืองจากความมัน่ใจและแรงจูงใจเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อการเลือกกลยทุธ์ส าหรับผูรั้บ
การปรึกษาโดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งระลึกถึงคุณลกัษณะเหล่าน้ีและเสริมแรงใหแ้ก่ผูรั้บการ
ปรึกษาเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ 

   1.3.2 การพฒันาทางออก วิธีการปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นน้ีสนบัสนุนใหผู้รั้บ
การปรึกษาเพิ่มการเปล่ียนแปลงจากกา้วเล็ก ๆ ไปสู่เป้าหมายท่ีปรารถนา ซ่ึงขั้นตอนเกิดข้ึนจากการ
คน้พบขอ้ยกเวน้ของปัญหาและการตอบค าถามปาฏิหาริยร์วมทั้งการละทิ้งทางออกท่ีลม้เหลวใน
อดีต 

   1.3.3 การท าความกระจ่างของการยติุและการประเมินค่า กล่าวไดว้า่ผลลพัธ์ท่ีพึงประสงค์
ตามทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น คือเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษาผูใ้หก้ารปรึกษาจึงตอ้ง
ส ารวจวา่ผูรั้บการปรึกษาสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการไดอ้ยา่งไรและผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บ
การปรึกษาจะตอ้งร่วมกนัประเมินวา่การกระท าใดท่ีเป็นประโยชน์หรือไม่เป็นประโยชน์ต่อการ
บรรลุเป้าหมาย 

2. การมอบงานในคร้ังแรก เป็นรูปแบบของการบา้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใหผู้รั้บการปรึกษา
ท าในการพบกนัคร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 โดยผูใ้หก้ารปรึกษาบอกผูรั้บการปรึกษาวา่ ระหวา่งคร้ังน้ีกบั
คร้ังต่อไปท่ีพบกนัผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหผู้รั้บการปรึกษาสังเกตวา่อะไรเกิดข้ึนกบัคุณบา้ง ครอบครัว 
ชีวติ การแต่งงาน ความสัมพนัธ์ ท่ีคุณยงัอยากจะใหเ้กิดข้ึนอยูเ่พื่อวา่ผูรั้บการปรึกษาจะไดอ้ธิบายกบั
ผูใ้หก้ารปรึกษาในคร้ังต่อไป (De Shazer, 1985 cited in Corey, 2008) คร้ังท่ี 2 ผูรั้บการปรึกษาจะ
ถูกถามส่ิงท่ีเกิดข้ึนและส่ิงท่ีเขาตอ้งการใหเ้กิดข้ึนในอนาคตซ่ึงงานน้ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามี
ความหวงัวา่การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงหลีกเส่ียงไม่ไดม้นัไม่ใช่เร่ืองวา่ถา้เปล่ียนแปลงแลว้มนัจะ
เกิดข้ึนแต่เม่ือมนัจะเกิดข้ึน ดงัท่ี เดอ ซาเซอร์ (De Shazer) กล่าววา่วธีิการน้ีจะช่วยใหค้วามหวงั
เก่ียวกบัสถานการณ์ของผูรั้บการปรึกษาเพิ่มข้ึนผูรั้บการปรึกษาโดยทัว่ไปใหค้วามร่วมมือใน
หลกัเกณฑง์านคร้ังแรก และรายงานการเปล่ียนแปลงหรือการปรับปรุงตั้งแต่คร้ังแรกของการบ าบดั 



 

 

34 

 

(McKeel, 1996 Walter &Peller, 2000 cited in Corey, 2008) ซ่ึง Bertolino & O 'Hanlon (2002 cited 
in Corey, 2008) แนะน าวา่การใหง้านน้ีจะใชห้ลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาไดแ้สดงความวิตกกงัวล 
มุมมองและเร่ืองราวเป็นส่ิงส าคญัส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีจะเขา้ใจความรู้สึกก่อนท่ีจะเขา้สู่การ
เปล่ียนแปลงขอ้ความและการมอบงาน ขอ้ความและการมอบงานเป็นการสรุปในการยุติการปรึกษา
ในแต่ละคร้ังโดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะสรุปกลยทุธ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาอธิบายในแต่ละคร้ังและเสริมแรง
รวมทั้งช่ืนชมในความกา้วหนา้ของกระบวนการซ่ึงโดยมากจะมีการมอบหมายงานท่ีชดัเจนแน่นอน
ก่อนท่ีจะยติุการปรึกษา 

3. การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นโดยทัว่ไปจะใชเ้วลา
ประมาณ 5-10 นาทีในแต่ละคร้ังเพื่อเขียนสรุปเพื่อเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัไปใหก้บัผูรั้บการปรึกษา
ไดรั้บรู้ในระหวา่งน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาก าหนดขอ้เสนอแนะท่ีจะใหก้บัผูรั้บการปรึกษา De Jung & 
Berg (2008 cited in Corey, 2008) อธิบายวา่การเขียนสรุปเพื่อใหข้อ้มูลยอ้นกลบัมี 3 ส่วนคือค า
ชมเชย การเช่ือมต่อ และการมอบหมายงาน 

3.1 ค าชมเชย เป็นการยนืยนัส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาจะไดท้  าวา่เป็นส่ิงท่ีจะน าไปสู่ทางออกท่ีมี
ประสิทธิภาพการชมเชยเป็นส่ิงส าคญัท่ีไม่ตอ้งท าใหเ้ป็นกิจวตัรแต่เป็นในลกัษณะท่ีใหก้ าลงัใจท่ีจะ
สร้างความหวงัและส่ือความหมายกบัผูรั้บการปรึกษาวา่เขาสามารถประสบความส าเร็จในเป้าหมาย
ของเขาอนัจะมีส่วนช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาบรรลุป้าหมายมีพลงัและมีความเขม้แขง็ท่ีจะปฏิบติั
ต่อไป 

3.2 การเช่ือมต่อ เป็นการเช่ือมโยงค าชมเชยไปสู่การแนะน างานท่ีจะใหก้บัผูรั้บการปรึกษา
การเช่ือมต่อเป็นการใหเ้หตุผลส าหรับขอ้เสนอแนะ 

3.3 งานท่ีมอบหมาย ประกอบดว้ยงานท่ีแนะน าใหก้บัผูรั้บการปรึกษาซ่ึงถือไดว้า่เป็น
การบา้นขอใหส้ังเกตงานของผูรั้บการปรึกษาใหค้วามสนใจการด าเนินชีวิตของพวกเขา
กระบวนการตรวจสอบตนเองน้ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาบนัทึกความแตกต่างถึงส่ิงท่ีดีข้ึนโดยเฉพาะ
ส่ิงท่ีพวกเขาคิดความรู้สึกหรือพฤติกรรขอ้เสนอแนะของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีใหก้บัผูรั้บการปรึกษา
เป็นส่ิงท่ีบุคคลจ าเป็นตอ้งท าเพื่อเพิ่มโอกาสในการไดเ้ขา้ถึงเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษาไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ (เพญ็นภา กุลนภาดล,2559) 

ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2554) กล่าววา่เทคนิคของการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นจะไม่ใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาสอนผูรั้บการปรึกษาวา่ใหป้ฏิบติัตนอยา่งไรหรือจะไม่สอนกล
ยทุธ์ท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรั้บการปรึกษาแต่การท างานของผูใ้หก้ารปรึกษานั้นจะเนน้
ค าถามท่ีเรียบง่ายตรงประเด็นเพื่อเป็นการเปิดประตูของปัญหาและหาหนทางออกหรือหาทาง
คล่ีคลายปัญหานั้น ๆทีละขั้นตอนจนกระทัง่สามารถบรรลุเป้าหมายตามท่ีผูรั้บบริการประสงค ์
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กระบวนการให้การปรึกษาทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
Bertolino and o 'Hanlon (2002 cited in Corey, 2008) กล่าวถึงกระบวนการใหก้ารปรึกษา

ทฤษฎีน้ีวา่ ใหค้วามส าคญักบัการสร้างความร่วมมือ สร้างสัมพนัธภาพในกระบวนการปรึกษา ซ่ึง
เป็นหวัใจท่ีส าคญัส าหรับการปรึกษาท่ีประสบความส าเร็จ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งมีความเช่ียวชาญใน 
การสร้างบริบทเพื่อการเปล่ียนแปลงเนน้หลกัการวา่ผูรั้บการปรึกษาเป็นผูเ้ช่ียวชาญในปัญหาชีวิต
ของตนเอง สามารถจดัการไดว้า่ อะไรท่ีท าไดห้รือท าไมไดใ้นอดีตท่ีผา่นมา และท านายไดว้า่อะไรท่ี
ท าไดใ้นอนาคต การปรึกษาแบบเนน้ทางออกยดืหลกัการวา่ การสร้างสัมพนัธภาพร่วมกนักบัผูรั้บ
การปรึกษาตั้งแต่เร่ิมตน้จนถึงยติุ โอกาสท่ีการปรึกษาจะประสบความส าเร็จในระยะอนัสั้นเป็นไป
ไดไ้ว  

Walter and Peller (1992 cited in Corey, 2008) อธิบายลกัษณะของกระบวนการปรึกษา
เนน้ทางออกระยะสั้นมี 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 

1. คน้หาส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการมากกวา่อะไรท่ีพวกเขาไม่ตอ้งการ 
2. ไม่มองหาสภาวะความเจบ็ป่วยและไม่พยายามท่ีท าใหผู้รั้บการปรึกษาบรรเทาลง โดย

การใหก้ารตีตราและวนิิจฉยัใหก้บัพวกเขา แต่ใหม้องวา่อะไรท่ีผูรั้บการปรึกษาท าแลว้เกิดผลบวก
และกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษากระท าต่อไปในทิศทางนั้น 

3. ส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษากระท าแลว้ไม่ไดผ้ลควรกระตุน้ให้เขาท าบางอยา่งท่ีต่างไปจากเดิม 
4. พึงระลึกเสมอวา่เป็นการช่วยเหลือระยะสั้นโดยการปรึกษาแต่ละคร้ังท าเหมือนวา่เป็น

การใหก้ารปรึกษาคร้ังสุดทา้ยและคร้ังเดียว ความร่วมมือของผูรั้บการปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษาใน
การสร้างทางออกเป็นเร่ืองราวของการเรียนรู้ในไม่ก่ีเทคนิคถึงขั้นตอนเหล่าน้ีอยา่งเห็นไดช้ดั 

ผูรั้บการปรึกษามีแนวโนม้ท่ีจะมีส่วนร่วมท่ีในกระบวนการปรึกษา หากบุคคลเห็นวา่
ตนเองสามารถก าหนดทิศทางและจุดมุ่งหมายของการสนทนาได ้(Walter & Peller, 1996 cited in 
Corey, 2008) กระบวนการปรึกษาเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิดของผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบั
อนาคตและส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการท่ีสร้างความแตกต่างในชีวติของแต่ละบุคคล ผูใ้หก้ารปรึกษา
ทฤษฎีเนน้ทางออกอยูใ่นต าแหน่งท่ีคอยช่วยเหลือใหผู้รั้บการปรึกษามาอยูใ่นต าแหน่งของการเป็น
ผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัชีวติของตวัเอง ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งไม่คิดตามกรอบของผูเ้ช่ียวชาญท่ีรู้การ
กระท าและประสบการณ์ของผูรั้บการปรึกษา (Anderson & Goolishian, 1992 cited in Corey, 2008) 
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกก าหนดบทบาทและหนา้ท่ีของผูใ้หก้ารปรึกษาแตกต่างจากการ
ปรึกษาแบบดั้งเดิม ซ่ึงมองวา่ผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการประเมินและการให้การปรึกษา
ตามท่ีกิวเตอร์แมน (Guterman, 2006 cited in Corey, 2008) กล่าววา่ผูใ้หก้ารปรึกษามีความช านาญ
ในกระบวนการของการเปล่ียนแปลงแต่ผูรั้บการปรึกษาเป็นผูเ้ช่ียวชาญในส่ิงท่ีบุคคลตอ้งการ
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เปล่ียนหนา้ท่ีของผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นเพียงการข้ีทิศทางในการเปล่ียนแปลงโดยไม่ตอ้งบอกส่ิงท่ีจะ
เปล่ียนแปลง 

ผูใ้หก้ารปรึกษาจะสร้างความร่วมมือในสัมพนัธภาพเพราะเช่ือวา่การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี
จะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในปัจจุบนัและอนาคต (Bertolino & O 'Hanlon, 2002 cited in Corey, 
2008) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะสร้างบรรยากาศของการเคารพซ่ึงกนัและกนั ผูรั้บการปรึกษามีอิสระใน
การส ารวจและร่วมเขียนเร่ืองราวของตนเอง (Walter & Peller, 1996 cited in Corey, 2008) และให้
ผูรั้บการปรึกษาจินตนาการถึงส่ิงท่ีตอ้งการให้เกิดความแตกต่างและอะไรท่ีจะน ามาสู่การ
เปล่ียนแปลง (Gingerich & Eisengart, 2000 cited in Corey, 2008) ค าถามท่ี Walter & Peller (1996 
cited in Corey, 2008) ใชไ้ดผ้ลในการปรึกษา ไดแ้ก่ “ส่ิงท่ีคุณตอ้งการในการท่ีมารับการปรึกษา” 
“วธีิท่ีจะสร้างความแตกต่างใหก้บัคุณก่อนและหลงัรับการปรึกษา" และ " อะไรท่ีเป็นสัญญาณ
บางอยา่งเพื่อใหคุ้ณทราบถึงการเปล่ียนแปลงท่ีคุณตอ้งการจะใหเ้กิดข้ึน" (เพญ็นภา กุลนภาดล, 
2559) 

สัมพนัธภาพในการให้การปรึกษา 
คุณภาพของสัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษาเป็นปัจจยัส าคญัในการ 

ตดัสินประสิทธิผลของการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก ดงันั้นการสร้างสัมพนัธภาพและการ 
ก าหนดขอ้ตกลงในการใหก้ารปรึกษาเป็นขั้นตอนพื้นฐานท่ีส าคญัของการปรึกษาทฤษฎีเนน้
ทางออกยิง่ไปกวา่นั้นทศันคติของผูใ้หก้ารปรึกษามีความส าคญัต่อประสิทธิภาพของกระบวนการ
ปรึกษาและเป็นส่ิงส าคญัในการสร้างความไวว้างใจเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษากลบัมารับการปรึกษาใน
คร้ังต่อไปตลอดจนการจะปฏิบติัตามขอ้เสนอแนะท่ีแนะน าไปหากความไวว้างใจไม่ไดเ้กิดข้ึน ผูรั้บ
การปรึกษาจะไม่ท าตามขอ้เสนอแนะท่ีใหไ้ป (De Jung & Bers, 2008 cited in Corey, 2008) วธีิการ
หน่ึงของการสร้างความร่วมมือท่ีมีประสิทธิภาพคือการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาไดแ้สดงใหผู้รั้บการ
ปรึกษารู้วา่ตนเองสามารถใชค้วามเขม้แขง็และศกัยภาพในตวัเองเพื่อสร้างทางออกของปัญหาได้
โดยผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการกระตุน้ใหก้ระท าบางอยา่งท่ีแตกต่างไปจากเดิมและมีความคิด
สร้างสรรคท่ี์จะคิดเก่ียวกบัวิธีการท่ีจะจดัการกบัความวิตกกงัวลทั้งในปัจจุบนัและอนาคต 

De Shazer (1988 cited in Corey, 2008) อธิบายรูปแบบความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึนในการ. 
ปรึกษาระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ดงัน้ี 

1. แบบผูรั้บบริการ ผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษาร่วมกนัระบุปัญหาและสร้าง
ทางออกเพื่อการด าเนินการปรึกษาต่อ ผูรั้บการปรึกษาตระหนกัดีวา่ในการจดัการใหบ้รรลุเป้าหมาย
ของบุคคลบุคคลจะตอ้งพยายามแกไ้ขปัญหาตนเอง 
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2. แบบร้องทุกข ์ผูรั้บการปรึกษาอธิบายปัญหาแต่ไม่สามารถหาทางออกของปัญหาไดผู้รั้บ
การปรึกษาเช่ือวา่การแกปั้ญหาข้ึนอยูก่บัการกระท าของผูอ่ื้น ผูรั้บการปรึกษาคาดหวงักบัผูใ้หก้าร
ปรึกษาวา่จะหาวธีิการสร้างทางออกได ้

3. แบบผูม้าเยีย่มเยอืน ผูรั้บการปรึกษามารับการปรึกษาเพราะบุคคลอ่ืนบอกใหม้าหรือแจง้ 
วา่ผูรั้บการปรึกษามีปัญหาให้มารับการปรึกษา บุคคลอ่ืนในท่ีน้ี ไดแ้ก่ คู่สมรส บิดา มารดา ครู หรือ 
เจา้หนา้ท่ีคุมประพฤติผูรั้บการปรึกษาไม่เห็นดว้ยวา่ตนเองมีปัญหา อาจท าใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาไม่ 
สามารถระบุส่ิงท่ีจะส ารวจในการปรึกษาได ้

De Jung and Berg (2008 cited in Corey, 2008) เสนอแนะใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาระมดัระวงั. 
ไม่ตีกรอบผูรั้บการปรึกษา รูปแบบความสัมพนัธ์ 3 รูปแบบท่ีเกิดข้ึนน้ี เป็นเพียงจุดเร่ิมตน้ของการ 
สนทนามากกวา่การจดัหมวดหมู่ ผูรั้บการปรึกษาและผูใ้ห้การปรึกษา สามารถสะทอ้นใหเ้ห็นถึง 
ประเภทของความสัมพนัธ์ท่ีก าลงัพฒันาระหวา่งตวัผูรั้บการปรึกษาเอง เช่น ผูรั้บการปรึกษา (แบบ 
ร้องทุกข)์ ซ่ึงมีแนวโนม้ท่ีจะวางปัญหาไวท่ี้บุคคลอ่ืนหรือบุคคลในชีวติ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะ
ช่วยเหลือ โดยใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกทกัษะเพื่อใหม้องบทบาทของตวัเองใหช้ดัเจนและสามารถ
สร้างทางออกของปัญหาได ้ผูรั้บการปรึกษาแบบผูเ้ยีย่มเยือนจะยนิดีท่ีจะท างานกบัผูใ้หก้ารปรึกษา
ในการสร้างความสัมพนัธ์กบัผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาส ารวจส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ
ท า เร่ิมแรกผูรั้บการปรึกษาอาจรู้สึกไม่มีพลงัและจมอยูก่บัปัญหาจนไม่สามารถระบุปัญหาไดแ้ต่มี
การเปล่ียนแปลงตนเองจากการพฒันากระบวนการปรึกษาท่ีเป็นมิตร ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอบสนอง
ต่อพฤติกรรมท่ีมีความแตกต่างของผูรั้บกรปรึกษาอยา่งไรท่ีจะท าใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงใน
ความสัมพนัธ์ทั้งผูรั้บการปรึกษาแบบผูร้้องทุกขแ์ละผูเ้ยีย่มเยอืนเพื่อใหเ้ป็นผูรั้บการปรึกษาแบบ
ผูรั้บบริการได ้

การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความคิดพื้นฐานบางประการเก่ียวกบัการ 
เปล่ียนแปลงปฏิสัมพนัธ์และการเขา้ถึงเป้าหมาย ผูใ้หก้ารปรึกษามีความเช่ือวา่บุคคลมีความสามารถ
ท่ีจะก าหนดเป้าหมายของตนเองและศกัยภาพในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง (Prochaska & 
Norcross, 2007 cited in Corey, 2008) การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาขาดความเขา้ใจถึงความชดัเจนเก่ียวกบั
ความตอ้งการของผูรั้บการปรึกษาเป้าหมายในชีวติและความปรารถนาจะส่งผลใหส้ัมพนัธภาพท่ีดี
ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษา (Bertolino & O 'Hanlori, 2002 cited in Corey, 2008)  

ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกใหค้วามสนใจเก่ียวกบัส่ิงเล็กนอ้ยและการเปล่ียนแปลง
ท่ีท าไดท่ี้จะท าใหบุ้คคลสร้างความส าเร็จดว้ยตนเอง ผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกของปัญหา
จะสนใจภาษาของผูรั้บการปรึกษาใชค้  าท่ีคลา้ยกนั เวน้ระยะ และน ้าเสียงผูใ้หก้ารปรึกษา ใชค้  าถาม
ท่ีแสดงการเปล่ียนแปลงค าตอบหลากหลายทิศทาง เป้าหมายและการปรับในอนาคต ยกตวัอยา่ง
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ค าถาม เช่น “คุณท าอะไรบา้งและอะไรท่ีเปล่ียนแปลงบา้งตั้งแต่คร้ังล่าสุด”  หรือ “อะไรคือส่ิงท่ีคุณ
สังเกตเห็นวา่ไปไดดี้”  Walter and Peller (1992 cited in Corey, 2008) ใหค้วามส าคญักบัการ
ประเมินผูรั้บการปรึกษาในการสร้างเป้าหมาย คือ ภาษาเชิงบวกของผูรั้บการปรึกษา กระบวนการ
หรือการปรับการกระท า ท าใหผู้รั้บการปรึกษาอยูก่บัปัจจุบนั สนใจส่ิงท่ีเป็นเป็นรูปธรรม
เฉพาะเจาะจงและผูรั้บการปรึกษาสามารถควบคุมได ้(เพญ็นภา กุลนภาดล, 2559)  

โดยสรุป สัมพนัธภาพในการใหก้ารปรึกษามีหลายรูปแบบ เป็นการประเมินส าหรับ
จุดเร่ิมตน้ในกาเร่ิมตน้กระบวนการใหก้ารปรึกษาเท่านั้น มิใช่การตีกรอบหรือจ ากดัการใหค้วาม
ช่วยเหลือแต่อยา่งใด หากสามารถประเมินไดแ้ละแสดงท่าทีในการใหก้ารช่วยเหลือไดต้รงตาม
รูปแบบท่ีผูรั้บการปรึกษาดว้ยปรึกษาตอ้งการจะท าใหส้ัมพนัธภาพในช่วงแรกเป็นไปในทางท่ีดีและ
ส่งผลดีต่อเน่ืองถึงขณะใหก้ารปรึกษาดว้ย 

เป้าหมายในการให้การปรึกษาทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีเป้าหมายหลายรูปแบบ ไดแ้ก่  

1) เปล่ียนมุมมองของครอบครัวเก่ียวกบัสถานการณ์ 2) เปล่ียนการกระท าของสถานการณ์
ปัญหา 3) ส่งเสริมความเขม้แขง็และศกัยภาพของผูรั้บการปรึกษา (O 'Haralon & Weiner-Davis, 
2003 cited in Corey, 2008) ผูรั้บการปรึกษาถูกกระตุน้ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงหรือพูดถึงทางออก
มากกวา่พูดถึงปัญหา ส่ิงท่ีบุคคลพูดถึงส่วนใหญ่เป็นส่ิงท่ีบุคคลสร้าง การพูดถึงการเปล่ียนแปลง
สามารถสร้างการเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่จ  าเป็นตอ้งรู้ประวติัท่ีมา
ของปัญหาหรืออะไรท่ีท าให้ปัญหายงัคงอยู ่ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเนน้ท่ีการสร้างความคาดหวงัของ
ผูรั้บการปรึกษาต่อการเปล่ียนแปลงและการแกปั้ญหาดว้ยชัว่โมงในการปรึกษาท่ีจ ากดั (6-8 คร้ัง) 
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยสร้างความคาดหวงัต่อการเปล่ียนแปลงและท าใหก้ารบรรลุเป้าหมายเป็นไป
ไดม้ากข้ึน 

การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นสนใจ 2 ประเด็นหลกัท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 1) การสร้าง
เป้าหมายท่ีมีลกัษณะชดัเจนและ2) การสร้างทางออกท่ีสามารถท าไดผู้รั้บการปรึกษาจะไดรั้บการ
สะทอ้นความเห็น ในตอนทา้ยของชัว่โมงการสนทนาผูใ้ห้การปรึกษาจะตรวจสอบความพยายามท่ี
จะบรรลุเป้าหมายเป็นช่วง ๆ ตลอดระยะเวลาการปรึกษาและจะยติุเม่ือผูรั้บการปรึกษารู้วา่ปัญหา
เบาบางลงหรือรู้สึกมีพลงัมีความคิดหรือมุมมองใหม่ 

การใหก้ารปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะสั้นต่างจากแนวคิดการแกไ้ขปัญหาแบบดั้งเดิม
ดงัน้ี (De Jong & Berg, 2008 cited in Corey, 2008) 

1. ผูรั้บการปรึกษาจะอธิบายปัญหาบอกเล่าปัญหาใหผู้ใ้ห้การปรึกษาฟังผูใ้หก้ารปรึกษารับ
ฟังอยา่งเคารพและใส่ใจ 
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2. ผูใ้หก้ารปรึกษาพฒันาการสร้างเป้าหมายท่ีดีท่ีเป็นไปไดก้บัผูรั้บการปรึกษาดว้ยค าถาม 
เช่น" ชีวติของคุณจะแตกต่างไปอยา่งไรถา้ปัญหาของคุณไดรั้บการแกไ้ขแลว้" 

3. เพื่อใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาถามผูรั้บการปรึกษาเก่ียวกบัเวลาท่ีพวกเขาไม่ไดมี้ปัญหาหรือ
ปัญหาของเขารุนแรงนอ้ยลง ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจขอ้ยกเวน้ท่ีตอกย  ้าส่ิงท่ีท าใหเ้หตุการณ์
เกิดข้ึนซ ้ า ๆ 

4. ผูใ้หก้ารปรึกษาสรุปขอ้มูลยอ้นกลบัใหก้บัผูรั้บการปรึกษาใหก้ าลงัใจและแนะน าส่ิงท่ี
ผูรั้บการปรึกษาสังเกตไดก่้อนจะพบเพื่อแกไ้ขปัญหาในคร้ังต่อไป 

5. ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาประเมินความกา้วหนา้ในการเขา้ถึงทางออกดว้ยการ 
พิจารณาวา่บุคคลตอ้งท าอยา่งไรเพื่อใหปั้ญหาไดรั้บการแกไ้ขควรมีการด าเนินการอยา่งไรในขั้น
ต่อไป 

ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2554) ไดก้ล่าววา่เป้าหมายส าคญัของการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นเพื่อเปล่ียนมุมมองกรอบแนวคิดเปล่ียนพฤติกรรมการกระท าของสมาชิกในครอบครัวจาก
การมุ่งเนน้ตน้เหตุของปัญหาไปสู่การมุ่งเนน้การหาค าตอบหรือทางออกของปัญหาและยงัให้
ความส าคญักบัส่ิงท่ีครอบครัวกงัวลและก าหนดเป้าหมายมุ่งเนน้ค าตอบ โดยเป้าหมายท่ีก าหนด
จะตอ้งใชถ้อ้ยค าทางบวก, น าไปปฏิบติัได,้ เนน้ปัจจุบนั ท่ีน่ี เด๋ียวน้ี มีลกัษณะ เฉพาะ เจาะจง ชดัเจน
, สามารถบรรลุได,้ วดัไดแ้ละทา้ทาย ชวนใหท้ า รวมทั้งใหก้ารช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาให้
ปรับเปล่ียนทศันคติและภาษาจากการพูดเก่ียวกบัปัญหาเป็นการพูดเก่ียวกบัค าตอบและจะไดรั้บการ
ส่งเสริมใหพู้ดถึงการเปล่ียนแปลงหรือพูดถึงค าตอบ ซ่ึงแนวคิดน้ีตั้งอยูบ่นสมมติฐานท่ีวา่ “เราจะ
พูดถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง” และตราบใดท่ีผูรั้บการปรึกษาเรียนรู้ท่ีจะพูดถึงส่ิงท่ีมี
ความสามารถท าไดมี้ความสามารถท่ีจะท าและส่ิงท่ีเขาเคยท ามาแลว้ไดผ้ลก็จะเป็นไปตามเป้าหมาย
หลกัของการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

เพญ็นภา กุลนภาดล (2559) ไดก้ล่าวถึงเป้าหมายส าคญัของการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นคือการส้ินสุดการให้การปรึกษาเพราะรูปแบบของการใหก้ารปรึกษาเป็นแบบสั้นกระชบั
เนน้ปัจจุบนัและการระบุขอ้ร้องทุกขเ์ป็นไปไดม้ากท่ีผูรั้บการปรึกษาไดรั้บประสบการณ์เก่ียวกบั
การพฒันาความวติกกงัวลในเวลาต่อมา ผูรั้บการปรึกษาสามรถขอรับการปรึกษาอีกเม่ือใดก็ได้
ตามท่ีพวกเขารู้สึกวา่จ าเป็นหรือมีความตอ้งการไดรั้บการติดตามหรือบอกเล่าเร่ืองราว 

บทบาทของผู้ให้การปรึกษาทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2554) กล่าวถึงบทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ 

สั้นโดยหลกัๆ 3 ประการดงัน้ี 
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1. ผูใ้หก้ารปรึกษาจะอยูใ่นต าแหน่งไม่ใช่ผูรู้้ ไม่ใช่ผูเ้ช่ียวชาญ โดยจะท าตวัประหน่ึง
เส้นทางท่ีจะใหผู้รั้บการปรึกษาเดินไปสู่ต าแหน่งท่ีผูรั้บการปรึกษารู้ดีท่ีสุดหรือเช่ียวชาญเก่ียวกบั
ชีวติของตวัเขาเอง อีกทั้งผูใ้ห้การปรึกษาจะใหค้วามส าคญักบัการกระท าหรือการแสดงออกของ
ผูรั้บบริการมากท่ีสุด ดงันั้นบทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นจึงแตกต่างจาก
ผูใ้หก้ารปรึกษาของทฤษฎีอ่ืน ๆ ท่ีใหผู้ใ้หก้ารปรึกษาเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการใหก้ารปรึกษาและ
ประเมินผล 

2. ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเป็นผูใ้หค้วามร่วมมือหรือเป็นท่ีปรึกษาส่วนผูรั้บบริการคือผูเ้ช่ียวชาญ 
เก่ียวกบัชีวติของตนเอง 

3. ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหค้วามส าคญักบัการเขา้อกเขา้ใจหรือเห็นอกเห็นใจ ผูรั้บบริการและ 
จะใหค้วามร่วมมือช่วยเหลือมากกวา่การประเมินหรือใชเ้ทคนิค 

ความเช่ือมโยงระหว่างทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
 สมาคมจิตวทิยาแห่งสหรัฐอเมริกา ระบุวา่ ความยดืหยุน่ทางจิตใจคือความสามารถในการ

ฟ้ืนตวัจากสภาวะท่ีไม่พึงประสงค ์ซ่ึงการท าความเขา้ใจทฤษฎีความยดืหยุน่ทางจิตใจจะมี

ประโยชน์ส าหรับผูป้ฏิบติังานดา้นการส่งเสริมสุขภาพจิตท่ีเนน้การใชท้ฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

เน่ืองจากเช่ือวา่กระบวนการท่ีมุ่งเนน้การแกปั้ญหาของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นจะช่วยใหบุ้คคล

มีโอกาสตระหนกัถึงจุดแขง็ ทรัพยากรและความสามารถท่ีมีอยูโ่ดยธรรมชาติของตวัเขาเอง และ

ในทางกลบักนัจะสร้างเส้นทางส าหรับการปรับตวัในเชิงบวกหรือความยดืหยุน่ทางจิตใจเม่ือเผชิญ

กบัสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์(Bolton et al., 2017) 

 จากการศึกษาพบวา่คนท่ีปรับตวัไดดี้จะมีรูปแบบความคิดท่ีมองโลกในแง่ดี ซ่ึงเห็นไดจ้าก

แนวทางการเปล่ียนแปลงตนเองและการมีทกัษะในการปรับตวัท่ีดีของบุคคล พวกเขามองวา่ความ

ยากล าบากเป็นโอกาส ไม่ใช่ภยัคุกคาม และพยายามวางตวัอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีเก้ือกูลใหก้า้วผา่น

อุปสรรคต่าง ๆได ้ผูท่ี้มีความยดืหยุน่ทางจิตใจจะตระหนกัถึงเป้าหมายและค่านิยมซ่ึงเป็นแนวทาง

ในการตดัสินใจของตน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นท่ีมุ่งเนน้การแกปั้ญหาโดยใช้

ค  าถามเพื่อเอ้ืออ านวยใหบุ้คคลมุ่งเนน้ไปท่ีจุดแขง็และศกัยภาพท่ีน าไปสู่ความหวงัและเป้าหมาย ซ่ึง

แนวทางของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นน้ีจะช่วยสร้างวสิัยทศัน์ท่ีชดัเจนส าหรับอนาคตท่ีบุคคล

ตอ้งการ และช่วยใหบุ้คคลท าตามขั้นตอนเล็ก ๆ ท่ีท าไดเ้พื่อไปใหถึ้งจุดนั้น การใชท้กัษะท่ีเนน้การ

แกปั้ญหาในการสนทนาระหวา่งการใหก้ารปรึกษา เสมือนการน าผูรั้บการปรึกษาไปสู่

สภาพแวดลอ้มท่ีสนบัสนุนใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงตนเอง (The resilience center, 2023) 
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ดงันั้นทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และความยดืหยุน่ทางจิตใจจึงมีความเช่ือมโยงกนัในแง่
ของทฤษฎี โดยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นใหค้วามส าคญักบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดม้ากกวา่ ส่ิงท่ีท าไม่ได ้
พุง่ความสนใจไปยงัเป้าหมาย ขอ้ดี จุดแขง็ และความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลง ให้
ความส าคญักบัการส ารวจและการน าเอาทรัพยากรท่ีมีอยูใ่นตวัผูรั้บการปรึกษามาใช ้ซ่ึงไดแ้ก่ ขอ้ดี 
ขอ้เขม้แขง็ท่ีมีอยู ่และแหล่งสนบัสนุนช่วยเหลือ ผูใ้หก้ารปรึกษาหาวธีิการท่ีจะเปล่ียนการเนน้
ปัญหามาเป็นการ มุ่งหาค าตอบ (ดวงมณี จงรักษ ์2561, เพญ็นภา กุลนภาดล, 2565) ซ่ึงเช่ือมโยงกบั
แนวคิดทฤษฎีความยดืหยุน่ทางจิตใจ ท่ีเนน้การส่งเสริมให้มีแหล่งสนบัสนุนทางสังคมท่ีช่วยเหลือ
เพื่อใหก้า้วผา่นอุปสรรค เนน้การมีจิตใจท่ีแขง็แกร่งของบุคคล และการมีทกัษะทางสังคม โดยเนน้
ใหบุ้คคลมีคุณลกัษณะภายในท่ีเขม้แขง็ในการเอาชนะปัญหาและอุปสรรค มีความรู้สึก ทศันคติ 
และความเช่ือเก่ียวกบัตนเองในเชิงบวก มีความภูมิใจในความสามารถของตนเองท่ีกระท าลงไป มี
ความมัน่ใจในความสามารถและคุณค่าของตนเอง ซ่ึงจะเป็นคุณสมบติัท่ีส าคญัท่ีท าให้ตนเอง
สามารถยนืหยดัอยูไ่ดแ้ละพร้อมเผชิญกบัปัญหา (Grotberg, 1995) 

 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษาทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
Hendar, Awalya & Sunawan (2020) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ

สั้น ต่อการเพิ่มความยดืหยุน่และการรับรู้ความสามารถของตน โดยศึกษาในกลุ่มนกัเรียน 14 คน 

แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองท่ีใชแ้นวทางการให้ค  าปรึกษาของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ

สั้น และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา โดยใชแ้บบทดสอบความยดืหยุน่และประสิทธิภาพ ของ

ตนเอง DMF (Design My Future) resilience instruments and MSLQ self-efficacy กลุ่มทดลอง

ไดรั้บการปรึกษา 6 คร้ัง ท าการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลองดว้ยแบบทดสอบ

เดียวกนัทั้งสองกลุ่ม ผลการศึกษาพบวา่การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีประสิทธิภาพใน

การเพิ่มความยดืหยุน่ทางการเรียนและการรับรู้ความสามารถของตนเองในกลุ่มทดลอง และความ

ยดืหยุน่ของกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนอยา่งมากเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม  

Napier (2020) ไดศึ้กษาผลของการบ าบดัโดยใชท้ฤษฎีท่ีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจของนกักีฬา โดยศึกษาในนกัเรียนกีฬาท่ีมีคุณสมบติัเขา้แข่งขนัในทีมกีฬา

ประกอบดว้ยผูเ้ขา้ร่วม 14 คนในกลุ่มควบคุมและ 14 คนในกลุ่มทดลอง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั

ประกอบดว้ย Anxiety Scale 2 (SAS-2; Smith et al., 2006), the Coping Inventory for Competitive 

Sport (CICS; Gaudreau & Blondin,2002), The Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC; 

Connor & Davidson, 2003) และการทดสอบดว้ยเคร่ือง EEG จากการศึกษาพบวา่หลงัไดรั้บการ
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ปรึกษาทฤษฎีท่ีเนน้ทางออกระยะสั้น นกักีฬามีคะแนนการประเมินระดบัความยดืหยุน่ทางจิตใจสูง

กวา่ก่อนการทดลอง ระดบัของการเผชิญปัญหาสูงข้ึน ระดบัความวติกกงัวลลดลง และระดบัการ

จดัการอารมณ์ในเชิงบวกสูงข้ึน 

Lamadrid and Froerer (2022) ไดศึ้กษาผลของการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อ

ระดบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานในองคก์รจดัการและรณรงคป้์องกนัความรุนแรงใน

โบลิเวยี จ  านวน 17 คน ผลการศึกษาพบวา่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการบ าบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะสั้น มีคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 

แสดงใหเ้ห็นวา่ความยดืหยุน่ทางจิตใจโดยรวมเพิ่มข้ึน แมว้า่กลุ่มตวัอยา่งจะมีขนาดเล็ก แต่สามารถ

เห็นไดว้า่การไดรั้บการบ าบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเพียงเล็กนอ้ยก็อาจช่วยเพิ่มความ

ยดืหยุน่ได ้มีแนวโนม้ท่ีจะมีความยดืหยุน่มากข้ึนเม่ือเวลาผา่นไป 

Sagar, M. E. (2022) ไดศึ้กษาผลของการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น เพื่อ
เพิ่มความยดืหยุน่ทางจิตใจใหก้บันกัศึกษามหาวทิยาลยั โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยใชก้ารประเมินในระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตามผล กลุ่มท่ีเขา้ร่วมในการวจิยั
ประกอบดว้ยนกัศึกษามหาวิทยาลยั 22 คน (หญิง 12 คน และชาย 10 คน) นกัศึกษาในกลุ่มศึกษา
เป็นนกัศึกษาระดบัชั้นปีท่ี 1, 2 และ 3 อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 11 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 11 คน และ
กลุ่มควบคุม 11 คน โดยใหก้ารปรึกษา 6 คร้ัง สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เวลา 90-120 นาทีต่อคร้ัง ในการ
วจิยัน้ี ใช ้"Adult Resilience Measure (ARM)" และ "Personal Information Form" เป็นเคร่ืองมือใน
การเก็บขอ้มูล ขอ้มูลท่ีไดรั้บจากการวจิยัน้ีถูกวเิคราะห์โดยใชท้ดสอบ Mann Whitney U Test และ 
Wilcoxon Signed-Ranks Test ผลของการวิจยัพบวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงกวา่กลุ่มควบคุม นอกจากน้ียงัพบวา่ความยดืหยุน่ทางจิตใจใน
กลุ่มทดลองมีความคงทน โดยพบวา่ยงัมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงในระยะติดตามผลภายหลงัจาก
กบัส้ินสุดการปรึกษาในระยะเวลา 3 เดือน จากการวิจยัน้ีพบวา่การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ
สั้นมีประสิทธิภาพในการเพิ่มระดบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของนกัศึกษามหาวทิยาลยั อยา่งไรก็ตาม 
นกัวจิยัแนะน าวา่การใหก้ารปรึกษาเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับการพฒันาระบบส่งเสริมสุขภาพจิตใจ
ของนกัศึกษาชายและหญิงในระดบัการศึกษาสูง เพื่อช่วยใหพ้วกสามารถรับมือกบัสถานการณ์และ
ทา้ทายต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

Chen et., al. (2023) ไดศึ้กษาความมีประสิทธิภาพของการใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้

ทางออกระยะสั้นแบบออนไลน์ต่ออาการวิตกกงัวลของวยัรุ่นในช่วงระหวา่งวกิฤติ Covid-19 ใน

กลุ่มตวัอยา่งอายรุะหวา่ง 11 ถึง 18 ปี โดยใชแ้บบประเมินความวติกกงัวล The Generalized Anxiety 
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Disorder-7 (GAD-7) ผลการศึกษาพบวา่การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีผลส าคญัในการ

บรรเทาอาการวติกกงัวลและอาการซึมเศร้าของวยัรุ่น อีกทั้งประสิทธิภาพการปรึกษายงัคงมีผลเชิง

บวกอยูใ่นระยะติดตามผลหลงัจากไดรั้บการปรึกษาไปแลว้ 1 เดือน 

จากการศึกษาขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

มีประสิทธิภาพในการสามารถส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจของบุคคลไดใ้นหลายบริบท สามารถ

ช่วยเพิ่มระดบัการเผชิญปัญหา เพิ่มระดบัการจดัการอารมณ์ในเชิงบวก และลดระดบัความวติก

กงัวล รวมถึงมีโปรแกรมการปรึกษายงัมีความย ัง่ยนื เน่ืองจากงานวจิยับ่งช้ีวา่บุคคลมีแนวโนม้ของ

การเพิ่มระดบัความยดืหยุน่ทางจิตใจเม่ือระยะเวลาผา่นไป 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 

การปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
การปรึกษาเชิงจิตวทิยา เป็นบริการหน่ึงท่ีช่วยบรรเทาปัญหาทางสุขภาพจิตได ้เน่ืองจากการ

ปรึกษาเชิงจิตวทิยา คือ กระบวนการท่ีมีการปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล โดยอาศยัการส่ือสารแบบ
สองทาง ผูท่ี้ใหก้ารปรึกษามีหนา้ท่ีเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษา ไดส้ ารวจ ท าความเขา้ใจตนเอง
เขา้ใจผูอ่ื้น และเขา้ใจส่ิงแวดลอ้ม จนสามารถแกไ้ขปัญหาของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
(Corey, 2013 อา้งถึงใน วรางคณา โสมะนนัทน์, คาลอส บุญสุภา และพลอยไพลิน กมลนาวนิ, 
2564)  ซ่ึงจะตอ้งใชค้วามเช่ียวชาญทางดา้นจิตวทิยาใหก้ารปรึกษา ไม่วา่จะเป็นนกัจิตวิทยา หรือ
จิตแพทย ์โดยเฉพาะในปัจจุบนัมีผูท่ี้มีปัญหาทางสุขภาพจิตสูงมากข้ึน ท าใหก้ารบริการทางดา้นการ
ปรึกษาแบบตวัต่อตวั เขา้ถึงยากมากข้ึน โดยเฉพาะกบัผูต้อ้งการรับริการท่ีอยูใ่นต่างประเทศ หรืออยู่
ต่างจงัหวดั รวมไปถึงการเดินทางท่ีติดขดัในกรุงเทพมหานคร นอกจากนั้นการหาเวลาวา่งใน
ปัจจุบนัก็เป็นเร่ืองยาก ทั้งหมดท่ีกล่าวมาจึงเป็นอุปสรรคในการใชบ้ริการใหก้ารปรึกษาทาง
จิตวทิยา การใหก้ารปรึกษาออนไลน์จึงเป็นส่ิงท่ีเขา้มาแทรกแซงอุปสรรคดงักล่าว เพื่อใหผู้ต้อ้งการ
ใชบ้ริการเขา้ถึงการบริการมากยิง่ข้ึน นอกเหนือไปจากนั้นยงัพบวา่มีการศึกษาการเก่ียวกบัการให้
การปรึกษาทางดา้นออนไลน์มีประโยชน์ต่อการช่วยเหลือทางดา้นจิตใจแก่ผูม้าปรึกษา 
(Vongtangswad, Tuicomepee, & Sirikantraporn, 2017) ดงันั้นหากการปรึกษาทางดา้นออนไลน์
สามารถลดขอ้จ ากดัดงักล่าวลงมาได ้ก็จะสามารถเป็นเคร่ืองมือหน่ึงท่ีมีประสิทธิภาพในการแกไ้ข
ปัญหาความเครียดในสังคมไทยท่ีมีความรุนแรงเพิ่มมากข้ึน และสามารถรับรองผูรั้บบริการไดไ้ม่วา่
อยูท่ี่ใด หรือเวลาใดก็ตาม (วรางคณา โสมะนนัทน์, คาลอส บุญสุภา และพลอยไพลิน กมลนาวนิ, 
2564) 
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ความหมายของการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ เป็นบริการเชิงจิตวิทยารูปแบบหน่ึงท่ีใชอุ้ปกรณ์

คอมพิวเตอร์ท่ีเช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ตเป็นช่องทางในการส่ือสารระหวา่งนกัจิตวทิยาการปรึกษากบั
ผูม้าปรึกษา โดยท่ีทั้งสองฝ่ายอยูก่นัคนละสถานท่ี การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์อาจอยูใ่น
รูปแบบของ 

  1) แชท ซ่ึงเป็นการพิมพข์อ้ความส่งถึงกนัในช่วงเวลาเดียวกนั โดยไม่ไดเ้ห็นหนา้ และ
ไม่ไดย้นิเสียงกนั 

  2) วดีิโอคอล ซ่ึงเป็นการใชก้ลอ้งวดีิโอส่งสัญญาณภาพและเสียง เพื่อพูดคุยกนัโดยตรง 
  ดงันั้นการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ จึงท าใหน้กัจิตวทิยายงัคงสามารถใหบ้ริการ

ทางจิตวทิยา เช่น การพูดคุยปรึกษา ใหค้  าแนะน า ใหข้อ้มูลความรู้ และช่วยเหลือประคบัประคอง
จิตใจแก่ผูม้าปรึกษาไดแ้มจ้ะอยูก่นัคนละสถานท่ี การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ตอ้งมี
ช่องทางการส่งต่อขอ้มูลท่ีรวดเร็วโดยท่ีสามารถทั้งรับและส่งขอ้มูลไดใ้นเวลาเดียวกนั ดงันั้นจึงตอ้ง
อาศยัอุปกรณ์และเทคโนโลยีการส่ือสาร 2 ประการ ประการแรก คือ เคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีมีอุปกรณ์
รับสัญญาณอินเทอร์เน็ตในตวั และประการท่ีสอง คือ สัญญาณอินเทอร์เน็ตท่ีมีเสถียรภาพ และมี
ความเร็วสูงเพียงพอท่ีจะท าใหก้ารสนทนาเป็นไปไดอ้ยา่งราบร่ืน ไม่ติดขดั อยา่งไรก็ตาม การ
ส่ือสารออนไลน์บางคร้ังก็มีความหน่วง (Delay) ของเวลาในการส่งขอ้มูลผา่นระบบอิเล็กทรอนิกส์
ในระยะทางไกล ๆ (จุฬาวทิยานุกรม, 2560) 

การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ หมายถึง รูปแบบของการใหค้  าปรึกษาด้าน
สุขภาพจิตแบบมืออาชีพซ่ึงโดยทัว่ไปจะท าผา่นอินเทอร์เน็ต โดยผูใ้หก้ารปรึกษามืออาชีพท่ีผา่น
การฝึกอบรมใชเ้ทคโนโลยใีนการใหบ้ริการกบัผูรั้บบริการการปรึกษาท่ีตอ้งการรับค าปรึกษาแบบ
ออนไลน์เพื่อการส่ือสารโตต้อบมากกวา่การปรึกษาแบบพบหนา้กนัแบบดั้งเดิม การให้การปรึกษา
ออนไลน์ เรียกอีกอยา่งวา่ teletherapy, e-therapy, cyber therapy หรือการใหค้  าปรึกษาทางเวบ็ 
โดยทัว่ไปแลว้บริการต่าง ๆ จะน าเสนอผา่นอีเมล แชทแบบเรียลไทม ์และการประชุมทางวดีิโอ 
บางรายใชก้ารใหค้  าปรึกษาออนไลน์ร่วมกบัจิตบ าบดัแบบดั้งเดิม (Wikipedia, 2022) 

จากความหมายขา้งตน้กล่าวไดว้า่ การปรึกษาเชิงจิตวทิยาออนไลน์ หมายถึง การปรึกษาเชิง
จิตวทิยาแก่ผูท่ี้มีปัญหาทางดา้นจิตใจหรือสุขภาพจิต เกิดความเครียดและความวติกกงัวลจากปัญหา
ในการด าเนินชีวิต ปัญหาการเรียน ปัญหาการท างาน และปัญหาส่วนตวัและสังคม โดยมี
นกัจิตวทิยาหรือผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นสุขภาพจิตเป็นผูใ้หบ้ริการปรึกษาแก่ผูรั้บการปรึกษาแบบไม่พบ
ตวักนั และมีการใชร้ะบบเทคโนโลยสีารสนเทศ ไดแ้ก่ จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) การ
สนทนาผา่นโปรแกรมแชท (chat program) และการประชุมทางไกลผา่นจอภาพ (video 
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conferencing) เป็นช่องทางในการติดต่อส่ือสารทั้งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาจะอยูค่นละ
สถานท่ี และติดต่อส่ือสารกนัผา่นทางอินเทอร์เน็ตท่ีเป็นการส่ือสารระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและ
ผูรั้บการปรึกษา เป็นการใหก้ารปรึกษารายบุคคลหรือแบบกลุ่มก็ได ้ 

ความจ าเป็นของการให้บริการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
สภาวะในปัจจุบนัมีเหตุการณ์ดงัท่ีกล่าวไปแลว้ส่งกระทบต่อการใชชี้วิตของผูค้น ท่ีท าให้

บุคคลเกิดความวติกกงัวลหรือความเครียด รวมถึงเกิดความคบัขอ้งใจท่ีส่งผลทางดา้นลบต่อสภาพ
จิตใจและร่างกาย เช่น สภาวะรถติด เกิดโรคระบาด การใชส่ื้อออนไลน์ รวมถึงการใชชี้วติใน
ปัจจุบนัซ่ึงท าใหบุ้คคลเหล่าน้ีจ  าเป็นตอ้งการพูดคุยกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพื่อใหเ้กิดความผอ่นคลาย 
ร่วมกนัหาแนวทางการแกไ้ขปัญหา แต่ในปัจจุบนัมีผูค้นท่ีเกิดปัญหาเหล่าน้ีมากมายท่ียงัไม่กลา้ท่ีจะ
เขา้มาพบกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพราะไม่กลา้เปิดเผยเร่ืองราวของตนเองแบบพบหนา้ รวมถึงความ
สะดวกในการเขา้พบผูใ้หก้ารปรึกษาเพราะอาจจะตอ้งมีการนดัหมายก่อนล่วงหนา้ จึงท าใหผู้ค้นหนั
มาใชช่้องทางออนไลน์ในการติดต่อกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพราะมีความสะดวก เขา้ใจไดง่้าย สามารถ
ท่ีจะเล่าเร่ืองราวของตนไดอ้ยา่งเตม็ท่ี และการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ยงัท าใหก้ลุ่มคน
หลายกลุ่มสามารถเขา้ถึงไดอ้ยา่งไม่มีขอ้จ ากดั เพราะในสังคมปัจจุบนัผูค้นต่างใชส่ื้อออนไลน์อยูใ่น
ชีวติประจ าวนัไม่วา่จะเป็นการท างาน การเรียน หากิจกรรมเพื่อความบนัเทิงผา่นส่ือต่าง ๆ เป็น
ประจ า เช่น Facebook Messenger, Line ฯลฯ ซ่ึงส่ือออนไลน์เหล่าน้ีเป็นช่องทางท่ีเขา้ถึงง่าย สะดวก 
รวดเร็วและยงัตอบสนองต่อการใชชี้วติในยคุน้ีมาก (Child and Adolescent Mental Health 
Rajanagarindra Institute (CAMRI), 2017 อา้งถึงใน วรางคณา โสมะนนัทน์, คาลอส บุญสุภา และ
พลอยไพลิน กมลนาวนิ, 2564) 

ประเภทของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
การจ าแนกประเภทของรูปแบบการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ประกอบดว้ย 2 รูปแบบใหญ่ๆ 
ดงัน้ี (Sari, 2021, p. 14-15 อา้งถึงใน กรรณิกา พนัธ์ศรี และคนอ่ืน ๆ, 2564) 

1.  แบบไม่ไดเ้กิดในช่วงเวลาเดียวกนั(asynchronous) ไดแ้ก่ การปรึกษาเชิงจิตวทิยา
รายบุคคลผา่นทางอีเมล เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกลแบบ asynchronous ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและ
ผูรั้บการปรึกษา โดยส่ือสารผา่นขอ้ความ 

2. แบบเกิดข้ึนในเวลาเดียวกนั (synchronous) ไดแ้ก่ 
    2.1 การปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลผา่นการสนทนา (chat) เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกล

ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา โดยส่ือสารผา่นขอ้ความ 
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   2.2 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาคู่สมรสผา่นการสนทนา (chat) เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกล
ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาหน่ึงคนหรือมากกวา่ และผูรั้บการปรึกษาท่ีเป็นคู่สมรส โดยส่ือสารผา่น
ขอ้ความ 

  2.3 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มผา่นการสนทนา (chat) เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกล
ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาหน่ึงคนหรือมากกวา่ กบัผูรั้บการปรึกษาหลายคน โดยส่ือสารผา่นขอ้ความ 

 2.4 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบรายบุคคลโดยใชว้ดีิโอ เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกลระหวา่ง
ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา โดยส่ือสารผา่นการมองเห็นภาพและการไดย้นิผา่นวดีิโอ 

 2.5 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาคู่สมรสโดยใชว้ดีิโอ เป็นปฏิสัมพนัธ์ทางไกลระหวา่งผูใ้หก้าร
ปรึกษาหน่ึงคนหรือมากกวา่ และผูรั้บการปรึกษาสองคน โดยส่ือสารผา่นการมองเห็นภาพและการ
ไดย้นิผา่นวดีิโอ  

 2.6 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มโดยใชว้ดีิโอ เป็นการปฏิสัมพนัธ์ทางไกลระหวา่ง
ผูใ้หก้ารปรึกษาหลายคนและผูรั้บการปรึกษาหลายคน โดยส่ือสารผา่นการมองเห็นภาพและการได้
ยนิผา่นวดีิโอ 

นอกจากน้ีการบ าบดัแบบออนไลน์ยงัมีในรูปแบบท่ีหลากหลาย เช่น เวบ็ไซตก์ารให้
สุขภาพจิตศึกษาการแทรกแซงแบบการช้ีน าตนเองกลุ่มสนบัสนุนใหก้ าลงัใจทางออนไลน์และ
บล็อกการบ าบดัแบบออนไลน์ดว้ยvirtual realty การบ าบดัผา่นการเล่นเกมและโลกเสมือนจริง
อินเทอร์เน็ตบนมือถือและการส่งขอ้ความ(SMS) เช่น การบ าบดัผา่นแอพพลิเคชัน่บนโทรศพัท ์
เคล่ือนท่ี เป็นตนั (Barak & Grohol, 2011, p.162-179) 

 
องค์ประกอบการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
ประเด็นท่ีควรพิจารณาส าหรับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ ประกอบดว้ย 4 ดา้น มี

รายละเอียดดงัน้ี (กรรณิกา พนัธ์ศรี และคณะ, 2564) 
1. คุณลกัษณะของผูใ้หก้ารปรึกษาส าหรับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ เป็น

ลกัษณะต่าง ๆ ของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีเป็นปัจจยัสนบัสนุนต่อการใหบ้ริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ
ออนไลน์ ซ่ึงประกอบดว้ย การมีความรู้และความสามารถเก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา ไม่วา่จะเป็น
ทฤษฎีแนวคิดในการปรึกษา ทกัษะพื้นฐานในการปรึกษา และหลกัจิตวทิยา รวมทั้งผูใ้หก้ารปรึกษา
ควรตระหนกัถึงขอ้ดี ขอ้จ ากดั ปัญหา อุปสรรด และขอบเขตของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ
ออนไลน์ท่ีสามารถท าไดอ้ยา่งปลอดภยั โดยยดึหลกัการปฏิบติังานตามหลกัจรรยาบรรณวชิาชีพ 
เพื่อใหเ้กิดประโยชน์และไม่เป็นอนัตรายต่อผูม้ารับการปรึกษานอกจากน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาควรผา่น
การเรียนรู้และการฝึกอบรม เพื่อสร้างองคค์วามรู้และสร้างเสริประสบการณ์เก่ียวกบัการปรึกษาเชิง
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จิตวทิยาแบบออนไลน์ และมีการเรียนรู้เพื่อพฒันาตนเองอยา่งสม ่าเสมอ รวมทั้งผูใ้หก้ารปรึกษาเชิง
จิตวทิยาแบบออนไลน์ควรมีความสามารถในการใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์และเคร่ืองมือส่ือสารผา่น
ระบบอินเทอร์เน็ต รวมทั้งการมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมกบัการเป็นผูใ้หก้ารปรึกษา ไดแ้ก่ 
ความสามารถในการรับรู้และเขา้ใจอารมณ์ความรู้สึก ความกระตือรือร้นในการใหค้วามช่วยเหลือ 
ความเป็นมิตร ความน่าไวว้างใจ ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น และการรักษา
ความลบัของผูรั้บการปรึกษา (Zelvin & Speyer, 2004, p. 164-165 , สุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ, 2553, p. 
16 ; สุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ, 2559, p. 11-12) 

2. คุณลกัษณะของผูรั้บการปรึกษาส าหรับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ โดยผูรั้บ
การปรึกษาจะตอ้งมีคอมพิวเตอร์ และมีความสบายใจท่ีจะใชอิ้นเทอร์เน็ต รวมทั้งการรับรู้ถึง
ประโยชน์และอุปสรรคการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ รวมทั้งมีความรู้เก่ียวกบัการปรึกษา
เชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ และความสามารถในการใชอุ้ปกรณ์คอมพิวเตอร์และเคร่ืองมือส่ือสาร
ผา่นระบบอินเทอร์เน็ต นอกจากน้ีผูรั้บการปรึกษามีความมุ่งมัน่ตั้งใจท่ีจะจดัการกบัปัญหาของ
ตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) ความสามารถในการก ากบัตนเอง (self-
regulation) แลความสามารถในการเขา้ใจแนวคิดและเรียนรู้เทคนิคการช่วยเหลือตนเอง (self-help 
techniques) รวมทั้งการมีความเช่ือ เจตคติ แรงจูงใจ ประสบการณ์ และความคาดหวงัท่ีดีเก่ียวกบั
การรับบริการปรึกษาออนไลน์ (Shi, Huang, & Hoi, 2019, p. 1615) 

3) สัมพนัธภาพเพื่อการบ าบดัรักษาของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ เป็น
สัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาท่ีมีการปฏิสัมพนัธ์ในการส่ือสาร์โตต้อบ
ซ่ึงกนัและกนั เพื่อเอ้ืออ านวยใหเ้กิดบรรยากาศของการให้ความร่วมมือและการช่วยเหลือในการ
จดัการกบัปัญหาของผูรั้บการปรึกษา การส่ือสารแบบสองทาง มีการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่ง
กนั รวมทั้งมีการใหก้ารแนะน า การใหข้อ้มูลสะทอ้นกลบั การถ่ายโยงความรู้สึกการมีปฏิกิริยา
โตต้อบตลอดกระบวนการของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ ( Richards & Vigan, 2013, p. 
1003-1005) 

ข้อดีและข้อจ ากดัของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์มีทั้งขอ้ดีและขอ้จ ากดั ดงันั้นในการจะน าการปรึกษา

เชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ไปใชป้ระโยชน์จ าเป็นตอ้งทราบถึงขอ้ดีและขอ้จ ากดัเหล่าน้ี (Brown, 

2012, p. 27-29 ; Poh Li, Jaladin, & Abdullah, 2013, p. 1245, สุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ, 2553, p. 24) 

ข้อดีของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 

1. ประเด็นดา้นความสะดวกในการเขา้ถึงบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
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1.1 ผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษามีความสะดวกสบายมากข้ึน และการเขา้ถึงบริการ
ท่ีง่ายข้ึน ผูรั้บการปรึกษาสามารถเขา้ถึงบริการใหก้ารปรึกษาไดต้ลอดเวลา ในเวลาท่ีตอ้งการมาก
ท่ีสุด โดยเฉพาะอยา่งยิง่การใหก้ารปรึกษาทางอีเมลท่ีผูใ้ห้การปรึกษาพร้อมใหบ้ริการทุกวนัตลอด 
24 ชัว่โมง 

1.2 ตารางการนดัหมายสามารถท าไดส้ะดวก และสามารถก าหนดในเวลาท่ีตนเองตอ้งการ 
ซ่ึงหากเป็นการบ าบดัในคลินิกอาจจะนดัหมายไดเ้พียงในวนัและเวลาท าราชการเท่านั้น แต่การ
บ าบดัแบบออนไลน์สามารถท าไดใ้นช่วงเวลาเยน็ หรือวนัหยดุ 

1.3 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์เป็นวธีิแกปั้ญหาส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีมี
ขอ้จ ากดัในการเขา้ถึงบริการดา้นสุขภาพจิต เช่น ผูท่ี้อาศยัอยูใ่นพื้นท่ีห่างไกล ผูท่ี้มีปัญหาในการ
ออกจากบา้นเน่ืองจากการเจ็บป่วย ขอ้จ ากดัทางกายภาพ เช่น พิการ ปัญหาในการเดินทาง หรือมี
ภาระในการดูแลคนในครอบครัว เช่น ลูกหลานท่ีมีความพิการ หรือผูสู้งอาย ุเป็นตน้ 

1.4 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์เป็นวธีิท่ีดีส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีเป็นโรคกลวั
สังคม ซ่ึงรวมไปถึงผูท่ี้กลวัการบ าบดัรักษาตวัยการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์แบบพบหนา้ 

2. ประเด็นดา้นความรู้สึกปลอดภยัจากการขอรับความช่วยเหลือทางสุขภาพจิต 
2.1 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์เพิ่มความรู้สึกปลอดภยั เน่ืองจากผูรั้บการปรึกษา

สามารถรับความช่วยเหลือจากผูใ้หก้ารปรึกษาภายในสภาพแวดลอ้มภายในบา้นของตนเอง ช่วยคน
ท่ีมีความลงัเลในการเขา้รับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบพบหนา้ใหต้ดัสินใจเขา้รับบริการปรึกษาได้
ง่ายข้ึน 

2.2 การท่ีไม่จ  าเป็นตอ้งเปิดเผยช่ือ-นามสกุลจริง ซ่ึงการไม่เปิดเผยตวัตนจะสร้างระยะห่างท่ี
ปลอดภยัระหวา่งผูรั้บการปรึกษาและผูใ้หก้ารปรึกษา จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาใชก้ลไกการ
ป้องกนัตนเองนอ้ยลง กดดนันอ้ยลง และรู้สึกอึดอดันอ้ยลง เม่ือตอ้งเปิดเผยความคิดและพฤติกรรม
ท่ีน่าอบัอาย และมีความเป็นส่วนตวั 

2.3 การลดการถูกตีตราจากสังคม เพราะการไปพบผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพจิตใน
โรงพยาบาลมกัจะถูกคนในสังคมมองวา่มีความผิดปกติทางจิต และบางคนมีความอายเก่ียวกบั
ปัญหาของตนเอง หรืออาจจะมีต าแหน่งหนา้ท่ีการงานท่ีมีช่ือเสียงในสังคมและกลวัผลกระทบท่ี
เกิดข้ึนหากมีคนอ่ืนรู้วา่พวกเขาเขา้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

3. ประเด็นดา้นการตดัสินใจเขา้รับความช่วยเหลือทางสุขภาพจิต ผูรั้บการปรึกษาท่ีไม่เคย
รับบริการปรึกษาอาจไม่กลา้เขา้ไปพบผูเ้ช่ียวชาญในสถานพยาบาล เพราะบางคร้ังตอ้งการหาขอ้มูล
เบ้ืองตน้วา่พวกเขาควรจะไดรั้บการบ าบดัรักษาหรือไม่ และไม่ตอ้งการท่ีจะไดรั้บการใหก้ารปรึกษา
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นานเป็นชัว่โมงกบัผูใ้หก้ารปรึกษา หรือบางคร้ังตอ้งการปรึกษาสั้น ๆ เก่ียวกบัเพื่อน หรือสมาชิกใน
ครอบครัวท่ีอาจจะมีความเจ็บป่วยทางจิตใจ หรืออาจจะเป็นประเด็นท่ีเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ ซ่ึง 
การพูดคุยกบัผูใ้หก้ารปรึกษาแบบออนไลน์เพียงคร้ังหรือสองคร้ัง อาจท าใหส้ามารถหาทางออก
ของปัญหาได ้

4. ประเด็นดา้นเศรษฐศาสตร์ การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ช่วยใหป้ระหยดัเวลา 
และค่าใชจ่้ายในการเดินทาง และค่าธรรมเนียมท่ีไม่แพง เน่ืองจากนกัจิตบ าบดัมกัใหบ้ริการ
ออนไลน์ในราคาท่ีถูกกวา่การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบพบหนา้ 

ข้อจ ากดัของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 

1. การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ไม่เหมาะส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีมีความเจบ็ป่วย

ทางจิตท่ีรุนแรง เช่น บุคคลท่ีเห็นภาพหลอนหรือภาพลวงตา หรือมีหูแวว่ประสาทหลอน เป็นตน้ 

รวมถึงขอ้จ ากดัในการวินิจฉยัโรค การใหค้วามช่วยเหลือในภาวะฉุกเฉิน และความกงัวลเก่ียวกบั

การเก็บรักษาความลบัและความปลอดภยัของขอ้มูลของคนไข ้

2. การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์อาจจะไม่เหมาะสมส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ี 
ตอ้งการสร้างความไวว้างใจในสัมพนัธภาพกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เน่ืองจากผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งใช้ 
ความพยายามอยา่งมากท่ีจะเห็นภาพรวมของผูม้ารับการปรึกษา โดยปราศจากการรับรู้ทางอวจัน
ภาษา ท าใหไ้ดรั้บขอ้มูลของผูรั้บการปรึกษาไม่ครบถว้น จนอาจท าใหเ้กิดการส่ือสารท่ีคลาดเคล่ือน 
และเกิดความเขา้ใจผดิกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาได ้

3. ความสามารถในการใชส่ื้อเทคโนโลยขีองทั้งผูใ้หป้รึกษาและผูรั้บการปรึกษาก็อาจจะ
เป็นขอ้จ ากดัส าคญัของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ รวมทั้งความกงัวลดา้นลอจิสติกส์ 
ความผดิพลาดทางเทคโนโลย ีเช่น ไฟฟ้าดบั คอมพิวเตอร์เสีย การเช่ือมต่อกบัระบบอินเทอร์เน็ต
ไม่ได ้เป็นตน้ 

ความจ าเป็นของการให้การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ส าหรับผู้ถูกเลกิจ้าง 
เน่ืองจากการถูกเลิกจา้งส่งกระทบต่อการใชชี้วิตของผูถู้กเลิกจา้ง ท่ีท าใหเ้กิดความวติกกงัวล

หรือความเครียด รวมถึงเกิดความคบัขอ้งใจท่ีส่งผลทางดา้นลบต่อสภาพจิตใจและร่างกาย ซ่ึงท าให้
บุคคลเหล่าน้ีจ  าเป็นตอ้งไดรั้บการพูดคุยกบัผูใ้หก้ารปรึกษา เพื่อใหเ้กิดความผอ่นคลาย ร่วมกนัหา
แนวทางการแกไ้ขปัญหา ก่อนท่ีภาวะความเครียดและความวติกกงัวลจะพฒันาเป็นโรคทางจิตเวช 
ในบริบทของผูถู้กเลิกจา้ง การสูญเสียรายไดท่ี้เคยไดรั้บเป็นประจ าส่งผลกระทบต่อค่าใชจ่้ายในการ
ด าเนินชีวติ รวมไปถึงค่าใชจ่้ายภายในครัวเรือน คนกลุ่มน้ีจึงควรไดรั้บการสนบัสนุนดา้น
สุขภาพจิตโดยเฉพาะจากองคก์รหรือสถาบนัท่ีไม่หวงัผลก าไรเพื่อไม่ใหก้ระทบต่อเร่ืองค่าใชจ่้าย 
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(Stockbridge, 2022 : Online) การปรึกษาแบบออนไลน์จึงเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีเหมาะสมกบัผูถู้กเลิก
จา้ง เน่ืองจากประหยดัค่าใชจ่้ายและเวลาในการเดินทาง สามารถยดืหยุน่วนัเวลาในการรับการ
ปรึกษาได ้โดยสามารถเลือกรับการปรึกษาในวนัเวลาท่ีผูรั้บการปรึกษาสะดวก ลดผลกระทบต่อ
การใชเ้วลาในการหางาน นอกจากน้ียงัเหมาะสมกบับุคคลท่ีตอ้งการจะรับบริการดา้นสุขภาพจิต แต่
ไม่กลา้ท่ีจะเขา้ไปรับบริการดว้ยตนเอง เน่ืองจากไม่สะดวกหรือคุน้เคยกบัการพูดคุยกบัคนแปลก
หนา้ ท าใหผู้รั้บการปรึกษามีความสะดวกท่ีจะน าประเด็นปัญหาส่วนตวัมาเล่าเพื่อปรึกษาไดอ้ยา่ง
สบายใจ ประกอบกบัพนกังานบริษทัต่างใชส่ื้อออนไลน์อยูใ่นชีวติประจ าวนั ไม่วา่จะเป็นการ
ท างาน การเรียน หากิจกรรมเพื่อความบนัเทิงผา่นส่ือต่าง ๆ เป็นประจ า เช่น Facebook Messenger, 
Line หรือโปรแกรมการประชุมออนไลน์ต่าง ๆ  ฯลฯ ซ่ึงส่ือออนไลน์เหล่าน้ีเป็นช่องทางท่ีเขา้ถึง
ง่าย สะดวก รวดเร็วและยงั ตอบสนองต่อการใชชี้วิตในยคุน้ี 
 

ช่องทางของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
ปัจจุบนัการใหบ้ริการการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์เติบโตมากข้ึน ซ่ึงการปรึกษาเชิง

จิตวทิยา แบบออนไลน์ดว้ยวิธีการท่ีหลากหลายทั้งการใช ้อีเมล โปรแกรมแชท web-based 

messaging video conference และรูปแบบอ่ืน ๆ โดยมีขอ้ดีคือสามารถใหบ้ริการไดแ้มใ้นพื้นท่ีท่ี

ห่างไกล มีความสะดวกสบาย ลดการป้องกนัตนเองของผูรั้บบริการท่ีตอ้งเปิดเผยเร่ืองราวใหแ้ก่ผูใ้ห้

บริการท่ีเป็น คนแปลกหนา้ เพิ่มความยดืหยุน่ในการใหบ้ริการค่าใชจ่้ายต ่า และสามารถท่ีจะบนัทึก

การบริการการปรึกษาดว้ยเคร่ืองมือทางอิเล็กทรอนิกส์ การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์จึงเป็น

อีกทางเลือกหน่ึงส าหรับการจดับริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาโดยใชส่ื้อดิจิทลั เพื่อใหผู้รั้บการ

ปรึกษาสามารถเขา้ถึงบริการไดง่้ายมากข้ึน โดยการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์จะมี

ประสิทธิภาพมากท่ีสุด จ าเป็นท่ีจะตอ้งใชว้ธีิการท่ีสามารถเปิดหนา้พูดคุยเพื่อท่ีผูก้ารปรึกษาจะ

สามารถสังเกตสีหนา้หรือท่าทางได ้ซ่ึงจะสามารถใหบ้ริการไดอ้ยา่งมีคุณภาพได ้ซ่ึงช่องทางในการ

ใหก้ารปรึกษาแบบออนไลน์ท่ีสามารถส่ือสารกนัแบบเปิดหนา้พูดคุยกนัมีหลากหลายช่องทาง ซ่ึง

แต่ละช่องทางมีขอ้ดีและขอ้จ ากดั ดงัต่อไปน้ี 

1. ซูม (Zoom) คือช่องทางออนไลน์ส าหรับการประชุมออนไลน์ (Video Conference 
Platform) ท่ีไดรั้บความนิยม จุดเด่นคือมีการใชง้านท่ีครอบคลุม สามารถรองรับผูเ้ขา้ร่วมประชุมได ้
มากถึง 100 คน สามารถประชุมได ้40 นาทีโดยไม่มีค่าใชจ่้าย เหมาะกบัการน าเสนองานออนไลน์ 
สามารถแชร์ภาพหนา้จอคอมพิวเตอร์พร้อม ๆ กนัได ้โดยมีขอ้ดีคือ โปรแกรมค่อนขา้งเสถียรแมเ้ขา้
ร่วมประชุมหลายคน สามารถแชร์ไฟลน์ าเสนอหรือเน้ือหาไดง่้าย สามารถเห็นผูเ้ขา้ร่วมประชุมทุก
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คน แต่มีขอ้จ ากดัคือ มีรายงานข่าวเร่ืองความไม่ปลอดภยัของขอ้มูลส่วนตวั และมีการจ ากดัเวลาใน
การใชง้านส าหรับบญัชีผูใ้ชง้านแบบไม่มีค่าใชจ่้าย 

2. ไมโครซอฟ ทีมส์ (Microsoft Teams) คือช่ืองทางออนไลน์ส าหรับการส่ือสาร ประชุม พูดคุย 
ติดต่อกนั โดยเป็นซอฟตแ์วร์ในชุด Microsoft 365 ส าหรับการประชุมออนไลน์ โดยในยคุปัจจุบนั
นิยมใชง้าน Microsoft Teams ในการเรียนการสอน และการประชุม สามารถแชร์หนา้จอ เปิด
ไมคโ์ครโฟน เปิดกลอ้ง ก าหนดค่า ตั้งสิทธ์ิในการใชง้านกนัได ้สามารถใชไ้ดท้ั้งคอมพิวเตอร์ 
โทรศพัทมื์อถือ หรือแทบเล็ตได ้โดยขอ้ดีคือ สามารถประชุมโดยแสดงหนา้จอได ้สามารถพูดคุย 
(Chat) ในขณะประชุมได ้สามารถเก็บไฟล ์(file) เอกสารท่ีตอ้งใชร่้วมกนั สามารถบนัทึกการสอน 
หรือการประชุมได ้ส่วนขอ้จ ากดัคือ มีการจ ากดัสิทธ์ิการใชง้านส าหรับองคก์ร และผูเ้ชิญการเขา้
ร่วมประชุมตอ้งมีบญัชีผูใ้ชข้ององคก์รเท่านั้น 

3. ไลน์ (LINE) คือแอปพลิเคชนั (Application) ท่ีใชใ้นการติดต่อพูดคุยส่ือสารผา่นขอ้ความ 
สามารถใชง้านไดท้ั้งโทรศพัทมื์อถือท่ีมีระบบปฏิบติัการ iOS, Android, Windows Phone รวมถึง
คอมพิวเตอร์ สามารถใช ้VDO Conference ไดส้ะดวกเช่นกนัก็คือ LINE บนฟีเจอร์ Group 
Call   เหมาะกบับริษทัหรือองคก์รท่ีใช ้LINE คุยงานเป็นปกติ หรือการประชุมแบบก่ึงทางการ โดย
ขอ้ดีคือ เป็นแอปพลิเคชัน่ท่ีคนไทยคุน้เคย มีลูกเล่นปรับเปล่ียนพื้นหลงั, ฟิลเตอร์, เอฟเฟ็กตใ์บหนา้
ได ้ส่วนขอ้จ ากดั ไม่เหมาะกบัการประชุมท่ีเป็นทางการ ไม่สามารถบนัทึก VDO ขณะประชุมได ้
เจา้ของการประชุม (Host) ไม่สามารถปิดไมคผ์ูเ้ขา้ร่วมประชุมได ้ท าไดแ้ค่เชิญออกจากหอ้งเท่านั้น 
และแอปพลิเคชนัไม่ค่อยเสถียร 
     4. สไกป์ (Skype) คือโปรแกรมท่ีใชติ้ดต่อส่ือสารกนัระหวา่งผา่นอินเทอร์เน็ตดว้ยขอ้ความ 
พร้อมเสียง และภาพจากกลอ้ง Webcam โดยจะเป็นการส่ือสารกนัแบบ Real Time ลกัษณะจะคลา้ย 
Windows Live Messenger หรือ MSN ใหส้ัญญาณท่ีคมชดั สามารถใชง้านบนคอมพิวเตอร์สมาร์ท
โฟน ไดรั้บความนิยม และใชง้านไดท้ั้งทางการและไม่ทางการ โดยขอ้ดี มีคุณภาพของภาพ และ
เสียง ใหค้วามคมชดัมาก สะดวกต่อการส่ือสารระยะไกล และไม่เสียคา่ใชจ่้าย ส่วนขอ้จ ากดัคือ การ
ส่ือสารและความคมชดัอาจข้ึนอยูก่บัความแรงของสัญญาณอินเตอร์เน็ต และลกัษณะเฉพาะ
บางอยา่งยงัมีประสิทธิภาพดอ้ยกวา่แอปพลิเคชนัอ่ืน ๆ 

    5. กูเกิลมีท (Google Meet) คือโปรแกรมประชุมออนไลน์ซ่ึงเป็นผลิตภณัฑ์ตวัหน่ึงของกูเกิล ถูก
ออกแบบมาเพื่อบริการการประชุมออนไลน์ในเชิงธุรกิจ มีระบบความปลอดภยัท่ีดี ปัจจุบนัสามารถ
ใชง้านไดโ้ดยไม่เสียค่าใชจ่้าย โดยขอ้ดี มีความปลอดภยัสูง ใชง้านง่าย สามารถประชุมออนไลน์ได้
สูงสุด 250 คน สามารถบนัทึกภาพและเสียงในการประชุมได ้มีบริการโดยไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่
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จ ากดัเวลา สามารถรองรับทุกอุปกรณ์ และมีระบบปัญญาประดิษฐท่ี์สามารถปรับลดคุณภาพภาพ
และเสียงได ้ส่วนขอ้จ ากดัคือ รองรับการโทรเขา้ดว้ยโทรศพัทไ์ดไ้ม่เกิน 8 ชัว่โมง และในระหวา่ง
น าเสนองานทางหนา้จอจะท าให้การใชง้านซีพียเูคร่ืองค่อนขา้งหนกั จึงไม่เหมาะกบัคอมพิวเตอร์
รุ่นเก่า 

 จากการศึกษารูปแบบการใชง้าน จุดเด่น และขอ้จ ากดัของแอปพลิเคชนัในการใหก้าร
ปรึกษาออนไลนต่์าง ๆแลว้ ผูว้จิยัเลือกใชแ้อปพลิเคชนั Google Meet เน่ืองจากใชง้านง่าย เหมาะ
ส าหรับผูร่้วมวจิยัท่ีมาจากหลากหลายสาขาอาชีพและการศึกษา ผูเ้ชิญการเขา้ร่วม VDO call 
สามารถบนัทึก VDO ได ้หรือตอ้งผา่นการอนุญาตจากผูเ้ชิญเท่านั้น แอปพลิเคชนัมีความปลอดภยั
สูง ป้องกนัการเขา้ร่วมจากบุคคลภายนอก ซ่ึงเหมาะสมกบัการใหก้ารปรึกษาซ่ึงตอ้งรักษาความลบั 
ไม่จ  ากดัเวลาในการใชง้าน จึงไม่ท าใหก้ารใหก้ารปรึกษาถูกจ ากดัหรือกระทบจากการก าหนดเวลา 
ไม่เสียค่าใชจ่้ายในการใชง้าน และสามารถรองรับไดทุ้กอุปกรณ์ ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวจิยัไดรั้บความ
สะดวกในการเขา้ร่วมการปรึกษาไดจ้ากทุกสถานท่ี ไม่จ  าเป็นตอ้งใชค้อมพิวเตอร์หรือต่อสัญญาณ
อินเตอร์เน็ตจากอุปกรณ์อ่ืน ๆ ท าใหส้ะดวกและประหยดัค่าใชจ่้าย 

 

จริยธรรมของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ 
ในปัจจุบนัยงัมีประเด็นถกเถียงดา้นจริยธรรมในเร่ืองของการรักษาความลบั เน่ืองจากการ

พูดคุยผา่นช่องทางอินเทอร์เน็ต (Baker & Ray, 2011; Chester & Glass, 2006) ทั้งน้ีในประเด็น

ความเส่ียงในเร่ืองของการรักษาความลบั จึงตอ้งมีนโยบายท่ีชดัเจนเก่ียวกบักฎระเบียบ ขอ้ปฏิบติั 

รวมทั้งตอ้งมีการวิจยัท่ีใหก้ารก าหนดประสิทธิภาพของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ และ

สร้างแนวปฏิบติัใหมี้ความเป็นมาตรฐาน (Baker & Ray, 2011) ประเด็นทางจริยธรรมของการ

ปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ เป็นเร่ืองของการไดรั้บการช้ีแจงขอ้จ ากดัและเง่ือนไข การลงช่ือ

รับรองในใบแสดงความยนิยอมเขา้รับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ ความมัน่ใจเก่ียวกบั

การรักษาความลบั ความปลอดภยัของขอ้มูลในระบบเทคโนโลยสีารสนเทศ การอธิบายเก่ียวกบั

สิทธิและความรับผดิชอบของผูรั้บบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์เพื่อให้เกิดความมัน่ใจ

ในการประเมินความเส่ียงท่ีเหมาะสม รวมถึงการระบุตวัตนของผูรั้บบริการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ

ออนไลน์ และผูใ้หก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์ รวมทั้งการเตรียมความพร้อมส าหรับกรณี

ฉุกเฉิน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Stoll, Miller, and Trachsel (2020, p. 6-9) ท่ีมีความเห็นวา่ผูบ้  าบดัหรือผูใ้ห้

การปรึกษาตอ้งใหค้วามส าคญักบัการพิจารณาประเด็นทางจริยธรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี  
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       1.  กระบวนการใหค้วามยนิยอมท่ีตอ้งมีการอธิบายอยา่งละเอียดเก่ียวกบัความเส่ียงและ
ประโยชน์ท่ีผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บจากการใหก้ารปรึกษาแบบออนไลน์  
       2.  กรณีเกิดสถานการณ์ฉุกเฉิน ซ่ึงหากเกิดสถานการณ์วกิฤติหรือคุกคามต่อตวัผูรั้บบริการเอง
หรือต่อผูอ่ื้น โดยท่ีผูรั้บบริการปรึกษาและผูบ้  าบดัหรือผูใ้หก้ารปรึกษาอยูใ่นสถานท่ีต่างกนัจะ
จดัการไดอ้ยา่งไร  
       3. ประเด็นทางกฎหมายท่ียงัไม่มีกฎหมายคุม้ครองท่ีชดัเจนเก่ียวกบัการควบคุมการออก
ใบอนุญาตการออกใบรับรอง การฝึกปฏิบติังานและการศึกษาและการใหค้วามยนิยอม ซ่ึงเป็น
ปัญหาส าหรับจิตบ าบดัออนไลน์และการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบออนไลน์  
       4. การระบุหรือการยนืยนัตวัตนของผูรั้บการปรึกษา เน่ืองจากเป็นเร่ืองยากท่ีจะยนืยนัตวัตน
ของผูป่้วยหรือผูรั้บการปรึกษา รวมทั้งนกัจิตบ าบดัหรือผูใ้หก้ารปรึกษาทางออนไลน์ซ่ึงการ
หลอกลวง หรือการฉ้อโกงอาจจะเกิดข้ึนได ้ยกตวัอยา่งเช่น นกัจิตบ าบดัอาจบ าบดัหรือใหก้าร
ปรึกษาแก่ผูเ้ยาว ์โดยไม่ไดรั้บความยนิยอมจากผูป้กครอง ดงันั้นจึงมีความจ าเป็นส าหรับผูใ้หก้าร
ปรึกษาออนไลน์ท่ีตอ้งตรวจสอบตวัตนของผูรั้บการปรึกษา เพื่อป้องกนัการละเมิดสิทธิและปฏิบติั
ตามหลกักฎหมายและจรรยาบรรณอยา่งเคร่งครัด  
       5. การปฏิบติัอยา่งไม่ถูกตอ้งและเป็นอนัตราย ซ่ึงการกระท าท่ีผดิจรรยาบรรณการดูหม่ินหรือ
ล่วงละเมิดอาจท าไดง่้ายข้ึนทางออนไลน์ เช่น การฝึกหดัโดยไม่มีใบอนุญาตหรือไม่มีการฝึกปฏิบติั
ท่ีเหมาะสม หรือแมก้ระทัง่การหลอกลวงวา่เป็นนกัจิตบ าบดั  

สุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ (2553) ไดท้  าการรวบรวมขอ้ก าหนดทางจริยธรรม (Ethical Codes) ท่ี
ก าหนดข้ึนจาก 3 สมาคมวชิาชีพนกัจิตวทิยาการปรึกษา ไดแ้ก่ American Counseling Association 
(ACA), National Board for Certified Counselors (NBCC) และ International Society for Mental 
Health Online (ISMHO) โดยแต่ละสมาคมไดใ้หข้อ้ก าหนดทางจริยธรรมดงัน้ี 

สมาคม American Counseling Association (ACA) ไดจ้ดัท าขอ้ก าหนดมาตรฐานทาง
จริยธรรมสาหรับการ ใหบ้ริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต ดงัน้ี 

1. การเกบ็รักษาความลบัของผู้มารับบริการ (Confidentiality) ประกอบดว้ยประเด็นต่างๆ 
เหล่าน้ี คือ 

     1.1 ขอ้มูลส่วนตวัท่ีบ่งช้ีตวับุคคล (Privacy Information) หมายถึง การท่ีผูใ้หบ้ริการตอ้ง 
มัน่ใจวา่ผูม้ารับบริการไดรั้บขอ้มูลท่ีเพียงพอต่อความเขา้ใจในขอ้จ ากดัของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ 
ท่ีมีต่อกระบวนการปรึกษาโดยภาพรวม และเขา้ใจในขอ้จากดั อุปสรรค หรือความยากล าบากใน 
การท่ีจะรักษาความลบัหรือความเป็นส่วนตวัของผูม้ารับบริการอยา่งสมบูรณ์ในเร่ืองการส่งขอ้มูล 
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ทางส่ืออิเล็กทรอนิกส์ ดงันั้นเพื่อท่ีจะลดความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนไดใ้นประเด็นน้ี ผูใ้หบ้ริการควรใช ้
เวบ็ไซตท่ี์มีระบบรักษาความปลอดภยัและใชก้ารตั้งรหสัผา่นอีเมล 

1.2 การช้ีแจงขอ้มูลแก่ผูม้ารับบริการ (Information Notices) ประกอบดว้ย ความปลอดภยั 
ของเวบ็ไซตข์องผูใ้หบ้ริการ การแสดงตวัผูใ้หบ้ริการ และการแสดงตวัของผูม้ารับบริการ ประเด็น 
เก่ียวกบัความปลอดภยัของเวบ็ไซตน์ั้นรวมไปถึงการท่ีผูใ้หบ้ริการตอ้งแจง้ใหผู้ม้ารับบริการทราบ 
ถึงระดบัความปลอดภยัของเวบ็ไซต ์วธีิการสร้างรหสัลบั และโปรแกรมพิเศษท่ีผูม้ารับบริการอาจ 
จ าเป็นตอ้งใช ้ประเด็นเก่ียวกบัการแสดงตวัผูใ้หบ้ริการ คือ การแจง้ต่อผูม้ารับบริการเก่ียวกบั 
รูปพรรณ หรือลกัษณะของผูใ้หบ้ริการทั้งในดา้นขอ้มูลต่าง ๆ หนงัสือรับรองและคุณวุฒิของ ผู ้
ใหบ้ริการ และวธีิการควบคุมคุณภาพ ส่วนประเด็นการแสดงตวัของผูรั้บบริการ หมายถึง ผู ้
ใหบ้ริการสามารถยนืยนัตวัผูรั้บบริการไดว้า่เป็นตวัจริง 

1.3 ค ารับรองของผูรั้บบริการ (Client waiver) คือการท่ีผูรั้บบริการยอมรับถึงความเส่ียงท่ี 
อาจเกิดข้ึนไดข้องปัญหาเก่ียวกบัการเก็บรักษาความลบัผูม้ารับบริการ (Confidentiality) ท่ีมีต่อการ 
ส่ือสารทางอินเทอร์เน็ต  

1.4 การบนัทึกการส่ือสารอิเล็กทรอนิกส์ (Records of Electronic Communications) คือการ 
ท่ีผูใ้หบ้ริการตอ้งแจง้ใหผู้ม้ารับบริการทราบถึงการบนัทึกบทสนทนา รวมถึงการเก็บขอ้มูลอ่ืน ๆ 
และระยะเวลาในการเก็บขอ้มูล นอกจากน้ีผูใ้หบ้ริการยงัตอ้งมีวธีิการในการเก็บรักษาความลบัและ 
รักษาความปลอดภยัของขอ้มูลท่ีเหมาะสมดว้ย 

 1.5 การส่งขอ้มูลอิเล็กทรอนิกส์ของผูรั้บบริการ (Electronic Transfer of Client 
information) เป็นประเด็นเก่ียวกบัการส่งต่อขอ้มูลของผูรั้บบริการใหก้บับุคคลท่ีสามท่ีมีส่วน 
ร่วมกบัการบริการ ซ่ึงการส่งต่อขอ้มูลทั้งผูใ้หบ้ริการและบุคคลท่ีรับขอ้มูลจะตอ้งกระท าใน 
สภาพแวดลอ้มท่ีมีความปลอดภยั มีประสิทธิภาพ และผูรั้บขอ้มูลตอ้งมีระบบการรักษาความลบัใน 
ขอ้มูลของผูรั้บบริการดว้ย การส่งต่อขอ้มูลน้ีตอ้งไดรั้บการยนิยอมจากตวัผูรั้บบริการซ่ึงเป็นเจา้ของ 
ขอ้มูลดว้ย  

2. การสร้างสัมพนัธภาพในการให้บริการทางอนิเทอร์เน็ต (Establishing the online 
relationship) ประกอบดว้ยประเด็นต่าง ๆ เหล่าน้ี คือ 

2.1 ความเหมาะสมของการใหบ้ริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต ซ่ึงไดแ้ก่การท่ีผูใ้หบ้ริการ 
จะตอ้งพฒันาวธีิการท่ีเหมาะสมกบัระดบัความตอ้งการของผูรั้บบริการ 2) ท าการเตือนให ้
ผูรั้บบริการเขา้ใจวา่การใหบ้ริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ตนั้นอาจไม่มีความเหมาะสมกบั 
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนอยู ่และ 3) ท าการแจง้ผูรั้บบริการเก่ียวกบัขอ้จากดั ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึน และ 
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หรือประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการรับบริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต 
   2.2 แผนการบริการท่ีชดัเจน กล่าวคือผูใ้หบ้ริการจะตอ้งท าการพฒันาแผนการใหบ้ริการ 

ทางอินเทอร์เน็ตแบบรายบุคคลท่ีมีความสอดคลอ้งกบัทั้งสถานการณ์เฉพาะของผูรั้บบริการและการ 
ส่งต่อผูรั้บบริการไปสู่วธีิการปรึกษารูปแบบอ่ืน ๆ ในกรณีท่ีการบริการทางอินเทอร์เน็ตอาจไม่มี 
ความเหมาะสมอีกต่อไป 

   2.3 การช้ีแจงขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง (Continuing coverage) คือการท าใหผู้รั้บ บริการได ้
ทราบถึง ตารางเวลา (Schedule) การคิดค่าบริการ (Response rates) และการติดต่อกบัผูรั้บบริการ 
ดว้ยวธีิอ่ืน (Alternate means of Contacting the Counselor) ในกรณีท่ีไม่สามารถติดต่อกบัผูใ้ห ้
บริการทางอินเทอร์เน็ตได ้ซ่ึงไดแ้ก่ ช่ือและ ขอ้มูลต่าง ๆ ของผูใ้หบ้ริการ 

 2.4 ขอบเขตการใหบ้ริการ (Boundaries of Competence) คือการท่ีผูใ้หบ้ริการจะปฏิบติั 
หนา้ท่ีในขอบเขตการฝึกอบรมคา้นวชิาการ ความช านาญ และในระดบัทกัษะของตนเท่านั้น 

 2.5 ผูรั้บบริการท่ียงัไม่บรรลุนิติภาวะหรือไร้สมรรถภาพ (Minor or Incompetent Clients) 
คือการท่ีผูม้ารับบริการตอ้งไดรั้บการยนิยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษรจากผูป้กครองโดยชอบตาม
กฎหมายในกรณีท่ีตวัผูม้ารับบริการไม่สามารถใหก้ารยนิยอมดว้ยตนเองได ้

3. การให้บริการภายใต้ข้อกฎหมาย (Legal Considerations) คือการท่ีผูใ้หบ้ริการมัน่ใจวา่ 
ขอบเขตของการใหบ้ริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต และเง่ือนไขในการใหบ้ริการนั้นไม่ถูกยบัย ั้ง 
หรือฝ่าฝืนต่อบทบญัญติั ขอ้บงัคบัของสมาคมวชิาชีพ คณะกรรมการวชิาชีพ คณะกรรมการของรัฐ 
หรือกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง 

สมาคม National Board for Certified Counselors (NBCC) ไดก้  าหนด 13 ประเด็นหลกั
เก่ียวกบัผูใ้หบ้ริการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต ดงัน้ี 

1. ท าการทบทวนขอ้กฎหมายและขอ้ก าหนดทางจริยธรรมท่ีเก่ียวขอ้งถึงความเป็นไปไดใ้น 
การละเมิดขอ้บงัคบัต่าง ๆ ในการใหบ้ริการ 

2. ท าการแจง้ผูรั้บบริการเก่ียวกบัการรักษาความลบัและปกป้องขอ้มูลส่วนตวั เพื่อให้เกิด 
ความปลอดภยัต่อผูรั้บบริการ ผูใ้หบ้ริการ และผูนิ้เทศก์ 

3. แจง้ผูรั้บบริการเก่ียวกบัการเก็ขอ้มูลการรับบริการ รวมไปถึงวธีิการเก็บขอ้มูลและ 
ระยะเวลาการเก็บรักษาขอ้มูลดว้ย 

4. ในกรณีท่ียากต่อการยนืยนัตวัตนของผูใ้หบ้ริการและผูรั้บบริการวา่เป็นตวัจริง เพื่อ 
หลีกเล่ียงกรณีท่ีมีคนสวมรอย ใหใ้ชว้ธีิการบอกรหสัค า ตวัเลข หรือรูปภาพ 

5. เม่ือมีเหตุตอ้งใหบิ้ดามารดา หรือผูป้กครองใหค้วามยนิยอมต่อผูท่ี้ยงัไม่บรรลุนิติภาวะ 
ใหท้ าการพิสูจน์เพื่อยนืยนัตวัผูใ้หก้ารยนิยอมดว้ยวา่เป็นตวัจริง 
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6. ท าการแบ่งปันขอ้มูลแก่ผูรั้บบริการดว้ยฐานขอ้มูลอ่ืน ๆ ตามวธีิการท่ีเหมาะสม 
7. ระมดัระวงัถึงขอบเขตของการเปิดเผยตนเองของผูใ้หบ้ริการต่อผูรั้บบริการ และท าการ 

ช้ีแจงเหตุผลเก่ียวกบัระดบัการเปิดเผยตวัของผูใ้หบ้ริการ 
8. จดัหาลิงคท่ี์เช่ือมต่อไปถึงเวบ็ไซตท่ี์เก่ียวขอ้งกบัมาตรฐานการบริการ เพื่อเอ้ือให้เกิดการ 

คุม้ครองผูบ้ริโภค 
9. ติดต่อ NBCC หรือ รัฐของผูรั้บบริการหรือคณะกรรมการประจ าเขต เพื่อท่ีจะไดรั้บ 

รายช่ือผูใ้หบ้ริการปรึกษาท่านอ่ืนท่ีสามารถโทรศพัทติ์ดต่อไดอ้ยา่งนอ้ยหน่ึงคนท่ีอยูใ่นเขตพื้นท่ี 
ของผูรั้บบริการ 

10. ท าการตกลงกบัผูรั้บบริการถึงวธีิการในการติดต่อผูใ้ห้บริการในกรณีท่ีผูใ้หบ้ริการ 
ไม่ไดเ้ช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ตในขณะนั้น 

11. มีการกล่าวถึงเวบ็ไซตท่ี์ผูใ้หบ้ริการเช่ือวา่ไม่เหมาะสมสาหรับการปรึกษาทาง 
อินเทอร์เน็ต  

12. อธิบายถึงความเป็นไปไดข้องความผดิพลาดทางเทคโนโลยท่ีีอาจเกิดข้ึนต่อผูรั้บบริการ 
13. อธิบายต่อผูรั้บบริการถึงวธีิการแกปั้ญหาความเขา้ใจผิดท่ีอาจเกิดข้ึนอนัเน่ืองมาจากขอ้ 

จ ากดัทางการส่ือสารดา้นนอวจันภาษาของผูใ้หบ้ริการหรือของผูรั้บบริการ 
International Society for Mental Health Online (ISMHO) (อา้งถึงใน สุววฒิุ วงศท์าง

สวสัด์ิ, 2553) ซ่ึงเป็นองคก์รท่ีก่อตั้งข้ึนเพื่อส่งเสริมความเขา้ใจ การใชแ้ละการพฒันาการส่ือสาร
ออนไลน์ สนบัสนุนดา้นขอ้มูลและเทคโนโลยสี าหรับสมาคมสุขภาพจิตระหวา่งประเทศ และ
พฒันามาตรฐานส าหรับการติดต่อส่ือสารทางอินเทอร์เน็ตระหวา่งผูใ้หบ้ริการทางสุขภาพจิตกบั
ผูบ้ริโภค ซ่ึงในปี ค.ศ.2000 ไดก้ าหนดมาตรฐานไว ้ดงัน้ี 

1. การยนิยอมตามท่ีไดบ้อกกล่าว (Informed Consent) หรือ การขอค ายนิยอมและใหค้ า
ยนิยอมโดยสมคัรใจ โดยผูรั้บบริการตอ้งรับรู้และทราบเก่ียวกบัประเด็นต่าง ๆ เหล่าน้ี 
 1.1 กระบวนการ (Process) กล่าวถึง ความเขา้ใจผดิท่ีอาจเกิดข้ึน ไดจ้ากการส่ือสารทาง
ตวัอกัษร รอบเวลาในการส่ือสารแบบคนละช่วงเวลา (asynchronous) และการคุม้ครองของผู ้
ใหบ้ริการในการป้องกนัการบนัทึกบทสนทนาท่ีไม่ตอ้งการใหบ้นัทึก 

1.2 นกัจิตวทิยาการปรึกษา หรือผูใ้หบ้ริการ (Counselor) กล่าวคือ ผูรั้บบริการมีสิทธิในการ
ขอดูหลกัฐานอา้งอิงตวัผูใ้หบ้ริการ ช่ือจริง และขอ้มูลอ่ืน ๆ 

 1.3 ผลประโยชน์ (Benefit) กล่าวถึง การท่ีผูรั้บบริการควรท่ีจะไดรั้บการแจง้เก่ียวกบั
ประโยชน์ของการปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต 
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  1.4 ความเส่ียง (Risk) กล่าวถึง การท่ีผูรั้บบริการ ไดรั้บการแจง้เก่ียวกบัความเส่ียงต่างๆ 
เช่น ความเป็นไปไดข้องการท่ีความลบัจะร่ัวไหลออกไปอนัเน่ืองมาจากการส่งอีเมล 

  1.5 การปกป้องคุม้ครอง (Safeguard) กล่าวถึง ความส าคญัในการแจง้ใหผู้รั้บบริการทราบ
ถึงการคุม้ครองโดยผูใ้หบ้ริการ และวธีิการปฏิบติัตนท่ีผูรั้บบริการพึงปฏิบติัในการหลีกเล่ียงความ
เส่ียงต่าง ๆ 

  1.6 ทางเลือก (Alterative) คือการท่ีผูรั้บบริการไดรั้บการแจง้ถึงช่องทางการรับบริการทาง
สุขภาพจิตรูปแบบอ่ืน ๆ 

  1.7 ตวัแทน หรือผูรั้บมอบฉนัทะ (Proxies คือ ในกรณี ท่ีผูรั้บบริการไม่อยูใ่นสถานะท่ี
สามารถตดัสินใจยนิยอมเขา้รับบริการสุขภาพจิตได ้จะตอ้งมีการ ไดรั้บการยนิยอมจากบิดามารดา
ผูป้กครอง หรือผูมี้อ านาจอ่ืน ๆ  

2. ขั้นตอนการปฏิบติังานท่ีมีมาตรฐาน (Standard Operating Procedures) คือ การท่ีผูใ้ห้
บริการสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ตใหบ้ริการดว้ยวธีิการแบบเคียวกนักบัการใหบ้ริการแบบ
รายบุคคล ซ่ึงขอ้ปฏิบติัในประเด็นน้ีไดแ้ก่ 

   2.1 การปฏิบติัหนา้ท่ีอยูใ่นขอบเขตของความสามารถ 
   2.2 ท าตามขอ้ก าหนดของใบอนุญาตหรือหนงัสือรับรองอ่ืน ๆ ในการปฏิบติังาน 
   2.3 มีความสอดคลอ้งกนัในเร่ืองของโครงสร้างการบริการ เช่น รูปแบบ ความถ่ี และการ

เก็บค่าบริการ 
   2.4 ท าการประเมินปัญหาของผูรั้บบริการในเบ้ืองตน้อยา่งถูกตอ้ง และดูความเหมาะสม

ของการใหก้ารปรึกษาทางอินเทอร์เน็ต 
   2.5 รักษาความลบั  
   2.6 ท าการบนัทึกขอ้มูลอยา่งมีความเหมาะสม และมีการแจง้ผูรั้บบริการใหท้ราบเก่ียวกบั

วธีิการปฏิบติัต่าง ๆ  
   2.7 ท าตามแนวทางและขอ้ก าหนดทางจริยธรรมของสมาคมวชิาชีพท่ีเก่ียวขอ้ง 
3. ในกรณีฉุกเฉิน (Emergencies) ในประเด็นน้ีไดก้ล่าวถึงวธีิการปฏิบติัในกรณีฉุกเฉิน

ควบคู่ไปกบัวธีิการในการติดต่อกบันกัวชิาชีพในทอ้งท่ี ซ่ึงในกรณีน้ีควรมีการทาการตกลงกบั
ผูรั้บบริการดว้ย 
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งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 
ผูว้จิยัไดท้บทวนวรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเก่ียวกบัการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวทิยา 

ซ่ึงพบทั้งในประเทศและต่างประเทศท่ีบ่งช้ีจุดเด่นและขอ้จ ากดัของการปรึกษาออนไลน์เชิง

จิตวทิยาไวด้งัน้ี 

สุววฒิุ วงศท์างสวสัด์ิ (2559) ไดศึ้กษาเร่ืองผลของการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลแบบ

ออนไลน์แนวอตัถิภาวนิยม-มนุษยนิยมต่อสุขภาวะของนิสิตนกัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีบุคลิกภาพแบบ

ไม่มัน่คงทางอารมณ์ เป็นการวจิยัก่ึงทดลองแบบมีกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมทดสอบก่อนและ

หลงัการทดลอง คือ กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลแบบออนไลน์แนวอตัถิภาวนิยม-

มนุษยนิยม กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลแบบพบหนา้แนวอตัถิภาวนิยม-มนุษย

นิยมและ และกลุ่มควบคุม ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตนกัศึกษากลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงจิตวทิยา

รายบุคคลแบบออนไลน์ มีคะแนนสุขภาวะระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง ใน

ระยะหลงัการทดลองนิสิตนกัศึกษาในกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาเชิงจิตวทิยารายบุคคลแบบออนไลน์ 

มีคะแนนสุขภาวะสูงกวา่นิสิตนกัศึกษาในกลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลองนิสิตนกัศึกษาใน

กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ มีคะแนนสุขภาวะไม่แตกต่างจากนิสิตนกัศึกษาในกลุ่มท่ีไดรั้บ

การปรึกษารายบุคคลแบบพบ และนิสิตนกัศึกษาในกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษารายบุคคลแบบออนไลน์ 

ระหวา่งกลุ่มท่ีมีบุคลิกภาพแบบไม่มัน่คงทางอารมณ์สูงและไม่มัน่คงทางอารมณ์ต ่ามีการเพิ่มข้ึน

ของคะแนนสุขภาวะไม่แตกต่างกนั 

Bian (2020) ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัการประเมินประสิทธิภาพของการใหก้ารปรึกษาเชิง

จิตวทิยาออนไลน์ โดยการส ารวจและวเิคราะห์ขอ้ดีและขอ้เสียของการใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยา

ออนไลน์ โดยการสัมภาษณ์จากจิตวทิยาท่ีไดรั้บใบอนุญาตท่ีปรึกษาจากประเทศจีน นกับ าบดัโรคท่ี

ไดรั้บใบอนุญาตจากประเทศสหรัฐอเมริกา นกับ าบดัโรคระหวา่งประเทศ และนกัศึกษาท่ีเคยมี

ประสบการณ์ใหก้ารปรึกษาทางจิตวทิยาออนไลน์มาแลว้หลายคร้ัง รวมถึงการทบทวนวรรณกรรม

จากบทความในวารสาร หนงัสือพิมพอ์อนไลน์ และเวบ็ไซตข์องสมาคมจิตวทิยาอเมริกนั พบวา่ 

ขอ้ดีของการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ ไดแ้ก่ ท าใหก้ารใหก้ารปรึกษาสะดวกมากข้ึน ช่วยใหผู้รั้บการ

ปรึกษาติดต่อกบัผูใ้หก้ารปรึกษาจากท่ีต่าง ๆ ในขณะท่ีขอ้เสียคือ ประเด็นเร่ืองความเป็นส่วนตวั 

การตอบสนองในภาวะฉุกเฉิน ไม่สามารถใชไ้ดก้บัผูท่ี้มีความเจบ็ป่วยทางจิตอยา่งรุนแรง อยา่งไรก็

ตามเน่ืองจากการปรึกษาเชิงจิตวทิยาออนไลน์เป็นเทคโนโลยท่ีีค่อนขา้งใหม่ท่ีเพิ่งใชง้านในวงกวา้ง 

ไม่สามารถปฏิเสธไดว้า่มีประโยชน์มากพอๆกบัปัญหา ซ่ึงการใชเ้ทคโนโลยใีนการให้การปรึกษา
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จะถูกเก็บรวบรวมมากข้ึนเร่ือย ๆ และการใหก้ารปรึกษาออนไลน์จะถูกพฒันาต่อไปและใชง้านง่าย

ข้ึน 

Lerardi, Bottini & Crugnola (2022) ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาออนไลน์กบัการ

ปรึกษาแบบพบหนา้ (Face to Face Counseling) ในกลุ่มนกัศึกษาช่วงก่อนสถานการณ์โควดิ 19 

และระหวา่งสถานการณ์โควิด 19 ผลการศึกษาพบวา่การปรึกษาออนไลน์สามารถลดความทุกขท์าง

จิตในแง่ของภาวะซึมเศร้า ความวติกกงัวล อาการย  ้าคิดย  ้าท า และความไวของการตอบสนองต่อกนั

ในระหวางการปรึกษาในระดบัปานกลางถึงสูงพอๆกบัการปรึกษาแบบพบหนา้ สมมติฐานท่ีเป็นไป

ไดส้ าหรับผลลพัธ์เหล่าน้ีอาจจะเป็นเพราะนกัศึกษาใชเ้ทคโนโลยใีนชีวติประจ าวนัอยูแ่ลว้ท าใหก้าร

ปรึกษาออนไลน์คลา้ยกบัการปรึกษาแบบพบหนา้ รวมถึงการรักษาสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบน

พื้นฐานของการฟังอยา่งเขา้ใจระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบันกัศึกษาก็ถือเป็นปัจจยัส าคญั ในขณะท่ี

การปรึกษาแบบพบหนา้มีประสิทธิภาพในเชิงลึกมากกวา่เก่ียวกบัภาวะสุขภาพจิตท่ีมีความรุนแรง

เช่น ภาวะโซมาติก อยา่งไรก็ตามดว้ยประสิทธิผลโดยรวมของการใหค้  าปรึกษาออนไลน์ในการ

สนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตในช่วงท่ีมีการระบาดของโควดิ 19 ขอ้มูลท่ีพบจากการศึกษาถือเป็นการจึง

ปูทางไปสู่ความเป็นไปไดใ้นการปรึกษาออนไลน์ร่วมกบัการใหค้  าปรึกษาแบบพบหนา้แมจ้ะเป็น

ช่วงหลงัการระบาดของโรคแลว้ก็ตาม ทั้งน้ีเพื่อลดขอ้จ ากดัของนกัศึกษาท่ีมีความกงัวลเร่ืองการถูก

ตีตราจากสังคมวา่เป็นผูรั้บบริการทางสุขภาพจิตใหไ้ดเ้ขา้ถึงบริการสะดวกมากข้ึน 

Rose (2023) ไดศึ้กษาผลของการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นกบั

กลุ่มนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีท่ีมีอาการวติกกงัวลในระดบัต ่าถึงปานกลาง ระหวา่งการระบาดของ 

Covid-19 จ านวน 49 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใหก้ารปรึกษา 2-4 คร้ัง 

ผลการวจิยัพบวา่นกัศึกษาท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีระดบัความ

วติกกงัวลลดอยา่งแตกต่างจากนกัศึกษาท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาค่อนขา้งมาก และสามารถช่วยใหผ้า่น

ชีวติท่ีไดรั้บผลกระทบจากการระบาดของโรค Covid-19 ไดดี้ข้ึน ทั้งน้ีผูใ้หก้ารปรึกษาควรไดรั้บ

การฝึกฝนเทคนิคค าถามบอกระดบั ค าถามปาฏิหาริย ์และค าถามยกเวน้ ซ่ึงถือวา่จะสามารถส่งเสริม

ประสิทธิภาพของการใหก้ารปรึกษาไดเ้ป็นอยา่งดี รวมถึงควรเตรียมความพร้อมในเร่ืองอ่ืน ๆ

เก่ียวกบัการปรึกษาแบบออนไลน์ เช่น การเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ต การใชง้านโปรแกรมท่ีใชใ้นการให้

การปรึกษา หรือการรักษาคุณภาพเสียงและวดีีโอ เพื่อให้สามารถเห็นใบหนา้ของทั้งสองฝ่ายได้

อยา่งชดัเจน และเพื่อช่วยระบุการเปล่ียนแปลงอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษา ทั้งน้ียงัพบวา่การการ
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ปรึกษาแบบออนไลน์ท าใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกสะดวกในการแสดงความรู้สึกและความวติกกงัวล 

เน่ืองจากลดการตีตราจากบุคคลแวดลอ้ม 

จากการศึกษาสรุปไดว้า่ การปรึกษาออนไลน์มีประสิทธิภาพเทียบเท่าการปรึกษาแบบพบ

หนา้ในเชิงของการลดความทุกขท์างจิตในแง่ของภาวะซึมเศร้า ความวิตกกงัวล อาการย  ้าคิดย  ้าท า 

ขอ้ดีของการปรึกษาออนไลน์คือการท าใหก้ารใหก้ารปรึกษาสะดวกมากข้ึน เขา้ถึงไดง่้าย ผูรั้บการ

ปรึกษาสามารถท่ีจะเล่าเร่ืองราวของตนไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาติดต่อกบัผูใ้หก้าร

ปรึกษาจากท่ีต่าง ๆ ขอ้จ ากดัคือ ประเด็นเร่ืองความเป็นส่วนตวั การตอบสนองในกรณีท่ีผูรั้บการ

ปรึกษาอยูใ่นภาวะฉุกเฉิน และไม่สามารถใชไ้ดก้บัผูท่ี้มีความเจบ็ป่วยทางจิตอยา่งรุนแรง ในขณะท่ี

การปรึกษาแบบพบหนา้มีประสิทธิภาพในเชิงลึกมากกวา่เก่ียวกบัภาวะสุขภาพจิตท่ีมีความรุนแรง 

ดงันั้นผูใ้หก้ารปรึกษาจึงควรพิจารณาการใชก้ารปรึกษาออนไลน์อยา่งเหมาะสม 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัพนักงานบริษทัทีถู่กเลกิจ้าง 

ความหมายของพนักงานบริษัททีถู่กเลกิจ้าง 
พนกังานบริษทั หมายถึง กลุ่มอาชีพท่ีท างานภายใตบ้ริษทัท่ีตนปฏิบติังาน พนกังานจะไดรั้บ

ค่าตอบแทนจากการท างานเป็นเงินเดือนหรือค่าจา้งซ่ึงไดจ้ากผลก าไรจากการประกอบการของ

บริษทัเหล่านั้น หยดุงานวนัเสาร์หรือวนัอาทิตยห์รือบางบริษทัหยดุเฉพาะวนัอาทิตย ์เร่ิมท างานเวลา 

08.00-17.00 น. หรือ 08.30-17.30 น. หรือ 09.00-18.00 น. มีการคดัเลือกบุคคลเขา้ท างานโดยการท า

แบบทดสอบและการสอบ สัมภาษณ์เพื่อดูความสามารถและทศันคติเก่ียวกบัการท างาน (กรมการ

จดัหางาน, 2544) 

พนกังานบริษทั หมายถึง บุคคลท่ีบุคคลหรือบริษทัอ่ืนวา่จา้งใหท้  างานบริการ โดยเจา้ของ

ธุรกิจใหค้่าตอบแทนแก่พนกังานในการท างาน เพื่อใหธุ้รกิจเติบโตและคงอยูไ่ด ้พนกังานมกัจะมี

อตัราค่าจา้งท่ีระบุและสัญญาจา้งงานเป็นลายลกัษณ์อกัษรกบัฝ่ายท่ีพนกังานท างานให ้(Indeed for 

employers, 2023) 

พนกังานประจ า หมายถึง พนกังานหรือลูกจา้งทุกระดบัต าแหน่งท่ีสถานประกอบการจา้งให้

ท างานเป็นประจ า และเตม็เวลา โดยไดรั้บเงินเดือนหรือค่าจา้ง สวสัดิการและประโยชน์เก้ือกูลต่าง 

ๆ เป็นการตอบแทนการท างาน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2566) 
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การสูญเสียงาน หมายถึง การไม่มีงานท าเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงโครงสร้างพื้นฐานของ

เศรษฐกิจท่ีหรือความผนัผวนชัว่คราว การเปล่ียนแปลงเชิงโครงสร้างเหล่าน้ีรวมถึงนวตักรรมทาง

เทคโนโลย ีการเปล่ียนแปลงรูปแบบของการคา้ระหวา่งประเทศ การยา้ยสถานท่ีของการประกอบ

กิจการ และการเปล่ียนแปลงโครงสร้างการจา้งงานภายในองคก์ร (องคก์ารเพื่อความร่วมมือทาง

เศรษฐกิจและการพฒันา, 2002 : Online) 

การเลิกจา้ง หมายถึง สถานการณ์ท่ีบริษทัหยุดการจา้งงานพนกังานบางคน เน่ืองจากบริษทั

มีเงินไม่เพียงพอหรือมีงานเพียงพอ (Cambridge dictionary: Online) 

การเลิกจา้ง หมายถึง การเลิกจา้งงานชัว่คราวหรือถาวรโดยนายจา้งดว้ยเหตุผลท่ีไม่

เก่ียวขอ้งกบัผลการปฏิบติังานของลูกจา้ง ภาคธุรกิจมกัใชก้ารเลิกจา้งเพื่อลดตน้ทุน บ่อยคร้ังเพื่อ

ตอบสนองต่อความตอ้งการผลิตภณัฑห์รือบริการท่ีลดลงในช่วงท่ีเศรษฐกิจตกต ่า การเลิกจา้งมิใช่

การไล่ออกดว้ยเหตุเก่ียวกบัผลการปฏิบติังานท่ีไม่น่าพอใจ การทุจริตต่อหนา้ท่ี หรือการฝ่าฝืนใน

หนา้ท่ี การเลิกจา้งอาจเกิดข้ึนเม่ือธุรกิจปิดหรือยา้ยท่ีตั้ง หรืออาจเป็นผลมาจากความตอ้งการสินคา้

หรือบริการของนายจา้งท่ีชะลอตวัในช่วงภาวะถดถอย (Will Kenton, 2022 : Online) 

การเลิกจา้ง หมายถึง การกระท าใดท่ีนายจา้งไม่ใหลู้กจา้งท างานต่อไปและไม่จ่ายค่าจา้งให้
ไม่วา่จะเป็นเพราะเหตุส้ินสุดสัญญาจา้งหรือเหตุอ่ืนใดและหมายความรวมถึงกรณีท่ีลูกจา้งไม่ได้
ท  างานและไม่ไดรั้บค่าจา้งเพราะเหตุท่ีนายจา้งไม่สามารถด าเนินกิจการต่อไป (กรมสวสัดิการและ
คุม้ครองแรงงาน, 2566) 

การเลิกจา้ง หมายถึง การท่ีนายจา้งไม่ใหลู้กจา้งท างานต่อไป และไม่จ่ายค่าจา้งให ้ไม่วา่จะ
เป็นเพราะเหตุส้ินสุดสัญญาจา้งหรือเหตุอ่ืนใด และการท่ีลูกจา้งไม่ไดท้  างานและไม่ไดรั้บค่าจา้ง 
เพราะเหตุท่ีนายจา้งไม่สามารถด าเนินกิจการต่อไป โดยมีเจตนารมณ์ในการใหค้วามคุม้ครองลูกจา้ง
ซ่ึงตอ้งถูกเลิกจา้งใหไ้ดรั้บค่าชดเชย ไม่วา่จะเป็นกรณีนายจา้งเป็นฝ่ายใหลู้กจา้งออกจากงาน 
นายจา้งเลิกกิจการ หรือ ลูกจา้งตอ้งออกจากงาน เพราะสัญญาจา้งส้ินสุดลง (กระทรวงแรงงาน, 
2566) 

จากความหมายขา้งตน้สรุปไดว้า่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง หมายถึง พนกังานหรือ

ลูกจา้งทุกระดบัต าแหน่งท่ีสถานประกอบการวา่จา้งโดยเจา้ของธุรกิจใหค้่าตอบแทนแก่พนกังาน ท่ี

ถูกนายจา้งยติุการสัญญาในการจา้งตามกฎหมาย และไม่จ่ายค่าจา้งให ้ไม่วา่จะเป็นเพราะเหตุส้ินสุด

สัญญาจา้งหรือเหตุอ่ืนใดโดย มิใช่การเลิกจา้งดว้ยเหตุเก่ียวกบัผลการปฏิบติังานท่ีไม่น่าพอใจ การ

ทุจริตต่อหนา้ท่ี หรือการฝ่าฝืนในหนา้ท่ี 
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สถานการณ์เกี่ยวกบัพนักงานบริษัททีถู่กเลกิจ้างในประเทศไทย 
ปัญหาการวา่งงาน เรียกไดว้า่เป็นปัญหาพื้นฐานทางดา้นเศรษฐกิจของทุกประเทศท่ีประสบ

กนั โดยสาเหตุหลกัๆ ของการวา่งงานก็คือ การวา่งงานตามฤดูกาล การวา่งงานแอบแฝง หรือการ

วา่งงานท่ีมาจากการน าเทคโนโลยเีขา้มาใช ้บริษทัลม้ละลาย และแมก้ระทัง่ การวา่งงานท่ีมาจาก

โครงสร้างทางเศรษฐกิจท่ีไม่อ านวย ท าใหเ้กิดปัญหาการเลิกจา้งพนกังานได ้(กิตติพงษ ์พิศมร, 

2564 : ออนไลน์) ปัจจุบนัแมป้ระเทศไทยจะมีการเปล่ียนแปลงพฒันากา้วหนา้ไปอยา่งมาก อนั

เน่ืองมาจากความกา้วหนา้ของเทคโนโลย ีแต่ปัญหาคนวา่งงานหรือคนถูกเลิกจา้งยงัคงเป็นปัญหา

เดิม ๆ ท่ีอยูคู่่กบัสังคมไทยมาชา้นาน จากขอ้มูลของส านกังานสภาพฒันาการเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาติ (2565) รายงานสถานการณ์แรงงานไตรมาสสาม ปี 2565 มีจ  านวนผูว้า่งงานในระบบ 4.9 

แสนคน โดยผูว้า่งงานระยะยาว หรือผูว้า่งงานนานกวา่ 1 ปี มีจ  านวน 1 แสนคน จ านวนผูถู้กเลิกจา้ง

เฉล่ียต่อเดือนจ านวน 11,067 คน 

สถานการณ์การวา่งงานยงัมีประเด็นท่ีตอ้งให้ความส าคญัคือ การวา่งงานของผูท่ี้ไม่เคย

ท างานมาก่อนมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน การวา่งงานระยะยาว มีจ านวนเพิ่มสูงข้ึน การวา่งงานในกลุ่ม

แรงงานท่ีจบการศึกษาสูง ยงัคงอยูใ่นระดบัสูง และจ านวนผูเ้สมือนวา่งงานยงัอยูใ่นระดบัสูง 

ประกอบกบัวกิฤตการณ์โควิด 19 ท่ีก าลงัเกิดข้ึนส่งผลกระทบอยา่งยิง่ต่อการท างานและความ

เป็นอยูข่องคนไทย พบวา่ กวา่ 5 ลา้นคนกลายเป็นผูเ้สมือนวา่งงาน กวา่ 2 ลา้นคนกลบัคืนถ่ิน เกือบ 

3 แสนคนเรียนจบมาแลว้ไม่มีงานท า แรงงานกวา่ 10 ลา้นคนอยูใ่นกลุ่มเส่ียงท่ีจะถูกทดแทนดว้ย

หุ่นยนต ์(ธนาคารแห่งประเทศไทย, 2564)  

จากรายงานการจา้งงานทัว่โลกและประเด็นสังคมซ่ึงส ารวจโดยองคก์ารแรงงานระหวา่ง

ประเทศ ประเมินวา่ “การวา่งงาน” เน่ืองจากวกิฤตโลกจะสูงถึง 75 ลา้นต าแหน่ง ในปี 2564 ก่อนจะ

ลดลงสู่ 23 ลา้นต าแหน่งในปี 2565 การลดลงของการจา้งงานและชัว่โมงการท างาน เป็นปัญหาท่ี

เพิ่มข้ึนจากช่วงก่อนวกิฤตท่ีระดบัการวา่งงานสูงต่อเน่ือง การใชแ้รงงานไม่เตม็ศกัยภาพและสภาพ

การท างานท่ีย  ่าแย ่ดงันั้น มีการคาดการณ์วา่จะมีคนวา่งงานทัว่โลก 205 ลา้นคนในปี 2565 สูงกวา่ปี 

2562 ท่ีมีคนวา่งงานจ านวน 187 ลา้นคน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัอตัราการวา่งงานร้อยละ 5.7 และหากไม่

พิจารณารวมช่วงวกิฤตโควดิ 19 การวา่งงานในอตัราดงักล่าวเกิดข้ึนคร้ังสุดทา้ยในปี 2556 (องคก์าร

แรงงานระหวา่งประเทศ, 2563) 
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จะเห็นไดว้า่นบัตั้งแต่ปลายปี 2562 การแพร่ระบาดของโรคโควดิ 19 ไดส่้งผลกระทบต่อ

หลายประเทศทัว่โลกทั้งเร่ืองของเศรษฐกิจและวถีิชีวติของคนแทบทุกกลุ่ม ไม่วา่จะเป็นการปิด

ประเทศ การระงบัเท่ียวบิน การกกัตวั และกระทบต่อภาคเศรษฐกิจอยา่งมาก แมว้า่สถานการณ์การ

แพร่ระบาดจะลดนอ้ยลงในหลายประเทศหลงัจากมีการจดัมาตรการป้องกนัอยา่งเขม้งวดรวมถึง

ระบบสาธารณะสุขท่ีมีการจดัสรรวคัซีนป้องกนัใหก้บัประชาชน แต่ยงัมีการระบาดของโรคซ ้ าเป็น

ระลอกต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั ประกอบกบัการคน้พบเช้ือไวรัสโควดิ 19 สายพนัธ์ุใหม่  ท าให้

กระทบต่อการฟ้ืนตวัของเศรษฐกิจและสังคมอยา่งต่อเน่ือง นกัเศรษฐศาสตร์ประเมินวา่เศรษฐกิจ

ของไทยมีแนวโนม้ท่ีจะฟ้ืนตวัชา้กวา่ท่ีคาดการณ์เอาไว ้ส่งผลใหเ้ศรษฐกิจของไทยมีความไม่

แน่นอนสูง ต่างประเทศชะลอการลงทุน ภาคธุรกิจยงัมีการปิดกิจการหรือชะลอตวั น าไปสู่การปรับ

ลดชัว่โมงการท างานของแรงงานลง หยดุการจา้งชัว่คราว ยกเลิกสัญญาจา้ง หรือการปลดพนกังาน 

ท าใหมี้แรงงานจ านวนมากตอ้งวา่งงานอยา่งฉบัพลนั หรือตอ้งออกจากระบบการท างานและสูญเสีย

รายไดใ้นการยงัชีพ  

นอกเหนือจากการวา่งงานจากสถานการณ์วกิฤตของการระบาดของโรคแลว้ การวา่งงาน

จากการถูกเลิกจา้งยงัด าเนินอยูม่าโดยตลอด ไม่วา่จะเป็นวา่งงานชัว่คราว (Frictional 

Unemployment) เป็นการวา่งงานในระยะสั้น สาเหตุมาจากความไม่สมบูรณ์ของตลาดแรงงาน การ

วา่งงานตามฤดูกาล (Seasonal Unemployment) เน่ืองจากการผลิตสินคา้บางอยา่งบางชนิด โดยตอ้ง

ท าการผลิตตามฤดูกาล ส่วนใหญ่มกัพบการวา่งงานประเภทน้ีในภาคเกษตรกรรม การวา่งงาน

เน่ืองจากโครงสร้างของเศรษฐกิจ (Structural Unemployment) การวา่งงานประเภทน้ีเกิดจากการท่ี

แรงงานไม่สามารถปรับตวัเขา้กบัการเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางเศรษฐกิจได ้เป็นการวา่งงานใน

บางทอ้งท่ีหรือบางอาชีพ การวา่งงานเน่ืองจากวฏัจกัรเศรษฐกิจ (Cyclical Unemployment) เป็นการ

วา่งงานดว้ยความไม่สมคัรใจ ซ่ึงเกิดข้ึนจากความตอ้งการของตลาดแรงงานมีไม่เพียงพอต่อแรงงาน

ทั้งหมดท่ีตอ้งการท างาน โดยการวา่งงานชนิดน้ีจะแปรผนัไปตามวฏัจกัรของธุรกิจซ่ึงจะข้ึนลงใน

แต่ละช่วงเวลา การวา่งงานแฝง (Disguised Unemployment) คือ การวา่งงานท่ีมองไม่เห็นวา่มีการ

วา่งงานเกิดข้ึน หรือเกิดจากการท่ีมีจ านวนแรงงานเกินความจ าเป็น ส่วนใหญ่พบในภาค

เกษตรกรรม โดยบุคคลท่ีวา่งงานแฝงจะใชแ้รงงานต ่ากวา่จริง เน่ืองจากเป็นอาชีพท่ีไม่ตอ้งใชท้กัษะ

ของแรงงาน หรือเป็นงานไม่เตม็เวลา การลดจ านวนพนกังานจากการปรับโครงสร้างเน่ืองจาก

สภาวะเศรษฐกิจในสังคมปัจจุบนันั้นมีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา จึงท าให้เป็นสาเหตุแก่ผูท่ี้

ประกอบการตอ้งปลดพนกังานบางกลุ่มหรือบางส่วนออก เพื่อใหเ้กิดความสมดุลในการประกอบ
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กิจการ (ชาสิสา สาคร, 2565) โดยเฉพาะในวฒันธรรมการท างานของบริษทัต่างชาติ โดยเฉพาะ

ธุรกิจสัญชาติอเมริกนั หรือยุโรป ยงัพบนโยบายการเลิกจา้งเม่ือลูกจา้งไดรั้บค่าแรงสูงมากระดบั

หน่ึง เพราะเช่ือวา่ความสามารถในการท ารายไดข้องแรงงานผูน้ั้นนอ้ยกวา่ค่าจา้ง ซ่ึงจะมีลูกจา้งส่วน

นอ้ยท่ีไดเ้งินเดือนสูงจะไดท้  างานจนเกษียณอาย ุ(อนุวติั ซีคอ๊ต, 2559)  ซ่ึงบ่งช้ีถึงความไม่ย ัง่ยนืของ

การจา้งงานโดยเฉพาะธุรกิจในภาคเอกชน  

โดยสรุปจะเห็นไดว้า่ปัญหาการการเลิกจา้งพนกังานยงัด าเนินอยูต่ลอดเวลาไม่เพียงเฉพาะ

ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ 19 เท่านั้น โครงสร้างตลาดแรงงานไทยโดยเฉพาะ

ภาคธุรกิจมีลกัษณะท่ีนายจา้งมกัปรับตวัโดยการปรับเปล่ียนชัว่โมงการท างาน มากกวา่การเพิ่มหรือ

ลดคนงานแบบฉบัพลนัมา (ศรัญภร ศิลปะประเสริฐ และ หทยัชนก วงศก์าฬสินธ์ุ, 2564) ซ่ึง

สภาพการณ์เช่นน้ีเป็นความเปราะบางของโครงสร้างการจา้งงานในประเทศและส่งผลกระทบ

โดยตรงต่อความไม่มัน่คงสภาพการจา้งงานงานของแรงงานไทยอยา่งมาก  

สถานการณ์แรงงานจังหวดัระยอง 
จงัหวดัระยอง เป็นจงัหวดัหน่ึงในภาคตะวนัออกของประเทศไทย เป็นจงัหวดัท่ีมีรายได้

ประชากรต่อหวัสูงท่ีสุดในประเทศ และผลิตภณัฑ์รวมจงัหวดัอยูใ่นอนัดบัท่ี 2 ของประเทศไทย 

เป็นเมืองท่องเท่ียวท่ีมีแหล่งท่องเท่ียวท่ีมีช่ือเสียงมากมาย และเป็นเมืองท่ีมีความส าคญัทาง

เศรษฐกิจเป็นอยา่งมาก ทั้งทางดา้นอุตสาหกรรม การท่องเท่ียว และการเกษตรกรรม (ส านกังาน

คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2563) ในส่วนของรายไดห้ลกัของระยอง มา

จากภาคอุตสาหกรรม ซ่ึงในปัจจุบนั ระยองมีนิคมอุตสาหกรรมมากถึง 16 แห่ง ถือวา่มากเป็นอนัดบั 

1 ของประเทศไทย ในขณะท่ีภาคการเกษตรกรรม มีสัดส่วนเพียงแค่ 3% จากรายไดท้ั้งหมดของ

ระยอง อยา่งไรก็ตาม รายไดข้องระยองมีความผกูพนัอยูก่บับริษทัขนาดใหญ่ท่ีเขา้มาตั้งฐานทาง

อุตสาหกรรมในจงัหวดั ซ่ึงส่งผลท าให ้GPP เฉล่ียต่อหวัของคนระยองสูงราว 1.1 ลา้นบาท เป็น
อนัดบัหน่ึงของประเทศไทย และมากกวา่อนัดบัท่ี 2 คือกรุงเทพฯ ท่ี 6 แสนบาท เรียกวา่ระยองมี 

GPP ต่อหวัของประชากรมากกวา่กรุงเทพมหานครถึงเกือบ 2 เท่า 

โดยขอ้มูลจากส านกังานแรงงานจงัหวดัระยอง (2565) พบวา่ ระยองมีจ านวนโรงงานทั้งหมด 

2,542 แห่ง มีจ  านวนแรงงานงานประมาณ 678,668 คน มีมูลค่าเงินลงทุนรวมกนัถึง 1.5 ลา้นลา้น

บาท เป็นอนัดบัหน่ึงของประเทศไทยดว้ย โดยหน่ึงในนิคมอุตสาหกรรมส าคญัของระยอง ก็คือ 

นิคมอุตสาหกรรมมาบตาพุด ซ่ึงเป็นท่ีตั้งของโรงงานอุตสาหกรรมหลายประเภท เช่น โรงกลัน่
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น ้ามนั โรงงานปิโตรเคมี โรงไฟฟ้า โรงแยกก๊าซธรรมชาติ เป็นตน้ นอกจากน้ี ระยองยงัเป็นสถานท่ี

ส าคญั ท่ีมีการพฒันาโครงการลงทุนขนาดใหญ่ทั้งในไทยและจากต่างประเทศ โดยเฉพาะโครงการ 

EEC (Eastern Economic Corridor) หรือ “โครงการพฒันาระเบียงเศรษฐกิจพิเศษภาคตะวนัออก”  

รวมไปถึงนิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด ซ่ึงเป็นเขตส่งเสริมการลงทุนและเขตปลอดภาษี และ

เป็นท่ีตั้งของโรงงานในอุตสาหกรรม กลุ่มยานยนต ์โลหะภณัฑ ์พลาสติกและโพลีเมอร์ 

อิเล็กทรอนิกส์ บรรจุภณัฑแ์ละสินคา้อุปโภค อุปกรณ์ก่อสร้าง โลจิสติกส์ การบินและอวกาศ 

อุตสาหกรรมหุ่นยนตแ์ละอุตสาหกรรมยานยนตแ์ห่งอนาคต และอ่ืน ๆ ซ่ึงส่งผลเป็นห่วงโซ่ท่ีท าให้

ระยองมีการจา้งงานเป็นจ านวนมากในภาคอุตสาหกรรม และภาคส่วนท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆสูงท่ีสุดใน

ประเทศ 

อยา่งไรก็ตาม การจา้งงานของจงัหวดัระยองยงัมีอตัราการเลิกจา้งสูงเน่ืองจากความผนัผวน

ทางเศรษฐกิจจากปัจจยัเส่ียงทางเศรษฐกิจในปี 2565 ของจงัหวดัระยองมีแนวโนม้การแพร่ระบาด

ของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ทั้งสายพนัธ์ุ Omicron และ การติดตามการกลาย

พนัธ์สายพนัธ์ุใหม่ ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต ตลาดน ้ามนัดิบโลกมีแนวโนม้ผนัผวน จากความ

ตอ้งการน ้ามนัดิบทัว่โลก ส่งผลใหร้าคาน ้ามนัดิบโลก อาจปรับสูงข้ึนฉบัพลนั ท าใหร้าคาน ้ามนั

เช้ือเพลิงปรับสูงข้ึน ส่งผลใหผู้ป้ระกอบการในพื้นท่ีจงัหวดั ระยองตอ้งเผชิญกบัปัญหาตน้ทุนการ

ผลิตท่ีสูงข้ึน กระทบกบัการด ารงชีวิตของประชาชน ความแปรปรวนของสภาพอากาศและภยั

ธรรมชาติ หรือภยัพิบติัต่าง ๆ รวมถึงปัญหาโรคระบาด ในพืชและสัตวท่ี์ยงัตอ้งเฝ้าระวงั ซ่ึงอาจ

ส่งผลกระทบต่อปริมาณพืชผลและราคาสินคา้เกษตรในพื้นท่ี จงัหวดัระยอง ปัจจยัดา้นการส่งออก 

เน่ืองจากปัญหาการแคลนตูค้อนเทนเนอร์ท่ียืดเยื้อและอตัราค่าระวางเรือ ส่งผลใหผู้ป้ระกอบ

ภาคอุตสาหกรรมและการส่งออกในจงัหวดัระยองขนส่งสินคา้ไดล่้าชา้และมีตน้ทุน ค่าขนส่ง

เพิ่มข้ึน  ปัญหาภาวะหน้ีสินของครัวเรือนและภาคธุรกิจจะเป็นอุปสรรคต่อการฟ้ืนตวัของอุปสงค์

ในจงัหวดั และประเทศ รวมถึงความสามารถในการช าระหน้ีในอนาคต (ส านกังานแรงงานจงัหวดั

ระยอง, 2565) ซ่ึงบ่งช้ีถึงโครงสร้างเศรษฐกิจในปัจจุบนัท่ีมีความเปราะบางท่ีสั่งสมมาอยา่งยาวนาน

ในหลายมิติ 

จากรายงานสถานการณ์แรงงานของจงัหวดัระยอง ไตรมาส 3 ปี 2565 พบวา่ประชากรวยั

แรงงาน ไตรมาส 3 ปี 2565 จงัหวดัระยองมีประชากรท่ีอยูใ่นวยัแรงงาน หรือผูท่ี้มีอาย ุ15 ปีข้ึนไป 

จ านวน 900,119 คน เป็น ผูอ้ยูใ่นก าลงัแรงงาน 686,312คน ประกอบดว้ย ผูมี้งานท า 675,556 คน ผู ้
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วา่งงาน 10,756 คน และเป็นผูอ้ยูน่อกก าลงัแรงงาน 213,807 คน การมีงานท า ผูมี้งานท าในจงัหวดั

ระยอง จ านวน 675,556 คน พบวา่ ท างาน ในภาคเกษตรกรรม 130,062 คน (ร้อยละ 19.25) ท างาน

นอกภาคเกษตร 545,494 คน (ร้อยละ 80.75) โดยท างานในสาขาการผลิตมากท่ีสุด จ านวน 228,965 

คน (ร้อยละ 41.97) รองลงมา คือ การขายส่ง การขายปลีก 115,054 คน (ร้อยละ 21.09) และผูมี้งาน

ท าส่วนใหญ่ มีการศึกษาในระดบัอุดมศึกษา จ านวน 208,569 คน (ร้อยละ 30.87)  

จงัหวดัระยองมีผูว้า่งงาน จ านวน 10,756 คน หรือมีอตัราการวา่งงาน ต่อก าลงัแรงงาน ร้อย

ละ 1.57 (ส านกังานแรงงานจงัหวดัระยอง, 2566) โดยในจ านวนผูว้า่งงาน เป็นการวา่งงานจากการ

ถูกเลิกจา้งจ านวน 1,005 คน จากสถานประกอบกิจการในจงัหวดัระยองท่ีเลิกกิจการ มีจ านวน 202 

แห่ง ส่วนใหญ่เป็นสถานประกอบการขนาดเล็ก 1-9 คน (ส านกังานแรงงานจงัหวดัระยอง, 2566) 

จากขอ้มูลขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ จงัหวดัระยองเป็นจงัหวดัท่ีเป็นฐานเศรษฐกิจและ

อุตสาหกรรมแหล่งใหญ่ของประเทศ ทั้งโรงกลัน่น ้ามนั โรงงานปิโตรเคมี โรงไฟฟ้า โรงแยกก๊าซ

ธรรมชาติ อุตสาหกรรมกลุ่มยานยนต ์โลหะภณัฑ ์พลาสติกและโพลีเมอร์ อิเล็กทรอนิกส์ บรรจุ

ภณัฑแ์ละสินคา้อุปโภค อุปกรณ์ก่อสร้าง โลจิสติกส์ การบินและอวกาศ อุตสาหกรรมหุ่นยนตแ์ละ

อุตสาหกรรมยานยนตแ์ห่งอนาคต แรงงานมีรายไดต่้อหวัสูงท่ีสุดในประเทศ มีอตัราการจา้งงานสูง

และอตัราการเลิกจา้งสูง เน่ืองจากความผนัผวนและปัจจยัเส่ียงทางเศรษฐกิจ ไม่วา่จะเป็น แนวโนม้

การแพร่ระบาดของโรค ความผนัผวนของตลาดน ้ามนัดิบ ความแปรปรวนของสภาพอากาศและภยั

ธรรมชาติ หรือภยัพิบติั ปัจจยัเส่ียงดา้นการส่งออก ปัญหาภาวะหน้ีสินของครัวเรือน รวมถึง

ความสามารถในการช าระหน้ีในอนาคต ซ่ึงบ่งช้ีถึงความเปราะบางของโครงสร้างการจา้งงานใน

จงัหวดัระยอง ผูว้จิยัจึงเห็นวา่จงัหวดัระยองเป็นพื้นท่ีท่ีมีกลุ่มประชากรเหมาะสมส าหรับการ

ศึกษาวจิยัส าหรับงานวจิยัฉบบับน้ี 

สภาพปัญหาและผลกระทบจากการถูกเลกิจ้าง 
การถูกเลิกจา้งนั้นจดัไดว้า่เป็นหน่ึงในปัญหาใหญ่ในชีวติหลายๆคน เพราะส่งผลโดยตรงกบั

ปัญหาเร่ืองปากทอ้ง ท่ีมีความเส่ียงอยา่งมากท่ีจะน าไปสู่ปัญหาโรคซึมเศร้า วติกกงัวล การใชค้วาม

รุนแรง และการฆ่าตวัตาย และจากสถิติพบวา่ผูท่ี้ถูกเลิกจา้งนั้นมีโอกาสสูงท่ีจะเกิดปัญหาสุขภาพจิต

ต่าง ๆ มากกวา่ผูท่ี้ก  าลงัมีงานท่ีมัน่คง (กรมสุขภาพจิต, 2564) การถูกใหอ้อกจากงานนบัเป็น

ความเครียดท่ีรุนแรงล าดบัตน้ๆจากประเภทของความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของชีวติ 

โดยถูกจดัอยูใ่นล าดบัท่ี 10 จาก 43 (Holmes & Rahe, 1967) โดยงานวจิยัของ Price, Choi & 
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Vinokur (2002) ไดท้  าการศึกษาผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัคนท่ีถูกเลิกจา้ง พบวา่คนท่ีตกงานจะสูญเสีย

ความสามารถในการควบคุมชีวติส่วนตวั และเกิดความยากล าบากในการใชชี้วติเน่ืองจากการขาด

รายได ้ซ่ึงส่งผลกระทบอยา่งมากต่อสุขภาพจิต นอกจากน้ียงัมีงานวจิยัท่ีไดแ้สดงใหเ้ห็นวา่การถูก

เลิกจา้งสามารถกระตุน้อาการของโรควติกกงัวล และโรคซึมเศร้า โดยท าการศึกษากลุ่มตวัอยา่งชาว

ดตัช์จ  านวน 128 คน ท่ีตกงานในช่วงเวลา 1 ปี พบวา่ หลงัจากท่ีถูกเลิกจา้งเป็นเวลา 6 เดือน คนกลุ่ม

น้ีมีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรควิตกกงัวล หรือโรคซึมเศร้า (van Eersel, Taris & Boelen, 2020) รวมถึง

ความเครียดจากการตกงานเป็นเวลานานอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายไดเ้ช่นกนั โดยงานวจิยั 

ระบุวา่การตกงานเป็นเวลานานกวา่ 2 ปีข้ึนไป อาจเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าใหเ้ทโลเมียร์ (Telomeres) ท่ี

เป็นส่วนประกอบหน่ึงของโครโมโซมหดสั้นลงเร็วกวา่ปกติ ซ่ึงอาจน าไปสู่โรคหรือความผดิปกติ

ต่าง ๆ ก่อนวยั เช่น การท างานของสมองเส่ือมถอยลง โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 และโรคหวัใจ (Ala-

Mursula et al., 2013) สมาคมจิตวทิยาแห่งอเมริกากล่าววา่การตกงานมีแนวโนม้อยา่งมากท่ีจะส่งผล

กระทบดา้นสุขภาพจิต จากการวจิยัจ  านวนมากท่ีแสดงให้เห็นวา่การตกงานส่งผลกบัความวติก

กงัวล ความซึมเศร้า และการสูญเสียความพึงพอใจในชีวิต รวมถึงผลลพัธ์ดา้นลบอ่ืน ๆ (Pappas, 

2020) โดย Carl Van Horn, PhD, ศาสตราจารยด์า้นนโยบายสาธารณะและผูเ้ช่ียวชาญดา้นนโยบาย

แรงงานและนโยบายการวา่งงานกล่าววา่ การตกงานเป็นเวลานานเป็นความบอบช ้าทางจิตใจ ซ่ึง

การสนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตสามารถช่วยเหลือบุคคลเหล่าน้ีได ้(Horn, 2020) จึงกล่าวไดว้า่ถูกเลิก

จา้งนั้นส่งผลกระทบอยา่งรุนแรงต่อบุคคล ทั้งดา้นสุขภาพจิต สุขภาพกาย รวมถึงส่งผลถึงแนวโนม้

ในการเกิดโรคทางจิต เช่น โรควติกกงัวล และโรคซึมเศร้า 

สมาคมจิตวทิยาแห่งอเมริกากล่าววา่การถูกเลิกจา้งมีแนวโนม้อยา่งมากท่ีจะส่งผลกระทบ

ดา้นสุขภาพจิต จากการวจิยัจ  านวนมากท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่การวา่งงานส่งผลกบัความวติกกงัวล ความ

ซึมเศร้า และการสูญเสียความพึงพอใจในชีวติ รวมถึงผลลพัธ์ดา้นลบอ่ืน ๆ ซ่ึงบุคคลเหล่าน้ีจะตอ้ง

ไดรั้บการสนบัสนุนทางดา้นจิตใจ โดย Carl Van Horn, PhD, ศาสตราจารยด์า้นนโยบายสาธารณะ

และผูเ้ช่ียวชาญดา้นนโยบายแรงงานและนโยบายการวา่งงานกล่าววา่ การตกงานเป็นเวลานานท า

ใหเ้กิดความบอบช ้าทางจิตใจและวกิฤตทางการเงิน ซ่ึงทั้งสองส่วนมีความเก่ียวพนักนัอยา่งมี

นยัส าคญั ซ่ึงการสนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตสามารถช่วยบุคคลท่ีตกอยูใ่นภาวะน้ีได ้

ประพิมพา จรัลรัตนกุล (2563 : Online) กล่าววา่ ความเครียดจากการถูกเลิกจา้งนั้นจึงผล

อยา่งรุนแรงต่อสุขภาพจิต หลงัจากถูกไล่ออกจากงาน คนส่วนใหญ่มกัรู้สึกสะเทือนใจ และตกใจ

จนเกิดความสงสัยวา่ท าไมตอ้งเป็นตนเองท่ีถูกเลือกใหอ้อกจากงานหรือเหตุใดตอ้งเป็นตนเองท่ีตอ้ง



 

 

68 

 

เผชิญกบัสถานการณ์เช่นน้ี หรืออาจรู้สึกเหมือนถูกทรยศวา่ไม่ควรเป็นส่ิงท่ีไดรั้บจากการจงรักภกัดี

ต่อองคก์ารมายาวนาน หรือเกิดความรู้สึกสับสนวา่จะท าอยา่งไรต่อไป ชีวติของจะเป็นอยา่งไรหาก

ไม่มีงานน้ี และคนท่ีถูกไล่ออกส่วนมากมกัรู้สึกอบัอาย คิดวา่ตนไม่เป็นท่ีตอ้งการ และเป็นคน

ลม้เหลว หรือบางคนก็เครียดจดัจนจบชีวติตนเองลง การสูญเสียงานนั้นส่งผลกระทบต่อจิตใจท่ี

รุนแรง 3 ประการ  

ประการแรก คือการสูญเสียงานท าใหค้นเราสูญเสียความเป็นตวัตน หรือ identity ของตน

ไป กล่าวคือ คนเรามกัระบุความเป็นตวัตนของเรากบังานท่ีเราท า เช่น ฉนัเป็นนกัการตลาด ฉนัเป็น

นกัร้อง ฉนัเป็นหมอ ฉนัเป็นผูจ้ดัการ ฉนัเป็นผูบ้ริหาร เป็นตน้ บางคนอาจจะรู้สึกผกูพนัอยา่งแนบ

แน่นกบัอาชีพของตน  เช่น ภูมิใจวา่ตนเองเป็นหวัหนา้ฝ่ายขาย บางคนอาจใหค้วามส าคญัแก่

บทบาทการเป็นคนหาเล้ียงครอบครัว หรือการเป็นคนท่ีพึ่งพาตนเองไดม้ากกวา่ ดงันั้น การสูญเสีย

งานไปอาจท าใหบุ้คคลนั้นรู้สึกสูญเสียส่วนหน่ึงของตนเองไปดว้ย 

ประการท่ีสอง คือ การสูญเสียจุดมุ่งหมายในชีวติ เม่ือคนเราสูญเสียงาน ก็มกัรู้สึกวา่ชีวิต

ของไร้จุดหมาย เช่น วนัน้ีหากไม่มีงานจะท าอะไร พรุ่งน้ีจะท าอะไร หลายคนท่ีท างานมกัมี

จุดมุ่งหมายในสายอาชีพของตน ต่างตอ้งการท่ีจะกา้วหนา้ในงาน ไดรั้บการเล่ือนขั้น จึงท างานอยา่ง

หนกัเพื่อท่ีจะไดป้ระสบความส าเร็จ แต่ถา้หากมีเหตุท่ีท าใหต้อ้งลาออกจากงาน หรือโดนไล่ออก ก็

จะรู้สึกสงสัยถึงจุดหมายในชีวติของตนเอง และเร่ิมประเมินวา่อะไรเป็นส่ิงท่ีตนตอ้งการต่อไป

หลงัจากท่ีสูญเสียงานไป 

ประการท่ีสาม คือ การรู้สึกสูญเสียการเห็นคุณค่าในตนเอง  เม่ือเกิดขอ้ผิดพลาด ลม้เหลว

ในการท าส่ิงใด เช่น สอบเล่ือนขั้นไม่ผา่น ถูกปฏิเสธจากงาน บุคคลมกัรู้สึกสูญเสียความมัน่ใจใน

ตนเอง รู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า และไร้ความสามารถ โดยเฉพาะการอาศยัอยูใ่นสังคมท่ีให้

ความส าคญักบัการมุ่งมานะท างานอยา่งหนกัเพื่อผลผลิต และความส าเร็จในอาชีพการงาน ดงันั้น

การเห็นคุณค่าในตนเองนั้นมกัข้ึนอยูก่บัความส าเร็จและผลผลิตท่ีเราไดม้าจากการท างาน  หากเรา

ท างานส าเร็จ ไดรั้บค าชมเชยจากหวัหนา้และเพื่อนร่วมงาน เราก็จะรู้สึกวา่เราเป็นสมาชิกท่ีมีคุณค่า

และมีความสามารถในองคก์าร (ประพิมพา จรัลรัตนกุล, 2564) 

คนส่วนใหญ่ท่ีถูกเลิกจา้งมกัรู้สึกผดิ วติกกงัวล อบัอาย หรือบางรายถึงขั้นเป็นโรคซึมเศร้า 

จึงท าใหก้ลายเป็นคนปลีกตวัจากสังคม ปฏิเสธความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น เพราะกลวัการถูกมองวา่

เป็นคนไร้ความสามารถ ไม่เอาไหน ความวิตกกงัวลดา้นอารมณ์และการเงินมกัก่อให้เกิด

ความเครียดในความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นและครอบครัว ความรู้สึกไม่มัน่คงหลงัถูกไล่ออกท าใหค้นขาด



 

 

69 

 

สติ ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้บางคนก็หนัเขา้หายาเสพติดหรือด่ืมเหลา้เพื่อผอ่นคลายความเครียด ซ่ึง

เป็นชนวนไปสู่การมีปัญหาในความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลอีกดว้ย  

จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาช้ีใหเ้ห็นวา่ การถูกเลิกจา้งนั้นส่งผลกระทบอยา่งมากต่อสุขภาพจิต ไม่

วา่จะเป็นความรู้สึกสะเทือนใจ รู้สึกอบัอาย รู้สึกลม้เหลว สูญเสียความเป็นตวัตนจากการสูญเสีย

งานไป ท าใหบุ้คคลนั้นรู้สึกสูญเสียส่วนหน่ึงของตนเอง สูญเสียจุดมุ่งหมายในชีวิตจากการขาด

จุดมุ่งหมายในสายอาชีพของตน สูญเสียการเห็นคุณค่าใน รู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่า และไร้

ความสามารถ สูญเสียความสามารถในการควบคุมชีวิตส่วนตวั และเกิดความยากล าบากในการใช้

ชีวติ การสูญเสียความพึงพอใจในชีวติ ซ่ึงส่งผลกระทบอยา่งมากต่อสุขภาพจิต สามารถกระตุน้

อาการของโรควติกกงัวล และโรคซึมเศร้า รวมไปถึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย ซ่ึงอาจน าไปสู่

โรคหรือความผดิปกติต่าง ๆ ก่อนวยั การถูกเลิกจา้งจึงส่งผลกระทบโดยรวมต่อบุคคลในองคร์วม

ของทุกบริบทของการใชชี้วติ ไม่วา่จะเป็นชีวิตส่วนตวั ครอบครัว สังคม และสุขภาพจิต 

ปัญหาสุขภาพจิตจากการถูกเลกิจ้างในประชากรวยัแรงงาน 
ก าลงัแรงงาน หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ15 ปีข้ึนไปโดยนิยามศพัทอิ์งกบัมาตรฐานขององคก์าร

แรงงานระหวา่งประเทศ (International Labor Organization ILO) ผลการส ารวจภาวะการท างาน
ของประชากรเดือนมกราคม พ.ศ. 2566 พบวา่ผูมี้อายตุั้งแต่ 15 ปีข้ึนไป จ านวน 58.78 ลา้นคน เป็นผู ้
ท่ีอยูใ่นก าลงัแรงงานหรือผูท่ี้พร้อมจะท างาน 40.07 ลา้นคน ซ่ึงประกอบดว้ย ผูมี้งานท า 39.34 ลา้น
คน ผูว้า่งงาน 0.49 ลา้นคน และผูท่ี้รอฤดูกาล 0.24 ลา้นคน ส่วนผูท่ี้อยูน่อกก าลงั แรงงานหรือผูท่ี้ไม่
พร้อมท างาน 18.71 ลา้นคน ไดแ้ก่ แม่บา้น นกัเรียน คนชรา เป็นตน้ (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2566)  
โดยสัดส่วนประชากรสูงวยัเพิ่มข้ึนเน่ืองมาจากจ านวนคนเกิดลดลง และคนมีอายยุนืยาวข้ึน ซ่ึงเป็น
ผลจากประเทศไทยประสบผลส าเร็จในนโยบายดา้นประชากรและการวางแผนครอบครัว ท าให้
อตัราเกิดลดลงอยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งความกา้วหนา้ทางการแพทย ์สาธารณสุข และเทคโนโลย ีท าให้
ประชากรมีอายยุนืยาวข้ึนส่งผลใหโ้ครงสร้างประชากรของประเทศไทยเปล่ียนแปลงไปเป็น
โครงสร้างแบบผูสู้งอาย ุซ่ึงส่งผลกระทบต่อสภาวะทางสังคมและเศรษฐกิจโดยรวมของประเทศ ท า
ใหต้อ้งมีการจดัระบบการดูแลผูสู้งอายใุนระยะยาว (ส านกังานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิตลัเพื่อ
เศรษฐกิจและสังคม, 2566)  ส านกังานสถิติแห่งชาติไดจ้ดัท าการส ารวจประชากรสูงอายใุนประเทศ
ไทยมาแลว้ 6 คร้ัง โดยคร้ังแรกด าเนินการส ารวจในปี 2537 คร้ังต่อมาปี 2545, 2550, 2554, 2557 
และ 2560 ส าหรับปี 2564 เป็นการส ารวจคร้ังท่ี 7 จากผลการส ารวจ พบวา่ ประเทศไทยมีแนวโนม้
สัดส่วนของผูสู้งอายเุพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ืองโดยเพิ่มจากร้อยละ 6.8 ในปี 2537 เป็นร้อยละ 
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19.6 ในปี 2564 ไทยเป็น "สังคมสูงวยั" (Aged society) มานานมากกวา่ 10 ปี ซ่ึงหมายถึงการท่ีมี
สัดส่วนประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไป เพิ่มสูงข้ึนมากกวา่ร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ ในขณะท่ี
วยัเด็กและวยัแรงงานลดลงเร่ือย ๆ จากนั้นจะกลายเป็น "สังคมสูงวยัอยา่งสมบูรณ์" (Complete aged 
society) (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2565) 

อตัราส่วนพึ่งพิงวยัสูงอาย ุเป็นตวัช้ีวดัท่ีแสดงถึงภาระการเล้ียงดูผูสู้งอายขุองประชากรวยั
ท างาน ซ่ึงอตัราส่วนพึ่งพิงวยัสูงอายขุองประเทศไทยมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยในปี 
2537 มีอตัราส่วนพึ่งพิงวยัสูงอายเุท่ากบั 10.7 หรือจะกล่าวไดว้า่ในปี 2537 ประชากรวยัแรงงาน 
100 คน รับภาระเล้ียงดูผูสู้งอายปุระมาณ 11 คน ในขณะท่ีปี 2564 มีอตัราส่วนพึ่งพิงวยัสูงอายุ
เท่ากบั 30.5 นัน่คือ ประชากรวยัท างาน 100 คน จะตอ้งรับภาระเล้ียงดูผูสู้งอายปุระมาณ 31 คน 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2565) 

เม่ืออตัราส่วนพึ่งพิง มีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเพิ่มข้ึน จึงท าใหป้ระชากรวยัแรงงานท่ี
ตอ้งท างานหารายไดเ้พื่อเล้ียงดูตนเองและบุคคลท่ีอยูใ่นความรับผดิชอบ มีภาระค่าใชจ่้ายเพิ่มข้ึน
รวมถึงมีภาระหน้ีสินตามมา ซ่ึงพบวา่ หน้ีสินเฉล่ียต่อ ต่อครัวเรือนเพิ่มข้ึนจาก 353,210 บาท ต่อ
ครัวเรือนในปี 2560 มาอยูท่ี่ 362,373 บาท ต่อครัวเรือน ในคร่ึงแรกของปี 2562 หรือเพิ่มข้ึน 2.6% 
ส่งผลใหส้ัดส่วนหน้ีต่อ เพิ่มข้ึนจาก 96.1% มาเป็น 97.7% ซ่ึงถือเป็นระดบัท่ีสูงท่ีสุดนบัตั้งแต่ปี 
2552 การท่ีประชากรวยัแรงงานตอ้งประสบกบัปัญหาต่าง ๆ ขา้งตน้ อาจส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
ก่อใหเ้กิดอารมณ์เศร้า (sadness) และภาวะซึมเศร้า (depression) ตามมาไดโ้ดยอารมณ์เศร้าเป็น
สภาวะทางอารมณ์ดา้นลบท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ส่วนภาวะซึมเศร้าเป็นกลุ่ม
อาการความผิดปกติทางอารมณ์ เช่น ความรู้สึก เบ่ือหน่าย หดหู่ ร่วมกบัความรู้สึกทอ้แท ้หมดหวงั 
ส้ินหวงั 

ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ รายงานวา่ คนวยัท างานอาย ุ25-59 ปี 
เป็นโรคซึมเศร้าอนัดบั 1 ร้อยละ 62 โรคเครียด เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคซึมเศร้าในวยัท างาน 
วยัท างาน เส่ียงต่อการฆ่าตวัตายมากท่ีสุดโดยเฉพาะอยา่งยิง่ ผูท่ี้ไดรั้บผลกระทบทางเศรษฐกิจจาก
การตกงาน เป็นอีกกลุ่มเป้าหมายส าคญัท่ีตอ้งการการดูแลและเยยีวยาทางจิตใจ เน่ืองจากพบวา่มี
ความเส่ียงต่อภาวะเครียดสูงเส่ียงซึมเศร้า และเส่ียงฆ่าตวัตายสูงกวา่คนทัว่ไป 2-3 เท่า จาก
ฐานขอ้มูลกระทรวงสาธารณสุข จ านวนผูพ้ยายามฆ่าตวัตายท่ีเขา้รับบริการสุขภาพจิตในปี 2563 
และ 2564 มีจ านวนสูงถึงกวา่ 2.4 หม่ืนคนต่อปี (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2565) โดยจากสถิติตามช่วงวยั วยัแรงงาน (อาย ุ25-59 ปี) เป็นวยัท่ีฆ่าตวัตายส าเร็จสูงสุด ร้อยละ 
74.7 โดยสาเหตุมาจากเร่ืองความสัมพนัธ์ พบร้อยละ 48.7 ปัญหาดา้นการใชสุ้ราและยาเสพติด ร้อย
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ละ 19.6 ปัญหาดา้นการเจบ็ป่วยทางจิต พบภาวะโรคจิต ร้อยละ 7.45 และโรคซึมเศร้า ร้อยละ 6.54 
(กรมสุขภาพจิต, 2562)  จากรายงานผูป่้วยจิตเวชในประเทศไทย ปี 2561 - 2563 ของกรมสุขภาพจิต
กระทรวงสาธารณสุขพบวา่ จ  านวนผูป่้วยจิตเวชท่ีมารับบริการของหน่วยบริการในสังกดักรม
สุขภาพจิตมีแนวโนม้เพิ่มข้ึน นัน่แสดงวา่ปัญหาดา้นสุขภาพจิตไม่ไดดี้ข้ึนในช่วงท่ีผา่นมา ภาวะ
สุขภาพจิตคนไทยพบวา่วถีิชีวติของคนเมืองมกัเคร่งเครียด ค่าครองชีพท่ีสูงข้ึน ภาวะวา่งงาน ปัญหา
การเมือง ไม่มีท่ีอยูอ่าศยั ปัญหาอาชญากรรมและสารเสพติด เป็นตน้ ผูป่้วยจิตเวชท่ีมีความเส่ียงสูง
ต่อการเกิดความรุนแรงแยกตามอาย ุพบวา่พบมากท่ีสุดในช่วงอาย ุ26-45 ปีจ านวน 6,977 คน คิด
เป็นร้อยละ 52.89 รองลงมาคือช่วงอาย ุ46 -59 ปีจ านวน 3,079 คนคิดเป็นร้อยละ 23.34 และช่วง 
อาย ุ18 -25 ปีจ านวน 1,600 คนคิดเป็นร้อยละ 12.13 คนตามล าดบั โดยคนไทยป่วยดว้ยโรคทางจิต
เวช 5 อนัดบัแรก คือโรคซึมเศร้า (Depression) โรคจิตเภท (Schizophrenia) โรควติกกงัวล 
(Anxiety) โรคจิตเวชเน่ืองมาจากสารเสพติด (Substance Induced Mental Illness) และโรคอารมณ์
แปรปรวนสองขั้ว (Bipolar Disorder) (สถาบนัการแพทยฉุ์กเฉินแห่งชาติ, 2566) 

ความชุกของภาวะซึมเศร้าในประชากรวยัแรงงาน 
จากขอ้มูลของส านกังานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสุข ท่ีได้

ด าเนินการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 6  พ.ศ. 2562-2563 โดยส ารวจ
ความชุกของภาวะซึมเศร้าในประชากรไทยอาย ุ15 ปีข้ึนไป ดว้ยชุดค าถาม PHQ 9 ขอ้ (Patient 
Health Questionnaire: PHQ-9) เก่ียวกบัอาการซึมเศร้า ในการวเิคราะห์ไดใ้ชเ้กณฑ ์การวนิิจฉยัท่ีเขา้
ไดก้บัภาวะซึมเศร้า ตามหลกัเกณฑใ์น Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 
Fourth Edition (DSM IV) และผูท่ี้บอกวา่เคยไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นโรคซึมเศร้าโดยแพทย ์และได้
กินยารักษาภาวะซึมเศร้าอยูใ่น 12 เดือนท่ีผา่นมา จากการสัมภาษณ์ เก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าใน
ประชาชนไทยอาย ุ15 ปีข้ึนไป มีความชุกร้อยละ 1.7 ความชุกในเพศหญิงมากกวา่เพศชาย (ร้อยละ 
2.2 และ 1.2 ตามล าดบั) ความชุกในเพศชายสูงสุดในกลุ่ม 30 - 44 ปี ร้อยละ 2.0 ส่วนในเพศหญิง
สูงสุดในกลุ่ม 70 - 79 ปี ร้อยละ 3.7 (วิชยั เอกพลากร, 2564) กลุ่มวยัท่ีมีอตัราการฆ่าตวัตายสูงท่ีสุด 
อายรุะหวา่ง 35 - 39 ปี จากปัญหาทางจิตเวช (บุญเรือง ไตรเรืองวรวฒัน์)  

จ านวนผูป่้วยท่ีเขา้รักษาในโรงพยาบาลทางจิตเวชจะมีอายเุฉล่ียสูงสุดคือ 35 ถึง 45 ปี (ศรี
ประภา ชยัสินธพ, 2566) ประกอบกบัช่วงอาย ุ35-45 ปีเป็นช่วงชีวติท่ีพบกบัความทา้ทายมากท่ีสุด
ของคนเรา เน่ืองจากเป็นช่วงชีวติน้ีเป็นช่วงท่ีก าลงัก่อร่างสร้างตวั สะสมทรัพยสิ์นและความมัง่คัง่
อยู ่แต่ในขณะเดียวกนัก็มีภาระการเงินท่ีตอ้งรับผิดชอบและแบกรับรอบดา้น ทั้งค่าใชจ่้ายในการ
เล้ียงดูครอบครัวตวัเอง เล้ียงดูคนรุ่นพอ่แม่ อีกทั้งภาระหน้ีสินท่ียงัตอ้งผอ่น อยูไ่ม่วา่จะเป็นการ
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บริหารรายรับและรายจ่ายของตวัเองใหพ้อเล้ียงชีพ โดยไม่ตอ้งพึ่งพา หรือเรียกร้องความช่วยเหลือ
จากคนอ่ืน รวมถึงความจ าเป็นท่ีตอ้งเก็บเงินตามเป้าหมายส่วนตวัอีก ในขณะท่ีการงานและรายได ้
เพิ่งเร่ิมมัน่คงและเติบโต ท าใหมี้ความเส่ียงสูงท่ีอาจจะมีเงินไม่พอใชจ่้าย ตอ้งรับผิดชอบต่อภาระ
หน้ีสิน ไดแ้ก่ ค่าผอ่นทรัพยสิ์น เช่น ผอ่นบา้น ผอ่นรถ เป็นตน้ ภาพรวมภาระเหล่าน้ีจะเป็นภาระ
ระยะยาว ซ่ึงเราตอ้งรับผดิชอบไปจนกวา่จะหมดภาระ รวมถึงความรับผดิชอบต่อครอบครัว ไดแ้ก่ 
ค่าใชจ่้ายท่ีตอ้งจ่ายใหค้นท่ีอยูใ่นอุปการะ ไม่วา่จะเป็น พ่อแม่ หรือลูก เช่น ค่าเล้ียงดูบุตร ค่าเล่าเรียน 
ค่ารักษาพยาบาล ยิง่หากใครท่ีเป็นหวัหนา้ครอบครัว ตอ้งเล้ียงดูทั้งพอ่แม่และลูก เน่ืองจากเป็นคน
วยัตรงกลางท่ีตอ้งแบกรับภาระจากทั้งคนท่ีอายุเยอะกวา่ และอายนุอ้ยกวา่ไปพร้อม ๆ กนั  

จากสถิติบ่งช้ีวา่ ประชากรในวยัแรงงานท่ีมีความชุกของภาวะซึมเศร้ามากท่ีสุดในช่วงอาย ุ
30-44 ปี โดยพบในเพศชายมากกวา่เพศหญิง โดยวยัแรงงาน อาย ุ25-59 ปี เป็นวยัมีปัญหาดา้นการ
เจบ็ป่วยทางจิตสูงท่ีสุด และเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายสูงท่ีสุด โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูท่ี้ประสบปัญหาทาง
เศรษฐกิจ ซ่ึงหน่ึงในสาเหตุเกิดจากภาวะการวา่งงาน เน่ืองจากเม่ือประชากรวยัแรงงานอยูใ่นภาวะ
ตกงานหรือวา่งงาน ยอ่มน ามาซ่ึงการสูญเสียรายได ้ในขณะ ท่ียงัมีภาระรายจ่ายอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง ท า
ใหมี้ความเครียด และอาจส่งผลใหเ้กิดภาวะซึมเศร้าตามมา  
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัจึงก าหนดช่วงอายขุองประชากรในการวจิยั ในช่วง 35-45 ปี 
เน่ืองจากเป็นวยัแรงงานท่ีมีความชุกของภาวะซึมเศร้าสูง และเป็นกลุ่มวยัท่ีมีอตัราการฆ่าตวัตายมาก
ท่ีสุดจากปัญหาจิตเวช  และเขา้รับการรักษาทางทางจิตเวชมากท่ีสุด และเป็นช่วงวยักลางคนท่ีตอ้ง
รับผดิชอบต่อตนเอง สร้างความมัน่คง รับผดิชอบต่อภาระหน้ีสินระยะยาว รวมไปถึงการอุปการะ
เล้ียงดูพอ่แม่ หรือทั้งพ่อแม่และบุตร จึงเป็นกลุ่มวยัท่ีเหมาะสมต่อบริบทของงานวจิยั 
 

ระยะของการเกดิโรคทางจิตเวชของพนักงานบริษัททีถู่กเลกิจ้าง 
จากรายงานของแกลลพั โพล บริษทัวเิคราะห์และให้การปรึกษาในสหรัฐอเมริกา รายงานวา่

จากการส ารวจกบัชาวอเมริกนั 356,599 คน รวมถึงคนท่ีวา่งงาน 18,322 คน ซ่ึงจดัท าข้ึนในปี 2556 

พบวา่คนอเมริกนัท่ีวา่งงานนานกวา่ 6 เดือนมีแนวโนม้ท่ีจะประสบกบัอารมณ์ดา้นลบ รวมถึงความ

กงัวล ความเศร้า และความเครียด และมีค่อนขา้งนอ้ยท่ีจะพบอารมณ์ดา้นบวก เช่น การมีความสุข 

มากกวา่คนท่ีวา่งงานในช่วงเวลาสั้นๆ หากระยะเวลาการวา่งงานนานข้ึน ก็ยิง่มีแนวโนม้วา่จะพบ

สัญญาณของความผาสุกทางจิตใจท่ีนอ้ยลงมากข้ึนเท่านั้นโดย ประมาณ 1 ใน 5 ของชาวอเมริกนัท่ี

วา่งงานเป็นเวลา 1 ปีหรือมากกวา่นั้น มีรายงานวา่ก าลงัเขา้รับการรักษาดว้ยโรคซึมเศร้า ซ่ึงมากเป็น

อตัราเกือบ 2 เท่าของผูท่ี้วา่งงานนอ้ยกวา่ 5 สัปดาห์ (Steve Crabtree, 2014) สาเหตุเกิดจากการ
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สูญเสียความหวงัวา่จะไดง้านจากการวา่งงานในระยะยาว ส่งผลเสียสุขภาพจิตของผูห้างาน  จาก

การคาดหวงัวา่จะสามารถหางานท่ีดีไดภ้ายใน 4 สัปดาห์ ท าใหก้ารมองชีวิตอยา่งมีความหวงัและ

การมองโลกในแง่ดีลดลงอยา่งเห็นไดช้ดั ซ่ึงอาจส่งผลต่อแรงจูงใจของผูห้างานและเพิ่มความเส่ียง

ต่อการมีปัญหาสุขภาพจิต  

Dr. Elisabeth Kübler Ross จิตแพทย ์ชาวสวสิ-อเมริกนั ไดส้ร้างรูปแบบในการอธิบายภาวะ

ในการกา้วผา่นการสูญเสียข้ึนมาในปี ค.ศ. 1969 ซ่ึงแบ่งออกเป็น 5 ระยะ ซ่ึงภาวะการการสูญเสีย

ดงักล่าวครอบคลุมไปถึงการเปล่ียนแปลงท่ีส าคญัในชีวติ เช่น การสูญเสียงานเน่ืองจากการยา้ยงาน

หรือถูกเลิกจา้ง (Reini Thijssen, 2020) โดยภาวะการสูญเสีย 5 ระยะ มีดงัน้ี 

ระยะท่ี 1 ภาวะช็อคและปฏิเสธความจริง (Shock and Denial) ช่วงแรกสุดของการรับรู้วถู่ก

เลิกจา้ง บุคคลมกัเกิดภาวะช็อก ปฏิเสธความจริงท่ีเกิดข้ึน ยงัคงเช่ือวา่อาจเป็นเร่ืองบงัเอิญหรือเกิด

ความผดิพลาดบางอยา่ง และยอมรับไดย้ากวา่ส่ิงเหล่าน้ีไดเ้กิดข้ึน ซ่ึงเป็นการป้องกนัตนเองตาม

ธรรมชาติ อนุญาต ระยะน้ีมกัแสดงออกโดยการหลีกเล่ียง ความสับสน ความตกใจ หรือความกลวั

ซ่ึงภาวะสูญเสียส่วนใหญ่บุคคลจะมีความเศร้ามากประมาณ 2 เดือนแรก แต่หากเกิน 6 เดือน อาจ

ตอ้งดูแลทางดา้นจิตใจ เน่ืองจากความโศกเศร้าจากการสูญเสียอาจเปล่ียนเป็นอาการซึมเศร้าได ้ 

(ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2564) 

ระยะที ่2 ความโกรธ (Anger) เป็นอารมณ์แรกๆ ท่ีอาจแสดงออกมาผา่นทางความคิด 

พฤติกรรม หรือค าพูด อาจมีอารมณ์อ่ืน ๆ ปะปนกนัอยูข่า้งในภายใตค้วามโกรธ เช่น ความกลวั 

ความเศร้า ความสับสน ความรู้สึกผดิ ความรู้สึกโกรธเหล่าน้ีคือความโกรธต่อเจา้นายหรือบริษทัท่ี

เลิกจา้ง นอกจากน้ียงัเป็นไปไดท่ี้จะโยนความผิดนั้นไปยงัเพื่อนร่วมงาน ความโกรธเหล่าน้ีช่วยใน

กระบวนการรักษาความเศร้าโศกเน่ืองจากความรู้สึกผดิและความเศร้าโศกลดลง โดยเนน้ท่ีการ

กล่าวโทษ รวมถึงอาจความคิดท่ีจะแกแ้คน้เกิดข้ึนไดใ้นช่วงน้ี 

ระยะที ่3 การเจรจาต่อรอง (Bargaining) เม่ือจิตใจเร่ิมยอมรับไดบ้า้งแลว้ แต่อาจยงัไม่สนิท

ใจ บุคคลจะเร่ิมเกิดการต่อรอง หาวธีิการอ่ืน ๆ ในการจดัการ พยายามจดัการกบัการสูญเสียงานโดย

การตั้งเป้าหมายหรือใหค้  ามัน่สัญญา อาจแสดงออกโดยการสมคัรงานจ านวนมากหรือตั้งเป้าหมาย

ส่วนตวัท่ีสูงมาก หรือขอความคิดเห็นต่าง ๆ จากคนอ่ืน เพื่อใหใ้จรู้สึกไดว้า่ยงัพอมีอะไรท่ีสามารถ

ควบคุมไดบ้า้งท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกปลอดภยัภายในใจ 

ระยะที ่4 โศกเศร้าเสียใจ (Depression) เม่ือเกิดการสูญเสีย จะตามมาดว้ยความโศกเศร้า

เสียใจ บางคนอาจพบวา่ตวัเองอยูใ่นภาวะซึมเศร้าหรือแสดงอาการเครียด เม่ือคนเราเร่ิมยอมรับ
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ความจริง ความรู้สึกเศร้า ความเสียใจ ความกลวั และความไม่มัน่คง อาจเป็นอารมณ์เศร้าเล็กนอ้ยท่ี

อยูภ่ายใน จนถึงระดบัความเศร้ารุนแรงท่ีสามารถพฒันาเป็นภาวะซึมเศร้าได ้อาจยงัมีความรู้สึก

โกรธหลงเหลืออยู ่ความโกรธท่ีถูกเก็บกดมกัเป็นสาเหตุส าคญัของภาวะซึมเศร้า รวมถึงความรู้สึก

อ่ืน ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนในช่วงน้ี เช่น ความรู้สึกหมดหนทาง ความเครียดสูง เพราะฉะนั้นในระยะน้ี จึง

ตอ้งพึ่งการดูแลตวัเองให้ดีจนกวา่จะกา้วไปถึงระยะต่อไป 

ระยะที ่5 การยอมรับ (Acceptance) เป็นขั้นสุดทา้ยในการยอมรับไดว้า่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนคืออะไร 

เม่ือมีเวลาเพียงพอในการประมวลผลการสูญเสียและผา่นขั้นตอนดงักล่าวแลว้ จะเร่ิมยอมรับความ

เป็นจริงวา่การสูญเสียเป็นหน่ึงส่ิงท่ีเล่ียงไม่ได ้ไม่วา่วนัใดวนัหน่ึงก็สามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวติ ซ่ึง

เป็นเร่ืองธรรมชาติ เป็นประสบการณ์ท่ีคร้ังหน่ึงบุคคลจะไดพ้บเจออยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ถึงเวลาแลว้

ท่ีจะตอ้งปล่อยวาง หลงัจากการยอมรับจะเกิดมุมมองใหม่ กา้วไปขา้งหนา้อยา่งมุ่งมัน่ ส ารวจ

ทางเลือก และวางแผนเส้นทางชีวติใหม่ ในระยะน้ีค่อนขา้งก าหนดไดย้ากวา่ตอ้งใชเ้วลาเท่าใด 

เน่ืองจากเป็นเร่ืองท่ีปัจเจก อาจเกิดข้ึนในระดบันาที วนั สัปดาห์ เดือน หรือปี แต่โดยปกติแลว้ใช้

เวลาประมาณ 1-2 ปี 

ดว้ยเหตุน้ี ในงานวิจยัฉบบัน้ีจึงก าหนดคุณสมบติัของประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง ท่ีมีระยะ

การถูกเลิกจา้งตั้งแต่ 1 เดือน – 1 ปี เน่ืองจากในระยะประมาณ 1 เดือนหลงัจากการถูกเลิกจา้ง เป็น

ระยะท่ีบุคคลเกิดความเปล่ียนแปลงจากการมีความหวงั การหางานใหม่อยา่งมุ่งมัน่เปล่ียนเป็นความ

วติกกงัวลและความเครียดจากการหางานไม่ได ้หรือไม่ไดง้านท่ีดีตามท่ีคาดหวงั และเร่ิมส่ง

ผลกระทบต่อสุขภาพจิต และเร่ิมรุนแรงข้ึนในระยะ 6 เดือนข้ึนไป จากนั้นบุคคลจะเร่ิมเขา้สู่ระยะ

การยอมรับและเขา้ใจต่อวกิฤตท่ีเกิดข้ึน เกิดมุมมองใหม่ในชีวติ เร่ิมส ารวจความเป็นไปไดใ้หม่ๆ

แทนท่ี และวางแผนเส้นทางชีวติใหม่ 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการถูกเลกิจ้าง 
ผูว้จิยัไดศึ้กษางานวจิยัเก่ียวเก่ียวกบัการถูกเลิกจา้ง ซ่ึงพบงานวจิยัในต่างประเทศเก่ียวกบัการ

ถูกเลิกจา้ง ดงัน้ี 

Chen, Li, He, Wu, Yan and Tang (2012) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัสุขภาพจิตและกลยทุธ์การเผชิญ

ปัญหาในขณะตกงานของแรงงานต่างดา้วในภาคตะวนัออกของจีนในช่วงวกิฤตเศรษฐกิจ โดย

ศึกษาในผูอ้พยพท่ีตกงานจ านวน 210 คนในมณฑลเจอ้เจียงของจีนตั้งแต่ปี 2551 ถึง 2552 โดยเก็บ
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รวบรวมขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์กบักลุ่มตวัอยา่ง ผลการศึกษาพบวา่ เกือบ 50% ของผูอ้พยพท่ี

วา่งงานจดัอยูใ่นประเภทท่ีมีปัญหาสุขภาพจิต และอาการท่ีพบมากท่ีสุดคือภาวะซึมเศร้า โดยเฉพาะ 

ผูท่ี้วา่งงานระยะยาว หรือวา่งงานมากกวา่ 3 เดือน พบวา่มีอาการทางจิตเวชมากกวา่ผูว้า่งงานระยะ

สั้นหรือวา่งงานนอ้ยกวา่ 3 เดือน ซ่ึงขอ้มูลการวิจยัในคร้ังน้ีสามารถพฒันาต่อยอดเพื่อช่วยเหลือโดย

การแทรกแซงความเจบ็ป่วยทางจิตของแรงงานขา้มชาติท่ีวา่งงาน 

Yolanda Navarro-Abal et. al (2018) ไดศึ้กษาการรับมือทางจิตวทิยากบัการสูญเสียงาน ซ่ึง

เป็นการการศึกษาเชิงประจกัษใ์นการพฒันาบุคคลวา่งงาน โดยศึกษาในผูว้า่งงานจ านวน 244 คน 

อายรุะหวา่ง 22-52 ปี พบวา่กลยทุธ์การเผชิญปัญหาท่ีกลุ่มตวัอยา่งใชม้ากท่ีสุดคือ “กลยทุธ์การ

ปรับตวั” ไดแ้ก่ การเผชิญปัญหา การวางแผน การสนบัสนุนทางอารมณ์  การสนบัสนุนทางสังคม 

การยอมรับ และการเบ่ียงเบนความสนใจในตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ (Bordea et al.) 

ซ่ึงศึกษาการประเมินความสัมพนัธ์ระหวา่งประเภทการเผชิญปัญหากบัระดบัความเครียด ความวติก

กงัวล และภาวะซึมเศร้าส าหรับคนวา่งงาน กลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ยผูว้า่งงานจ านวน 208 คน อายุ

ระหวา่ง 20 ถึง 65 ปี ผลการวิจยัพบวา่ผูท่ี้มีกลยทุธ์ในการเผชิญปัญหา มีระดบัความเครียด ความ

วติกกงัวล และภาวะซึมเศร้าต ่ากวา่ผูท่ี้ไม่มีการใชก้ลยทุธ์ ส่วนผูท่ี้ใชก้ลยทุธ์ท่ีไม่เหมาะสม เช่น การ

หลีกเล่ียงการรับรู้สถานการณ์ จะท าใหเ้กิดอารมณ์เชิงลบเพิ่มข้ึน จากการศึกษาพบวา่ผูว้า่งงานท่ีมี

ความวติกกงัวลสูงและผูท่ี้มีภาวะซึมเศร้ามีระดบัการปรับตวัต ่า ใชก้ลยทุธ์การปฏิเสธสถานการณ์

ตามความเป็นจริง การท าลายตนเอง การต าหนิตนเอง การหลีกเล่ียงการปฏิสัมพนัธ์ หรือการใชส้าร

เสพติด ทั้งขอ้มูลยงับ่งช้ีวา่บุคคลเหล่าน้ีมีภาวะซึมเศร้าในระดบัสูงและมีระยะการวา่งงานยาวนาน

ข้ึน 

Eersel, Taris and Boelen (2021) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนัระหวา่งอาการของ

ความเศร้าโศก ซึมเศร้า และวติกกงัวลภายหลงัการตกงาน โดยใชแ้บบส ารวจวดัความโศกเศร้า 

อาการซึมเศร้า และอาการวิตกกงัวล โดยศึกษาในคดัเลือกพนกังานชาวดตัช์จ  านวน 128 คน เป็นผูท่ี้

ตกงานภายใน 12 เดือนท่ีผา่นมา ประกอบดว้ย ชาย 72 คน หญิง 56 คน อายเุฉล่ีย 49.8 ปี โดยใชก้าร

ทดสอบในเดือนท่ี 1 และเดือนท่ี 6 ในการวเิคราะห์ และการติดตามผลหลงัการทดสอบอีกคร้ังใน

อีก 6 เดือน โดยเปรียบเทียบโมเดลแบบขา้มช่วงเวลาแบบหลายช่วง ผลการศึกษาพบวา่ความรุนแรง

ของอาการเศร้าโศกภายหลงัจากการสูญเสียงานส่งผลต่ออาการซึมเศร้าและวติกกงัวล ทั้งยงัสามารถ

ท านายความเส่ียงท่ีจะพฒันาอาการโรคซึมเศร้าและวติกกงัวลไดอี้กทั้งความเศร้าโศกท่ีเกิดข้ึน

ภายหลงัการตกงานอาจท าให้อาการซึมเศร้าและวติกกงัวลรุนแรงข้ึนเม่ือเวลาผา่นไป  ควรเนน้การ
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แทรกแซงเชิงป้องกนั  เช่น การแทรกแซงท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีการปรับโครงสร้างทางปัญญาโดยก าหนด

เป้าหมายเก่ียวกบัการแกไ้ขความกลวัและความกงัวลเก่ียวกบัอนาคตเพื่อป้องกนัไม่ให้อาการวิตก

กงัวลเพิ่มข้ึน 

Walton (2021) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการเรียนรู้ผา่นประสบการณ์การตกงานวา่สามารถน าไปสู่

มุมมองชีวติท่ีเปล่ียนไปไดอ้ยา่งไร โดยท าการวจิยัเชิงคุณภาพ คดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 15 คน อายุ

ระหวา่ง 30-58 ปี เป็นพนกังานทัว่ไปและผูบ้ริหารระดบักลางในอเมริกา ท่ีเคยประสบกบัช่วงเวลา

ของการถูกเลิกจา้ง โดยเป็นผูมี้ความยากล าบากทางเศรษฐกิจ ความเครียดและความวติกกงัวล โดย

ถูกเลิกจา้งมาเป็นเวลา 3-84 เดือนก่อนกลบัเขา้ท างาน เป็นผูท่ี้อาศยัอยูก่บับุคคลตั้งแต่หน่ึงคนข้ึนไป 

และไดรั้บการจา้งงานใหม่แลว้ ท าการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้างโดยใชว้ธีิการศึกษาเชิงส ารวจ แต่

ละคนถูกสัมภาษณ์ประมาณ 60 - 120 นาที ผลการวจิยัพบวา่ความกระทบกระเทือนดา้นจิตใจจาก

การสูญเสียงานอยา่งกะทนัหนัโดยไม่ไดต้ั้งใจเป็นเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้กิดการเรียนรู้จากบริบทช่วงท่ี

ตกงานของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั แสดงใหเ้ห็นถึงความตระหนกัในตนเอง แมว้า่เร่ืองราวของผูเ้ขา้ร่วม

แต่ละคนจะแตกต่างกนั แต่ผูเ้ขา้ร่วมทุกคนก็แบ่งปันถึงเหตุการณ์ท่ีตกงานในช่วงแรกเกิดบาดแผล

และเจบ็ปวด ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นเคร่ืองมือในการเสริมสร้างความยดืหยุน่โดยรวมของผูเ้ขา้ร่วมการ

วจิยั ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเกิดประสบการณ์ การเรียนรู้ และการเปล่ียนแปลงมุมมองในชีวติและ

พฤติกรรมท่ีงอกงามข้ึนไดจ้ากการไดใ้ชค้วามสามารถในการเผชิญปัญหาอุปสรรคความยากล าบาก

ต่าง ๆในชีวติโดยผา่นประสบการณ์นั้นดว้ยตนเอง 

จากการศึกษางานวจิยัขา้งตน้ สรุปไดว้า่การถูกเลิกจา้ง มีแนวโนม้ท่ีจะพฒันาอาการของ

ภาวะซึมเศร้า และวติกกงัวล เป็นอาการทางจิตเวช โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือระยะเวลาการตกงานนั้น

ยาวนานข้ึน หากใชก้ลยทุธ์การปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม ปฏิเสธสถานการณ์ตามความเป็นจริง ต าหนิ

ตนเอง และหลีกเล่ียงการปฏิสัมพนัธ์ สามารถส่งผลใหมี้ภาวะซึมเศร้าสูงข้ึน รวมถึงส่งผลกระทบ

ใหร้ะยะการวา่งงานยาวนานข้ึน อยา่งไรก็ตาม การเผชิญกบัภาวะวกิฤตในการตกงานเป็นปัจจยัหน่ึง

ท่ีท าใหบุ้คคลเรียนรู้ในการปรับตวั กลา้เผชิญกบัอุปสรรคความยากล าบาก เขม้แขง็และงอกงามข้ึน

หลงัผา่นเหตุการณ์ การวจิยัยงับ่งช้ีวา่ การสนบัสนุนทางดา้นสุขภาพจิตในเชิงจิตวทิยา เช่น การ

ปรึกษาเชิงจิตวทิยาเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อบุคคลกลุ่มน้ี เพื่อป้องความเส่ียงเร่ืองสุขภาพจิตและการ

พฒันาไปสู่อาการทางจิตเวช 

 



 

 

77 

 

บทที ่3 
การด าเนินการวจิยั 

 
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) ชนิด 2 กลุ่ม โดยมี

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยท าการวดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผลหลงั
การส้ินสุดโปรแกรม 1 เดือน เพื่อศึกษาผลการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อ
ความยดืหยุน่ทางจิตใจพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง โดยผูว้ิจยัด าเนินการศึกษาคน้ควา้ ดงัน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั 
4. วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
5. การด าเนินการทดลอง 
6. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
    1. ประชากร คือ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ท่ีมีคุณสมบติัดงัน้ี 

1.1 ถูกเลิกจา้ง 

1.2 ท างานในเขตพื้นท่ีอุตสาหกรรมจงัหวดัระยอง 

1.3 ถูกเลิกจา้ง 1 เดือน – 1 ปี 

1.4 อายรุะหวา่ง 35 - 45 ปี 

    2. กลุ่มตัวอย่าง คือ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีมีคุณสมบติัตามขอ้ 1 จ านวน 24 คน โดยการ

ค านวณจ านวนกลุ่มตวัอยา่งจากโปรแกรม G*Power ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละไมต่ ่ากวา่ 10 

คน โดยผูว้ิจยัเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งจากกลุ่มละ 10 คน เป็นกลุ่มละ 12 คน เพื่อป้องกนัการสูญหายของ

ประชากร จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน โดยมีการไดม้า

ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

 2.1 น าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน ให้

กลุ่มประชากรท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลองท า 

 2.2 น าคะแนนจากขอ้ 2.1 มา และคดัเลือกประชากรท่ีมีคะแนนต ่ากวา่ 85 คะแนน โดยเรียง

จากคะแนนต ่าสุด 28 คะแนนข้ึนไป มาเป็นกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 24 คน 
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 2.3 ท าการสุ่มโดยการจบัคู่ (Match pair) เพื่อจดัเขา้กลุ่มทดลอง จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลองจ านวน 12 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 12 คน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 

1. แบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง เป็นแบบวดัท่ี

ผูว้จิยัพฒันาจากแนวคิดความยดืหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg (1995) โดยแบ่งออกเป็น 3 

องคป์ระกอบคือ I HAVE (ฉนัมี), I AM (ฉนัเป็น) และ I CAN (ฉนัสามารถ) 

 2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจ

ของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

การสร้างเคร่ืองมือในการวจิัย 
 ผูว้จิยัด าเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั และหาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
โดยมีขั้นตอนดงัน้ี  
 1. แบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

 ผูว้จิยัพฒันาแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง โดยเป็นแบบ

วดัท่ีพฒันาจากแนวคิดความยดืหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg (1995) โดยแบ่งออกเป็น 3 

องคป์ระกอบคือ I HAVE (ฉนัมี), I AM (ฉนัเป็น) และ I CAN (ฉนัสามารถ) มีลกัษณะเป็นมาตรา

ส่วนประมาณค่าของลิเคิร์ท (Likert rating scale) 6 ระดบั ไดแ้ก่ (1) ไม่จริงเลย (2) ไม่จริง (3) 

ค่อนขา้งไม่จริง (4) ค่อนขา้งจริง (5) จริง (6) จริงท่ีสุด ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทัว่ไป 10 ขอ้ และขอ้

ค าถามท่ีเก่ียวขอ้งกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 30 ขอ้  ประกอบดว้ย

องคป์ระกอบ 3 ดา้น คือ ดา้นความทนทานทางอารมณ์ (I AM) ดา้นก าลงัใจ (I HAVE) และดา้นการ

จดัการกบัปัญหา (I CAN) โดยท าตามขั้นตอน ดงัน้ี 

     1.1 ผูว้จิยัศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งในประเทศและ

ต่างประเทศ เพื่อใหเ้หมาะสมและสอดคลอ้งกบันิยาม ความหมาย องคป์ระกอบของความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง  

     1.2 ผูว้จิยัด าเนินการสร้างแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

     1.3 ผูว้จิยัน าแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งเสนอต่อ

อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์เพื่อตรวจสอบขอ้ค าถาม และน าขอ้เสนอแนะไปปรับปรุงแกไ้ข 
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     1.4 ผูว้จิยัน าแบบวดัท่ีปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ไปให้

ผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity)  

     1.5 ผูว้จิยัน าผลการตรวจสอบของผูท้รงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน มาค านวนหาค่าดชันีความ

สอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค ์(IOC: Indexes of Item-Objective Congruence) โดย

คดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง ตั้งแต่ 0.50 -1.0 ขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC ต ่ากวา่ 0.50 ไดท้  าการ

ปรับปรุงตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ 

     1.6 น าแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีปรับปรุงแลว้ไป

ทดลอง (Try out) กบัผูถู้กเลิกจา้งท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน 

     1.7 ผูว้จิยัน าคะแนนท่ีไดจ้ากการท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ี

ถูกเลิกจา้งมาวเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวธีิหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของ 

ครอนบาค (Cronbach-Alpha coefficient) ซ่ึงไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัตั้งแต่ 0.70 ข้ึนไป และค่าจ า

นาจจ าแนกตั้งแต่ 0.20 ข้ึนไป หรือปรับขอ้ค าถามเพื่อให้เหมาะสมกบังานวจิยัและไดค้่าตามเกณฑ ์

โดยช่วงค่าคะแนนของค่าอ านาจจ าแนกของขอ้ค าถามทั้งฉบบัอยูร่ะหวา่ง 0.37-0.86 แสดงใหเ้ห็นวา่

เคร่ืองมือวดัมีความน่าเช่ือถือสามารถน าไปใชใ้นการวจิยัได ้จากนั้นจึงน าแบบวดัท่ีผา่นเกณฑ์

ตรวจสอบคุณภาพแลว้ไปด าเนินการกบักลุ่มตวัอยา่งในงานวจิยั 

     1.8 หลงัจากการน าขอ้มูลมาวเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวธีิหาค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach-Alpha coefficient) พบวา่ค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัอยู่
ท่ี 0.89 แต่มีขอ้ค าถามจ านวน 2 ขอ้ ท่ีมีค่าอ านาจจ าแนกต ่ากวา่ 0.20 ซ่ึงเป็นขอ้ค าถามในทางภาษา
ไม่เหมาะสมและไม่สอดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของหมวดค าถามดา้นความทนทานทางอารมณ์ จึง
พิจารณาตดัขอ้ค าถามออก 2 ขอ้ จึงเหลือขอ้ค าถามเก่ียวกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังาน
บริษทัท่ีถูกเลิกจา้งจ านวน 28 ขอ้ เม่ือตดัแลว้พบวา่ค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัอยูท่ี่ 0.96 โดยมีค่าความ
เช่ือมัน่ดา้นความทนทานทางอารมณ์ (Emotional stability) เท่ากบั 0.89 ดา้นก าลงัใจ (Courage) 
เท่ากบั 0.88 และดา้นการจดัการกบัปัญหา (Problem management) เท่ากบั 0.89 ในขณะท่ีไดค้่า
อ านาจจ าแนกทุกขอ้มากกวา่ 0.2 แสดงใหเ้ห็นวา่เคร่ืองมือวดัมีความน่าเช่ือถือสามารถน าไปใชใ้น
การวจิยัได ้โดยสรุปจ านวนขอ้ค าถามแบบวดัหลงัผา่นการปรับปรุงไดด้งัน้ี 
     ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 10 ขอ้ 
     ส่วนท่ี 2 แบบประเมินความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง  
จ านวน 28 ขอ้ 
     ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
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 1.9 น าแบบวดัท่ีผา่นเกณฑต์รวจสอบคุณภาพแลว้ไปด าเนินการกบักลุ่มตวัอยา่งใน 
งานวจิยั 

ขั้นตอนการพฒันาแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง แสดงไดด้งั
ภาพต่อไปน้ี 

ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี ใหส้อดคลอ้งกบันิยาม ความหมาย และองคป์ระกอบ 
 

สร้างแบบวดั 
 
เสนออาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ และผูท้รงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 
 

ค านวนหาค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค ์
 

ทดลอง (Try out) กบัผูถู้กเลิกจา้งท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน 
 

วเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) 
 

ตดัขอ้ค าถามท่ีมีค่าอ านาจจ าแนกต ่ากวา่ 0.20 และค านวณค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั 
 

น าแบบวดัท่ีผา่นเกณฑต์รวจสอบคุณภาพแลว้ไปด าเนินการใชใ้นการวจิยั 
 
ภาพท่ี 1 ขั้นตอนการพฒันาแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
องคป์ระกอบในแต่ละดา้นและขอ้ค าถาม เป็นดงัน้ี 
ตารางท่ี 1  องคป์ระกอบของขอ้ค าถามของแบบวดัความยืดหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูก
เลิกจา้ง 
องคป์ระกอบ                                                                       ขอ้ค าถาม 

1. ดา้นความทนทานทางอารมณ์ (I AM) 

1.1 ขอ้ค าถามเชิงบวก                                             1, 2, 4, 5, 6, 7, 8   

1.2 ขอ้ค าถามเชิงลบ                                               3  

2. ดา้นก าลงัใจ (I HAVE) 
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2.1 ขอ้ค าถามเชิงบวก                                              9, 10, 11, 14, 15, 16, 17, 18 

2.2 ขอ้ค าถามเชิงลบ                                               12, 13 

3. ดา้นการจดัการกบัปัญหา (I CAN) 

3.1 ขอ้ค าถามเชิงบวก                                              20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28 

3.2 ขอ้ค าถามเชิงลบ                                                19 

โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ดงัน้ี 
           ขอ้ค าถามเชิงบวก                                                    ขอ้ค าถามเชิงลบ 

ไม่จริงเลย ให ้ 1  คะแนน                   ไม่จริงเลย            ให ้        6  คะแนน   

ไม่จริง  ให ้ 2  คะแนน                    ไม่จริง                 ให ้       5  คะแนน 

ค่อนขา้งไม่จริง ให ้ 3  คะแนน                     ค่อนขา้งไม่จริง   ให ้      4  คะแนน 

ค่อนขา้งจริง ให ้ 4  คะแนน                     ค่อนขา้งจริง        ให ้      3  คะแนน 

จริง  ให ้ 5  คะแนน                     จริง                      ให ้      2  คะแนน 

จริงท่ีสุด ให ้ 6  คะแนน                     จริงท่ีสุด              ให้       1  คะแนน 

 

 เกณฑ์การแปลผลคะแนนรวมของแบบวัด 

 ผูว้จิยัรวมคะแนนท่ีไดใ้นแต่ละดา้น น ามาเทียบค่ากบัเกณฑป์กติในแต่ละองคป์ระกอบดงัน้ี 

ตารางท่ี 2 เกณฑก์ารแปลผลคะแนนรวมของแบบวดั 
 

องค์ประกอบ 
ค่าคะแนน 

ต ่ากว่า
เกณฑ์ปกติ 

 
เกณฑ์ปกติ 

สูงกว่า
เกณฑ์ปกติ 

ดา้นความทนทานทางอารมณ์ (ขอ้ 1-8) นอ้ยกวา่ 25 25 - 32 มากกวา่ 32 
ดา้นก าลงัใจ (ขอ้ 9-18) นอ้ยกวา่ 30 30 - 40 มากกวา่ 40 
ดา้นการจดัการกบัปัญหา (ขอ้ 19-28) นอ้ยกวา่ 30 30 - 40 มากกวา่ 40 

รวมทุกดา้น 
(168 คะแนน) 

น้อยกว่า 85 85 - 112 มากกว่า 112 

  

 ผูท่ี้ไดค้ะแนนต ่ากวา่เกณฑป์กติ หรือนอ้ยกวา่ 85 คะแนน ควรไดรั้บการเสริมสร้างความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจ  
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 2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจ

ของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง  

 ผูว้จิยัสร้างโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทาง

จิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง โดยมีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือดงัน้ี 

     2.1 ผูว้จิยัศึกษาเอกสาร หนงัสือ และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎี

เนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง เพื่อเป็นแนวทางใน

การก าหนดรูปแบบของการใหก้ารปรึกษา ใหเ้หมาะสมกบัสภาพปัญหาของผูรั้บการปรึกษา 

     2.2 ก าหนดโครงสร้างของเน้ือหาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการปรึกษา 

     2.3 สร้างโปรแกรมการปรึกษาใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวจิยั โดยสร้าง

กิจกรรมใหส้อดคลอ้งกบัองคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจตามกรอบแนวคิดของ Grotberg 

(1995) คือ I HAVE (ฉนัมี), I AM (ฉนัเป็น) และ I CAN (ฉนัสามารถ) โดยโปรแกรมแบ่งออกเป็น 

8 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ัง โดยมีรายละเอียดการใหก้ารปรึกษาแต่ละคร้ัง ดงัน้ี 

คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
คร้ังท่ี 2 พฒันาสัมพนัธภาพ ปรับตวั วางใจ และก าหนดเป้าหมาย 
คร้ังท่ี 3 ส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนและหาทางออกของเร่ืองราว ร่วมสร้างความรับผิดชอบ

ต่อการเปล่ียนแปลงตนเอง 
คร้ังท่ี 4 เสริมสร้างแรงจูงใจและพลงัในตวัคุณ 
คร้ังท่ี 5 ฉนัมี ฉนัเป็น ฉนัสามารถ 
คร้ังท่ี 6 กุญแจไขประตูสู่ทางออก 
คร้ังท่ี 7 ติดตามความเปล่ียนแปลง แลกเปล่ียนมุมมองต่อปัญหา และอุปสรรคท่ีพบ 
คร้ังท่ี 8 ปัจฉิมนิเทศและยติุการปรึกษา 

     2.4 ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีสร้างข้ึน ใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบ

ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างระหวา่งนิยามศพัท ์จุดมุ่งหมาย วธีิการด าเนินการ และแกไ้ข

ขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 

     2.5 ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ท่ีผา่นการตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ ให้
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ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการปรึกษา 3 ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหา วตัถุประสงค ์

รูปแบบท่ีใชใ้นการใหก้ารปรึกษาแต่ละคร้ัง และตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม 

     2.6 ผูว้จิยัน ามาหาค่าความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) และท าการปรับปรุงแกไ้ข

โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังาน

บริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

     2.7 ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ท่ีปรับปรุงตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญให้อาจารยท่ี์

ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบอีกคร้ัง แลว้จึงน าโปรแกรมการปรึกษาท่ีปรับปรุงแลว้ไปด าเนินการ

วจิยั 

ขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อการ
เสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง แสดงไดด้งัภาพต่อไปน้ี 

ศึกษาเอกสาร หนงัสือ และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

ก าหนดโครงสร้างของเน้ือหาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรม 
 

สร้างโปรแกรมการปรึกษาใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
 

ใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง 
 
ใหผู้เ้ช่ียวชาญ ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหา วตัถุประสงค ์รูปแบบท่ีใช ้
 

น ามาหาค่าความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) และปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะ  
 

น าโปรแกรมการปรึกษาท่ีปรับปรุงแลว้ไปด าเนินการวจิยั 
 

ภาพท่ี 2  ขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษา 
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การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง 

 ผูว้จิยัค  านึงถึงการพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง โดยไดน้ าเคา้โครงวทิยานิพนธ์เสนอต่อ
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
และไดผ้า่นการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษยโ์ดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัใน
มนุษย ์มหาวทิยาลยับูรพาแลว้ รหสัโครงการคือ G-HU181/2566 อนุมติัวนัท่ี 18 มิถุนายน 2566 
ผูว้จิยัไดน้ดัพบกลุ่มตวัอยา่งประชากรในการวิจยัทางออนไลน์เพื่อแนะน าตวั อธิบายวตัถุประสงค ์
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ พร้อมทั้งช้ีแจงใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวา่การเขา้
ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูต้ดัสินใจดว้ยตวัเอง และใหล้งช่ือใน
ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัและแจง้ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวา่ หากกลุ่มตวัอยา่งตอ้งการออกจากการ
วจิยั สามารถกระท าไดต้ลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่ม
ตวัอยา่งนั้นจะเป็นความลบั และในการรวบรวมขอ้มูลจะไม่ระบุช่ือของกลุ่มตวัอยา่ง โดยขอ้มูลท่ีได้
จะน าไปใชเ้พื่อวตัถุประสงคท์างวชิาการเท่านั้น ส่วนผลการวจิยัจะน าเสนอในภาพรวม และขอ้มูล
ทั้งหมดจะถูกเก็บรักษาไวใ้นรูปแบบเอกสารในระบบคอมพิวเตอร์ ขอ้มูลท่ีตอบเป็นรายบุคคลจะ
เก็บไวเ้ป็นความลบั ผูท่ี้จะเขา้ถึงไดคื้อผูว้จิยัเพียงคนเดียว และขอ้มูลทั้งหมดจะถูกท าลายภายใน 1 ปี 
เม่ือส้ินสุดการทดลอง ผูว้ิจยัจะน าไปรแกรมการปรึกษาไปใชก้บักลุ่มควบคุมท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง
เพื่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อกลุ่มควบคุม น าไปสู่การช่วยเหลือใหเ้กิดการพฒันาความยืดหยุน่ทางจิตใจ
อยา่งเหมาะสม ซ่ึงการช่วยเหลือน้ีลว้นข้ึนอยูก่บัความสมคัรใจของกลุ่มตวัอยา่งและจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ กบักลุ่มตวัอยา่งเช่นเดียวกบักลุ่มทดลองดงัรายละเอียดท่ีกล่าวมาขา้งตน้ 
 

การด าเนินการทดลอง 
 การวจิยัคร้ังใชแ้บบแผนการวจิยัเชิงทดลองแบบสองตวัประกอบ แบบวดัซ ้ าหน่ึงตวั
ประกอบ (Two-factor experiment with repeated measures on one factor) โดยปรับจาก Winer, 
Brown & Michels (1991, P. 510) 
 

                              Subject                         b1                        b2                           b3  

              a1                     1                          X111  X121  X131 
   2  X112  X122  X132 
   3  X113  X123  X133 
   4  X114  X124  X134 
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   5  X115  X125  X135 
   6  X116  X126  X136 
   7  X117  X127  X137 
   8  X118  X128   X138 
   9  X119  X129  X139 
   10  X1110  X1210  X1310 
           a2                          1                         X2111              X2211                     X2311 
                                        2                         X2112              X2212              X2312 
                                        3                         X2113              X2213              X2313 
                                        4                         X2114              X2214              X2314 
                                        5                         X2115              X2215              X2315 
                                        6                         X2116              X2216              X2316 
                                        7                         X2117              X2217                     X2317 
                                        8                         X2118              X2218              X2318 
                                        9                         X2119              X2219              X2319 
                                        10                       X2120              X2220              X2320 
 
ภาพท่ี 3 แบบแผนการทดลอง  

ท่ีมา : Winer, Brown & Michels (1991, p. 510) 
 
ความหมายของสัญลกัษณ์ท่ีใช ้
    a1  แทน กลุ่มทดลอง (Experimental group) 
    a2  แทน กลุ่มควบคุม (Control group) 
    b1  แทน ระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
    b2  แทน ระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
    b3  แทน ระยะติดตามผล (Follow up) 
    X  แทน จ านวนคน 
 
 
 



 

 

86 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1. เสนอแบบขออนุมติัท าวทิยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัเพื่อตรวจสอบ 
การทดลองมิใหมี้ผลต่อสิทธิเสรีภาพหรือมีอนัตรายใด ๆ แก่กลุ่มตวัอยา่ง 
 2. ท าหนงัสือจากภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุตค์ณะศึกษาศาสตร์มหาวทิยาลยับูรพา 
เพื่อขออนุญาตและขอความร่วมมือในการศึกษาวจิยัเก็บขอ้มูลจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง 

วธีิการด าเนินการทดลอง  
ผูว้จิยัประชาสัมพนัธ์โครงการวจิยัผา่นส่ือสังคมออนไลน์ เฟสบุค (Facebook) และ

เครือข่ายพนกังานฝ่ายบุคคลของบริษทัต่าง ๆ ท่ีมีการเลิกจา้งพนกังาน เพื่อใหบุ้คคลท่ีสนใจติดต่อ

กบัผูว้จิยัไดโ้ดยตรง โดยผูว้ิจยัจะติดต่อสัมภาษณ์ผูส้นใจแต่ละราย พร้อมช้ีแจงจุดประสงค ์วธีิการ 

และสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัใหท้ราบเบ้ืองตน้ จากนั้นใหผู้ส้นใจท าแบบวดัความยดืหยุน่ทาง

จิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ตามขั้นตอนดงัน้ี 

 การทดลองแบ่งออกเป็น 3 ระยะดงัน้ี 
 1. ระยะก่อนการทดลอง ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของ
พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง แลว้น าคะแนนมาเรียงจากจากต ่าท่ีสุดคือ 28 แต่ไม่เกิน 85 คะแนน 
จ านวน 24 คน สอบถามความสมคัรใจของผูร่้วมทดลองแลว้ใชว้ธีิจบัคู่ (Matched Pairs) เพื่อจ าแนก
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและควบคุม กลุ่มละ 12 คน คะแนนท่ีไดจ้ากการท าแบบวดัของกลุ่ม
ตวัอยา่งในคร้ังน้ีจะเป็นคะแนนของระยะก่อนการทดลอง (Pre-test) จากนั้นขออนุญาตกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมเพื่อเพิ่มเพื่อนทางไลน์ และน าทั้งสองกลุ่มเขา้กลุ่มไลน์โดยแยกระหวา่งกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม เพื่อส่ือสารเก่ียวกบัการใชโ้ปรแกรม Google Meet ก่อนวนันดัรับการ
ปรึกษา จากนั้นเร่ิมใหก้ารปรึกษากบักลุ่มทดลองเพื่อท าการทดลองตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น โดยกลุ่มควบคุมจะไม่ไดรั้บการปรึกษา 
 2. ระยะหลงัการทดลอง เม่ือส้ินสุดกระบวนการใหก้ารปรึกษากลุ่มแลว้ ผูว้จิยัให้กลุ่ม
ตวัอยา่งทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท าแบบวดัฉบบัเดิมเพื่อเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Post-
test) ในระยะทดลอง มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในกลุ่มทดลองสูญหาย 2 คน เน่ืองจากไดง้าน และมีผูเ้ขา้ร่วม
วจิยัในกลุ่มควบคุมสูญหาย 1 คน เน่ืองจากประสงคย์ติุการเขา้ร่วมการทดลอง ดงันั้นคะแนนใน
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ทั้งในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม จึงใชค้ะแนนจากผูเ้ขา้ร่วมการวิจยักลุ่มละ 10 คน 
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 3. ระยะติดตามผล หลงัจากท าแบบวดัหลงัการทดลองแลว้ 4 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท าแบบทดสอบฉบบัเดิมอีกคร้ังเพื่อเป็นคะแนนของระยะติดตาม
ผล (Follow-up test) เพื่อวดัความคงทนของโปรแกรมการปรึกษา 

น าผลท่ีไดจ้ากการตอบแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ใน

ระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ ระยะติดตามผลไปวเิคราะห์ทางสถิติ 

ตารางท่ี 3 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
สัปดาห์ที่ 1 2-5 9 

การด าเนินการทดลอง การทดสอบระยะ
ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) 

ระยะทดลอง 8 คร้ัง 
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
ท า Post-test ในคร้ัง

สุดทา้ย 

เวน้ระยะ 4 สัปดาห์ 
ทดสอบในระยะ

ติดตามผล 
(Follow-up test) 

 ทั้งน้ี หลงัจากระยะติดตามผลผูว้จิยัสอบถามความประสงคเ์ขา้รับการปรึกษากลุ่มออนไลน์

ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นกบักลุ่มควบคุม พบวา่มี 6 ท่านท่ียงัคงตอ้งการรับการปรึกษา จึงไดน้ดั

เพื่อใหก้ารปรึกษากลุ่มต่อไป 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ 
ในการศึกษาคน้ควา้วจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัท าการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานคะแนนความยดืหยุน่

ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลอง 

ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง โดยการน าเสนอในรูปแบบตารางและ

แผนภูมิในระยะต่าง ๆ ของการทดลอง 

วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของผู ้

พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการ

ทดลอง  ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ผูว้จิยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ โดยการ

ทดสอบค่า Mauchly's test of sphericity เพื่อตรวจสอบวา่ค่าความแปรปรวนของตวัแเปรท่ีศึกษาวา่

มีความแปรปรวนเป็นแบบ Compound symmetry หรือไม่ โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัช ้า 

ประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่ม และหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated measures analysis of 

variance: one between- subjects variable and one within-subjects variable (Howell, 2007) เม่ือพบ
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ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ย

วธีิการแบบ Bonferroni 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

ผูว้จิยัก าหนดสัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนัในการแปล
ความหมายของผลการทดลองและการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

Mean แทน คะแนนเฉล่ีย 
SD แทน ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกก าลงัสอง 
MS  แทน ค่าความแปรปรวน 
df  แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
F แทน ค่าสถิตท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
* แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
I  แทน คร้ังท่ีของการวดั หรือระยะเวลาของการทดลอง 
G  แทน วธีิการทดลอง หรือกลุ่ม 
I x G  แทน ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
P แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีค  านวณได ้
n แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 

การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง โดยใช ้แบบแผนการวจิยัก่ึงทดลอง แบบวดัประเภทหน่ึง

ตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of variance: One 
between-subjects variance and one within-subjects variance) ของ Howell (2007) เพื่อศึกษาผลของ
การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูก
เลิกจา้ง ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลน าเสนอเป็นตารางและกราฟตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป และค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ตอนท่ี 2 การทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ทางสถิติของผลหลกั ผลการวเิคราะห์ความ
แปรปรวนของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ระหวา่งวธีิการทดลอง และระยะเวลาของการทดลอง 
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ตอนท่ี 3 การทดสอบผลยอ่ยผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ ในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดรั้บการปรึกษา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป และค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
ผูว้จิยัไดท้  าการแสดงผลของขอ้มูลพื้นฐานและลกัษณะทัว่ไปของผูถู้กเลิกจา้งกลุ่มตวัอยา่ง 

และผูว้จิยัไดท้  าการจดัระเบียบขอ้มูลคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 20 คู่ 
(40 คน) โดย เรียงคะแนนเป็นรายคน ตามระยะทดสอบ 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล จากนั้นท าการวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียและคะแนนเบ่ียงเบน
มาตรฐานแสดงผลดงัตาราง 
 
ตารางท่ี 4 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ใน
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
                               กลุ่มทดลอง                                                          กลุ่มควบคุม 
คนท่ี    ระยะก่อน     ระยะหลงั      ระยะ              คนท่ี       ระยะก่อน     ระยะหลงั      ระยะ            
             ทดลอง         ทดลอง     ติดตามผล                          ทดลอง          ทดลอง    ติดตามผล 
     1       68            110      125  1               69                 65                64 
     2            72               108                114                2               73                 70                68 
     3            75               128                126                3               74                 72                69 
     4            75               124                129                4               76                 74                68 
     5            76               135                133                5               77                 71                67 
     6            78               129                128                6               79                 75                72 
     7            81               141                138                7               82                 79                75 
     8            81               132                134                8               83                 78                76 
     9            83               130                135                9               84                 81                74 
    10           85               134                140               10              84                 82                77 
รวม          774              1271              1302                               781               747              710                   
Mean        77.40           127.10           130.20                            78.10            74.70           71.00 
SD            5.23             10.58              7.57                               5.17               5.38            7.57 



 

 

91 

 

จากตารางท่ี 4 พบวา่พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎี
เนน้ทางออกระยะสั้นมีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงั
ทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 77.40, 127.10 และ 130.20 ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ
การปรึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัทดลอง และ
ระยะติดตามผล เป็น 78.10, 74.70 และ 71.10 ตามล าดบั 

เม่ือน าคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง มาท าเป็น
แผนภูมิเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียในระยะก่อนทดลอง หลงัการทดลอง และ ระยะติดตามผล
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แสดงผลดงัภาพ 
 

 
 
ภาพท่ี 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

จากภาพท่ี 4 พบวา่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่

ทางจิตใจในระยะก่อนการทดลองเป็น 77.40 ระยะหลงัการทดลองเป็น 127.10 และระยะติดตามผล

เป็น 130.20 ซ่ึงพบวา่ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 49.70

ส่วนระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่ระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 3.10 และสูงกวา่ระยะก่อน

ทดลองเท่ากบั 52.80 

 พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะ
ก่อนการทดลองเป็น 78.10 ระยะหลงัการทดลองเป็น 74.70 และระยะติตตามผลเป็น 71.00 ซ่ึง
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พบวา่ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองเท่ากบั 3.40 ส่วนระยะ
ติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียต ่ากวา่ระยะหลงัการทดลองเท่ากบั 3.70 และต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง
เท่ากบั 7.00 
 และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบวา่ระยะก่อนทดลองกลุ่ม 
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 77.40 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 78.10 โดยกลุ่มทดลองมี 
คะแนนเฉล่ียต ่ากวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 0.70 ส่วนระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 
เท่ากบั 127.10 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 74.70 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกวา่กลุ่ม
ควบคุมเท่ากบั 52.40 และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีคะเนนเฉล่ียเท่ากบั 130.20 กลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉล่ีย 71.10 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 59.20 
 

ตอนท่ี 2 การทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ทางสถิติของผลหลกั ผลการวเิคราะห์ความ
แปรปรวนของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ระหวา่งวธีิการทดลอง และระยะเวลาของการทดลอง 
 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนน โดยใชส้ถิติทดสอบการวเิคราะห์ 
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Repeated Measurement) ทั้งน้ีก่อนท าการวเิคราะห์เพื่อทดสอบ 
สมมติฐานการวิจยั ผูว้จิยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ โดยการทดสอบค่า Mauchly's test of 
sphericity เพื่อตรวจสอบวา่ค่าความแปรปรวนของตวัแปรท่ีศึกษาวา่มีความแปรปรวนเป็นแบบ 
Compound symmetry หรือไม ่โดยผลการทดสอบเป็นดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 5 ผลการทดสอบค่า Mauchly’s test of sphericity กลุ่มตวัอยา่ง 

 
Within Subject 

Effect 

 
Mauchly’s 

W 

Approx.  
Chi-

Square 

 
df 

 
Sig. 

Epsilonb 
Greenhouse- 

Geisser 
Huynh-

Feldt 
Lower 
bound 

Interval .790 3.997 2 .136 .827 .950 .500 
 
จากตารางท่ี 5 ผลการทดสอบ Mauchly's test of sphericity พบวา่ ค่า Mauchly's W เท่ากบั 

.790 และค่า p >.05 (=.136) แสดงวา่ค่าความแปรปรวนของตวัแปรท่ีศึกษาวา่มีความแปรปรวน 
เป็นแบบ Compound symmetry ซ่ึงถือวา่เป็นการไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติ 
Repeated measure ดงันั้นผูท้  าวจิยัท าการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของ 
ความยดืหยุน่ทางจิตใจระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
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ตารางท่ี 6 การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ระหวา่งวธีิการทดลอง
กบัระยะเวลาการทดลอง 
Source of variation          df                     SS                     MS                       F                     p 

    Between subject              19                22607.917 

    Group (G)                        1                  20498.017         20498.017        174.873*           <.001 

    SS w/ in group                 18                2109.900           117.217  

    Within Subjects               40                18154.666 

    Interval (I)                        2                 7054.233            3527.117         380.168* 

    IxG                                   2                  10756.433         5378.217         579.688* 

    IxSS w/ in Group             36                344.000             9.278 

Total                                    59                40762.583 

  *p < .05 

จากตารางท่ี 6 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
(IxG) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองส่งผล
ร่วมกนัต่อคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ นอกจากน้ียงัพบวา่ วธีิการทดลองท่ีแตกต่างกนั (G) และ
ระยะเวลาการทดลองท่ีแตกต่างกนั (I) มีผลต่อคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

แสดงวา่วธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองส่งผลร่วมกนัต่อคะแนนความยดืหยุน่ทาง
จิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นและ
วธีิการแต่ละวธีิ ผูว้จิยัจึงน าเสนอรูปแบบของปฏิสัมพนัธ์ โดยการน าเสนอในรูปแบบกราฟ ไดผ้ลดงั
ภาพท่ี 3 
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ภาพท่ี 3 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อคะแนนเฉล่ียของความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้
ทางออกระยะสั้น 

จากภาพท่ี 3 พบวา่ระยะก่อนการทดลอง พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษามีค่าเฉล่ียคะแนน
ใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล พบวา่มีการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ีย
คะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ กล่าวคือ ในระยะหลงัการทดลอง พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ สูง
กวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา และในระยะติดตามผล พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
สูงกวา่กลุ่มควบคุมเช่นกนั แสดงใหเ้ห็นวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองส่งผล
ร่วมกนัต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจ จึงท าใหค้่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ของกลุ่มท่ีไดรั้บ
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มท่ีไมไ่ดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น
มีค่าเฉล่ียคะแนนต่างกนั ดงันั้นจึงมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลองและเวลาการทดลอง 
 

ตอนท่ี 3 การทดสอบผลยอ่ยผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ ในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดรั้บการปรึกษา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
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 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์เปรียบเทียบความยดืหยุน่ทางจิตใจ การทดสอบผลยอ่ยของวธีิการ

ทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล และผลทดสอบยอ่ยของ

ระยะเวลาในพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ

สั้น กบักลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา ดงัแสดงในตารางท่ี 7 

ตารางท่ี 7 ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล 
 

Source of Variation                 df              SS                 MS                  F                  P 

  ระยะก่อนการทดลอง  

      Between group                      1          2.450              2.450              .090              .767 

      Within group                         1          2.450              2.450 

  ระยะหลงัการทดลอง 

      Between group                      1         13728.800        13728.800     195.042*       <.001 

      Within group                         18       1267.000          70.389 

  ระยะติดตามผล 

      Between group                      1          17523.200       17523.200     457.392*       <.001 

      Within group                         18        689.600           38.311 
*p < .05 

จากตารางท่ี 7 พบวา่ ระยะก่อนการทดลอง พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ นัน่

คือในระยะก่อนการทดลองพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจไม่แตกต่างกนั 

ในระยะหลงัการทดลอง พบวา่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี

ค่าเฉล่ียคะแนนยดืหยุน่ทางจิตใจ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ในระยะติดตามผล พบวา่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี

ค่าเฉล่ียคะแนนยดืหยุน่ทางจิตใจ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นในระหวา่งระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 

ผูว้จิยัท  าการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของ
กลุ่มทดลอง ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติตามผล ก่อนท าการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวดัซ ้ า ผูว้จิยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้โดยการทดสอบค่า Mauchly's test of 
sphericity เพื่อตรวจสอบวา่ค่าความแปรปรวนของตวัแปรท่ีศึกษาวา่มีความแปรปรวนเป็นแบบ 
Compound symmetry หรือไม ่โดยผลการทดสอบเป็นดงัน้ี 

 
ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบค่า Mauchly's test of sphericity ในกลุ่มทดลอง 

 
Within Subject 

Effect 

 
Mauchly’s 

W 

Approx.  
Chi-

Square 

 
df 

 
Sig. 

Epsilonb 
Greenhouse- 

Geisser 
Huynh-

Feldt 
Lower 
bound 

Interval .722 2.609 2 .271 .782 .918 .500 
 
จากตารางท่ี 8 ผลการทดสอบ Mauchly's test of sphericity พบวา่ ค่า Mauchly's W เท่ากบั .722 p 
>.05 ( p = .271) แสดงวา่ ความแปรปรวนตวัแปรดงักล่าวเป็น Compound symmetry ดงันั้นจึงถือวา่
เป็นการไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองคนัของการใชส้ถิติ Repeated measure ดงันั้นผูท้  าวจิยัจึงท าการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของกลุ่มทดลอง ระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
ตารางท่ี 9 ผลการทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลาในการทดลองของกลุ่มทดลอง 
Source of Variation          df                   SS                     MS                  F                P 

  กลุ่มทดลอง 

    Between subjects              9              1461.367 

    Interval                              2             17558.467           8779.233         513.851       <.001 

    Error                                 18            307.533               17.085 
Total                                       29            19327.367 

*p < .05 
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จากตารางท่ี 9 แสดงผลการทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลาในการทดลองของกลุ่มทดลอง 
พบวา่พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งกลุ่มทดลองมีคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ในระยะก่อนการ 
ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05
เม่ือพบความแตกต่างในการทดสอบผลยอ่ยแสดงใหเ้ห็นวา่ตอ้งมีระยะเวลาการทดสอบอยา่ง นอ้ย 1 
คู่ ท่ีมีความแตกต่างกนั ผูว้จิยัจึงไดท้  าการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความยดืหยุน่ทางจิตใจของ
พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเป็นรายคู่ เพื่อ
แสดงผลระหวา่งระยะหลงัการทดลองกบัระยะก่อนการทดลอง ระยะติดตามผลกบัระยะก่อนการ
ทคลอง และ ระยะติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลอง ซ่ึงในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดเ้ลือกวธีิการทดสอบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธี Bonferroni โดยแสดงผลตามตารางท่ี 10 
 
ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิก
จา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิแบบ 
Bonferroni 
      
        เปรียบเทยีบรายคู่                 Mean Difference                Std. Error                      Sig 
 หลงัทดลอง – ก่อนทดลอง                  23.150*                            1.153                       <.001 
    ติดตามผล – ก่อนทดลอง                  22.850*                            .779                         <.001 
    ติดตามผล – หลงัทดลอง                  -3.00                                 .920                          1.000 
  *P <.05 

จากตารางท่ี 10 พบวา่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้
ทางออกระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจมีคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 2 คู่ คือ 1) คะแนนเฉล่ียในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะก่อน
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) คะแนนเฉล่ียในระยะติดดามผลสูงกวา่ก่อนทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ ในขณะท่ีไม่พบความแตกต่างในระยะติดตามผลหลงัการ
ทดลอง 
 
 



 

 

98 

 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองโดยใชแ้บบแผนการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi - 

experimental research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อ 
ความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ 

พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีท างานในเขตพื้นท่ีอุตสาหกรรมจงัหวดัระยอง อายรุะหวา่ง 35-45 ปี 

ถูกเลิกจา้งมาแลว้ในระยะเวลา 1 เดือนถึง 1 ปี ท่ีไดค้ะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจต ่ากวา่เกณฑป์กติ 

คือต ่ากวา่ 88 คะแนน โดยเรียงล าดบัจากคะแนนต ่าท่ีสุดจ านวน 24 คน สอบถามความสมคัรใจใน

การเขา้ร่วมวจิยั หลงัจากนั้นแบ่งกลุ่มดว้ยการจบัคู่คะแนนเขา้กลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 

12 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัประกอบดว้ยแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจ ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนจาก
แนวคิดความยืดหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg (1995) แลโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง ผูว้จิยัเก็บขอ้มูลใน
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล และด าเนินการปรึกษากลุ่มตาม
โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน จ านวน 8 คร้ัง โดยด าเนินการปรึกษาคร้ังละ 60-90 นาที สัปดาห์ละ 2 
คร้ัง รวมระยะเวลาใหก้ารปรึกษาทั้งส้ิน 4 สัปดาห์ ส่วนในกลุ่มควบคุมจะไมไ่ดรั้บการปรึกษา เม่ือ
เสร็จส้ินการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้นครบ 8 คร้ังตามท่ีก าหนดไวก้บั
กลุ่มทดลองแลว้ ผูว้จิยัจึงให้กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจอีกคร้ังเพื่อเป็น
คะแนนในระยะหลงัการทดลอง และหลงัจากนั้นอีก 4 สัปดาห์นบัจากท่ีจบการปรึกษากบักลุ่ม
ทดลอง ผูว้จิยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจอีกคร้ังเป็นคะแนน
ในช่วงระยะติดตามผล และน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวั
แปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-Measures Analysis of Variance : One 
Between - Subjects Variance and One Within-Subjects Variance) โดยสรุปผลการวจิยัดงัน้ี 
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สรุปผลการวจิัย 
ผูว้จิยัไดส้รุปผลการวิจยัไวด้งัน้ี 
1. ค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัทดลอง และ

ระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 77.40, 127.10 และ 130.20 ตามล าดบั ส่วนกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษามีค่าเฉล่ียคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจ ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผล เท่ากบั 78.10, 74.70 และ 71.00 ตามล าดบั 

2. ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการปรึกษาและระยะการทดลอง มีอิทธิพลต่อความความยดืหยุน่
ทางจิตใจอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

4. พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความ 
ยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะติดตามผล สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

5. พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

6. พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั.05 

7. พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะหลงัการทดลองอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั.05 
 

อภิปรายผลการวจิัย 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัอภิปรายผลการวจิยัตามสมมติฐานการวจิยั ดงัน้ี 

สมมติฐานขอ้ 1 กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ

สั้นมีคะแนนหลงัการทดลองและคะแนนระยะติดตามผลการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม จาก

ผลการวจิยัพบวา่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บ
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การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงกวา่พนกังาน

บริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา อภิปรายไดว้า่ การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมี

อิทธิพลต่อการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง เน่ืองจากหลงัจาก

ท่ีไดรั้บการปรึกษาในคร้ังสุดทา้ย และหลงัจากการปรึกษาคร้ังสุดทา้ยนบัไปอีก 1 เดือน คะแนน

เฉล่ียของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษา สูงกวา่พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไม่ได้

รับการปรึกษาทั้งสองระยะ ในขณะท่ีคะแนนเฉล่ียความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูก

เลิกจา้งท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาอยูใ่นระดบัท่ีลดลงอยา่งต่อเน่ืองในระยะหลงัการทดลองและระยะ

ติดตามผล  

จะเห็นไดว้า่ พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะสั้น ไดมี้แหล่งสนบัสนุนทางจิตใจท่ีดีเพื่อใหพ้ร้อมต่อการด าเนินชีวติ เห็นความเป็นไปไดข้อง

การเปล่ียนแปลงสามารถปรับตวักลบัสู่สภาวะปกติไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นในขณะท่ีพนกังานบริษทัท่ี

ถูกเลิกจา้งท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา ไม่ไดถู้กกระตุน้หรือช่วยเหลือผา่นกระบวนการการปรึกษา จึงท า

ใหค้ะแนนหลงัการทดลองและคะแนนระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากระยะก่อนการทดลอง 

ผลการวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Hendar, Awalya & Sunawan (2020) ท่ีไดศึ้กษา

เก่ียวกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ต่อการเพิ่มความยดืหยุน่และการรับรู้ความสามารถ

ของตน ในกลุ่มนกัศึกษาจ านวน 14 คน โดยแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองท่ีใชแ้นวทางการ

ใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา โดยใช้

แบบทดสอบความยดืหยุน่และประสิทธิภาพ ของตนเอง DMF (Design My Future) resilience 

instruments and MSLQ self-efficacy กลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษา 6 คร้ัง ท าการทดสอบก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลองดว้ยแบบทดสอบเดียวกนัทั้งสองกลุ่ม ผลการศึกษาพบวา่การปรึกษา

ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความยดืหยุน่ทางการเรียนและการรับรู้

ความสามารถของตนเองในกลุ่มทดลอง และความยดืหยุน่ของกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนอยา่งมากเม่ือ

เทียบกบักลุ่มควบคุม  

กรณีของนาบี (นามสมมติ) เล่าวา่ “ก่อนหนา้น้ีรู้สึกหงุดหงิดง่าย อารมณ์แปรปรวน 

เครียดกบัเร่ืองหยมุหยมิแบบท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน ตั้งแต่ถูกเลิกจา้งเป็นแบบน้ีมาตลอด รู้สึกเหงาดว้ย

เพราะไม่อยากเจอผูค้นเท่าไหร่ รู้สึกเหมือนถูกทิ้งไวค้นเดียว มนัมีหลายอารมณ์ ทั้งโกรธบริษทั ทั้ง

กงัวล รู้สึกอาย คิดวา่ท าไมตอ้งเป็นตวัเองอยูอ่ยา่งงั้น แต่พอมาเขา้กลุ่มก็ไดเ้ห็นวา่คนอ่ืนเขาก็มี
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ปัญหาเหมือนกนักบัเรา เห็นวา่เขาแกปั้ญหายงัไง เราก็ไดเ้อามาคิดเผื่อจะปรับใชไ้ดด้ว้ย แลว้ก็เห็น

วา่เราเองก็มีขอ้ดีท่ีแตกต่าง เราไม่ไดแ้ย ่ก็รู้สึกดีกบัตวัเองมากข้ึน จริง ๆถา้ไม่ไดเ้จอกบัการถูกเลิก

จา้งเราก็ภูมิใจในตวัเอง เราส่งเสียตวัเองเรียน เรามีความเมตตานะเราอุปการะเล้ียงแมวจรจดั เรา

ภูมิใจและชอบท่ีตวัเองเป็นแบบนั้น”  

แสดงใหเ้ห็นวา่การไดรั้บการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นส่งผลใน

การเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจ โดยการเขา้รับการปรึกษากลุ่ม ท าใหน้าบีเห็นความธรรมดา

ของปัญหาท่ีทุกคนมีร่วมกนั ไม่ใช่เพียงตนเองเท่านั้นท่ีมีปัญหา ความเขม้ขน้ของความรู้สึกต่อ

ปัญหาไดบ้รรเทาเบาบางลง เกิดการพฒันาความไวว้างใจ และเกิดสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม กลา้

เปิดเผยเร่ืองราวและแลกเปล่ียนเรียนรู้เก่ียวกบัวธีิการแกปั้ญหาของสมาชิกคนอ่ืน ๆ สอดคลอ้งกบั

แนวคิดความยืดหยุน่ทางจิตใจในองคป์ระกอบเร่ืองการมีแหล่งสนบัสนุนและทรัพยากรภายนอก (I 

HAVE) คือ การมีบุคคลหรือแหล่งสนบัสนุนทางสังคม การเขา้กลุ่มท าใหเ้กิดการมีความไวว้างใจ

ในสัมพนัธภาพ เป็นความรู้สึกท่ีเกิดจากการไตรั้บความรักความสนใจ และการช่วยเหลือผูอ่ื้น ใน

ส่วนของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น เม่ือเขา้สู่ขั้นท างานในการปรึกษากลุ่ม ผูใ้หก้ารปรึกษาเม่ือได้

ใชเ้ทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) ของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ท าใหผู้รั้บการ

ปรึกษามีมุมมองเก่ียวกบัปัญหาวา่ ปัญหาท่ีตนเองมีไม่ใช่ส่ิงท่ีท่วมทน้จนไม่สามารถหาทางออกได ้

สามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ข้ึน ลดการใหค้วามส าคญักบัพฤติกรรมท่ีรุนแรง เช่น ความโกรธ ความ

อาย หรือความเหงา รวมถึงสามารถนึกถึงช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่ไดเ้กิดหรือคิดถึงการไม่ไดถู้กเลิกจา้ง 

วา่ตนเองเคยมีความภาคภูมิใจในเร่ืองใด หรือมองเห็นขอ้ดีท่ีแตกต่างของตนเอง 

กรณีของคลัแลน (นามสมมติ) เล่าวา่ “ผมก็เพิ่งไดก้ลบัมาคิดวา่ผมเองก็มีความสามารถ

เฉพาะตวัของผม บางทีอยูก่บัตวัเองคนเดียวก็คิดอยูแ่ต่เร่ืองเดิม ๆ แต่พอมาพูดคุยกบัเพื่อนในกลุ่มก็

รู้สึกเหมือนไดก้ลบัมาสู่บรรยากาศของการท างานอีกคร้ัง ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้กนั ไดมี้มุมมอง

ใหม่ๆเก่ียวกบัตวัเองวา่ผมท าอะไรไดบ้า้ง แต่ก่อนผมไม่เคยคิดเก่ียวกบัตวัเองจริงจงัเท่าไหร่ ผมรู้สึก

วา่มาเขา้กลุ่มแต่ละคร้ังมนัเขม้แขง็ข้ึน และก็มีก าลงัใจหางานมากข้ึนดว้ย” 

จากการใชเ้ทคนิคการถามเพื่อใหส้มาชิกพุง่ความสนใจไปยงัเป้าหมาย ขอ้ดี จุดแขง็ และ

ความเป็นไปไดข้องการเปล่ียนแปลงในทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น เทคนิคการถามช่วยใหผู้รั้บการ

ปรึกษาเปล่ียนมุมมองต่อสถานการณ์จากการมองเฉพาะปัญหามาเป็นการมองไปท่ีโอกาสและ

เป้าหมายท่ีเป็นไปได ้เช่น การถาม "คุณคิดวา่คุณจะท าอะไรเม่ือความส าเร็จมาถึง?" จะช่วยใหผู้รั้บ
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การปรึกษามองเห็นภาพรวมและการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นไปได ้โดยเฉพาะเทคนิคค าถามปาฏิหาริยท่ี์

เนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาไดก้ าหนดเป้าหมายของตวัเอง จากการเปล่ียนจากความเคยชินเดิมท่ีเคยจม

อยูก่บัปัญหา มาเป็นการคิดถึงเป้าหมาย และลองส ารวจโอกาสและความเป็นไปไดท่ี้จะไปถึง

เป้าหมาย ท าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความหวงัและก าลงัใจ ท าใหมี้จิตใจท่ีเขม้แขง็ข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้ง

ไปกบัแนวคิดดา้นการมีจิตใจท่ีเขม้แขง็ (I AM) หรือเกิดพลงัภายในท่ีจะต่อสู้กบัสภานการณ์ทุกข์

ยาก เห็นไดจ้ากการท่ีคลัแลนกล่าววา่ไม่เคยคิดเก่ียวกบัตวัเองจริงจงัเท่าไหร่ แต่เม่ือไดเ้ขา้รับการ

ปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ังก็ท าใหเ้ขม้แขง็ข้ึน และก็มีก าลงัใจหางานมากข้ึน  

สรุปไดว้า่การไดรั้บการปรึกษากลุ่มออนไลน์ส่งผลเชิงบวกต่อความยดืหยุน่ทางจิตใจ 

เน่ืองจากไดเ้กิดการใหค้วามช่วยเหลือผา่นกระบวนการการปรึกษาเชิงจิตวทิยา (Counseling 

Psychology) เพื่อช่วยใหพ้นกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งไดส้ามารถรับมือกบัส่ิงท่ีก าลงัเผชิญอยูไ่ดอ้ยา่ง

เหมาะสม สามารถตดัสินใจ ตลอดจนสามารถ หาทางออกไดด้ว้ยตนเอง และสามารถด ารงชีวิตของ

ตนอยูใ่นสังคมปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีความสุขตามอตัภาพ ผา่นเทคนิคของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นท่ี

เนน้การช่วยเหลือกนัของสมาชิกในกลุ่มในการคน้หาค าตอบ ไดช่้วยกนัส ารวจ โอกาสและความ

เป็นไปไดข้องค าตอบในปัญหา เกิดการก าหนดเป้าหมายจากการถามซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของการ

เปล่ียนแปลง เพราะเป้าหมายชดัเจนช่วยใหมี้การวางแผนและกระท าอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

โดยพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งทั้งหมดท่ีไดรั้บการปรึกษา ไม่เคยไดรั้บการปรึกษาเชิง

จิตวทิยามาก่อน เม่ือเผชิญกบัปัญหาจึงเปรียบเสมือนการพยายามอยูก่บัปัญหาโดยล าพงั โดยไม่ได้

อยูน่ิ่งเฉย แต่ขาดการช่วยเหลือใหเ้ห็นจุดแขง็และขอ้ดีของตนเอง รวมถึงการมองเห็นทางออกของ

ปัญหา เม่ือไดรั้บการปรึกษาท าใหเ้กิดมุมมองใหม่ๆจากเดิม เกิดกระบวนการคิด และการจดัการ 

สามารถควบคุมอารมณ์ ความคิด และควบคุมสถานการณ์ไดดี้ข้ึน ไดม้องปัญหาแตกต่างออกไป 

และวางแผนท่ีจะไปถึงเป้าหมายของตวัเองท่ีเหมาะสมและสามารถท าไดจ้ริงอยา่งชดัเจนและเป็น

รูปธรรมมากข้ึน ตลอดจนสามารถอยูก่บัปัจจุบนัไดอ้ยา่งมัน่คงมากข้ึน เกิดการสร้างความหวงัและ

ก าลงัใจ จากการท่ีผูรั้บการปรึกษาถูกถามเก่ียวกบัเป้าหมายและโอกาสท่ีเป็นไปได ้เขาจะรู้สึกมัน่ใจ

และมีความหวงัมากข้ึนในการท่ีจะเร่ิมตน้และประสบความส าเร็จ รวมไปถึงการส่งเสริมใหมี้จิตใจ

ท่ีเขม้แขง็ โดยเม่ือผูรั้บการปรึกษาไดก้ าหนดเป้าหมายและมีความหวงัและก าลงัใจ จิตใจของเขาจะ

เขม้แขง็ข้ึน ท าให้เขาพร้อมท่ีจะต่อสู้กบัความทุกขย์ากและอุปสรรคต่าง ๆ ทั้งยงัเกิดการเรียนรู้ใน
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ระยะเวลาท่ีสั้น โดยเทคนิคการถามค าถามปาฏิหาริยป์าฏิหาริยช่์วยใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้ไดเ้ร็ว

ข้ึน เน่ืองจากตอ้งมีการคิดและวางแผนการกระท าเพื่อใหเ้ขา้ใจและตอบสนองต่อค าถาม 

สมมติฐานขอ้ 2 กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมี

คะแนนหลงัการทดลองและคะแนนระยะติดตามผลการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง จาก

ผลการวจิยัพบพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะสั้นมีการพฒันาการของความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ืองเท่ากบั 77.40, 127.10 และ 

130.20 ตามล าดบั อภิปรายไดว้า่เม่ือพนกังานบริษทักลุ่มน้ีไดเ้ขา้รับการปรึกษาอยา่งต่อเน่ือง

ติดต่อกนันั้นส่งผลใหเ้กิดการพฒันาตวัเองอยา่งต่อเน่ืองในระยะยาว จากการติดตามผลหลงัจากท า

การยติุการปรึกษากลุ่มไปแลว้ 1 เดือน ก็พบวา่ยงัคงมีความยดืหยุน่ทางจิตใจอยา่งต่อเน่ือง อธิบาย

ไดว้า่ การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตมีความ

ย ัง่ยนื เป็นส่ิงท่ีน ามาช่วยในการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจใหส้ามารถเขา้ใจสถาณการณ์จริง

ท่ีเกิดข้ึน เกิดการปรับตวัใหก้ลบัมาสู่สภาวะปกติ เกิดกระบวนการคิดในการรับมือ เกิดทกัษะในการ

แกไ้ขปัญหาท่ีเหมาะสมกบัตนเอง สามารถจดัการกบัชีวิตไดด้ว้ยตวัเอง เกิดการตั้งเป้าหมายใน

แนวทางท่ีตนเองสามารถก าหนดใหเ้กิดข้ึนได ้ 

เห็นไดว้า่ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล พนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งท่ี

ไดรั้บการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นมีความยดืหยุน่ทางจิตใจสูงข้ึน และมีความ

ย ัง่ยนืมาจนถึงระยะติดตามผล ผูท่ี้ไดรั้บการปรึกษาเกิดการเปล่ียนมุมมองในการมองตนเอง เกิดการ

เปล่ียนแปลงในพฤติกรรมการใชชี้วติเป็นเชิงบวก สามารถกา้วออกจากปัญหา ใหม่วา่ ปัญหาท่ีตนมี 

ไม่ใช่ปัญหา หรือถา้ใช่ ก็เป็นเร่ืองเล็กนอ้ย ไม่ใช่ปัญหาท่ีทว้มทน้อีกต่อไปซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่ามาก

ส าหรับผูท่ี้ก าลงักลุม้ใจกบัปัญหาของตนเอง ประกอบกบัเม่ือระยะเวลาผา่นไป ผูรั้บการปรึกษาก็ยงั

ผลจากการใหก้ารปรึกษายงัมีความย ัง่ยนือยู ่โดยผูรั้บการปรึกษาสามารถจดจ าความรู้สึก แนวคิด 

และน าไปต่อยอดเพื่อปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัได ้

ผลการวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Lamadrid and Froerer (2022) ท่ีไดศึ้กษาผลของ

การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นต่อระดบัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานในองคก์ร

จดัการและรณรงคป้์องกนัความรุนแรงในโบลิเวยี จ  านวน 17 คน ผลการศึกษาพบวา่กลุ่มทดลองท่ี

ไดรั้บการบ าบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีคะแนนความยดืหยุน่ทางจิตใจในระยะหลงัการ

ทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง แสดงใหเ้ห็นวา่ความยดืหยุน่ทางจิตใจโดยรวมเพิ่มข้ึน 
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สามารถเห็นไดว้า่การไดรั้บการบ าบดัดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเพียงเล็กนอ้ยก็สามารถช่วย

เพิ่มความยดืหยุน่ได ้มีแนวโนม้ท่ีจะมีความยดืหยุน่มากข้ึนเม่ือเวลาผา่นไป 

กรณีของหมิงเทียน (นามสมมติ) เล่าวา่ “ก่อนหนา้ท่ีจะเขา้มารับการปรึกษา รู้สึกวา่ตวัเอง

เป็นคนซีเรียสกบัชีวติ ตั้งแต่แยกทางกบัสามี ต่อมาก็ตกงาน รู้สึกวา่ตวัเองไม่มีค่า เหมือนคนท่ีท า

อะไรผดิพลาด มนัมองไม่เห็นวา่ชีวติมนัจะมีอะไรท่ีดีข้ึน ไม่ไดอ้ยากคุยกบัใคร เพื่อนชวนไปไหนก็

ไม่อยากไป ไปสัมภาษณ์งานมาบา้งก็ยงัรู้สึกวา่มนัไม่น่าจะได ้เราเองก็ดูเครียดดว้ยมนัสลดัไม่ออก 

พอไดม้าเขา้กลุ่มรู้สึกวา่โลกมนัสดใสข้ึน เหมือนมนักา้วออกมาจากห้องห้องนึง แลว้ออกมาสูด

อากาศ ออกมาเห็นวา่ขา้งนอกเขาเป็นยงัไง มนัสวา่งข้ึน เบาสบายข้ึน พอมาเขา้กลุ่มน้ีทุกคร้ังมนัดี

ข้ึนๆนะคะ เห็นแนวทางของตวัเองวา่เราท าอะไรไดดี้ในแบบของเรา เราสังเกตตวัเองไดว้า่มองส่ิง

ต่าง ๆในชีวติแตกต่างออกไปจากท่ีเคยมอง บางทีเจออุปสรรคใหม่ๆก็เอาความรู้ท่ีไดจ้ากรู้มาปรับ

ใชไ้ด ้เหมือนวา่แมว้า่จะจบการปรึกษาไปแลว้ เรามีไดเ้อาแนวคิดมาใชไ้ดต่้อไปเร่ือย ๆ” 

จากกรณีท่ีกล่าวมาช่วยยนืยนัวา่การใหก้ารปรึกษาโดยใชท้ฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น

เป็นวธีิท่ีมีประสิทธิภาพในการสร้างผลลพัธ์ท่ีดีและย ัง่ยนืต่อผูรั้บการปรึกษา เสริมสร้างใหเ้กิดความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจท่ีสูงข้ึน โดยเทคนิคของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นท่ีเนน้ทางออก ช่วยกระตุน้

ความยดืหยุน่ทางจิตใจของผูรั้บการปรึกษา ใหมี้ความสามารถในการปรับตวัและรับมือกบั

สถานการณ์ท่ีต่างกนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน เกิดการเปล่ียนแปลงในมุมมอง (Reframing) 

โดยผูรั้บการปรึกษามองเห็นตวัเองและสถานการณ์อยา่งแตกต่างจากเดิม จากการเปล่ียนแปลงใน

มุมมองน้ี ท าใหมี้โอกาสท่ีจะกา้วขา้มปัญหาและเร่ิมตน้ใหม่อยา่งเช่ือมัน่ จนเกิดการเปล่ียนแปลงใน

พฤติกรรมจากการมองเห็นปัญหาในมุมมองท่ีแตกต่างและมองวา่เป็นโอกาสในการเรียนรู้ โดยยงัมี

ความย ัง่ยนืของการเปล่ียนแปลงดว้ย จากการท่ีผูรั้บการปรึกษาสามารถน าความรู้สึกและแนวคิดท่ี

ไดรั้บไปต่อยอดและปรับใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งย ัง่ยนื การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไม่เพียงเพื่อ

ช่วยในการแกไ้ขปัญหาในขณะนั้นเท่านั้น แต่ยงัมีผลในระยะยาว โดยผูรั้บการปรึกษาสามารถจดจ า

และน าไปใชป้ระโยชน์ในอนาคตดงัเช่นกรณีของหมิงเทียน ดงันั้น การใหก้ารปรึกษาโดยใชท้ฤษฎี

เนน้ทางออกระยะสั้นเป็นวธีิท่ีมีความเป็นไปไดท่ี้สูงในการสร้างผลลพัธ์ท่ีมีความย ัง่ยนืและมีคุณค่า

ต่อผูรั้บการปรึกษาในระยะยาว 

สรุปไดว้า่การปรึกษากลุ่มออนไลน์โดยใชท้ฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเป็นเคร่ืองมือท่ี

สามารถเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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โดยใชเ้ทคนิคต่าง ๆ เช่น เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) เพื่อช่วยใหพ้นกังานมองเห็น

ภาพลกัษณ์ของอนาคตท่ีสดใสและบอกถึงความฝันและเป้าหมายของตนเอง เทคนิคเทคนิคค าถาม

ยกเวน้ (Exception question) เพื่อช่วยใหพ้นกังานส ารวจประสบการณ์ท่ีดีในอดีตและพบวา่มีส่ิงใด

ท่ีพวกเขาท าไดดี้ในสถานการณ์บางประการ เทคนิคค าถามบอกระดบั (Scaling) เพื่อช่วยให้

พนกังานประเมินระดบัความพร้อมและความส าเร็จในการเปล่ียนแปลง และเทคนิคค าถามเผชิญ

ปัญหา (Coping question) เพื่อช่วยใหพ้นกังานคน้พบวธีิการจดัการกบัปัญหาและความทา้ทายใน

ชีวติอยา่งสร้างสรรค ์ 

โดยผลของการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นจากงานวจิยัช้ีใหเ้ห็นวา่ 

สามารถส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง โดยก่อใหเ้กิดความยดืหยุน่

ทางจิตใจใน 3 ปัจจยั ดงัน้ี  

"ฉนัมี" (I HAVE) สามารถเสริมสร้างแหล่งสนบัสนุนทางสังคมใหก้บัผูรั้บการปรึกษา 

โดยใหพ้ื้นท่ีในการแบ่งปันประสบการณ์และความรู้กบัผูอ่ื้นในกลุ่ม และสร้างเครือข่ายท่ีสามารถ

ใหก้ารสนบัสนุนและค าปรึกษาต่อไปในอนาคต "ฉนัเป็น" (I AM) ช่วยเสริมสร้างจิตใจแขง็แกร่ง

ใหก้บัผูรั้บการปรึกษา โดยใหข้อ้คิดเชิงบวกและการสนบัสนุนทางจิตใจ ช่วยใหพ้นกังานมองเห็น

คุณค่าและความส าคญัของตนเอง และเสริมความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองในการเร่ิมตน้

ใหม่ "ฉนัสามารถ" (I CAN) ช่วยส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษา มีทกัษะทางสังคมและสามารถในการ

เป็นผูน้ าตนเองในสถานการณ์ท่ีแตกต่าง โดยการให้เคร่ืองมือและแนวทางในการจดัการกบั

ความเครียด แกไ้ขขอ้ขดัแยง้ และสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น 

การเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งผา่นการปรึกษา

กลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น จึงช่วยเสริมสร้างใหพ้นกังานท่ีมีความสามารถในการปรับตวัและ

เรียนรู้จากประสบการณ์ ส่งเสริมการพฒันาและการเติบโตของบุคคลใหมี้ความความงอกงามใน

การเผชิญกบัความเปล่ียนแปลงและความทา้ทายในสถานการณ์ท างานท่ีหลากหลาย 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

1. เน่ืองจากการศึกษางานวจิยัพบวา่ การถูกเลิกจา้งมีแนวโนม้อยา่งมากท่ีจะส่งผลกระทบ

ดา้นสุขภาพจิต โดยหลงัจากท่ีตกงานเป็นเวลา 6 เดือน คนกลุ่มน้ีมีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรควิตกกงัวล 
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หรือโรคซึมเศร้า ซ่ึงโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น สามารถกระตุน้ใหเ้กิดความ

ยดืหยุน่ทางจิตใจได ้จึงเป็นประโยชน์หากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งจะน าไปพฒันา หรือประยกุตใ์ชใ้น

การสนบัสนุนทางสุขภาพจิตแก่ผูท่ี้ถูกเลิกจา้งในกลุ่มอ่ืน ๆต่อไป รวมถึงผูท่ี้วา่งงานท่ีจากกรณี

ลาออกเอง ซ่ึงส่งผลต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตดว้ยเช่นกนั โดยเฉพาะเม่ือเกิดการวา่งงานในระยะ

ยาว  เช่น 

     1.1  การส่งเสริมการเขา้ถึงบริการสุขภาพจิตออนไลน์ โดยการพฒันาแพลตฟอร์ม

หรือแอปพลิเคชนัท่ีช่วยใหบุ้คคลท่ีถูกเลิกจา้งหรือวา่งงานสามารถเขา้ถึงบริการดา้นการใหก้าร

ปรึกษาออนไลน์ไดง่้ายข้ึน  

     1.2  การพฒันาโปรแกรมการปรึกษาท่ีประสานงานกบัองคก์ร โดยการสนบัสนุน

องคก์รในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาส าหรับพนกังานท่ีถูกเลิกจา้งหรือวา่งงาน ซ่ึงสามารถ

ปรับเขา้กบันโยบายและขอ้ก าหนดขององคก์รไดโ้ดยตรง 

     1.3  การสร้างชุมชนสนบัสนุนดา้นสุขภาพจิตออนไลน์บุคคลท่ีถูกเลิกจา้งหรือ

วา่งงาน โดยใหพ้ื้นท่ีในการแลกเปล่ียนประสบการณ์ การเขา้ใจและการสนบัสนุนกนั เพื่อ

เสริมสร้างความแขง็แกร่งและความไวว้างใจในตนเอง 

     1.4  การสนบัสนุนใหมี้พื้นท่ีส าหรับการจดัการความเครียดและการสร้าง

สภาพแวดลอ้มท่ีใหค้วามรู้สึกท่ีปลอดภยั โดยองคก์รสามารถพฒันานโยบายและกิจกรรมท่ีเป็น

ประโยชน์ส าหรับพนกังานท่ีถูกเลิกจา้งหรือวา่งงาน เช่น การใหค้  าแนะน าเก่ียวกบัการจดัการ

ความเครียด การใหก้ารปรึกษาเชิงจิตวทิยา หรือการสนบัสนุนช่วยเหลือในการหางาน  

2.  หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งสามารถน าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ี

ถูกเลิกจา้ง ไปปรับปรุงหรือพฒันาต่อ เพื่อน ามาใชใ้นการประเมินความยดืหยุน่ทางจิตใจของผูท่ี้ถูก

เลิกจา้งหรือวา่งงานได ้เพื่อลดผลกระทบดา้นจิตใจท่ีอาจพฒันาเป็นปัญหาทางสุขภาพจิต และ

กระทบต่อการด าเนินชีวิต เช่น  

     2.1  เม่ือมีการข้ึนทะเบียนข้ึนทะเบียนรายงานตวัผูป้ระกนัตนกรณีวา่งงานในระบบ

ออนไลน์ (e-Service) สามารถแนบลิงค ์(Link) แบบวดัเพื่อประเมินสุขภาพจิตใจได ้หากพบวา่มี

คะแนนต ่ากวา่เกณฑ ์ผูท้  าแบบประเมินอาจเกิดความตระหนกัและหาแหล่งสนบัสนุนดูแลดา้น

สุขภาพจิตต่อไป ซ่ึงถือวา่เป็นการป้องกนัไม่ให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช โดยการลด
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ปัจจยัเส่ียง เช่น ความเครียดระยะยาว ความกา้วร้าวรุนแรง และเพิ่มปัจจยัปกป้อง เช่น การให้

ก าลงัใจ การเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจ และการช่วยเหลือดา้นการอาชีพ เป็นตน้ 

     2.2  หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น บริษทัเอกชน สามารถน าแบบวดัไปพฒันาหรือปรับ

ใชโ้ดยการใหค้  าแนะน าและวธีิการเขา้ถึงท่ีง่าย เช่น การใหค้  าแนะน าในหนา้เวบ็ไซตห์รือแอปพลิเค

ชนั หรือการส่งลิงกไ์ปยงัแบบวดัผา่นทางอีเมลห์รือขอ้ความ เม่ือท าการประเมินแลว้คะแนนต ่ากวา่

เกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ควรมีการใหค้  าแนะน าและแนวทางในการดูแลตนเอง และแนะน าใหห้าความ

ช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญในดา้นสุขภาพจิต 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1. การใหก้ารปรึกษากลุ่มออนไลน์ยงัมีขอ้จ ากดัในหลายๆเร่ือง เช่น ทกัษะการใช้

เทคโนโลยขีองผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา หากผูว้จิยัวางแผนในการใหก้ารปรึกษา

ออนไลน์โดยใชส่ื้อในการปรึกษาผา่นระบบออนไลน์ทั้งหมด ตอ้งฝึกฝนทกัษะการใชเ้ทคโนโลยี

ใหแ้ม่นย  า ผา่นการทดสอบการใชส่ื้อตามสภาพการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนจริง และศึกษาขอ้จ ากดัต่าง ๆของ

โปรแกรม รวมถึงตอ้งแนะน าการใชง้านแก่ผูรั้บการปรึกษาทุกท่านใหแ้ม่นย  าถ่ีถว้น และคุน้ชินกบั

การใชง้าน 

2. ควรใหค้วามส าคญัในการพิจารณาการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึก

อ่อนไหว เน่ืองจากการใหก้ารปรึกษาออนไลน์มีขอ้จ ากดัเร่ืองการใหค้วามช่วยเหลือกรณีเกิดเหตุ

ฉุกเฉิน หากพบวา่มีผูรั้บการปรึกษาบางรายมีความเปราะบางดา้นจิตใจ ควรเปล่ียนโปรแกรมให้

เหมาะสม 

3. ในการใหก้ารปรึกษาออนไลน์ ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจไม่สามารถใชท้กัษะหรือเทคนิค

บางอยา่งทางการปรึกษาเชิงจิตวทิยาได ้เช่น การสร้างสัมพนัธภาพแบบความร่วมมือ เพื่อสร้าง

ความไวว้างใจต่อผูใ้หก้ารปรึกษาและท าใหบ้รรลุวตัถุประสงค ์ เน่ืองจากตอ้งใชค้วามพยายาม

มากกวา่การปรึกษาแบบพบหนา้ในการมองภาพรวมของกลุ่ม โดยการสังเกตุสีหนา้ ท่าทาง 

บุคลิกภาพ เน่ืองจากมกัจะเห็นเพียงส่วนของใบหนา้เท่านั้น อาจไม่ทราบวา่ผูรั้บการปรึกษาก าลงั

ประหม่า กงัวล เครียด หรือมีความรู้สึกอยา่งไรในชัว่โมงการปรึกษานั้น ๆ ซ่ึงอาจท าให้การตีความ 

หรือการส่ือสารคลาดเคล่ือนระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาได ้ท าใหไ้ม่เกิดท างาน
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ร่วมกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ดงันั้นหากผูใ้หก้ารปรึกษาควรพิจารณาในการ

เลือกใชเ้ทคนิคท่ีเหมาะสมท่ีจะท าใหเ้กิดประสิทธิภาพมากข้ึนในการใหก้ารปรึกษาแบบออนไลน์ 
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ภาคผนวก ก 

1. ส าเนาเอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษย  ์ 
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ภาคผนวก ข 
1. หนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั 
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ภาคผนวก ค 
 

1.  ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม (IOC) ของแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังาน

บริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

2.  ค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรม (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
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ตารางท่ี 11 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม (IOC) ของแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
ข้อที ่ +/- คะแนนความคดิเห็นจากผู้เช่ียวชาญ รวม ค่า IOC สรุป 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 
1 - +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

2 + +1 0 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

3 + +1 0 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

4 + +1 -1 +1 1 0.33 ปรับปรุง 

5 - +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

6 + +1 -1 0 0 0.00 ปรับปรุง 

7 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

8 + +1 0 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

9 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

10 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

11 + +1 0 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

12 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

13 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

14 - 0 +1 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

15 - +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

16 + 0 -1 +1 0 0.00 ปรับปรุง 

17 + +1 0 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

18 + +1 +1 0 2 0.67 ใช้ได้ 

19 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

20 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

21 - +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

22 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

23 + 0 +1 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

24 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

25 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

26 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

27 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

28 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 

29 + 0 +1 +1 2 0.67 ใช้ได้ 

30 + +1 +1 +1 3 1.00 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 12 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรม (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ทฤษฎีเนน้
ทางออกระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
 

คร้ังท่ี ความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ สรุป ขอ้แนะน า 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้  - 
2 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ 1. ผูว้จิยัตอ้งน าเทคนิค SFBT ทั้ง 3 เทคนิค

ท่ีระบุไว ้น ามาใชใ้นขั้นตอน Counseling 
และเขียนใหช้ดัวา่ใชต้อนไหน และอยา่งไร  
2. พิจารณาปรับแกว้ตัถุประสงคใ์นขอ้ท่ี 2 
หรือตอ้งเพิ่มรายละเอียดในขั้นตอน  

3 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ 1. ไม่ปรากฎการใชเ้ทคนิคในขั้นตอน 
2. แนะน าวา่ควรใชว้ดีีโอเพลง ท่ีมีทั้งภาพ
และเสียง จะช่วยดึงความสนใจ และรู้สึก
ร่วมไปกบัเพลงไดดี้ข้ึน 

4 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ผูว้จิยัควรระบุใหช้ดัเจนวา่การใชค้  าถามทั้ง 
3 เทคนิค จะใช ้keyword ใด และตวัอยา่ง
ค าถามเพื่อกระตุน้ เพราะเป็นส่วนส าคญั 

5 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ - 
6 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ - 
7 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ - 
8 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ Weekly review ท่ีท าไปในแต่ละคร้ัง ควร

น ามาสรุปในคร้ังสุดทา้ยดว้ย 
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ภาคผนวก ง 
1. แบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

133 

 

 

 

แบบประเมินความยืดหยุ่นทางจิตใจของพนักงานบริษัทที่ถูกเลกิจ้าง 
 

ค าช้ีแจงในการตอบแบบประเมิน 
 1. แบบประเมินน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อใชใ้นการศึกษาเท่านั้น 
 2. ค าตอบของผูต้อบแบบประเมินจะเป็นประโยชน์และมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ต่อการ
ศึกษาวจิยั 
 3. ผูว้จิยัขอความกรุณาใหต้อบค าถามตามความเป็นจริง และตรงต่อความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมของผูต้อบแบบประเมินมากท่ีสุด 
 4. ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบประเมินจะถูกเก็บเป็นความลบั ไม่มีการเผยแพร่เป็นรายบุคคล และ
จะรายงานผลเป็นภาพรวมเพื่อการศึกษาวจิยัเท่านั้น โดยจะไม่มีผลเสียต่อผูต้อบแบบประเมิน หรือ
บุคคลใด ๆ 

5. แบบประเมินความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง มีทั้งหมด 38 ขอ้ 
โปรดตอบค าถามใหค้รบทุกขอ้ เพื่อน าไปใชใ้นการประมวลผลการวจิยั 

6. แบบประเมินประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 10 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบประเมินความยืดหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 

จ านวน 28 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม  

 ผูว้จิยัขอขอบคุณผูต้อบแบบประเมินท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือในการตอบแบบประเมินความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง และใหค้วามช่วยเหลือในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นอยา่ง
ดี 
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ส่วนที ่1 แบบสอบถามเกีย่วกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบประเมิน 

ค าช้ีแจง  กรุณาท าเคร่ืองหมาย ✓ลงในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด และเติมขอ้มูลท่ี
ตรงกบัสภาพความเป็นจริงลงในช่องวา่ง 

1. เพศ   (    )  ชาย (    )  หญิง 

2. อาย ุ   (    )  35 – 45 ปี    

3. สถานภาพ  (    )  โสด (    )  สมรส (    )  แยกกนัอยู ่  (    )  หยา่ 

4. ระดบัการศึกษา (    )  ประถมศึกษา   (    )  ปริญญาตรี 
   (    )  มธัยมศึกษาตอนตน้   (    )  สูงกวา่ปริญญาตรี 
   (    )  มธัยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า (    )  ปริญญาโท 
   (    )  อนุปริญญาหรือเทียบเท่า                    (    )  อ่ืน ๆ โปรดระบุ 

5. พื้นท่ีท างาน  (    )  นิคมอุตสาหกรรมมาบตาพุด 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมดบับลิวเอชเอ ตะวนัออก (มาบตาพุด) 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมผาแดง 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด (ระยอง) 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิต้ี ระยอง 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมดบับลิวเอชเอ อีสเทิร์นซีบอร์ด 1 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมดบับลิวเอชเอ อีสเทิร์นซีบอร์ด 4 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมดบับลิวเอชเอ ระยอง 36 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมเอเชีย 
   (    )  นิคมอุตสาหกรรมอาร์ไอแอล 

(    )  นิคมอุตสาหกรรมดบับลิวเอชเอ อินดสัเตรียลเอสเตท ระยอง 
(    )  อ่ืน ๆ โปรดระบุ 

…………………………………………………….. 

6. ลกัษณะงานของผูต้อบแบบสอบถาม 
(    ) งานประจ าประเภทเตม็เวลา 
(    ) การจา้งงานแบบชัว่คราว 
(    ) การจา้งงานท่ีมีการระบุระยะเวลาส้ินสุดการจา้งงาน 
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(    ) ไม่มีงาน 
7. รายไดต่้อเดือนของผูต้อบแบบสอบถาม  

(    ) ต ่ากวา่ 25,000 บาท  (    ) 55,001-65,000  บาท 
(    ) 25,001-35,000  บาท  (    ) 65,001-75,000  บาท 
(    ) 35,001-45,000  บาท  (    ) 75,001-85,000  บาท 
(    ) 45,001-55,000  บาท  (    ) 85,001-90,000  บาท 
(    ) มากกวา่ 90,000  บาท             (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ 

8. จ านวนบุตรท่ีอยูใ่นภาระการดูแล 
   (    ) 0 คน   (    ) 1 คน 
   (    ) 2 คน   (    ) มากกวา่ 2 คน โปรดระบุ…….. 
9. จ านวนบิดา/มารดา หรือผูญ้าติผูใ้หญ่ท่ีอยูใ่นภาระการดูแล 
   (    ) 0 คน   (    ) 1 คน 
          (    ) 2 คน   (    ) มากกวา่ 2 คน โปรดระบุ…….. 
10. ท่านถูกเลิกจา้งมาแลว้เป็นระยะเวลา 
   (    )  1 เดือน - 1 ปี  
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ส่วนที ่2 ความยืดหยุ่นทางจิตใจของพนักงานบริษัททีถู่กเลกิจ้าง 

ค าช้ีแจง  โปรดตอบค าถามโดยท าเคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ีตรงกบัความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรม 
ของท่านในรอบ 1 เดือนท่ีผา่นมา โดยเลือกค าตอบขอ้ละ 1 ค  าตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 

โดยแต่ละระดบัคะแนนมีความหมายดงัน้ี 

ระดบัคะแนน (1) หมายถึง ไม่จริงเลย 

ระดบัคะแนน (2) หมายถึง ไม่จริง 

ระดบัคะแนน (3) หมายถึง ค่อนขา้งไม่จริง 

ระดบัคะแนน (4) หมายถึง ค่อนขา้งจริง 

ระดบัคะแนน (5) หมายถึง จริง 

ระดบัคะแนน (6) หมายถึง จริงท่ีสุด 

 

 
ข้อค าถาม 

 

ระดับ 
ไม่จริง 
เลย 

(1) 

ไม่จริง 
 

(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

(3) 

ค่อนข้าง 
จริง 

(4) 

จริง 
 

(5) 

จริง 
ทีสุ่ด 
(6) 

1 (ด้านความทนทานทางอารมณ์) 
เม่ือฉนัท าผิดพลาด ฉนัยอมรับผลของ
การกระท าของตนเอง  

      

2 ฉนัมัน่ใจในคุณค่าของตนเอง       

3 เม่ือถูกเลิกจา้ง ฉนัทุกขใ์จจนเจบ็ป่วย
และไม่สบาย 

      

4 ฉนัศรัทธาและเช่ือมัน่ในความสามารถ
ของตนเอง 

      

5 การเผชิญกบัความยากล าบากจากการ
ถูกเลิกจา้งท าใหฉ้นัแขง็แกร่งข้ึน 

      

6 ฉนัไม่หมกมุ่น ครุ่นคิด เก่ียวกบัการถูก
เลิกจา้งท่ีผา่นมา 
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ข้อค าถาม 

 

ระดับ 
ไม่จริง 
เลย 

(1) 

ไม่จริง 
 

(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

(3) 

ค่อนข้าง 
จริง 

(4) 

จริง 
 

(5) 

จริง 
ทีสุ่ด 
(6) 

7 ถึงแมจ้ะถูกเลิกจา้ง แต่ชีวติฉนัก็ไม่ได้
เลวร้ายไปหมด 

      

8 เม่ือมีเร่ืองทุกขใ์จ ฉนัมีคนให้ปรับทุกข์
ดว้ย 

      

9 (ด้านก าลงัใจ) 
จากประสบการณ์การถูกเลิกจา้งท่ีผา่น
มา ท าใหฉ้นัมัน่ใจวา่จะแกปั้ญหาต่าง ๆ
ท่ีผา่นเขา้มาได ้

      

10 ฉนัมีครอบครัวและคนรอบขา้งใกลชิ้ด
ท่ีเป็นก าลงัใจ 

      

11 ฉนัมีแผนการท่ีจะท าใหชี้วติกา้วไป
ขา้งหนา้ 

      

12 เม่ือถูกเลิกจา้ง ฉนัรู้สึกวา่ตวัเองไร้
ความสามารถ 

      

13 การถูกเลิกจา้งเป็นเร่ืองยากส าหรับฉนั
ท่ีจะท าใหชี้วติดีข้ึนได ้

      

14 ฉนัมีความรู้สึกดีต่อตนเองใน
สถานการณ์ต่าง ๆ และสามารถรับรู้วา่
ตนเป็นท่ีรักของบุคคลรอบขา้ง 

      

15 ฉนัมีทกัษะทางสังคมในการสร้าง
สัมพนัธภาพดีแก่คนรอบขา้ง 

      

16 ฉนัพร้อมเผชิญกบัปัญหาเพราะฉนั
ศรัทธาในความถูกตอ้ง 

      

17 ฉนัมีอิสระในการท าส่ิงต่าง ๆ และ
พึ่งพาตนเองได ้

      

18 ฉนัมีความหวงัและเช่ือมัน่ในความถูก       
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ข้อค าถาม 

 

ระดับ 
ไม่จริง 
เลย 

(1) 

ไม่จริง 
 

(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

(3) 

ค่อนข้าง 
จริง 

(4) 

จริง 
 

(5) 

จริง 
ทีสุ่ด 
(6) 

ตอ้ง สามารถน ามาใชเ้ป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวติ 

19 (ด้านการจัดการกบัปัญหา) 
ฉนัรู้สึกวา่การถูกเลิกจา้งคือปัญหาท่ี
หนกัหนา และอยากหนีไปใหพ้น้ 

      

20 การแกไ้ขปัญหาในการถูกเลิกจา้ง ท า
ใหฉ้นัมีประสบการณ์มากข้ึน 

      

21 ฉนัสามารถบอกความคิด ความรู้สึกกบั
คนอ่ืนได ้และเขา้ใจในการกระท าของ
ตนเอง 

      

22 เม่ือถูกเลิกจา้ง ฉนัสามารถประเมิน
ขอบเขตของปัญหา และเตรียมหาทาง
ออกไวไ้ด ้

      

23 เม่ือถูกเลิกจา้ง ฉนัสามารถรับฟัง
ความคิดท่ีแตกต่างจากฉนั และพูดคุย
แลกเปล่ียนเพื่อร่วมกนัแกไ้ขปัญหาได ้

      

24 ฉนัมีความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และแรงผลกัดนัต่าง ๆ และ
สามารถอธิบายออกมาเป็นค าพูดได้
โดยไม่ท าร้ายผูอ่ื้น 

      

25 ในการพูดคุย ฉนัหาเหตุผลท่ีทุกคน
ยอมรับหรือเห็นดว้ยกบัฉนัได ้

      

26 ฉนัเตรียมหาทางออกไว ้หากปัญหา
ร้ายแรงกวา่ท่ีคิด 

      

27 ฉนัสามารถประเมินอารมณ์ของตนเอง
และผูอ่ื้น และสามารถหาทางออกจาก
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ข้อค าถาม 

 

ระดับ 
ไม่จริง 
เลย 

(1) 

ไม่จริง 
 

(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

(3) 

ค่อนข้าง 
จริง 

(4) 

จริง 
 

(5) 

จริง 
ทีสุ่ด 
(6) 

ปัญหานั้น ๆ 
28 ฉนัสามารถสร้างสัมพนัธภาพท่ีจริงใจ 

เป็นมิตร และมองโลกในแง่ดี 
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ภาคผนวก จ 
1.  ตารางโปรแกรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
2.  รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นเพื่อเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้ง 
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ตารางสรุปโปรแกรมการให้การปรึกษา 

การเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งดว้ยการปรึกษากลุ่มออนไลน์ 
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

THE RESILIENCE ENHANCEMENT OF THE LAID OFF EMPLOYEES THROUGH 
SOLUTION-FOCUSED BRIEF THERAPY ONLINE GROUP COUNSELING 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
1 ปฐมนิเทศและ

สร้างสัมพนัธภาพ 
 
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละ
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจาก
การปรึกษา  
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ทราบถึงบทบาทหนา้ท่ีของ
ผูรั้บการปรึกษาและผูว้จิยั 
ก าหนดกฎระเบียบและ
ขอ้ตกลงร่วมกนั รวมถึงการ
พิทกัษสิ์ทธ์ิของผูรั้บการ
ปรึกษา 
3. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ
ระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการ
ปรึกษา 

เทคนิค 
- เทคนิคการ
เปล่ียนแปลงก่อนการ
รับการปรึกษา 
(Pretherapy change) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ (Rapport) 
- ทกัษะการฟังอยา่ง
ตั้งใจ (Active listening) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 

กิจกรรม “Symbol of 
you” (สัญลกัษณ์แทน
เธอ) 
- ส่ิงของรอบ ๆตวัใน
หอ้งของผูรั้บการ
ปรึกษา 
- กระดาษ 
- ปากกา 
- แบบฟอร์มการ
ตั้งเป้าหมายในการท า
กลุ่มคร้ังแรก 
 

2 พฒันา
สัมพนัธภาพ  
ปรับตวั วางใจ 
และส ารวจ
เร่ืองราว 
 
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อพฒันาสัมพนัธภาพ
ระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการ
ปรึกษา ใหเ้กิดการปรับตวั 
และวางใจต่อการรับการ
ปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน
และหาทางออกของ

เทคนิค 
- เทคนิคค าถามยกเวน้ 
(exception question) 
- เทคนิคค าถาม
ปาฏิหาริย ์(Miracle 
Question) 
- เทคนิคการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั 

- เพลง “เร่ืองระหวา่ง
ทาง”  
- กิจกรรม “จุด
ประกายไฟ Ignite me”  
- Google Jam board 
(ใชใ้นการแชร์
ประสบการณ์และ
ระดมความคิดแบบ
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คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 เร่ืองราว 

 
 

(Feedback to Clients) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ (Rapport) 
- ทกัษะการฟังอยา่ง
ตั้งใจ (Active listening) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสรุปความ 
(Summarizing) 

เรียลไทม)์ 

3 ก าหนดเป้าหมาย 
ร่วมสร้างความ
รับผดิชอบต่อการ
เปล่ียนแปลง
ตนเอง 
  
 
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อก าหนดเป้าหมายใน
การรับการปรึกษา 
2. เพื่อสร้างความ
รับผดิชอบต่อการ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
 

 

เทคนิค 
- เทคนิคค าถามเผชิญ
ปัญหา (Coping 
questions) 
- เทคนิคค าถามบอก
ระดบั 
(Scaling question) 
- เทคนิคการมอบหมาย
งานหลงัการเขา้กลุ่มคร้ัง
แรก (Formula First 
Session Task: FFST) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ (Rapport) 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสะทอ้น

กิจกรรม “ตั้งเป้าหมาย  
(Goals Setting)” 
- ภาพ “SMART” 
- Google Jam board 
- กระดาษและปากกา 
- สมุดบนัทึก Weekly 
review 
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คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 
- ทกัษะการเงียบ 
(Silence) 

4 เสริมสร้าง
แรงจูงใจและพลงั
ในตวัคุณ 
 
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
คน้หาขอ้ดีและจุดแขง็ของ
ตนเอง เรียนรู้ขอ้เสียหรือจุด
ดอ้ยของตนเองเพื่อใหมี้
พลงัในการเปล่ียนแปลง
ตวัเอง 
2. เพื่อแสวงจุดต่าง สมาน
จุดร่วม สร้างก าลงัใจและ
แรงจูงใจภายในต่อการ
เปล่ียนแปลงตนเอง 
 
 

เทคนิค 
- เทคนิคค าถาม
ปาฏิหาริย ์
 (Miracle Question) 
- เทคนิคการจดักรอบ
ความคิดใหม่ 
(Reframing) 
- เทคนิคการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั 
(Feedback to Clients) 
- เทคนิคการใหก้ารบา้น 
(Homework) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ (Rapport) 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 

เช็คลิสต ์“ฉนัเป็น
คน…” 
- กิจกรรม “เช่ือมัน่ใน
พลงัของคุณ Believe 
in your power” 
- สมุดบนัทึก Weekly 
review 

5 ฉนัมี ฉนัเป็น ฉนั
สามารถ  
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
คน้หาการสนบัสนุนจาก
บุคคลรอบขา้งของตน  

เทคนิค 
เทคนิคค าถามเผชิญ
ปัญหา (Coping 

- ภาพประกอบการให้
ขอ้มูลเก่ียวกบัความ
ยดืหยุน่ทางจิตใจ 
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คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
(ระยะเวลา 90 
นาที) 

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
คน้หาแรงใจท่ีมีในตน  
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
คน้หาทกัษะในการจดัการ
ปัญหาของตน  

questions) 
- เทคนิคการจดักรอบ
ความคิดใหม่ 
(Reframing) 
- เทคนิคการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั 
(Feedback to Clients) 
- เทคนิคการใหก้ารบา้น 
(Homework) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสรุปความ 
(Summarizing) 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 

- กิจกรรม “I have, I 
am, I can” 
- วงลอ้ Resilience 
- สมุดบนัทึก Weekly 
review 

6 กุญแจไขประตูสู่
ทางออก  
 
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อส่งเสริมใหผู้รั้บการ
ปรึกษาหาค าตอบใหก้บั
เร่ืองราวของตน 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
วางแผนและเร่ิม
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม
อยา่งจริงจงัเพื่อ
เปล่ียนแปลงเร่ืองราว 

เทคนิค 
- เทคนิคการจดักรอบ
ความคิดใหม่ 
(reframing) 
- เทคนิคค าถามเผชิญ
ปัญหา (coping 
questions) 
- เทคนิคค าถามบอก
ระดบั 
(Scaling question) 

- กิจกรรม “หากุญแจท่ี
หายไป Find the lost 
key” 
- ภาพกุญแจ 
- ใบงาน “Problem & 
Solution”  
- Google Jam board 
- สมุดบนัทึก Weekly 
review 
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คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
- เทคนิคการใหก้ารบา้น 
(Homework) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสรุปความ 
(Summarizing) 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 

7 ติดตามความ
เปล่ียนแปลง 
แลกเปล่ียนมุมมอง
ต่อปัญหา และ
อุปสรรคท่ีพบ  
(ระยะเวลา 60-90 
นาที) 

1. เพื่อติดตามผลการ
เปล่ียนแปลงตนเองของ
ผูรั้บการปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดแ้ลกเปล่ียนปัญหา หรือ
อุปสรรคท่ีพบเพื่อให้เห็น
มุมมองใหม่ๆในการแกไ้ข 
 

เทคนิค 
- เทคนิคการจดักรอบ
ความคิดใหม่ 
(reframing) 
- เทคนิคค าถามยกเวน้ 
(Exception question) 
ทกัษะ) 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 

- กิจกรรม “To-dos, 
Doing, Done” 
- Google Jam board  
 

8 ปัจฉิมนิเทศและ
ยติุการปรึกษา 
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดส้รุปผลการเรียนรู้จาก
การเขา้ร่วมโปรแกรมการ

เทคนิค 
- เทคนิคค าถามบอก
ระดบั 

- เพลง “คุณไดไ้ปต่อ”  
- แบบฟอร์มการ
ประเมินเป้าหมายก่อน
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คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิค กจิกรรม/ ส่ือ/ อุปกรณ์ 
(ระยะเวลา 90 
นาที) 

ปรึกษา 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
รักษาพฤติกรรมหลงัการ
เปล่ียนแปลง และระวงั
ไม่ใหก้ลบัไปเป็นแบบเดิม 
3. เพื่อประเมินผลการให้
การปรึกษาและหาขอ้สรุป
ในการพฒันาโปรแกรม 
 

(Scaling question) 
เทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ 
(Exception question) 
-เทคนิคการใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั 
(Feedback to Clients) 
ทกัษะ 
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
(Encouragement) 
- ทกัษะการตั้งค  าถาม 
(Questioning) 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก (Reflection 
of feeling) 

ปิดกลุ่ม 
- กระดาษ 
- ปากกา 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาการเสริมสร้างความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิก

จา้งดว้ยการปรึกษากลุ่มออนไลน์ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น 

 

คร้ังที ่1 

เร่ือง ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ  

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การสร้างสัมพนัธภาพเป็นขั้นตอนแรกของการใหก้ารปรึกษา เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความไว ้

วางใจ อบอุ่นใจ สบายใจ มัน่ใจต่อการเปิดเผยปัญหาและแสดงความรู้สึก และมีความเช่ือมัน่ต่อ

ผูว้จิยั โดยผูว้ิจยัใหก้ารปรึกษาจะเร่ิมสร้างสัมพนัธภาพเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคุน้เคยและไวว้างใจ

โดยการพูดคุย ท าความรู้จกัเบ้ืองตน้ และช้ีแจงใหผู้รั้บการปรึกษาทราบถึงรายละเอียดเก่ียวกบั

วตัถุประสงคใ์นการรับการปรึกษา บทบาทหนา้ท่ีของผูรั้บการปรึกษาและผูว้จิยั ก าหนดกฎระเบียบ

และขอ้ตกลงร่วมกนั  รวมถึงอธิบายการพิทกัษสิ์ทธ์ิของผูรั้บการปรึกษา และใหผู้รั้บการปรึกษาลง

ลายมือช่ือในเอกสารแสดงความยนิยอมเขา้ร่วมกบัการปรึกษา จากนั้นผูว้จิยัจะใหข้อ้มูลและความรู้

เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ซ่ึงเป็นกระบวนการช่วยเหลือผูรั้บการ

ปรึกษาโดยใหค้วามส าคญักบัการส ารวจ การน าเอาทรัพยากรท่ีมีอยูใ่นตวัผูรั้บการปรึกษามาใช ้ซ่ึง

ไดแ้ก่ ขอ้ดี ขอ้เขม้แขง็ท่ีมีอยูม่าใช ้ โดยผูรั้บการปรึกษาคือผูเ้ช่ียวชาญในชีวติของตนเอง โดยใช้

เทคนิคการถามแบบต่าง ๆ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาออกจากปัญหาเขา้สู่ค  าตอบและทางออกของ

ปัญหา โดยใชเ้ทคนิคการเปล่ียนแปลงก่อนการรับการปรึกษา (Pretherapy change) เพื่อสร้างท าให้

เกิดการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรมไปในทางบวกตั้งแต่คร้ังแรกของการรับการปรึกษา 

วตัถุประสงค์ 

 1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการปรึกษา  

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาทราบถึงบทบาทหนา้ท่ีของผูรั้บการปรึกษาและผูว้จิยั ก าหนดกฎระเบียบ

และขอ้ตกลงร่วมกนั รวมถึงการพิทกัษสิ์ทธ์ิของผูรั้บการปรึกษา 



 

 

148 

 

3. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 - ส่ิงของรอบ ๆตวัในห้องของผูรั้บการปรึกษา 

 - กระดาษ 

 - ปากกา 

 - แบบฟอร์มการตั้งเป้าหมายในการท ากลุ่มคร้ังแรก 

วธีิด าเนินการ 

ผูว้จิยัไดท้  าความสนิทสนมคุน้เคยกบัผูรั้บการปรึกษามาระยะหน่ึงแลว้ โดยไดท้  าความรู้จกั

รายบุคคลจากการสัมภาษณ์เบ้ืองตน้ และการท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทั

ท่ีถูกเลิกจา้งในระยะก่อนการทดลอง  พอระยะหน่ึงมีความสนิทสนมกนัส่วนหน่ึง จึงไดน้ดัผูรั้บการ

ปรึกษาเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังแรก โดยแนะน าให้ผูรั้บการปรึกษาทุกคนติดตั้งโปรแกรม 

Google meet ท่ีจะใชใ้นการปรึกษาออนไลน์ทุกคร้ัง รวมถึงแนะน าการใชง้านส าหรับผูรั้บการ

ปรึกษาท่ียงัไม่เคยใชโ้ปรแกรมก่อนเร่ิมการปรึกษาเพื่อให้เกิดความคุน้เคย และการใหก้ารปรึกษา

ราบร่ืนและส าเร็จตามวตัถุประสงคใ์นระยะท่ีก าหนด 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 

 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาพร้อมกบัแนะน าตนเอง จากนั้นผูว้จิยัช้ีแจงใหผู้รั้บการ

ปรึกษาไดท้ราบและเขา้ใจถึงวตัถุประสงค ์กฎกติกา และขอ้ตกลงร่วมกนัในการรับการปรึกษา

ตลอดจนบทบาทของผูรั้บการปรึกษาและผูว้จิยั ประโยชน์ท่ีผูรั้บการปรึกษา รวมถึงการพิทกัษสิ์ทธ์ิ

ของผูรั้บการปรึกษา และแจง้ก าหนดการปรึกษาทั้ง 8 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที โดยใหก้ารปรึกษา

สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ผา่นช่องทางออนไลน์ ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาสอบถามในเร่ืองท่ีไม่

เขา้ใจเก่ียวกบัรายละเอียดท่ีไดช้ี้แจงไปขา้งตน้ จากนั้นให้ผูรั้บการปรึกษาลงลายมือช่ือในเอกสาร

ยนิยอมเขา้รับการปรึกษา 

 2. ขั้นด าเนินการ 
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    2.1 ผูว้จิยัสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูรั้บการปรึกษา และผูว้จิยั โดยการท ากิจกรรม “Symbol of 

you” (สัญลกัษณ์แทนเธอ)เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความคุน้เคยเป็นกนัเอง กลา้ท่ีจะเปิดเผยและ

แบ่งปันตนเอง พร้อมทั้งรับฟังเร่ืองราวของเพื่อนผูรั้บการปรึกษา และสร้างความรู้สึกการเป็นส่วน

หน่ึงของกลุ่ม 

    2.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสังเกตส่ิงของรอบ ๆตวัของผูรั้บการปรึกษาแต่ละคน แลว้เลือก

ส่ิงของ 1 อยา่ง ท่ีคิดวา่สามารถเป็นสัญลกัษณ์ในการแทนตนเอง เช่น ไมบ้รรทดั ปากกา ตุก๊ตา 

แจกนั ดอกไม ้โคมไฟ จากนั้นผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนแสดงส่ิงของท่ีเลือกมา แลว้แนะน า

ตนเองโดยใชส่ิ้งของเป็นสัญลกัษณ์แทนตน ผูว้ิจยัสอบถามผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนวา่ เหตุใดจึง

เลือกส่ิงของช้ินนั้น ส่ิงของนั้นมีจุดเด่นอยา่งไร เพื่อเป็นการละลายพฤติกรรม สร้างสัมพนัธภาพ 

กระตุน้ความคิดสร้างสรรคเ์พื่อใหเ้กิดบรรยากาศเชิงบวก  

    2.3 ผูว้จิยัชวนกระตุน้ผูรั้บการปรึกษาดว้ยค าถาม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ร่ิมส ารวจศกัยภาพท่ี

มีอยูใ่นตนเองและเกิดการเปล่ียนแปลงดา้นพฤติกรรมไปในทางบวก โดยใชเ้ทคนิคการ

เปล่ียนแปลงก่อนการรับค าปรึกษา (Pretherapy change) เช่น “คุณสังเกตวา่มีอะไรเปล่ียนไปบา้งมั้ย 

หรือมีอะไรเกิดข้ึนหลงัจากคุณนดัเพื่อขอรับการปรึกษา” พร้อมทั้งขยายค าตอบของผูรั้บการปรึกษา

ไปยงัความคาดหวงัท่ีมีในการรับการปรึกษา เช่น “อะไรท่ีท าใหคุ้ณเขา้รับการปรึกษา”  

    2.4 ผูว้จิยัส่งแบบฟอร์มการตั้งเป้าหมายในการท ากลุ่มคร้ังแรกใหก้บัผูรั้บการปรึกษาทางช่องทาง

แชท เน่ืองจาก SFBT มีฐานคิดอยูบ่นการเปล่ียนแปลง ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล และการบรรลุ

เป้าหมาย การตั้งเป้าหมายเป็นส่ิงท่ีตอ้งท าเป็นอนัดบัแรกเม่ือเร่ิมกลุ่ม เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาลุ่ม

สร้างเป้าหมายท่ีชดัเจน โดยเป้าหมายตอ้งเป็นเชิงบวกและเขา้ใจไดง่้ายดว้ยภาษาของผูรั้บการ

ปรึกษาเอง เป็นกระบวนการและท าไดจ้ริง เป็นปัจจุบนั เป็นรูปธรรม เจาะจง และเห็นผลส าเร็จ และ

ท าดว้ยตวัผูรั้บการปรึกษาเอง 

3. ขั้นยติุ 

     3.1 ผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุป และถามถึงความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษารวมถึงให้

ผูรั้บการปรึกษาไดส้รุปส่ิงท่ีไดรั้บจากการปรึกษาคร้ังน้ี 

     3.2 ผูว้จิยัยติุการปรึกษา และนดัหมายเพื่อพบกนัคร้ังต่อไป 
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การประเมินผล 

 ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา ใน

การเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

 

 
แบบฟอร์มการตั้งเป้าหมายในการท ากลุ่มคร้ังแรก 

ช่ือ..................................................................       
วนัที.่............................................................... 
 
พวกเราพร้อมท่ีจะช่วยคุณให้ไดรั้บส่ิงต่าง ๆจากกลุ่มมากท่ีสุด  แบบสอบถามน้ีจะช่วยใหคุ้ณมี

เป้าหมายท่ีชดัเจนข้ึน และเป็นประโยชน์กบัพวกเราทุกคนในการท ากลุ่มร่วมกนั 
·       ในการท ากลุ่มคร้ังนี ้อะไรคือเป้าหมายของคุณ?  อะไรทีคุ่ณอยากจะท าให้ส าเร็จ? 

กรุณาใหค้ะแนนตวัคุณเอง วา่คุณเขา้ใกลเ้ป้าหมายเพียงใด  
(มีคะแนน 1-10 โดยท่ี 1 หมายถึงคุณอยูห่่างจากเป้าหมายไกลท่ีสุด  

และ 10 หมายถึงคุณไดบ้รรลุเป้าหมายแลว้) 
 

เปา้หมายท่ี 1 เป้าหมายท่ี 2 
ไกลสดุ                                          ท าส าเรจ็ 

    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 

ไกลสุด                                          ท าส าเร็จ 
    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

คุณคิดจะท าอะไรต่อไปเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย? 
 
 
 
คุณมีพลงั ทกัษะ และทรัพยากรในด้านใดในตัวคุณที่อยากจะน ามาใช้เพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย? 
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คร้ังที ่2 

เร่ือง พฒันาสัมพนัธภาพ ปรับตวั วางใจ และก าหนดเป้าหมาย 

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การสร้างสัมพนัธภาพ (Rapport) จดัวา่เป็นปัจจยัส าคญัของการใหก้ารปรึกษาและเป็น
ขั้นตอนท่ีส าคญัเน่ืองจากสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูว้ิจยัและผูรั้บการปรึกษา จะเอ้ืออ านวยใหก้าร
ช่วยเหลือนั้นมีประสิทธิภาพ ก่อนเขา้สู่ขั้นตอนต่อไปของกระบวนการใหก้ารปรึกษา ผูว้จิยัและ
ผูรั้บการปรึกษาตอ้งมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั การพฒันาสัมพนัธภาพจึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นและควรให้
ความส าคญั เพื่อลดความตึงเครียด หรือผอ่นคลาย เกิดความไวว้างใจ ซ่ึงช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา 
แสดงความรู้สึกของตวัเองได ้ตั้งใจท่ีจะใหค้วามร่วมมือ รู้สึกอบอุ่นใจ มากข้ึน และเกิดการมีส่วน
ร่วม (participation) ของผูรั้บการปรึกษา 

ผูว้จิยัใชกิ้จกรรมเพื่อส่งเสริมการพฒันาสัมพนัธภาพ พร้อมกบัการบูรณาการเขา้กบัแนวคิด

ของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ซ่ึงมีหลกัการอยูบ่นสมมติฐานของการมองโลกในแง่ดีท่ีวา่มนุษย์

เตม็ไปดว้ยพลงัและศกัยภาพ และความสามารถท่ีจะคน้หาทางออก ค าตอบ หรือวธีิการ (solution) 

ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติของตน ผูว้จิยัจะวางแผนการปรึกษาโดยสร้างความหวงัซ่ึงอยูบ่นพื้นฐานมิติ

เชิงบวก เช่น พลงัในตวับุคคล และวธีิการหาค าตอบใหก้บัปัญหา ดว้ยการดึงเอามิติเชิงบวกมาเป็น

จุดเด่น ซ่ึงเป็นหน่ึงในแนวคิดของการเสริมสร้างพลงัในจดัการกบัปัญหา ดว้ยการสนทนาท่ีมี

ทศันคติทางบวก (Positive orientation) ซ่ึงจะสร้างความเช่ือในตวัของผูรั้บการปรึกษาวา่ตนเอง

สามารถท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้โดยใชเ้ทคนิคค าถามบอกระดบั (Scaling question) เพื่อ

สังเกตและประเมินอารมณ์ ความรู้สึก และการส่ือสารของผูรั้บการปรึกษา เทคนิคค าถามเผชิญ

ปัญหา (coping questions) เพื่อเป็นตวัช่วยในกรณีท่ีสมาชิกปฏิเสธความเป็นไปไดใ้นอนาคตหรือ

มองสถานการณ์ในแง่ลบ และเทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback to Clients) โดยเป็นการให้

ค  าชมเชยและเป็นการยนืยนัในส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไดท้  า หรือก าลงัท าอยู ่และสร้างความหวงั

เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาบรรลุเป้าหมายดว้ยพลงัของตนเอง 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อพฒันาสัมพนัธภาพระหวา่งผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษา ใหเ้กิดการปรับตวั และวางใจ

ต่อการรับการปรึกษา 
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2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนและหาทางออกของเร่ืองราว 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 - เพลง “เร่ืองระหวา่งทาง”  

- กิจกรรม “จุดประกายไฟ Ignite me”  

- Google Jam board 

วธีิด าเนินการ 
 เม่ือผา่นการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ี 1 ไปแลว้ ผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาเร่ิมมีความคุน้เคย
ต่อกนัมากข้ึนในระดบัหน่ึง ในคร้ังน้ีจึงเป็นขั้นตอนของการรักษาและพฒันาสัมพนัธภาพ เพื่อ
เอ้ืออ านวยใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีอนัน าไปสู่การด าเนินการขั้นต่อไปของกระบวนการใหก้าร
ปรึกษา 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
       1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้ 

รวมถึงทบทวนเก่ียวกบัขอ้ตกลงของกลุ่มโดยเฉพาะอยา่งยิง่การเก็บรักษาความลบั และการเปิด

กลอ้งเพื่อประสิทธิภาพในการใหก้ารปรึกษา 

      1.2 ผูว้จิยัแสดงการเป็นตวัแบบโดยการถามถึงเร่ืองทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนเม่ือสัปดาห์ท่ีแลว้ 

เช่น เร่ืองสภาพอากาศ สถานการณ์โควิด 19 เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดพู้ดคุยกนัเองต่อไป เพื่อสร้าง

ความคุน้เคยต่อกนั และสร้างบรรยากาศท่ีดีภายในกลุ่ม 

      1.3. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนลองทบทวนช่ือของเพื่อนๆ เพื่อเสริมสร้าง

สัมพนัธภาพและพฒันาทกัษะทางสังคม (Development of socializing techniques) 

      1.4 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 

      2.1 ผูว้จิยัเปิดวีดีโอเพลง “เร่ืองระหวา่งทาง” เพื่อผอ่นคลายอารมณ์ความรู้สึก ทบทวน
เก่ียวกบัเร่ืองราวของตนเองท่ีน าพาเขา้มารับการปรึกษา เพื่อช่วยดึงความสนใจ และรู้สึกร่วมไปกบั
เพลงไดดี้ข้ึน และลดการต่อตา้น เพื่อใหพ้ร้อมต่อการปรึกษาในขั้นตอนต่อไป  
       2.2 ใหผู้รั้บการปรึกษาอภิรายและแลกเปล่ียนความคิดเห็นเก่ียวกบัเพลง เพื่อสร้าง
สัมพนัธภาพและการปลดปล่อยอารมณ์ (Catharsis)  
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     2.3 จากนั้นผูว้ิจยัใหส้มาชิกส ารวจเร่ืองราวของตนเอง เช่ือมโยงสถานการณ์ชีวิตของ
ตนเองกบัความหมายในเพลง 

     2.4 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) เพื่อใหเ้กิดการมีมุมมองใหม่วา่ 
ปัญหาท่ีสมาชิกมี ไม่ใช่ปัญหา หรือถา้ใช่ ก็เป็นเร่ืองเล็กนอ้ย เป็นส่ิงท่ีมีคุณค่ามากส าหรับสมาชิกท่ี
ก าลงักลุม้ใจกบัปัญหาของตน ผูว้จิยัใชค้  าถามยกเวน้เพื่อลดการใหค้วามส าคญักบัพฤติกรรมรุนแรง
ของสมาชิก 
       2.5 ผูว้จิยัน าเขา้สู่กิจกรรม “จุดประกายไฟ Ignite Me” เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ในตวัผูรั้บ
การปรึกษาวา่สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตอ้งการได ้
      2.6 ผูว้จิยัเปิด Google Jam board แชร์ภาพเทียนไขท่ีจุดไฟ แลว้ใหผู้รั้บการปรึกษามอง
ภาพ ผูว้จิยัอธิบายวา่ทุกคนมีเทียนไขเป็นของตนเอง เม่ือเปลวเทียนถูกลมพดั ทุกคนมีสิทธ์ิเลือกท่ีจะ
จุดไฟใหส้วา่ง หรือเลือกท่ีจะไม่จุดไฟ แลว้อยูใ่นความมืด เปรียบกบัชีวติของคน ท่ีสามารถพบเจอ
กบัอุสรรคไดเ้สมอ และมีทางเลือกในการกระท าและจดัการชีวติตนเอง 

     2.5 ผูว้จิยัปิดภาพเทียน และแชร์บอร์ดท่ี 2 ใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนบนโนต้ วา่ตนเอง
เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองในดา้นใดบา้ง จากนั้นปิด Google Jam board และสนทนาโดยใช้
การสนทนาเชิงบวก (Positive orientation) เก่ียวกบัส่ิงท่ีแต่ละคนเขียน พร้อมกบัแลกเปล่ียน
ความคิดระหวา่งผูรั้บการปรึกษา  
      2.4 ใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนแบ่งปันและอธิบายเป้าหมายของตนเอง พยายามให้ผูรั้บ
การปรึกษาแลกเปล่ียนความคิดเพื่อให้เกิดเห็นการเรียนรู้ระหวา่งบุคคล (Interpersonal learning) 
      2.5 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) เพื่อก าหนดเป้าหมายของ
สมาชิกในกลุ่ม เช่น “สมมุติวา่ ในคืนหน่ึงขณะท่ีสมาชิกนอนหลบัไดมี้ปาฏิหาริยเ์กิดข้ึน คือ ปัญหา
ท่ีสมาชิกน ามาพูดคุยในกลุ่มนั้นไดรั้บการแกไ้ข สมาชิกจะรู้ไดอ้ยา่งไร มีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไป
บา้ง” การตั้งค  าถามท านองปาฏิหาริย ์เป็นการสร้างความชดัเจนวา่ สมาชิกตอ้งการใหเ้กิดความ
เปล่ียนแปลงหรือแตกต่างอยา่งไร สมาชิกอาจตอ้งการเวลาในการตอบค าถามปาฏิหาริย ์เพราะตอ้ง
เปล่ียนกบัความเคยชินเดิมต่อการจมอยูก่บัปัญหา ผูว้จิยัเชิญชวนใหส้มาชิกคนอ่ืนคิดตามไปดว้ย 

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
     3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา  
     3.3 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback to clients) เพื่อสะทอ้นใหผู้รั้บการ

ปรึกษาไดท้บทวนตนเองและเห็นมองตนไดช้ดัเจนมากข้ึน 
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     3.4. ยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. ผูว้จิยัสังเกตเร่ืองสัมพนัธภาพในกลุ่ม รวมถึงความขดัแยง้ใด ๆท่ีเกิดข้ึน และประเมินวา่

สามารถเขา้สู่ขั้นท างานในคร้ังต่อไปไดห้รือไม่ 

 3. ผูว้จิยัสังเกตวา่ผูรั้บการปรึกษาวางใจเปิดเผยเร่ืองราวต่อกลุ่มมากนอ้ยเพียงใด รวมถึง

ความร่วมมือและความตั้งใจในการร่วมกลุ่มของผูรั้บการปรึกษา 
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เน้ือเพลง เร่ืองระหว่างทาง 

 
---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
หลายคน เดินทางมาจากท่ีแสนไกล 

แต่นอ้ยคน ท่ีจะรู้หนทางจะไปต่อ ด้ินรน 
ความสุขปะปนความเศร้าอยูไ่ม่นอ้ย 
รอคอย คอยวนันั้นท่ีฝันจะส าเร็จ 

 
ไดแ้ต่หวงัไว ้และมองออกไปขา้งหนา้ 

โหยหาโชคชะตา ความฝันน ามาเจอความอ่อนลา้ 
 

ไปเร่ือย ๆ จะไดไ้ม่เหน่ือยกบัมนันกั 
อะไรท่ียากมาก ก็ลองค่อยค่อยทบทวนใหม่ 

ฝันเอาไว ้ค่อยๆ เดินไปก็ไม่สาย 
มนัไม่ไดเ้สียหาย อาจกลายเป็น 

เห็นเร่ืองราวส าคญัในระหวา่งทาง 
 

หลายๆ คน วางความฝันไวไ้กลจากตรงน้ี 
และรู้ดี วา่จะตอ้งพลีหวัใจให้มนัหมด 
ทุกคน ต่างมีความหวงัในฝันของตวัเอง 

ดัง่เสียงเพลง ท่ีโดนบรรเลงท่ามกลางฝนกระหน ่า 
 

ไดแ้ต่หวงัไว ้และมองออกไปขา้งหนา้ 
โหยหาโชคชะตา ความฝันน ามาเจอความอ่อนลา้ 

 
ไปเรื่อยๆ จะไดไ้มเ่หน่ือยกบัมนันกั 

อะไรท่ียากมาก ก็ 
ลองคอ่ยคอ่ยทบทวนใหม่ 

ฝันเอาไว ้คอ่ยๆ เดนิไปก็ไมส่าย 
มนัไมไ่ดเ้สียหาย อาจกลายเป็น 
เห็นเรื่องราวส าคญัในระหวา่งทาง 
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กจิกรรม “จุดประกายไฟ Ignite me” 
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คร้ังที ่3 

เร่ือง ส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนและหาทางออกของเร่ืองราว ร่วมสร้างความรับผิดชอบต่อการ

เปล่ียนแปลงตนเอง 

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 
 กระบวนการใหค้  าปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น หลงัจากการสร้างสัมพนัธภาพ 

และปรับสภาพเร่ิมแรกของกลุ่ม (Setting the tone for the group) ดว้ยการใหค้วามส าคญักบัการหา

วธีิการแกปั้ญหาตั้งแต่เร่ิมตน้ โดยเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเล่าถึงปัญหาของตนเอง

อยา่งกระชบั และสร้างความตระหนกัรู้และเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีตนมีแลว้ ขั้นตอนต่อมาคือ

การเร่ิมตั้งเป้าหมาย  (Beginning to set goals) ผูว้ิจยัช่วยผูรั้บการปรึกษาใหต้ั้งเป้าหมายท่ีเป็นไปได้

โดยเร็วท่ีสุดโดยการตั้งค  าถาม เช่น “ชีวติของคุณจะแตกต่างไปอยา่งไร เม่ือปัญหาลดลงหรือหมด

ไป?” หรือ “พอจะบอกกบักลุ่มไดม้ั้ยวา่อนาคตจะเป็นอยา่งไร หากส่ิงต่าง ๆในชีวติของคุณดีข้ึน?” 

โดยใชเ้ทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) เพื่อก าหนดเป้าหมายของผูรั้บการปรึกษาในกลุ่ม 

เป็นการสร้างความชดัเจนวา่ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงหรือแตกต่างอยา่งไร 

ค าถามยกเวน้ (exception) เพื่อการมีมุมมองใหม่วา่ ปัญหาท่ีตนมีไม่ใช่ปัญหา หรือถา้ใช่ก็เป็นเร่ือง

เล็กนอ้ย และเทคนิคการมอบหมายงานหลงัการเขา้กลุ่มคร้ังแรก (Formula First Session Task: 

FFST) คือการท่ีผูว้ิจยัมอบหมายงานใหผู้รั้บการปรึกษาน ากลบัไปท าท่ีบา้นหลงัปิดกลุ่มคร้ังแรก 

และน ากลบัมารายงานในการเปิดกลุ่มคร้ังต่อไป  

วตัถุประสงค์  
1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนและหาทางออกของเร่ืองราว 

2. เพื่อสร้างความรับผดิชอบต่อการเปล่ียนแปลงตนเอง 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - กิจกรรม “Goals Setting” 

- ภาพ “SMART” 

- กระดาษ และปากกา 

- สมุดบนัทึก Weekly review 
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วธีิด าเนินการ 
 เม่ือผูว้ิจยัและผูรั้บการปรึกษาไดพ้ฒันาสัมพนัธภาพต่อกนัดีแลว้ สามารถเขา้สู่กระบวนการ
ส ารวจเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน รวมถึงสร้างความตระหนกัรู้ต่อผูรั้บการปรึกษาในการรับผิดชอบการ
เปล่ียนแปลงตนเอง เพื่อเตรียมการก่อนเขา้สู่กระบวนการสร้างแรงจูงใจและคน้หาพลงัในตนเอง
เพื่อน ามาใชใ้นการหาทางออกของเร่ืองราว 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
      1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้ 

      1.2 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 
      2.1 ผูว้จิยัแชร์ Google Jam board โดยแสดงภาพ “Goal setting” เพื่อน าเขา้สู่กิจกรรม 
       2.2 ผูว้จิยัแสดงภาพ SMART เพื่ออธิบายวา่เป้าหมายท่ีผูรั้บการปรึกษาตั้งควรเป็น
อยา่งไร  
      2.3 ผูว้จิยัใชค้  าถามเพื่อกระตุน้ผูรั้บการปรึกษาให้มีส่วนร่วมในกระบวนการการให้การ
ปรึกษาและรับผดิชอบต่อการเปล่ียนแปลงตนเอง (Creating a therapeutic partnership) เช่น “กลุ่มน้ี
มีความแตกต่างพอสมควร ฉะนั้นขณะท่ีเราก าลงับอกถึงเหตุผลท่ีพวกเรามาท่ีน่ี เราก็จะให้
ความส าคญักบัการท่ีเรามาท่ีน่ีเพื่อตอ้งการท าอะไรใหส้ าเร็จ ไม่ใช่ท าไมเราจึงอยูท่ี่น่ี” หรืออาจกล่าว
อีกแบบหน่ึงก็ไดว้า่ “เราจะใหค้วามสนใจกบัส่ิงท่ีพวกคุณหวงัวา่จะไดจ้ากกลุ่ม” 

    2.4 จากนั้นผูว้ิจยัใหส้มาชิกแต่ละคนเขียนลงบนกระดาษของตนเอง วา่ตอ้งการท าส่ิงใด
ในชีวติใหบ้รรลุเป้าหมายจากความสามารถท่ีมีในตน 

    2.5 ผูว้จิยัใหส้มาชิกแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเป้าหมายท่ีตนเองเขียน โดยใชเ้ทคนิค
ค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) เพื่อช่วยใหส้มาชิกตระหนกัถึงจุดแขง็มากกวา่จุดอ่อน และ
มองเห็นทางออกของปัญหา รวมถึงเม่ือพบวา่สมาชิกบางคนปฏิเสธความเป็นไปไดใ้นอนาคตหรือ
มองสถานการณ์ในแง่ลบ เช่น “อะไรคือส่ิงท่ีสมาชิกท าอยู ่ท่ีพยงุไม่ใหเ้หตุการณ์ร้ายแรง หรือทรุด
ลงไปกวา่เดิม” 

     2.8 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามบอกระดบั (Scaling questions) กรณีท่ีบางคร้ังสมาชิกมีความ
ยากล าบากท่ีจะใชค้  าไดต้รงกบัจิตใจต่อความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนต่อเหตุการณ์ การใหบ้อกเป็นตวัเลขแทน
ค าพูด จะช่วยสมาชิกไดม้าก ตวัและเพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกคิดถึงการเปล่ียนแปลง เช่น “จากคะแนน 
1-10 ในเร่ืองของความมัน่ใจใหส้มาชิกประเมินวา่ เพื่อนๆ ของสมาชิก มีความมัน่ใจเพียงใดต่อ
ความส าเร็จของสมาชิก”       
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3. ขั้นยติุ  
      3.1 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
      3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา  
     3.3 เม่ือเขา้สู่กระบวนการปรึกษาในคร้ังท่ี 3 ผูว้ิจยัใชเ้ทคนิคการมอบหมายงานหลงัการ

เขา้กลุ่มคร้ังแรก (Formula First Session Task: FFST) โดยการใหส้มาชิกเขียนบนัทึก Weekly 

review โดยแจกใบงานทางช่องทางแชท และอธิบายการใชง้าน 

     3.4 ยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. สมุดบนัทึก Weekly review 
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กจิกรรม “Goals Setting” 
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ภาพ SMART 
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สมุดบันทกึ Weekly review 
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คร้ังที ่4 

เร่ือง เสริมสร้างแรงจูงใจและพลงัในตวัคุณ 

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

 การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นใหค้วามส าคญักบัการสร้างแรงจูงใจและ
พลงัท่ีมีอยูใ่นตวัผูรั้บการปรึกษามาใชซ่ึ้งไดแ้ก่ ขอ้ดี ขอ้เขม้แขง็ท่ีมีอยู ่ดึงเอาจุดแขง็ของผูรั้บการ
ปรึกษาออกมาเพื่อท าใหเ้กิดผลในอนาคต หลกัการของทฤษฎีมองวา่ ผูรั้บการปรึกษาคือผูท่ี้
เช่ียวชาญในเร่ืองราวชีวติตนเอง ดงันั้นค าตอบก็จะมีอยูใ่นตวับุคคล ผูว้จิยัมีบทบาทในการใหผู้รั้บ
การปรึกษารู้ถึงพลงัและศกัยภาพท่ีอยูใ่นตนเอง เช่น ความยดืหยุน่ ความกลา้หาญ และความมี
ปัญญาท่ีจะแกไ้ขปัญหา   เพื่อใหเ้ห็นภาพของตนเองวา่ก าลงัท าอะไรอยูใ่นชีวติ ความเป็นไปใน
อนาคต และอะไรท่ีจะน าพาไปสู่ความส าเร็จ ดว้ยพลงัและศกัยภาพ และความสามารถท่ีจะคน้หา
ทางออก ค าตอบ หรือวธีิการ (solution) ท่ีจะเปล่ียนแปลงชีวติดว้ยตวัเอง โดยใชเ้ทคนิคค าถาม
ปาฏิหาริย ์(Miracle question) ค าถามน้ีใชเ้พื่อก าหนดเป้าหมายของผูรั้บการ เป็นการสร้างความ
ชดัเจนวา่ ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการใหเ้กิดความเปล่ียนแปลงหรือแตกต่างอยา่งไร เทคนิคการจดั
กรอบความคิดใหม่ (Reframing) เพื่อปรับเปล่ียนมุมมองผูรั้บการปรึกษา เทคนิคการให้ขอ้มูล
ยอ้นกลบั(Feedback to Clients) เพื่อชมเชยและสร้างก าลงัใจ และเทคนิคการมอบหมายการบา้น 
(Homework) เพื่อทบทวนตนเองและน ากลบัมารายงานในการเปิดกลุ่มคร้ังต่อไป   
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาขอ้ดีและจุดแขง็ของตนเอง เรียนรู้ขอ้เสียหรือจุดดอ้ยของ

ตนเองเพื่อใหมี้พลงัในการเปล่ียนแปลงตวัเอง 

2. เพื่อแสวงจุดต่าง สมานจุดร่วม สร้างก าลงัใจและแรงจูงใจภายในต่อการเปล่ียนแปลง

ตนเอง 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - เช็คลิสต ์“ฉนัเป็นคน…” 
 - กิจกรรม “เช่ือมัน่ในพลงัของคุณ Believe in your power” 

- สมุดบนัทึก Weekly review 
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วธีิด าเนินการ 
 ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 4 น้ี ผูว้จิยัเขา้สู่กระบวนการท างานในการใหก้ารปรึกษา โดย
การใชเ้ทคนิคส าคญัของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ไดแ้ก่ เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle 
question) และกิจกรรมท่ีช่วยสร้างแรงจูงใจ และพลงัของผูรั้บการปรึกษา เพื่อเปล่ียนความเคยชิน
กบัการจมอยูก่บัเร่ืองราว มาเป็นการบ่มเพาะความหวงัและพลงัใจในการเปล่ียนแปลง 

1. ขั้นเร่ิมตน้ 
       1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้  

       1.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเสนอสมุดบนัทึก Weekly review ของสัปดาห์ท่ี

ผา่นมา  

       1.3 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 
       2.1 ผูว้จิยัแชร์ภาพเช็คลิสต ์“ฉนัเป็นคน…” บน Jam board แลว้ใหผู้รั้บการปรึกษาแต่
ละคนคลิกเลือกขอ้ความท่ีตรงกบัตนเอง หากไม่ตรงกบัขอ้ใดเลย ใหผู้รั้บการปรึกษาจดไวบ้น
กระดาษ 
        2.2 ผูว้จิยัใหข้อ้มูล (giving information) เก่ียวกบัพลงัและศกัยภาพภายในตวับุคคล 
       2.3 ผูว้จิยัน าเขา้สู่กิจกรรม “เช่ือมัน่ในพลงัของคุณ Believe in your power” โดยการ
แชร์ภาพ “Believe in your power” บนบอร์ด  
       2.4 ผูว้จิยั ใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนนึกถึงพลงัและศกัยภาพภายในท่ีตนเองเช่ือมัน่วา่
มี และเป็นความพิเศษส่วนบุคคล แลว้เขียนโนต้ไวบ้นบอร์ด เพื่อเป็นการการบ่มเพาะความหวงั 
(Installation of hope) ในการหาทางออกและเปล่ียนแปลงชีวติ 
       2.5 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) โดยถามวา่ “สมมุติวา่ในคืน
หน่ึงขณะท่ีผูรั้บการปรึกษานอนหลบัไดมี้ปาฏิหาริยเ์กิดข้ึน คือปัญหาท่ีผูรั้บการปรึกษาน ามาพูดคุย
ในกลุ่มนั้นไดรั้บการแกไ้ข ผูรั้บการปรึกษาจะรู้ไดอ้ยา่งไร มีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปบา้ง” เพื่อสร้าง
แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง  
         2.6 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนอธิบายโนต้ของตน วา่มีความเช่ือในพลงัและ
ศกัยภาพของตนในเร่ืองใดบา้ง เพราะเหตุใด แลว้สนทนาเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็น เพื่อเป็นการ
เรียนรู้ 
ระหวา่งบุคคล(Interpersonal learning) การพฒันาทกัษะทางสังคม (Development of socializing 
techniques) 
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      2.7 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการจดักรอบความคิดใหม่ (Reframing) เพื่อเปล่ียนรูปแบบความคิด

ของผูรั้บการปรึกษาใหส้ามารถมองสถานการณ์ บุคคล ความสัมพนัธ์ หรือปัญหาตรงหนา้จาก

มุมมองท่ีแตกต่างจากเดิม เช่น “เม่ือมาตอนน้ีแลว้ คุณมีมุมมองอะไรต่อตนเอง หรือต่อสถานการณ์ 

ท่ีแตกต่างไปจากเดิมบา้ง”  

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
     3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา   
     3.3 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback to Clients) เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็น

ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนชดัเจนยิง่ข้ึน เพื่อช่วยประเมินผูรั้บการปรึกษา หรือน าไปสู่วธีิการแกปั้ญหาท่ี
เหมาะสม  

     3.4 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการให้การบา้น (Homework) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนสมุด
บนัทึก Weekly review เพื่อเสนอในการปรึกษาคร้ังตอไป 

     3.5 ยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. สมุดบนัทึก Weekly review 
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เช็คลสิต์ “ฉันเป็นคน…” 

 

 

 

กจิกรรม “เช่ือมั่นในพลงัของคุณ Believe in your power” 
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คร้ังที ่5 

เร่ือง ฉนัมี ฉนัเป็น ฉนัสามารถ (I have, I am, I can) 

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

 ในขั้นน้ีผูว้ิจยัจะเอ้ือใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจกบัหลกัการ แนวคิด และ
องคป์ระกอบของความยดืหยุน่ทางจิตใจของ Grotberg (1995) เพื่อส่งเสริมความยดืหยุน่ทางจิตใจ
ใน 3 องคป์ระกอบคือ การส่งเสริมการใหมี้แหล่งสนบัสนุนทางสังคม (I have ฉนัมี) การมีจิตใจท่ี
แขง็แกร่ง (I am ฉนัเป็น) และการมีทกัษะทางสังคม รวมทั้งการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น (I can ฉนั
สามารถ) โดยใชเ้ทคนิคการจดักรอบความคิดใหม่ (Reframing) เพื่อปรับเปล่ียนมุมมองผูรั้บการ
ปรึกษา หรือเทคนิคค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) เพื่อเป็นตวัช่วย ในกรณีท่ีผูรั้บการ
ปรึกษาปฏิเสธความเป็นไปไดใ้นอนาคตหรือมองสถานการณ์ในแง่ลบ เช่น “อะไรท่ีท าใหผู้รั้บการ
ปรึกษายงัอยูไ่ดใ้นทุกวนัน้ี” “อะไรคือส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาท าอยู ่ท่ีพยงุไม่ใหเ้หตุการณ์ร้ายแรง หรือ
ทรุดลงไปกวา่เดิม” ผนวกกบัปัจจยัแห่งการเยยีวยาในการปรึกษากลุ่มเพื่อพฒันาทกัษะทางสังคม 
(Development of socializing techniques) การเรียนรู้ระหวา่งผูรั้บการปรึกษา(Interpersonal 
learning) และการช่วยเหลือกนั (Altruism)  

วตัถุประสงค์ 
 1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้งของตน (Social and 

Interpersonal support) 

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาแรงใจท่ีมีในตน  

3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาทกัษะในการจดัการปัญหาของตน  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - ภาพประกอบการใหข้อ้มูลเก่ียวกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจ 
 - กิจกรรม “I have, I am, I can” 

- วงลอ้ Resilience 

- สมุดบนัทึก Weekly review 
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วธีิด าเนินการ 
          เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขา้ใจเร่ืองราว ตั้งเป้าหมายในการเปล่ียนแปลง คน้พบแรงจูงใจและพลงั
ในตนเองแลว้ ซ่ึงการปรึกษาในคร้ังน้ีค่อนขา้งเขม้ขน้และมีเน้ือหามาก ผูว้จิยัจึงกิจกรรมท่ี
สร้างสรรคเ์พื่อลดความเครียดหรือกดดนัท่ีอาจเกิดข้ึน รวมถึงพยายามใหผู้รั้บการปรึกษาไดมี้
ปฏิสัมพนัธ์ต่อกนั ไดเ้กิดการช่วยเหลือกนั (Altruism) และเรียนรู้ระหวา่งผูรั้บการปรึกษา 
(Interpersonal learning) 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
       1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้  

       1.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเสนอสมุดบนัทึก Weekly review ของสัปดาห์ท่ี

ผา่นมา  

       1.3 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 

     2.1 ผูว้จิยัใหข้อ้มูล (Giving information) เก่ียวกบัความยดืหยุน่ทางจิตใจ โดยแชร์ภาพ

ความยดืหยุน่ทางจิตใจประกอบการใหข้อ้มูล พร้อมกบัอธิบายองคป์ระกอบของแต่ละส่วนของ I 

have, I am และ I can ไม่วา่จะเป็น การสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง (Social and Interpersonal 

support) แรงใจ (Inner strength) และทกัษะในการจดัการปัญหา (Interpersonal and problem-

solving skills) 

        2.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาซกัถาม ก่อนน าเขา้สู่กิจกรรม 
       2.3 ผูว้จิยัน าเขา้สู่กิจกรรม “I have, I am, I can” โดยการใหห้มายเลขประจ าตวัของผูรั้บ
การปรึกษาจาก 1-12 

      2.4 ผูว้จิยัหมุนวงลอ้ Resilience เม่ือหมายเลขตรงกบัเลขประจ าตวัของผูรั้บการปรึกษา

คนใด ใหผู้รั้บการปรึกษาตอบค าถาม วา่ตนเองมีการสนบัสนุนจากบุคคลรอบขา้ง (Social and 

Interpersonal support) แรงใจ (Inner strength) และทกัษะในการจดัการปัญหา (Interpersonal and 

problem-solving skills) อยา่งไร  

         2.5 จากนั้นผุว้ิจยัหมุนวงลอ้เร่ือยไปจนครบทุกหมายเลข หากหมุนวงลอ้ตรงกบั
หมายเลขท่ีไม่ตรงกบัผูรั้บการปรึกษาคนใดเลยคือ 13-17 ใหผู้รั้บการปรึกษาคนก่อนหนา้ เลือกผูรั้บ
การปรึกษาคนต่อไป เพื่อพฒันาทกัษะทางสังคม (Development of socializing techniques) หากผูรั้บ
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การปรึกษาคนใดยงัไม่สามารถตอบได ้หรือตอ้งใชเ้วลา ผูว้จิยัพยายามเอ้ือให้เกิดการช่วยเหลือกนั 
(Altruism) 
      2.6 ผูว้จิยัสามารถใชเ้ทคนิคการจดักรอบความคิดใหม่ (Reframing) เพือ่ปรับเปล่ียน
มุมมองผูรั้บการปรึกษา หรือเทคนิคค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) เพื่อเป็นตวัช่วย ในกรณี
ท่ีผูรั้บการปรึกษาปฏิเสธความเป็นไปไดใ้นอนาคตหรือมองสถานการณ์ในแง่ลบ เช่น “อะไรคือ
จุดเร่ิมตน้เล็ก ๆ ท่ีคิดวา่ น่าจะท าไดใ้นสัปดาห์น้ี” หรือ “ลองคิดถึงช่วงเวลาท่ีสามารถแกปั้ญหาได้
ดี” 

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
     3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา  
     3.3 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback to Clients) เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็น

ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนชดัเจนยิง่ข้ึน หรือเพื่อช่วยประเมินผูรั้บการปรึกษา 
     3.4 ผูว้จิยัใหก้ารบา้น (Homework) โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนสมุดบนัทึก Weekly 

review เพื่อเสนอในการปรึกษาคร้ังตอไป 
     3.5 ยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. สมุดบนัทึก Weekly review 
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ภาพประกอบการให้ข้อมูลเกี่ยวกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
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วงล้อ Resilience 
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คร้ังที ่6 

เร่ือง กุญแจไขประตูสู่ทางออก  

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

 ลกัษณะเด่นของการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น คือการใหค้วามส าคญักบัทางออก
มากกวา่ตวัปัญหา ซ่ึงผูรั้บการปรึกษามีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนหลงัจากการพูดถึงอนาคตท่ีตนเอง
สนใจ โดยไม่ตอ้งท าการวิเคราะห์ปัญหาท่ีก าลงัเผชิญอยู ่และผูรั้บการปรึกษารู้สึกไดถึ้งพลงัใจท่ี
เกิดข้ึนในตนเองจากการอธิบายถึงส่ิงท่ีตนปรารถนาท่ีจะใหเ้กิดข้ึนกบัชีวิตของตน (Goldenberg, 
2013) การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น มีแนวคิดท่ีวา่ผูรั้บการปรึกษามีทางออกของปัญหา
อยูแ่ลว้วา่พวกเขาตอ้งการแกปั้ญหาอยา่งไร ผูว้จิยัมีหนา้ท่ีช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีกระบวนการใน
การแกปั้ญหา ผูรั้บการปรึกษาจึงเป็นเสมือนผูท่ี้ท  ากุญแจหล่นหาย ถา้เพียงแต่พวกเขาหากุญแจพบก็
สามารถเปิดประตูทางออกได ้ซ่ึงบ่อยคร้ังท่ีผูรั้บการปรึกษาเสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์และเกิด
ความสับสนในการพยายามท่ีจะคน้หาเหตุผลท่ีท าใหเ้กิดการล็อคหรือการท่ีประตูไม่ยอมเปิด 
แทนท่ีจะมองหาลูกกุญแจในการหาทางออกของแต่ละสถานการณ์ (de Shazer, 1985) 
 แนวทางของการใหก้ารปรึกษาจะมุ่งเนน้ท่ี “การพูดเก่ียวกบัค าาตอบ หรือวธีิการแกปั้ญหา” 

โดยไม่มุ่งเนน้ท่ี “การพูดเก่ียวกบัปัญหา” เช่น “เราจะท าอยา่งไรท่ีจะร่วมมือกนัช่วยท าให้

สถานการณ์ของคุณเปล่ียนแปลง” บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา คือการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาได้

เร่ิมตน้กระบวนการคน้หาค าตอบ หรือทางออกของปัญหา (Solution) โดยใชเ้ทคนิคการจดักรอบ

ความคิดใหม่ (reframing) เพื่อเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้รับเปล่ียนความคิดและมุมมองของ

ตนเอง และเทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) เพื่อการมีมุมมองใหม่วา่ ปัญหาท่ีตนมีไม่ใช่

ปัญหา หรือถา้ใช่ก็เป็นเร่ืองเล็กนอ้ย 

วตัถุประสงค์ 
 1. เพื่อส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้สู่การหาค าตอบใหก้บัเร่ืองราวของตน 

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาวางแผนและเร่ิมเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งจริงจงัเพื่อ

เปล่ียนแปลงเร่ืองราว 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - กิจกรรม “หากุญแจท่ีหายไป Find the lost key” 
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- ภาพกุญแจ 

- ใบงาน “Problem & Solution”  

- Google Jam board 

- สมุดบนัทึก Weekly review 

วธีิด าเนินการ 

 กระบวนการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ี 6 เป็นขั้นตอนท่ีตอ้งการเนน้ย  ้าใหผู้รั้บการปรึกษาได้

หาค าตอบใหก้บัเร่ืองราวของตนและเร่ิมเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งจริงจงัเพื่อเปล่ียนแปลง

เร่ืองราว และมองเห็นวา่เร่ืองราวของตนนั้นมีทางออกท่ีแกไ้ขไดด้ว้ยตนเองและไม่ใช่ส่ิงท่ียากเกินท่ี

จะท าได ้โดยใชกิ้จกรรมท่ีส่ือถึงประตูทางออก และกุญแจท่ีอยูใ่นมือของผูรั้บการปรึกษาเอง 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
       1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้  

       1.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเสนอสมุดบนัทึก Weekly review ของสัปดาห์ท่ี

ผา่นมา  

       1.3 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 

       2.1 ผูว้จิยัแสดงภาพประตู พร้อมกบัใหข้อ้มูล (Giving information) เก่ียวกบัการอุปมา
วา่ผูรั้บการปรึกษามีทางออกของปัญหาอยูแ่ลว้วา่พวกเขาตอ้งการแกปั้ญหาอยา่งไร เปรียบเสมือน
คนท่ีมีกุญแจไขประตูสู่ทางออกอยูแ่ลว้ แต่บางสถานการณ์เหมือนท ากุญแจหล่นหาย ซ่ึงหมายถึง
การพบปัญหาหรืออุปสรรคท่ียงัไม่สามารถหาทางออกไดเ้ท่านั้น ถา้เพียงแต่พวกเขาหากุญแจพบก็
สามารถเปิดประตูทางออกได ้ซ่ึงหมายถึงผูรั้บการปรึกษาไดพ้บค าตอบของตนเองแลว้ 
        2.2 ผูว้จิยัน าเขา้สู่กิจกรรม “หากุญแจท่ีหายไป Find the lost key” 
       2.3 ผูว้จิยัแจกใบงาน “Problem & Solution” ใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนปัญหาท่ี 
ทางเลือกในการแกไ้ขอยา่งนอ้ย 3 ทางเลือก ลองพิจารณา และเลือกวธีิการท่ีดีท่ีสุด 
       2.4 เม่ือผูรั้บการปรึกษาคนใดพร้อม ใหก้ากบาทท่ีภาพลูกกุญแจ แลว้น าเสนอใบงาน
ของตนเอง 
         2.5 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัแสดงความคิดเห็นและอภิปรายเก่ียวกบัใบงานของ
เพื่อนผูรั้บการปรึกษา 
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       2.6 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาน าใบงาน ใบงาน “Problem & Solution” กลบัไปเขียนส่ิงท่ี
วางแผนจะท าเพื่อหาทางออกของปัญหา แลว้น ามาประกอบการท ากิจกรรมในการปรึกษาคร้ังต่อไป 

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
     3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา  
     3.3 ใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนสมุดบนัทึก Weekly review เพื่อเสนอในการปรึกษาคร้ังตอ

ไป 
     3.3 ยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. สมุดบนัทึก Weekly review 

3. ใบงาน “Problem & Solution”  
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กจิกรรม “หากุญแจทีห่ายไป Find the lost key” 
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กจิกรรม “หากุญแจทีห่ายไป Find the lost key” 
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ใบงาน “Problem & Solution” 
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คร้ังที ่7 

เร่ือง ติดตามความเปล่ียนแปลง แลกเปล่ียนมุมมองต่อปัญหา และอุปสรรคท่ีพบ  

เวลา 60-90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

การใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้นทุกคร้ัง ผูว้จิยัตอ้งคิดอยูเ่สมอวา่เป็นการ
ท ากลุ่มคร้ังสุดทา้ย เพื่อจะไดต้ั้งเป้าหมายในกระบวนการไดท้นัที ผูว้จิยัอาจตั้งค  าถามวา่ "เม่ือปัญหา
ถูกแกไ้ขแลว้ คุณจะท าอะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม?" น่ีคือการตั้งเป้าหมายท่ีชดัเจนตั้งแต่เร่ิมท ากลุ่ม 
และเป็นการปูพื้นฐานสู่การยุติอยา่งมีประสิทธิภาพ (Murphy, 2008) ผูว้จิยัช่วยผูรั้บการปรึกษาให้
ส ารวจความกา้วหนา้ของตนเอง และบางคร้ังช่วยตดัสินเม่ือผูรั้บการปรึกษาบรรลุเป้าหมายแลว้ 
(Bertolino & O'Hanlon, 2002) และระบุส่ิงท่ี 
เป็นอุปสรรคต่อการเปล่ียนแปลงท่ีไดเ้กิดข้ึนในตวัพวกเขาแลว้ เม่ือทราบอุปสรรคแลว้ ผูว้จิยั

สามารถช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาหาค าตอบใหก้บัปัญหา(solution) โดยการส่งเสริมความเช่ือมัน่ใน

พลงัและศกัยภาพของผูรั้บการปรึกษา   โดยใชกิ้จกรรมท่ีสร้างใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นอยา่ง

ชดัเจนวา่ พวกเขาเองคือผูท่ี้เช่ียวชาญในชีวติของตน และมีความสามารถในการจดัการปัญหาของ

ตน โดยอาจใชเ้ทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) เพื่อตั้งค  าถามท่ีเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ท่ี

เป็นอุปสรรคท่ีท าใหผู้รั้บการปรึกษาไม่สามารถท าตามเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้และการใชเ้ทคนิค

ค าถามเผชิญปัญหา (Coping questions) เพื่อช่วยในกรณีท่ีผูรั้บการปรึกษาปฏิเสธความเป็นไปได้

ของทางออกหรือมองสถานการณ์ในแง่ลบ 

วตัถุประสงค์  
1. เพื่อติดตามผลการเปล่ียนแปลงตนเองของผูรั้บการปรึกษา 

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดแ้ลกเปล่ียนปัญหา หรืออุปสรรคท่ีพบเพื่อใหเ้ห็นมุมมองใหม่ๆ

ในการแกไ้ข 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - กิจกรรม “To-dos, Doing, Done” 

- Google Jam board  
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วธีิด าเนินการ 
 เม่ือการปรึกษาเขา้สู่ขั้นตอนท่ี 7 ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจ วางแผน และลงมือ
เปล่ียนแปลงเร่ืองราวของตนเองแลว้ จ าเป็นจะตอ้งมีติดตามผล ปัญหา และอุปสรรคท่ีพบจากการ
เปล่ียนพฤติกรรม เพื่อสร้างก าลงัใจ และยนืยนัในกรณีท่ีผูรั้บการปรึกษาไดท้  าส่ิงท่ีไดผ้ล รวมถึง
แลกเปล่ียนความคิดเห็นเม่ือพบปัญหาและอุปสรรค เพื่อใหไ้ดเ้ห็นมุมมองใหม่เพื่อน าไปปรับใชใ้ห้
เกิดผล 

 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
       1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษาและทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้  

       1.2 ใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเสนอสมุดบนัทึก Weekly review ของสัปดาห์ท่ีผา่นมา  

       1.3 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 

       2.1 ผูว้จิยัแชร์บอร์ด เพื่อน าเขา้สู่กิจกรรม “To-dos, Doing, Done” 
        2.2 ใหผู้รั้บการปรึกษาน าใบงาน “Problem & Solution” ท่ีไดใ้หไ้วใ้นการปรึกษาคร้ัง
ก่อนหนา้เพื่อเขียนส่ิงท่ีไดล้งมือท า เพื่อประกอบการท ากิจกรรมในคร้ังน้ี 
       2.3 ใหผู้รั้บการปรึกษาท่ีพร้อมเขียนโนต้ลงบนบอร์ดทั้ง 3 หวัขอ้คือ ส่ิงท่ีจะท า ส่ิงท่ี
ก าลงัท า และส่ิงท่ีไดท้  าไปแลว้ 
       2.4 เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนโนต้ครบทุกคนแลว้ ขอความร่วมมือผูรั้บการปรึกษาท่ี
พร้อม บอกเล่าเร่ืองราวของตนเองให้เพื่อนผูรั้บการปรึกษาฟัง พร้อมเล่าปัญหาและอุปสรรคท่ีพบ 
         2.5 ผูว้จิยัเอ้ืออ านวยใหเ้พื่อนผูรั้บการปรึกษาไดแ้สดงความคิดเห็นต่อสถานการณ์ของ
เพื่อน หรือบอกทางออก (Solution) ท่ีตนเองไดล้งมือท าและท าไดส้ าเร็จหรือไดผ้ลดี โดยเฉพาะหาก
มีปัญหาหรืออุปสรรคท่ีคลา้ยๆกนั เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้กิดการตระหนกัถึงความธรรมดาท่ีมี
ร่วมกนั (Universality) การเลียนแบบพฤติกรรม (Imitative behavior) และการเรียนรู้ระหวา่งบุคคล 
(Interpersonal learning) 
      2.6 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคค าถามยกเวน้ (Exception question) เพื่อตั้งค  าถามท่ีเก่ียวขอ้งกบั

เหตุการณ์ท่ีเป็นอุปสรรคท่ีท าใหผู้รั้บการปรึกษาไม่สามารถท าตามเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้เช่น 

“ช่วยเล่าเหตุการณ์ ช่วงเวลาท่ีผูรั้บการปรึกษาคิกวา่ปัญหาท่ีมีหนกัหนาเกินไปจน

ไม่สามารถหาทางออกได ้และอยากหนีไปใหพ้น้ แต่ก็สามารถแกไ้ขมนัไดด้ว้ยดี”  
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หรือ “อะไรเป็นตวัช่วยท่ีจะท าใหเ้ราควบคุมอารมณ์ความรู้สึกใหม้ัน่คงไดบ้่อย

ข้ึน”  

หรือ “การควบคุมอารมณ์ได ้เกิดข้ึนบ่อยคร้ังแค่ไหน” เพื่อประเมินอุปสรรคใน

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และเพื่อใชใ้นการวางแผนการมีส่วนร่วมของผูรั้บการปรึกษา  

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปขอ้คิดและสาระส าคญัท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ังน้ี 
     3.2 ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดซ้กัถามขอ้สงสัยเก่ียวกบัรายละเอียดในการ

ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหเ้กิดการรับรู้ แบ่งปันความรู้สึก และมีความเขา้ใจในการปรึกษา  
     3.3 ใหผู้รั้บการปรึกษาเขียนสมุดบนัทึก Weekly review เพื่อเสนอในการปรึกษาคร้ังตอ

ไป 
     3.3 จากนั้นยติุการปรึกษา และนดัหมายคร้ังต่อไป 

การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพูด การแสดงออกของผูรั้บการปรึกษา 
ในการเขา้ร่วมการปรึกษาและการท ากิจกรรม 

2. สมุดบนัทึก Weekly review 
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กจิกรรม “To-dos, Doing, Done” 
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คร้ังที ่8 

เร่ือง ปัจฉิมนิเทศและยติุการปรึกษา 

เวลา 90 นาที 

แนวคิดส าคัญ (Key Concept) 

 การยติุการปรึกษาเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของกระบวนการให้การปรึกษา ในขั้นน้ีผูรั้บการ
ปรึกษาจะเขา้ใจปัญหา คน้พบทางออกของปัญหา และวธีีการปฏิบติัเพื่อน าไปใชใ้หเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน สามารถน าแนวทางขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการปรึกษา ไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
และก าหนดวธีิการปฏิบติัท่ีเหมาะสมส าหรับตนเองผูว้ิจยักระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจ
ความกา้วหนา้ของตนเอง ประเมินตนเองเช่ือมโยงกบัเป้าหมายในการเขา้ร่วมกลุ่ม ช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาระบุส่ิงท่ีพวกเขาสามารถท าต่อไปไดใ้นอนาคตเพื่อการเปล่ียนแปลง และระบุส่ิงท่ีเป็น
อุปสรรคต่อการเปล่ียนแปลง ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาหาค าตอบใหก้บัปัญหา (solution)  ดูขอ้ยกเวน้
เพื่อหาทางออกใหก้บัปัญหา (Exception to solution) การใหผ้ลยอ้นกลบั การส่งเสริมใหก้ าลงัใจใน
หมู่ผูรั้บการปรึกษา รวมถึงการแสดงความขอบคุณซ่ึงกนัและกนั โดยใชเ้ทคนิคค าถามบอกระดบั 
(Scaling Question) เพื่อเป็นการประเมินการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน เทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ 
(Exception question) จะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามองปัญหาแตกต่างออกไป ลดการใหค้วามส าคญั
กบัปัญหา หรือหากไม่มีปัญหานั้น ๆแลว้มีส่ิงใดเปล่ียนไปจากเดิมบา้ง เทคนิคการให้ขอ้มูล
ยอ้นกลบั (Feedback to clients) เพื่อสะทอ้นใหเ้ห็นความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนชดัเจนยิง่ข้ึน น าไปสู่
วธีิการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสม 

วตัถุประสงค์ 
 1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้รุปผลการเรียนรู้จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา 

2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารักษาพฤติกรรมหลงัการเปล่ียนแปลง และระวงัไม่ใหก้ลบัไปเป็น

แบบเดิม 

3. เพื่อประเมินผลการใหก้ารปรึกษาและหาขอ้สรุปในการพฒันาโปรแกรม 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 - เพลง “คุณไดไ้ปต่อ” ของ อะตอม ชนกนัต ์

- แบบฟอร์มการประเมินเป้าหมายก่อนปิดกลุ่ม 

- กระดาษ 
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- ปากกา 

วธีิด าเนินการ 
 ในกระบวนการขั้นตอนสุดทา้ย ผูว้จิยัเนน้เร่ืองการสรุปผลจากการรับการปรึกษา การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และประเมินการใหก้ารปรึกษา ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีจึงเนน้การ
เอ้ืออ านวยใหเ้กิดการสนทนา โดยลดกิจกรรม และเพิ่มการพูดคุยแลกเปล่ียนระหวา่งกนั และให้
ก าลงัใจ (Encouragement) เพื่อยนืยนัความเช่ือมัน่ของผูรั้บการปรึกษาในการรักษาพฤติกรรมหลงั
การเปล่ียนแปลง และไม่กลบัเป็นซ ้ า 
 
 1. ขั้นเร่ิมตน้ 
      1.1 ผูว้จิยักล่าวทกัทายผูรั้บการปรึกษา ใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากการ
ปรึกษาคร้ังท่ี 1-7 โดยน า Weekly review ท่ีท  าไปในการปรึกษาคร้ังท่ี 3-7 ของแต่ละคนน ามา
ประกอบ และแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวา่งผูรั้บการปรึกษา และสอบถามความรู้สึกในการเขา้
รับการปรึกษาในคร้ังสุดทา้ย 

     1.2 ใหผู้รั้บการปรึกษาหลบัตา ผอ่นคลาย และเปิดเพลงเพื่อผอ่นคลายความเครียด และ
เสริมสร้างก าลงัใจ  

     1.3 ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคใ์นการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ี 

 2. ขั้นด าเนินการ 
      2.1 ผูว้จิยัแจกแบบฟอร์มการประเมินเป้าหมายก่อนปิดกลุ่มใหก้บัผูรั้บการปรึกษา และ
ใหเ้วลาผูรั้บการปรึกษาในการเขียนแบบฟอร์ม 
      2.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาซกัถามผล และแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวา่งกนั โดยเร่ิม
จากค าถามแรกคือการใหค้ะแนนตวัเองในเป้าหมายท่ีตั้งไว ้รวมถึงบอกระดบัการเปล่ียนแปลงของ
ตนเอง ตั้งแต่ระดบั 1 - 10 โดยใชเ้ทคนิคค าถามบอกระดบั (Scaling Question) เพื่อเป็นการประเมิน
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนหลงัเขา้รับการปรึกษา เช่น  

“จากคะแนน 1-10 ในเร่ืองของความตอ้งการใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินวา่ ความตอ้งการ
ของตนในการเปล่ียนแปลง อยูต่รงคะแนนอะไร” 

“จากคะแนน 1-10 ในเร่ืองของความมัน่ใจใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินวา่ มีความมัน่ใจแค่
ไหนต่อความส าเร็จใน 3 สัปดาห์” 

“จากคะแนน 1-10 ในเร่ืองของความมัน่ใจใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินวา่ เพื่อนๆ ของผูรั้บ
การปรึกษา มีความมัน่ใจเพียงใดต่อความส าเร็จของผูรั้บการปรึกษา” 
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      2.3 ผูว้จิยัสอบถามผูรั้บการปรึกษาดว้ยเทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ (Exception question) 
เช่น อะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปบา้ง?  และมีอะไรท่ีกา้วหนา้ไปบา้งในตวัคุณ? คุณคิดจะท าอะไรต่อไป?  
เม่ือปัญหาถูกแกไ้ขแลว้ คุณจะท าอะไรท่ีแตกต่างไปจากเดิม? คุณยงัตอ้งการความช่วยเหลือต่อไป 
หรือคุณคิดวา่คุณสามารถรับมือกบัปัญหาไดแ้ลว้ในขณะน้ี? 

3. ขั้นยติุ 
     3.1 ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการให้ขอ้มูลยอ้นกลบั (Feedback to clients) เพื่อสะทอ้นใหผู้รั้บการ

ปรึกษาไดท้บทวนตนเองและเห็นมองตนไดช้ดัเจนมากข้ึน รวมถึงอาจใชเ้ทคนิคการจดักรอบ
ความคิดใหม่ (Reframing) เพื่อเอ้ืออ านวยใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้รับเปล่ียนความคิดและมุมมอง
ของตนเองได ้  หรือใหผู้รั้บการปรึกษาช่วยกนัสร้างแนวทางแกไ้ขหรือทางออกใหก้บัปัญหา
ส าหรับผูรั้บการปรึกษาบางคน 

     3.2 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปส่ิงท่ีตนเองไดรั้บจากการปรึกษา 
     3.3 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาระบุส่ิงท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเปล่ียนแปลง ช่วยใหผู้รั้บการ

ปรึกษาหาค าตอบใหก้บัปัญหา (Solution) ดูขอ้ยกเวน้เพื่อหาทางออกใหก้บัปัญหา (Exception to 
solution) หาทางปฏิบติัท่ีเหมาะสมเพื่อรักษาพฤติกรรมและไม่เกิดปัญหาซ ้ า โดยใหผู้รั้บการปรึกษา
ไดแ้บ่งปันและแลกเปล่ียน เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้ระหวา่งบุคคล (Interpersonal learning) และ
ตระหนกัถึงความธรรมดาท่ีมีร่วมกนั (Universality)  

     3.4 ผูว้จิยัสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาน าความรู้ท่ีไดไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ 
     3.5 ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าแบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูก

เลิกจา้งถูกเลิกจา้ง เพื่อเก็บเป็นคะแนนหลงัการทดลอง 
     3.5 ผูว้จิยักล่าวขอบคุณและใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความขอบคุณซ่ึงกนัและกนัและ

กล่าวค าอ าลา 
การประเมินผล 

1. ผูว้จิยัสังเกตพฤติกรรมการใหค้วามร่วมมือ ความสนใจ การใชน้ าเสียง การแสดง
ความรู้สึก และการตอบขอ้ซกัถามต่าง ๆ  

2. ผูว้จิยัสังเกตจากแบบฟอร์มการประเมินเป้าหมายก่อนปิดกลุ่ม 
3. แบบวดัความยดืหยุน่ทางจิตใจของพนกังานบริษทัท่ีถูกเลิกจา้งถูกเลิกจา้ง 
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เน้ือเพลง คุณได้ไปต่อ 

 
---------------------------------------------------------------------------------------- 

 
หน่ึงปีท่ีแลว้มาเธอเป็นอยา่งไร 
เหน่ือยไหมมีใครดูแลหรือเปล่า 

หน่ึงปีท่ีแลว้มาเธอเป็นอยา่งไร ตั้งก่ีคนใจร้ายท่ีตอ้งผา่น 
 

เหน่ือยใช่ไหม ท่ีเธอตอ้งทน 
ท่ีตอ้งแบกเอาไวทุ้กอยา่ง 

หน่ึงปีท่ีแลว้มาเธอเป็นอยา่งไร เธอเป็นอยา่งไรบา้ง 
 

ในวนัท่ีไม่มีใครมาเขา้ใจ อยูค่นเดียวเธอไหวหรือเปล่า 
ในวนัท่ีไม่มีแรงเดินต่อไป เกือบจะยอมแพแ้ลว้หรือเปล่า 

 
ขอแค่เธออยา่ลืมความฝันท่ีมี และเตือนใจไวต้ลอดเวลา 

เปล่ียนมนัเป็นพลงัใหเ้ธอดีกวา่ 
 

พรุ่งน้ีจะดีไม่ดีแลว้ไง ฉนัรู้วา่เธอท าไดอ้ยูแ่ลว้ไง 
แค่เช่ือในใจวา่เธอตอ้งเอาอยู ่จะหนกัเท่าไหร่ก็เอาอยู ่

เร่ืองท่ีไม่ดีเม่ือวานให้แลว้ไป พรุ่งน้ียงัมีใหเ้ธออยูแ่ลว้ไง 
เพราะถา้หวัเธอยงัใหไ้ปต่อ ก็เชิญเลยคุณไดไ้ปต่อ 

 
ขอแคเ่ธออยา่ลืมความฝันท่ีมี และเตือนใจไวต้ลอดเวลา 

เปล่ียนมนัเป็นพลงัใหเ้ธอดีกวา่ 
 

พรุง่นีจ้ะดีไมดี่แลว้ไง ฉนัรูว้า่เธอท าไดอ้ยูแ่ลว้ไง 
แคเ่ช่ือในใจวา่เธอตอ้งเอาอยู่ จะหนกัเทา่ไหรก็่เอาอยู่ 
เรื่องท่ีไมดี่เม่ือวานใหแ้ลว้ไป พรุง่นีย้งัมีใหเ้ธออยูแ่ลว้ไง 

เพราะถา้หวัเธอยงัใหไ้ปตอ่ ก็เชิญเลยคณุไดไ้ปตอ่ ยงัไงก็ไหว 
 

แคเ่ช่ือหวัใจและยงัตอ้งไปตอ่ ก็เชิญเลยคณุไดไ้ปตอ่ 
หนึ่งปีท่ีแลว้มาเธอเป็นอยา่งไร 
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แบบฟอร์มการประเมนิเป้าหมายก่อนปิดกลุ่ม 

 
ช่ือ..................................................................      วนัที.่................................................................... 

 
กรุณาใหค้ะแนนตวัคุณเองในแต่ละเป้าหมายท่ีคุณตั้งไว ้

 
เป้าหมายท่ี 1 เป้าหมายท่ี 2 

ไกลสุด                                          ท าส าเร็จ 

    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 

ไกลสุด                                          ท าส าเร็จ 

    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 

 
มีอะไรทีเ่ปลี่ยนแปลงไปบ้าง?  และมีอะไรทีก้่าวหน้าไปบ้างในตัวคุณ? 

 
 
 
 
 
 

คุณคิดจะท าอะไรต่อไป?  คุณยงัต้องการความช่วยเหลือต่อไป หรือคุณคิดว่าคุณสามารถรับมือกบั
ปัญหาได้แล้วในขณะนี?้ โปรดอธิบาย 

 
 
 
 
 
 

ความคิดเห็นอ่ืน ๆ 
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ประวติัย่อของผูว้ิจัย 
 

ประวตัิย่อของผู้วจิัย 
 

ช่ือ-สกุล นางสาวอรอุมา ท าบุญ 
วนั เดือน ปี เกดิ 10 มีนาคม 2525 
สถานทีเ่กดิ จงัหวดัศรีสะเกษ 
สถานทีอ่ยู่ปัจจุบัน 105/67 ซอย 14/5 หมู่ 7 ต าบลสุรศกัด์ิ อ าเภอศรีราชา จงัหวดัชลบุรี 20110 
ต าแหน่งและประวตัิการ
ท างาน 

2562: Corporate Strategy and Planning: Nissan Motor Asia Pacific Co., 
Ltd.  
2564: Assistant Factory Manager: Drivesol Thailand Co., Ltd.  
2567: International Marketing: Bangkok Pattaya Hospital Co., Ltd. 

ประวตัิการศึกษา พ.ศ. 2548:  ศิลปศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาการท่องเท่ียว มหาวทิยาลยั
อุบลราชธานี  
พ.ศ. 2553:  ประกาศนียบตัรบณัฑิต สาขาวชิาชีพครู มหาวทิยาลยั
รามค าแหง  
พ.ศ. 2567: วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาจิตวทิยาการปรึกษา 
มหาวทิยาลยับูรพา   
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