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การวจิยักึ่งทดลองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลการให้การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน  กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่วยัเร่ิมท างานในนิคม
อุตสาหกรรม จงัหวดัระยองท่ีมีความสมคัรใจเขา้ร่วมวจิยัจ านวน 20 คนแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม คือ
กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน  เคร่ืองมือในการวิจยั ไดแ้ก่ แบบวดัความวิตกกงัวล
ทางการเงินภาษาไทยทีด่ดัแปลงมาจากแบบวดัความวติกกงัวลทางการเงินของ Kristy L. Archuleta 
และแบบวดัความเครียดทางการเงินของ Wookjae Heo และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎกีาร
ปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน ซ่ึงประกอบดว้ยการ
ปรึกษา 6 ครั้ ง แต่ละครั้ งใชเ้วลาประมาณ 75-90 นาท ีในการวิเคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติเชิงพรรณนา
และความแปรปรวนแบบวดัซ ้า ประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่ม และหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม เมื่อ
พบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบค่าเฉล่ียแบบคูโ่ดยใชว้ิธี Bonferroni ผลการวิจยัพบว่าวยัเร่ิมท างาน
ท่ีไดร้ับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงิน
ต ่ากว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 และวยัเร่ิมท างานในกลุ่มทดลองมีคะแนนตวามวิตกกงัวลทางการเงินในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล ต ่ากว่าระยะก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  สรุปไดว้่าการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันสามารถลดความวติกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานได ้
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This quasi experimental research aimed to examine the effect of Solution focused 

brief therapy on financial anxiety among first jobbers .  There were 20 voluntary participants of 
first jobbers working in Rayong Industrial Estate.  The participants were divided in two groups, 
10 were in the experimental group while 10 were in the control group. The research instruments 
included financial anxiety score , developed from financial anxiety score (Archuleta et al., 2013) 
and APR Financial stress scale (Heo et al.,2020) and Solution focused brief therapy program 6 
sessions, each session lasted approximately 75-90 minutes.  Data were analyzed by descriptive 
statistics and repeated-measures variance: one between-subject variable and one within-subject 
variable. When differences were found, the pairwise means were compared by using the 
Bonferroni method.  The results revealed that the average score of financial anxiety in the 
experimental group was lower than the control group with statistically significant difference at .05 
level when measured in the post-test and follow-up test. Additionally ,the levels of financial 
anxiety  average score in the experimental group in the post-test and follow-up test were lower 
than the pre-test statistically significant difference at .05 level.  In Conclusion: Solution focused 
brief therapy can reduce financial anxiety among first jobbers. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 

ปัญหาหลกัทางการเงินของประเทศไทยที่เกิดมาอย่างต่อเน่ืองยาวนาน  คือ ปัญหาหน้ีสิน
หรือเงินท่ีประชาชนกูย้ืมเงินจากผูใ้ห้กู้ทั้งจากสถาบนัการเงิน และผูใ้ห้บริการนอกระบบหรือแมแ้ต่
คนรู้จกัเพ่ือน าเงินดังกล่าวไปใชจ้่ายตามความตอ้งการท่ีแตกต่างกนัไปทั้งรายจ่ายในชีวิตประจ าวนั 
ตลอดจนค่านิยมตามกระแสสังคมเศรษฐกิจบริโภคนิยม ภายหลงัสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
โรคโควิดเกิดผลกระทบต่อสภาวะเศรษฐกิจไทย และได้เพ่ิมเติมวิกฤตทางการเงินโดยเฉพาะหน้ี
ครัวเรือนของไทยท าให้หน้ีท่ีอยู่ในระดับสูงมาอย่างต่อเน่ืองปรับตัวเพ่ิมขึ้นอีก รวมทั้งระบบ
เศรษฐกิจชลอตวัน าไปสู่การเกิดปัญหาว่างงาน นอกจากน้ีอตัราเงินเฟ้อและการปรับขึ้นของอตัรา
ค่าแรงที่ไม่ได้มีการปรับสูงให้สอดคลอ้งกัน จึงส่งผลกระทบต่อความสามารถของบุคคลในการ
จดัการระบบการเงินให้แก่ตนเองและครอบครัวได ้ ปัจจุบนัระดบัหน้ีครัวเรือนของประเทศไทยใน
ไตรมาสสองปี 2566 มีมูลค่าทั้งส้ิน 16.07 ลา้นล้านบาท หรือคิดเป็นสัดส่วนหน้ีสินครัวเรือนต่อ
ผลิตภัณฑ์มวลรวมภายในของประเทศ (Household debt to GDP) อยู่ที่ร้อยละ 90.6 ในขณะที่
ความสามารถในการช าระหน้ีท่ีลดลงของครัวเรือนและธุรกิจบางกลุ่มยงัเปราะบางโดยมีมูลค่าหน้ี
เสียไม่สามารถช าระได้ภายใน 90 วนัถึง  1.47 แสนล้านบาท   (กองพัฒนาข้อมูลตัวช้ีวดัสังคม 
ส านกังานสภาพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2566) เน่ืองจากรายไดน้อ้ยและค่าครองชีพที่
สูงขึ้นซ่ึงถือว่าอยู่ในระดบัท่ีน่ากงัวล  

ปัญหาทางการเงินท่ีเกี่ยวกับหน้ีสินของคนไทยนั้นนับเป็นปัญหาท่ีสะสมมานาน และมี
ความส าคัญเพราะนอกจากจะสร้างผลกระทบกับความเป็นอยู่ในการด ารงชีวิตประจ าวนัแลว้ยงั
ส่งผลกระทบต่อเสถียรภาพระบบการเงินและเศรษฐกิจของประเทศไทยมาโดยตลอด ดงันั้นปัญหา
ทางการเงินท่ีเกี่ยวกับหน้ีสินเป็นปัญหาท่ีตอ้งเร่งแก้ไขและป้องกันไม่ให้ลุกลาม  ด้วยเหตุน้ีคณะ
รัฐบาลทุกสมยัรวมทั้งธนาคารแห่งประเทศไทยจึงมีการก าหนดนโยบายการจดัการหน้ีสินทั้งใน
ระบบและนอกระบบ เช่น มาตรการพกัหน้ี และมาตการให้สินเช่ือใหม่ (ธนาคารแห่งประเทศไทย, 
2566)   ถือเป็นวาระแห่งชาติที่ตอ้งขบัเคล่ือนให้เกิดผลจริงจงั ลดความบัน่ทอน ฟ้ืนฟูความเป็นอยู่ 
สร้างความมัน่คงของคุณภาพชีวิตทั้งดา้นความเป็นอยู่รวมทั้งสุขภาพจิต เพราะปัญหาทางการเงินที่
เกี่ยวกับหน้ีสินมีแนวโน้มท าให้เกิดความเครียดสะสมจนกลายเป็นความวิตกกังวลน ามาซ่ึงภาวะ
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ซึมเศร้า และปัญหาสุขภาพจิตต่างๆ หากรุนแรงอาจถึงขั้นฆ่าตัวตายเพื่อยุติปัญหาทางการเงินที่
เกี่ยวกบัหน้ีสินได ้(ลกัษณา สกุลทอง, 2564 ; Meltzer et al., 2011)   

จากสถิติอตัราการฆ่าตวัตายของประชากรในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา (กรมสุขภาพจิต, 2565)   
พบว่าหลงัสถานการณ์โควิดอตัราความพยายามในการฆ่าตวัตายมีการไต่ระดับสูงขึ้นตามผลการ
ประเมินของประชาชนระหว่างเดือนมิถุนายน พ.ศ.2564 ถึงเดือนกันยายน พศ. 2565  จ านวน 
1,761,448 คนพบว่ามีความเครียดสูงคิดเป็นร้อยละ 12.43  มีความเส่ียงภาวะซึมเศร้าคิดเป็นร้อยละ 
14.54 มีความเส่ียงในการฆ่าตวัตายคิดเป็นร้อยละ 8.39 และมีภาวะหมดไฟคิดเป็นร้อยละ 5.67  ซ่ึงมี
สาเหตุหลกัมาจากผลกระทบจากภาวะเศรษฐกิจเร่ิมมีแนวโน้มรุนแรงขึ้นจึงกระตุน้ความเครียด
ความวิตกกังวลให้กับบุคคลที่มีปัญหาทางการเงินให้เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ีข้อมูลบริษัทเครดิต
แห่งชาติปี 2565 ยงัพบว่าคนวยัเร่ิมท างาน (First jobbers) คือ ผูท้ี่มีอายุระหว่าง 25-29 ปีร้อยละ 58 มี
ภาวะหน้ีสินและในจ านวนน้ีมากกว่าร้อยละ 25 เป็นหน้ีเสียซ่ึงทั้งหมดเป็นหน้ีท่ีไม่ก่อให้เกิดรายได ้ 
หรือหน้ีเพ่ือการอุปโภคบริโภคท่ีใชแ้ลว้หมดไป ไม่ช่วยให้มีรายไดเ้พ่ิมขึ้นหรือท าให้มีชีวิตท่ีดีขึ้น
ในอนาคต  

กลุ่มวยัเร่ิมท างานที่นับว่าเป็นระยะการเปล่ียนผ่านท่ีบุคคลออกจากวยัรุ่นและเพ่ิงส าเร็จ
การศึกษา เร่ิมการเขา้สู่ตลาดแรงงาน มีการก าหนดค่านิยม รูปแบบการใช้ชีวิต รวมทั้งการเร่ิมมี
ความสัมพันธ์ในการสร้างครอบครัวของตนเองท่ีจริงจัง  ซ่ึงการเปล่ียนผ่านเหล่าน้ีต้องอาศัย
ทรัพยากรทางการเงินเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการก่อร่างสร้างตัว  (Ranta et al., 2019)  ใน
การศึกษาล าดับขั้นพฒันาการ (Stage development) ของเดเนียล เลวินสัน (Levinson, 1986) ได้ให้
ความหมายของการผ่านเข้าสู่ช่วงชีวิตในวัยผู ้ใหญ่ตอนต้น (The entry life structure for early 
adulthood) เป็นช่วงอายุท่ีเร่ิมตน้ตั้งแต่ 22 ถึง 28 ปีซ่ึงเป็นช่วงอายุท่ีมีพลงังานชีวิตท่ีเต็มเป่ียม เร่ิมท า
อะไรไดด้ว้ยตวัเองมีการเปล่ียนแปลงขึ้นอย่างมากมายในช่วงชีวิตน้ี ไม่ว่าจะเป็นการเร่ิมท างาน และ
การมีครอบครัว อีกทั้งยงัเป็นช่วงชีวิตท่ีตอ้งใช้ตน้ทุนต่างๆในการด ารงชีวิต และเร่ิมมีภาระผูกพนั
ทางการเงิน ประกอบกับการเร่ิมตน้ในการท างานส่วนใหญ่ของวยัเร่ิมท างานมกัจะมีเงินเดือนหรือ
ค่าตอบแทนท่ีไม่สูงมาก นอกจากน้ียงัขาดความรู้เร่ืองการบริหารจดัการเงิน มีการออมเงินในระดับ
ต ่าจึงเป็นสาเหตุท่ีท าให้ก่อหน้ีสินไดโ้ดยง่าย (ธนาคารแห่งประเทศไทย, 2566)       เมื่อเกิดความไม่
แน่นอนทางเศรษฐกิจท าให้ค่าครองชีพปรับตวัสูงขึ้นส่งผลให้วยัเร่ิมท างานเกิดวิกฤตทางการเงิน
และภาวะหน้ีสินได้ง่ายกว่ากลุ่มวยัอ่ืน ประกอบกับนโยบายของสถาบนัการเงินท่ีส่งเสริมให้คน
กลุ่มน้ีเขา้ถึงการกู้ยืมทางการเงินได้โดยง่าย ไม่ว่าจะเป็นการส่งเสริมให้มีบตัรเครดิต การปล่อย
สินเช่ือในการซ้ือท่ีอยู่อาศยั  การเช่าซ้ือรถยนต์ (กนกกานต์ ด่านสว่างกูล, 2563)  เน่ืองจากมองเห็น
ว่าคนท่ีเร่ิมตน้ท างานมีรายไดป้ระจ าท่ีมัน่คง และมีช่วงเวลาของอายุท่ียาวนานเพียงพอท่ีผ่อนช าระ
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การเงินได้ เม่ือวยัเร่ิมท างานประสบกับวิกฤตทางการเงินประกอบกับระดับความสามารถในการ
ช าระหน้ีจ ากัด จึงมีแนวโน้มที่น าไปสู่ความเครียดและความวิตกกังวล  ความอ่อนลา้ และปัญหา
ความสัมพันธ์ จากการมีหน้ีเป็นสาเหตุ ส่งผลกระทบกับสุขภาพจิตทั้งในระยะส้ันและระยะยาว
ให้แก่วยัเร่ิมท างาน   

การให้การปรึกษาทางจิตวิทยาจึงมีส่วนส าคญัในการให้ความช่วยเหลือเพื่อเป็นการลด
ความเส่ียงให้แก่วยัเร่ิมท างานที่มีความเครียด ความวิตกกังวล  และฟ้ืนฟูก าลงัใจของวยัท างานท่ีมี
ปัญหาทางการเงินอนัมาจากการเป็นหน้ี  ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันจึงเป็นทางเลือกที่ถูกท ามาใช้

ในการปรึกษาเน่ืองจากมีความกระชบั ใชเ้วลาในการปรึกษาส้ัน สามารถเยียวยาและแกไ้ขปัญหาได้
อย่างรวดเร็ว  ทฤษฎีน้ีถูกพัฒนาขึ้นในปลายทศวรรษ 1980 (Corey, 2013) โดย Steve de Shazer 
และ Insoo Kim Berg และคณะเป็นแนวทางการปรึกษาท่ีมองไปอนาคตขา้งหนา้ หรืออาจเรียกไดว้่า
เป็นการปรึกษาที่มุ่งเน้นอนาคต (Future focuses ) และมุ่งให้ได้ผลตามเป้าหมาย (Goal oriented) 
แนวคิดทฤษฎีให้ความส าคญักบัจุดแข็งของบุคคลมากกว่าลกัษณะบุคลิกภาพ  นอกจากน้ียงัมีความ
เช่ือว่าบุคคลนั้นมีศกัยภาพความสามารถ ความหวงั ความแข็งแกร่งและสติปัญญาท่ีก่อให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงได ้(Terry S. Trepper อา้งถึงใน Corey, 2013) การที่บุคคลมีปัญหาเป็นเพียงการสูญเสีย
ความรู้สึกถึงทิศทางหรือความตระหนักรู้ในความสามารถเพียงชั่วขณะเท่านั้น และปัญหาไม่ได้
เกิดขึ้นตลอดเวลา โดยการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันนั้นนกัจิตวิทยาท าหนา้ท่ีเพียงกระตุน้
ให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดความเขา้ใจอย่างครอบคลุมถึงประเด็นปัญหาเพื่อหาแนวทางแก้ไขตาม
มุมมองท่ีเกี่ยวกบัโลกทศัน์ของตนเอง (Ozkapu, 2022) ผ่านการใช้ภาษาโดยการตั้งค  าถามและตอบ

ค าถาม  ดังนั้ นเทคนิคของการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันท่ีมีพ้ืนฐานมาจากแนวคิด
กระบวนทัศน์สร้างสรรค์สังคม (Social Constructivism) (Corey, 2013) จึงให้ความส าคญักับบท
สนทนาและแทนที่ความจริงด้วยแนวคิดของชีวิตบุคคลในสังคม เร่ืองราว และปรากฏการณ์ตาม
มุมมองและกรอบความคิดของแต่ละบุคคล โดยผูใ้ห้การปรึกษาใช้เทคนิคส าคัญ ได้แก่ ค  าถาม
ข้อยกเว้น (Exception question) ค  าถามปาฏิหาริย์  (Miracle question)  และค าถามบอกระดับ 
(Scaling question) แสดงประเด็นส าคญัท่ีบุคคลอยากให้เกิดขึ้น รวมทั้งทบทวนระดับความรุนแรง

ของสถานการการณ์และปัญหา ท าให้บุคคลตระหนักรู้ในการคน้หาค าตอบจากค าถามเหล่าน้ีไป
ตั้งเป้าหมาย (Goal setting) ของตนเองเพื่อสร้างความหวงัโดยมีผูใ้ห้การปรึกษากระตุน้และให้ผล
ป้อนกลบั (Feedback) ให้ผูร้ับการปรึกษาเกิดการเปล่ียนแปลงและเปล่ียนกรอบความคิด (Reframe) 
ในการมองปัญหาโดยการให้ความหมายต่อสถานการณ์ต่างท่ีแตกต่างจากเดิมสร้างความเป็นไปได้
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ในการเปล่ียนแปลงของผูร้ับการปรึกษา ซ่ึงจะท าให้ผูร้ับการปรึกษาสามารถผ่านพน้ปัญหาท่ีเผชิญ
ได ้(วรัญญา คงปรีชา, 2560)  จากหลกัฐานเชิงประจกัษ์การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันได้
น าไปประยุกตใ์ชก้บัการปรึกษาดา้นต่างๆ และพบว่าปัญหาร้อยละ 70 ของผลการปรึกษาดว้ยทฤษฎี
เน้นทางออกระยะส้ันเป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการปรึกษาแบบอ่ืน  (ศุภมาส 

หวานสนิท, 2559)  ดงันั้นจึงมีการน าเอาแนวคิดและทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันรวมถึง
เทคนิคต่างๆ มาปรับใช้ภายใตบ้ริบทของการปรึกษาเพื่อลดความวิตกกังวลทางการเงิน ซ่ึงมีการ
พฒันาแบบวดัโดยทีมนกัวิจยัที่  Kansas state university  โดยเรียกว่า “การปรึกษาเนน้ทางออกระยะ
ส้ันทางการเงิน” (Solution focused financial therapy: SFFT)  (Archuleta et al., 2013)  เพื่อน าไปใช้
ในการปรึกษาและช่วยเหลือให้กบัผูร้ับการปรึกษาที่มีความเครียดและความวิตกกังวลอนัเกิดจาก

ปัญหาทางการเงินโดยตรง 

จากประเด็นขา้งตน้ทั้งหมดท่ีกล่าวมาและการทบทวนวรรณกรรมท าให้ผูว้ิจยัมองเห็น
โอกาสในการให้ความช่วยเหลือเพื่อลดภาวะความวิตกกังวลทางการเงินเกี่ยวกับหน้ีสินของวยัเร่ิม
ท างานโดยการน าเอาทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันเป็นทฤษฎีหลกัและสอดแทรกการ

จดัการและความรู้ทางการเงินในการตั้งต าถามระหว่างการปรึกษาเพื่อช่วยลดความวิตกกังวลทาง
การเงินจากภาวะหน้ีสิน ในการเพ่ิมศักยภาพของบุคคล ให้มีการปรับตัวทางบวก และการหา
เป้าหมายที่ดีให้กับตนเองโดยการใช้ประสบการณ์ การรับรู้ความรุนแรงของสถานการณ์และ
ทรัพยากรของผูร้ับการปรึกษาแต่ละคนเป็นผูก้  าหนดและพฒันาวิธีการหาทางออกที่จะน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงในชีวิตของตนเองโดยไม่สนใจมองว่าปัญหาพฒันาไปอย่างไร แต่มองว่าทางออกและ
การแก้ไขของปัญหาคืออะไร ความส าเร็จเพียงเล็กนอ้ยที่ผูร้ับการปรึกษาได้หาทางออกด้วยตนเอง

ท าให้เขารู้สึกถึงศกัยภาพท่ีมีอยู่ เกิดความสุขและก าลงัใจในการหาทางออกในอนาคต  นอกจากน้ี 
ระยะเวลาในการปรึกษาตามหลกัการทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันใชร้ะยะเวลาไม่มากในการปรึกษา
ท าให้สามารถตอบสนองความตอ้งการกบัผูร้ับการปรึกษาในการแกไ้ขสถานการณ์ลดปัญหาหน้ีสิน 
มีการตั้ งเป้าหมายและวางแผนทางการเงินที่ เป็นรูปธรรม และก าหนดเป็นแนวทางในการ
ตั้งเป้าหมายให้กับตนเองในการลดหน้ีอนัเป็นท่ีมาของความวิตกกังวล ซ่ึงมักมีภาระของอตัรา

ดอกเบ้ียท่ีสามารถเพ่ิมขึ้นไดต้ามเวลาท่ีผ่านไป ผูว้ิจยัจึงเช่ือมัน่ว่าทฤษฎีการปรึกษาระยะส้ันมีความ
เหมาะสมในการปรึกษา และช่วยเหลือในการลดความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัหน้ีสินซ่ึงนบัว่าเป็นปัญหา
เชิงโครงสร้างท่ีส่ังสมมาอย่างยาวนาน และส่งผลต่อสุขภาพทางกายและทางจิตใจของบุคคล 
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โดยเฉพาะกลุ่มวยัเร่ิมท างานท่ียงัมีระยะเวลาในการท างานอีกยาวนานถือเป็นบุคลากรและแรงงาน

ส าคญัทั้งในภาครัฐและเอกชนท่ีมีผลต่อการขบัเคล่ือนและพฒันาเศรษฐกิจของประเทศ 

ค าถามการวิจัย  
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันสามารถลดความวิตกกงัวลทางการเงินของวยั

เร่ิมท างานไดห้รือไม่ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันท่ีมีผลต่อความวิตก

กงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันท่ีมีผลต่อความวิตก

กงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.  มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการและระยะการทดลองมีอิทธิพลต่อความวิตกกังวลทาง
การเงิน 

2.   กลุ่มท่ีไดร้ับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีความวติกกงัวลทางการเงินต า่กวา่
กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง 

3.   กลุ่มท่ีได้รับการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลความวิตกกงัวล
ทางการเงินต ่ากว่ากลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลการทดลอง 

4.   กลุ่มท่ีได้รับการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินใน
ระยะหลงัการทดลองต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง 

5.  กลุ่มท่ีได้รับการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินใน
ระยะติดตามต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย  

1. ไดท้ราบถึงผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาทางออกระยะส้ันต่อความวติก 
กงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

2. ผลจากการวิจยัสามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้ป็นแนวทางในการปรึกษาเชิงจิตวิทยากบั 
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บุคคลทุกชว่งวยัที่มีความวิตกกงัวลทางการเงิน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครั้ งน้ีเป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi experimental research) เพื่อศึกษาการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันตอ่ความวติกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินของวยั
เร่ิมท างานโดยมีขอบเขตการวิจยัดงัต่อไปน้ี 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ประชากรที่ใชใ้นการศึกษา คือ กลุ่มบุคคลวยัเร่ิมท างานท่ีเพ่ิงส าเร็จการศึกษาและเขา้สู่
ตลาดแรงงานไม่เกิน 5 ปีที่ท างานอยู่ในภาคการผลิตในนิคมอุตสาหกรรม จงัหวดัระยองซ่ึงเป็น
ประชากรที่ไม่สามารถระบุจ านวนได ้

1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ วยัเร่ิมท างานที่มีคะแนนจากแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงิน 
(Financial anxiety score) มากกว่า 60 คะแนนขึ้นไป จ านวน 20 คน จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน 

 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

1. ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 
1.1  วิธีการ 

1.1.1  การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
1.1.2  การไม่ไดร้ับการปรึกษา 

1.2  ระยะเวลาการทดลอง  
1.2.1  ระยะก่อนการทดลอง 
1.2.2 ระยะหลงัการทดลอง 
1.2.3  ระยะติดตามผล หลงัการทดลองเสร็จส้ิน 4 สัปดาห์ 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความความวิตกกงัวลทางการเงิน 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. ความวิตกกงัวลทางการเงิน (Financial anxiety)   หมายถึง ความวิตกกงัวลต่อการจดัการ
การเงินส่วนบุคคลอย่างมีประสิทธิภาพหรืออาการทั่วไปของความวิตกกังวลท่ีเกี่ยวข้องกับ
สถานการณ์ทางการเงินที่มีต่ออนาคตโดยมีสาเหตุมาจากปัญหาการเงินท่ีเกี่ยวกบัหน้ีสิน โดยความ
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วิตกกังวลทางการเงินรวมไปถึงความเครียดทางการเงิน (Financial stress) ที่มีส่ิงกระตุน้คือภาวะ
หน้ีสิน และเกิดการตอบสนองด้านลบทางสรีรวิทยา เมื่อความเครียดน้ีเกิดขึ้นซ ้ าๆ อย่างต่อเน่ือง
แมว้่าไม่มสีถานการณ์หน้ีสินมากระตุน้ก็จะพฒันาเป็นความกงัวลที่มากเกินไปสะสมจนกลายเป็น
ความวิตกกังวลทางการเงินที่คงอยู่ในบุคคล โดยความวิตกกงัวลทางการเงินนั้นจะส่งผลกระทบ 3 
ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ์ ดา้นร่างกาย และดา้นพฤติกรรมความสัมพนัธ์  

ดา้นที่ 1 อารมณ์ หมายถึง  ความเครียด ความไม่มัน่คง ความหวาดหวัน่ หดหู่ ขาดสมาธิจด
จ่อจนสะสม 

ดา้นที่ 2 ร่างกาย หมายถึง สภาวะที่ร่างกายตอบสนองต่อความวิตกกังวลทางการเงินโดย
แสดงออกเป็นอาการทางกายท่ีไม่ปกติ ไดแ้ก่ การนอนไม่หลบั หลบัยาก อ่อนเพลีย รวมทั้งการปวด
ตามอวยัวะต่างๆ ของร่างกายท่ีไม่มีสาเหตุของโรคอ่ืน 

ดา้นที่ 3 พฤติกรรมและความสัมพนัธ์ หมายถึง การแยกตนเองออกจากการมี 
สัมพนัธภาพกับบุคลรอบขา้ง หลีกเล่ียงการมีกิจกรรมทางสังคม การขาดความสนใจในกิจกรรม
ประจ าวนั  

2. การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน (Solution focused brief therapy) หมายถึง การ 
ช่วยเหลือผูเ้ขา้รับการปรึกษา โดยไม่คน้หาสาเหตุของปัญหาแต่ให้ความส าคญัไปที่การหาทางออก  
แนวทางการแก้ไข และให้ความส าคญักับปัจจุบนั ผูว้ิจยัพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันโดยมีเทคนิคดงัต่อไปน้ี 

เทคนิคการเปล่ียนแปลงก่อนการปรึกษา (Pre-therapy change) เป็นการนัดหมายอย่างเรียบ
ง่ายเป็นการสอบถามขอ้มูลของผูร้ับการปรึกษาก่อนเขา้รับการปรึกษาเพื่อหาความตอ้งการในการ
เปล่ียนแปลงก่อนการปรึกษาครั้ งแรก จากนั้ นใช้เทคนิคสร้างความร่วมมือ (Establishing a 
collaborative) ทีผู่ใ้ห้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาจะตอ้งด าเนินงานภายใตค้วามร่วมมือของการ
ท างานร่วมกัน และมีความเช่ือว่าผูร้ับการปรึกษาเป็นผู ้เช่ียวชาญที่แท้จริงในชีวิตของตนเอง 
นอกจากน้ีในระหว่างการให้การปรึกษามีการใช้เทคนิคการมอบหมายงานครั้ งแรก (Formula first 
session task)   เทคนิคค าถามข้อยกเว้น (Exception question)เทคนิคค าถามปาฎิหาริย์ (Miracle 
question) และเทคนิคค าถามบอกระดับ (Scaling question)  เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาสามารถสร้าง
เป้าหมาย (Goal setting) ของตนเองเกิดการมองมุมใหม่ (Reframe)รวมทั้งเทคนิคการให้ข้อมูล
ยอ้นกลบั (Feedback to client) เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาทราบในท่ีท าว่าเป็นส่ิงท่ีจะน าไปสู่ทางออกท่ี
มีประสิทธิภาพและตรวจสอบตนเอง  ก่อนยุติการปรึกษาผูใ้ห้การปรึกษาจะใชเ้ทคนิคค าถามการก่อ
รูปเป้าหมาย (Goals formation question) เพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาสร้างความแตกต่างในทางบวกเพื่อ
หาทางออกจากปัญหาให้กบัชีวิตไดด้ว้ยตนเอง 
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3. วยัเร่ิมท างาน (First jobbers)  หมายถึง บุคคลชายและหญิงท่ีเขา้สู่ตลาดแรงงานไม่เกิน 5 
ปี  เป็นบุคคลที่มีรายได้ประจ าและท างานในภาคอุตสาหกรรมการผลิตในเขตนิคมอุตสาหกรรม 
จงัหวดัระยอง และประสบปัญหาทางการเงินเกี่ยวกับหน้ีสิน มีรายได้ไม่เพียงพอกบัรายจ่าย และมี
ความวิตกกงัวลทางการเงิน 

 
กรอบแนวคิดงานวิจัย 

ในการวิจยัน้ีมีกรอบแนวคดิในการวิจยัมีตวัแปรตน้เป็นการให้การปรึกษาโดยทฤษฎีเนน้

ทางออกระยะส้ัน และตวัแปรตามเป็นความวิตกกงัวลทางการเงินทีร่วมถึงความเครียดทางการเงิน

ตามท่ีก าหนดในนิยามศพัท ์ 

ตัวแปรต้น          

1.วิธีการ           

1.1 การไดร้ับการปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น           

1.2 การไม่ไดร้ับการปรึกษาเน้นทางออกระยะสั้น           

2. ระยะเวลา  
 

  
 

  ตัวแปรตาม 

2.1 ระยะก่อนการทดลอง    ความวิตกกงัวลทางการเงิน 

2.2 ระยะหลงัการทดลอง          

2.3 ระยะติดตามผล           

ภาพที ่ 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

 

   

 

 

 

  



9 
 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การศึกษาครั้ งน้ีผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวขอ้ง ได้แก่ ความวิตกกังวล  ความวิตก

กังวลทางการเงิน ทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ัน การปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันทาง
การเงิน และวยัเร่ิมท างานดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

 
1.  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งความวติกกงัวลทางการเงิน 

1.1 ความหมายของความวติกกงัวล 
1.2 สาเหตุของความวิตกกงัวล 
1.3 ระดบัของความวิตกกงัวล 
1.4 ความหมายของภาวะหน้ีสิน 
1.5 ปัจจยัส าคญัที่ท าให้เกิดภาวะหน้ีสิน 
1.6 ความหมายของความวติกกงัวลทางการเงิน 
1.7 งานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งความวิตกกงัวลทางการเงิน 

2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน  
2.1 ประวตัิและความเป็นมาของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.2 หลกัการส าคญัของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.3 ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
2.4 ประโยชนข์องการปรึกษากลุ่ม  
2.5 เทคนิคของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน  
2.6 ขี้นตอนการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.7 ความเป็นมาของการปรึกษากลุ่มเนน้ทางออกระยะส้ันทางการเงิน 
2.8 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน   
2.9 เป้าหมายของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.10 สัมพนัธภาพในการการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.11 ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเยียวยาและความงอกงามของสมาชิกกลุ่ม 
2.12 บทบาทของผูน้ ากลุ่มการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
2.13 งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน  

3.  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกบัวยัเร่ิมท างาน 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัความวิตกกงัวลทางการเงิน 

ความหมายของความความวิตกกงัวล 
จากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมมีงานวิจยัไดใ้ห้ความหมายของความวิตกกังวลไว ้

ดงัน้ี 
รัตนา สายพานิชยแ์ละธนิตา หิรัญเทพ (2558) อธิบายว่า ความวิตกกังวล เป็นอาการที่

เกิดขึ้นได้ภายในคนปกติทัว่ไป เม่ือมีความเครียดเขา้มากระทบจะมีความรู้สึกสับสน เครียด กังวล 
วิตก ตวัส่ัน ปัสสาวะบ่อย ป่ันป่วนในทอ้ง แน่นหนา้อก ลุกล้ีลุกลน การพิจารณาว่าความตึงเครียดท่ี
เกิดขึ้นเป็นความวิตกกงัวลท่ีผิดปกติหรือไม่นั้นให้พิจารณาโดย ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึ้นมากเกิน
กว่าจะอธิบายไดด้้วยความเครียดท่ีมากระตุน้  มีอาการรุนแรงมากกว่าปกติ และยงัคงมีอยู่แมว้่าส่ิง
กระตุน้จะหมดไปแลว้ ความวิตกกงัวลท่ีเกิดขึ้นท าให้รบกวนกิจวตัรประจ าวนั และหน้าท่ีการงาน
ต่างๆ  

ตฏิลา จ าปาวัลย์ (2561)  ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่าเป็นส่ิงท่ีควบคู่กับ
ความเครียดที่บุคคลถูกคุกคามจนเป็นความหวาดกลัว  และกลายเป็นความวิตกกังวลอันเป็น
เหตุการณ์ท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคตท่ีไม่อาจระบุตวักระตุน้ได้ชดัเจน ซ่ึงถือเป็นภาวะทางจิตใจ ท าให้
เกิดความรู้สึกผิดปกติทางอารมณ์ ไม่สบายกาย และไม่สบายใจ หวาดหวัน่ หวาดกลวั กบัเหตุการณ์
หรือส่ิงคุกคามท่ีก าลงัเผชิญในขณะนั้น รวมถึงความมัน่คงปลอดภยัของตนเอง 

Freud (Freud, 1926 อา้งถึงในสุภาพร เลิศร่วมพฒันา, 2554) ให้ความหมายของความวิตก
กังวลตามแนวคิดทฤษฎีจิตวิเคราะห์ว่า เป็น “ปรากฏการณ์พ้ืนฐานของโรคประสาท” หรือ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นโดยการรับรู้ของระบบประสาทท่ีสามารถเกิดขึ้นไดใ้นชีวติของบุคคล โดยแบ่ง
ความวิตกกงัวลออกเป็น  

1.  ความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นจริง (Realistic Anxiety) เป็นความวิตกที่เกิดจากสถานการณ์ 
หรือส่ิงท่ีมากระตุน้ หรือคุกคามท่ีท าให้เกิดความวิตกกงัวล  

2.  ความวิตกกังวลที่เกิดจากจิตประสาท (Neurotic Anxiety)  คือ ความวิตกกังวลที่เกิดมา
จากจิตไร้ส านึกเป็นความรู้สึกไม่สบายใจและเกิดความวิตกกังวลเร้ือรัง (Chronic Anxiety )ที่ไม่
สามารถระบุสถานการณ์หรือวตัถุเฉพาะท่ีเป็นสาเหตุ หรือหาสาเหตุไม่ได ้(Free Floating) บุคคลอาจ
แสดงความกงัวลออกมาดว้ยอาการหวาดกลวั หรือหวาดระแวงต่ออนัตรายหรือสถานการณ์ 

Yalom (1931) ให้ความหมายของความวิตกกังวลซ่ึงในบางบริบทคล้ายคลึงกับการให้
ความหมายฟรอยด์ว่า “เป็นลกัษณะอาการที่ส าคญัที่เห็นได้ชัดเจนในการท าจิตบ าบัด” (Yalom , 
1931 pp 41)  ท่ีบุคคลแสดงการตอบสนองต่อความวิตกกังวล เช่น  การตอบสนองต่ออาการทางจิต 
(Psychotic Reaction)  การตอบสนองทางประสาท (Neurotic Reaction)  รวมทั้งการตอบสนองทาง
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จิตสรีรวิทยา (Physiological Reaction)  ซ่ึงบุคคลจะแสดงอาการตอบสนองเหล่าน้ีเม่ือมีความวิตก
กังวลในตนเอง   นอกจากน้ีความวิตกกังวลเป็นผลจากความรู้สึกท่ีถูกคุกคามจากการด ารงอยู่ใน
สภาวะที่บุคคลรู้สึกว่าตนเองไม่มีตวัตน และไม่ไดใ้ช้ชีวิตอย่างท่ีตนเองตอ้งการ (May and Yalom, 
2000  อา้งถึงในดวงมณี จงรักษ,์ 2552)  ความวิตกกงัวลเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดแ้ละเป็นเง่ือนไขใน
การด ารงชีวิต ความวิตกกังวลท่ีมีอยู่เกิดขึ้นเม่ือเราตระหนักถึงสถานการณ์ท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ เช่น 
ความตาย ความเจ็บป่วย  ความวิตกกังวลเป็นการเรียนรู้ของบุคคล การเผชิญหน้ากับสถานการณ์
เหล่าน้ีท าให้บุคคลมีประสบการณ์ความวิตกกงัวล  และตระหนักรู้ เกิดความเขม้แข็ง พร้อมกบัใช้
อิสรภาพของตนเองในการเลือก ประกอบกับรับผิดชอบถึงผลที่ตามมาเมื่อเราตัดสินใจพร้อม
ส าหรับการเปล่ียนแปลงและสามารถเป็นตวักระตุน้การเรียนรู้ รวมทั้งการงอกงามทางความคิดใน
การด ารงชีวิต เกิดความกลา้ท่ีจะท าตามขั้นตอนท่ีจ าเป็นในการเปล่ียนแปลง และก าหนดทิศทาง
ชีวิตใหม่ของตนเอง (Gerald Corey, 2013) 

Skinner (1953) ให้ความหมายความวิตกกงัวลว่าเป็นผลท่ีมาจากส่ิงเร้าท่ีท าให้บุคคลทราบ
ว่าจะไดร้ับแรงเสริมทางบวกท่ีเปล่ียนไป ท าให้บุคคลไดร้ับส่ิงท่ีไม่พึงพอใจแทน ดงันั้นเม่ือบุคคล
ไดร้ับการกระตุน้จากส่ิงเร้าดงักล่าวอีกในเวลาภายหลงั จึงท าให้บุคคลเกิดความไม่แน่ใจว่าจะไดต้วั
เสริมแรงทางบวก หรือส่ิงท่ีไม่พึงพอใจจึงก่อให้เกิดความวิตกกังวลในตนเอง  บุคคลท่ีแสดงความ
วิตกกังวลตลอดเวลาเพราะมนุษยม์ีความแตกต่างกันในทางพนัธุกรรมต่อการวางเงื่อนไขที่เป็น
สาเหตุให้บางคนมีความวิตกกังวลอย่างไร้เหตุผล ในทางตรงกันขา้มหากบุคคลไม่ได้รับการวาง
เงื่อนไขในสถานการณ์แบบเดียวกันก็จะไม่พฒันาเป็นความวิตกกงัวล (Todd&Bohart, 1999 อา้งถึง
ใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2552)  และระดบัความวิตกกงัวลขึ้นอยู่กบัระดบัของส่ิงเร้าซ่ึงอาจเป็นวตัถุ หรือ
สถานการณ์ที่เร้าให้บุคคลมีระดบัความวิตกกงัวลที่แตกต่างกนั 

Spielberger (1972) ให้ความหมายว่าความวิตกกงัวลว่าเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกตึงเครียด เป็น
อนัตรายเน่ืองจากรู้สึกว่าถูกคุกคามท าให้ขาดความปลอดภยั ไม่สบายใจต่อเหตุการณ์  และแบ่งของ
ความวิตกกงัวลออกเป็น 

1. ความวิตกกังวลแฝง (Trait Anxiety) หมายถึง ความวิตกกังวลที่ แฝงอยู่ ใน
บุคลิกภาพ ซ่ึงอาจมาจากการถูกเล้ียงดูในพฤติกรรมท่ีมีรูปแบบท่ีแตกต่างกัน หรือการท่ีบุคคลมี
ความวิตกกงัวลขณะเผชิญซ ้าๆ ในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึงซ่ึงบุคคลท่ีมีความวิตกกงัวลแฝงสูงจะมีการ
มองโลกว่าเป็นอนัตรายต่อตนเอง และมกัรู้สึกว่าตนเองถูกคุกคามมากกว่าผูอ่ื้น  ดังนั้นบุคคลท่ีมี
คุณลกัษณะหรือบุคลิกภาพแบบความวติกกงัวลแฝงสูงจะมีความเปราะบางและทางอารมณ์ที่รุนแรง
มากกว่าบุคคลที่มีความวิตกกงัวลแฝงต ่า 

2. ความวิตกกงัวลขณะเผชิญ  (State Anxiety) หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่ซับซ้อน
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ซ่ึงเกิดขึ้นในบุคคลผ่านการตีความหมายของบุคคลนั้นท่ีตีความสถานการณ์เฉพาะว่าเป็นอนัตราย
หรือคุกคามต่อตนเอง ซ่ึงสถานการณ์ท่ีคุกคามเหล่าน้ี อาจไม่มีการปรากฏตวัตนของอันตรายท่ี
แทจ้ริงหรือที่เป็นรูปธรรมท่ีสัมผสัหรือมองเห็นได้ เช่น  ความเครียด ความหวาดกลวั บุคคลที่เขา้ใจ
สถานการณ์ว่าเป็นภยัคุกคามจะประสบกบัการเพ่ิมระดบัความเขม้ในความวิตกกงัวล เม่ือเวลาผ่าน
ไปความเขม้ของความวิตกกงัวลขณะเผชิญอาจมีเพ่ิมขึ้นหรือลดลง ขึ้นอยู่ผลกระทบต่อสถานการณ์
ในการตีความและการรับรู้ของแต่ละบุคคลที่รู้สึกถึงอนัตราย หรือการถูกคุกคาม 
   สรุปความหมายของความวิตกกังวล คือ ภาวะทางอารมณ์ที่บุคคลรู้สึกกังวล กระวน
กระวายใจ เครียด รู้สึกไม่มัน่คง หวาดกลวั ซ่ึงเกิดจากการคาดการณ์ล่วงหนา้ถึงภยัคุกคามแมจ้ะไม่
มีปัจจยัมากระตุน้หรืออนัตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้นกบัตนเอง  รวมถึงมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ ท าให้เสียภาวะสมดุลและการควบคุมตนเองในการด ารงชีวิตและประสิทธิภาพของบุคคล 
 

 สาเหตุของความวิตกกงัวล  
เพบพลาว (Paplau, 1971 อา้งถึงในสุนีย ์สุธีวีระขจร,2547)  ได้แบ่งสาเหตุของความวิตก

กงัวลออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ   
1.  ความวิตกกงัวลที่เกิดจากการคุกคาม หรือเป็นอนัตรายต่อความปลอดภยัของแต่ละ 

บุคคล ซ่ึงแบ่งเป็น 
1.1 การคุกคามทางร่างกาย (Physical Integrity) รวมทั้งส่ิงท่ีมารบกวนต่อความพึง

พอใจหรือความตอ้งการพ้ืนฐานทางร่างกายท าให้สูญเสียสมดุลในการด ารงชีวิตประจ าวนั ท าให้
สูญเสียประสิทธิภาพและศกัยภาพของบุคคล ได้แก่ ปัญหาเจ็บป่วยและสุขภาพ ปัญหาจากงาน  
ปัญหาการเงิน  

1.2 การคุกคามต่อคุณค่าของตนเอง (Self Esteem) เป็นการคุกคามที่ เกิดจาก
ความรู้สึกสูญเสียคุณค่าในตนเอง เช่น ปัญหาสัมพนัธภาพ สถานะทางสังคมที่เปล่ียนแปลงไป การ
ท่ีตอ้งพ่ึงพาอาศยัผูอ่ื้นในการด ารงชีวิตประจ าวนั  รวมทั้งความกดดนัจากสภาพเศรษฐกิจและสังคม  

2. ความวิตกกงัวลสามารถถ่ายทอดและเช่ือมโยงจากบุคคลหน่ึงไปยงับุคคลหน่ึงได ้ 
บุคคลที่มีความวิตกกงัวลสามารถท าให้ผูอ่ื้นในสถานการณ์นั้นเกิดความวิตกกงัวลได ้ 

มาโนช หล่อตระกูลและปราโมทย ์สุคนิชย ์(2558) อธิบายถึงสาเหตุของความวิตกกังวลว่า
เกิดจาก ปัจจยัทางดา้นชีวภาพ ว่าอาจมีความผิดปกติในสารส่ือประสาทเซโรโทนินและนอร์อิพิเนฟ
ริน แต่ไม่พบความผิดปกติของโครโมโซมท่ีมีความเช่ือมโยงกบัโรควิตกกงัวล และ ปัจจยัดา้นจิตใจ 
โดยอา้งอิงตามทฤษฎีปัญญานิยม (Cognitive Behavior) ที่เช่ือว่าบุคคลมีการตระหนักรู้ซ่ึงน าไปสู่
การตีความต่อขอ้มูลว่าเกี่ยวขอ้งกับการเกิดเหตุร้ายแรงในอนาคตโดยอาจมองส่ิงกระตุน้ท่ีคลุมเครือ
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ว่าเป็นส่ิงอนัตราย และคุกคามต่อตนเอง 
 

ระดับของความวิตกกังวล 
องค์การอนามัยโลก ได้แบ่งระดับความวิตกกังวลออกเป็น 6 ระดับ (สุนีย ์สุธีวีระขจร, 

2547) ไดแ้ก่ 
1. ระดับปราศจากความวิตกกังวล (Anxiety-1) เป็นระดับที่มีความวิตกกังวลน้อยจนไม่

สามารถกระตุ ้นให้เกิดพฤติกรรมได้ ระดับน้ีถือว่าไม่ปกติ พบได้ในคนท่ีเกิดอาการตกใจ
ทนัทีทนัใดแลว้เงียบเฉยไปเลยหรือผูป่้วยที่ไดร้ับยากล่อมประสาทขนาดหนกั และผูท้ี่อยู่ในภาวะกึ่ง
รู้สึกตวั (Semiconscious) หรือภาวะที่ไม่รู้สึกตวั (Unconscious) ซ่ึงไม่การรับรู้ความรู้สึกภายนอก 

2. ความวิตกกงัวลระดบัปกติ (Well Being 0) พบไดท้ัว่ไป เป็นระดบัท่ีบุคคลเกิดความรู้สึก
สบายไดพ้กัผ่อน เกิดขึ้นเม่ือไดร้ับประสบการณ์ท่ีพอใจ มีความวิตกกงัวลแต่ก็สามารถปรับตวัไดใ้น
เวลาอนัสมควร 

3. ความวิตกกังวลระดับเล็กน้อย (Mild Anxiety +1) ความวิตกกังวลในระดับน้ี จะท าให้
บุคคลเกิดความรู้สึกตื่นเต้นมากขึ้น บุคคลยงัสามารถสังเกตความแตกต่างของส่ิงแวดล้อมได้
สามารถมองเห็นความสัมพนัธ์ระหว่างเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นทนัที และสามารถอธิบายความแตกต่าง
ได้ ความรู้สึกไม่สบายในระดับน้ี ช่วยกระตุ ้นให้บุคคลท างานแก้ปัญหาได้ และกระตุ ้นให้เกิด
พลงังาน เกิดความท้าทาย ช่วยให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญกับ
สถานการณ์ที่สร้างความวิตกกังวลได้ ในคนปกติเมื่อเกิดความวิตกกังวลเพียงเล็กน้อยก็สามารถ
ปรับตวักลบัมาเป็นระดบัปกติ 

4. ความวิตกกงัวลระดบัปานกลาง (Moderate Anxiety +2) ความวิตกกงัวลในระดบัน้ีจะท า
ให้บุคคล เม่ือเผชิญกับสถานการณ์ท่ีควบคุมไม่ได้เร่ิมเกิดความอึดอดัและไม่สบายใจมากขึ้น การ
รับรู้ของบุคคลเร่ิมแคบลงมีแรงกดดนัมากขึ้น ขาดสมาธิเกือบลุกล้ีลุกลน อาจมีการปรับตวัโดยการ
หลีกหนีหรือต่อสู้ ขึ้นอยู่กบัการแสดงออก ของบุคคล 

5. ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Severe Anxiety +3) ความวิตกกังวลระดับน้ีจะท าให้
บุคคลมีความกระวนกระวาย การรับรู้แคบมาก ขาดสติสัมปชัญญะ อารมณ์แปรปรวน การมอง
บุคคลหรือส่ิงแวดลอ้มจะผนัผวนไป บุคคลไม่สามารถตีความและเขา้ใจความจริงท่ีเกิดขึ้น ขาดการ
ควบคุมตนเอง แสดงเอาการกระสับกระส่ายอย่างชัดเจน อาจพูดมากและพูดเร็วขึ้นเพ่ือกลบเกล่ือน
ความรู้สึกไม่สบายใจได ้

6.  ความวิตกกังวลระดับรุนแรงที่สุด  (Panic +4) เป็นภาวะที่บุคคลตื่นกลวัมากที่สุดจน
ควบคุมตวัเองไม่ได ้และอาจเกิดอนัตรายไดต้่อตนเองหรือต่อผูอ่ื้น การตีความการควบคมุความรู้สึก 
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และการรับรู้เสียลงโดยส้ินเชิง ไม่สามารถตีความความจริงได้ ขาดสติและความจ าอย่างเป็นระบบ
จนไม่สามารถตดัสินใจ มีการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ีควบคุมยา เช่น อาการมือส่ัน เคล่ือนไหว
โดยไม่จ าเป็น กล้ามเน้ือกระตุก มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพ หากมีภาวะวิตกกังวลเร้ือรังก็จะ
น าไปสู่ภาวะซึมเศร้าได ้

สรุปไดว้่า ความวิตกกงัวลเป็นภาวะอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นไดก้บับุคคลทุกคนในการด ารงชีวิตท า
ให้รู้สึกถึงความไม่สบายใจ หวาดหวัน่ หวาดกลวั ขาดความมัน่คงและความปลอดภยั  ความวิตก
กงัวลมกัเกิดจากการตีความของบุคคลต่อสถานการณ์ ซ่ึงในแต่ละบุคคลมีการตีความและการรับรู้
ต่อสถานการณ์แตกต่างกันท าให้ความเช่ือมโยงและภาวะอารมณ์ที่มีต่อความวิตกกังวลของแต่ละ
บุคคลมีความเข้มขน้ต่างกันด้วย  หากบุคคลให้ความหมายว่าตนเองมีความสามารถจดัการ และ
ควบคุมอันตรายนั้ นได้ความวิตกกังวลก็จะมีในระดับต ่า  ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลให้
ความหมายต่อสถานการณ์ว่ามีความรุนแรงเป็นภยัคกุคามที่อนัตรายต่อตนเองเกินความสามารถของ
ศกัยภาพของตนท่ีมีอยู่ในการจดัการ รวมทั้งไม่สามารถคาดการณ์ในการเปล่ียนแปลงหรือความผนั
ผวนกับสภาวะการณ์ได้บุคคลนั้นก็จะมีความวิตกกงัวลในระดบัสูง และหากบุคคลเผชิญกับความ
วิตกกงัวลซ ้าไปซ ้ามาเป็นระยะเวลานานก็อาจท าให้เกิดการสะสมจนกลายเป็นบุคลิกภาพ  

 
ความหมายของภาวะหนี้สิน 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้ง ไดใ้ห้ความหมายของของภาวะหน้ีสินดงัน้ี 
รัตนาภรณ์ เชาวลิตตระกูล (2551) และมนทนา คงแกว้และคณะ (2561) ก าหนดลกัษณะที่

ส าคญัของหน้ีสินว่าเป็นภาระผูกพนัในปัจจุบนัที่เกิดจากเหตุการณ์ในอดีตของกิจการ เน่ืองจากการ
ประกอบธุรกิจทางการคา้ เช่น การซ้ือสินคา้เป็นเงินเช่ือ การให้บริการเป็นเงินเช่ือ การกูย้ืมเงินจาก
สถาบนัการเงินและเป็นหนา้ท่ีและความรับผิดชอบท่ีเจ้าของกิจการตอ้งชดใชด้้วยเงินสด สินทรัพย์
อ่ืนหรือบริการตามท่ีไดต้กลงกนัไว ้รวมทั้งสามารถก าหนดมูลค่าของการเงินและวนัท่ีครบก าหนด
ช าระหน้ีได ้

วนิศา โชคปลอด (2554) ให้ความหมายได้ว่า หน้ี หมายถึง หน้าท่ีของบุคคลหน่ึงท่ีมีต่อ
บุคคลอีกคนหน่ึง ซ่ึงหนา้ท่ีนั้นก็คือ การปฏิบตัิการช าระหน้ีนั้นเอง ทั้งน้ีประมวลกฎหมายแพ่งและ
พาณิชยไ์ด้บญัญตัิว่า “ด้วยอ านาจแห่งมูลหน้ี เจ้าหน้ีย่อมมีสิทธิจะเรียกให้ลูกหน้ีช าระหน้ีได ้อน่ึง
การช าระหน้ีดว้ยการงดเวน้การอนัใดอนัหน่ึงก็ย่อมมิได”้ 

โสภณ รัตนากร (2556) ให้ความหมายของค าว่า “การเงิน” หรือ  “หน้ี” ว่าเป็น “ภาระ” 
หรือ “หนา้ท่ี” ซ่ึงถือเป็นพนัธะหรือความผูกพนัระหว่างลูกหน้ีและเจา้หน้ี ซ่ึงก่อให้เกิดหนา้ท่ีและ
ความรับผิดชอบในการช าระหน้ีทางฝ่ายลูกหน้ีและก่อให้เกิดสิทธิหรืออ านาจทางฝ่ายเจา้หน้ีเหนือ
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ลูกหน้ีเพ่ือท่ีจะบังคับให้ลูกหน้ีช าระหน้ี เดิมพันธะหรือความผูกพันน้ีเป็นเร่ืองทางกายภาพ คือ 
เจ้าหน้ีมีอ านาจเหนือเน้ือตวัร่างกายของลูกหน้ี แต่ภายหลงักลายเป็นพันธะหรือความผูกพันทาง
กฎหมาย ซ่ึงเจ้าหน้ีคงมีอ านาจเหนือทรัพยสิ์นของลูกหน้ีเท่านั้น ความผูกพันทางกฎหมายหรือ
พนัธะทางกฎหมาย เป็นเสมือนโซ่ท่ีล่ามลูกหน้ีไวก้บัเจา้หน้ี เม่ือใดท่ีเจา้หน้ีไดร้ับการช าระโซ่น้ีก็จะ
คลายออกจากลูกหน้ีท าให้ลูกหน้ีพน้สภาพจากการเป็นหน้ี  

สรุปความหมายของหน้ีสิน คือ ภาระผูกพนัทางการเงินท่ีบุคคลไดท้ าค  ามัน่สัญญาในการกู้
เงินยืมเงินซ่ึงอาจมีภาระดอกเบ้ียหรือไม่มีก็ได ้และจ าเป็นตอ้งชดใช้ภายในระยะเวลาที่ก าหนดตาม
สัญญา หากไม่สามารถท าช าระหน้ีได้ก็จะมีผลบงัคบั ให้เจา้หน้ีสามารถยึดทรัพยห์รือสินทรัพยท์ี่มี
อยู่ของบุคคลผูเ้ป็นหน้ี 
  

ปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกดิภาวะหนี้สิน 
วกิลางใจ แสงวิจิตรและคณะ (2562)  ไดอ้ธิบายว่าสาเหตุหลกัที่บุคคลสร้างปัญหาการเงิน

ท าให้เกิดหน้ีสิน เน่ืองจากการมีรายไดไ้ม่เพียงพอกับรายจ่าย จึงจ าเป็นตอ้งก่อหน้ีเพ่ือน ามาใชจ้่าย 
การสร้างหน้ีสินนั้นมีทั้งการไดม้าจากการเงินในระบบจากสถาบนัการเงิน  ได้แก่ ธนาคาร องคก์ร 
และสหกรณ์ที่ได้รับรองและก ากบัดูแลโดยธนาคารแห่งประเทศไทย  รวมถึงการเงินนอกระบบที่
กู้ยืมมาจากแหล่งเงินทุนอ่ืนท่ีมีอตัราดอกเบ้ียสูงและการเรียกทวงถามหน้ีที่มีความรุนแรงและ
คุกคามต่อร่างกายและจิตใจของบุคคลผูเ้ป็นหน้ีท่ีอาจหามาไดจ้ากการกูย้ืมจากบุคคลธรรมดา หรือ
องคก์รอ่ืนๆ  การเป็นหน้ีนอกระบบอาจน ามาเพ่ือช าระค่าใชจ้่าย  ไกแ้ก่ ค่าอาหาร ค่าท่ีพกัท่ีอยู่อาศยั 
ค่ารักษาพยาบาล เส้ือผา้เคร่ืองนุ่งห่ม ค่าใช้จ่ายส่วนตัว รวมทั้งการเล้ียงดูบุพการีและสมาชิกใน
ครอบครัวตลอดจนค่าใช้จ่ายในการซ้ือเคร่ืองอ านวยความสะดวกอ่ืนๆ ซ่ึง การเกิดปัญหาการเงิน
ไม่ได้ท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น ในทางตรงขา้มท าให้ค่าใช้จ่ายของครอบครัวเพ่ิมขึ้นจนตอ้งประหยดั
ในส่ิงท่ีจ าเป็นเพ่ือน าเงินไปใช้จ่ายท่ีจะมีส่ิงอ านวยความสะดวกไวป้ระดับตามค่านิยม ท าให้เกิด
ปัญหาการเงินตามมา เป็นสาเหตุตอ้งท างานหนักเพ่ิมขึ้นเพ่ือท่ีจะหารายได้เพ่ิมขึ้นเพ่ือน ามาใช้หน้ี 
น าไปสู่สภาพร่างกายขาดการพักผ่อน อ่อนเพลีย เหน่ือยล้า มีผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมใน
ชีวิตประจ าวนั (ยรรยง หอมศรีวลานนท ์, 2542 และลายุ ถาวรวิริยะนนัท,์ 2548 อา้งถึงในวนิศา โชค
ปลอด, 2554)  

ปัจจยัส าคญัของบุคคลที่ท าให้ตนเองมีภาวะหน้ีสิน ไดแ้ก่ 
1.  ด้านความตอ้งการท่ีจ าเป็น ได้แก่ การเป็นหน้ีเพราะปัจจยัส่ี ได้แก่ การผ่อนช าระบา้น

ที่ดินอยู่อาศยั การจบัจ่ายที่ใช้เพื่อการด ารงชีวิต การศึกษาของบุตร การรักษาโรค การจ่ายค่าท่ีพกัที่
อยู่อาศยั หรือการเป็นน้ี เพ่ือน ามาใชล้งทุนในอาชีพแต่ไม่ประสบความส าเร็จ เช่น การซ้ือวตัถุดิบมา



16 
 

ลงทุนแต่ไม่ไดร้ับผลก าไรเพียงพอกบัการชดใชก้ารเงิน 
2.  ด้านค่านิยมทางเศรษฐกิจและทางสังคม  ได้แก่   การใช้สินค้าราคาแพง การใช้จ่าย

สินคา้ราคาสูง การกินอาหารนอกบา้นหรูหรา การพกัผ่อนหย่อนใจที่เกินจ าเป็น  
3.  ดา้นพฤติกรรมในการจดัการการเงิน ไดแ้ก่ ขาดการอดออม ไม่ประหยดั หรือน าเงินไป

ใชจ้่ายเกี่ยวอบายมุข ความบนัเทิงท่ีไม่จ าเป็น การมีรายจ่ายมากกว่ารายได ้รวมทั้งการมีพฤติกรรม
ใชเ้งินหมุนโดยการยินยอมเสียดอกเบ้ีย เพ่ือน าเงินจากแหล่งหน่ึงไปชดใชห้น้ีอีกแหล่งหน่ึง 

เมื่อปัญหาทางการเงินท่ีเกี่ยวกับหน้ีสินเกิดขึ้นแลว้ บุคคลผูเ้ป็นหน้ีไม่ช าระหน้ี หรือช าระ
ไม่ครบถว้น กฎหมายให้สิทธิเจ้าหน้ีมีสิทธิบงัคบัให้ลูกหน้ีช าระหน้ีได้ดวยวิธีการต่างๆ นอกจาก
สิทธิหลกัของเจ้าหน้ีท่ีจะบงัคบัให้ลูกหน้ีช าระหน้ีแลว้ยงัมีสิทธ์ิเรียกร้องค่าปรับ ดอกเบ้ีย หรือยึด
หน่วงทรัพยบ์างอย่างของลูกหน้ีได ้ นอกจากน้ีลูกหน้ีจะตอ้งรับผิดหากมีการไม่ช าระหน้ี หรือช าระ
ไม่ถูกตอ้งครบถวันตามที่ตกลงไว ้(โสภณ รัตนากร, 2556) 
 

ความหมายของความวิตกกงัวลทางการเงิน 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งไดใ้ห้ความหมายของความวิตกกังวลทาง

การเงิน  รวมถึงความเครียดทางการเงินดงัน้ี 
วกิลางใจ แสงวิจิตรและคณะ (2562) และปรีชา วิยาภรณ์ (2564) อธิบายว่าความวิตกกงัวล

ทางการเงินว่าก่อให้บุคคลเกิดความเครียด ขาดสมาธิ  มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ต ่า หงุดหงิดง่าย  
ควบคุมอารมณ์ไดย้ากกว่าปกติ  นอกจากน้ีความวิตกกงัวลทางการเงินส่งผลกระทบต่อการท างาน
และการใชชี้วิตประจ าวนั  

Archuleta Kristy. L et al. (2013) กล่าวว่าบุคคลที่มีสถานะการเงินที่มีปัญหาจะส่งผลต่อ
การรับรู้ อารมณ์ และความสัมพนัธ์ ทั้งน้ีความความวิตกกังวลทางการเงินถูกมองว่าเป็นประเด็น
ส าคญัของสุขภาพจิตที่มีสาเหตุและเช่ือมโยงมาจากความเครียดอนัมีปัญหาทางการเงินเป็นสาเหตุ 
ท าให้เกิดความวิตกกงัวลของบุคคลที่มีต่อสถานะการเงินในอนาคต ซ่ึงความวิตกกงัวลทางการเงิน
น้ีเม่ือเกิดขึ้น อาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้า ตลอดจนความถดถอยของประสิทธิภาพในการใชชี้วิต 

Lea (2020)  ให้ความหมายของความเครียดทางการเงินโดยเฉพาะจากการเป็นหน้ีว่าเป็น
ความทุกข์ทางจิตใจถูกตีตราจากการเป็นหน้ี ส่งผลให้ความพึงพอใจในการใช้ชีวิตและ
ประสิทธิภาพในการท างานลดลง  รวมทั้งความเครียดท่ีเกิดขึ้นซ ้ าๆ ส่งผลให้กลายเป็นอาการความ
วิตกกงัวล  เกิดภาวะซึมเศร้า และเกิดความคิดฆ่าตวัตาย เน่ืองจากไม่สามารถจดัการปัญหาทางการ
เงินได ้ 

Heo et al. (2020) และ Lea (2020) ให้ความหมายถึงความเครียดทางการเงินจากภาวะ
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หน้ีสินว่าเป็น "ความทุกขย์ากทางเศรษฐกิจ"  หรือการรับรู้ส่วนบุคคลเกี่ยวกบัการเงินของตนเองที่
ไม่สามารถปฏิบตัิตามความรับผิดชอบทางการเงินได ้ก่อให้เกิดความทุกขท์ั้งทางร่างกายและจิตใจ
เน่ืองจากไม่สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณภาพตลอดจนมีความเป็นอยู่ที่ดี อีกทั้งสถานการณ์ตึง
เครียดทางการเงินเหล่าน้ีอาจกลายเป็นความวิตกกงัวลของบุคคลเน่ืองจากไม่สามารถจดัการการเงิน
ของตนเองไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพท าให้การด าเนินชีวิตขาดความมัน่คงรวมทั้งมีผลต่อความมัน่คง
ต่อชีวิตสมรสดว้ย 

สรุปว่าความวิตกกงัวลทางการเงินเป็นสถานการณ์ท่ีบุคคลไม่สามารถจดัการช าระหน้ีทาง
การเงินได้อนัก่อให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์ ร่างกาย และพฤติกรรมรวมทั้งปัญหาความสัมพนัธ์ 
เกิดความรู้สึกไม่มัน่คง ความหวาดหวัน่ ความเครียด หดหู่ ขาดสมาธิจดจ่อจนสะสมเป็นความวิตก
กงัวล  สภาวะที่ร่างกายตอบสนองต่อความวิตกกังวลแสดงออกเป็นอาการทางกายที่ไม่ปกติ ไดแ้ก่ 
การนอนไม่หลบั หลบัยาก อ่อนเพลีย รวมทั้งการปวดตามอวยัวะต่างๆ ของร่างกายท่ีไม่มีสาเหตุ
ของโรคอ่ืน การแยกตนเองออกจากการมีสัมพนัธภาพกบับุคลรอบขา้ง หลีกเล่ียงการมีกิจกรรมทาง
สังคม การขาดความจดจ่อและความสนใจในการท างาน 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัความวิตกกงัวลทางการเงิน 

จากการทบทวนวรรณกรรมมีเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลทาง
การเงินดงัน้ี 

คนึงนิตย์ วิชัยดิษฐ์ (2543)  แสดงถึงปัจจัยที่ เกี่ยวข้องกับความเครียดของบุคลากร
โรงพยาบาลสวนสราญรมย ์ซ่ึงเป็นผูท้ี่ปฏิบตัิงานเกี่ยวขอ้งกับผูป่้วยจิตเวช ที่มีอาการทางจิต และ
เป็นโรคท่ีตอ้งท าการรักษาโดยใช้ความพยายามและความอดทนทั้งร่างกายและจิตใจของบุคลากร  
นอกจากน้ีหน้าท่ีในงานท่ีหนักหน่วง  บุคลากรมีภาระการเงิน ต้องกู้เงินทั้งในและนอกระบบ 
ตลอดจนส่ิงแวดล้อมบางอย่างไม่เอ้ืออ านวย เช่น บ้านพักแออัด คับแคบ บางครั้ งไม่มีความ
ปลอดภยั การเดินทางไปมาไม่สะดวกจากปัญหาดังกล่าวขา้งตน้จึงคาดว่าบุคลากรโรงพยาบาลสวน
สราญรมยม์ีความเครียด ซ่ึงผลการวิจยัสรุปว่าปัจจยัที่เกี่ยวขอ้งกับความเครียดและท าให้เกิดความ
วิตกกังวลมากที่สุดได้แก่ ด้านการเงินถึงร้อยละ 55.6 ส่วนที่รองลงมาคือ ด้านครอบครัวและการ
งาน 

กชวรรณ พลอยทบัทิมและคณะ (2564) ได้ศึกษาในงานวิจยัเชิงพรรณนาภาคตดัขวางกับ
กลุ่มตวัอย่างที่ประกอบอาชีพครูในโรงเรียนเอกชนประจ าหญิงล้วนแห่งหน่ึง ระหว่างช่วงเดือน
ธนัวาคม 2562 ถึง มีนาคม 2563 จ านวน 114 ราย ถึงปัจจยัส าคญัที่สัมพนัธ์กบัภาวะวิตกกังวลและ
ภาวะซึมเศร้า โดยใช้แบบประเมินภาวะวิตกกังวลแฝงฉบบัภาษาไทย และแบบประเมินภาวะวิตก
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กงัวลต่อสถานการณ์ฉบบัภาษาไทย พบว่าปัจจยัว  าคญัที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลปานกลางถึงสูง 
คือ ปัญหาการเงินมาเป็นล าดับที่หน่ึง จากผลการวิจยัสรุปได้ว่าในกลุ่มตวัอย่างครูรายได้ต่อเดือน
อาจเพียงพอต่อการใช้จ่ายเพื่อการบริโภคในชีวิตประจ าวนั แต่อาจไม่มากพอที่จะช าระหน้ีทาง
การเงิน รวมถึงไม่มีเงินออมเหลือเก็บไวใ้ช้ในยามฉุกเฉิน ก่อให้เกิดภาวะความวิตกกงัวลส่งผลต่อ
สภาพจิตใจ ท าให้กระทบต่อคุณภาพการสอน มีปฏิสัมพนัธ์กบันักเรียนน้อยลง หมกมุ่นกับปัญหา
หน้ีสินของตนเอง ส่งผลให้บรรยากาศในการเรียนการสอนตึงเครียดขึ้น บรรยากาศท่ีดีในการเรียน
การสอนและประสิทธิภาพในการจดัการที่ดีของตนเองลดลง  

Sarah Bridges & Richard Disney (2005) ได้ศึกษาความวิตกกังวลทางการเงินกับกลุ่ม
ตวัอย่างแม่ท่ีมีบุตร 7,882 คน โดยใชก้ารด าเนินการวิจยัแบบผสานวิธี  ในเชิงปริมาณท าการทดลอง
ด้วยการใช้แบบทดสอบประเภทรายงานตนเองเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้าที่มีสาเหตุมาจากปัญหาทาง
การเงินท่ีเกี่ยวกับหน้ีสิน และในเชิงคุณภาพโดยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีคดัเลือกมาจากผลคะแนน
จากแบบวดัภาวะซึมเศร้าที่มีสาเหตุมาจากการมีภาวะหน้ีสิน และน ามาท าการสัมภาษณ์เชิงลึกโดย
สร้างค าถามที่ เกี่ยวกับประเด็นปัญหาการเงิน ผลจากงานวิจยัสรุปได้ว่าปัญหาทางการเงินและ
สุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์กัน นอกจากน้ียงัพบว่ากลุ่มตวัอย่างท่ีมีภาวะหน้ีสินว่ามีความวิตกกังวล 
รวมไปถึงมีภาวะซึมเศร้า ซ่ึงคล้ายคลึงกับผลการศึกษาในงานวิจัยของ Meltzer et al. (2011) ที่
ท าการศึกษาถึงความสัมพนัธ์ของตวัแปรตน้ คือ ปัญหาทางการเงินท่ีเกี่ยวกบัหน้ีสินของบุคคลและ
ตวัแปรตามคือ ความคิดฆ่าตวัตาย ภายใตปั้จจยัด้านสังคม  การจ้างงาน รายได้  พฤติกรรมในการ
ด ารงชีวิตและบุคคลท่ีเพ่ิงประสบเหตุการณ์สะเทือนขวญั  จากการศึกษาจากขอ้มูลทั้งหมดบ่งช้ีว่า
ความวิตกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกบัหน้ีสินเป็นปัจจยัส าคญัที่ท าให้มีความเส่ียงของการฆ่าตวัตาย
ของบุคคลท่ีมีสภาพการเป็นหน้ีทั้งท่ีส าเร็จและไม่ส าเร็จ  

Archuleta Kristy. L et al. (2013) แสดงในผลการวิจยัในกลุ่มนักศึกษาที่มีความวิตกกังวล
และความเครียดจากปัญหาทางการเงิน ซ่ึงมีผลกระทบต่อการรับรู้ อารมณ์ ภาวะซึมเศร้ารวมทั้ง
ส่งผลต่อสุขภาพจิตทางการเงิน ในการศึกษาครั้ งน้ีนอกจากตวัแปรอิสระท่ีมี เพศ อายุ สถานะ และ
เช้ือชาติแลว้ทีมผูว้ิจยัยงัท าการศึกษาตวัแปรตน้เพ่ิมเติมท่ีส าคญัคือ มูลค่าของหน้ีสินและความพึง
พอใจทางการเงินที่ส่งผลกบัตวัแปรตามคือความวิตกกงัวลทางการเงิน โดยทีมผูว้ิจยัไดม้ีการพฒันา
แบบวดัที่ออกแบบใชว้ดัความวิตกกงัวลทางการเงิน (Financial anxiety score : FAS)   กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนักศึกษาที่มีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยัจ านวน 180 คน ผลการวิจยัปรากฏว่าความพึงพอใจ
ทางการเงินมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความวิตกกังวลทางการเงิน   มูลค่าของหน้ี สินมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความวติกกงัวลทางการเงิน เงินกูย้ืมเพื่อการศึกษามีความสัมพนัธ์ทางบวก
กบัความวิตกกงัวลทางการเงิน  และเพศหญิงมีความวิตกกงัวลทางการเงินมากกว่าเพศชาย  
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Tran et al. (2018) ท าการวิจยัโดยศึกษากับกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาเพื่อพิสูจน์ว่าความเครียด
ทางการเงินเป็นปัจจยัที่เช่ือมโยงกับปัญหาสุขภาพจิต เช่น โรคความวิตกกังวลทัว่ไปและภาวะ
ซึมเศร้า (APA, 2015; Kahn & Pearlin, 2006 อา้งถึงใน Tran et al., 2018) โดยศึกษาในกลุ่มตวัอย่าง
นกัศึกษาจากหลายมหาวิทยาลยัจ านวน 304 คน เพศชาย 86 คนและเพศหญิง 218 คนทีม่ีอายุ 18 ปี
ขึ้นไป  ท าการคดัเลือกโดยให้กลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัความวิตกกงัวลและเลือกผูม้ีคะแนนความวิตก
กงัวลทางการเงินที่มากกว่าค่าเฉล่ียขึ้นไปเขา้เป็นกลุ่มทดลอง ซ่ึงผลการวิจยัสรุปได้ว่าเพศหญิงมี
คะแนนความวิตกกังวลมากกว่าเพศชายเล็กน้อย และในกลุ่มทดลองที่มีการสนับสนุนจาก
ครอบครัว และการสนับสนุนทางสังคมจะมีความวิตกกังวลทางการเงินต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่มีการ
สนับสนุนเหล่าน้ี นอกจากน้ีผลการวิจยัยงัได้แบ่งย่อยออกเป็น 3 กลุ่มย่อย ได้แก่ กลุ่มมีความวิตก
กังวลทางการเงินทัว่ไปร้อยละ 61.9  กลุ่มมี ความวิตกกังวลที่กระทบต่อผลการเรียนร้อยละ 26.5 
และกลุ่มมีความวิตกกังวลทางการเงินอย่างรุนแรงจนต้องเขา้รับการปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญทาง
จิตวิทยาร้อยละ 19.7 นอกจากน้ีภายในกลุ่มทดลองมีมากถึงร้อยละ 78 ทีเ่คยมคีวามคิดฆ่าตวัตายเพ่ือ
หลีกเล่ียงปัญหาการเงิน   

Amit et al. (2020)ได้ท าการศึกษาจากการวิจยัเอกสารที่สืบค้นมาจากฐานขอ้มูล 5 แหล่ง 
คือ Medline ,PubMed, Web of Science, Scopus และ ScienceDirect  จากการสืบคน้งานวิจยัทั้งหมด 
462 ฉบบั และคดักรองตามหลกัเกณฑ์จนเหลือเพียง 9 ฉบบั พบว่ามีหลกัฐานจากกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมวิจยั
ในประเทศแถบเอเชีย  คือ ไทย เกาหลี สิงคโปร์ มาเลเซีย ปากีสถาน อินเดีย กัมพูชา และจีน ซ่ึง
ผลการวิจยัสนบัสนุนได้ว่าผูเ้ขา้ร่วมวิจยัที่มีความวิตกกังวลทางการเงินเคยมีประสบการณ์เผชิญกับ
ภาวะซึมเศร้า และความคิดฆ่าตวัตาย 

Khurram Ajaz Khan et al. (2020) ได้น าเสนอผลในงานวิจยัในความสัมพนัธ์ระหว่างความ
วิตกกงัวลทางการเงิน การหาค าปรึกษาทางการเงิน และระบบการใชจ้่ายเงินผ่านระบบอิเลคโทรนิค
ในกลุ่มตวัอย่าง Gen Z  เพื่อหาความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิงในกลุ่มประชากร Gen Z 
เกี่ยวกบัความไม่เท่าเทียมในเร่ืองการตดัสินใจทางการเงินภายในครอบครัวในประเทศอินเดีย  จาก
การศึกษาสรุปว่าความวิตกกังวลทางการเงินมีความสัมพนัธ์กบัการแสวงหาการปรึกษาทางการเงิน 
และการแสวงหาการปรึกษาทางการเงินมีความสัมพนัธ์กบัการใชจ้่ายผ่านระบบอิเลคทรอนิกส์  แต่
ไม่มคีวามสัมพนัธ์ระหว่างความวิตกกังวลทางการเงินกบัการใช้จ่ายผ่านระบบอิเลคทรอนิกส์  ใน
ส่วนของความวิตกกังวลทางการเงินระหว่างเพศชายและเพศหญิงในกลุ่มประชากร Gen Z  ไม่มี
ความแตกต่างกัน นั่นหมายถึงในกลุ่มประชากร Gen Z ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความวิตกกังวล
ทางการเงินคลา้ยคลึงกนั และมีระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินไม่แตกต่างกนั 

จากการทบทวนวรรณกรรมสรุปได้ว่าปัญหาการเงิน  โดยเฉพาะภาวะหน้ีสินเป็น
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สถานการณ์ที่มีความความสัมพันธ์และเกี่ยวข้องกับความเป็นอยู่ที่ดีและสุขภาพจิตของบุคคล  
ความวิตกกงัวลทางการเงินของบุคคลส่งผลกระทบทั้งดา้น อารมณ์ ร่างกายและพฤติกรรมรวมถึง
ความสัมพนัธ์  อีกทั้งกระทบต่อประสิทธิภาพแรงจูงใจในการท างานหรือผลการศึกษาที่ลดลง กรณี
ที่บุคคลมีโอกาสการแสวงหาความช่วยเหลือทางสังคม หรือเขา้ถึงกระบวนการปรึกษาทางจิตวิทยา
ก็สามารถผ่อนคลายความวิตกกังวลทางการเงินจากหนักเป็นเบาได้  และในทางตรงกันข้ามหาก
บุคคลที่มีความวิตกกังวลทางการเงินท่ีไม่สามารถหาทางออกเหล่าน้ีได้อาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้า 
เกิดความคิดฆ่าตัวตายเพราะเช่ือว่าเป็นทางแก้ปัญหาทางเดียวที่ช่วยเหลือตนเองให้หลุดพ้นจาก
ปัญหาทางการเงินอนัมีสาเหตุมาจากภาวะหน้ีสิน 
   
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน  

ประวตัิและความเป็นมาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน  
การปรึกษาตามแนวทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเป็นทฤษฎีการปรึกษาในกลุ่ม Post 

Modern มีต้นก าเนิดมาจากแนวคิด “กระบวนทศัน์สร้างสรรค์สังคม” (Social construction)   ที่มี
แนวคิดว่า “สถานการณ์ที่บุคคลประสบพบเจอและให้ความหมายในโลกน้ีเป็นเพียงการสร้างขึ้น
ผ่านโครงสร้างทางสังคมท่ีเป็นความรู้และมุมมองต่างๆ ของสังคมรอบตวัซ่ึงเป็นความจริงไม่มีอยู่
จริงในตวัเอง หากเป็นการตีความและให้ความหมายของสถานการณ์โดยบุคคลที่มีความคิดเห็นและ
การตีความเกี่ยวกับทุกส่ิงผ่านสังคมรอบตวั” ดังนั้นในการคล่ีคลายสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาและ
สามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการแกปั้ญหาหรืออธิบายสถานการณ์ของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะ
ส้ันจึงไม่มีการก าหนดรูปแบบหลักธรรมชาติมนุษย ์แต่ใช้วิธีการตามสถานการณ์ เร่ืองราว  การ
เรียนรู้ ประสบการณ์และโลกทศัน์ของผูร้ับการปรึกษากระตุน้ให้ผูเ้ขา้รับการปรึกษาสนทนาหรือ
ตอบค าถามแบบ  Socratic กับผูใ้ห้การปรึกษาซ่ึงท าหนา้ท่ีเสมือนผูไ้ม่รู้ และปราศจากการช้ีน าของ
ผูใ้ห้การปรึกษาแต่มุ่งเนน้ให้ผูร้ับการปรึกษาพฒันาเร่ืองราวของตนเองว่าควรด าเนินไปในทิศทาง
ใด วตัถุประสงค์ของการสนทนาไม่ใช่การเผชิญหน้าหรือสืบคน้หาสาเหตุจากการเล่าเร่ืองของผูร้ับ
การปรึกษาแต่เป็นการกระตุ ้นในการบอกเล่าเร่ืองราวในมุมมองและโลกทัศน์ของตัวเขา จนมี
โอกาสหาเป้าหมาย ความหวงัใหม่ และพฒันาเร่ืองราวใหม่เพื่อน าไปสู่การแก้ไขปัญหาของตนเอง
ด้วยตนเอง ซ่ึง “การเล่าเร่ืองเสมือนการแสดงถึงประสบการณ์ ที่ก  าลังใช้ประวตัิศาสตร์ในหา
ทางออกกับสถานการณ์ปัจจุบัน” (Anderson & Goolishian, 1992 อ้างถึงใน Corey , 2013)  บท
สนทนาระหว่างผูใ้ห้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษา เสมือนเป็นบทสนทนาของการสร้างเร่ืองราว
ใหม่ และความหมายใหม่ท่ีมีความเป็นไปได้ในการก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง ดังนั้นผูร้ับการ
ปรึกษา คือ ผูท้ี่เช่ียวชาญในเร่ืองราวชีวิตตนเอง การคน้หาค าตอบก็จะมีอยู่ในตวับุคคลและบริบท
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แวดลอ้มทางสังคมของบุคคลผูน้ั้น ผูใ้ห้การปรึกษาลดบทบาทจากการประเมินและส ารวจปัญหา
เป็นเพียงผูก้ระตุน้และสร้างแรงจูงใจให้ผูร้ับการปรึกษาหาค าตอบท่ีมีอยู่ในตนเอง และน ามาปฏิบตัิ
ท าให้เกิดผลในอนาคต (O'Connell, 2012)  หากทางออกนั้นไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ผูใ้ห้การ
ปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาก็พร้อมจะหาทางออกใหม่ที่ให้ประโยชน์ได้เช่นเดียวกับค ากล่าวของ  
โธมัส เอดิสัน กล่าวว่า “ความพยายามที่ลม้เหลว10,000 ครั้ งไม่ได้เป็นการผิดพลาดแต่เป็นการ
คน้พบวิธีการใหม่ 10,000 วิธีที่ท าให้เราประสบความส าเร็จ” (Thomas  Edison อ้างถึงใน Bill O’ 
Connell, 2012) 

การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน (Solution-focused Brief Therapy :SFBT) พฒันา
มาโดยสตีฟ เดอ ซาเซอร์ (Steve de Shazer)และอินซู คิม เบร์ิค (Insoo Kim Berg) ในช่วงปลายปี 
1970 (Gerald Corey, 2013) โดยเร่ิมใชก้ารปรึกษาครอบครัวซ่ึงช่วยให้สมาชิกในครอบครัวเขา้ร่วม
สนทนาโดยให้สมาชิกครอบครัวตรวจสอบสภาวะปัญหาของตนเอง ใชก้ารปรึกษาโดยการฟังภาษา
ผ่านการสนทนาท่ีครอบครัวใชเ้พื่ออธิบายถึงสถานการณ์และการแกปั้ญหาความขดัแยง้ท่ีสมาชิกใน
ครอบครัวหวงัว่าจะเขา้ถึง (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560) และก ากับหาแนวทาง รวมทั้งเป้าหมายใน
การแก้ไขปัญหาร่วมกันเพ่ือบรรลุเป้าหมายเหล่านั้น ซ่ึงมีความแตกต่างจากการปรึกษาจากทฤษฎี
อ่ืนๆ ท่ีมุ่งคน้หาสาเหตุ หรือตน้ตอของปัญหาเพ่ือน ามาวิเคราะห์ จากนั้นจึงหาแนวทางในการแกไ้ข
ปัญหาต่อมา  ลกัษณะเฉพาะแนวคิดการปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะส้ันจึงเน้นการแกปั้ญหา การ
ตั้งเป้าหมายเป็นหลกัโดยผูเ้ขา้รับการปรึกษาเป็นผูค้ิดและค้นหาเป้าหมายที่ตอ้งการท าให้ส าเร็จ 
น าไปสู่การปรับพฤติกรรมเปล่ียนเพ่ือประโยชน์ของทั้งปัจจุบนัและอนาคตของตนเอง มุ่งเน้นไปท่ี
ส่ิงท่ีเป็นไปไดใ้ห้มากท่ีสุด ผูร้ับการปรึกษาจะให้ความสนใจเพียงเล็กนอ้ยหรืออาจจะไม่มีในการท า
ความเขา้ใจว่าปัญหาเกิดขึ้นไดอ้ย่างไร และมีสาเหตุมาจากไหน รวมทั้งแนวทางแกไ้ขไม่จ าเป็นตอ้ง
มีความเช่ือมโยงกับสาเหตุของปัญหา (Gerald Corey, 2013) ตลอดจนทางออกของแต่ละบุคคลและ
การแก้ปัญหาของบุคคลหน่ึงอาจจะเหมาะสมกับบุคคลหน่ึง รวมทั้งบริบทในเวลานั้นๆ ดว้ย หาก
การแก้ไขด้วยแนวทางเดิมไม่ได้ผลก็จะแสวงหาแนวทางใหม่ที่เป็นแนวทางในการที่ท าให้บุคคล
สามารถสร้างการเปล่ียนแปลงในชีวิตได้ในเวลาอนัส้ัน หรือในระยเวลาท่ีเป็นไปได้ (O'Connell, 
2012)  

 
หลักการที่ส าคัญของการปรึกษากลุ่มทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 

1. การปรับตวัทางบวก (Positive orientation)  การปรึกษาตามทฤษฎีเน้นทางออก อยู่บน
ความเช่ือพ้ืนฐานว่าทุกคนมีความเขม้แข็ง และมีความสามารถท่ีจะสร้างทางออกท่ีสามารถยกระดับ
ชีวิตของตนเอง ภายใตส้มมติฐานของการปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะส้ันคือ การท่ีสมาชิกกลุ่มมี
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ความศกัยภาพท่ีจะแก้ไขความทา้ทายชีวิตท่ีเขา้มาในชีวิต ซ่ึงในบางครั้ งเราอาจจะสูญเสียทิศทาง
หรือไม่ไดต้ระหนกัในความสามารถของตวัเอง ไม่ว่าอะไร ที่เป็นสถานการณ์ของสมาชิกกลุ่ม เมื่อ
เขาเขา้มารับการบ าบดั เบิร์ก (Berg) เช่ือว่าผูร้ับ การปรึกษามีความสามารถและบทบาทของผูใ้ห้การ
ปรึกษาคือต้องช่วยให้ผู ้รับการปรึกษาตระหนักถึงความสามารถที่ เขามี (Gerald Corey, 2013)
สาระส าคญัของการปรึกษาเกี่ยวกบัการสร้างความหวงัให้กบัสมาชิกกลุ่มและการปรับตวัในแง่บวก
โดยการสร้างความคาดหวงัเชิงบวกว่า การเปล่ียนแปลงนั้นเป็นไปได้ การปรึกษาแบบเน้นทาง
ออกเป็นแนวทางท่ีไม่สนใจสภาวะความเจ็บป่วย แต่เน้นความสามารถของสมาชิกมากกว่าส่ิงท่ี
พวกเขาพร่อง ตลอดจนส่งเสริมความเขม้แข็งมากกวา่ความอ่อนแอ (Metcalf, 2001 อา้งถึงใน Corey 
, 2013) รูปแบบของทางออกตอ้งใช้หลกัการเกี่ยวกับการยอมรับในส่ิงท่ีสมาชิกเป็น และประเมิน
ตนเองในการสร้างทางออก (O’Hanlon ,1994  อา้งถึงใน Corey , 2013) เขาอธิบายถึงการปรับตัว
ทางบวกน้ีว่า เป็นการแกปั้ญหาชีวิตและส่วนหน่ึงของการเติบโตมากกว่าการเน้นไปท่ีสภาวะความ
เจ็บป่วยของปัญหา และเน้นการเปล่ียนแปลงที่ปาฏิหาริยส์ามารถท าได้ได้ทนัใด เน่ืองจากสมาชิก
กลุ่มมกัจะมารักษาในขั้นของการปรับตวักบัปัญหา แมก้ระทัง่การแกปั้ญหาเพียงเล็กนอ้ยท่ีพวกเขา
ไม่สามารถมองเห็น  และดว้ยอิทธิพลของการปรับตวั สมาชิกกลุ่มมกัจะมีเร่ืองราวที่เป็นประเด็นใน
การตดัสินใจว่าสถานการณ์ท่ีผ่านมาในชีวิตได้เกิดอะไรขึ้นกบัตวัเองรวมทั้งสถานการณ์ในอนาคต 
ผูน้ ากลุ่มการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันตอ้งเผชิญกับส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มเผชิญอยู่ด้วยการกระตุน้
การสนทนาในแง่บวกโดยท าให้สมาชิกกลุ่มเช่ือมัน่ในตนเองและใช้ประโยชน์จากเป้าหมายท่ีมีอยู่ 
ผูน้ ากลุ่มเปรียบเสมือนเคร่ืองมือที่ช่วยให้สมาชิกกลุ่มในการเปล่ียนแปลงจากการยึดติดกับปัญหา
ไปสู่ขั้นการเปล่ียนแปลงใหม่ท่ีเป็นไปได้ ผูน้ ากลุ่มสามารถกระตุน้และทา้ทายผูร้ับการปรึกษาได้
สร้างเร่ืองราวที่แตกต่างจากเดิมที่จะน าไปสู่จุดหมายใหม่ (Gerald Corey, 2013) 

2. การค้นหาว่าอะไรคือส่ิงท่ีท าให้เกิดผล (Looking for what is working) จุดเน้นของการ
ปรึกษาตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน คือการมุ่งเนน้ในส่ิงท่ีท าให้เกิดผลในชีวิตของสมาชิกกลุ่ม
ซ่ึงแตกต่างอย่างส้ินเชิงในการปรึกษาตามทฤษฎีอ่ืนท่ีเนน้มุ่งไปท่ีสาเหตุของปัญหา ซ่ึงสมาชิกกลุ่ม
จะน าเร่ืองราวมาบอกกล่าวในการปรึกษา บางคนมีความเช่ืออย่างเหนียวแน่นว่าชีวิตไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงได้หรือเลวร้าย และนั่นคือผลท าให้สมาชิกขยบัห่างไกลจากเป้าหมายไป  ผูน้ ากลุ่ม
ปรึกษาตอ้งช่วยให้สมาชิกผูร้ับการปรึกษาให้ความสนใจกับขอ้ยกเวน้เมื่อเวลาตนเองไม่มีปัญหา
มากกว่ารูปแบบของปัญหา ตลอดจนสนับสนุนให้เกิดความหวงัโดยการช่วยให้สมาชิกกลุ่มส ารวจ
ขอ้ยกเวน้เม่ือเวลาท่ีปัญหาในชีวิตของเขาน้อยลง การปรึกษาตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันจะ
คน้หาว่าอะไรที่บุคคลจะกระท าให้เกิดผลดี และช่วยให้เขาสามารถประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อขจัด
ปัญหาให้ส้ันท่ีสุดในระยะเวลาท่ีเป็นไปไดโ้ดยการกระตุน้ให้คนเปล่ียนจากการวิเคราะห์ธรรมชาติ
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ของปัญหาและวิธีการท่ีท าให้เกิดขึ้นไปสู่การคน้หาทางออกและลงมือแกไ้ขมีแนวทางท่ีหลากหลาย
ที่จะช่วยให้ผูร้ับการปรึกษาคิดเกี่ยวกบัอะไรที่เป็นผลกบัพวกเขา (O’Hanlon, 1999 อา้งถึงใน Corey 
, 2013)   ในขณะที่เดอร์ เซเซอร์ (De Shazer,1991 อา้งถึงใน Corey , 2013) เสนอความคิดให้ผูน้ า
กลุ่มเช่ือมต่อกับสมาชิกกลุ่มผูร้ับการปรึกษาในการสนทนาท่ีน าไปสู่ความกา้วหนา้โดยให้สมาชิก
สร้างสถานการณ์ที่พวกเขาสามารถไดม้าซ่ึงเป้าหมายของตนเอง 

3. การสร้างทางออกไม่ใช่เน้นที่ตัวปัญหา (Focus on solution, not problem) การปรึกษา
ตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันแตกต่างจากการบ าบดัอ่ืนโดยจะไม่เนน้ท่ีอดีตของปัญหาแต่จะเน้น
ไปท่ีปัญหาในปัจจุบนัและอนาคต ให้ความสนใจกับวิธีแกไ้ขที่เป็นไปได ้และให้สมาชิกกลุ่ม ลอง
จินตนาการภาพของความส าเร็จ เพราะการท าแบบน้ีจะท าให้ สมาชิกกลุ่มมีก าลงัใจท่ีจะท าในครั้ ง
ต่อไป (Sklare, 2005 อา้งถึงใน Corey , 2013)  จากจุดเด่นของทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะ
ส้ันผูใ้ห้การปรึกษาจะกระตุน้ให้ผูร้ับการปรึกษา ประเมินและสะทอ้นตนเองในการปรับพฤติกรรม 
และเปล่ียนแปลงเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายท่ีตนเองก าหนด หากบางครั้ งท่ีผูร้ับการปรึกษาเกิดติดขดักับ
ปัญหาของตนเองและพยานสืบหาสาเหตุจนหาทางเลือกในการแก้ปัญหาไม่ได้และหมกมุ่นกับ
ปัญหาวนเวียนไปมา ซ่ึงทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันมีความเช่ือว่าบุคคลไม่ได้มีปัญหา
ตลอดเวลา แมแ้ต่ในขณะที่เรายงัแกปั้ญหาไม่ไดก้็ยงัมีขอ้ยกเวน้ในบางขณะเวลา และมนุษยท์ุกคนมี
ช่วงขณะที่มีความสวยงามและมีความพึงพอใจที่แม้ช่วงเวลาท่ีมีปัญหา ซ่ึงทฤษฎีการปรึกษาเน้น
ทางออกระยะส้ันเรียกว่า “ขอ้ยกเวน้” ดงันั้นขอ้ยกเวน้จึงเป็นจุดแข็งแกร่งและน ามาเป็นเทคนิคใน
การสนทนา ซ่ึงผูใ้ห้การปรึกษาจะกระตุน้ให้ผูร้ับการปรึกษาส ารวจข้อดีของตนเองในอดีตและ
เหตุการณ์ผ่านความทรงจ าของ คน้หาความเขม้แข็งท่ีเขาสามารถเอาชนะอุปสรรคในอดีตและน ามา
ปรับใชก้ับสถานการณ์ปัจจุบนัเพื่อให้ผูร้ับการปรึกษาได้ฉุกคิดขอ้ยกเวน้ในช่วงขณะที่ไม่มีปัญหา
และสร้างภาพใหม่เกิดความแตกต่างเพื่อผ่อนคลายปัญหาและเป็นทางออกให้กบัตนเอง  

 
ความหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม 

Gerald Corey (2013) ให้ความหมายของการปรึกษากลุ่มว่า กระบวนการปรึกษากลุ่ม
สามารถน าไปใช้ในการให้การปรึกษากลุ่มได้ทุกสถานการณ์ เหตุผลที่การปรึกษากลุ่มเป็นที่
แพร่หลาย เพราะไดผ้ลดีกว่าการปรึกษารายบุคคล เน่ืองจากสมาชิกในกลุ่มสามารถฝึกทกัษะใหม่ ๆ 
ทั้งในขณะท่ีอยู่ในกลุ่ม และการน ามาใช้ในชีวิตประจ าวนั นอกจากน้ีสมาชิกกลุ่มยงัไดป้ระโยชน์
จากขอ้คิดเห็นของสมาชิกคนอ่ืน ๆ  และขอ้คิดจากผูน้ ากลุ่ม สมาชิกไดเ้รียนรู้วิธีเผชิญปัญหาจากการ
สังเกตสมาชิกคนอ่ืน ๆ ท่ีมีปัญหาคลา้ยกัน อีกเหตุผลหน่ึงท่ีท าให้การปรึกษากลุ่มเป็นที่นิยมก็คือ 
ผูใ้ห้การปรึกษาสามารถให้บริการได้ครั้ งละหลายคน เป็นการลดต้นทุนประหยดัเวลา ในการ
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ให้บริการการปรึกษา โดยเฉพาะในกรณีที่ผูใ้ห้การปรึกษามีจ านวนจ ากดัก็สามารถให้บริการผูม้ารับ
การปรึกษาได้มากขึ้น ซ่ึงสอดคลอ้งกับการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดของปริศนา จนัทคตั (อา้ง
ถึงใน ศุภมาส  หวานสนิท, 2559)  ท่ี กล่าวถึงการปรึกษากลุ่มว่า การปรึกษากลุ่ม หมายถึง การให้
ความช่วยเหลือบุคคลที่ปกติ ให้สามารถยอมรับปัญหาต่าง ๆ ของตนเอง และพยายามแก้ปัญหาต่าง 
ๆ เหล่านั้นให้หมดส้ินไปก่อนท่ีจะช่วยบุคคลในกลุ่มเกิดการเรียนรู้ท่ีจะน าความคิดทั้งหลายท่ีไดร้ับ
จากกลุ่มไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัความมุ่งหมายในการปรึกษากลุ่มจากการศึกษาของผูว้ิจยั 
สามารถสรุปความมุ่งหมายในการให้ค าปรึกษากลุ่มออกมามีดงัน้ี  

1. เพื่อเปิดโอกาสให้สมาชิกในกลุ่มไดร้ะบายความรู้สึก และปัญหาต่าง ๆ ท่ีเก็บไวอ้อกมา
โดยมีผูร้ับฟัง และคอยให้ความช่วยเหลือ 

2. เพ่ือให้สมาชิก คิดแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นของตนเอง ภายใตก้ารช่วยเหลือของกลุ่ม และการ
เรียนรู้จากสมาชิกกลุ่มอ่ืน ๆ 

3. เพื่อช่วยส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมีความเขม้แข็ง สามารถที่จะยืนหยดัและแกปั้ญหาอย่างมี
สติ 

4. เพ่ือช่วยให้สมาชิกมีความพร้อมท่ีจะรักษาส่ิงท่ีไดร้ับการแกไ้ขหรือการช่วยเหลือ 
จากกลุ่ม 

5. เรียนรู้ที่จะไวใ้จตนเองและผูอ่ื้น 
6. รับรู้ถึงความตอ้งการและปัญหาของสมาชิกที่มีคลา้ย ๆ กนั และรู้ว่าเป็นเร่ืองปกติ 
7. เพ่ือเพ่ิมการยอมรับตนเอง ความมัน่ใจ เคารพตนเอง และมีมุมมองใหม่เกี่ยวกับตนเอง

และผูอ่ื้น 
8. เพ่ือพฒันาความห่วงใยและเอ้ืออาทรให้กบับุคคลอ่ืน เรียนรู้ทกัษะทางสังคม 
9. เพื่อสร้างทางเลือกในการเผชิญชีวิตปกติและการแกปั้ญหาขอ้ขดัแยง้ 
10. เพ่ือเพ่ิมการควบคุมตนเอง การพ่ึงพาซ่ึงกนัและกนั ความรับผิดชอบต่อตนเอง และผูอ่ื้น 

 
ประโยชน์ของการปรึกษากลุ่ม 
การปรึกษากลุ่มมีประโยชน์มากมายหลายประการ เป็นวิธีการช่วยบุคคลให้เปล่ียน เจตคติ 

ความเช่ือเกี่ยวกบัตนเองและผูอ่ื้น เปล่ียนแปลงความรู้สึกและพฤติกรรม สมาชิกกลุ่มสามารถสร้าง
กลวิธีในการปฏิสัมพนัธ์กับผูอ่ื้น และเรียนรู้ทกัษะทางสังคมเพ่ิมขึ้นช่วยให้เกิดสัมพนัธภาพท่ีดีกับ
บุคคลอ่ืน ประโยชน์อีกประการหน่ึง คือ สมาชิกไดแ้สดงความคิดเห็นเกี่ยวกบัตนเอง และบุคคลอ่ืน
ในกลุ่ม อีกทั้งรับรู้ขอ้คิดเห็นเกี่ยวกบัตนจากสมาชิกคนอ่ืนในกลุ่ม  การปรึกษากลุ่มเป็นการจ าลอง
สถานการณ์ คลา้ยการด าเนินชีวิตของสมาชิกที่ตอ้งเผชิญกับเหตุการณ์และปัญหาต่าง ๆ โดยเฉพาะ
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อย่างยิ่งกลุ่มสมาชิกมีความแตกต่างกันด้านอายุ ความสนใจ พ้ืนฐานท่ีแตกต่างกัน ฐานะทาง
เศรษฐกิจแตกต่างกัน ปัญหาท่ีแตกต่างกันเป็นการจ าลองสังคมเขา้มาในกลุ่ม ปัญหาความขดัแยง้ใน
กลุ่มก็จะคลา้ยกับปัญหาการด าเนินชีวิต สมาชิกจะได้มุมมอง และแนวคิดที่หลากหลายจากสมาชิก
คนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม  กลุ่มจะให้ความเขา้ใจและการสนบัสนุนก าลงัใจ ช่วยให้สมาชิกตั้งใจท่ีจะส ารวจ
ปัญหาของตน สมาชิกจะรับรู้ถึงความเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มและจากความรู้สึกเป็นพวกเดียวกัน
ของกลุ่มสมาชิกจะเรียนรู้ความใกลชิ้ด ความอาทร และการทา้ทายบรรยากาศแห่งการสนับสนุนให้
ก าลังใจ ช่วยส่งเสริมให้สมาชิกได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ ๆ และเมื่อได้ลองท าพฤติกรรมใหม่
สมาชิกจะได้รับก าลงัใจและได้ขอ้คิดจากเพื่อนสมาชิกในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวนั  
ส่ิงส าคัญท่ีสุดคือ สมาชิกเป็นผู ้ตัดสินใจท่ีจะเลือกการเปล่ียนแปลงด้วยตนเอง สมาชิกต้อง
เปรียบเทียบการรับรู้ของตน และการรับรู้เกี่ยวกบัตนที่เพื่อนสมาชิกคนอ่ืน ๆ ให้ขอ้คิดเป็นขอ้มูลใน
การตดัสินใจด้วยตนเอง กล่าวโดยสรุปคือ สมาชิกเข้าใจชัดเจนว่าตนเองต้องการอะไร อยากท า
อะไร มีส่ิงท่ีจ ากดัท าให้ไม่ไดท้ าตามท่ีตนตอ้งการ 

 
เทคนิคการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 

1.  เทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ (Exception question) ช่วงเวลาในชีวิตของสมาชิกเมื่อเขาไม่ได้
มองว่ามีปัญหา ช่วงเวลาน้ีเรียกว่าข้อยกเว้น (Exception) และแสดงถึง ส่ิงท่ีแตกต่าง (New of 
difference) (Bateson, 1972 อ้างถึงใน  Corey , 2013) ผูน้ ากลุ่มเน้นทางออกระยะส้ันถามค าถาม
ขอ้ยกเว้นกับสมาชิกกลุ่มในช่วงเวลาท่ีปัญหาไม่ได้เกิดขึ้นหรือเม่ือปัญหาไม่ได้มีความรุนแรง 
ขอ้ยกเวน้คือประสบการณ์ในชีวิตของสมาชิกกลุ่ม เม่ือคาดว่าจะมีปัญหาเกิดขึ้นแต่ก็ไม่มี (De 
Shazer, 1985 อา้งถึงใน Corey , 2013) โดยการช่วยเหลือให้ผูน้ ากลุ่มระบุและตรวจสอบขอ้ยกเวน้
นั้น การเปล่ียนแปลงท่ีเพ่ิมขึ้ นนั้ นท าให้พวกเขาหาทางออกต่อไป (Guterman, 2006 อ้างถึงใน 
Corey , 2013) การส ารวจน้ีจะท าให้ผูร้ับการปรึกษาระลึกว่าปัญหาไม่ไดมี้พลงัมากและไม่ได้คงอยู่
ตลอดไป นอกจากน้ียงัมีโอกาสท่ีจะดึงทรัพยากร ความเขม้แข็งและทางออกท่ีเป็นไปได้ ผูน้ ากลุ่ม
ถามสมาชิกกลุ่มถึงส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นส าหรับขอ้ยกเวน้เหล่าน้ีซ่ึงเรียกว่าการสนทนา การเปล่ียนแปลง 
(Andrews & Clark, 1996 อา้งถึงใน Corey , 2013)  

2. เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) เป้าหมายของการบ าบดัไดร้ับการพฒันาโดย
การใชค้  าถาม เรียกว่าค  าถามปาฏิหาริยซ่ึ์งเป็นเทคนิคท่ีส าคญัของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันผูน้ า
กลุ่มถามว่า   “สมมติว่าคืนหน่ึงในขณะท่ีคณุหลบัปัญหาไดถู้กแกไ้ขไปแลว้เม่ือตื่นขึ้นมามีอะไรบา้ง
ท่ีจะเป็นส่ิงท่ีแตกต่างไปจากเดิม ” สมาชิกกลุ่มถูกกระตุน้ให้แสดงบทบาท “อะไรท่ีจะเป็นส่ิงท่ี
แตกต่างไปจากเดิม” ในการรับรู้เกี่ยวกับปัญหา ถา้สมาชิกกลุ่มยืนยนัว่า เขาตอ้งการที่จะมีความ



26 
 

มัน่ใจและรู้สึกปลอดภยัมากกว่าน้ี ผูน้ ากลุ่มจะตั้งค  าถามว่า “ให้คุณลองจินตนาการว่าวนัน้ีคุณออก
จากสถานท่ีน้ีไปและคุณมีความมัน่ใจและมีความปลอดภยัมากขึ้น คุณจะท าอะไรท่ีแตกต่างไปจาก
เดิม” กระบวนการน้ีสะทอ้นให้เห็นถึงการตั้งสมมติฐานในการพิจารณาหาทางออก (O’Hanlon and 
Weiner-Davis’s 2003 อา้งถึงใน Corey , 2013) ซ่ึงเช่ือว่าการเปล่ียนการกระท า และมุมมองเกี่ยวกับ
การรับรู้ปัญหาสามารถเปล่ียนปัญหาได ้ เดอ จุงและเบิร์ก (De Jung & Berg, 2008 อา้งถึงใน Corey 
, 2013) กล่าวว่าค  าถามปาฏิหาริยเ์ป็นเทคนิคที่มีประโยชน์ การถามค าถามปาฏิหาริยท์ าให้สมาชิก
กลุ่มไดพ้ิจารณาถึงความเป็นไปไดใ้นอนาคต สมาชิกกลุ่มปรึกษาถูกกระตุน้ให้ตนเองสามารถฝันถึง
แนวทางการเปล่ียนแปลงท่ีเขาอยากจะเห็น ค  าถามน้ีจะเนน้ไปท่ีอนาคตท่ีสมาชิกกลุ่มสามารถท่ีจะ
เร่ิมพิจารณาถึงความแตกต่างในชีวิตโดยไม่ได้ถูกครอบง าด้วยปัญหาเฉพาะ การใช้ค  าถามเหล่าน้ี
เปล่ียนจากการคิดถึงปัญหาทั้งในอดีตและปัจจุบัน แต่จะน าสมาชิกไปสู่ชีวิตท่ีพอใจมากขึ้นใน
อนาคต 

3.  เทคนิคค าถามบอกระดับ (Scaling question) ผูน้ ากลุ่มการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ัน
ใชค้  าถามบอกระดบัเม่ือการเปล่ียนแปลงในประสบการณ์ของบุคคลซ่ึงเป็นส่ิงยากท่ีจะสังเกต เช่น 
ความรู้สึก อารมณ์ หรือ การส่ือสาร (De Shazer & Berg, 1998 อา้งถึงใน Corey , 2013) ยกตวัอย่าง
เช่น บุคคลท่ีมีความวิตกกงัวลเกี่ยวกับภาวะหน้ีสิน ผูใ้ห้การปรึกษาอาจจะตั้งค  าถามว่า “จากระดับ 
1-10 โดยที่ 1 หมายถึงความรู้สึกตอนที่คุณได้รับการปรึกษาและ10 หมายถึง ความรู้สึกหลงัจาก
ความปาฏิหาริยไ์ดเ้กิดขึ้นและปัญหาของคุณไม่มีแลว้ คุณคิดว่าความวิตกกงัวลเกี่ยวกับหน้ีสินของ
คุณในขณะน้ีเป็นเท่าไร” ในกรณีท่ีสมาชิกกลุ่มได้ยา้ยตัวเลขไปอยู่ไม่ไกลจาก 1 ถึง 10 แสดงว่า 
ผูร้ับการปรึกษาดีขึ้น หากผูใ้ห้การปรึกษาต้องการให้ผูร้ับการปรึกษาพัฒนามากขึ้น อาจต้องตั้ง
ค  าถามว่าผูร้ับการปรึกษาตอ้งท าอะไรใหม่เพ่ือเพ่ิมระดับขึ้น ค  าถามบอกระดับช่วยให้สมาชิกกลุ่ม
ให้ความสนใจกับส่ิงท่ีเขาก าลังท าและวิธีท่ีพวกเขาสามารถท าตามขั้นตอนท่ีจะน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงท่ีพวกเขาตอ้งการ ค  าถามบอกระดบัเป็นการบอกให้สมาชิกกลุ่มบอกระดบัในการรับรู้
สถานการณ์ เพ่ือสร้างมุมมองด้านบวกและเพ่ือส่งเสริมความส าเร็จนั้น เทคนิคน้ีช่วยให้ผูน้ ากลุ่ม
ประเมินมุมมองของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนและเพื่อจูงใจให้อธิบายเป้าหมายของเขาอย่างละเอียด 
ผูน้ ากลุ่มจะท าให้ผูร้ับการปรึกษาเร่ิมต้นกระท าการเปล่ียนแปลง และเพื่อจูงใจหรือสนับสนุน 
วิธีการน้ีจะช่วยให้การเปล่ียนแปลงเป็นไปอย่างต่อเน่ืองตามท่ีคาดหวงั 

4.  เทคนิคการมอบหมายงานครั้ งแรก (Formula first session task) เป็น รูปแบบของ
การบา้นท่ี ผูน้ ากลุ่มอาจจะให้สมาชิกกลุ่มท าระหว่างการบ าบดัครั้ งท่ี 1 กบัครั้ งท่ี 2 ผูน้ ากลุ่มอาจจะ
พูดว่า “ระหว่างครั้ งน้ีกบัครั้ งต่อไปท่ีเราจะพบกนั หัวหนา้กลุ่มอยากจะให้สมาชิกสังเกตว่าอะไรเกิด
ขึ้นกับตนเองบ้าง ในเร่ืองครอบครัว ชีวิต การแต่งงาน การงาน หรือความสัมพันธ์  ที่สมาชิกยงั
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อยากจะให้เกิดขึ้นอยู่ เพ่ือว่าจะได้อธิบายกับผูน้ ากลุ่มในครั้ งต่อไป” (De Shazer, 1985, อา้งถึงใน 
Corey , 2013) ครั้ งท่ี 2 สมาชิกกลุ่มจะถูกถามส่ิงท่ีเกิดขึ้นและส่ิงท่ีเขาตอ้งการให้เกิดขึ้นในอนาคต 
ซ่ึงงานน้ีจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มมีความหวงัว่าการเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงหลีกเล่ียงไม่ได้ มนัไม่ใช่เร่ือง
ว่าถา้เปล่ียนแปลงแลว้มนัจะเกิดขึ้นแต่เม่ือมนัจะเกิดขึ้น ดงัท่ี เดอร์ เซเซอร์ กล่าวว่าการแทรกแซงน้ี
จะช่วยให้ความหวงัเกี่ยวกับสถานการณ์ของสมาชิกกลุ่มเพ่ิมขึ้น สมาชิกกลุ่มโดยทัว่ไปให้ความ
ร่วมมือกบัหลกัเกณฑง์านครั้ งแรก และรายงานการเปล่ียนแปลงหรือการปรับปรุงตั้งแต่ครั้ งแรกของ
การปรึกษา (McKeel, 1996; Walter & Peller, 2000 อา้งถึงใน Corey , 2013) ซ่ึงเบอโตนีโอและโอ
ฮาลอน (Bertolino & O’Hanlon, 2002 อา้งถึงใน Corey , 2013) แนะน าว่าเทคนิคโดยการให้งานน้ี
ถูกใชห้ลงัจากท่ีสมาชิกกลุ่มไดแ้สดงความวิตกกงัวล มุมมอง และเร่ืองราว มนัเป็นส่ิงส าคญัส าหรับ
สมาชิกกลุ่มท่ีจะเขา้ใจความรู้สึกก่อน ที่จะเขา้สู่การเปล่ียนแปลง 

 
ขั้นตอนการปรึกษากลุ่มทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 

1.  การสร้างความร่วมมือ (Establishing a collaborative) ผูน้ ากลุ่มตามทฤษฎีเน้นทางออก
ระยะส้ันอาจพิจารณาจากจ านวนครั้ งของการปรึกษา เพ่ือช่วยสมาชิกกลุ่มในการคน้หาทางออก 
และการสร้างความพอใจในชีวิต อย่างไรก็ตามถ้าขั้นตอนเหล่าน้ีถูกใช้เป็นกิจวตัรโดยไม่ได้
พฒันาการท างานท่ีเป็นมิตรก็จะไม่น าไปสู่ผลลพัธ์ท่ีมีประสิทธิภาพเป็นส่ิงส าคญั ท่ีผูน้ ากลุ่มเช่ือว่า
สมาชิกกลุ่มเป็นผูเ้ช่ียวชาญท่ีแท้จริงในชีวิตของพวกเขาเอง เทคนิคทั้งหมดท่ีกล่าวมาจะต้อง
ด าเนินงานภายใตค้วามร่วมมือของการท างานร่วมกนั 

2.  การนดัหมายก่อนการปรึกษา (Pre-therapy change) การนดัหมายอย่างเรียบง่าย มกัจะตั้ง 
ค่าการเปล่ียนแปลงในทางบวกในครั้ งแรกของการบ าบดั เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีผูน้ ากลุ่มตอ้งถามว่า 
“อะไรที่ คุณจะท าตั้งแต่คุณเรียกร้องให้มีการนดัพบท่ีจะสร้างความแตกต่างในปัญหาของคุณ” (De 
Shazer, 1985, 1988 อ้างถึงใน Corey , 2013) โดยการถามเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงดังกล่าว ผูน้ า
กลุ่มสามารถท าให้เกิดขึ้นและขยายส่ิงท่ีผูร้ับการปรึกษาไดท้ ามาแลว้ โดยวิธีการเปล่ียนแปลงในเชิง
บวก การเปล่ียนแปลงน้ีไม่สามารถเกิดขึ้นในขั้นตอนการปรึกษาดว้ยตวัมนัเอง ดงันั้นการตั้งค  าถาม
จะช่วยสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มตอ้งพ่ึงพาผูน้ ากลุ่มน้อยลง ยิ่งไปกว่านั้น การบรรลุเป้าหมายของ
การบ าบดัด้วยการใช้แหล่งทรัพยากรที่เขามี (De Shazer & Dolan, 2007; McKeel, 1996; Weiner-
Davis, De Shazer & Gingerich, 1987, อา้งถึงใน Corey , 2013) 
 3.  กระบวนการให้การปรึกษา (Counseling process) ในกระบวนการปรึกษาโดยทฤษฎี
เน้นทางออกระยะส้ันมีเทคนิคที่ส าคัญเพื่อสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับปัญหาของสมาชิกกลุ่ม
ไดแ้ก่ ค  าถามขอ้ยกเวน้ (Exception questions) ค  าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) และค าถามบอก
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ระดับ (Scaling question) การถามค าถามเหล่าน้ีจะท าให้สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงปัญหาของตนเอง
ไดช้ดัเจนยิ่งขึ้น และสังเกตถึงส่ิงท่ีท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงไดง่้ายขึ้น 

4.  หลกัการให้การบา้น (Formula first session task) การให้งานในรูปแบบของการบา้นที่
ผูน้ ากลุ่มอาจจะให้สมาชิกกลุ่มท าระหว่างการปรึกษาครั้ งท่ี 1 และครั้ งท่ี 2 ผูน้ ากลุ่มอาจจะพูดว่า 
“ระหว่างครั้ งน้ีกับครั้ งต่อไปท่ีเราจะพบกัน ฉันอยากให้คุณสังเกตว่าอะไรเกิดขึ้นกับคุณบ้าง 
(ครอบครัว ชีวิต ชีวิตคู่ ความสัมพนัธ์) ท่ีคุณยงัอยากให้เกิดขึ้นอยู่ และเราจะมาพูดกนัในครั้ งต่อไป” 
(De Shazer, 1985, อ้างถึงใน Corey , 2013) ในการปรึกษาครั้ งท่ี 2 สมาชิกกลุ่มจะถูกถามถึงส่ิงท่ี
เกิดขึ้น และส่ิงท่ีเขาตอ้งการให้เกิดขึ้นในอนาคต ซ่ึงการบา้นจะช่วยให้สมาชิกกลุ่มมีตระหนักว่า
การเปล่ียนแปลงเป็นส่ิงท่ีเล่ียงไม่ได้ มันไม่ใช่ว่าความเปล่ียนแปลงจะน าไปสู่ความผลลัพธ์ท่ี
แตกต่าง แต่ผลลพัธ์ท่ีความแตกต่างจะน าไปสู่ความเปล่ียนแปลง ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับสมาชิก
กลุ่มท่ีจะเขา้ใจหลกัการและความรู้สึกเหล่าน้ีก่อนเขา้สู่การเปล่ียนแปลง 

5.  การให้ขอ้มูลยอ้นกลบักับสมาชิกกลุ่ม (Feedback to clients) ผูน้ ากลุ่มการปรึกษาเน้น
ทางออกระยะส้ันโดยทัว่ไปจะใช้เวลาพกั 5 ถึง 10 นาที ในแต่ละครั้ งเพ่ือเขียนสรุปขอ้ความให้กับ
สมาชิกกลุ่ม เดอ จุง และเบิร์ก(De Jung & Berg, 2008 อ้างถึงใน Corey , 2013) ได้อธิบายว่า การ
เขียนสรุปข้อเสนอแนะประกอบด้วยโครงสร้าง 3 ส่วน คือ ค  าชมเชย (Compliment) การเช่ือมต่อ 
(Bridge) และการแนะน างาน (Suggestion bridge) 

5.1 ค  าชมเชย (Compliment) เป็นการยืนยนัส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มท่ีท าว่าเป็นส่ิงท่ีจะน าไปสู่
ทางออกท่ีมีประสิทธิภาพ การชมเชยเป็นส่ิงส าคญัท่ีไม่ตอ้งท าให้เป็นกิจวตัรแต่เป็นในลกัษณะท่ีให้
ก าลังใจเพื่อสร้างความหวงั และส่ือให้สมาชิกกลุ่มรู้ว่าพวกเขาสามารถประสบความส าเร็จใน
เป้าหมายของเขา โดยการเนน้ถึงจุดแข็งและความส าเร็จของพวกเขา 

5.2 การเช่ือมต่อ (Bridge) เป็นการเช่ือมโยงค าชมเชยไปสู่การแนะน างานที่จะให้กบัสมาชิก
กลุ่ม การเช่ือมต่อเป็นการให้เหตุผลส าหรับขอ้เสนอแนะ 

5.3 การแนะน างาน (Suggestion bridge) ประกอบด้วยงานที่แนะน าให้กบัสมาชิกกลุ่มซ่ึง
ถือได้ว่าเป็นการบา้น การขอให้สังเกตการด าเนินชีวิตของพวกเขา กระบวนการตรวจสอบตนเองน้ี
จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มบนัทึกถึงความแตกต่างในส่ิงท่ีดีขึ้น โดยเฉพาะส่ิงท่ีพวกเขาคิด รู้สึก หรือ 
การกระท า 

6.  การยุติ (Terminating) จากการสนทนาท่ีมุ่งเน้นทางออกในตอนแรกผูน้ ากลุ่มตั้งใจใน
การท างานต่อจุดหมายปลายทาง เมื่อสมาชิกกลุ่มการปรึกษาสามารถสร้างทางออกที่พอใจ 
สัมพันธภาพในการบ าบัดสามารถยุติลงได้ เร่ิมต้นค าถามการก่อรูปเป้าหมาย (Goals-formation 
question) ท่ีผูน้ ากลุ่มมกัจะถามว่า “ส่ิงท่ีตอ้งการให้แตกต่างในชีวิตของสมาชิกซ่ึงเป็นผลมาจากการ
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ที่มาท่ีน่ีแลว้จะพูดไดว้่าการมาพบผูใ้ห้การปรึกษาเป็นส่ิงท่ีคุม้ค่า” ค  าถามอ่ืนท่ีจะท าให้สมาชิกกลุ่ม
ได้คิดคือ “เมื่อปัญหาได้ถูกแกไ้ขแลว้ สมาชิกจะท าอะไรที่แตกต่าง” ผ่านการใช้ค  าถามบอกระดับ
ผูน้ ากลุ่มสามารถช่วยให้สมาชิกกลุ่มตรวจสอบความกา้วหน้าเพื่อที่จะได้สามารถยุติการปรึกษาได้
เมื่อพวกเขาไม่จ าเป็นตอ้งมาบ าบดัแลว้ (De Jong & Berg, 2008 อา้งถึงใน Corey , 2013) ช่วงเวลา
ของการยุติการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มช่วยให้ผูร้ับการปรึกษาระบุส่ิงท่ีเขาจะท าต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเขา
ได้ท าแลว้ในอนาคต (Bertolino and O’Hanlon, 2002 อา้งถึงใน Corey , 2013) สมาชิกกลุ่มได้รับ
ความช่วยเหลือในการระบุอุปสรรคหรือรับรู้ถึงส่ิงกีดขวางท่ีอาจจะเจอได้ในรักษาการเปล่ียนแปลง
ที่พวกเขาได้ท า กิวเตอร์แมน (Guterman, 2006, อา้งถึงใน Corey , 2013)  กล่าวว่า เป้าหมายสูงสุด
ของการปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะส้ันการปรึกษาคือการส้ินสุดการปรึกษา เขากล่าวเสริมว่า ถา้
ผูน้ ากลุ่มไม่ออกแบบการปรึกษาเชิงรุกในระยะส้ัน ๆ ในหลาย ๆ กรณี การปรึกษาจะกลายเป็นช่วง
ส้ัน ๆ จากการผิดนัดเพราะรูปแบบของการให้ปรึกษาเป็นแบบระยะส้ัน เนน้ปัจจุบนั และการระบุ
ประเด็นข้อร้องทุกข์ เป็นไปได้มากที่สมาชิกกลุ่มได้รับประสบการณ์เกี่ยวกับการลดระดับความ
วิตกกังวลในเวลาต่อมา สมาชิกกลุ่มสามารถขอรับการปรึกษาอีกเมื่อใดก็ตามที่พวกเขารู้สึกว่า
จ าเป็นตอ้งไดร้ับการติดตามหรือบอกเล่าเร่ืองราวของเขา 

นอกจากน้ี De Shazer (1991) เช่ือว่าผูร้ับการปรึกษาโดยทัว่ไปสามารถสร้างวิธีแกไ้ขปัญหา
ไดโ้ดยไมจ่ าเป็นตอ้งมีการประเมินลกัษณะของโครงสร้างปัญหา ในการหาทางออกของการปรึกษา
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความแตกต่างอย่างมากจากวิธีการดั้งเดิมเพ่ือแก้ปัญหาดังท่ีเห็นใน
ค าอธิบายส้ันๆ เกี่ยวกบัขั้นตอนท่ีเกี่ยวขอ้ง (De Jung and Berg ,2008 อา้งใน Corey , 2013) ไดแ้ก่ 

1. สมาชิกผูร้ับการปรึกษาจะไดร้ับโอกาสในการอธิบายปัญหาของพวกเขาดว้ยความเคารพ
และระมดัระวงัจากผูน้ ากลุ่ม ในขณะที่ผูน้ ากลุ่มใชค้  าถามแก่สมาชิกเพื่อตอบค าถาม  

2. ผูน้ ากลุ่มท างานร่วมกบัสมาชิกกลุ่มเพื่อพฒันาเป้าหมายที่เป็นรูปธรรมอย่างรวดเร็ว ดว้ย
การตั้งค  าถาม เช่น  “อะไรจะแตกต่างไปจากชีวิตคุณเม่ือปัญหาไดร้ับการแกไ้ข” 

3. ผูน้ ากลุ่มจะตั้งถามแก่สมาชิกกลุ่มเกี่ยวกับช่วงเวลาท่ีพวกเขาไม่มีปัญหาในปัจจุบนัหรือ
เม่ือปัญหารุนแรงนอ้ยลง  ดว้ยค าถามขอ้ยกเวน้ให้การปรึกษาจะเนน้ย  ้าเป็นพิเศษในส่ิงเหล่าน้ีเพ่ือให้
ผูร้ับการปรึกษาท ากิจกรรมเหล่าน้ี 

4.  เม่ือส้ินสุดการสนทนาเพ่ือสร้างทางออกในแต่ละครั้ ง ผูน้ ากลุ่มป้อนขอ้มูลสะทอ้นกลบั
ให้แก่สมาชิกกลุ่มเพื่อสรุปขอ้เสนอแนะ ให้ก าลงัใจซ่ึงกันและกัน ชมเชยหรือแนะน าส่ิงท่ีสมาชิก
อาจท าไดก้่อนเขา้ร่วมการปรึกษาครั้ งถดัไปเพ่ือแกไ้ขปัญหา 

5.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มประเมินความคืบหนา้ในการบรรลุเป้าหมายท่ีน่าพอใจต่อการ
แก้ปัญหาโดยใช้ค  าถามวดัระดับ เพื่อให้สมาชิกรับรู้ว่าปัญหาได้รับการแก้ไข หรือลดลงแลว้ และ
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ขั้นตอนต่อไปจะเป็นอย่างไร 
ความเป็นมาของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันในการปรึกษาเพื่อลดความวิตกกงัวลทาง
การเงิน  
ในอดีตนั้นแนวทางปฎิบัติในการให้การปรึกษากับบุคคลที่มีปัญหาการเงิน โดยเฉพาะ

หน้ีสินตอ้งเร่ิมตน้จากกระบวนการสืบคน้และวิเคราะห์ปัญหาโดยมุ่งเน้นไปท่ีพฤติกรรมทางการ
เงินที่ผ่านมาของผูร้ับการปรึกษาก่อน (Archuleta et al., 2015) โดยผูใ้ห้การปรึกษาจะใช้ความ
พยายามอย่างยิ่งในการวิเคราะห์พฤติกรรมเชิงลบในอดีตของผูร้ับการปรึกษาท่ีน ามาสู่ปัญหา
การเงินและหน้ีสินในปัจจุบัน โดยการตั้งค  าถามและข้อกังวลเกี่ยวกับหน้ีสินในอดีตที่ผูร้ับการ
ปรึกษาเผชิญอยู่ ซ่ึงผูใ้ห้การปรึกษาจะใชเ้ทคนิคและความรู้รวมทั้งทกัษะดา้นการเงินเป็นหลกั  ผูใ้ห้
การปรึกษามกัจะให้ความส าคญักบัประวตัิของและวิธีการที่เป็นสาเหตุปัญหาและพฤติกรรมเชิงลบ
ที่ก่อให้เกิดปัญหาทางการเงินมากกว่าที่จะส่งเสริมและสร้างคุณลกัษณะเชิงบวกให้กับผูร้ับการ
ปรึกษาเพื่อให้พวกเขาพฒันาแนวทางแกไ้ขหน้ีสินของตนเอง ดงันั้นในปี 2013  Kristy L. Archuleta 
และคณะผูว้ิจัยที่  Kansas State University จึงมีความสนใจในการน าเอาทฤษฎีการปรึกษาทาง
จิตวิทยาว่าอาจจะเป็นเคร่ืองมือที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพสามารถประยุกตใ์ห้เขา้กับการปรึกษา
ทางการเงินและหาทางออกจากสถานการณ์ดา้นหน้ีสินของผูร้ับการปรึกษาได ้เน่ืองจากมีหลกัฐาน
เชิงประจกัษใ์นงานวิจยัหลายฉบบัว่าการใชท้ฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันทีน่ ามาใชใ้นการช่วยหาทาง
ออกให้กบัผูร้ับการปรึกษาในหลายกรณี  เช่น ครอบครัว ชีวิตสมรส ความรุนแรงในครอบครัว  การ
ท างาน สังคมสงเคราะห์ การประเมินนโยบาย การศึกษา การดูแลสุขภาพ  รวมไปถึงกระบวนการ
ยุติธรรมทางอาญาและสวสัดิภาพ  คณะผูว้ิจยัจึงท าการวิจยัภายใตก้ารตั้งสมมติฐานดดยใช้หลกัการ
ของทฤษฎีทางจิตวิทยาการปรึกษา  คือ  การน าเอาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมาผสานกับความรู้
ในการจดัการทางการเงินจะสามารถช่วยเหลือบุคคลที่มีปัญหาความวิตกกงัวลทางการเงินเกี่ยวกับ
ภาวะหน้ีสินไดห้รือไม่ โดยน าแนวคิด  เทคนิคและขั้นตอนของทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะ
ส้ันมาประยุกตใ์ชภ้ายใตค้วามเฉพาะเจาะจงในด้านการเงิน เพ่ือช่วยเหลือฟ้ืนฟูผูร้ับการปรึกษาท่ีมี
ปัญหาการเงินโดยเฉพาะหน้ีสินเพ่ือให้มีการวางแผนและตั้งเป้าหมายในการลดภาวะหน้ีสินอนัเป็น
สาเหตุของความวิตกกกงัวลและความทุกขท์างจิตใจ น ามาใชท้ดลองใชก้บัผูร้ับการปรึกษาท่ีมีความ
วิตกกังวลและตอ้งการหาทางออกจากวิกฤตหน้ีสิน โดยการบูรณาการหลกัการและเทคนิคเดิมและ
เพ่ิมการให้ค าปรึกษาทางการเงินเขา้ไปในแผนการปรึกษาให้มีความเฉพาะเจาะจงกับปัญหายิ่งขึ้น 
(Lethem, 2002 อ้างถึงใน Archuleta, 2015) และเรียกว่า  การปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันทาง
การเงิน (Solution Focused Financial Therapy : SFFT) โดยการด าเนินการตามหลกัการและขั้นตอน
การปรึกษาเช่นเดียวกนั  เช่น การติดตามค่าใชจ้่าย (เทคนิคการมอบหมายงานครั้ งแรก) การพฒันา
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งบประมาณ (การตั้งเป้าหมาย) การวางแผนในการช าระหน้ี (การตั้งเป้าหมาย) เป็นตน้  ดงันั้นการ
ปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันทางการเงินจึงเป็นแนวทางการปรึกษาท่ีสามารถช่วยระงบัสถานการณ์
อนัรุนแรงของภาวะหน้ีสินพร้อมกับคล่ีคลายความวิตกกังวลที่มีหน้ีสินเป็นสาเหตุได้  โดยใช้
หลกัการของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันท่ีเช่ือว่าการเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยในจ านวนหน้ีท่ี
ลดลงนั้นจะช่วยให้ผูเ้ขา้รับการปรึกษามีความหวงักบัเป้าหมายในอนาคต และสนบัสนุนให้ผูร้ับการ
ปรึกษาด าเนินการและท าการเปล่ียนแปลงเล็กนอ้ยเพ่ือสร้างแนวโนม้ท่ีการเปล่ียนแปลงเหล่านั้นจะ
ถูกน าไปใช้เพ่ิมขึ้ น  และเม่ือเวลาผ่านไปจะส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีใหญ่ขึ้นและเป็น
รูปธรรมมากขึ้น 

ขั้นตอนและเทคนิคส าคญัของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันท่ีน ามาประยุกตใ์ชก้บัเกี่ยวขอ้ง
กบัทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันทางการเงิน (de Shazer et al. 2007 อา้งถึงใน Archuleta, 2015 และ 
Lutz, 2014) ไดแ้ก่ 

1. การรับรู้และยืนยนั หรือการเปล่ียนแปลงก่อนเร่ิมการปรึกษา  
2. สนทนาเกี่ยวกบัความพยายามในอดีตเพื่อคน้หาขอ้ยกเวน้จากสถานการณ์ที่ไม่มีปัญหา   

เช่น  คุณนึกถึงช่วงเวลาท่ีปัญหาหน้ีสินไม่ได้เกิดขึ้นในชีวิตของคุณได้ไหม  เวลาที่คุณไม่มีความ
วิตกกงัวลเกี่ยวกบัหน้ีสินคุณรู้สึกอย่างไร   ช่วยบอกผมเกี่ยวกับเวลาท่ีคุณมีความสุขมากท่ีสุด  คุณ
จดัการกบัความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัหน้ีสินอย่างไร    

3. การใชถ้ามค าถามปาฎิหาริยเ์พื่อก าหนดเป้าหมายในอนาคต  เช่น “สมมติว่าคืนหน่ึง 
ระหว่างท่ีคุณนอนหลบั ปาฏิหาริยไ์ด้เกิดขึ้นและความวิตกกงัวลทางการเงินเกี่ยวกับหน้ีสินที่ท าให้
คุณมาเขา้รับการปรึกษานั้นไดห้ายไป    เม่ือคุณตื่นขึ้นมาอะไรคือส่ิงแรกท่ีท าให้คุณรู้ว่าปาฏิหาริย์
นั้นไดเ้กิดขึ้นแลว้   และชีวิตคุณจะเปล่ียนแปลงไปอย่างไร” 

4. การพฒันาเป้าหมายในการช าระหน้ี การลดค่าใชจ้่ายของผูร้ับการปรึกษา   
5. การถามค าถามบอกระดบัเพื่อทบทวน ตรวจสอบสถานการณ์ความรุนแรงของหน้ีสิน  

เช่น  “ในระดับ  1–10 โดยที่  10 คือความมั่นใจในความสามารถในการจัดการความวิตกกังวล
เกี่ยวกับหน้ีสินของคุณและ 1 คือทิศทางตรงกันขา้มคุณอยู่ในระดบัใด”  หรือ “ครอบครัวของคุณมี
ความมัน่ใจมากน้อยเพียงใดในระดับ 1-10 ในการจดัการความวิตกกงัวลเกี่ยวกับภาวะหน้ีสินของ
คุณ” 

6. การให้ผลสะทอ้นกลบั การชมเชย  หรือการส่ังการบา้น 
นอกจากน้ีการสนทนาโดยการใช้ค  าถามท่ีมุ่งให้ความส าคัญต่อทางออกมากกว่า

ความส าคญัต่อปัญหา  
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ตารางที่ 1  ตวัอย่างการตั้งค  าถามระหว่างการมุ่งให้ความส าคญัต่อปัญหาและการมุ่งความส าคญัต่อ
ทางออกเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสิน  
 

การมุ่งให้ความส าคญัต่อปัญหา การมุ่งความส าคญัต่อทางออก 
มีอะไรบา้งท่ีผม/ดิฉันสามารถช่วยคุณได ้ การไม่มีปัญหาทางการเงินที่เกีย่วกบัหน้ีสินจะเป็น

ประโยชนก์บัคณุไดอ้ย่างไร 
ช่วยเล่าปัญหาของคุณให้ผม/ดิฉนัฟัง
หน่อย 

หากไม่มีปัญหาทางการเงินที่เกี่ยวกบัหน้ีสินชีวิต
คุณจะเปล่ียนแปลงไปอย่างไรหรือทิศทางใด 

อาการเหล่าน้ีเป็นปัญหาพ้ืนฐานหรือไม่ คุณไดท้ าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์อะไรไปแลว้บา้งใน
การจดัการปัญหาทางการเงินและหน้ีสิน 

   
สรุปขั้นตอนและเทคนิคของการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันทางการเงินท่ีน าเอาหลกัการ และ

เทคนิคทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมาเป็นแนวทางไดด้งัน้ี 
 

 
 



33 
 

ภาพที ่ 2  ขั้นตอนและเทคนิคการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันทางการเงิน 
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน    
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน เป็นการให้บริการการปรึกษาแบบการปรึกษา

กลุ่ม โดยผูว้ิจัยเป็นผูน้ าการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี ซ่ึงจะเน้นให้สมาชิกกลุ่มเร่ิมต้นส ารวจถึง
ทางออกของปัญหาตั้ งแต่ครั้ งแรกของการปรึกษา โดยผู ้น าก ลุ่มจะร่วมสนทนาเพ่ือค้นหา
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหากับสมาชิกกลุ่ม ผูน้ ากลุ่มจะฟังส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มเล่าออกมาผ่านทางภาษาท่ี
ใช ้ถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นและวิธีแกปั้ญหาท่ีตอ้งการ ผูน้ ากลุ่มมีหนา้ท่ีท าให้สมาชิกกลุ่มไปสู่เป้าหมายท่ี
ตอ้งการของกลุ่ม  รวมทั้งกระตุน้ให้สมาชิกไดสั้มผสัความสามารถ และศกัยภาพของตนเองในการ
แก้ปัญหาได้เอง ท าให้พวกเขาจะมีชีวิตท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ้น  โดยสมาชิกในกลุ่มจะได้รับโอกาสท่ีจะ
อธิบายปัญหาท่ีคล้ายคลึงกันร่วมกันโดยอาศัยพลวตัรและปฏิสัมพันธ์ของกลุ่ม รวมทั้งการให้
ก าลงัใจการช่วยเหลือ และการไม่รู้สึกว่าตนเองเผชิญปัญหาลกัษณะน้ีเพียงล าพงั  
 

เป้าหมายการปรึกษากลุ่มทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 
ทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันสะทอ้นแนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกบัการเปล่ียนแปลง ปฏิสัมพนัธ์

และการบรรลุเป้าหมาย รวมทั้งกระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มมีความสามารถในการก าหนดเป้าหมายท่ีมี
ความหมายและเช่ือมัน่ว่าพวกเขามีทรัพยากร และศกัยภาพท่ีจ าเป็นในการแกปั้ญหาของตนเอง  การ
ก าหนดเป้าหมายสามารถท าได้ไม่ซ ้ ากันและสร้างขึ้นใหม่เองโดยสมาชิกเพ่ือสร้างทางออกใน
อนาคตท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ้ น (Prochaska & Norcross, 2010 อ้างถึงใน Corey , 2013)  การก าหนด
เป้าหมายที่ไม่มีความชัดเจนระหว่างความเป็นไปได้ เป้าหมาย และผลลพัธ์ที่ตอ้งการของสมาชิก
กลุ่มอาจส่งผลให้ในมีความไม่สอดคล้องกันระหว่างผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม  ดังนั้นการให้
สมาชิกได้มีโอกาสแสดงส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการจากการปรึกษาและส่ิงท่ีพวกเขายินดีท่ีจะปฏิบตัิจึง
เป็นส่ิงส าคญัท่ีสุด ผูน้ ากลุ่มช่วยในการกระตุน้และสร้างบรรยากาศท่ีเอ้ือต่อการเปล่ียนแปลงและ
ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมองถึงความเป็นไปไดต้่างๆ ท่ีเนน้การแกปั้ญหาโดยมุ่งความส าคญัไปท่ีการ
เปล่ียนแปลงเล็กๆ นอ้ยๆ ท่ีเกิดขึ้นได้จริง และสามารถน าไปสู่ผลลพัธ์เชิงบวกเพ่ิมเติม เป้าหมายท่ี
ง่ายและ ไม่ซับซ้อนจึงเป็นจุดเร่ิมต้นของการเปล่ียนแปลง ผู ้น ากลุ่มใช้ค  าถามเช่น ค  าถามท่ี
คาดการณ์การเปล่ียนแปลง ท่ีเกิดกบัสมาชิก ให้คน้หาค าตอบและยงัคงมุ่งเป้าหมายและมุ่งสู่อนาคต 
เช่น  "คุณท าอะไรและส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงไปจากครั้ งล่าสุด" หรือ "คุณสังเกตเห็นอะไรท่ีเปล่ียนไป
ดีกว่าไหม?” (Bubenzer & West, 1993 , Walter and Peller ,1992 และ Murphy , 2008 อ้างถึงใน 
Corey , 2013) ความส าคญัของการสนทนาในการปรึกษาคือ  

(1) ใชภ้าษาเชิงบวกกบัสมาชิกกลุ่ม  
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(2) ระบุว่าเพียงกระบวนการหรือการกระท า (Process Oriented or Action Oriented) 
(3) มีโครงสร้างอยู่ท่ีน่ีและตอนน้ี (Here and Now) 
(4) บรรลุผลได ้เป็นรูปธรรม เฉพาะเจาะจง และวดัได ้  
(5) สมาชิกก าหนดและเลือกเอง  
ผูน้ ากลุ่มไม่ควรก าหนดเป้าหมาย หรือวางแนวทางบรรลุเป้าหมายที่ก่อนที่สมาชิกกลุ่ม

แสดงความวิตกกังวลต่อปัญหาของตน  และรู้สึกว่าได้รับฟังและเขา้ใจขอ้กังวลของตนก่อนที่จะ
สามารถก าหนดเป้าหมายได้ ในความพยายามที่จะช่วยเหลือในการหาทางออกของผูน้ ากลุ่มที่
มุ่งเน้นการแก้ปัญหาให้กับสมาชิกกลุ่ม ท าให้มีความเป็นไปได้ที่จะละเลยไม่ใส่ใจในด้าน
สัมพนัธภาพในการปรึกษาอย่างเพียงพอ  การปรึกษาท่ีเน้นการแก้ปัญหาน าเสนอเป้าหมายไดห้ลาย
รูปแบบ เช่น การเปล่ียนมุมมองของสถานการณ์หรือกรอบความคิด (Reframe)  ในการเปล่ียนแปลง
การท าสถานการณ์ที่ เป็นปัญหา การหาจุดแข็งและศักยภาพของสมาชิก (O'Hanlon & Weiner-
Davis, 2003 อา้งถึงใน Corey , 2013) ผูน้ ากลุ่มสังเกตภาษาท่ีสมาชิกใช้เพ่ือให้พวกเขาสามารถเพ่ิม
ความหวงัของตนเอง ส่งเสริมการมองโลกในแง่ดีและให้สมาชิกเปิดรับความเป็นไปได้และการ
เปล่ียนแปลง เพื่อมีส่วนร่วมในการเปล่ียนแปลงหรือพูดคุยแก้ปัญหา มากกว่าที่จะพูดคุยบนตัว
ปัญหา ตามสมมติฐานที่ว่า หากเราพูดถึงแต่ปัญหาปัญหาก็จะปรากฎต่อไปเร่ือยๆ แต่ถา้เราพูดถึง
การเปล่ียนแปลงเราก็จะมีการเปล่ียนแปลง  
 

สัมพันธภาพในการบ าบดั   
คุณภาพของสัมพนัธภาพระหว่างผูน้ ากลุ่มกับสมาชิกกลุ่มเป็นปัจจยัส าคญัในการประสบ

ความส าเร็จของการปรึกษา การสร้างสัมพนัธภาพ การก าหนดขอ้ตกลงและทศันคติของผูน้ ากลุ่มจึง
มีความส าคญัต่อประสิทธิภาพของกระบวนการปรึกษา (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2560) และเป็นการ
สร้างความไวว้างใจและความร่วมมือระหว่างกนั ผูน้ ากลุ่มไดแ้สดงให้สมาชิกกลุ่มผูร้ับการปรึกษารู้
ว่าตนเองมีความสามารถ และใชศ้กัยภาพในตนเองเพื่อสร้างทางออกของปัญหา และสมาชิกกลุ่มจะ
ถูกกระตุน้ให้กระท าบางอย่างท่ีแตกต่างไปจากเดิม และเกิดความคิดสร้างสรรที่จะจดัการกบัปัญหา
หรือความวิตกกงัวลทั้งในปัจจุบนัและอนาคต (De Shazer 1998 อา้งถึงใน O’Cornell ,2012) ไดแ้บ่ง
คุณลกัษณะของผูเ้ขา้รับการปรึกษาตามความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อผูใ้ห้การปรึกษาดงัน้ี  

แบบผูม้าเยือน (Visitor) สมาชิกกลุ่มมารับการปรึกษาภายใตบ้ริบทปัจจุบนัขณะ (Here and 
Now) โดยคิดว่าตนเองไม่ได้มีปัญหาท่ีตอ้งเขา้รับการปรึกษา และไม่ตอ้งการสร้างสัมพนัธภาพใดๆ 
กับผูน้ ากลุ่มละสมาชิก คนอ่ืน  แต่จ าเป็นต้องเขา้รับการปรึกษาอาจเป็นเจ้าหน้าที่คุมประพฤติ คู่
สมรส บิดามารดา ที่คิดว่าผูร้ับการปรึกษามีปัญหาและส่งมารับการปรึกษา  
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แบบร้องทุกข์ (Complainant) สมาชิกกลุ่มมีความเต็มใจตอ้งการแสวงหาทางแกไ้ขปัญหา 
แต่เช่ือว่าการแกไ้ขปัญหานั้นมาจากท่ีอ่ืนท่ีไม่ใช่ตนเอง การแกไ้ขปัญหาจึงมกัมองไปท่ีผูอ่ื้นมากกวา่
ตนเอง 

แบบผูร้ับบริการ (Customer) สมาชิกกลุ่มยอมรับและเขา้ใจปัญหาของตน และตระหนกัถึง
ประโยชน์ของการปรึกษา ผูใ้ห้การปรึกษาร่วมกนัระบุปัญหาและสร้างทางออก เพื่อการด าเนินงาน
ต่อไป  

เดอ จุงและเบิร์ก (De Jung & Berg, 2008 อา้งถึงใน Corey , 2013) สรุปไวว้่าความสัมพนัธ์
ทั้ง 3 แบบระหว่างสมาชิกกลุ่มและผูน้ ากลุ่มนั้นเป็นเพียงมุมมองในการเร่ิมตน้ของการปรึกษา และ
ผูน้ ากลุ่มตอ้งช่วยเหลือกระตุน้ให้สมาชิกกลุ่ม เช่น สมาชิกกลุ่มแบบร้องทุกขท์ี่มกัคิดว่าสาเหตุของ
ปัญหาลว้นมาจากบุคคลอ่ืนหรือส่ิงอ่ืนอาจได้รับความช่วยเหลือให้มีทกัษะเพ่ือเขา้ใจบทบาทของ
ตนเองในปัญหาและความจ าเป็นในจดัการหาแนวทางแก้ไขดว้ยตนเอง  ในขณะที่สมาชิกกลุ่มแบบ
ผูร้ับบริการอาจเต็มใจที่จะท างานร่วมกับผูน้ ากลุ่มเพื่อสร้างสัมพนัธภาพที่แข็งแรง โดยการส ารวจ
และหาแนวทางในส่ิงสมาชิกตอ้งท าเพียงเพ่ือสร้างความพึงพอใจให้กับผูอ่ื้น หรือเพียงตอ้งการให้
ผูอ่ื้นหยุดการวิพากษว์ิจารณ์ตนเอง  ในระยะแรกของการปรึกษาสมาชิกบางคนจะรู้สึกหมดหนทาง
และครอบง าโดยปัญหาของพวกตน สมาชิกที่ไม่สามารถระบุปัญหาของตนอาจมีการเปล่ียนแปลง
ไดจ้ากการพฒันาในกระบวนการปรึกษาท่ีเกิดจากการร่วมมือกนัทั้ง 2 ฝ่าย ผูน้ ากลุ่มควรตอบสนอง
ต่อพฤติกรรมที่แตกต่างกันของสมาชิกกลุ่มแบบไหนที่จะท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงใน
ความสัมพนัธ์ ท าให้สมาชิกกลุ่มแบบผูร้้องทุกข์และผูเ้ยือนมีความสามารถที่จะเปล่ียนเป็นสมาชิก
แบบผูร้ับบริการไดใ้นที่สุด 
 

ปัจจัยที่มีอิทธพิลต่อการเยียวยาและความงอกงามของสมาชิกกลุ่ม 
ตามแนวคิดของยาลอม (Yalom’s therapeutic factors อ้างถึงใน  Berg et al., 2018)   ได้

กล่าวถึงส่ิงท่ีเรียกว่าปัจจยัในการปรึกษาท่ีส าคญัและมีประโยชน์กับทุกประเภทกลุ่มการปรึกษา
ปัจจยัการปรึกษากลุ่มเหล่าน้ีเกี่ยวขอ้งกับพลวตัของกลุ่มและสร้างพลงัในกลุ่มเพ่ือสร้างสรรการ
เปล่ียนแปลงระหว่างสมาชิกกลุ่มและน าไปสู่เป้าหมายในการปรึกษากลุ่ม ปัจจยัน้ีแบ่งออกเป็น 11 
ขอ้ คือ 

1. การไดร้ับขอ้มูล (Imparting information) สมาชิกในกลุ่มจะไดร้ับขอ้มูลจากผูน้ ากลุ่มทั้ง
ทางตรงและทางออ้มผ่านการแจง้ขอ้มูล แนะน า และช้ีน า  ผูร้ับการปรึกษาซ่ึงเป็นสมาชิกในกลุ่มจะ
แลกเปล่ียนขอ้มูล ประสบการณ์ ขอ้เสนอแนะซ่ึงกนัและกนัท าให้เกิดการเรียนรู้ที่จะแก้ไขปัญหา
และได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์จากตวัผูน้ ากลุ่ม  ซ่ึงการเลือกวิธีการในการแลกเปล่ียนขอ้มูลตอ้ง
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เลือกใช้ในเหมาะสม เช่น กลุ่มจิตศึกษาการให้ความรู้อาจใช้การแนะน า กลุ่มจิตบ าบดัใช้การช้ีน า
หรือตามทฤษฎีท่ีใช้ในการปรึกษา ทั้งน้ีวิธีการในการให้ขอ้มูลตอ้งรักษาบรรยากาศในการปรึกษา
กลุ่มให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด 

2. การมีความหวงั (Instillation of hope) เป็นการสร้างความหวงัให้กบัสมาชิกกลุ่มโดยการ
เห็นสมาชิกในกลุ่มดีขึ้นโดยเฉพาะผูท่ี้มีปัญหาเดียวกนั ท าให้สมาชิกตระหนกัไดว้่าพวกเขาสามารถ
เอาชนะปัญหาได้ ท าให้เกิดความหวงัมากยิ่งขึ้น ผูน้ ากลุ่มช่วยอ านวยความสะดวกและสร้าง
ความหวงัผ่านการสังเกตความก้าวหน้าของกลุ่ม เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของกลุ่มและเป้าหมายส่วน
บุคคล และกระตุน้ให้มีสมาชิกมีการสังเกตและรับรู้การพฒันาของกลุ่มที่เป็นไปตามกระบวนการ
พร้อมกบัสร้างความก าลงัใจให้สมาชิก  

3. ความรู้สึกอันเป็นสากล (Universality) การมีส่วนร่วมในกลุ่มระหว่างสมาชิกที่มี
ประสบการณ์เหมือนกนัท าให้สมาชิกเกิดความรูสึ้กว่าตนเองไม่ไดเ้ป็นผูโ้ดดเดี่ยว หรือมีปัญหาน้ีอยู่
คนเดียว การเข้าร่วมกลุ่มจะท าให้สมาชิกได้เห็นสมาชิกคนอ่ืนว่ามีปัญหามากมายเช่นเดียวกับ
ตนเอง ปัญหาท่ีแบ่งปันระหว่างกนัจะสร้างความโล่งใจ ผูน้ ากลุ่มสามารถช่วยเหลือและสร้างความ
เป็นสากลโดยการเช่ือมโยงสมาชิกในกลุ่มตามเน้ือหาและหัวขอ้ท่ีเกิดขึ้นในระหว่างการสนทนาเชน่ 
การสังเกตภาษากายหรือท่ทางของสมาชิกสามารถสร้างความเช่ือมต่อระหว่างสมาชิกกบัสมาชิกได้
มากกว่าการใชก้ารเล่าเร่ือง โดยเฉพาะช่วงแรกของการเขา้กลุ่มท่ีมกัเป็นขอ้จ ากดัของสัมพนัธภาพ 

4.  การรู้สึกได้ท าประโยชน์ (Altruism) สมาชิกในกลุ่มช่วยเหลือซ่ึงกนัและกันโดยให้การ
สนับสนุน ข้อเสนอแนะ สร้างความมั่นใจและให้ข้อมูลเชิงลึกและโดยการแบ่งปันปัญหาท่ี
คลา้ยคลึงกันกับอีกคนหน่ึง  การที่สมาชิกรู้สึกว่าได้ช่วยเหลือบุคคลอ่ืน เช่น การให้ค าแนะน าแก่
เพ่ือนสมาชิกในการแก้ปัญหาท่ีตนเองเคยประสบมาก่อน และสมาชิกในกลุ่มรับฟังอย่างตั้งใจ ท า
ให้เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงการได้ท าประโยชน์น้ีมีความแตกต่างจากการให้ค าปรึกษา
รายบุคคล เน่ืองจากการมุ่งประเด็นไปที่การเปล่ียนแปลงแก้ไขปัญหาของผูร้ับการปรึกษา แต่การ
ปรึกษากลุ่มสมาชิกจะไม่ไดร้ับการแกไ้ขปัญหาโดยตรงแต่สมาชิกตอ้งการเปล่ียนแปลงแกไ้ขตนเอง
ภายใตค้วามคิด “ฉันเปล่ียนไดโ้ดยการให้ความส าคญัในการช่วยเหลือผูอ่ื้น” 

5.  การแก้ไขประสบการณ์เดิมในครอบครัว (The corrective recapitulation of the family 
group) การปรึกษากลุ่มจะช่วยให้สมาชิกได้มีโอกาสส ารวจตนเองและเปล่ียนแปลงเกี่ยวกับแบบ
แผนสัมพนัธภาพในครอบครัว การมีประสบการณ์ที่ไม่ดีหรือมีปมขดัแยง้มาก่อนในครอบครัว กลุ่ม
จะเปิดโอกาสให้สมาชิกไดป้รับเปล่ียนความคิด พฤติกรรมในแง่ลบเหล่านั้นให้ดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็น
กบัพ่อแม่หรือพี่นอ้ง หรือบุคคลใกลต้วั 

6.  การพัฒนาเทคนิคเพื่อการเขา้สังคม (Development of social techniques) การที่สมาชิก
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กลุ่มไดมี้ปฏิสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนเป็นการฝึกทกัษะทางสังคม นอกจากน้ีการไดสั้งเกตเห็นบุคคลอ่ืนมี
ปฏิสัมพนัธ์ต่อกันสามารถน ามาเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กบัตนเองได ้และไดล้องมีปฏิสัมพนัธ์ใหม่กับ
บุคคลอ่ืน ภายใตบ้รรยากาศของกลุ่มท่ีมีการยอมรับ สนบัสนุนและรับฟังความคิดเห็นของคนอ่ืนท า
ให้สมาชิกเกิดความมัน่ใจมากยิ่งขึ้น 

7. การเลียนแบบพฤติกรรม (Imitative behavior) สมาชิกกลุ่มเกิดการเลียนแบบบุคลิกภาพ
จากสมาชิกดว้ยกนั หรือจากผูน้ ากลุ่มท่ีตนเองพึงพอใจ โดยผ่านการสังเกตการมีปฏิสัมพนัธ์ของคน
อ่ืนว่าไดร้ับการตอบสนองอย่างไร 

8. การเรียนรู้ระหว่างบุคคล (Interpersonal Learning) มนุษย์เป็นสัตว์สังคมที่อาศัยอยู่ใน
ชุมชน กลุ่มท าหน้าที่เป็นสังคมเล็ก ๆ โดยให้ปัจจยัที่จ าเป็นในการแกไ้ขประสบการณ์ทางอารมณ์
ให้ สมาชิกในกลุ่มได้ฝึกฝน และ ผ่านการตรวจสอบและการสังเกตตนเอง ตระหนักถึงพฤติกรรม
ระหว่างบุคคล ผ่านขอ้เสนอแนะและก าลงัใจ จดัการพฤติกรรมทางสังคมและมนุษยสัมพนัธ์ที่ไม่
เหมาะสมในตวัเองและจดัให้มีสภาพแวดลอ้มท่ีสนบัสนุนหลกัของการเปล่ียนแปลง 

9. ความรู้สึกผูกพนัเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกัน (Group cohesiveness) การเขา้ร่วมกลุ่มท าให้
สมาชิกได้รู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม เกิดความผูกพนักบัเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม รับรู้ว่าเป็น
พวกเดียวกนั มีความสามคัคี มีเป้าหมายอนัเดียวกนั ซ่ึงปัจจยัน้ีเป็นปัจจยัส าคญัในการรักษาท่ีจะท า
ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ความผูกพนัหมายถึงความน่าดึงดูดใจที่กลุ่มมีให้การยอมรับและการ
สนับสนุนหลงัจากที่สมาชิกมีประสบการณ์ทางอารมณ์ที่มีความหมายร่วมกัน  ความสมาชิกของ
กลุ่มท่ีผูกพนัสูงจะส่งผลให้กบักลุ่ม คือ  

9.1 มีประสิทธิผลมากขึ้น 
9.2 ตา้นทานต่อปัจจยัเชิงลบภายนอกมากขึ้น 
9.3 เปิดรับความคิดเห็นจากสมาชิกคนอ่ืนๆ ในกลุ่มมากขึ้น 
9.4 สามารถสัมผสัไดถึ้งความปลอดภยัมากขึ้น 
9.5 สามารถแสดงความรู้สึกเชิงลบและปฏิบตัิตามบรรทดัฐานของกลุ่มไดม้ากขึ้น 
9.6 เต็มใจท่ีจะพยายามโนม้นา้วผูอ่ื้นมากขึ้น 
9.7 สามารถเป็นสมาชิกในกลุ่มไดน้านขึ้น 

10. การระบายอารมณ์ (Catharsis) การปรึกษากลุ่มส่งเสริมให้สมาชิกได้ระบายความคิด
ความรู้สึกแทนการเก็บไว้ภายในใจ การปลดปล่อยอารมณ์ที่เก็บกดไวต้่อสมาชิกกลุ่ม ท าให้เกิด
ความรู้สึกโล่งสบายและท าให้เกิดการเรียนรู้วิธีการแสดงอารมณ์ที่เหมาะสมต่อหัวหน้าและสมาชิก
กลุ่ม   บทบาทของผู ้น ากลุ่มคือ ช่วยในการอ านวยความสะดวกในการปลดปล่อยอารมณ์ใน
ขณะเดียวกนัตอ้งท าให้สมาชิกมัน่ใจได้ว่ากลุ่มเป็นสถานท่ีปลอดภยัส าหรับการระบายอารมณ์นั้น



38 
 

และการยอมรับจากสมาชิกกลุ่ม 
11. การเรียนรู้ความจริงอนัเป็นสัจธรรม (Existential factors) ผูน้ ากลุ่มท าให้สมาชิกไดเ้กิด

การเรียนรู้และเขา้ใจความเป็นจริงของชีวิตจากการฟังประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่มการมีอยู่ 
ความไร้ความหมาย ความตาย เสรีภาพ และความโดดเดี่ยวอนัเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้ในทุก
ดา้นของชีวิต ดงันั้นผูน้ ากลุ่มตระหนกัดีถึงความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นของสมาชิก และท างานร่วมกับ
สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มเพื่อส ารวจว่าสมาชิกจดัการกบัความวิตกกงัวล 

 
บทบาทของผู้น ากลุ่มตามทฤษฎกีารปรึกษาแบบเน้นทางออกระยะส้ัน 
ผูน้ ากลุ่มมีความส าคญัที่จะท าให้สมาชิกกลุ่มมีแนวโน้มร่วมมือมากขึ้นหากผูน้ าสามารถ

ก าหนดทิศทางและจุดประสงคข์องการเขา้กลุ่มได ้(Walter & Peller, 1996  อา้งถึงในกุลวิณ ชุ่มฤทยั
, 2561) ในกระบวนการปรึกษา ส่วนใหญ่แลว้จะเป็นเร่ืองของการให้สมาชิกกลุ่มคิดถึงเร่ืองอนาคต 
และการเปล่ียนแปลงในชีวิตของตนเอง ดังนั้นหน้าท่ีของผูน้ ากลุ่มในทฤษฎีน้ีคือเป็น “ผูไ้ม่รู้” 
(Anderson & Goolishian, 1992 อา้งถึงในกุลวิณ ชุ่มฤทัย, 2561) เพื่อให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนเป็น
ผูเ้ช่ียวชาญในชีวิตของตนเอง ในกระบวนการน้ีผูน้ ากลุ่มจะไม่ใช่ผูเ้ช่ียวชาญ แต่สมาชิกกลุ่มจะเป็น
ผูเ้ช่ียวชาญแทน โดยเฉพาะในเร่ืองของส่ิงท่ีพวกเขาตอ้งการในชีวิต ผ่านการใช้ค  าถามเพ่ือสะทอ้น
ค าตอบของพวกเขา เพราะถึงแมว้่าพวกเขาจะเช่ียวชาญในชีวิตของตนเอง แต่บางครั้ งพวกเขาก็ยงัมี
อุปสรรค และบ่อยครั้ งท่ีพวกเขาไม่รู้ว่าวิธีแกปั้ญหานั้นไม่ไดผ้ลลพัธ์ท่ีดี  การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี
กับสมาชิกในกลุ่มก็ส าคญัเช่นเดียวกัน เพราะคุณภาพของกระบวนการปรึกษา ขึ้นอยู่กับความ
ร่วมมือ และความเป็นมิตรของสมาชิกในกลุ่ม ความเป็นมิตรในท่ีน้ีหมายถึงความร่วมมือกัน
ระหว่างสมาชิกกลุ่มและผูน้ ากลุ่ม มีผูน้ ากลุ่มหลายคนได้ให้ความส าคญักบัการสร้างสัมพนัธภาพ
ในกลุ่มเพราะเช่ือว่าจะสร้างความเป็นไปไดใ้นการเปล่ียนแปลงทั้งในตอนน้ีและในอนาคต วิธีการ
สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีอย่างหน่ึงคือการช้ีให้สมาชิกกลุ่มเห็นว่า พวกเขามีอะไรดี และมีอะไรท่ีจะ
สามารถน ามาใช้สร้างเป้าหมายของพวกเขาได้บ้าง   “ความไม่รู้” เป็นส่ิงท่ีผูน้ ากลุ่มเช่ียวชาญ 
สามารถสร้างความเปล่ียนแปลงได ้(Bertolino, 2010 อา้งถึงในกุลวิณ ชุ่มฤทยั ,2561) สมาชิกกลุ่ม
แต่ละคนจะรู้เองว่า ในอดีตอะไรบ้างท่ีเคยท าแล้วไม่ได้ผล และในอนาคตส่ิงใดท่ีท าแล้ว น่าจะ
ไดผ้ลซ่ึงกระบวนการปรึกษาจะไปไดด้ีก็ต่อเมื่อสมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้นในการมีส่วนร่วม
ในกลุ่ม ซ่ึงจะเพ่ิมโอกาสให้กระบวนการปรึกษามีความส าเร็จมากขึ้น สรุปส้ัน ๆ คือ การสร้าง
ความสัมพนัธ์แบบให้ทุกคนช่วยเหลือกนั มีประสิทธิภาพกว่าสร้างความสัมพนัธ์แบบแยกชนชั้นใน
กระบวนการปรึกษา 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 

จากการศึกษาและค้นควา้แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้น

ทางออกระยะส้ันพบว่ามีเอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งดงัน้ี 

ศุภมาส หวานสนิท (2559) ไดผ้ลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน ต่อ
ความสามารถในการแกปั้ญหาของนิสิตมหาวิทยาลยับูรพา โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาครั้ งน้ี
เป็นนิสิตชั้นปีท่ี 4 คณะโลจิสติกส์ มหาวิทยาลยับูรพา จ านวน 16 คนโดยคดัเลือกและแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 8 คน เคร่ืองมือที่ใช ้ไดแ้ก่ แบบวดัความสามารถใน
การแก้ปัญหา และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน ผูว้ิจยัได้ด าเนินการ
ทดลองการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน จ านวน 6 ครั้ ง ครั้ งละ 60 นาที โดยใช้
แบบแผนการวิจัยเชิงทดลองสองตัวประกอบ แบบวดัซ ้ าหน่ึงตัวประกอบ แบ่งการเก็บข้อมูล
ออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ผลการวิจยั
พบว่า มีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการแก้ปัญหาสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมในระยะหลงั
การทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถใน
การแก้ปัญหา ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

วรัญญา คงปรีชา (2560) ได้ท าการวิจยักึ่ งทดลองโดยใช้ทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออก
ระยะส้ันเกี่ยวต่อความไวว้างใจในคู่สามี ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคะแนนเฉล่ียจากแบบวดั
ความไวว้างใจระหว่างคู่สามี-ภรรยา จ านวน 20 คู่ และแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คู่ และกลุ่มควบคุม 
10 คู่ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยันอกจากแบบวดัความไวว้างใจ คือ โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ัน  โดยท าการปรึกษา 10 ครั้ ง ครั้ งละ 60 นาที ผลการวิจยัสรุปว่ามีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามี 
ภรรยาในกลุ่มทดลองมีคะแนนความไว้วางใจระหว่างกันสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยสาคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 และสามีภรรยาในกลุ่มทดลองมี
คะแนนความไวว้างใจระหว่างกันในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อน
ทดลองอย่างมีนยัสาคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

กุลวิณ ชุ่มฤทยั (2561)  แสดงผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้นทางออก
ระยะส้ันต่อการแก้ปัญหาเชิงสังคมของนิสิตชั้นปีท่ี 1 แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลอง 8 คน และ
กลุ่มควบคุม 8 คนโดยใช้แบบประเมินการแก้ปัญหาเชิงสังคม ร่วมกับการปรึกษากลุ่มโดยทฤษฎี
เน้นทางออกระยะส้ันซ่ึงผลการศึกษา พบว่ามีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติที่ระดบั .05 นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนการแก้ปัญหาเชิงสังคมสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุม ใน
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนิสิตกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการแกปั้ญหาเชิงสังคมในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะ
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลการวิจยัน้ีสรุปไดว้่า การปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎีการปรึกษาแบบเนน้ทางออกระยะส้ันมีผลต่อการแกปั้ญหาเชิงสังคมของนิสิตชั้นปีท่ี 1 
ได ้

Archuleta et al. (2015) ได้ท าการศึกษาเพื่อพิสูจน์ว่าทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะ
ส้ันสามารถใช้ไดผ้ลในการปรึกษาด้านการเงิน การวางแผนทางการเงิน และการบ าบดัความทุกข์
ทางการเงินไดห้รือไม่   การวิจยัครั้ งน้ีจึงท าการทดลองเพ่ือหาขอ้สรุปโดยการดัดแปลงเอาหลกัการ 
แนวคิด และเทคนิคทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมาทดสอบการตามแนวทางการแก่ผูร้ับการปรึกษา
ที่มีปัญหาทางการเงินโดยเน้นการแก้ปัญหาในอนาคต กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย
จ านวน 8 คน (ชาย 5 คน หญิง 3 คน) ท่ีมีปัญหาทางการเงิน การลงทุน รวมไปถึงความขดัขอ้งใน
การช าระหน้ีสิน การศึกษาครั้ งน้ีมีการวดัผลก่อนเร่ิมการปรึกษา หลงัส้ินสุดการปรึกษา และมีการ
ติดตามผลสามเดือนหลงัการปรึกษาแลว้เสร็จ  ซ่ึงผลการวิจยัปรากฏว่าความวิตกกังวลทางการเงิน
และความทุกขท์างจิตใจลดลงในขณะที่พฤติกรรมทางการเงินของกลุ่มตวัอย่างก็ดีขึ้นก็เช่นกนั 

Archuleta et al. (2019)  ได้ท าการวิจยัต่อเน่ืองโดยการใช้การปรึกษาระยะส้ันทางการเงิน 
(Solution focused financial therapy) สมมติฐานของการศึกษาในครั้ งน้ีคือเพ่ือคน้หาว่าระดบัความ
วิตกกังวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกับหน้ีสินจะลดลงหลงัจากผูเ้ข้ารับการปรึกษาเข้าร่วมการปรึกษา
หรือไม่ ผลการวิจยัพบว่าโดยทัว่ไปการปรึกษาทางการเงินมีความสัมพนัธ์ทางจิตวิทยาในดา้นความ
สุขภาพจิตที่ดี ซ่ึงสามารถตอบสนองการแสวงหาความช่วยเหลือของบุคคลที่ทุกข์ใจจากการมี
ปัญหาการเงินได้  กระบวนการที่รวมเอาความรู้ทางการปรึกษาทางจิตวิทยาและความรู้
ความสามารถทางการเงินช่วยให้ผูเ้ขา้รับการปรึกษาลดความวิตกกงัวลทางการเงินอนัมาจากหน้ีสิน 
สามารถปรับความคิดความรู้สึกและปรับพฤติกรรมให้เกิดความแตกต่างด้านเงินเพื่อปรับปรุง
ตนเองโดยรวม  โดยการศึกษาใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษา 57 คน ท าการคดัเลือกดว้ยการชกัชวน
และมีความยินยอมในการท าแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงิน (Financial anxiety score : FAS) 
โดยขอ้ค าถามพฒันามาจากแบบวดัโรคความวิตกกงัวลทัว่ไป (Generalized anxiety disorder -DSM 
IV TR)   จากนั้นผูใ้ห้การปรึกษามีการให้การปรึกษาแก่กลุ่มตวัอย่างถึงการวางแผนการเงิน และการ
ตั้งเป้าหมายการเงิน เม่ือส้ินสุดการปรึกษากลุ่มตวัอย่างได้ท าแบบวดัอีกครั้ งเพ่ือเป็นคะแนนความ
วิตกกังวลทางการเงินหลงัการปรึกษา ผลการวิจยัปรากฏว่าความวิตกกังวลทางการเงินของกลุ่ม
ทดลองลดลงอย่างมากเมื่อเปรียบเทียบกบัคะแนนความวิตกกงัวลก่อนการปรึกษาโดยใชท้ฤษฎีเน้น
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ทางออกระยะส้ันทางการเงิน  
 Altundag and Bulut (2019) ได้ศึกษางานวิจัยผลการปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีเน้นทางออก

ระยะส้ันเพ่ือลดความวิตกกังวลจากการสอบเขา้มหาวิทยาลยัของนักเรียนมธัยมปลายในประเทศ
ตุรกีท่ีมีการแข่งขนัสูงมาก  สาเหตุส าคญัท่ีเป็นสมมติฐานงานวิจยัฉบบัน้ี คือ ความวิตกกังวลจาก
การสอบ (Test anxiety) ท่ีท าให้ผูเ้ขา้สอบมีความรู้สึกวิตกกงัวลจนท าให้ประสิทธิภาพและศกัยภาพ
ของตนเองลดลงมากกว่าปกติ  การด าเนินการทดลองครั้ งน้ีได้น าประชากรท่ีเป็นนักเรียนมธัยม
ปลายจ านวน 150 คนที่ก าลงัจะท าการสอบเขา้มหาวิทยาลยั ท าการคดัเลือกเขา้กลุ่มตวัอย่างเพื่อท า
การปรึกษาโดยการท าแบบวดั The revised test anxiety  คดัเลือกอาสาสมคัรจ านวน 18 คนเพื่อเขา้
ท าการปรึกษากลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 8 คน และกลุ่มทดลอง 8 คน
ซ่ึงกลุ่มทดลองจะตอ้งเขา้รับการปรึกษากลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลจากการสอบโดยการใช้ทฤษฎี
เน้นทางออกระยะส้ันสัปดาห์ละครั้ ง เป็นจ านวน 4 สัปดาห์  คะแนนหลงัการปรึกษามีค่าลดลง
พิสูจน์ไดว้่าหลงัการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันช่วยลดความวิตกกงัวลจากการสอบได ้

Hoseini Tabatabaei and Bolghan-Abadi (2020) รายงานผลวิจยัเพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
การปรึกษาแบบกลุ่มโดยใช้ทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันในการแก้ปัญหาในผูป่้วยโรควิตกกังวล
ทัว่ไปท่ีมีอาการเส้นโลหิตตีบ  กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป่้วยเส้นเลือดตีบ 40 คน  โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท าการปรึกษากลุ่มดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันทั้งหมด 6 
ครั้ ง มีการวดัผลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ท าการวดัค่าความวิตกกังวลโดยใช้แบบวดั
ความวิตกกังวลทั่วไป (Generalized anxiety disorder scale-GAD)  ผลการวิจัยแสดงค่าความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองและยืนยนัได้ว่าการปรึกษาโดยใชท้ฤษฎีเน้นทางออก
ระยะส้ันลดความวิตกกงัวลของผูป่้วยโรคเส้นเลือดตีบได ้

Mortazavi et al. (2020) ไดน้ าทฤษฎีการปรึกษาแบบแนน้ทางออกระยะส้ันทดลองกบักลุ่ม
ตวัอย่างหญิงตั้งครรภ์ ในโรงพยาบาลแห่งหน่ึงในประเทศอิหร่าน เพ่ือลดความวิตกกังวลและความ
กลวัจากการคลอดบุตรตามธรรมชาติ ในการทดลองไดมี้การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงตั้งครรภ์
ครั้ งแรกมีอายุ 18-45 ปี จ านวน 121 คน มีอายุครรภ์ระหว่าง 28-32 สัปดาห์ที่ ในการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างเบ้ืองตน้โดยการใช้ค  าถามวดัระดบัถึงอาการวิตกและหวาดกลวัในการคลอดบุตรกับกลุ่ม
ตวัอย่างให้คะแนนระดับจาก 0-10   ผูท้ี่ให้คะแนนมากกว่า 5 จะถูกส่งต่อเพื่อท าแบบวดัความวิตก
กงัวลท่ีมาจากการตั้งครรภแ์ละแบบวดัความวติกกงัวลจากการคลอดบุตรตามธรรมชาติ  การทดลอง
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองมีสมาชิกจ านวน  62   และกลุ่มควบคุมจ านวน 59   
คนตามล าดับ  จากนั้นน ากลุ่มทดลองเขา้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มโดยใช้ทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะส้ันจ านวน 5 ครั้ ง  หลงัการทดลองพบว่าการปรึกษาโดยใช้ทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันลด
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ความวิตกกงัวลจากการคลอดบุตรตามธรรมชาติได้ 
จากการทบทวนวรรณกรรมการให้การปรึกษากลุ่มโดยทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน คือ 

เป็นการมุ่งให้ความส าคญัต่อทางออกมากกว่าการมุ่งความส าคญัต่อปัญหา ผูน้ ากลุ่มส่งเสริมและ
กระตุน้ให้สมาชิกไม่คิดว่าปัญหาเป็นปัญหา  หากแต่เป็นเพียงสถานการณ์ที่ผ่านเขา้มาทา้ทายใน
ชีวิตของเขา  ซ่ึงพวกเขามีศกัยภาพ  ทรัพยากร และความสามารถในการจดัการหาทางออกแก่ไข
สถานการณ์นั้นได้ด้วยตนเอง โดยเร่ิมจากการไดแ้ก่ มองเห็นขอ้ดี ขอ้เขม้แข็งท่ีเขามีอยู่ รวมทั้งหา
แหล่งสนบัสนุนช่วยเหลือในการตั้งเป้าหมายเล็กๆ เพ่ือส่งเสริมให้ปรับพฤติกรรมและสร้างก าลงัใจ
ในการบรรลุเป้าหมาย หากเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ม่เหมาะสมกบัสถานการณ์สมาชิกสามารถปรับเปล่ียน
เป้าหมายได้ใหม่ตลอดเวลา ตลอดจนทฤษฎีการปรึกษาน้ีมีหลักการความเช่ือว่าทุกปัญหามี
ขอ้ยกเวน้ หรือมีค าตอบนั้นเองจากการส ารวจขอ้ยกเวน้ร่วมกนัระหว่างผูน้ ากลุ่มและสมาชิก กล่าว
โดยสรุปไดว้่า 

1. การสนทนาระหว่างผูใ้ห้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาในทฤษฎีอ่ืนมกัน าพาหรือ 
ชักจูงไปเกี่ยวขอ้งกับปัญหา  แต่การปรึกษาแบบเน้นทางออกระยะส้ันให้ความสนใจว่าผูร้ับการ
ปรึกษาจะหลุดออกจากปัญหาอย่างไร  

2. การสนทนาท่ีมีเน้ือหาเกี่ยวกบัสถานการณ์ในชีวิตเขา และการแกไ้ขสถานการณ์ 
สร้างแรงกระตุน้และพลงังานให้แก่ทั้งผูเ้ขา้รับการปรึกษาและผูท้ าการปรึกษามากกว่าการสนทนา
ถึงปัญหา 

3. ผูร้ับการปรึกษารู้สึกไม่ถูกควบคุมดว้ยค าถามที่เกี่ยวขอ้งกบัปัญหาของเขาจากผูท้ า 
การปรึกษา แต่รู้สึกเป็นฝ่ายควบคุมสถานการณ์เมื่อผูร้ับการปรึกษาได้เล่าถึงเร่ืองราวของตนเอง 
และการตอบค าถามผ่านเทคนิคค าถามขอ้ยกเว้น ค  าถามปาฏิหาริย ์และค าถามวดัระดับ โดยเขา
ตระหนกัรู้และทบทวนดว้ยตนเอง 

4. ผูร้ับการปรึกษามกัเขา้ใจว่าผูใ้ห้การปรึกษาเขา้ใจผิดในเร่ืองราวของตน เน่ืองจาก 
ผูใ้ห้การปรึกษามกัถามค าถามที่เป็นปัญหาของตน 

5. การปรึกษาใชเ้วลากระชบั รวดเร็ว และไดผ้ลตอบสนองท่ีดี เน่ืองจากลดการ 
สืบคน้สาเหตุปัญหา 
 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับวัยเร่ิมท างาน (First Jobbers) 

จากการศึกษาและคน้ควา้แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวขอ้งกบัวยัเร่ิมท างานพบว่ามีเอกสารและ

งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งดงัน้ี 
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ดยันยา ภูติพนัธ์ุและคณะ (2561)  ให้ความหมายกลุ่มคนวยัเร่ิมท างานในสังคมไทยว่าเป็นผู ้
มีอายุระหว่าง 24-35 ปีซ่ึงเป็นกลุ่มวยัท างานตอนตน้และเป็นกลุ่มที่อยู่ในช่วงอายุที่ตอ้งการความ
ความเติบโตและก้าวหน้าในอาชีพ ซ่ึงนับเป็นช่วงอายุที่เกิดความเครียดมากที่สุดและสะสมจน
กลายเป็นภาวะซึมเศร้า จนเกิดอตัรา การฆ่าตวัตายถึง 4,000 รายต่อปี  จึงนับว่าเป็นวยัวิกฤติท าให้

รัฐบาล ทุกประเทศทัว่โลกให้ความส าคญั กบัการส่งเสริมสุขภาพของกลุ่มเร่ิมท างาน  

 กนกกานต ์ด่านสว่างกูล (2563) ให้ค  าจ ากดัความว่ากลุ่มคนเร่ิมตน้ท างานว่าเป็นบุคคลท่ี 

เกิดในช่วงปี 1981 – 2000 หรือเรียกกันอีกอย่างว่ากลุ่มเจนเนอเรชั่น Y ซ่ึงเป็นผู ้ท่ีเพ่ิงส าเร็จ
การศึกษาและเขา้สู่การท างานได้ไม่นานนกั  การเพ่ิงมีรายได้เป็นของตนเองและเป็นกลุ่มท่ีมีบตัร

เครดิต หรือวงเงินจากสินเช่ือที่สนบัสนุนจากนโยบายของธนาคาร คนกลุ่มน้ีจึงมกัจะก่อหน้ีเสียเพ่ือ
ตอบสนองไลฟ์สไตลข์องตวัเอง และยงัคุน้เคยกบัโลกออนไลน์ตลอด 24 ชัว่โมงท าให้มีพฤติกรรม
การเงินที่ฟุ่ มเฟือย มีการใช้จ่ายกนัอย่างไม่ยั้งคิด ขาดวินัยเร่ืองการเก็บออมเงินจนท าให้เกิดปัญหา

ทางการเงิน 

 ตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทยและคณะเศรษฐศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
(2565) ได้ท าการวิจยัเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมของนักลงทุนและผูม้ีศกัยภาพเป็นนัก
ลงทุน และได้เรียกกลุ่มบุคคลในช่วงอายุ 23-29 ปีว่าเป็นกลุ่มวยัเร่ิมท างานหรือ “First Jobbers”  
เป็นกลุ่มท่ีมีความทนัสมยั สนใจในการทดแทนตลาดหุ้น และมกัลงทุนเฉพาะสินทรัพยส์มยัใหม่ 
วยัเร่ิมท างานเช่ือว่าความเส่ียงคือ ความผนัผวนและกลา้รับความเส่ียงจากการลงทุน ยอมรับการ

ขาดทุน เน่ืองจากยงัไม่มีภาระทางการเงินจ านวนมากและเช่ือว่าอายุน้อยยงัสามารถหารายได้มา

ช าระหน้ีสินได ้

 มาริสา สกุลวฒันาและชลวิทย ์เจียรจิตต์ (2565) อธิบายความหมายของวยัเร่ิมท างานว่า
เป็นกลุ่มบุคคลที่อายุ 21-25 ปี หรือกลุ่มเจนเนอเรชั่น Z  โดยสาเหตุท่ีก่อให้เกิดหน้ี คือการใช้เงิน

เกินตัว ในส่ิงท่ีไม่จ าเป็น อีกทั้งยุคสมยัปัจจุบันมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีดิจิทัลได้เข้ามามี
บทบาทต่อชีวิตประจ าวนัของคนกลุ่มน้ี มีการซ้ือขายออนไลน์ผ่านการท าธุรกรรมการเงินผ่านแอป
พลิเคชันของธนาคาร  ความล ้ าสมัยของเทคโนโลยีการส่ือสารหลายส่วนเข้ามาอ านวยความ
สะดวกสบายต่อการใช้จ่ายเงินเพื่อตอบสนองวิถีชีวิตของคนรุ่นใหม่ สินค้าและบริการต่าง ๆ 
สามารถเขา้ถึงกลุ่มลูกคา้ได้โดยตรงผ่านช่องทางออนไลน์หลายช่องทาง เป็นแรงกระตุน้ให้คนวยั

เร่ิมท างานมีแนวโน้มท่ีให้ใช้จ่ายมากเกินความจ าเป็น และกลุ่มวยัเร่ิมท างานผูท่ี้เติบโตมาในยุค
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ดิจิทลั ถือเป็นกลุ่มเป้าหมายใหญ่ของระบบเศรษฐกิจทั้งภาครัฐและเอกชน การให้มีบตัรเครดิต บตัร
กดเงินสดโดยง่าย การอนุมตัิสินเช่ือบา้นหรือรถยนตส่์งเสริมให้วยัเร่ิมท างานซ่ึงอยู่ในวยัท่ีตอ้งการ
ซ้ือสินคา้อุปโภคบริโภค หรือก าลงัสร้างครอบครัวให้มีพฤติกรรมการใช้เงินล่วงหน้าจนเกิดภาวะ

การเงินจนกลายเป็นปัญหาทางเศรษฐกิจของประเทศ 

สรุปประเด็นส าคญัที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม 
หลกัการและเทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันไดถู้กน าไปพฒันาไปใชใ้น

การปรึกษาทางการเงินระยะส้ันโดยมีจุดประสงค์เพ่ือลดความวิตกกังวลทางการเงินของสมาชิก
กลุ่ม หรือบุคคลที่มีสถานการณ์ขดัขอ้งทางการเงินโดยเฉพาะการมีภาวะหน้ีสิน ซ่ึงเป็นสาเหตุที่ท า
ให้เกิดความวิตกกงัวลเร้ือรัง ก่อให้เกิดความทุกขใ์นจิตใจ และสร้างปัญหาอ่ืนๆ ตามมาไม่ว่าจะเป็น
ดา้นอารมณ์ ด้านร่างกาย และดา้นพฤติกรรม รวมทั้งสัมพนัธภาพ  ขาดประสิทธิภาพในการท างาน
และการเรียนซ่ึงผูว้ิจยัเห็นว่าการใชเ้ทคนิคและการตั้งค  าถามในการสนทนาเพ่ือตรวจสอบและช้ีวดั
แนวโนม้ความบรรลุเป้าหมายของบุคคลที่มีความวิตกกงัวลทางการเงินจะช่วยลดความรุนแรงของ
สถานการณ์ และฟ้ืนฟูให้บุคคลเหล่าน้ีตระหนักถึงความสามารถของตนเองในการลดความวิตก
กังวลทางการเงิน มีความสามารถตั้งเป้าหมายในจดัการการเงินด้วยตนเอง ลดความบั่นทอนทาง
จิตใจจากการเป็นหน้ี รวมถึงเพื่อป้องกนัหรือหลีกเล่ียงปัญหาอ่ืนที่เป็นผลกระทบตามมาอนัอาจเป็น
ปัญหาลุกลามในครอบครัวจนขยายใหญ่ไปเป็นปัญหาสังคม เช่น โรคซึมเศร้า  ความคิดฆ่าตวัตาย  
และปัญหาอาชญากรรม  ทั้งน้ีผูว้ิจยัให้ความสนใจกับกลุ่มของวยัเร่ิมท างานเน่ืองจากงานวิจยัท่ี
ทบทวนมาแสดงผลว่าบุคคลกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงในการเกิดปัญหาทางการเงินที่เกี่ยวกับ
หน้ีสินไดโ้ดยง่าย  เน่ืองจากพฤติกรรมทางการเงิน ค่านิยม รวมทั้งการเขา้ถึงแหล่งเงินกูแ้ละการเป็น
หน้ีได้โดยสะดวก อีกทั้งการทบทวนงานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้งไม่พบว่ามีงานวิจยัท่ีท าการศึกษาผลของ
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันท่ีมีต่อแก้ปัญหาความวิตกกังวลทางการเงินที่
เกี่ยวกบัหน้ีสินในประเทศไทยที่เป็นปัญหาหลกัของสังคมไทยมาอย่างต่อเน่ืองตามที่กล่าวมาแลว้
ขา้งตน้ ดังนั้นจึงเป็นท่ีมาของค าถามงานวิจยัน้ีท่ีมุ่งศึกษาว่าการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะส้ันจะช่วยลดความวิตกกงัวลทางการเงินไดห้รือไม่ 
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บทที่ 3 
การด าเนินการวิจัย 

 

การวจิยัครั้ งน้ีเป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi experimental research) มีแบบแผนการ
ทดลอง  ชนิด 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยท าการวดัผลเป็น 3 ระยะ  คือ ระยะ

ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการส้ินสุดโปรแกรม 4 สัปดาห์ เพ่ือ
ศึกษาผลผลการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินโดยผูว้ิจยัด าเนิน

การศึกษาคน้ควา้ตามล าดบัดงัน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั 

3. การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4. การด าเนินการทดลอง 

5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

6. . การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1. ประชากรในการศึกษาครั้ งน้ี คือ บุคคลวยัเร่ิมท างานในเขตนิคมอุตสาหกรรมจงัหวดั

ระยองโดยไม่สามารถระบุจ านวนได้  การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power 

(Faul et al.,2007) เวอร์ชั่น 3.1.9.4 ก าหนด Effect size f = 0.30 Power (1 β err prob) = 0.80 ได้
จ านวนกลุ่มตวัอย่างที่เหมาะสม 20 คนมีคะแนนจากแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินมากกว่า 60 
คะแนนขึ้นไปโดยผูว้ิจยัแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 

คน 

2. กลุ่มตวัอย่าง คือ บุคคลวยัเร่ิมท างานมีคุณสมบตัิดงัน้ี 

2.1 บุคคลที่ส าเร็จการศึกษาและเขา้สู่ตลาดแรงงานไม่เกิน 5 ปี 
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2.2  กลุ่มตวัอย่างได้มาจากการประชาสัมพนัธ์โครงการวิจยัในนิคมอุตสาหกรรมจงัหวดั
ระยอง ไดแ้ก่ นิคมอุตสาหกรรมมาบตาพุด นิคมอุตสาหกรรมอีสเทิร์นซีบอร์ด นิคมอุตสาหกรรม
เหมราชและนิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ผ่านป้ายประชาสัมพนัธ์และส่ือออนไลน์เพื่อคน้หาบุคคลที่

สนใจเป็นอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวิจยั 

2.3 ผู ้วิจัยนัดอาสาสมัครเข้าประชุมช้ีแจงเกี่ยวกับการสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัยให้
ประชากรท าแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินที่ผูว้ิจยัดดัแปลงโดยน าตน้ฉบบัมาจากแบบวดัความ
วิตกกังวลทางการเงิน (Financial anxiety score) ของ  Kristy  Archuleta และแบบวดัความเครียด
ทางการเงิน (APR financial stress scale) ของ Wookjae Heo โดยดัดแปลงเน้ือหาของข้อค าถาม

บางส่วนให้สอดคลอ้งกบักรอบแนวคิดและนิยามของงานวิจยั  

2.4 คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างที่มีคะแนนจากแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินมากกว่า 60 

คะแนนขึ้นไป  

2.5 น าคะแนนจากขอ้ 2.4 มาจดัไล่เรียงตั้งแต่คะแนนจาก 60 คะแนนขึ้นไปจนถึงสูงสุด 20 
คนแลว้น าคะแนนมาจดัเรียงและท าการจบัคู่คะแนน (Matched pair) เพื่อเป็นการจดัให้กลุ่มตวัอย่าง 

2 กลุ่มให้มีคุณสมบตัิใกลเ้คียงกนัแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  10 คนและกลุ่มควบคุม 10 คน  

2.6 ผูว้ิจยัสอบถามความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การสร้างขอ้มูลที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการแบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 

1.  แบบวดัความวิตกกังวลทางการเงิน 

1.1 ผูว้ิจยัศึกษาไดศ้ึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกับความวิตกกังวล
ต่อภาวะหน้ีสินโดยโดยประเมินจากแบบวดัที่ผูว้ิจยัท าการดัดแปลงโดยน าตน้แบบมาจากแบบวดั
ความวิตกกังวลทางการเงิน (Financial anxiety score) ของ  Kristy  Archuleta (Archuleta et al., 
2013)   และแบบวดัความเครียดทางการเงิน (APR Financial stress scale) ของ Wookjae Heo (Heo 
et al., 2020)  จ านวน 24 ขอ้ค าถามที่เกี่ยวขอ้งกบัความวติกกงัวลและความเครียดทางการเงินร่วมกบั
การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน จ านวน 6 ครั้ ง ๆ ละ75-90 นาที  
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1.2  ผูว้ิจยัสร้างแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินฉบบัภาษาไทยโดยดัดแปลงขอ้ค าถาม
ให้ครอบคลุมและสอดคลอ้งกับจุดมุ่งหมายของการวิจยัน าเสนอต่ออาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพื่อตรวจสอบข้อค าถาม และน าข้อเสนอแนะไปปรับปรุงแก้ไขและปรับข้อค าถามให้ตรงกับ
จุดมุ่งหมายของนิยามศพัทม์ากที่สุดได้แบบวดัจ านวน 35 ขอ้ค าถามที่เกี่ยวขอ้งกับความวิตกกังวล
กงัวลทางการเงินที่ โดยเป็นการแบ่งแบบวดัออกเป็น 3 ส่วน คือ  

 ส่วนที่ 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูท้ าแบบวดัจ านวน 10 ขอ้  
               ส่วนที่ 2 การประเมินภาวะความวิตกกังวลทางการเงินจ านวน 24 ขอ้ โดยตอบ

ค าถามในลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale)  ดงัน้ี 
เกณฑก์ารวดัผล  

ค่าคะแนน 1 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นไม่จริงท่ีสุด 
ค่าคะแนน 2 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นไม่จริง 
ค่าคะแนน 3 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นจริงบา้งไม่จริงบา้ง 
ค่าคะแนน 4 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นจริง 
ค่าคะแนน 5 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นจริงมากทีสุ่ด  

เกณฑก์ารให้ความหมายของระดบัความวิตกกงัวลทางการเงิน 
ค่าคะแนน 20-39      หมายถึง ระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินต ่า 
ค่าคะแนน 40-59      หมายถึง ระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินปานกลาง 
ค่าคะแนน 60-79      หมายถึง ระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินสูง 
ค่าคะแนน 80-100    หมายถึง ระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินสูงมาก 
ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพ่ิมเติม 1 ขอ้ 

1.3 ผูว้ิจยัน าแบบวดัในส่วนที่ 2 ที่ปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่านตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา  (Content validity) เพื่อหาค่าความ
สอดคลอ้งของนิยามศพัท์เฉพาะและทฤษฎีกับขอ้ค าถามในแต่ละองค์ประกอบ ซ่ึงได้รับค่าความ
สอดคล้องระหว่างค าถามกับวตัถุประสงค์หรือนิยาม  (IOC: Item objective congruence index)  

มากกว่า 0.5 จ านวน 23 ขอ้ และพบว่ามีขอ้ค  าถามมีค่า IOC ต ่ากว่า 0.5 จ านวน 1 ขอ้ จึงท าการตดัขอ้
ค าถามน้ีออกจากแบบวดั 

1.4 ผูว้ิจยัน าแบบวดัความความวิตกกงัวลทางการเงินที่ปรับปรุงเหลือ 23 ขอ้ตามค าแนะน า
ของผูเ้ช่ียวชาญให้อาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ ง  
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1.5 ผูว้ิจยัน าแบบวดัความวดัความวิตกกังวลทางการเงินจ านวน  23 ขอ้ค าถามที่ผ่านการ
ตรวจสอบจากอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ไปทดลองใช้ (Try out) กับวยัเร่ิมท างานท่ีมีลกัษณะ
ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 35 คน 

 1.6 น าผลท่ีได้จากการทดลองใช้แบบวดัมาหาความเช่ือมั่น (Reliability) ด้วยการหา
ค่าอลัฟ่าครอนบาช (Cronbach’s Alpha Coefficient)  และค่าอ านาจจ าแนก (Corrected item total 
correlation) ดว้ยโปรแกรม SPSS พบว่ามีขอ้ค  าถามจ านวน 3 ขอ้มีค่าอ านาจจ าแนกต ่ากว่า 0.2 จึงท า
การตดัขอ้ค าถามทั้งสามนั้นออก 

1.7 น าข้อค าถามที่ เหลือจ านวน 20 ข้อหาค่าความเช่ือมั่นและค่าอ านาจจ าแนกด้วย
โปรแกรม SPSS อีกครั้ ง ไดค้่าความเช่ือมัน่ดา้นอารมณ์ (Emotional) ไดค้่าเท่ากบั .906  ดา้นร่างกาย 
(Physiology) ได้ค่าเท่ากับ .951 ด้านพฤติกรรมและความสัมพันธ์  (Relational/Interpersonal 
behavior)  ไดค้่าเท่ากบั .958  ผลรวมทั้งหมดไดค้่าเท่ากบั .970  ในขณะที่ไดค้่าอ านาจจ าแนกทุกขอ้ 
มากกว่า 0.2  แสดงให้เห็นว่าเคร่ืองมือวดัมีความน่าเช่ือถือสามารถน าไปใช้ในการวิจยัได้  สรุป
จ านวนขอ้ค าถามแบบวดัหลงัผ่านการปรับปรุงไดด้งัน้ี   

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูท้ าแบบวดัจ านวน 10 ขอ้  
    ส่วนที่ 2 การประเมินภาวะความวิตกกังวลทางการเงินจ านวน 20 ขอ้จากเดิม 

24 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพ่ิมเติม 1 ขอ้ 

1.8  น าแบบวดัที่ผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพแล้วไปด าเนินการกับกลุ่มตัวอย่างใน
งานวิจยั 
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ล าดบัขั้นตอนการพฒันาแบบวดั แสดงดงัภาพต่อไปน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงิน 

ดดัแปลงและแปลแบบวดัความวิตกกงัวลและ 

ความเครียดทางการเงินเป็นฉบบัภาษาไทย 

ตรวจสอบโดยอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ                            

ส่งผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่านดงัภาคผนวกเพื่อตรวจสอบค่าความเที่ยงตรง 

(IOC)   

น าแบบวดัไปทดลองใช ้(Try out) กบัวยัเร่ิมท างานท่ีมีลกัษณะคลา้ย

กบักลุ่มตวัอย่างที่มีความวิตกกงัวลทางการเงิน จ านวน 35 คน 

น าคะแนนจากการ Tryout หาค่าความเช่ือมัน่  (Alpha’s Cronbach) 

และค่าอ านาจจ าแนก (Corrected Item Total Correlation) ใน SPSS  

ปรับปรุงโดยตดัขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.5 ออก 1 ขอ้        

และน าส่งอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ ง 

ตดัขอ้ค าถามที่มีค่าอ านาจจ าแนกที่ต ่ากว่า 0.2 ออก 3 ขอ้            

และน าเขา้ SPSS อีกครั้ ง  

ตรวสอบโดยอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อให้ไดแ้บบวดั     

ความวิกกงัวลทางการเงินฉบบัภาษาไทยที่มีประสิทธิภาพ            

ใชใ้นการทดสอบกบักลุ่มตวัอย่าง  
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ภาพที ่ 3  ขั้นตอนการพฒันาแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงิน 
2.  โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ัน 

2.1  ศึกษาเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกับการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะ

ส้ันเพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดรูปแบบของการปรึกษา 

2.2  ก าหนดโครงสร้างของเน้ือหาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรม 

2.3  สร้างโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันโดยให้สอดคล้องกับวตัถุ 
ประสงคข์องการวิจยั และก าหนดกิจกรรมที่สอดคลอ้งกับการแก้ปัญหา ผูว้ิจยัก าหนดการทดลอง

โปรแกรม 6 ครั้ ง ครั้ งละ 75-90 นาที โดยมีรายละเอียดการปรึกษาแต่ละครั้ ง ดงัน้ี 

ครั้ งท่ี 1 สร้างสัมพนัธภาพ “ฉันคือใคร” 

ครั้ งท่ี 2 รักษาสัมพนัธภาพ และส ารวจศกัยภาพในตวัตน (Positive orientation) 

ครั้ งท่ี 3 แลกเปล่ียนปัญหาให้เป็นปาฎิหาริย ์(Looking for what is working) 

ครั้ งท่ี 4 คน้หาเป้าหมาย(Fucus on solution , not problem) 

ครั้ งท่ี 5 เก็บเกี่ยวความงอกงาม 

ครั้ งท่ี 6 ยุติการปรึกษา  

2.4 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา
วิทยานิพนธ์เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของเน้ือหาและน าขอ้เสนอแนะไปปรับปรุงแกไ้ข จากนั้น

น าไปให้ผู ้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสมของเน้ือหา 

วตัถุประสงค ์และรูปแบบกิจกรรมท่ีใชใ้นการปรึกษาแต่ละครั้ ง 

2.5 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันไปปรับปรุงแกไ้ขตาม

ค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน จากนั้นน าโปรแกรมท่ีไดร้ับ
การปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับบุคคลที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง 5 คนเพื่อพิจารณาความ
เหมาะสมของกิจกรรม วิธีการ และระยะเวลา ผูว้ิจยัท าการปรับปรุงโปรแกรมให้เหมาะสมอีกครั้ ง

หน่ึง หลงัจากนั้นจึงน าโปรแกรมไปด าเนินการทดลองกบักลุ่มตวัอย่างในงานวิจยั 
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2.6 น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความสามารถในการ

แกปั้ญหาท่ีปรับปรุงแลว้ไปด าเนินการวิจยั 

ล าดบัขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาแสดงดงัภาพต่อไปน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ตรวจสอบความสอดคลอ้งของจุดมุ่งหมาย เน้ือหา           

ขั้นตอนการให้การปรึกษาโดยผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน  

โดยผูท้รงคณุวุฒ ิ

ตรวจสอบเบ้ืองตน้โดยอาจารยผ์ูค้วบคุมวิทยานิพนธ ์

ปรับแกเ้น้ือหาและตรวจสอบอีกครั้ ง                                      

โดยอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ ์

โปรแกรมการปรึกษา

เน้นทางออกระยะสั้น

บูรณาการเชิงทฤษฎี 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

น าโปรแกรมไปทดลองใช ้(Try out) กบัวยัท างานที่ไม่ใช่      

กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 5 คน 

ปรับปรุงและตรวจสอบโดยอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์อีกครั้ ง 

น าโปรแกรมการปรึกษาฉบบัสมบูรณ์ไปด าเนินการทดลอง                     

กบักลุ่มตวัอย่างในงานวิจยั 



52 
 

ภาพที ่ 4  ล าดบัขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเนน้ทางออกระยะส้ันเพ่ือลดความวิตก
กงัวลทางการเงิน 
แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงิน (Financial anxiety score)  

ความวิตกกังวลทางการเงินเป็นแบบวดัท่ีพฒันาขึ้นมาโดย โดยใชเ้กณฑท์ี่คลา้ยกนักบัแบบ
วดัความวิตกกังวลทัว่ไป (General anxiety disorder, GAD-7)  ที่มีลกัษณะอาการความวิตกกังวล
อา้งอิงใน DSM-IV-TR  โดยน ามาใช้กับสถานการณ์ทางการเงิน (Archuleta et al., 2019)  ผูพ้ฒันา 
คือ Kristy L. Archuleta และคณะนักวิจยัจากมหาวิทยาลยัหลายแห่งในประเทศสหรัฐอเมริกา  โดย
ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด  7 ขอ้ ไดแ้ก่ ความกระวนกระวายใจ หงุดหงิด ความสามารถใน
การควบคุมวิตกกงัวล  อาการนอนหลบัยาก ขาดสมาธิในการท างานหรือการเรียนรวมทั้งความตึง

เครียดของกลา้มเน้ือและความเหน่ือยลา้  การตอบค าถามในลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating 
scale) 7 ระดับเรียงจากนอ้ยไปหามากได้แก่   1(ไม่เคย)   2 (นานๆครั้ ง)   3 (บางครั้ ง)   4(บ่อยครั้ ง)      
5 (บ่อยครั้ งมาก)   6 (ทุกครั้ ง)   และ 7 (ตลอดเวลา)  คะแนนท่ีได้จากแบบวดัตั้งแต่  7-49 คะแนน 
หากคะแนนท่ีสูงช้ีให้เห็นว่าบุคคลมีความวิตกกังวลทางการเงินมาก  ซ่ึงเช่ือมโยงไปยงัภาวะ
สุขภาพจิตและน าไปสู่ความเครียดและความวิตกกังวล (Grable & Joo, 2006 อา้งถึงใน Archuleta 

,2013) โดยความวิตกกังวลทางการเงินมีความเช่ือมโยงกับการวางแผนการเงิน รวมถึงการให้
ค าปรึกษาหรือการบ าบดัความวิตกกงัวลอนัเน่ืองมาจากสถานะการเงินของตนเอง (Archuleta et al., 

2021)  

แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินใชเ้พื่อประเมินความวิตกกงัวลทางการเงินโดยรวมของ

แต่ละบุคคล  ทั้งน้ีมีการวิจยัในกลุ่มตวัอย่างหลายกลุ่ม  เช่น  ทหารท่ีมีหน้ีบัตรเครดิตเป็นจ านวน
มาก และนักศึกษาที่มีความขดัขอ้งทางการเงินที่กู้ยืมเพ่ือการศึกษา รวมทั้งปัญหาทางการเงินจาก
สาเหตุอ่ืน (Archuleta Kristy. L et al., 2013; Bradly T. Klontz et al., 2015)  ผลการวิจยัพบว่าปัญหา
ทางการเงินมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัความวิตกกงัวล (Archuleta et al., 2015) นอกจากน้ีทีมวิจยัยงั
ไดท้ดสอบแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินในกลุ่มตวัอย่างวยัท างานจ านวน 263 คน และพบว่า

แบบวดัที่มีค่าความเช่ือมั่นสูง (Cronbach’s alpha) ถึงระดับ  0.96  ตลอดจนมีการน าแบบวดัชุด
เดียวกันไปทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างที่เป็นนักศึกษาจ านวน 304 คน   และพบว่าไดค้่าความเช่ือมัน่ 
Cronbach’s alpha ที่ระดับ 0.94 (Tran et al., 2018) จากค่าความเช่ือมั่นดังกล่าวในการทดสอบจึง
สนับสนุนสร้างความน่าเช่ือถือของแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินว่ามีความน่าเช่ือถือสามารถ

น าไปใชใ้นการวิจยัได ้
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แบบวดัความเครียดทางการเงิน (Financial stress scale)  
 ความเครียดทางการเงินเป็นแบบวดัท่ีพัฒนาขึ้นมาโดย Wookjea  Heo และคณะในปี 
2020 โดยมีการพฒันามาจากแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินของ  Kristy L. Archuleta  โดยเพ่ิม
ขอ้ค าถามจาก 7 ข้อเป็น 24 ขอ้เพื่อให้ครอบคลุมถึงรายละเอียดผลกระทบด้านลบจากความวิตก

กงัวลทางการเงินในดา้นต่างๆ ของบุคคล แบบวดัความเครียดน้ีแบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ 

ดา้นอารมณ์ (Affective reaction -AR) จ านวน 8 ขอ้ 

ดา้นร่างกายหรือสรีรวิทยา (Physiological response -PR) จ านวน 8 ขอ้  

ดา้นพฤติกรรมความสัมพนัธ์ (Relational/Interpersonal behavior-RB) จ านวน 8 ขอ้ 

การตอบค าถามในลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับเรียงจากน้อยไปหามาก
ไดแ้ก่ 1 (ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง)   2 (ไม่เห็นด้วย) 3 (เฉยๆ)   4 (เห็นดว้ย)   5 (เห็นด้วยอย่างยิ่ง)  ซ่ึงทีม
ผูว้ิจยัวตัถุประสงคใ์นการสร้างแบบวดัน้ีเพ่ือสะทอ้นและเขา้ใจผลกระทบของบุคคลที่ซับซ้อนอนัมี
สาเหตุมาจากความเครียดทางการเงิน  โดยครั้ งแรกมีการสร้างขอ้ค าถามจ านวน 42 ข้อและมีการ
ปรับปรุงจนลดเหลือ 24 ขอ้เพื่อให้มีความน่าเช่ือถือ รวมทั้งสอดคลอ้งกบัมิติทั้ง 3 ด้านของบุคคลที่

ประสบกับความเครียด เน่ืองจากปัญหาทางการเงิน ซ่ึงปัญหาการเงินมีอิทธิพลอย่างมีนยัส าคญัต่อ
คุณภาพชีวิตของบุคคล และความพึงพอใจในชีวิต  รวมทั้งยงัมีรายงานความสัมพนัธ์เชิงประจกัษ์
กับผลกระทบทางจิตอย่างชัด เจน   เช่น  โรควิตกกังวล (Anxiety Disorder)  โรค ซึม เศร้ า 
(Depression)  อารมณ์ดา้นลบ (Kamberi at el, 2015; Yeung at el., 2012 อา้งถึงใน Heo, 2020)  ทั้งน้ี
แบบวดัความเครียดทางการเงินมีค่าความน่าเช่ือถือ(Cronbach’s alpha)  ในด้านอารมณ์ 0.95 ด้าน

ร่างกายหรือการตอบสนองทางสรีรวิทยา 0.91 และด้านพฤติกรรมและความสัมพนัธ์ มีค่าเท่ากับ 
0.94 ตามล าดับดังนั้นขอ้ค าถามในแต่ละด้านจึงมีความน่าเช่ือถือสูงและเป็นเคร่ืองมือที่มีคุณภาพ

มากพอในการวดัความเครียดทางการเงินของบุคคล 

 

การพิทักษ์สิทธกิลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการด าเนินการวิจยั ผูว้ิจยัได้ค  านึงถึงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง โดยได้น าเค้า

โครงวิทยานิพนธ์เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา และไดผ้่านการพิจารณาดา้นจริยธรรมจากคณะกรรมการแลว้โดย
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มีรหัสโครงการ คือ G-HU184/2566 อนุมัติวนัที่  18 กันยายน 2566 ผูว้ิจัยได้แจ้งวตัถุประสงค ์
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล การรักษาความลบัของผูว้ิจยัไดน้ัดพบกลุ่มตวัอย่างเพ่ือแนะน าตวั 
แจ้งวตัถุประสงค ์ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล การรักษาความลบัของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัให้กลุ่ม
ตวัอย่างทราบ พร้อมทั้งช้ีแจงให้กลุ่มตวัอย่าง ทราบว่าการเขา้ร่วมการวิจยัครั้ งน้ีเป็นไปด้วยความ

สมัครใจของกลุ่มตวัอย่างเอง และให้อ่านเอกสารการพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง ก่อนลงช่ือในใบ
ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั และแจง้ให้กลุ่มตวัอย่าง ทราบว่าในการระหว่างเขา้ร่วมการวิจยัหากกลุ่ม
ตวัอย่างตอ้งการออกจากการวิจยั สามารถกระท าได้โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผูเ้ขา้ร่วมวิจยั ซ่ึง
ขอ้มูลท่ีได้จากกลุ่มตวัอย่างนั้นจะเป็นความลบัไม่ระบุช่ือหรือตวัตน ท่ีจะท าให้รับรู้ไดว้่าผูเ้ขา้ร่วม
วิจยัเป็นใคร โดยขอ้มูลที่ได้จะน าไปใช้เพ่ือวตัถุประสงค์ทางวิชาการเท่านั้น ส่วนผลการวิจยัจะ
น าเสนอในภาพรวม และขอ้มูลทั้งหมดจะถูกเก็บรักษาไวใ้นรูปแบบเอกสารในระบบคอมพิวเตอร์ 

ขอ้มูลที่ตอบเป็นรายบุคคลจะเก็บไวเ้ป็นความลบัผูท้ี่จะเขา้ถึงไดค้ือ ผูว้ิจยัเพียงคนเดียว และขอ้มูล
ทั้งหมดจะถูกท าลายภายใน 1 ปี ภายหลังจากที่ผลการวิจัยได้รับการเผยแพร่แล้ว และเมื่อการ
ทดลองได้ผลตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ผูว้ิจยัจะน าโปรแกรมการปรึกษาไปใช้กับกลุ่มตวัอย่าง ท่ีเป็น
กลุ่มควบคุมเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อกลุ่มควบคุม เพื่อช่วยเหลือให้เกิดการลดความวิตกกังวลทาง
การเงิน ซ่ึงการช่วยเหลือน้ีลว้นขึ้นอยู่กับการสมคัรใจของกลุ่มควบคุมและจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 

กบักลุ่มควบคุมเช่นเดียวกบักลุ่มทดลองดงัรายละเอียดที่กล่าวมาขา้งตน้การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

การด าเนินการวิจัย 
การวิจยัครั้ งน้ีเป็นการวิจยักึ่ งทดลอง (Quasi Experimental research) เพื่อศึกษาผลการให้

ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินโดยมีกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ  10 คน ท าการวิจัยโดยใช้แบบ 1 ภายใน และ 1 ระหว่างหน่วย

ทดลอง (One between one within subject design) (Howell,2007) 
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ตารางที่ 2  แสดงแบบแผนการทดลอง (ไพรัตน์ วงษน์าม, 2547) 
  a 1   a 2   a 3   

b1 S1  S1  S1  

 
S2  S2  S2  

 
S3  S3  S3  

 
S4  S4  S4  

 
S5  S5  S5  

 
S6  S6  S6  

 
S7  S7  S7  

 
S8  S8  S8  

 
S9  S9  S9  

  S10   S10   S10   

b2 S11  S11  S11  

 
S12  S12  S12  

 
S13  S13  S13  

 
S14  S14  S14  

 
S15  S15  S15  

 
S16  S16  S16  

 
S17  S17  S17  

 
S18  S18  S18  

 
S19  S19  S19  

  S20   S20   S20   
a1   แทน ระยะก่อนการทดลอง  

a2   แทน  ระยะหลงัการทดลอง  

a3    แทน  ระยะติดตามผล 

b1   แทน  กลุ่มทดลอง               

b2    แทน กลุ่มควบคุม 

S    แทน กลุ่มตวัอย่างท่ีไดร้ับการทดลอง 
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การทดลองแบ่งออกเป็น 3 ระยะดงัน้ี  

1. ระยะก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัให้กลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินแลว้น า
คะแนนความวิตกกังวลสูง คือคะแนนมากกว่า 60 คะแนนขึ้นไปจ านวน 20 คน สอบถามความ

สมัครใจของผูร่้วมทดลองแล้วใช้วิธีจับคู่  (Matched Pair) เพื่อจ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน คะแนนที่ไดจ้ากการท าแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงิน
ของกลุ่มตวัอย่างในครั้ งน้ีจะเป็นคะแนนของระยะก่อนการทดลอง จากนั้นนดัวนั เวลา และสถานท่ี

กบักลุ่มทดลองบุคคลวยัเร่ิมท างานเพื่อท าการทดลองตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 

2. ระยะหลังการทดลองหลังเม่ือส้ินสุดกระบวนการให้ค าปรึกษากลุ่มแบบทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันแลว้ให้กลุ่มตวัอย่างทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท าแบบวดัความวิตกกังวล

ทางการเงินเพ่ือเป็นคะแนนหลงัการทดลอง 

3. ระยะติดตามผล หลังจากท าการทดสอบหลังการทดลองแล้วอีก 4 สัปดาห์ ให้กลุ่ม
ตวัอย่างทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ท าแบบทดสอบความวิตกกงัวทางการเงินอีกครั้ งเพ่ือเป็น
ผลของระยะติดตามผลเพ่ือวดัความคงทนของโปรแกรมการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันเพ่ือลด

ความวิตกกงัวลทางการเงิน 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

1. เสนอแบบขออนุมตัิท าวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัเพื่อตรวจสอบ

การทดลองมิให้มีผลต่อสิทธิเสรีภาพหรือมีอนัตรายใด ๆ แก่กลุ่มตวัอย่าง 

2. ท าหนังสือจากภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยุกต์คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยับูรพา

เพื่อขออนุญาตและขอความร่วมมือในการศึกษาวิจยัเก็บขอ้มูลจากหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้ง 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1. ผูว้ิจัยให้กลุ่มตัวอย่างที่สมคัรใจเข้าร่วมโครงการวิจยัท าแบบวดัความวิตกกังวลทาง

การเงินเพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pre test) 
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2. หลงัจากนั้นผูว้ิจยัน าคะแนนมาไล่เรียงล าดับและคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจ านวน 20 คนมี
คะแนนมากกว่า 60 คะแนนขึ้ นไปสอบถามความสมัครใจของผู ้ร่วมทดลองแล้วใช้วิธีจับคู่ 

(Matched Pair) เพื่อจ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน  

3. ผูว้ิจยัท าการนัดหมายและท าขอ้ตกลงร่วมกันกับกลุ่มทดลองตามโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มเพื่อเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันเพ่ือลดความวิตกกงัวลทางการเงิน ซ่ึงมี

การด าเนินการปรึกษาสัปดาห์ละ 2 ครั้ งครั้ งละ 75-90 นาที รวมทั้งส้ิน 3 สัปดาห์  

4.  กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเพ่ือลดความวิตก

กงัวลทางการเงิน 

5.  เม่ือเสร็จส้ินการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมครั้ งสุดท้าย คือ ครั้ งท่ี  6 ในสัปดาห์ที่ 3 
ผูว้ิจัยด าเนินการให้กลุ่มตวัอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวดัความวิตกกังวลทาง

การเงินชุดเดิมอีกครั้ งเพ่ือเป็นคะแนนระยะหลงัการทดลอง (Post test) 

6.  หลงัจากนั้นอีก 4 สัปดาห์ผูว้ิจยันดัหมายกลุ่มตวัอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอีก
ครั้ งเพ่ือท าแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินชุดเดิมเพื่อเป็นคะแนนระยะติดตามผล (Follow up 

test) 

7. น าคะแนนจากแบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินทั้ง 3 ครั้ ง คือ ระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ไปด าเนินการวิเคราะห์ผลการทดลองด้วยวิธีการทาง

สถิติ 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

1. สถิติพ้ืนฐานในการวิเคราะห์ขอ้มูล 

ผูว้ิจยัวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean)  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(Standard Deviation)  ของคะแนนความวิตกกังวลต่อภาวะการเงินของกลุ่มตวัอย่าง ระหว่างกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม  
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2.  สถิติส าหรับการวิเคราะห์ตามสมมติฐานการวิจยั  
2.1 Mauchly’s test of sphericity ผูว้ิจัยได้ตรวจสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นโดยการ

ทดสอบค่า เพื่อตรวจสอบคุณลกัษณะของ Compound symmetry   
2.2 Repeated measures analysis of variance: one between- subjects variable and 

one within-subjects variable (Howell, 2007) โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้า ประเภทหน่ึง
ตวัแปรระหว่างกลุ่ม และหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม  

2.3 บอนเฟอร์โรน่ี (Bonferroni) เพื่อท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วย 

เมื่อพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้ งน้ีเป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการปรึกษาเน้น

ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน ผูว้ิจยัเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล
ตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี  

ตอนที่ 1 ขอ้มูลพ้ืนฐาน ลกัษณะทัว่ไป และค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความวิตกกงัวลทาง
การเงินของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 

ตอนที่  2 การทดสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นทางสถิติของผลหลัก ผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนของคะแนนความวิตกกังวลทางการเงิน ระหว่างวิธีการทดลอง และระยะเวลาของการ
ทดลอง 

ตอนที่ 3 การทดสอบผลย่อยผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียความวิตก
กงัวลทางการเงินในกลุ่มทดลองท่ีไดร้ับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน และกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดร้ับการปรึกษา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ตอนที่ 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิม
ท างานในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองท่ีไดร้ับ
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 

 
สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

เพ่ือให้ความหมายของสัญลกัษณน์ั้น ใชแ้ทนความหมายของผลการทดลอง และการ
วิเคราะห์ขอ้มูล ไดอ้ย่างกระชบั และเกิดความเขา้ใจท่ีตรงกนั ดงัต่อไปน้ี  

X ̅   แทน คะแนนเฉล่ีย  
SD   แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
n   แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอย่าง  
SS   แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนแต่ละตวัอย่างยกก าลงัสอง  
MS   แทน ค่าความแปรปรวน  
F   แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ  
df   แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ  
*  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   
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I   แทน ครั้ งท่ีของการวดั หรือระยะของการทดลอง  
G   แทน วิธีการทดลอง หรือ กลุ่ม  
I×G  แทน ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง  
 

ผลการวิจัย  
 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง และค่าสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความวิตกกงัวลทาง
การเงินของวยัเร่ิมท างานท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน ผูว้ิจยัได้รวบรวม
คะแนนและจดัเรียงขอ้มูลคะแนนความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานของกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน  20 คน ด้วยการเรียงคะแนนเป็นรายบุคคลตามระยะการทดสอบ 3 ระยะที่ได้จาก
แบบสอบถาม คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัจากเสร็จส้ิน
การทดลอง แสดงผลดงัตารางท่ี 3 

 
ตารางที่ 3 คะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน   
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันและกลุ่มควบคุม  
(n = 20) 

 

คนท่ี ระยะก่อน ระยะหลงั ระยะ ระยะก่อน ระยะหลงั ระยะ
ทดลอง ทดลอง ติดตามผล ทดลอง ทดลอง ติดตามผล

1 68.00                 49.00                  28.00                  74.00                  67.00                  63.00                  
2 70.00                 30.00                  24.00                  68.00                  76.00                  84.00                  
3 71.00                 36.00                  38.00                  65.00                  71.00                  90.00                  
4 69.00                 31.00                  47.00                  66.00                  68.00                  65.00                  
5 68.00                 29.00                  30.00                  62.00                  74.00                  66.00                  
6 73.00                 32.00                  31.00                  66.00                  77.00                  63.00                  
7 80.00                 30.00                  35.00                  78.00                  85.00                  76.00                  
8 72.00                 47.00                  46.00                  72.00                  65.00                  86.00                  
9 68.00                 54.00                  37.00                  66.00                  70.00                  74.00                  
10 74.00                 44.00                  39.00                  73.00                  65.00                  72.00                  
รวม 713.00               382.00               355.00               690.00               718.00               739.00               

 X̅ 71.30                 38.20                  35.50                  69.00                  71.80                  73.90                  
SD 3.74                   9.38                    7.47                    4.99                    6.30                    9.97                    

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม
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จากตารางท่ี 3 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลงัทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 71.30(S.D. =3.74) , 38.20(S.D. =9.38) , 35.50(S.D. =7.47) 
ตามล าดับ ส่วนวยัเร่ิมท างานในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการปรึกษาตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฏีการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของค่าความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 69.00 (S.D. =4.99) ,71.80(S.D. 
=6.30) และ 73.90(S.D. =9.97)ตามล าดับ จากนั้นท าการวิเคราะห์ค่าคะแนนเฉล่ีย และคะแนนค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 
ตารางที่ 4  คะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลทางการเงิน 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

 
จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ่มตวัอย่างวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออก

ระยะส้ันในกลุ่มทดลอง  
ในระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงิน คือ 71.30 และ

มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.74 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงิน คือ 
69.00 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.99 

ในระยะหลงัทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงิน คือ  38.20 
และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 9.38 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงิน 
คือ 71.80 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.30 

ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงิน คือ  35.50 
และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.47 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงิน 
คือ 73.90 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 9.97 

กลุ่ม ระยะการทดลอง X̅ SD n

ก่อนทดลอง 71.30 3.74 10

กลุ่มทดลอง หลงัทดลอง 38.20 9.38 10

ติดตามผล 35.50 7.47 10

ก่อนทดลอง 69.00 4.99 10

กลุ่มควบคุม หลงัทดลอง 71.80 6.30 10

ติดตามผล 73.90 9.97 10
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เมื่อน าค่าคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎเีนน้ทางออกระยะส้ัน มาท าเป็นแผนภูมิเพื่อเปรียบเทียบคะแนนในช่วงระยะก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มาแสดงผลดงัภาพที่ 5  

 

 
ภาพที่  5   แผนภูมิเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

ภาพที่ 5 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน
และส่วยเบี่บงเบนมาตรฐานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  

จากภาพที่ 5 พบว่า วยัเร่ิมท างานท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน ใน
กลุ่มทดลองที่ได้เขา้รับการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฏีการปรึกษาแบบเน้น
ทางออกระยะส้ันมีค่าคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงิน ระยะก่อนการทดลอง เท่ากับ 
71.30(S.D. =4.99) ระยะหลงัการทดลอง เท่ากับ 38.20(S.D. =6.30) และระยะติดตามผล เท่ากับ 
35.50(S.D. =9.97) ซ่ึงพบว่าระยะหลงัการทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าก่อนการทดลองเท่ากับ 
33.10 และระยะติดตามผลมีค่าคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าระยะหลงัการทดลอง เท่ากับ 2.70 และต ่ากว่า
ระยะก่อนการทดลอง เท่ากบั 35.80  

ส่วนวยัเร่ิมท างานที่ไม่ได้เข้ารับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน ในกลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงินที่สูงขึ้น ในระยะก่อนการทดลองเท่ากับ 
69.00(S.D. =3.74) ระยะหลงัการทดลอง เท่ากับ 71.80(S.D. =9.38) และระยะติดตามผล เท่ากับ 
73.90(S.D. =7.47) ซ่ึงพบว่าระยะหลงัการทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่าก่อนการทดลองเท่ากับ 
2.80 และระยะติดตามผลมีค่าคะแนนเฉล่ียสูงกว่าระยะหลงัการทดลอง เท่ากับ 2.10  และสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลอง เท่ากบั 4.90 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า 
ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 71.30(S.D. =4.99) กลุ่มควบคุมมีค่า
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คะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 69.00(S.D. =3.74) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 
2.30 ส่วนในระยะหลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 38.20(S.D. =6.30) กลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 71.80(S.D. =9.38) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลทาง
การเงินต ่ากว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 33.60 และระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 
35.50(S.D. =9.97)  กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 73.90(S.D. =7.47) โดยกลุ่มทดลองมีคะแนน
ความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานต ่ากว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 38.40  

 
ตอนที่  2  การทดสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นทางสถิติของผลหลัก ผลการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนของคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงิน ระหว่างวิธีการทดลอง และระยะเวลาของการ 
 ผูว้ิจยัได้ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนโดยใช้สถิติทดสอบการวิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (Repeated measurement) ทั้ งน้ีก่อนท าการวิเคราะห์เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานการวิจัย ผูว้ิจัยได้ตรวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองต้นโดยการทดสอบค่า Mauchly’s test of 
sphericity เพื่อตรวจสอบว่าค่าความแปรปรวนของตวัแปรที่ศึกษาว่ามีความแปรปรวนเป็นแบบ 
Compound symmetry หรือไม่โดย ผลการทดสอบ เป็นดงัน้ี 

 
ตารางที่ 5   ผลการทดสอบค่า Mauchly’s test of sphericity กลุ่มตวัอย่าง 

Within Maunchly' W  Approx. df p Epsilon 

Subject    Chi-Square     Greenhouse- Huynh- Lower- 

Effect         Geisser Felde Bound 

interval .945 .953 2 .621 0.948 1.000 .500 
 
จากตารางที่ 5  ผลการทดสอบ Mauchly’s test of sphericity พบว่า ค่า Mauchly's W 

เท่ากับ .945  และค่า  p >.05  ( p= .621) แสดงว่าค่าความแปรปรวนของตวัแปรที่ศึกษาว่ามีความ
แปรปรวนเป็นแบบ Compound symmetry ซ่ึงถือว่าเป็นการไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใช้
สถิติ Repeated measures  
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ตารางที่ 6   การวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงิน
ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง   

Source of Variation         df SS                    MS         F             p 

Between subject 19 9162.184       

Group(G) 1 8096.817 8096.817 136.801* .000 

SS w/ in group 18 1065.367 59.187     

Within Subjects 40 9900.666       

Interval(I) 2 3122.100 1561.05 30.678* .000 

IxG 2 4947.233 2743.617 48.626* .000 

IxSS w/ in Group 36 1831.333 50.87     

Total 59 19062.850       

*p<0.05      
จากตารางที่  6 พบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 คะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินระหวา่งระยะกอ่นการ
ทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
และคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานท่ีไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ภาพท่ี  6  ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองของการทดลองต่อคะแนน
เฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะส้ัน  

จากภาพที่ 6 พบว่า ในระยะก่อนการทดลองวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
เนน้ทางออกระยะส้ันที่อยู่ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีมีคะแนนเฉล่ียใกลเ้คียงกนั แต่ในระยะ
ช่วงหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ปรากฎว่าคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงินในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกนัอย่างชัดเจน กล่าวคือ ในระยะหลงัการทดลองวยัท างาน
ที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงิน
ต ่ากว่ากลุ่มควบคุม รวมทั้งในระยะติดตามผลวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันก็มีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงินต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอีกเช่นกนั นั่น
แสดงให้เห็นถึงวิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองทั้งสองส่ิงน้ีส่งผลร่วมกันต่อความวิตก
กังวลทางการเงินที่ลดลงของวยัเร่ิมท างานท่ีเข้ารับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน 
ดงันั้นจึงพบว่ามีปฎิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองและเวลา 

 
ตอนที่ 3 การทดสอบผลย่อยผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียความวิตก

กงัวลทางการเงินในกลุ่มทดลองท่ีไดร้ับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน และกลุ่มควบคุมท่ี
ไม่ไดร้ับการปรึกษา ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ทั้งน้ีผูว้ิจยัไดท้ าการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงินของ
วยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน ในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ดงัท่ีแสดงผลในตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7  ผลการทดสอบผลย่อยของวิธีการทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล   
Source of Variation  df SS MS F p 

ระยะก่อนการทดลอง           

   Between group 1 26.450 26.450 1.360 .259 

   Error 18 350.1 19.45     

ระยะหลังการทดลอง           

   Between group 1 5644.880 5644.880 88.415* .000 

   Error 18 1149.200 63.844     

ระยะติดตามผล           

   Between group 1 7372.800 7372.800 94.970* .000 

   Error 18 1397.400 77.633     
*p < .05             

จากตารางที่ 7 แสดงผลการวิเคราะห์การทดสอบผลย่อยของวิธีการทดลองต่อคะแนนเฉล่ีย
ความวิตกกังวลทางการเงินสามารถในการแกปั้ญหาของวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เป็นดงัน้ี  

1. ในระยะก่อนการทดลองวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความ
วิตกกังวลทางการเงินไม่แตกต่างกัน นั่นคือในระยะก่อนการทดลองวยัเร่ิมท างานท่ีเข้ารับการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเพ่ือลดความวิตกกังวลทางการเงินทั้งในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีคะแนนความวิตกกงัวลไม่แตกต่างกนั 

2. ในระยะหลงัการทดลองวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทาง
การเงินต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

3. ในระยะติดตามผลวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินต ่า
กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
ตอนที่ 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิม

ท างานในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองท่ีไดร้ับ
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
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ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงินที่เขา้รับการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎี เนน้ทางออกระยะส้ันท่ี ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  

 
ตารางที่ 8 ผลการทดสอบผลย่อยของระยะเวลาในการทดลองของกลุ่มทดลอง  
Source of Variation  df SS MS F p 

กลุ่มทดลอง           
   Between subjects 9 530.000       
   Interval 2 7948.467 3974.233 80.36* .000 
   Error 18 890.200 49.456     

Total 29 9368.667       

*p<0.05           
จากตารางที่ 8 แสดงผลการทดสอบผลย่อยของระยะเวลาในการทดลอง ของกลุ่มทดลอง

พบว่าวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพบความ
แตกต่างในการทดสอบผลย่อยแสดงให้เห็นว่าตอ้งมีระยะเวลาการทดสอบอย่าง น้อย 1 คู่ ที่มีความ
แตกต่างกนั ผูว้ิจยัจึงได้ท าการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิม
ท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเป็นรายคู่ เพื่อแสดงผลระหว่างระยะ

หลังการทดลองกับระยะก่อนการทดลอง ระยะติดตามผลกับระยะก่อนการทดลอง และระยะ
ติดตามผลกบัระยะหลงัการทดลองซ่ึงในครั้ งน้ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกวิธีการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่

ดว้ยวิธี Bonferroni  โดยแสดงผลตามตารางท่ี 9 

ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับ
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีแบบ 
Bonferroni 

เปรียบเทียบรายคู่ MD SE p 

หลงัทดลอง-ก่อนทดลอง -33.100* 3.491 .000 

ติดตามผล-ก่อนทดลอง -35.800* 2.511 .000 

ติดตามผล-หลงัทดลอง -2.700 3.343 1.000 

*p<.05        
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จากตารางท่ี 9 พบว่า วยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันเพ่ือ
ลดความวิตกกังวลทางการเงินมีคะแนนการความวิตกกังวลทางการเงินที่ลดลงแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 2 คู่ คือ คะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะหลงัทดลองต ่ากว่าระยะ
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05  และระยะติดตามผลการทดลองต ่ากว่าระยะ

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่ไม่พบความแตกต่างของคะแนน

เฉล่ียความวิตกกงัวลในระยะติดตามผลและระยะหลงัการทดลอง 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



69 
 

บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจยัครั้ งน้ีเพ่ือศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้นทางออกระยะ
ส้ันท่ีมีต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานโดยการวิจยัและสรุปผลครั้ ง น้ีเป็นการวิจยั

กึ่งทดลอง (Quasi experimental research design)  

เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยัประกอบด้วย แบบวดัความวิตกกังวลทางการเงินซ่ึงผูว้ิจยัพฒันา
ขึ้นเองโดยดดัแปลงมาจาก Financial anxiety score  และ APR Financial stress scale และโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ัน ในการเก็บข้อมูลวิจยันั้นผูว้ิจัยได้

ด าเนินการวดัผลตั้งแต่ในระยะก่อนการทดลอง เพ่ือเป็นคะแนนเร่ิมต้นการทดลองในส่วนของ 
คะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่ม จากนั้นในระยะทดลองกลุ่มการ
ทดลองได้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเน้นทางออกระยะส้ันเพ่ือลดความวิตกกังวลโดยที่
ผูว้ิจยัพฒันาขึ้นจ านวนทั้งหมด 6 ครั้ ง ครั้ งละ 75-90 นาที ส่วนในกลุ่มควบคุมนั้นจะไม่ได้รับการ
ปรึกษา เม่ือเสร็จส้ินการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ันครบ 6 ครั้ งตามท่ี

ก าหนดไวก้ับกลุ่มทดลองแลว้  ผูว้ิจยัจึงให้กลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่มท าแบบวดัความวิตกกังวลทาง
การเงินอีกครั้ งเพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง และหลงัจากนั้นอีก 4 สัปดาห์นับจากที่จบ
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีการปรึกษากลุ่มกบักลุ่มทดลอง ทางผูว้ิจยัไดใ้ห้กลุ่มตวัอย่างทั้งสองกลุ่ม ท า
แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินอีกครั้ งเป็นคะแนนในช่วงระยะติดตามผล และน าขอ้มูลท่ีไดน้ั้น
มาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวัแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึงตัวแปรภายใน

กลุ่ม โดยสรุปผลการวิจยัดงัน้ี 

 

สรุปผลการวิจัย 
1. ค่าเฉล่ียคะแนนความความวิตกกังวลทางการเงินวยัท างาน ในระยะก่อนการทดลอง 

ระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลอง มีค่าเท่ากบั 71.30(S.D. =4.99), 38.20(S.D. 
=6.30) และ 35.50(S.D. =9.97) ตามล าดับส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเท่ากับ 69.00(S.D. =3.74), 71.80 

(S.D. =9.38)  และ 73.90(S.D. =7.47) ตามล าดบั 
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 2. ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการปรึกษาและระยะการทดลอง มีอิทธิพลต่อความวิตกกังวล

ทางการเงินอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ผูร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินต ่ากว่า

กลุ่มควบคุมใน ระยะหลงัการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

4. ผูร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน มีความวิตกกังวลทางการเงินต ่ากว่า

กลุ่มควบคุมใน ระยะติดตามผลการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 5. ผูร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินในระยะ

หลงัการทดลองต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

6. ผูร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินในระยะ

ติดตามผลต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 อภิปรายผลการวิจัย  
ในการวจิยัครั้ งน้ีผูว้ิจยัอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐานการวิจยัดงัน้ี 

สมมุติฐานข้อ 1 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการปรึกษาและระยะการทดลองมีอิทธิพลต่อ
ความวิตกกงัวลทางการเงินมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่ามีปฏิสัมพนัธ์ระหว่าง
วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานที่เขา้รบัการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันแสดงให้เห็นว่า วิธีการทดลองและระยะเวลาในการทดลอง
ส่งผลร่วมกนัต่อคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี

เน้นทางออกระยะส้ัน คือ ระยะก่อนการทดลอง วยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันที่ไดร้ับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้นทางออกระยะส้ันและวยั
เร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันในกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉล่ีย
ของความวิตกกังวลทางการเงินไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อได้รับการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมที่ทาง
ผูว้ิจยัสร้างขึ้น พบว่าระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมีผลคะแนนท่ีแตกต่างกัน กล่าวคือ 
วยัเร่ิมท างานที่เข้ารับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีคะแนนความวิตกกังวลทาง

การเงินของวยัเร่ิมท างานต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และระยะติดตามผล
พบว่า วยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีคะแนนความวิตกกงัวล
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ทางการเงินต ่ากว่ากลุ่มควบคุมเช่นกนั ดังนั้นวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองส่งผลร่วมกัน
ต่อคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานที่เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้
ทางออกระยะส้ัน   ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่าวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองได้เขา้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
เนน้ทางออกระยะส้ันตามท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทั้งหมด 6 ครั้ ง โดยกลุ่มทดลอง

จะเขา้รับการปรึกษาสัปดาห์ละ 2 ครั้ ง เป็นระยะเวลาติดต่อกนั 3 สัปดาห์ ท าให้กลุ่มทดลองน้ีได้มี
การลดความวิตกกังวลทางการเงินอย่างต่อเน่ือง จากการสร้างสัมพนัธภาพที่ดีระหว่างผูว้ิจยัและ
สมาชิกกลุ่มโดยใช้หลกัการสนทนาเชิงบวกท าให้สมาชิกสามารถเปิดเผยตนเองและแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ท่ีเกิดขึ้ น เกิดการเรียนรู้พร้อมทั้ งแบ่งปันข้อมูลที่ เป็นประโยชน์  (Impairing 
information) ระหว่างกัน จากการสังเกตของผูว้ิจยัหลงัจากการปรึกษากลุ่มครั้ งท่ี 2 สมาชิกไดเ้กิด
ความผูกพนัเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกัน (Group cohesiveness)  อนัเน่ืองมาจากการรับรู้สถานการณ์ที่

คลา้ยคลึงกัน สมาชิกมีการสนับสนุนให้ก าลงัใจต่อกนั และช่วยกันคน้หาขอ้ยกเวน้ในจากการใช้
เทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ให้คิดถึงช่วงเวลาเมื่อไม่มีปัญหา (Exception question)  เพื่อก าหนดทางออก 
นอกจากน้ีสมาชิกยงัมีการก าหนดเป้าหมายร่วมกนัในการลดความวิตกกงัวลทั้งการเงิน  โดยมีผูว้ิจยั
ช่วยเหลือให้สมาชิกมีการตั้งเป้าหมายท่ีเป็นรูปธรรมมีการก าหนดระยะเวลา และผลของความส าเร็จ
ที่ชัดเจนในการลดภาวะหน้ีสินอันเป็นปัจจัยหลักที่ท าให้เกิดความวิตกกังวล    ยิ่งไปกว่านั้ น

กระบวนการปรึกษากลุ่มได้สร้างความหวงั (Instillation of hope) จากการใช้ค  าถามปาฏิหาริย ์
(Miracle question) ท าให้สมาชิกกลุ่มเกิดความหวงัท่ีจะเปล่ียนแปลงและรู้ว่าการเปล่ียนแปลงนั้น
เป็นไปได้จริงซ่ึงสอดคล้องกับทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันที่มีความเช่ือพ้ืนฐานว่าสมาชิกมี
ความสามารถสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับเร่ืองราวของตนเองและน าเสนอความหวงั (Best hope) 
(Lutz, 2014) ของทางออก ตามหลกัทฤษฎีท่ีเช่ือมัน่ว่ามนุษยทุ์กคนมีจุดแข็งและศกัยภาพที่จะคน้หา
ทางออกหรือการเปล่ียนกรอบความคิดในสถานการณ์ที่ขัดข้องเข้ามาในชีวิตสามารถสร้าง

ความหวงัเชิงบวกว่าการเปล่ียนแปลงนั้นเป็นไปได ้ (O'Hanlon & Weiner-Davis, 2003 อา้งถึงใน 
Corey , 2013)  สอดคลอ้งกับผลการวิจยัเร่ืองผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อ ความ
ไวว้างใจในคู่สามีภรรยาของ  วรัญญา คงปรีชา (2560) ทีพ่บว่ามีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลอง
กบัระยะเวลาการทดลองต่อความไวว้างใจระหว่างสามี ภรรยา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
แสดงว่าวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองส่งผลร่วมกนัต่อค่าเฉล่ียคะแนนความไวว้างใจสามี

ภรรยา   ดงันั้นจึงสรุปไดว้่าการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันสามารถลดความวิตกกังวลทาง
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การเงินให้ลดลงได ้ทั้งในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนน

เฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในทุกช่วงเวลาไม่แตกต่างกนั  

 สมมติฐานที่ 2 ผลการศึกษาพบว่าวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองที่ไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎี

เน้นทางออกระยะส้ันมีคะแนนความวิตกกังวลทางการเงินในระยะหลังการทดลองต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  โดยเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทาง
การเงินกลุ่มทดลองท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของความ
วิตกกังวลทางการเงินในระยะหลงัการทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 38.2 (S.D. 
=6.30) และ 71.8(S.D. =9.38)  ตามล าดับ ซ่ึงคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะหลงั

การทดลองในกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 33.6 

สมมติฐานที่ 3 ผลการศึกษาพบว่า วยัเร่ิมท างานท่ีไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะส้ันมีคะแนนความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะตดิตามผลต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงินกลุ่มทดลองที่

ไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวลทางการเงินใน
ระยะติดตามผลและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 35.50(S.D. =9.97) และ 73.90(S.D. =7.47)
ตามล าดับ ซ่ึงคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะหลงัการทดลองในกลุ่มทดลองนอ้ย

กว่ากลุ่มควบคุมเท่ากบั 38.40   

ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะว่าวยัเร่ิมท างานท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน
สามารถลดความวิตกกังวลทางการเงินได้  เน่ืองจากความวิตกกังวลทางการเงินที่ได้เกิดขึ้นใน
บุคคลผ่านการตีความและการรับรู้ของบุคคลนั้นๆ (Spielberger ,1972; มาโนช หล่อตระกูลและ
ปราโมทย ์สุคนิชย,์ 2558)  ที่มีต่อสถานการณ์เฉพาะท่ีตนเองมีต่อภาวะหน้ีสินว่าเป็นอนัตรายหรือ
คุกคามต่อตนเองก่อให้เกิดความเครียด ความหวาดกลวั เกิดความรู้สึกไม่ปลอดภยั และหวาดหวัน่

การถูกติดตามจากเจา้หน้ี หรือความไม่มัน่ใจกลวัสูญเสียสถานภาพทางสังคมเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน  
เมื่อได้รับกการปรึกษาดว้ยทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันความเขม้ของความวิตกกังวลทางการเงินที่
สมาชิกเผชิญต่อสถานการณ์หน้ีสินก็ลดลงเน่ืองจากการมองมุมใหม่ (Reframe) ในการตีความและ
การรับรู้ต่อหน้ีสินไดเ้ปล่ียนแปลงไป ท าให้เกิดความหวงั (Best hope) (Lutz,2014) และเมื่อสมาชิก
มีการปรับตวัทางบวก (Positive orientation) เพื่อหาแนวทางพฒันาวิธีการแก้ปัญหา และการสร้าง

ทางออกไม่ใช่ยึดติดที่ตวัปัญหา (Focus on solution, not problem)  ระหว่างท่ีตนเองมีภาวะหน้ีสิน 
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(O’Hanlon ,1994, cited in Corey, 2013) สมาชิกจะละวางความคิดที่ยึดติดกบัตน้ตอของปัญหาและ
มุ่งหาแนวทางไปสู่การเปล่ียนแปลงใหม่ที่เป็นไปได้  หากแนวทางท่ีก าหนดไวจ้ากการส่ังงานครั้ ง
แรก (Formular first session task) ให้ผลดีแกสมาชิก ผูว้ิจยัจะให้ขอ้มูลยอ้นกลับกับแก่สมาชิก 
(Feedback to client) เป็นค าชมเชย (Compliment) สร้างความเช่ือมต่อ (Bridge) (De Jung & Berg, 

2008 อา้งถึงใน Corey , 2013)   เพื่อสนับสนุนและกระตุน้ให้สมาชิกท ากิจกรรมหรือพฤติกรรมที่
สร้างการเปล่ียนแปลงทางบวกให้บ่อยขึ้น ถา้หากกิจกรรมนั้นไม่ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางบวก 
สมาชิกก็สามารถก าหนดเป้าหมายใหม่ที่ไม่ซ ้ ากันเพ่ือสร้างทางออกอนาคตท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ้ น 
(Prochaska & Norcross, 2010 อ้างถึงใน Corey , 2013)  และเมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศ
ทางบวกท าให้สมาชิกเปล่ียนมุมมองต่อสถานการณ์ ปรับความวิตกกังวลทางการเงินและภาวะ

หน้ีสินท่ีเผชิญของสมาชิกท่ีมีอยู่ 

ตามหลักการของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันท่ีเช่ือว่าศักยภาพเป็นพ้ืนฐานในการหา
ทางออก เม่ือสมาชิกกลุ่มวยัเร่ิมท างานไดเ้ขา้รับการปรึกษา ส ารวจสถานการณ์ เขา้ใจถึงศกัยภาพ
รวมทั้งทรัพยากรในตนเองแลว้จะสามารถใช้เพื่อก าหนดเป้าหมายสร้างทางออกของปัญหาภายใต้

บริบทของแต่ละคน ผูว้ิจยัและพลวตัรของกลุ่มจะกระตุน้ให้สมาชิกท าบางอย่างที่แตกต่างไปจาก
เดิม รวมทั้งเกิดความคิดสร้างสรรคใ์หมเ่กี่ยวกบัวิธีการที่จะจดัการกบัความวิตกกงัวลทางการเงินใน
ปัจจุบนัและอนาคต (Archuleta et al., 2013; Archuleta et al.,2015; Archuleta et al.,2019) ซ่ึงการ
ปรึกษากลุ่มจะใช้หลกัการปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันให้มีความเฉพาะเจาะจงลงไปเพ่ือลดความ
วิตกกังวลทางการเงิน  อนัมีภาวะหน้ีสินเป็นสาเหตุหลกั กระตุน้ศกัยภาพ ทรัพยากร และความคิด
สร้างสรรค์ของสมาชิกในการวางแผนและการจดัการการเงิน ได้แก่ การก าหนดเป้าหมายในการ

ช าระหน้ีสิน (Goal setting) การท าบญัชีรับจ่ายของตนเองหรือการวางแผนเพ่ิมรายรับ (Formula 
first session task) (Lethem, 2002 อา้งถึงใน Archuleta, 2015) ซ่ึงจะท าให้สมาชิกสังเกตว่ามีอะไรที่
เปล่ียนแปลงขึ้นกับตนเองในทิศทางบวก (De Shazer, 1985 อา้งถึงใน Corey , 2013)    นอกจากน้ี
การใชเ้ทคนิคค าถามขอ้ยกเวน้ (Exception question) ที่ให้สมาชิกคิดถึงช่วงเวลาท่ีตนเองไม่มีปัญหา
และ และค าถามบอกระดับ (Scaling question)  เพ่ือสังเกตความก้าวหน้าสมาชิกในแต่ละครั้ งของ

การปรึกษาตลอดจนผลความกา้วหนา้จากการปรับพฤติกรรมใหม่ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจะท า
ให้สมาชิกรับรู้ถึงความส าเร็จเกิดความมั่นใจในตนเองมากขึ้ นว่าศักยภาพเพียงพอที่จะค้นหา
ขอ้ยกเวน้ของปัญหาทางการเงินและคน้หาทางออกในอนาคต  โดยผูว้ิจยัท าหนา้ผูน้ ากลุ่มท่ีเป็นผูไ้ม่
รู้  (Anderson & Goolishian, 1992 อา้งถึงในกุลวิณ ชุ่มฤทัย , 2561) ตามหลกัการในทฤษฎีเน้น
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ทางออกระยะส้ันโดยการตั้งค  าถามผ่านการสนทนาเชิงบวกเพ่ือสะทอ้นค าตอบของสมาชิกโดยมี
วตัถุประสงคใ์ห้สมาชิกแต่ละคนเป็นผูเ้ช่ียวชาญในชีวิตของตนเอง  ละวางจากเร่ืองราวในอดีตที่เคย
ท าแลว้ไม่ไดผ้ลและส่ิงใดท่ีท าแลว้จะได้ผลในอนาคต (Murphy ,2008 อา้งถึงใน Corey, 2013)  โดย
สอดคลอ้งกับงานวิจยัของกุลวิน ชุ่มฤทยั (2561) แสดงผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรึกษา

แบบเนน้ทางออกระยะส้ันต่อการแกปั้ญหาเชิงสังคมของนิสิตชั้นปีท่ี 1 ซ่ึงผลการศึกษาสรุปไดว้่าว่า
นิสิตกลุ่มทดลองมีคะแนนการแก้ปัญหาเชิงสังคมสูงกว่านิสิตกลุ่มควบคุมระยะติดตามผลอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

จากเหตุผลที่กล่าวมาพบว่าวยัเร่ิมท างานกลุ่มทดลองทีไ่ดร้ับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก

ระยะส้ันมีความวิตกกังวลทางการเงินในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต ่ากว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 และที่ 3 

สมมติฐานที่ 4 ผลการศึกษาพบว่าวยัเร่ิมท างานที่ไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออก
ระยะส้ันมีคะแนนความวิตกกังวลทางการเงินในระยะหลงัการทดลองต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงิน
กลุ่มทดลองท่ีไดร้ับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกงัวล
ทางการเงินในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลองคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 71.30(S.D. =4.99) 
และ 38.20(S.D. =6.30) ตามล าดับ ซ่ึงคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลทางการเงินในระยะหลงัการ

ทดลองในกลุ่มทดลองต ่ากว่าระยะก่อนการทดลอง 33.10 

จากผลการวิจยัในสมมติฐานขอ้ที่ 4 เป็นผลมาจากองค์ประกอบของโปรแกรมการปรึกษา
ทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินเป็นการผสมผสานรูปแบบการปรึกษาที่
ใช้ทฤษฏีทางจิตวิทยารวมกับการจดัการการเงิน โดยประกอบดวยทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน
ร่วมกับวิธีการวางแผนการเงินในการให้ค าปรึกษาแก่สมาชิกกลุ่ม (Archuleta et.al, 2013)  

โปรแกรมท่ีผู ้วิจัยสร้างขึ้ นมาท าให้สมาชิกที่ เข้ารับการปรึกษามีโอกาสได้ส ารวจเร่ืองราวที่มี
ผลกระทบต่อความวิตกกังวลทางการเงินของตนเองอย่างชัดเจน น าไปสู่การส ารวจความคิด 
ความรู้สึกต่อเร่ืองราวนั้น ๆ เป็นไปอย่างต่อเน่ือง รวมทั้งการเขียนบนัทึกค่าใช้จ่าย ประจ าวนั การ
จดัท างบประมาณ การบา้น ท าให้สมาชิกได้ส ารวจ วิเคราะห์เหตุการณ์ ความคิด ความรู้สึกของ
ตนเองโดยเร่ิมตน้ตั้งแต่การสร้างสัมพนัธภาพระหว่างผูใ้ห้การปรึกษากบัสมาชิกกลุ่มซ่ึงเป็นปัจจยั

ส าคญัเพื่อให้เกิดความไวว้างใจและการสร้างความร่วมมือ (Establishing a collaborative) ในการ
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สร้างเป้าหมายที่มีลกัษณะชัดเจน  เป็นรูปธรรม  เฉพาะเจาะจงไปในเร่ืองของปัญหาการเงินอนัมา
จากภาวะหน้ีสิน   ในการปรึกษาตั้งแต่ครั้ งท่ี 2 จนถึงครั้ งท่ี 6  มีการใช้เทคนิคค าถามบอกระดับ
(Scaling question) เพ่ือวดัผลความวิตกกังวลทางการเงินว่ามีทิศทางอย่างไร เพ่ิมขึ้นหรือลดลง
อย่างไรเพื่อให้สมาชิกประเมินตนเอง นอกจากน้ีมีค  าถามวดัระดบัยงัสามารถคน้หาแรงจูงใจในการ

เปล่ียนแปลงตนเองและเพ่ิมความมัน่ใจของผูร้ับการปรึกษาในศกัยภาพเกี่ยวกบัการแก้ปัญหาของ
ตน (De Shazer & Berg, 1998 cited in Corey, 2013)  ผูว้ิจยักระตุน้ให้สมาชิกตอ้งการสร้างทางออก
ที่สามารถวดัระดบัความกา้วหนา้ไดโ้ดยมุ่งไปท่ีประเด็นของการลดภาวะหน้ีสิน  ซ่ึงผูว้ิจยัตั้งค  าถาม
วดัระดับแก่สมาชิกเช่น  “ในระดับตั้งแต่ 1 ถึง 10 โดยที่ 1 คือว่าคุณไม่มีการวางแผนการช าระหน้ี
ของคุณและ 10 คือคุณมีการวางแผนการช าระหน้ีอย่างเคร่งครดั”  หรือ “ในระดบัตั้งแต่ 1 ถึง 10 คุณ
มีระดับความวิตกกงัวลทางการเงินเปล่ียนแปลงไปอย่างไรจากการเขา้รับการปรึกษาครั้ งแรกและ

ครั้ งสุดทา้ย”  ซ่ึงสมาชิกกลุ่มหลายคนแสดงความรู้สึกว่ามีการเปล่ียนแปลงทางบวกเกิดขึ้นในการ
ก ากับตนเอง (Self regulation) ในการจัดการวางแผนการเงิน และแผนการลดภาวะหน้ีสิน  
นอกจากน้ีกิจกรรมในการปรึกษามีการตั้งเป้าโดยก าหนดระยะเวลาชัดเจนในการท าให้ไดผ้ลลพัธ์
ทางบวก อนัมีสมาชิกในกลุ่มซ่ึงมีปัญหารูปแบบเดียวกัน (Universality) ท าให้สมาชิกไม่รู้สึกโดด
เดี่ยว เช่น  สมาชิกกลุ่มเปิดเผยว่า “ปัญหาเร่ืองหน้ีก็เกิดขึ้นกับหลายๆคน แต่ก็ไม่กลา้เล่าให้ใครฟัง 

พอมาเขา้กิจกรรมน้ีก็รู้ว่าหลายคนมีความเครียดเร่ืองหน้ีเหมือนๆ กัน”  และเกิดการเรียนรู้ระหว่าง
กนั คอยประคบัประคอง ช่วยเหลือรวมทั้งให้ค  าแนะน าแบ่งปันประสบการณ์อนัเป็นประโยชน์แก่
สมาชิกด้วยกันเอง (Altruism)  และปรับมุมมองว่าการมีภาวะหน้ีสินไม่ใช่ตราบาปแต่เป็นเพียง
สถานการณ์ที่บุคคลสามารถเปล่ียนแปลงได้โดยใช้จุดแข็ง ทรัพยากร และศักยภาพของตน 
(O’Hanlon & Weiner-Davis,2003 อา้งถึงใน Corey, 2013)  ผูว้ิจยัมีบทบาทท าหน้าท่ีเพียงผูส้ะทอ้น
ความคิดเห็น (Feedback to client) และค าชมเชยให้ก าลงัใจ  และเมื่อสมาชิกไดร้ับความส าเร็จจาก

เป้าหมายก็จะเกิดความสุขความภาคภูมิใจ และการเคารพในตนเองและพร้อมที่จะก าหนดเป้าหมาย
ใหม่ เกิดมุมมองใหม่ทั้งต่อตนเองและต่อสมาชิกดว้ยกนั  ทั้งน้ีความวิตกกกงัวลทางการเงินของวยั
เร่ิมท างานท่ีลดลงหลงัการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันยงัสอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
Archuleta (2019)  ในการทดสอบระดบัความวิตกกงัวลทางการเงินหลงัจากผูเ้ขา้รับการปรึกษาดว้ย
การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันทางการเงินเพ่ือการตั้งเป้าหมายในการลดภาวะหน้ีสิน โดย

ใช้หลกัการพ้ืนฐานของทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมุ่งไปสู่อนาคตของผูร้ับการปรึกษา เน้นการ
หาทางออกโดยไม่มองหาว่า “ปัญหา” มีท่ีมาอย่างไร และเกี่ยวขอ้งกบัอะไร  แต่มองไปยงัส่ิงท่ีก าลงั
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เกิดขึ้นในปัจจุบนัและพฒันาส่ิงท่ีผูร้ับการปรึกษาสามารถท าได้ในปัจจุบันและในอนาคตโดยมี
วตัถุประสงค์หลักเพื่อบรรลุเป้าหมายในการลดภาวะหน้ีสินของผูร้ับการปรึกษา โดยผูเ้ขา้ร่วม
ปรึกษาได้ท าแบบทดสอบความวิตกกงัวลทางการเงิน (Archuleta et al.,2013) ก่อนการปรึกษาและ
หลงัการปรึกษา ปรากฎว่าหลงัการปรึกษาดว้ยทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันกลุ่มทดลองมีระดบัความ

วิตกกงัวลทางการเงินลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุอย่างชดัเจน    ยิ่งไปกว่านั้นยงัสอดคลอ้ง
กับผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันที่ถูกน าไปใช้ในการปรึกษากลุ่มเพื่อลดความวิตก
กงัวลและความกลวัจากการคลอดบุตรตามธรรมชาติในงานวิจยัของ Mortazavi et al. (2020) ไดน้ า
ทฤษฎีการปรึกษาแบบแน้นทางออกระยะส้ันทดลองกับกลุ่มตัวอย่างหญิงตั้งครรภ์ในประเทศ
อิหร่าน ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงตั้งครรภค์รั้ งแรกจ านวน 121 คน การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
แบบวดัระดบัอาการวิตกกงัวลในการคลอดบุตร การทดลองแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดย

หลงัจากกลุ่มทดลองเขา้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มโดยใชท้ฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันจ านวน 5 
ครั้ ง  พบว่าความวิตกกังวลจากการคลอดบุตรตามธรรมชาติลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สมมติฐานขอ้ที่ 5 ผลการปรึกษาพบว่า วยัเร่ิมท างานท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันมีความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะติดตามผลต ่ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่าง
มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  โดยเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันมีคะแนนเฉล่ียของความวิตกกังวลทาง
การเงินในระยะก่อนการทดลองและระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 71.30(S.D. =4.99) และ 
35.50(S.D. =9.97) ตามล าดับ ซ่ึงคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลทางการเงินในระยะติดตามผลต ่ากว่า

ระยะก่อนการทดลอง 35.80   อาจเป็นเพราะการใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์(Miracle question) 
ให้แก่สมาชิกซ่ึงเป็นเทคนิคสามารถช่วยน าสมาชิกออกไปจากสภาวะความวิตกกงัวลทางการเงินใน
ปัจจุบนั เกิดความคิดนอกกรอบและการมองมุมใหม่ (Reframe) น าไปสู่การพฒันามองเห็นภาพ
เป้าหมายของตนเอง และสามารถก าหนดเป้าหมายออกเป็นระยะส้ัน ระยะกลางและระยะยาวใน
อนาคตได้  สมาชิกท่านหน่ึงได้แบ่งปันความรู้สึกหลงัจากได้ตอบค าถามปาฎิหารย์ว่า “แค่หนู

จินตนาการ ว่าหลบัลงแลว้ตื่นขึ้นมาไม่มีหน้ีแลว้ หนูก็รู้สึกโล่ง  สบายใจอย่างบอกไม่ถูก  ท าให้หนู
มีความสุขมาก และไม่มีความกังวลเลย”  ความรู้สึกหลงัค าถามน้ีท าให้สมาชิกเกิดแรงจูงใจอย่าง
ต่อเน่ืองในการหาแนวทางที่จะบรรลุเป้าหมายทีละนิดแทนการคิดถึงอดีตหรือตน้ตอของปัญหาใน
ปัจจุบนั นอกจากน้ีการแบ่งเป้าหมายออกเป็นระยะยงัสามารถท าให้เกิดผลลัพธ์ได้ง่าย ตลอดจน
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รักษาและเพ่ิมระดบัแรงจูงใจให้สูงขึ้นไดง่้ายกวา่การก าหนดเป้าหมายใหญ่เพียงอย่างเดียว ยิ่งไปกว่า
นั้นค าถามปาฎิหาริย์ยงัท าให้ผูว้ิจยัสังเกตและได้ทราบถึงบุคคลส าคัญ (VIP) (Lutz,2014) ที่มี
อิทธิพลต่อสมาชิกแต่ละคนและจะน าพาสมาชิกไปสู่การเปล่ียนแปลงไดร้วดเร็วขึ้น เช่น พ่อ แม่ ลูก 
คู่สมรสหรือบุคคลในครอบครัว การสนทนาประกอบกบัการตั้งชุดค าถามให้สมาชิกทบทวนตนเอง

ผ่านค าถามบอกระดับ ร่วมกับเทคนิคค าถามปาฏิหาริย ์จะกระตุน้ให้ผูร้ับการปรึกษาประเมินความ
รุนแรงหรือการบรรเทาสถานการณ์ทงการเงินท่ีเกี่ยวกบัหน้ีสิน และหากกิจกรรมหรือพฤติกรรมไม่
ส่งเสริมให้เป้าหมายมีความส าเร็จ ผูว้ิจยัจะกระตุน้ให้สมาชิกหยุดปฎิบตัิและทดแทนดว้ยการคน้หา
กิจกรรมอ่ืน  (If it’s not working, do something different  ) มาทดแทน ในทางตรงกันข้ามหาก

กิจกรรมนั้นท าแลว้ไดผ้ลดี สมาชิกจะถูกสนบัสนุนให้ท ากิจกรรมนั้นเพ่ิมขึ้น (If it works, do more 

of it)  

โปรแกรมที่ผูว้ิจยัพัฒนาขึ้นท าให้วยัเร่ิมท างานที่เข้ารับการปรึกษามีโอกาสได้ทบทวน
ตลอดจนส ารวจเร่ืองราว สร้งความเช่ือมโยงของกิจกรรมที่น าไปสู่ผลลพัธ์ มีการเขียนบนัทึกรายรับ
จ่ายประจ าวนั ท าสมาชิกมีโอกาสส ารวจ และวิเคราะห์สถานการณ์ทางการเงินของตนมากกว่า

หมกหมุ่นกับภาวะหน้ีสิน ซ่ึงทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันจะเน้นทางออกของปัญหาส่งผลให้เกิด
การเปล่ียนแปลงทางความคิด ตลอดจนคน้พบทางเลือกที่เหมาะสมกับตนเองดว้ยความรู้สึกว่าแม้
ปัญหายงัคงอยู่แต่ไม่ไดม้ีอยู่ตลอดเวลา เมื่อสมาชิกรู้สึกเป็นอิสระจากปัญหาจะท าให้มีความเขม้แข็ง
ในตนเอง นอกจากน้ียงัเกิดการพฒันาการแก้ปัญหาตนเองอย่างต่อเน่ือง  การปรึกษาทฤษฎีเน้น
ทางออกระยะส้ันจึงเป็นทฤษฎีท่ีเหมาะสมในการลดความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Archuleta et al. (2015) ท่ีท าการศึกษาเพื่อพิสูจน์ว่าทฤษฎีการปรึกษา
เนน้ทางออกระยะส้ันสามารถใช้ได้ผลในการปรึกษาเพ่ือบรรเทาความวิตกกงัวลทางการเงินให้แก่
กลุ่มตวัอย่างนักศึกษาจ านวน 8 คนที่มีปัญหาทางการเงินและหน้ีสินโดยการปรึกษาเน้นไปที่การ
คน้หาทางออกเพื่อลดปัญหา (Positive orientation) โดยการทดสอบโดยใชแ้บบวดัตวามวิตกกังวล
ทางการเงินทดสอบกลุ่มตวัอย่างก่อนเขา้รับการปรึกษา  หลงัการปรึกษา และมีการติดตามผลสาม

เดือนโดยใช้แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินชุดเดียวกัน หลงัการปรึกษาเนน้ทางออกระยะส้ัน
ทางการเงินแล้วเสร็จ  ซ่ึงผลการวิจัยพบว่าความความวิตกกังวลทางการเงินลดลงเช่นเดียวกับ
พฤติกรรมทางการเงินของผูเ้ขา้ร่วมปรึกษาก็มีการเปล่ียนแปลงลดความวิตกกงัวลในทิศทางท่ีดีขึ้น  

รวมทั้งพฤติกรรมการใชจ้่ายและมุมมองท่ีมีต่อเงินก็เป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ้นดว้ย 
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สรุปได้ว่าการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันสามารถลดความวิตกกังวลทาง
การเงินของวยัเร่ิมท างานไดเ้ป็นอย่างดี  โปรแกรมรวมทั้งรูปแบบของการให้การปรึกษาเป็นแบบ
กระชับ ตรงประเด็นไปที่การแก้ปัญหาทางการเงิน ไม่ค  านึงถึงตน้ตอสาเหตุหลกัที่ท าให้เกิดปัญหา  
อีกทั้งไม่ค  านึงถึงความเช่ือมโยงของปัญหาและทางออก  นอกจากน้ีสมาชิกหลงัจากการปรึกษาได้

ตระหนักจุดแข็ง ทรัพยากร และศกัยภาพของตนเอง และน าจุดแข็งเหล่าน้ีไปก าหนดเป้าหมายท่ี
เหมาะสมกับสถานการณ์ของตนเอง สร้างความหวงัใหม่ จึงเป็นไปได้มากที่สมาชิกที่ได้รับการ
ปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันทางการเงินไดร้ับประสบการณ์ และเก็บเกี่ยวน าไปพฒันาปรับ
ความคิด พฤติกรรมและมุมมองทางการเงิน และน าไปสู่การลดความวิตกกงัวลทางการเงินหลงัจาก

ยุติการปรึกษาไดด้ว้ยตนเอง 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
1. จากผลการวิจยัท่ีพบว่าการปรึกษากลุ่มตามทฤษฏีเน้นทางออกระยะส้ันมีผลต่อการลด

ความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างานซ่ึงเป็นกลุ่มตวัอย่างได้อย่างเป็นอย่างดี ดังนั้นควรมี
การส่งเสริมการน าเอาโปรแกรมการปรึกษาตามทฤษฏีเน้นทางออกระยะส้ันที่ผูว้ิจยัได้พฒันาไป

ช่วยเหลือในการให้การปรึกษาเพื่อลดความวิตกกังวลทางการเงินไปยงักลุ่มประชากรอ่ืนที่มีปัญหา

ทางการเงิน  เช่น กลุ่มควบคุม กลุ่มวยัเร่ิมท างานในพ้ืนท่ีอ่ืนๆ เป็นตน้ 

2. การพฒันาทกัษะอ่ืนที่มีความเฉพาะเจาะจงในการปรึกษาให้แก่นักจิตวิทยาการปรึกษา 

จะท าให้สามารถเช่ือมโยงกับเร่ืองราวของผูร้ับการปรึกษาและช่วยให้การปรึกษาสอดคลอ้งกับ
เร่ืองราว ตลอดจนการสร้างสัมพนัธภาพ (Rapport) ระหว่างผุใ้ห้การปรึกษาและผูร้ับการปรึกษาได้
รวดเร็วขึ้น เช่น  ทักษะด้านการเงินที่เช่ือมโยงกับการตั้งค  าถามข้อยกเว้น ค  าถามวดัระดับ และ
ค าถามปาฏิหาริยท์ี่เกี่ยวกบัความวิตกกงัวลทางการเงิน จะท าให้ผูร้ับการปรึกษาสามารถเช่ือมโยงไป

ยงัสถานการณ์ของตนเองและสามารถคน้หาทางออกเพื่อสร้างความเปล่ียนแปลงไปในทิศทางบวก   

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อไป 
 1. งานวิจยัในอนาคตควรมีการน าเอาทฤษฎีทางจิตวิทยาอ่ืนที่มีหลกัการในการคน้หาตน้

ตอของปัญหา ประสบการณ์ ภูมิหลงัและสภาพแวดลอ้มของบุคคลมาใช้ควบคู่กับบุคคลที่มีความ
วิตกกังวลทางการเงิน เช่น ทฤษฎีกลุ่มปัญญานิยม (Cognitive theory) ที่มีความสัมพนัธ์เช่ือมโยง

ระหว่างความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และความเช่ือในเร่ืองการเงิน การตระหนักรู้ความเช่ือทาง
การเงินซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหลกัที่ส่งผลต่อผลลพัธ์ของพฤติกรรมทางการเงินของบุคคล   ตลอดจน
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การปรับความเช่ือทางการเงินน าไปสู่การปรับพฤติกรรมการใชเ้งิน  การปรับทศันคติและมุมมองที่
มีต่อการเงิน เช่น ความเช่ือว่า “ของมนัต้องมี”   “ซ้ือก่อนผ่อนทีหลงั”  ตลอดจนการช่ืนชมและ
ต้องการเลียนแบบคนมีเงินในสังคมปัจจุบัน  หรือการน าทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social 
cognitive theory) ที่ท าให้บุคคลเข้าใจและตระหนักถึงการก ากับตนเองในทางการเงิน (Self-

regulation) เพ่ือให้มีความยบัยั้งชัง่ใจก่อนการใชเ้งินเกินตวัจนเป็นหน้ี  รวมทั้งการประเมินศกัยภาพ
ตนเอง (Self-efficacy) ในดา้นการเงิน  ซ่ึงทฤษฎีทางการปรึกษาเหล่าน้ีจะท าเขา้ใจภูมิหลงั ตน้ตอ
ของความคิด ความเช่ือ และพฤติกรรมทางการเงิน สุดทา้ยจะเกิดประโยชน์สูงสุดและแกไ้ขความ

วิตกกงัวลทางการเงินในระยะยาวแก่ผูเ้ขา้รับการปรึกษาได้ 

2. การน าเอาทฤษฎีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวขอ้งกับการปรึกษาครอบครัว เช่น ทฤษฏีเช่ือมโยง
ระหว่างรุ่นสู่รุ่น(Transgenerational family counseling theory) เขา้มาพิสูจน์ว่าปัญหาทางการเงิน
ของครอบครัวว่า มีความเกี่ยวขอ้งถึงความสัมพนัธ์ที่ดีในครอบครัวหรือไม่ และขอ้จ ากัดทางการ
เงินเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อบทบาทและหน้าที่ที่แตกต่างกันของสมาชิกในครอบครัวหรือไม่  
เน่ืองจากหลกัการของทฤษฎีท่ีมีความเช่ือว่าความวิตกกังวลเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับบุคลและไม่สามารถ

หลีกเล่ียงได้  เม่ือสะสมจะกลายเป็นความวิตกกังวลเร้ือรัง (Chronic anxiety) ท่ีเป็นพ้ืนฐานของ
ความผิดปกติอ่ืนๆ ตามมา  รวมทั้งอาจส่งผ่านจากรุ่นเก่าสู่รุ่นใหม่ได้ตามกระบวนการสืบทอด
บรรพบุรุษ  (Multigenerational transmission process) หากสมาชิกในครอบครัวมีความสามารถใน
การแยกตนเอง (Differentiation of self) ต ่าก็จะเกิดการหลอมรวมทางอารมณ์ได้ง่าย ดังนั้นเม่ือ

ครอบครัวมีความวิตกกงัวลทางการเงินจะส่งผลกบัปฎิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกอย่างไร 
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          1. แบบวดัความความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 
          2. โปรแกรมการให้การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงิน

ของวยัเร่ิมท างาน 
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แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

(Financial Anxiety Score for First Jobbers) 
 

 
ค าช้ีแจง  
1. แบบวดัน้ีจดัท าขึ้นเพ่ือใชป้ระเมินภาวะความวติกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน   
2. ค  าตอบของขอ้ค าถามไม่มีถูกผดิ ผูว้ิจยัจึงขอความกรุณาท่านให้ตอบค าถามตามความเป็นจริง 
และตรงต่อความคิด ความรู้สึกและพฤตกิรรมของท่านมากที่สุดเพียงขอ้เดียว 
3. ขอ้มูลที่ไดจ้ากแบบวดัภาวะความวิตกกงัวลทางการเงินน้ี ผูว้ิจยัจะบนัทึกเป็นความลบัและ
รายงานในภาพรวมเท่านั้น ไม่เผยแพร่เป็นรายบุคคล  
4. ค  าตอบของผูต้อบแบบวดัจะเป็นประโยชน์และมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการวิจยั 
5. โปรดตอบค าถามให้ครบทุกขอ้  
แบบวดัจะประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี  
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป 10 ขอ้  
ส่วนที่ 2 ประเมินภาวะความวิตกกงัวลทางการเงินจ านวน 20 ขอ้  
ส่วนท่ี 3 ขอ้เสนอแนะเพ่ิมเติม 
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ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมายลงในช่องท่ีตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุดให้ครบทุกขอ้ตามความเป็นจริง  

ส่วนที่ 1 ข้อมลูทั่วไปของผู้ตอบแบบวดั 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย ✔ ใน       หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัสภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 

1. เพศ    (     ) ชาย           (     ) หญิง 

2. อาย ุ    (     ) 18-20 ปี     (     ) 21-23 ปี     (     ) 24-26 ปี        

(     ) 27 ปีขึ้นไป 

3. สถานภาพ   (     ) โสด    (     ) สมรส      

 (     ) แยกกนัอยู ่  (     ) หย่า   

4. จ านวนบตุร    (     ) 0   (     ) 1  

    (     ) 2   (     ) มากกว่า 2  

5. ระดบัการศึกษาสูงสุด  
 (     ) ประถมศึกษา  (     ) มธัยมศึกษาตอนตน้  
 (     ) มธัยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า 
 (     )  ปริญญาตรี  (     ) สูงกว่าปริญญาตรี  
  (     ) อ่ืนๆ 
 

6. ระยะเวลาในการท างานหลงัจบการศกึษา  

      (     ) ต ่ากว่า 1 ปี    (     ) 1-2 ปี      

      (     ) 3-5 ปี    (     ) มากกว่า 5 ปี 

7. ลกัษณะงานของผูต้อบแบบสอบถาม  

      (     ) งานประจ าประเภทเต็มเวลา 

    (     ) การจา้งงานแบบชัว่คราว 

      (     ) การจา้งงานท่ีมีการระบุระยะเวลาส้ินสุดการจา้งงาน 
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8. รายไดต้่อเดือนของผูต้อบแบบสอบถาม  

 (     ) 8,000-15,000 บาท 

 (     ) 15,001-25,000 บาท 

 (     ) 25,001-30,000 บาท   

 (     ) 30,001-40,000 บาท  

 (     ) มากกว่า 40,000 บาท 

9. ท่านมีภาวะหน้ีสินหรือไม่  (     ) มี    

(     ) ไม่มี   หากท่านเลือกขอ้น้ีไม่ตอ้งท าขอ้ 10 

10. สัดส่วนของหน้ีสินต่อรายได ้ 

 (     ) 1-30% ของรายได ้

 (     ) 31-50% ของรายได ้

 (     ) 51-80% ของรายได ้

 (     ) 81-100% ของรายได ้

 (     ) มากกว่า 100% ของรายได ้

ส่วนที่ 2 ข้อมลูด้านความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาวะหนี้สิน 

ค าช้ีแจง ให้ท่านอ่านขอ้ความและท าเคร่ืองหมาย ✔ ในช่องท่ีตรงกบัความคดิและความรู้สึกของ
ตนเองมากท่ีสุดในช่วงระยะเวลา 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา โดยมีระดบัการให้คะแนนดงัน้ี 

(1) ไมจ่ริงท่ีสุด หมายถึง ท่านไม่เคยมีความคิด ความรู้สึกและการกระท าเหล่าน้ีเลยในช่วง
ระยะเวลาท่ีผ่านมา 

(2) ไม่จริง หมายถึง ท่านมีความคิด ความรู้สึกและการกระท าเหล่าน้ีในช่วงระยะเวลาผ่านมา 
 มากกว่า 1 ครั้ ง 

(3) จริงบา้งไม่จริงบา้ง หมายถึง ท่านมีความคิด ความรู้สึกและการกระท าเหล่าน้ีในช่วง

ระยะเวลา 
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ที่ผ่านมา มากกว่า 3 ครั้ ง 
(4) จริง หมายถึง ท่านมีความคิด ความรู้สึกและการกระท าเหล่าน้ีในช่วงระยะเวลาท่ีผ่าน

มากกว่า 5 ครั้ ง 
(5) จริงมากที่สุด หมายถึง ท่านมีความคิด ความรู้สึกและการกระท าเหล่าน้ีในช่วงระยะเวลาท่ี

ผ่านมาทุกวนั 
ข้อค าถาม 

(ด้านอารมณ์) 
ระดับ 

1 2 3 4 5 

1 ฉันรู้สึกวิตกกงัวลทางการเงินที่เกี่ยวกบัหน้ีสินของตนเอง      
2 ฉันรู้สึกหงุดหงิดง่ายเม่ือพูดถึงภาวะหน้ีสิน      
3 ฉันรู้สึกหดหู่และส้ินหวงัเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      
4 ฉันมีอาการหวาดกลวัและไม่มัน่คงเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      
5 ฉันมีภาวะหมดไฟในการท างานเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      
6 ฉันเป็นทุกขท์างใจเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      

ข้อค าถาม  
 (ด้านร่างกาย) 

ระดับ 
1 2 3 4 5 

7 ฉันมีอาการปวดหัวและตึงตามกลา้มเน้ือสาเหตุจากความวิตก
กงัวลทางการเงินที่เกี่ยวกบัหน้ีสิน 

     

8 ฉันรู้สึกหนาวสั่นสาเหตุจากความวิตกกงัวลทางการเงินที่
เกี่ยวกบัหน้ีสิน 

     

9 ฉันรู้สึกหัวใจเตน้เร็วกว่าปกติเหตุจากความวิตกกงัวลทาง
การเงินเกี่ยวกบัหน้ีสิน 

     

10 ฉันรู้สึกมวนทอ้งคลื่นไส้สาเหตุจากความวิตกกงัวลทาง
การเงินเกี่ยวกบัหน้ีสิน 

     

11 ฉันมีภาวะนอนไม่หลบั/หลบัยากเน่ืองจากความวิตกกงัวลทาง
การเงินเกี่ยวกบัหน้ีสิน 

     

12 ฉันรู้สึกเหน็ดเหน่ือยและอ่อนเพลียเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      
ข้อค าถาม 

(ด้านพฤติกรรมและความสัมพันธ์) 
ระดับ 

1 2 3 4 5 
13 ฉันมกัมีความขดัแยง้กบัคนใกล้ชิดเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสิน      
14 ฉันมีสัมพนัธภาพกบัผูอ้ื่นน้อยลงเพราะภาวะหน้ีสิน      
15 ฉันหมดความสนใจในกิจกรรมประจ าวนัที่เคยช่ืนชอบ      
16 ฉันมกัจะประสบปัญหาในการท างานเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน      
17 ฉันไม่สามารถท างานไดอ้ย่างเต็มท่ีเพราะภาวะหน้ีสิน      
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18 ฉันตอ้งควบคุมสมาธิในการท างานและความสนใจใน
ชีวิตประจ าวนัมากกว่าปกติเน่ืองจากภาวะหน้ีสิน 

     

19 ฉันท างานผิดพลาดมากข้ึนเพราะภาวะหน้ีสิน      
20 ฉันมกัลางาน หรือขาดงานเพราะภาวะหน้ีสิน      

 

ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

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

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

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

 

 

ขอขอบคุณผูต้อบแบบสอบถามเป็นอย่างยิ่ง 
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ตารางสรุปโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎเีน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยั

เร่ิมท างาน  

(The Effect of Solution Focused Brief Therapy on Financial Anxiety of First Jobbers)  

คร้ังที่ เร่ือง วัตถุประสงค์ ทักษะและเทคนิค ส่ือ/อุปกรณ์/ใบ
งาน 

1 สร้าง
สัมพนัธภาพ 
ฉันคือใคร 

1. เพื่อสร้างความร่วมมือ
และสัมพนัธภาพระหว่าง
ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม 
ตลอดจนสร้างบรรยากาศ
ที่เป็นกนัเองในการให้การ
ปรึกษา  
2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่ม
ทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละ
ประโยชน์ที่จะไดร้ับจาก
การปรึกษา  
3. เพื่อให้ผูน้ ากลุ่มและ
สมาชิกกลุ่มก าหนด
กฎระเบียบและขอ้ตกลง
ร่วมกนั 

-ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ 
-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะสะทอ้น
ความ 
-เทคนิคการ
เปล่ียนแปลงก่อน
การปรึกษา (Pre-
Therapy Change)  
-เทคนิคสร้างความ
ร่วมมือ 
(Establishing a 
Collaborative) 

-ใบงาน
กิจกรรมการ
ปรึกษาครั้ งท่ี 1 
“ถว้ยแห่งความ
วิตกกงัวล” 
-กล่องเอกสาร 
“บนัทึก
ประสบการณ”์ 
โดยเขียนช่ือ
ของสมาชิกแต่
ละคน 
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2 รักษา
สัมพนัธภาพ 
และส ารวจ
ศกัยภาพใน
ตวัตน 
(Positive 
Orientation)  

1. เพื่อรักษาสัมพนัธภาพ
ของสมาชิกกลุ่มในการให้
การปรึกษา 
2. เพื่อให้สมาชิกส ารวจ
สถานการณ์และความวิตก
กงัวลทางการเงิน  
3.  เพื่อให้สมาชิกส ารวจ
ศกัยภาพและทรัพยากร
เพื่อประเมินการหาทาง
ออก  

-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะการใช้
ค  าถาม 
-ทกัษะการสนทนา
เชิงบวก 
-เทคนิคการใช้
ค  าถามบอกระดบั 
(Scaling Question) 
-เทคนิคการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั 
(Feedback to 
Clients) 
-เทคนิคการ
มอบหมายงานครั้ ง
แรก (Formular 
First Session Task) 

-กิจกรรม  “My 
Scaling Cup” 
-ใบงาน
กิจกรรมการ
ปรึกษาครั้ งท่ี 2  
“MONEY 
LEAGUE”  
-กระดาษแข็ง 
-ปากกา 
-การบา้น
บนัทึก
ประจ าวนั
รายรับรายจ่าย 
3 สัปดาห์  
-กล่องเอกสาร 
“บนัทึก
ประสบการณ”์ 
โดยเขียนช่ือ
ของสมาชิกแต่
ละคน 

3  แลกเปล่ียน
ปัญหาให้เป็น
ปาฎิหาริย ์
(Looking for 
what is 
working) 

1. เพื่อให้สมาชิกสร้าง
ความเปล่ียนแปลงกบั
เร่ืองราวของตนเอง และ
น าเสนอความหวงั (Best 
Hope) ของทางออก 
 

-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะการใช้
ค  าถาม 
-ทกัษะการตีความ 
-ทกัษะการสนทนา
เชิงบวก 
-เทคนิคค าถามปาฎิ
หาริย ์(Miracle 
Question)  

-ใบงานการ
ปรึกษาครั้ งท่ี 3   
“ปาฎิหาริยแ์ห่ง
ค ่าคืน” 
-เพลงบรรเลง 
-การนัง่สมาธิ 
“Butterfly 
Hug” 
-กล่องเอกสาร 
“บนัทึก
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-เทคนิคการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั 
(Feedback to 
Clients) 

ประสบการณ”์ 
โดยเขียนช่ือ
ของสมาชิกแต่
ละคน 
 

4 คน้หา
เป้าหมาย
(Fucus on 
Solution , not 
Problem) 

1. เพื่อให้สมาชิกมองหา
ขอ้ยกเวน้ในชว่งเวลาท่ี
ปราศจากเหตกุารณ์ที่
สมาชิกกงัวลใจ 
2. เพื่อให้สมาชิกก าหนด
เป้าหมายที่ตอ้งการ 
 

-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะการใช้
ค  าถาม 
-ทกัษะการตีความ--
เทคนิคการใช้
ค  าถามขอ้ยกเวน้ 
(Exceptional 
Questions) 
 
-เทคนิคการสร้าง
เป้าหมาย (Goal 
Setting) 
-เทคนิคการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั-
(Feedback to 
Clients ) 

-ใบงานการ
ปรึกษาครั้ งท่ี 4  
“บนัไดแห่ง
ความส าเร็จ”  
-คลิปวีดีโอ   
-การนัง่สมาธิ 
“Butterfly 
Hug”  
-กล่องเอกสาร 
“บนัทึก
ประสบการณ”์ 
โดยเขียนช่ือ
ของสมาชิกแต่
ละคน 
 

5 เก็บเกี่ยวความ
งอกงาม 

1. เพื่อให้สมาชิกปรับ
กรอบความคิดเดิมให้เป็น
การมองมุมใหม่ทางบวก
เปล่ียนความวติกกงัวล
เป็นแรงบนัดาลใจ 
2. เพื่อให้สมาชิกส ารวจถึง
ความกา้วหนา้ของ
เป้าหมาย  

-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะการใช้
ค  าถาม 
-ทกัษะการสนทนา
เชิงบวกเพื่อน าไปสู่
พฤติกรรมเชิงบวก 
-เทคนิคการสร้าง

-กิจกรรม “ยืด
ได ้หดได”้  
-ใบงาน “พลงั
แห่ง
ความหมาย” 
-การนัง่สมาธิ  
-กล่องเอกสาร 
“บนัทึก
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 เร่ืองใหม่ 
(Reframe) 
-เทคนิคการใช้
ค  าถามบอกระดบั 
(Scaling Question) 
-เทคนิคการให้
ขอ้มูลยอ้นกลบั 
(Feedback to 
Clients)  

ประสบการณ”์ 
โดยเขียนช่ือ
ของสมาชิกแต่
ละคน 

6 ยุติการปรึกษา  1.เพื่อให้สมาชิกได้
ทบทวนประสบการณ์ใน
การหาทางออกในการ
แกไ้ขปัญหาของตนเอง 
2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการ
เรียนรู้และประสบการณ์ 
รวมทั้งประโยชน์จากการ
ปรึกษาและน าไปใช ้
 

-ทกัษะการฟังอย่าง
ตั้งใจ 
-ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก 
-ทกัษะสรุปความ 
-เทคนิคค าถามการ
ก่อรูปเป้าหมาย 
(Goals-formation 
question)  

-ใบงานการ
ปรึกษาครั้ งท่ี 6 
“หนทาง
ขา้งหนา้” 
-รายงานผล
บนัทึก
ประจ าวนั
รายรับรายจ่าย 
3 สัปดาห์ 
-เพลงบรรเลง 
-กล่อง “บนัทกึ
ประสบการณ”์  
สมาชิกแบ่งปัน
ความคดิ
อารมณ์ 
ความรู้สึกและ
ประโยชนข์อง
การปรึกษา
ทั้งหมด 6 ครั้ ง 

 

รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  
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คร้ังที่ 1 

เร่ือง สร้างสัมพนัธภาพ “ฉันคือใคร” 

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

การสร้างสัมพนัธภาพเป็นการสร้างความไวว้างใจ เพื่อให้สมาชิกกลุ่มมีความรู้สึกที่ดีและมี
ความเช่ือมั่นในผูร้ับการปรึกษา ซ่ีงน าไปสู่การเปิดเผยปัญหาและความรู้สึกท่ีแท้จริง ในการ

ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพในครั้ งแรกผูน้ ากลุ่มให้การปรึกษาจะเร่ิมสร้างสัมพนัธภาพเพ่ือให้
สมาชิกกลุ่มรับการปรึกษารู้สึกคุน้เคยและไวว้างใจโดยการพูดคุย ท าความรู้จกัเบ้ืองตน้ และช้ีแจง
ให้สมาชิกทราบถึงรายละเอียดและระเบียบในการให้การปรึกษา จากนั้นผูน้ ากลุ่มจะให้ขอ้มูลและ
ความรู้เบ้ืองตน้เกี่ยวกับการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันซ่ึงเป็นกระบวนการช่วยเหลือผูร้ับ
การปรึกปรึกษาโดยใชเ้ทคนิคการเปล่ียนแปลงก่อนการปรึกษา (Pre therapy Change) ซ่ึงผูน้ ากลุ่ม

กระตุน้และมุ่งมัน่ท่ีจะสร้างบรรยากาศของการเคารพซ่ึงกันและกนั การสนทนาและการยอมรับซ่ึง
กนัและกนั ซ่ึงสมาชิกจะไดร้ับอิสระในการส ารวจ คน้หาและพฒันาความตอ้งการให้ชีวิตแตกต่าง
ออกไปและตอ้งใช้อะไรบา้งในการเปล่ียนแปลงครั้ งน้ีเพ่ือหาทางออกของปัญหาของตนเองให้

เหมาะสมน าไปสู่การเยียวยาภาวะความวิตกกงัวลของสมาชิกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อสร้างความร่วมมือและสัมพันธภาพระหว่างผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ตลอดจน
สร้างบรรยากาศที่เป็นกนัเองในการให้การปรึกษา  

2. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละประโยชน์ที่จะไดร้ับจากการปรึกษา 
3. เพื่อให้ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มก าหนดกฎระเบียบและขอ้ตกลงร่วมกนั 
4. เพื่อให้สมาชิกกลุ่มแสดงความวิตกกงัวลทางการเงินที่มีผลในดา้นอารมณ์ ด้านร่างกาย

และดา้นสังคม ประสิทธิภาพและแรงจูงใจต่องาน 
ส่ือและอุปกรณ์ 

1. ปากกา 

2. ใบงานกิจกรรมการปรึกษาครั้ งท่ี 1 “ถว้ยแห่งความวิตกกงัวล” 
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วิธีด าเนินการ 

การสร้างสัมพนัธภาพเป็นส่ิงสัมพนัธภาพเป็นส่ิงส าคญัส าหรับการเร่ิมตน้ให้การปรึกษา 

เพื่อให้สมาชิกกลุ่มไดคุ้น้เคย และสามารถเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองได้อย่างสบายใจ ซ่ึงผู ้น ากลุ่ม

ได ้

ใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดก้าร การใชค้  าถาม การฟังอย่างตั้งใจ การทวนความ การสรุปความ 

และเทคนิคการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 

1. ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก แนะน าตนเองและเปิดโอกาสให้สมาชิกได้แนะน าตนเอง
ร่วมกันเพื่อสร้างความคุ ้นเคย หลังจากนั้นผูน้ ากลุ่มแจ้งวตัถุประสงค์ในการเข้าร่วมการให้การ
ปรึกษาและแจ้งรายละเอียดวนั เวลาและจ านวนครั้ งในการให้การปรึกษา ซ่ึงในการให้การปรึกษา

จะพบกนัสัปดาห์ละ 2 ครั้ ง รวมทั้งหมด 6 ครั้ งและใช้เวลาครั้ งละ 75-90 นาที จากนั้นเปิดโอกาสให้

สมาชิกซักถามขอ้สงสัยเกี่ยวกบัการให้การปรึกษา 

2. ขั้นด าเนินการ 

1. หลงัจากสมาชิกทราบถึงรายละเอียดเกี่ยวกับขอ้มูลในการปรึกษากลุ่มแลว้ ผูน้ ากลุ่มช้ี
ชวนสมาชิกพูดคุยสถานการณ์เกี่ยวกับหน้ีสินท่ีน าไปสู่ความวิตกกังวลทางการเงิน โดยการตั้ง

ค  าถาม  เช่น  

  “อะไรที่ท าให้คุณเขา้รับการปรึกษา”  

“ส่ิงท่ีควรรู้เกี่ยวกบัตวัคุณที่จะเป็นประโยชน์ในการท างานร่วมกนั” 

ค าถามเหล่าน้ีเพ่ือเป็นการสร้างความร่วมมือของทุกคน รวมทั้งความคาดหวงัในการเขา้ปรึกษาว่าจะ

สามารถสร้างความเปล่ียนแปลงให้กบัสมาชิกไปในทางท่ีดีขึ้น       

2. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกเข้าสู่กิจกรรมใบงานที่ 1  “ถ้วยแห่งความวิตกกังวล”  เพื่อเขียน

ความรู้สึกส้ัน 3-5 ขอ้ ท่ีไดร้ับผลกระทบมาจากสถานการณ์ภาวะหน้ีสิน 
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3. ให้สมาชิกกลุ่มน าเสนอเร่ืองราวของตนเองให้เพื่อนสมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็น 

เพื่อให้เกิดความรู้สึกของปัญหาร่วมกนั (Universality)   

4. จากนั้นผูน้ ากลุ่มสรุปความเช่ือมโยงกิจกรรมกับการปรึกษากลุ่มพร้อมทั้งกระตุ ้นให้

สมาชิกแสดงออกถึงทางออกในการเปล่ียนแปลงจากเร่ืองราวท่ีเป็นจริงจากกิจกรรมรวมทั้งอารมณ์

และความรู้สึกต่อเร่ืองราว 

3. ขั้นยุติ 

ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกนัสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดดว้ยตนเอง รวมทั้งส่ิงท่ีไดร้ับ
จากกิจกรรมเช่ือมโยงกบัจุดประสงคใ์นครั้ งน้ี  จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกเขียน “ส่ิงท่ี
ฉันไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาครั้ งท่ี 1 หลงัจากสมาชิกเขียนเสร็จให้พบัใส่ลงในกล่องเอกสาร ท่ีมีช่ือ
ของสมาชิกแต่ละคนเพื่อบันทึกประสบการณ์ที่ เก็บความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความ

เปล่ียนแปลงในแต่ละครั้ งหลงัจบการปรึกษาทุกครั้ ง เพ่ือน ามาประเมินให้เห็นการพฒันาและการ
เปล่ียนแปลงเม่ือยุติการปรึกษาครบทั้ง 6 ครั้ ง ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณและนดัหมายวนั เวลา ในการ

เขา้รับการปรึกษาครั้ งต่อไปก่อนจะยุติการให้การปรึกษาครั้ งท่ี 1 

สรุปใบงานที่ 1  

 ผูน้ ากลุ่มสรุปร่วมกับสมาชิกว่า ความวิตกกังวลทางการเงิน  (Financial Anxiety)   
หมายถึง สถานการณ์ท่ีบุคคลไม่สามารถจดัการช าระหน้ีทางการเงินได้ ก่อให้เกิดความเครียด และ
ความขดัขอ้งในการด ารงชีวติ เกิดความบกพร่องทางร่างกายและอารมณ์ ส่งผลให้ประสิทธิภาพและ

แรงจูงใจในการท างานลดลง รวมทั้งมีความสูญเสียคุณค่าในตนเองจากการถูกตีตราจากการเป็นหน้ี 
ทั้งน้ีการปรึกษากลุ่มโดยสมาชิกได้แบ่งปันเร่ืองราว สนทนา แลกเปล่ียนประสบการณ์ที่อย่าง
เปิดเผยและตรงไปตรงมา ก็อาจจะช่วยหาทางออกรวมทั้งเปล่ียนแปลงมุมมองของสมาชิกในกลุ่ม

ให้เกิดการเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั เพ่ือลดภาวะความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินเหล่าน้ีได ้

การประเมินผล 

1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤตกิรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ความ
ร่วมมือ สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิกแต่ละคนเพื่อน าไปปรับการบริหารจดัการกลุ่มเพื่อให้สมาชิกมี

ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างกนั  และเพื่อพฒันาพลวตัรในกลุ่มส าหรับปรึกษาในอนาคตต่อไป   
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2. ผูน้ ากลุ่มบนัทกึการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษา 

ครั้ งท่ี 1 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 

พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 

 แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม

กิจกรรม 
 

การเขียนแบบบนัทึกการเรียนรู ้
 

ส่ิงฉันไดเ้รียนรู้จากการ
ปรึกษา 
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ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 1  

“ถ้วยแห่งความวิตกกังวลทางการเงิน” 

 

 

 

ความวิตกกังวลทางการเงินท่ีเก่ียวกับภาวะหน้ีสินท าให้ฉันรู้สึก………… 

 

 

 

 

 

 

THE EFFECT OF SOLUTION FOCUSED BRIEF THERAPY ON FINANCIAL ANXIETY OF FIRST JOBBERS 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  

คร้ังที่ 2 

เร่ือง รักษาสัมพนัธภาพ และส ารวจศกัยภาพในตวัตน 

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

การปรึกษาตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันมีความเช่ือพ้ืนฐานว่าบุคคลมีความเข้มแข็ง 
และมีความสามารถที่จะสร้างทางออกที่สามารถยกระดับชีวิตของตนเอง (Positive Orientation) 
สาระส าคญัของการปรึกษาเกี่ยวกบัการสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับสมาชิกกลุ่มและการปรับตวั
ในแง่บวกโดยการสร้างความคาดหวงัเชิงบวกว่า การเปล่ียนแปลงนั้นเป็นไปได้ โดยมุ่งเน้นไปที่

ความสามารถ ศกัยภาพและทรัพยากรของสมาชิกแต่ละคนมากกว่าส่ิงท่ีพวกเขาบกพร่อง ส่งเสริม
ความเขม้แข็งมากกว่าความอ่อนแอ ตลอดจนมองไปความเป็นปัจจุบนัและอนาคตของการหาทาง

ออกมากว่าอดีตและตน้ตอของปัญหา  

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อรักษาสัมพนัธภาพของสมาชิกกลุ่มในการให้การปรึกษา 
2. เพื่อให้สมาชิกส ารวจสถานการณ์และความวิตกกงัวลทางการเงินที่มีผลในด้านอารมณ์ 

ดา้นร่างกายและดา้นสังคม ประสิทธิภาพและแรงจูงใจต่องาน 

3. เพื่อให้สมาชิกส ารวจศกัยภาพและทรัพยากรเพื่อประเมินการหาทางออก 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. ถว้ยวดัระดบั “My Scaling Cup” 
 2. กระดาษแข็งขนาด 1.5x 10 ซม  

3. ปากกา 
4. ใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 2  “MONEY LEAGUE”    
5. การบา้น “บนัทึกประจ าวนัรายรับรายจ่ายของครอบครัว 3 สัปดาห์” 
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วิธีด าเนินการ 

 สัมพันธภาพในการปรึกษากลุ่ม จะท าให้สมาชิกและผูน้ ากลุ่มมีความเป็นอนัหน่ึงอัน
เดียวกนัและสร้างพลวตัให้กลุ่มตลอดจนท าให้สมาชิกมีความรู้สึกปลอดภยั ต่อการแบ่งปันเร่ืองราว 

ในการปรึกษากลุ่ม และจะท าให้กลุ่ม ประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย ของการปรึกษา   

 การส ารวจศกัยภาพในตนเอง เป็นส่ิงท่ีบุคคลตอ้งตระหนักรู้เพ่ือน าไปใชป้ระโยชน์และ

หาแนวทาง ท่ีจะท าให้เป็นทางออกของปัญหา  

 1.  ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก และช้ีชวนให้ทบทวนการปรึกษาครั้ งท่ี 1  จากนั้นให้สมาชิก

แลกเปล่ียนเร่ืองราวจากกิจกรรม “FACT or FAKE  with my money” และส่ิงท่ีสมาชิกแต่ละคน
คาดหวงัถึงการเปล่ียนแปลงจากสถานการณ์หลงัการปรึกษา เพื่อรักษาสัมพนัธภาพและเปิดโอกาส
ให้สมาชิกได้จดจ าเร่ืองราวร่วมกันเพื่อเพ่ิมความคุ ้นเคยและสร้างความรู้สึกอันเป็นหน่ึงเดียว 
(Universality) รวมทั้งการแลกเปล่ียนขอ้มูลและประสบการณ์ให้มีความหวงั (Instillation of hope)
ในการหาทางออกร่วมกัน เพ่ือสร้างความรู้สึกกลุ่มเป็นพ้ืนท่ีปลอดภัยและท าให้สมาชิกทุกคน

สามารถแสดงออกถึงเร่ืองราว อารมณ์ ความคิด และความรู้สึกร่วมกนัไดอ้ย่างสะดวกใจและท าให้

กลุ่มมีพลวตัร   จากนั้นผูน้ ากลุ่มพาสมาชิกเขา้สู่กระบวนการปรึกษา 

2. ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มน าสมาชิกใชห้ลกัการของทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันโดยตั้งค  าถามบอกระดับ
เพื่อให้สมาชิกส ารวจตนเองโดยใช้ค  าถาม 2 ขอ้ ได้แก่ 1. “ณ ปัจจุบนั จากระดับ  0-10 ความวิตก
กังวลเกี่ยวกับหน้ีสินของสมาชิกแต่ละคนอยู่ท่ีระดับไหน” และ 2.  “สมาชิกให้ระดับ 0-10 ต่อ

ความสามารถในการจดัการภาวะหน้ีสินของตนเอง” 

2. ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกเขียนค าตอบระบุระดบัและช่ือของตนเองทั้ง 2 ขอ้ลงในกระดาษแข็ง
ที่แจกให้แล้วน าไปใส่ในถว้ยความวิตกกังวล ผูน้ ากลุ่มสุ่มหยิบค าตอบของสมาชิกจากถว้ยจาก
ระดับ 10-0 (จากมากไปหาน้อย) และให้สมาชิกที่ถูกเลือกแบ่งปันเร่ืองราวของตนเองจนครบ 10 

คน  
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3. ผูน้ ากลุ่มตั้งค  าถามโดยใชเ้ร่ืองราวของสมาชิกท่ีมีความวิตกกงัวลนอ้ยแต่มีความสามารถ
ในการจดัการหน้ีสินสูงเป็นตวัแบบเพ่ือกระตุน้ให้สมาชิกสร้างความหวงั (Best Hope) และสร้าง
ความเปล่ียนแปลงในอนาคต  โดยผูน้ ากลุ่มอาจจะใช้ค  าถามบอกระดับเป็นตวักระตุน้ เช่น  “มีการ
เปล่ียนแปลงทางการเงินอะไรบา้งที่สมาชิกสามารถท าได้เพื่อเล่ือนระดับคะแนนให้มากกว่าเดิม”   

หรือ “หากสมาชิกต้องการลดระดับความวิตกกังวลเกี่ยวกับหน้ีสินจาก 9 เป็น 8 ควรมีการ

เปล่ียนแปลงอย่างไรบา้ง”     

4. จากนั้นให้สมาชิกท ากิจกรรมใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 2  “MONEY LEAGUE”   และ
ผูน้ ากระตุ ้นการสนทนาในแง่บวกจากใบงาน โดยท าให้สมาชิกกลุ่มเช่ือมั่นในตนเองและใช้

ประโยชน์จากศักยภาพ และทรัพยากรที่มีอยู่ รวมทั้งมอบหมายการบ้านให้สมาชิกท า “บันทึก

ประจ าวนัรายรับรายจ่าย 3 สัปดาห์”  

3. ขั้นยุติ 

ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดด้วย เช่ือมโยงกิจกรรมกับ 
Key Concept ถึงการเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยที่ เป็นไปได้ เช่ือมโยงกับจุดประสงค์ในครั้ งน้ี  
จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกเขียน “ส่ิงท่ีฉันได้เรียนรู้จากการปรึกษาครั้ งท่ี 2 หลงัจาก
สมาชิกเขียนเสร็จให้พบัใส่ลงในกล่องเอกสาร ท่ีมีช่ือของสมาชิกแต่ละคนเพื่อบนัทึกประสบการณ์

ท่ีเก็บความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความเปล่ียนแปลงในแต่ละครั้ งหลงัจบการปรึกษาทุกครั้ ง 
เพ่ือน ามาประเมินให้เห็นการพฒันาและการเปล่ียนแปลงเม่ือยุติการปรึกษาครบทั้ง 6 ครั้ ง ผูน้ ากลุ่ม
กล่าวขอบคุณและนดัหมายวนั เวลา ในการเขา้รับการปรึกษาครั้ งต่อไปก่อนจะยุติการให้การปรึกษา

ครั้ งท่ี 2 

สรุปใบงานที่ 2 

บุคคลสามารถใช้จุดแข็ง ศกัยภาพและทรัพยากรที่ตนเองมีอยู่ได้ที่จะแก้ไขความทา้ทายที่
เข้ามาในชีวิตในการหาทางออกมากกว่าให้ความส าคญักับจุดอ่อนด้อย ในบางครั้ งที่เราสูญเสีย
ทิศทางในการใช้ชีวิตและไม่ได้ตระหนักในความสามารถของตัวเองจึงจ าเป็นตอ้งมีการปรับตัว

ทางบวกมองหาข้อดีในตนเองเป็นการหาแนวทางในการแก้ปัญหาชีวิตและเช่ือมั่นว่าตนเองจะ
สามารถส่วนหน่ึงของการเติบโตมากกว่าการเน้นไปที่สภาวะความเจ็บป่วยของปัญหา ละเวน้การ

ยึดติดกบัปัญหาไปสู่ขั้นการเปล่ียนแปลงใหม่ท่ีเป็นไปได ้
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การประเมินผล 

1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ความ
ร่วมมือ สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิก รวมทั้งระดับความวิตกกังวลทางการเงินเพื่อน าไปปรับปรุง

ในการปรึกษาครั้ งท่ี 5 เพื่อตรวจสอบว่าสามาชิกมีระดบัความวิตกกงัวลปรับเปล่ียนไปในทิศทางใด  

2. ผูน้ ากลุ่มบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษาครั้ งท่ี 2 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 

พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 

 

 แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้

ร่วมกจิกรรม 
 

การเขียนแบบบนัทึกการเรียนรู ้
 

ส่ิงฉันไดเ้รียนรู้จากการ
ปรึกษา 
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กิจกรรมการปรึกษาคร้ังที่ 2 

“Scaling Cup” 
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ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 2  

“MONEY LEAGUE” 

 

“คุณได้รบัเชิญให้เขา้แข่งขันรายการ   MONEY LEAGUE ประเทศไทย ซ่ึงคุณต้องแข่งขัน 

แสดงทักษะและศักยภาพทางดา้นการเงินของคุณ เช่น การจดัการหนีส้ิน การออม  

การลงทุน หรืออ่ืนๆ กับผูเ้ข้าแข่งขันอีก 10 คนซ่ึงเป็นอดีตแชมป์ คุณมีเวลาเพียง 5 นาที  

ให้เขียนทักษะและศักยภาพให้ได้มากท่ีสุด เพื่อล้มแชมป์เกา่ ชิงถ้วยและเงนิรางวัล  

10 ล้านบาท !!!!” 

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

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

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

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

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

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

………………………………………………………………………………………………… 
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การส่ังงานคร้ังแรก 

“บันทึกประจ ำวันรำยรับรำยจ่ำยของครอบครัว” 

 

 

บนัทึกประจ าวนัรายรับรายจ่าย 3 สปัดาห์ ช่ือ ….............................................................

การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสัน้ต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน 

ยอดยกมา เงนิเดอืน 

ยอดคงเหลอื รายไดอ้ืน่

ว/ด/ป รายละเอยีด จ านวน รวม

คา่เชา่บา้น/ผอ่นบา้น

คา่ไฟ คา่น ้า ว/ด/ป เป้าหมาย ออมจรงิ

คา่อาหาร

คา่ผอ่นรถ

คา่เดนิทาง

คา่น ้ามัน

คา่โทรศพัท/์wifi รวมการออม

คา่ผอ่นสนิคา้

คา่บตัรเครดติ

คา่ยา สรปุรายรับ

คา่ชอ้ปป้ิง สรปุรายจา่ย

คา่อืน่ๆ เงนิออม

รวมรายจา่ย

เหลอืเงนิหลงัการออม

รายจ่าย (บาท) รายรับ

การออม

THE EFFECT OF SOLUTION FOCUSED BRIEF THERAPY ON FINANCIAL ANXIETY OF FIRST JOBBERS 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  

คร้ังที่ 3 

เร่ือง แลกเปล่ียนปัญหาให้เป็นปาฎิหาริย ์

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

“ชีวิตที่ปราศจากปัญหา”  คือ เป็นความปาฏิหาริย์ที่บุคคลคาดหวงั  ซ่ึงปาฏิหาริยท์ าให้
บุคคลคิดหาทางออกที่ท าให้ชีวิตเกิดการเปล่ียนแปลงหลุดพน้จากปัญหา คน้หาแนวทางตามท่ีตนมี
ความหวัง รวมทั้ งสร้างความแตกต่างให้เกิดขึ้ นจริง โดยให้ความส าคัญและความสนใจกับ
พฤติกรรมหรือกิจกรรมที่ท าแลว้แตกต่างออกไป(Looking for what is working) มากกว่าการให้
ความหมกมุ่นกับปัญหา เพื่อสร้างทางออกที่หลากหลายเ  ผ่อนคลายปัญหาและมองหาทางออก

เพื่อให้เกิดความเปล่ียนแปลงทางบวก  

 วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้สมาชิกสร้างความเปล่ียนแปลงกับเร่ืองราวของตนเอง และน าเสนอความหวงั 
(Best Hope) ของทางออกเพื่อน าไปสู่การลดความวิตกกงัวลทางการเงิน 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. ใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 3 “ปาฎิหาริยแ์ห่งค ่าคืน” 
 2. ปากกา ดินสอ ยางลบ 
 3. ดนตรีบรรเลง (https://youtu.be/XkZWarOrW_o)  
 
วิธีด าเนินการ  

ในยามที่สมาชิกมีปัญหาจนคิดหาทางออกไม่ได้  ซ่ึงในบางขณะที่ปัญหาไม่ได้ถูกมองว่า
เป็นปัญหา ช่วงเวลาน้ีเองท่ีเราเรียกว่า ขอ้ยกเวน้ของปัญหา (Exceptions) 

 

https://youtu.be/XkZWarOrW_o
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1. ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก และช้ีชวนให้สมาชิกทบทวนแนวคิดท่ีไดจ้ากการปรึกษาครั้ ง
ที่ 2  ให้สมาชิกแลกเปล่ียนเร่ืองราวและความคิดเห็นซ่ึงกันและกนัเพื่อให้สมาชิกในกลุ่มได้รู้สึกท า

ประโยชน์ (Altruism) ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัโดยให้การสนบัสนุน ขอ้เสนอแนะ สร้างความมัน่ใจ
และให้ขอ้มูลโดยการแบ่งปันปัญหาที่คลา้ยคลึงกันกับอีกคนหน่ึง  และสร้างความเช่ือมโยงไปสู่
หัวขอ้และแนวคิดในการปรึกษาครั้ งท่ี 3  ให้สมาชิกนั่งสมาธิ “Butterfly Hug” 3-5 นาทีเพื่อสร้าง

ความผ่อนคลายและเตรียมพร้อมเขา้สู่กิจกรรม 

2. ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มสร้างการสนทนาเชิงบวกกบัสมาชิกที่เกี่ยวขอ้งกบัความวิตกกงัวลทางการเงินที่
เกี่ยวกับหน้ีสินให้สมาชิก ระหว่างการสนทนามีการใช้เทคนิคการตั้ งค  าถามข้อยกเว้นใน

สถานการณ์ที่สมาชิกดึงตวัเองออกจากปัญหาให้เป็นขอ้ยกเวน้ รวมถึงการปรับพฤติกรรมและการ

เปล่ียนแปลงที่ท าให้ขอ้ยกเวน้ใชไ้ดผ้ลดี  โดยผูน้ ากลุ่มแสดงบทบาทเป็น “ผูไ้ม่รู้”  

2. ผูน้ ากลุ่มตั้งค  าถามเพ่ือให้สมาชิกคน้หาส่ิงท่ีแตกต่างจากเดิมและความคิดสร้างสรรคใ์น

การคิดหาขอ้ยกเวน้กบัความวิตกกงัวลทางการเงินผ่านการใชเ้ทคนิคการกระตุน้ให้เล่าเร่ืองราว เช่น 
“ให้คุณเล่าถึงช่วงเวลาแห่งความสุขทีไ่ม่มีปัญหาหน้ีสินเกิดขึ้นในชีวิตของคุณ”  หรือ “เวลาท่ีคุณไม่

มีความวิตกกงัวลเกี่ยวกบัหน้ีสินคุณรู้สึกอย่างไร”    

3. ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ให้สมาชิกทุกคนสามารถคน้หาขอ้ยกเวน้ให้กบัตนเองไดแ้ลว้ให้สมาชิก

แบ่งปันเร่ืองราวระหว่างกนัเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ขอ้ยกเวน้ที่คลา้ยคลึงหรือแตกต่าง      

4. หลงัจากนั้นผูน้ ากลุ่มน าให้สมาชิกเขา้สู่การท าสมาธิโดยการนัง่หลบัตาก าหนดลมหายใจ
พร้อมเพลงบรรเลงและผูน้ ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามปาฎิหาริย์ อันเป็นเทคนิคที่ให้สมาชิกสร้าง
จินตนาการของตนเองว่า  “สมมติว่าคืนหน่ึงในขณะที่คุณหลบัไปได้มีช่วงเวลาท่ีมีปาฎิหาริยเ์กิด

ขึ้นกบัชีวิตของพวกคุณและปัญหาหน้ีสินได้ถูกแกไ้ขและหายไป เม่ือตื่นขึ้นมามีอะไรบา้งท่ีจะเป็น

ส่ิงท่ีแตกต่างไปจากเดิม และจะเกิดความเปล่ียนแปลงกบัชีวิตคุณอย่างไรบา้ง”    

5. ผู ้น ากลุ่มชักชวนสมาชิกให้ค้นหาความแตกต่าง การเปล่ียนแปลง ความหวังและ

เป้าหมายแลว้  ผลลพัธ์อ่ืนที่ได้จากค าถามปาฏิหาริยอ์าจท าให้ผูน้ ากลุ่มได้รับทราบถึงบุคคลส าคญั
ของสมาชิก เช่น  พ่อ แม่ คู่สมรส ซ่ึงอาจมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงน้ีดว้ย นอกจากน้ีค  าตอบท่ีได้
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จากค าถามปาฏิหาริยย์งัสามารถน าไปก าหนดเป้าหมายของสมาชิกแต่ละคนให้เป็นเป้าหมายระยะ

ส้ัน ระยะกลาง และระยะยาวท่ีสามารถปฏิบตัิไดจ้ริง   

5.  ผูน้ ากลุ่มยุติการปรึกษาและให้สามาชิกท าใบงานการปรึกษากลุ่มครั้ งท่ี 3   “ปาฎิหาริย์

แห่งค ่าคืน” เพ่ือให้สมาชิกน าส่ิงท่ีเรียนรู้จากการปรึกษาไปสร้างความเปล่ียนแปลง ความแตกต่าง

เพื่อเป็นทางออก  

3.ขั้นยุติ 

ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกนัสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดดว้ยกนั ชมเชยหรือแนะน าส่ิง
ที่สมาชิกอาจท าเพื่อแกไ้ขปัญหา จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกเขียน “ส่ิงท่ีฉันได้เรียนรู้
จากการปรึกษาครั้ งท่ี 3 หลงัจากสมาชิกเขียนเสร็จให้พบัใส่ลงในกล่องเอกสาร ที่มีช่ือของสมาชิก
แต่ละคนเพื่อบนัทึกประสบการณ์ที่เก็บความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความเปล่ียนแปลงในแต่

ละครั้ งหลงัจบการปรึกษาทุกครั้ ง เพ่ือน ามาประเมินให้เห็นการพฒันาและการเปล่ียนแปลงเม่ือยุติ
การปรึกษาครบทั้ง 6 ครั้ ง ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณและนัดหมายวนั เวลา ในการเขา้รับการปรึกษา

ครั้ งต่อไปก่อนจะยุติการให้การปรึกษาครั้ งท่ี 3 

สรุปใบงานที่ 3 

บุคคลมีช่วงเวลาที่ติดกับของปัญหาของตนและใช้ความพยายามเพื่อคน้หาสาเหตุของ
ปัญหา เช่น ท าไมบุคคลจึงมีภาวะหน้ีสิน  เพราะอะไรบุคคลจึงไม่มีความสามารถจดัการการเงิน  
และหมกทุ่นวกวนกบัการหาสาเหตุวนเวียนไปมาไม่สามารถหาทางออกได้ การปรึกษาทฤษฎีเน้น

ทางออกระยะส้ันเช่ือว่าบุคคลไม่ได้มีปัญหาติดกบัตวัตลอดเวลา จุดประสงคข์อง “'ปาฏิหาริย'์”  คือ 
การหาแนวทางเปล่ียนแปลงเพ่ิอเอาชนะความรู้สึกส้ินหวงัและคิดหาทางออกตามศักยภาพและ

ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล   
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การประเมินผล 

1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ความ

ร่วมมือ สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิก เพื่อน าไปปรับปรุงในการปรึกษาครั้ งต่อไป  

2. ผูน้ ากลุ่มบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษา 

ครั้ งท่ี 3 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 

พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 

 

 แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วม

กิจกรรม 

การเขียนแบบบนัทึกการเรียนรู ้
 

ส่ิงฉันไดเ้รียนรู้จากการ
ปรึกษา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



112 
 

 

ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 3 “ปาฎิหาริย์แห่งค ่าคืน” 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“สมมติว่าคืนหนึ่งในขณะทีค่ณุหลบัไปไดม้ี

ช่วงเวลาที่มปีาฎิหาริยเ์กิดขึน้กบัชีวิตของพวกคณุและ

ปัญหาหนีส้ินไดถ้กูแกไ้ขและหายไป เมื่อตื่นขึน้มามี

อะไรบา้งที่จะเป็นสิ่งที่แตกต่างไปจากเดิม และจะเกิด

ความเปลี่ยนแปลงกบัคณุอย่างไรบา้ง”   ใหค้ณุวาด

ภาพการเปลี่ยนแปลงนัน้และตัง้ชื่อภาพ 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  

คร้ังที่ 4 

เร่ือง คน้หาเป้าหมาย 

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

บุคคลมีช่วงเวลาขณะที่สวยงามและพึงพอใจกับชีวิตแมช้่วงเวลาท่ีมีปัญหาซ่ึงเรียกว่าเป็น 
“ขอ้ยกเวน้”  ท าให้เกิดการฉุกคิดและน าไปสู่การก าหนดเป้าหมายและทางออกที่เป็นไปได ้สามารถ
ปฎิบตัิและให้ผลดีในเวลาส้ันๆ  เป็นรูปธรรมและเป็นจริง  ซ่ึงเป้าหมายของแต่ละคนอาจมีความ
เป็นเอกลกัษณ์ซ่ึงมีความแตกต่างตามมุมมองและประสบการณ์ในชีวิตบุคคลแมว้่าบุคคลจะประสบ
ปัญหาแบบเดียวกัน เป้าหมายน้ีจะท าให้บุคคลมีแนวทางปฎิบตัิเชิงพฤติกรรมและช่วยให้บุคคล

สร้างความแตกต่างรวมทั้งการเปล่ียนแปลงในชีวิตไปจากเดิม โดยเป้าหมายมุ่งไปที่แนวทางแกไ้ข

มากกว่าเนน้ที่สาเหตุของปัญหา   

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้สมาชิกมองหาขอ้ยกเวน้ในช่วงเวลาท่ีปราศจากเหตุการณ์ที่สมาชิกกงัวลใจ 

2. เพื่อให้สมาชิกก าหนดเป้าหมายที่ตอ้งการเพื่อลดความวิตกกงัวลทางการเงิน 

ส่ือและอุปกรณ์ 
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 1. ปากกา 
 2. ใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 5  “บนัไดสู่ความส าเร็จ” 

3. คลิปวีดีโอ  (https://youtu.be/VuGMusoE5tU) 
 

วิธีด าเนินการ  
เป้าหมายที่สมาชิกเป็นผูก้  าหนดจะตอ้งเป็นรูปธรรมที่สามารถท าได้จริง วดัผลได้ และมี

ระยะเวลาที่แน่นอนในทางปฏิบตัิ  ซ่ึงสมาชิกตอ้งก าหนดด้วยตนเองตามศกัยภาพ  เป้าหมายที่ดีจะ
น าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางบวกกบัสมาชิก 

 
1. ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก และช้ีชวนให้สมาชิกทบทวนแนวคิดท่ีไดจ้ากการปรึกษาครั้ ง

ที่ 3  ให้สมาชิกแลกเปล่ียนเร่ืองราวและความคิดเห็นเพื่อสร้างความเช่ือมโยงไปสู่หัวขอ้และแนวคิด
ในการปรึกษาครั้ งท่ี 4  ให้สมาชิกนัง่สมาธิ “Butterfly Hug” 3-5 นาทีเพื่อสร้างความผ่อนคลายและ

เตรียมพร้อมเขา้สู่กิจกรรม 

2. ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มเปิดคลิปวีดีโอให้สมาชิกดูจนจบ  ความยาวคลิปประมาณ 10 นาที  โดยเน้ือหา
ในคลิปเป็นเร่ืองราวเกี่ยวกบัสามีภรรยาท่ีมีสถานการณ์ทางการเงิน เน่ืองจากค่านิยมและพฤติกรรม
ทางการเงินท่ีผิดพลาด อนัน าไปสู่ภาวะหน้ิสินก่อให้เกิดอุปสรรคในการด ารงชีวิตในด้านอารมณ์ 
ร่างกาย และสังคม รวมทั้งประสิทธิภาพในงาน ช่วงสุดทา้ยของคลิปเม่ือมีการแก้ไขสถานการณ์
ทางการเงินท าให้บุคคลในคลิปสามารถกลบัเขา้มาสู่ภาวะปกติ 

2. หลังจากดูคลิปแล้วเสร็จผูน้ ากลุ่มช้ีชวนการสนทนาโดยใช้หลักการ  SWOT (ข้อดี 
ขอ้เสีย  อุปสรรค และโอกาส) ท่ีได้เรียนรู้จากเร่ืองราว ผูน้ ากลุ่มสร้างความเช่ือมโยงไปสู่เร่ืองราว
ภาวะหน้ีสินของสมาชิกแต่ละคนท่ีเป็นสาเหตุของความวิตกกงัวล  

3. กระตุ ้นและเปิดพ้ืนท่ีให้สมาชิกกลุ่มท าการปรึกษาช่วยเหลือ ให้ก าลงัใจ รวมทั้งการ
สนับสนุนซ่ึงกันและกัน เกิดการเรียนรู้ระหว่างบุคคล (Interpersonal Learning) และความรู้สึก
ผูกพนัเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกัน ( Group Cohesiveness) เน่ืองจากการเขา้ร่วมกลุ่มท าให้สมาชิกได้
รู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มมีเป้าหมายอนัเดียวกัน คือ การลดความวิตกกงัวลทางการเงิน
ดว้ยการจดัการหน้ีสิน ซ่ึงปัจจยัน้ีเป็นปัจจยัส าคญัในการปรึกษากลุ่มที่จะท าให้เกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด   

https://youtu.be/VuGMusoE5tU
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4. ผูน้ ากลุ่มแจกใบงาน “บนัไดแห่งความส าเร็จ” ซ่ึงเป็นกิจกรรมให้ก าหนดเป้าหมายของ
ตนเองและหนทางท่ีจะไปสู่การบรรลุเป้าหมายนั้น เช่น  การพฒันาเป้าหมายในการช าระหน้ี การลด
ค่าใชจ้่ายของผูร้ับการปรึกษา พร้อมกบัตั้งช่ือเป้าหมายแต่ละอนั  
3.ขั้นยุติ 

ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดด้วย เช่ือมโยงกิจกรรมการ

ก าหนดเป้าหมายให้กบัตนเอง  จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกเขียนส่ิงท่ีฉันได้เรียนรู้จาก
การปรึกษาครั้ งท่ี 4 หลงัจากสมาชิกเขียนเสร็จให้พบัใส่ลงในกล่องเอกสาร ท่ีมีช่ือของสมาชิกแต่ละ
คนเพ่ือบนัทึกประสบการณ์ท่ีเก็บความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความเปล่ียนแปลงในแต่ละครั้ ง
หลังจบการปรึกษาทุกครั้ ง เพ่ือน ามาประเมินให้เห็นการพฒันาและการเปล่ียนแปลงเม่ือยุติการ
ปรึกษาครบทั้ง 6 ครั้ ง ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณและนัดหมายวนั เวลา ในการเขา้รับการปรึกษาครั้ ง

ต่อไปก่อนจะยุติการให้การปรึกษาครั้ งท่ี 4 

สรุปใบงานที่ 4 

ในขณะที่บุคคลยงัแกปั้ญหามาไดก้็มี “ขอ้ยกเวน้” หรือช่วงเวลาขณะที่มีความสุขความพึง
พอใจกับตนเอง ดังนั้นสมาชิกจึงต้องหาข้อยกเว้นของตนเอง มองหาความหวงัและสร้างเป็น
ทางออกในความเปล่ียนแปลงเพ่ือท าให้ชีวิตดีขึ้น  สร้างความพึงพอใจให้กับตนเอง หากทางออก
นั้นไม่เป็นประโยชน์สมาชิกก็สามารถแสวงหาทางรูปแบบทางออกใหม่ไดโ้ดยค านึงถึงอะไรท่ีท า
แล้วดี เป็นหลัก สมาชิกก าหนดเป้าหมายของตนเองตามศักยภาพ และทัพยากรที่มี   และมี

ความสามารถประเมินและสะท้อนตนเองในการปรับพฤติกรรม และเปล่ียนแปลงเพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายเล็กๆ ที่ตนเองก าหนด พฤติกรรมหรือกิจกรรมที่ปฎิบัติแล้วส่งผลดีจะถูกส่งเสริมให้
ท าซ ้ าๆ เพ่ือสร้างความส าเร็จเล็กนอ้ย  และสนบัสนุนให้เกิดผลส าเร็จใหญ่ตามเป้าหมายในอนาคต 
ส่วนพฤติกรรมที่ปฏิบตัิแลว้ไม่เกิดผลดีก็ให้ก าหนดเป้าหมายใหม่ที่สร้างความเปล่ียนแปลงไปใน
ทิศทางท่ีดีขึ้นในอนาคต หากเป้าหมายท่ีก าหนดในครั้ งแรกไม่สามารถปฏิบัติแล้วเกิดผลดีกับ

สมาชิก สมาชิกก็ก าหนดเป้าหมายใหม่ท่ีสร้างความแตกต่างและเปล่ียนแปลงให้กบัชีวิตตนเองได้ 

การประเมินผล 

1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ความร่วมมือ 

สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิก เพื่อน าไปปรับปรุงในการปรึกษาครั้ งต่อไป  
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2. ผูน้ ากลุ่มบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษาครั้ งท่ี 4 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 

พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 

 

 แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้

ร่วมกจิกรรม 

การเขียนแบบบนัทึกการ
เรียนรู ้

 

ส่ิงฉันไดเ้รียนรู้จากการ
ปรึกษา 

 

ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 4 “บันไดสู่ความส าเร็จ”  

ช่ือสมาชิก …………………….…. 

 

เป้าหมายหลัก 

 

เป้าหมายย่อย 1      ………………………………………..ระยะเวลา……………………………… 

เป้าหมายย่อย 2       ……………………………………….ระยะเวลา………………………………  

เป้าหมายย่อย 3      ………………………………………..ระยะเวลา……………………………… 

เป้าหมายย่อย 4       ……………………………………….ระยะเวลา……………………………… 

เป้าหมายย่อย 5       ……………………………………..ระยะเวลา……………………………… 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน 

คร้ังที่ 5 

เร่ือง เก็บเกีย่วความงอกงาม 

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

การเปล่ียนกรอบความคิด (Reframe) เป็นวิธีการที่ผู ้น าก ลุ่มจะช่วยให้ผู ้สมาชิกให้
ความหมายกบัประสบการณ์ที่พบแตกต่างไปจากเดิม เน่ืองจากกรอบความคิดที่มีแก่นความเช่ือเดิม

เป็นส่ิงช้ีน าให้บุคคลแสดงอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม ดังนั้นในการเปล่ียนกรอบความคิดผูน้ า
กลุ่มจะใช้ค  าถามเพื่อส ารวจถึงกรอบแนวคิดเดิมของสมาชิกที่ท าให้เกิดพฤติกรรมทางการเงินที่
น าไปสู่ภาวะหน้ีสินอนัเป็นสาเหตุของความวิตกกงัวล  ดงันั้นการปรับกรอบความคิดจะน าไปสู่การ
เปล่ียนพฤติกรรมทางการเงินและท าให้สมาชิกปรับเปล่ียนความวิตกกงัวลเป็นแรงบนัดาลใจในการ
เอาชนะอุปสรรค สามารถสร้างเร่ืองราวใหม่ในเชิงบวกโดยมุ่งที่ปัจจุบันและอนาคต (Here and 

Now) โดยมีเป้าหมายหลกั คือ การลดภาวะหน้ีสินของตนเองไปสู่ทิศทางท่ีดีขึ้น 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้สมาชิกปรับกรอบความคิดเดิมให้เป็นการมองมุมใหม่ทางบวกเปล่ียนความวิตก

กงัวลเป็นแรงบนัดาลใจ 

THE EFFECT OF SOLUTION FOCUSED BRIEF THERAPY ON FINANCIAL ANXIETY OF FIRST JOBBERS 
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2. เพื่อให้สมาชิกส ารวจถึงความกา้วหนา้ของเป้าหมาย  

ส่ือและอุปกรณ์  

1. หนงัยาง  

2. ใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 5  “พลงัแห่งความหมาย” 

 3. ปากกา 
วิธีด าเนินงาน 
 ความวิตกกังวลเป็นภาวะท่ีเกิดขึ้นได้ในชีวิตบุคคล ซ่ึงมีหากบุคคลมีความวิตกกังวลใน
ปริมาณที่เหมาะสมก็จะท าให้เกิดความทา้ทายในการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางบวก แต่หากความ
วิตกกงัวลมีมากเกินไปก็จะท าให้เกิดภาะทางร่างกายและจิตใจที่ไม่ปกติ การเปล่ียนกรอบความคิด
จะท าให้บุคคลสร้างกรอบความคิดใหม่เกิดความทา้ทายในการใชชี้วิตเป็นทางบวก 
 
1. ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก และช้ีชวนให้สมาชิกทบทวนแนวคิดท่ีไดจ้ากการปรึกษาครั้ ง
ที่ 4  ให้สมาชิกแลกเปล่ียนเร่ืองราวและความคิดเห็นเพื่อสร้างความเช่ือมโยงไปสู่หัวขอ้และแนวคิด

ในการปรึกษาครั้ งท่ี 5  และสร้างความผ่อนคลายและเตรียมพร้อมเขา้สู่กิจกรรม 

2. ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้ ากลุ่มน าเขา้กิจกรรม "ยืดได้ หดได้” ผูน้ าการแจกหนังยางให้สมาชิกแต่ละคนทีละ

เส้น  และให้สมาชิกจินตนาการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลเป็นหนงัยาง   

2. ให้สมาชิกยืดหนังยางทีละเส้นให้ตึงท่ีสุด และเพ่ิมจ านวนเส้นไปเร่ือยๆ จนสมาชิกรู้สึก

ตึงมือ และเลิกดึงดว้ยตนเอง  

3. ผูน้ ากลุ่มชวนให้สมาชิกแบ่งปันความรู้สึก และการเรียนรู้  “หากความวิตกกังวลเป็น
หนงัยางที่ถูกยืดออก และหดเขา้ท่านรู้สึกอย่างไร” และหากหนงัยางมีการดีดกลบั จะเกิดผลกระทบ

อย่างไรบา้ง”   

4. จากนั้นให้สมาชิกทบทวนถึงการปรึกษาครั้ งท่ี 2 และสร้างการสนทนาเชิงบวกโดยการ
ตั้งค  าถามสมาชิกว่าพวกเขาจะท าอะไรเพื่อแทนที่ความรู้สึกวิตกกงัวลและเช่ือมโยงไปสู่เป้าหมาย
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ของสมาชิกแต่ละคนที่ก าหนดไว้ โดยใช้เทคนิคค าถามบอกระดับเพื่อส ารวจและทบทวน
สถานการณ์และเปรียบเทียบความรู้สึกของสมาชิก เช่น “สมาชิกให้ระดบั 0-10 ต่อความสามารถใน
การจดัการภาวะหน้ีสินของตนเอง”หากสมาชิกคนใดมีระดบัต ่ากวา่การปรึกษาครั้ งท่ี 2 ให้ตั้งค  าถาม
บอกระดบัอีกครั้ ง “อะไรท่ีท าให้ระดบัของคุณลดลง”  หรือ “กิจกรรมหรือพฤติกรรมใดบา้งท่ีท าให้

ระดับความวิตกกังวลของคุณไม่เพ่ิมขึ้น” ในทางตรงกนัขา้มหากสมาชิกมีระดับท่ีเพ่ิมขึ้นผูน้ าตอ้ง
กระตุน้ดว้ยการถาม  “หากคุณตอ้งการให้ระดบัเพ่ิมขึ้น +1 ระดบั มีกิจกรรมหรือพฤติกรรมใดบา้งที่
ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง”  เพื่อให้สมาชิกค้นหาทางออกใหม่เพื่อน าไปสู่ความส าเร็จในการ

ปรึกษา  

5. จากนั้นให้สมาชิกท ากิจกรรมในใบงานท่ี 5 “พลงัแห่งความหมาย”   

3.ขั้นยุติ 
ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกนัสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดด้วย เช่ือมโยงกิจกรรมถึงการ

ก าหนดเป้าหมายและสร้างผลส าเร็จจากเป้าหมายนั้น  จากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกกระดาษให้สมาชิกเขียน 

“ส่ิงท่ีฉันไดเ้รียนรู้จากการปรึกษาครั้ งท่ี 5 หลงัจากสมาชิกเขียนเสร็จให้พบัใส่ลงในกล่องเอกสาร ที่
มีช่ือของสมาชิกแต่ละคนเพื่อบนัทึกประสบการณ์ที่เก็บความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความ
เปล่ียนแปลงในแต่ละครั้ งหลงัจบการปรึกษาทุกครั้ ง เพ่ือน ามาประเมินให้เห็นการพฒันาและการ
เปล่ียนแปลงเม่ือยุติการปรึกษาครบทั้ง 6 ครั้ ง ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณและนดัหมายวนั เวลา ในการ

เขา้รับการปรึกษาครั้ งต่อไปก่อนจะยุติการให้การปรึกษาครั้ งท่ี 5 

สรุปใบงานที่ 5 

การให้ความหมายและตีความจากประสบการณ์และสถานการณ์ในอดีตที่ท าให้สมาชิก
กลุ่มมีพฤติกรรมเชิงลบทางการเงินซ ้ าๆ เช่น  มุมมองการใช้เงิน การออมเงิน การควบคุมรายรับ

รายจ่าย การใช้เงินในอนาคต ก่อให้เกิดภาวะหน้ีสินอนัเป็นสาเหตุของความวิตกกังวล ซ่ึงหาก
สามารถควบคุมหรือจัดการความวิตกกังวลให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมก็จะกระตุ ้นให้เป็นแรง
บันดาลใจและมีพลังในตนเองโดยน าเอาศักยภาพและทรัพยากรของตนเองบุคคลเพื่อเอาชนะ
อุปสรรค และสร้างเร่ืองราว มุมมองใหม่ที่แตกต่างจากเดิมที่จะน าไปสู่ความส าเร็จตามเป้าหมายใน

การหาทางออก  

การประเมินผล 
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1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ 

ความร่วมมือ สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิก เพื่อน าไปปรับปรุงในการปรึกษาครั้ งต่อไป 

 

 

 

 

 

2. ผูน้ ากลุ่มบนัทกึการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษา 

ครั้ งท่ี 5 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 

พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 

 

 แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้

ร่วมกจิกรรม 

การเขียนแบบบนัทึกการเรียนรู ้
 

ส่ิงฉันไดเ้รียนรู้จากการ
ปรึกษา 
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กิจกรรมการปรึกษาคร้ังที่ 5 

“ยืดได้ หดได้”“หำกคุณเปรียบเทียบหนังยำงเป็นควำมวิตกกังวลทำงกำรเงิน

เก่ียวกับหนี้สิน” 
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ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 5 “พลังแห่งความหมาย” 

ข้อ

ท่ี 

สถำนกำรณ ์ ทำงออก 

1 หนี้สินท ำให้ฉันวิตกกังวล  

2 ฉันไม่เงินไม่เพียงพอในกำรใช้

ชีวิต 

 

3 คนอ่ืนมีเงินมำกกว่ำฉัน  

4 บุคคลอ่ืนท ำให้ฉันต้องเป็นหน้ี   

5 ตัวฉันน้ันไม่มีข้อดีเลย  

6 ซ้ือก่อนผ่อนทีหลัง   

7 ฉันไม่มีควำมสำมำรถในกำร

จัดกำรหนี้สิน 

 

8 คนท่ีประสบควำมส ำเร็จคือคน

ไม่มีหนี้สิน 

 

9 ไม่มีใครช่วยเหลือฉันในกำร

ปลดหนี้ 

 

10 ฉันเช่ือว่ำคนท่ีเกิดมำจนต้องจน

ตลอดไป 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  

คร้ังที่ 6 

เร่ือง ยุตกิารปรึกษา 

เวลา 75-90 นาท ี

แนวคิดส าคญั (Key Concept) 

การยุติการให้การปรึกษา เป็นการที่สมาชิกสามารถแสดงสร้างความแตกต่างหรือการ
เปล่ียนแปลงเชิงบวก (Positive Orientation) ให้เห็นถึงการหาทางออกเพื่อแกไ้ขปั้ญหา ในชีวิตดว้ย

ตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมโดยการหาขอ้ยกเวน้ในช่วงเวลาที่ไม่มีปัญหา  แสวงหาความหวงั  และส่ิง
ที่เป็นไปได้    ก าหนดเป้าหมาย  ใช้ความสามารถ ศกัยภาพและทรัพยากรของตนเอง ตลอดจนการ
ทบทวนสถานการณ์ว่าการเปล่ียนแปลงนั้นน าไปสู่เป้าหมายได้หรือไม่ โดยมุ่งไปท่ีทางออกปัญหา
มากกว่าสาเหตุของปัญหา (Focus on  Solution, not Problem)  ตลอดจนสนับสนุนในส่ิงท่ีท าให้
เกิดผลในชีวิตของสมาชิกกลุ่มซ่ึงแตกต่างและเปล่ียนแปลงทางบวก (Looking for what is working)  

รวมทั้งการมองหาทางออกของปัญหาในมุมมองใหม่ ๆ สามารถจดัการกบัปัญหาดว้ยตนเองไดเ้ป็น
อย่างดี โดยผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะร่วมกนัประเมิน และผูน้ ากลุ่มจะก าหนด วนั เวลา ในการ

ติดตามผลหลงัการยุติการปรึกษา 

วตัถุประสงค ์

1.เพื่อให้สมาชิกไดท้บทวนประสบการณ์ในการหาทางออกในการแกไ้ขปัญหาของตนเอง 

2. เพื่อให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้และประสบการณ์ รวมทั้งประโยชน์จากการปรึกษาและ

น าไปใช ้

3. เพื่อยุติการปรึกษา 

ส่ือและอุปกรณ์  

1. รายงานผลบนัทึกประจ าวนัรายรับรายจ่าย 3 สัปดาห์ 
2. ใบงานการปรึกษาครั้ งท่ี 6 “หนทางขา้งหนา้” 
3. กล่อง “บนัทึกประสบการณ์”   
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4.  เพลงบรรเลง   (https://youtu.be/PUXQKMox99s) 
1. ขั้นเร่ิมตน้ 

ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิก และช้ีให้สมาชิกทบทวนแนวคิดท่ีไดจ้ากการปรึกษาครั้ งท่ี 1-
5  ให้สมาชิกแลกเปล่ียนเร่ืองราวและความคิดเห็นเพ่ือน าเข้าสู่การปรึกษาครั้ งท่ี 6 ซ่ึงเป็นครั้ ง

สุดท้าย   ให้สมาชิกหลบัตาผ่อนคลาย เพื่อสร้างสมาธิ และเปิดเพลงบรรเลง เพื่อสร้างความผ่อน

คลายและเตรียมพร้อมเขา้สู่กิจกรรมครั้ งสุดทา้ย  

2. ขั้นด าเนินการ 

1. ผูน้ าช้ีชวนให้สมาชิกน าเอาการบ้านจากการมอบหมายครั้ งแรก คือ รายงานผลบันทึก
ประจ าวนัรายรับรายจ่าย 3 สัปดาห์มาแลกเปล่ียนซ่ึงกันและกัน และให้สมาชิกสะทอ้นความรู้สึก
และทบทวนถึงความแตกต่างและความเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมรายรับรายจ่ายตลอด 3 สัปดาห์ที่

ผ่านมา   

2. จากนั้นผูน้ ากลุ่มน าส่งกล่องบนัทึกประสบการณ์ของสมาชิกแต่ละคน และให้สมาชิก

เปิดกล่องนั้นออกเพ่ือเลือกการปรึกษาท่ีตนเองชอบมากท่ีสุด  

3. ให้สมาชิกแสดงความรู้สึกและระบายอารมณ์ (Catharsis) ความคิดความรู้สึกแทนการ
เก็บไวภ้ายในใจ  ผูน้ ากลุ่มจบัประเด็นจากเร่ืองราวสมาชิกแต่ละคนท่ีแบ่งปันจากการปรึกษาทั้ง 5 
ครั้ งเพ่ือกระตุน้ให้สมาชิกสรุปการปรึกษาทั้ง 5 ครั้ งในรูปแบบของตนเอง และตั้งค  าถามการก่อรูป
เป้าหมาย (Goals-formation question) โดยอาจตั้งค  าถามว่า “ส่ิงท่ีตอ้งการให้แตกต่างในชีวิตของคุณ
ซ่ึงเป็นผลมาจากการปรึกษาแลว้เป็นส่ิงท่ีคุม้ค่าหรือไม่” ค  าถามอ่ืนที่จะท าให้สมาชิกกลุ่มได้ฉุกคิด

คือ “เมื่อปัญหาไดถู้กแกไ้ขแลว้ สมาชิกจะท าอะไรที่แตกต่างต่อไปในอนาคต”  หรือ " ระบุส่ิงท่ีคุณ
จะท าต่อหลงัการปรึกษาเพื่อสร้างการเปล่ียนแปลงที่ได้ท าไปแลว้”  เพื่อตอ้งการให้สมาชิกน าเอา

ทางออกน้ีไปปฎิบตัิอย่างต่อเน่ือง 

3.ขั้นยุติ 

ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปเน้ือหาและกิจกรรมทั้งหมดดว้ยกนัตั้งแต่การปรึกษาครั้ ง
ที่  1 ถึง 5   ว่าที่ผ่านมาได้เรียนรู้และพัฒนาตนเองไปในทิศทางใด อะไรบ้างที่ แตกต่างหรือ
เปล่ียนแปลงไป ความรู้สึกในตอนน้ีเป็นอย่างไร ก่อนจะยุติการให้การปรึกษา จากนั้นให้สมาชิกท า
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แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินหลงัการปรึกษา (Post Test) เพื่อน าไปวดัผลและเปรียบเทียบกับ

ผลก่อนการปรึกษา (Pre Test) 

การประเมินผล 

1. ผูน้ ากลุ่มสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของสมาชิก ความกระตือรือลน้ การให้ความ
ร่วมมือ สังเกตบุคลิกภาพของสมาชิก เพื่อน าไปปรับปรุงในการเขียนบนัทึกการปรึกษาทั้งหมดท่ี

ผ่านมา 

2. ผูน้ ากลุ่มบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรมลงในแบบบนัทึกการปรึกษา 

ครั้ งท่ี 6 

รายการประเมิน วิธีการวดัและประเมินผล เคร่ืองมือวดั 
1. ผูน้ ากลุ่มประเมิน 
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม
ของสมาชิก  

สังเกตพฤติกรรมการร่วม
กิจกรรมของสมาชิก 
 

แบบบนัทึกการสังเกต
พฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 
 

2. สมาชิกประเมิน  
ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการเขา้
ร่วมกจิกรรม 

การเขียนแบบบนัทึกการ
เรียนรู ้
 

ใบงานที่ 6 
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ใบงานการปรึกษาคร้ังที่ 6 “หนทางข้างหน้า” 

การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน  

       
 การยตุิการปรึกษากลุ่ม 
ช่ือสมาชิก (นามสมมติ) ……………………. 

1 ฉันจะน าแนวคิดจากการปรึกษากลุ่มไปใช ้
โดย………………………………………………………….………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………… 

2 การปรึกษากลุ่มทั้ง 6 ครั้ งท าให้ฉนั
รู้สึก……………….………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………

………………………..………………….ตอ่ชีวติฉนั 
ฉันอยากบอกเพื่อนสมาชิกกลุ่มว่า……………….…..................................................................... 
……………………………………………………………………………………………………
………………………………..……………………………………………………………………
……………………..……………………………………………………………………………… 

3 ฉันอยากบอกผูน้ ากลุ่มว่า

.............................................................................................................................…………………
………………………………………………………………………………….…………………..
................................………….……………………………………………………………..…..…..  
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ภาคผนวก ข 
 

1. ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของขอ้ค าถามของแบบวดัความความวิตกกงัวลทาง
การเงินวยัเร่ิมท างาน 
2. ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันต่อ
ความวติกกงัวลทางการเงินวยัเร่ิมท างาน 
3. ค่าอ านาจจ าแนก และค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัความความวิตกกงัวลทางการเงินวยัเร่ิม
ท างานการทดลองใช ้(Try Out) 
4. ผลการวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) การทดลองใช ้(Try Out)  
5. ผลการวิจยัจากการปรึกษาทฤษฏีเนน้ทางออกระยะส้ัน ค  านวนโดยโปรแกรม SPSS 
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เกณฑ์การให้คะแนนของผู้เช่ียวชาญ 
 

การก าหนดคะแนนของผูเ้ช่ียวชาญ  
สอดคลอ้ง ให้ +1 คะแนน  
ไม่แน่ใจ ให้ 0 คะแนน  
ไม่สอดคลอ้ง ให้ -1 คะแนน  

 

สูตรการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC: Item Objective Congruence Index)  

     
 

IOC คือ ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามและวตัถุประสงคห์รือนิยาม  
ΣR คือ ผลรวมความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ  
N คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด  
ค่าความตรงเชิงเน้ือหาท่ียอมรับไดต้อ้งมีค่าตั้งแต่ .50 ขึ้นไป 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของข้อค าถามของแบบวัด 
ความความวิตกกงัวลทางการเงินวยัเร่ิมท างาน 

 

 
 

หมายเหตุ    - ก าหนดคา่ IOC > 0.5  
    -  ผลตรวจเคร่ืองมือจากผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน 

   -  ผูว้ิจยัไดท้ าการพฒันาและปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรึกษาและตามความ     
      คิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแลว้  

 
 
 

ขอ้ท่ี +/- SR คา่ สรุป

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3

1 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

2 - 1 0 1 2 0.67         ใช้ได้ ไมมี่
ยา้ยไปดา้น

ร่างกาย ไม่มี

3 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

4 + 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

5 - 1 0 1 2 0.67         ใช้ได้ ไมมี่ ยา้ยไปดา้นสงัคม ไมมี่

6 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

7 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

8 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

9 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

10 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

11 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

12 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

13 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

14 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

15 + 1 0 1 2 0.67         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

16 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

17 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

18 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

19 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

20 - 1 1 1 3 1.00         ใช้ได้ ไมมี่ ไมมี่ ไมมี่

ค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) ของแบบวัดความวิตกกงัวลทางการเงิน

คะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ ขอ้แนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ

IOC
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ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ัน 
ต่อความวติกกงัวลทางการเงินวยัเร่ิมท างาน 
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ค่าผลความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในโครงการวิจัยจากการ Try out  
เร่ือง ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

 
จ านวนผูท้ าแบบวดั  35 คน 
ทดสอบโดยโปรแกรม SPSS  จ านวนขอ้ค าถาม(rating scale ) 20 ขอ้ 
ค่าความเช่ือมัน่  (Cronbach’s Alpha)  
ดา้นอารมณ์  =   .906  
ดา้นร่างกาย =    .951 
ดา้นพฤติกรรมและความสัมพนัธ์ =  .958 
รวมทุกดา้น = .970 
ค่าอ านาจจ าแนกทุกข้อ  (Corrected Item-Total Correlation) > 0.2  
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ผลการวเิคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การทดลองใช้ (Try Out)  
โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันเพื่อลดความวิตกกังวลทางการเงินของวัยเร่ิมท างาน  
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 

 

1. นพ.เวทิส ปทุมศรี        แผนกจิตเวช  
โรงพยาบาลพุทธโสธร    

 
2. ดร.แสงดาว วฒันาสกุลเกียรติ   ภาควิชาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร์  

มหาวิทยาลยันเรศวร  
 

3.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.โพธิพนัธ์ พานิช  ขา้ราชการบ านาญ อดีตรองอธิการบดี  

สถาบนับณัฑิตพฒันศิลป์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



136 
 

 

 

 

 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
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1. เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั (กลุ่มควบคุม) 

2. เอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั (กลุ่มทดลอง) 
3. เอกสารแสดงความยินยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั 
4. เอกสารการอนุมตัจิริยธรรมการวจิยั 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

(Participant Information Sheet) 

 
รหัสโครงการวิจยั : ……….......... G-HU 184/2566.................. 
โครงการวิจยัเร่ือง : ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน  
เรียน ท่านผูร่้วมโครงการวิจยั (ส าหรับกลุ่มควบคุม) 
 

ขา้พเจ้า นางสาวรังสิมา ถนอมสิงห์ นิสิตระดบัวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา  ขอเรียนเชิญท่านเขา้ร่วมโครงการวิจัย
เร่ือง “ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน”  ก่อนที่ท่านจะ
ตกลงเขา้ร่วมการวิจยั ขอเรียนให้ท่านทราบรายละเอียดของโครงการวิจยั ดงัน้ี 

โครงการวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการช่วยเหลือผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในการลดความวิตกกงัวลทาง

การเงินท่ีเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินดว้ยการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ซ่ึงเป็นการวิจยักึ่งทดลอง

ชนิด 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   

โดยผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัในกลุ่มควบคุมจะไดร้ับแบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

และท าแบบประเมินทั้งหมด 3 ครั้ ง โดยวิธีการคือ ผูว้ิจยัแจกแบบวดัแก่ผูส้นใจเขา้ร่วมโครงการ วดัค่าคะแนน 

และคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมโครงการเขา้กลุ่มควบคุม ครั้ งน้ีจะถือเป็นท าแบบประเมินในครั้ งท่ี 1 หลงัจากนั้นจะไดร้ับ

การร้องขอให้ท าแบบประเมินฉบบัเดิมอีก 2 ครั้ ง ระยะเวลาห่างกนัครั้ งละ 1 เดือน รวมทั้งหมดเป็น 3 ครั้ ง  

ขอ้ค าถามในแบบประเมินมีทั้งหมดจ านวน 30 ขอ้ค าถาม โดยแบ่งเป็น ส่วนที่ 3 ส่วน คือ 

 - ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 10 ขอ้ 
 - ส่วนที่ 2 แบบวดัความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน จ านวน 20 ขอ้ 
 - ส่วนที่ 3 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม 
โดยเป็นการตอบค าถามในลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ได้แก่ (1) ไม่จริงที่สุด  

(2) ไม่จริง (3) จริงบา้งไม่จริงบา้ง  (4) จริง   (5) จริงมากที่สุด ผูว้ิจยัขอความกรุณาให้ตอบค าถามตามความเป็นจริง 
และตรงต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของผู ้ตอบแบบประเมินมากที่สุด เพื่อน าไปใช้ในการประมวล
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ผลการวิจยั ข้อมูลที่ได้จากแบบประเมินจะถูกเก็บเป็นความลบั ไม่มีการเผยแพร่เป็นรายบุคคล และจะรายงานผล
เป็นภาพรวมเพื่อการศึกษาวิจยัเท่านั้น โดยจะไม่มีผลเสียต่อผูต้อบแบบประเมิน หรือบุคคลใดๆ 

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัพึงไดร้ับประโยชน์ทางตรง เช่น เกิดการเรียนรู้และไดร้ับการช่วยเหลือในการลด

ความวิตกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินโดยวิธีการให้การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น มีแนวทาง

ในการจดัการความวิตกกงัวลทางการเงิน รวมทั้งการคน้หาทางออกและการวางเป้าหมายในการจดัการหน้ีสินดว้ย

ตนเอง นอกจากน้ียงัไดร้ับประโยชน์ทางออ้ม เช่น สามารถน าแนวทางและแนวคิดจากท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วม

โครงการวิจยัและเทคนิคจากทฤษฎีไปประยุกต์ใชก้ารแกไ้ขปัญหาอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวนั  

ในการเขา้ร่วมโครงการวิจยัผูว้ิจยัจะรับผิดชอบค่าเสียเวลาให้แก่ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยักลุ่มควบคุมท่าน

ละ 160 บาท  ซ่ึงการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีเป็นไปโดยสมคัรใจ ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัอาจปฏิเสธท่ีจะเขา้ร่วม

หรือถอนตวัจากโครงการวิจยัน้ีไดทุ้กเม่ือ โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อตวัท่านทั้งส้ิน 

ผลของโครงการวิจัยน้ีจะเป็นประโยชน์ในการการลดความวิตกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกับภาวะหน้ีสิน

แก่บุคคลทั่วไป รวมทั้งประโยชน์ในการพฒันาวิชาชีพของนกัจิตวิทยาการปรึกษา  การเขา้ร่วมโครงการวิจัยน้ีไม่

มีความเส่ียงแต่อย่างใด โดยขอ้มูลต่าง ๆ ของผูเ้ขา้ร่วมการโครงการวิจยัจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั และจะไม่มีการ

เปิดเผยช่ือของท่าน การน าเสนอข้อมูลจะเป็นในภาพรวม ทั้งน้ีข้อมูลจะถูกเก็บไว้ในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีมี

รหัสผ่านของคณะผูว้ิจยัเท่านั้น ส่วนเอกสารจะเก็บไวใ้นตู้เอกสารท่ีใส่กุญแจไวเ้ป็นเวลา 1 ปี หลงัการเผยแพร่

ผลการวิจยัและจะถูกน าไปท าลายหลงัจากนั้น 

หากท่านมีค าถามหรือขอ้สงสัยประการใดสามารถติดต่อขา้พเจา้นางสาวรังสิมา ถนอมสิงห์ โทรศพัท์มือถือ

หมายเลข 089-8319202 หรืออีเมล  64920465@go.buu.ac.th ข้าพเจา้ยินดีตอบค าถาม และข้อสงสัยของท่านทุก

เม่ือ และหากผู ้วิจัยไม่ปฏิบัติตามท่ีได้ช้ีแจงไว้ในเอกสารช้ีแจงผู ้เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมาย ัง

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและนวัตกรรม 

หมายเลขโทรศพัท์ 038-102-620 หรืออีเมล buuethics@buu.ac.th 

เม่ือท่านพิจารณาแล้วเห็นสมควรเข้าร่วมในการวิจัยน้ี ขอความกรุณาลงนามในเอกสารแสดงความ

ยินยอมร่วมโครงการท่ีแนบมาดว้ย และขอขอบพระคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี 
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เอกสารชี้แจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจัย 

(Participant Information Sheet) 

รหัสโครงการวิจยั : ………G-HU 184/2566………… 
โครงการวิจัยเร่ือง : ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 
เรียน ท่านผูร่้วมโครงการวิจยั (ส าหรับกลุ่มทดลอง) 
 

ขา้พเจ้า นางสาวรังสิมา ถนอมสิงห์ นิสิตระดบัวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา  ขอเรียนเชิญท่านเขา้ร่วมโครงการวิจัย
เร่ือง “ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน”  ก่อนที่ท่านจะ
ตกลงเขา้ร่วมการวิจยั ขอเรียนให้ท่านทราบรายละเอียดของโครงการวิจยั ดงัน้ี 

โครงการวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการช่วยเหลือผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในการลดความวิตกกงัวลทาง

การเงินท่ีเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินดว้ยการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น ซ่ึงเป็นการวิจยักึ่งทดลอง

ชนิด 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยแบ่งการทดลองออกเป็น 3 ระยะ  คือ ระยะก่อนการทดลอง 

ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล  

โดยผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัในกลุ่มทดลองจะมีการเขา้ร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่มสัปดาห์ละ 2 ครั้ ง ครั้ ง

ละ 75-90 นาที รวมทั้งส้ินจ านวน 6 ครั้ ง ระยะเวลาของกิจกรรมอยู่ในช่วงระหว่างเดือนตุลาคม 2566 – มกราคม 

2567 เวลา 17.30-19.00 ที่ห้องประชุม WHA  และมีการติดตามผลหลงัการทดลอง 4 สัปดาห์โดยท าแบบวดัความ

วิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน รวมระยะเวลาในการทดลองทั้งส้ิน 7 สัปดาห์  

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัพึงไดร้ับประโยชน์ทางตรง เช่น เกิดการเรียนรู้และไดร้ับการช่วยเหลือในการลด

ความวิตกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกบัภาวะหน้ีสินโดยวิธีการให้การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น มีแนวทาง

ในการจดัการความวิตกกงัวลทางการเงิน รวมทั้งการคน้หาทางออกและการวางเป้าหมายในการจดัการหน้ีสินดว้ย

ตนเอง นอกจากน้ียงัไดร้ับประโยชน์ทางออ้ม เช่น สามารถน าแนวทางและแนวคิดจากท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วม

โครงการวิจยัและเทคนิคจากทฤษฎีไปประยุกต์ใชก้ารแกไ้ขปัญหาอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวนั  

ในการเขา้ร่วมกิจกรรมการปรึกษากลุ่มผูว้จิยัจะรับผิดชอบค่าใชจ้่ายในการเดินทางให้แก่ผูเ้ขา้ร่วม

โครงการวิจยักลุ่มทดลองครั้ งละ 160 บาทจ านวน 6 ครั้ ง  ซ่ึงการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีเป็นไปโดยสมคัรใจ 

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัอาจปฏิเสธท่ีจะเขา้ร่วมหรือถอนตวัจากโครงการวิจยัน้ีไดทุ้กเม่ือ โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ 

ต่อตวัท่านทั้งส้ิน 
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ผลของโครงการวิจัยน้ีจะเป็นประโยชน์ในการการลดความวิตกกงัวลทางการเงินท่ีเกี่ยวกับภาวะหน้ีสิน

แก่บุคคลทั่วไป รวมทั้งประโยชน์ในการพฒันาวิชาชีพของนกัจิตวิทยาการปรึกษา  การเขา้ร่วมโครงการวิจัยน้ีไม่

มีความเส่ียงแต่อย่างใด โดยขอ้มูลต่าง ๆ ของผูเ้ขา้ร่วมการโครงการวิจยัจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบั และจะไม่มีการ

เปิดเผยช่ือของท่าน การน าเสนอข้อมูลจะเป็นในภาพรวม ทั้งน้ีข้อมูลจะถูกเก็บไว้ในเคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีมี

รหัสผ่านของคณะผูว้ิจยัเท่านั้น ส่วนเอกสารจะเก็บไวใ้นตู้เอกสารท่ีใส่กุญแจไวเ้ป็นเวลา 1 ปี หลงัการเผยแพร่

ผลการวิจยัและจะถูกน าไปท าลายหลงัจากนั้น 

หากท่านมีค าถามหรือขอ้สงสัยประการใดสามารถติดต่อขา้พเจา้นางสาวรังสิมา ถนอมสิงห์ โทรศพัท์มือถือ

หมายเลข 089-8319202 หรืออีเมล  64920465@go.buu.ac.th ข้าพเจา้ยินดีตอบค าถาม และข้อสงสัยของท่านทุก

เม่ือ และหากผู ้วิจัยไม่ปฏิบัติตามท่ีได้ช้ีแจงไว้ในเอกสารช้ีแจงผู ้เข้าร่วมโครงการวิจัย สามารถแจ้งมาย ัง

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา กองบริหารการวิจัยและนวัตกรรม 

หมายเลขโทรศพัท์ 038-102-620 หรืออีเมล buuethics@buu.ac.th 

เม่ือท่านพิจารณาแล้วเห็นสมควรเข้าร่วมในการวิจัยน้ี ขอความกรุณาลงนามในเอกสารแสดงความ

ยินยอมร่วมโครงการท่ีแนบมาดว้ย และขอขอบพระคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี 
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เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
(Consent Form) 

 
รหัสโครงการวิจยั: ……G-HU 184/2566………..  
โครงการวิจยัเร่ือง ผลการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน  
ให้ค ายินยอม วนัที่ ……......….. เดือน ………….......…….……… พ.ศ. ……………….  

ก่อนท่ีจะลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ี ขา้พเจา้ไดร้ับการอธิบาย ถึง
วตัถุประสงคข์องโครงการวิจยั วิธีการวิจยั และรายละเอียดต่าง ๆ ตามท่ีระบุในเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วม
โครงการวิจยั ซ่ึงผูว้จิยัไดใ้ห้ไวแ้ก่ขา้พเจา้ และขา้พเจา้เขา้ใจค าอธิบายดงักล่าวครบถว้นเป็นอย่างดีแลว้ และผูว้ิจยั
รับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยเกี่ยวกบัการวิจยัน้ีดว้ยความเต็มใจ และไม่ปิดบงัซ่อนเร้น จนขา้พเจา้
พอใจ   ขา้พเจา้เขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และมีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีเม่ือใด
ก็ได ้การบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยันั้นจะไม่ส่งผลกระทบใดๆ ต่อตวัขา้พเจา้ ผูว้ิจยัรับรองว่าจะเก็บขอ้มูล
เกี่ยวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในส่วนที่เป็นสรุปผลการวิจยั การเปิดเผยขอ้มูลของขา้พเจา้ต่อ
หน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวขอ้งตอ้งไดร้ับอนุญาตจากขา้พเจา้  

ขา้พเจา้ไดอ้่านขอ้ความขา้งตน้แลว้มีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในเอกสารแสดง ความ
ยินยอมน้ีดว้ยความเต็มใจ  กรณีท่ีขา้พเจา้ไม่สามารถอ่านหรือเขียนหนงัสือได ้ผูว้ิจยัไดอ้่านขอ้ความในเอกสาร
แสดงความยินยอมให้แก่ขา้พเจา้ฟังจนเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้จึงลงนามหรือประทบัลายน้ิวหัวแม่มือของขา้พเจา้ใน
เอกสารแสดงความยินยอมน้ีดว้ยความเต็มใจ  

 
 

ลงนาม …………………..…………………….. ผู ้
ยินยอม  

(…………………..…………………….)  
 

ลงนาม ……………..……..………………..….. 
พยาน  

(…………………..…………………….)  
หมายเหตุ กรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัให้ความยินยอมดว้ยการประทบัลายน้ิวหัวแม่มือ ขอให้มีพยานลงลายมือ

ช่ือรับรองดว้ย 
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ภาคผนวก จ 
 

1. แบบบนัทึกการเรียนรูก้ารเขา้ร่วมกิจกรรม (ส าหรับสมาชิก)    
2. แบบบนัทึกการสังเกตพฤตกิรรมการร่วมกิจกรรม (ส าหรับผูน้ ากลุ่ม)    
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      แบบบันทึกการเรียนรู้การเข้าร่วมกิจกรรม (ส าหรับสมาชิก)    

การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกงัวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน  
การปรึกษากลุ่มคร้ังที่ ……  ช่ือกิจกรรม …………………………ช่ือสมาชิก (นามสมมติ).............................  

ค าช้ีแจง ให้สมาชิกแสดงความคิดเห็นตามประเด็นต่อไปน้ี 

1. ส่ิงท่ีสมาชิกไดเ้รียนรู้จากการเขา้ร่วมกจิกรรม 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

2. สมาชิกสามารถน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปประยุกตใ์ชใ้ห้เกิดประโยชน์ในชีวติประจ าวนัไดอ้ย่างไร 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

3. ความรู้สึกในการเขา้ร่วมกิจกรรม ความประทบัใจ /ความไม่ประทบัใจ 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

4. กิจกรรมสามารถเช่ือมโยงไปยงัเป้าหมายการปรึกษาครั้ งน้ีหรือไม่ อย่างไร  

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................... 

5.ขอ้เสนอแนะอ่ืน 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม (ส าหรับผู้น ากลุ่ม) 
การปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ันต่อความวิตกกังวลทางการเงินของวยัเร่ิมท างาน 

 

การปรึกษากลุ่มคร้ังที่  “       ” 

 
สมาชิก (นามสมมติ)...................................................อายุ.............................. วนั เดือน ปี

......................................... 
พฤติกรรมที่สังเกต  
1. ความสนใจและตั้งใจในการท ากิจกรรม  
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................  
2. การมีส่วนร่วมในการแบ่งปันเร่ืองราว   ความรู้สึก ประสบการณ์ 
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................  
3. การให้ขอ้คิดเห็น หรือน าเสนอความคิดเห็นที่มีต่อความคิด /เร่ืองราว/ประสบการณ์ ของสมาชิกในกลุ่ม  
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ...................................................... 
............................................................................................................................. ........................................... 
4. การให้ความสนใจ  ใส่ใจ แสดงอารมณ์ร่วมเม่ือมีเหตุการณ์ หรือประสบการณ์ร่วมกนั  
............................................................................................................................. ...................................................... 
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ...................................................... 
5. การปฏิบติัตามขอ้ตกลงของกลุ่ม  เช่น การตรงต่อเวลา การเคารพซ่ึงกนัและกนั  
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ......................................................
............................................................................................................................. ...................................................... 

 
ลงช่ือ............................................ผูป้ระเมิน  (...............................................)                     

 



 

ประวัต ิย่อ ขอ งผ ู้วิจั ย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกลุ นางสาวรังสิมา ถนอมสิงห์ 
สถานทีอ่ยู่ปัจจุบนั 169/40 หมู ่8 ต.ท่าตูม อ.ศรีมหาโพธิ จ.ปราจีนบุรี 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

Head of Domestics Supply Chain , Beko Thai Co,.Ltd 
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