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The purpose of this research was to study the effects of rational emotive behavior group 

counseling theory on the emotional stress reactions of undergraduate students, emphasizing emotional 
and behavioral responses to stress from cognitive assessments linked to the onset of mental health 
problems. The sample group consisted of Burapha University students aged 18-20 years who were 
studying for a bachelor's degree, interviewed, and passed the selection criteria for group counseling. A 
total of 20 students were divided into two groups: an experimental group of 10 students and a control 
group of 10 students. The instrument used in the research consisted of an Emotional Stress Reaction 
Questionnaire and a program rational emotive behavior group counseling theory on emotional stress 
reaction of undergraduate students. There were a total of 10 sessions, held twice a week, 90 minutes 
each session, with 3 phases of experimentation: the pre-test phase, the post-test phase, and the follow-up 
period (4 weeks). The data were analyzed using repeated measures analysis of variance : one between-
subjects variable and one within-subjects variable. 

The research results found that the experimental group students in the post-test period and 
follow-up period had significantly better emotional stress reactions than in the pre-test phase, with 
statistical significance at the .05 level. Additionally, in the post-test period and follow-up period, the 
experimental group students had better emotional stress reactions than the control group students, with 
statistical significance at the .05 level. 
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บทที ่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา   
 สถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือโควิด -19 ท่ีผ่านมาส่งผลกระทบต่อบุคคล                          
ทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต เศรษฐกิจ และสังคม ท่ีก่อให้เกิดความเครียดเพิ่มมากขึ้น โดยปี 2563
วยัรุ่นไทยจ านวน 7 ใน 10 มีสุขภาพจิตแย่ลงจากผลส ารวจของ United Nations Children's Fund 
(อา้งถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2564) ส่วนมากกงัวลกบัรายไดข้องครอบครัว การเรียน การจา้งงานใน
อนาคต การเขา้สังคมลดลงติดออนไลน์มากขึ้น และความรุนแรงในครอบครัว ท าใหต้อ้งมีรับมือกบั
ความเครียดอย่างต่อเน่ืองน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตและการฆ่าตวัตายในบางราย ผนวกกบัผลส ารวจ
ของกรมสุขภาพจิต (2564) พบวา่วยัรุ่นไทย ร้อยละ 28 มีภาวะเครียดสูง ร้อยละ 32 มีความเส่ียงเป็น
โรคซึมเศร้า และร้อยละ 22 มีความเส่ียงฆ่าตวัตาย ซ่ึงสอดคลอ้งกับการประเมินสุขภาพคนไทย 
(2566) พบว่าอายุต ่ากว่า 20 ปี เส่ียงฆ่าตัวตายและซึมเศร้ามากท่ีสุด เม่ือเทียบกับกลุ่มอายุอ่ืนๆ                   
เพราะเป็นช่วงอายุท่ีมีการพฒันาทางความคิดอย่างมาก มีการเปล่ียนแปลงท่ีตอ้งจดัการกบัความ    
ท้าทายทางชีวภาพ ความคิด อารมณ์ สังคมจากวยัรุ่นสู่วยัผูใ้หญ่ท่ีต้องปรับตัวอย่างรวดเร็วใน
สภาพแวดลอ้มใหม่ๆ ท าใหพ้บปัญหาทางอารมณ์มากขึ้น เช่น ความกดดนัทางการเรียน ความกงัวล
ทางสังคม ปัญหาทางการเงิน ความรู้สึกคิดถึงบ้าน และถา้ยิ่งมีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์                
เชิงลบสะสมจะมีผลกระทบต่อสุขภาพทางร่างกาย เช่น การนอนไม่หลบั เหน่ือยลา้ และสุขภาพ    
ทางจิต เช่น ซึมเศร้า โกรธง่าย ไม่มีสมาธิ ส่งผลต่อเน่ืองถึงการกระท าในเชิงลบ เช่น ใชส้ารเสพติด               
เก็บตวั กระทบกบัการใชชี้วิตประจ าวนั  
 นิสิตปริญญาตรีเป็นช่วงวยัรุ่นท่ีตอ้งเผชิญความกดดนัอยา่งมากจากการเรียน การแข่งขนั           
และความคาดหวงัของครอบครัวและสังคม พร้อมทั้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงสู่บริบทความเป็น
ผูใ้หญ่ ท าให้มีความเครียดสะสม สอดคลอ้งกบัผลส ารวจพฤติกรรมสุขภาพนิสิตมหาวิทยาลยัจาก 5 
ภูมิภาคของประเทศไทย 15 แห่ง พบว่า ร้อยละ 40 มีความเครียดสูง ร้อยละ 4.3 รับวินิจฉัยว่ามี
อาการทางจิต เวช  ร้อยละ 4 มีความคิดฆ่ าตัวตาย  ร้อยละ 12 เคยท าร้าย ร่างกายตน เอง                           
และร้อยละ 1.3 ท าร้ายร่างกายตนเองบ่อยคร้ังถึงตลอดเวลา โดยพฤติกรรมเนือยน่ิง เคล่ือนไหว
ร่างกายหรือออกก าลงักายลดลงส่งผลถึงสุขภาพกายและสุขภาพจิต รวมถึงพฤติกรรมทางลบอย่าง
การสูบบุหร่ี ร้อยละ 5.5 การด่ืมแอลกอฮอล์ ร้อยละ 9 และการใช้สารเสพติด ร้อยละ 0.4 
(สถาบนัวิจยัสังคม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2565)   
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 การกระท าเหล่าน้ีท่ีใช้ในการตอบสนองความเครียดมาจากปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ในการเลือกวิธีรับมือความเครียด เกิดตามความเช่ือความคิดของแต่ละบุคคล ซ่ึงเป็นส่ิง
เร่ิมแรกของกระบวนการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ สามารถพฒันาไดต้ั้งแต่วยัเด็กผ่าน
การรับรู้จากประสบการณ์ท่ีสั่งสมมา สภาพแวดลอ้มหรือส่ิงอ่ืนๆ ถา้ความคิดไม่สมเหตุสมผลตั้งแต่
แรกจะท าให้การรับมือท่ีแสดงออกด้วยอารมณ์และการกระท าไม่สมเหตุสมผลตาม การรับมือ                       
เชิงลบท าให้รู้สึกทอ้แทเ้บ่ือหน่าย เศร้า โกรธ ฉุนเฉียว ส่งผลเสียในการปรับตวัและอาจมีพฤติกรรม
ทางลบ แต่การรับมือเชิงบวกท าให้มองดา้นบวก ต่ืนตวั ทา้ทาย พร้อมช่วยพฒันาความสามารถใน
การรับมือความเครียด สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Yan, Gan, Ding, Wu, and Duan (2021) พบว่าการ
เผชิญปัญหาเชิงลบสัมพนัธ์ทางบวกกบัความเครียดทางอารมณ์ท่ีรุนแรงขึ้น แต่การเผชิญปัญหาใน               
เชิงบวกมีประสิทธิภาพลดความเครียดทางอารมณ์ลง   
 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรมเป็นทฤษฎีทางเลือกท่ี
น่าสนใจและสอดคล้องกับปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี เพราะมีหลัก
แนวคิดเหมือนกนัคือสถานการณ์เป็นเพียงตวักระตุน้เท่านั้น ความเช่ือความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์
เป็นสาเหตหุลกัท่ีท าให้เกิดความเครียดทางอารมณ์ในนิสิต ซ่ึงเป็นกระบวนการรวมบุคคลท่ีมีปัญหา
คลา้ยกนัมาสร้างสัมพนัธภาพพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิด อารมณ์ การกระท า พร้อมใหก้ าลงัใจซ่ึงกนั
และกัน เรียนรู้ 11 ลักษณะความเช่ือความคิดไม่สมเหตุผลของ Ellis และกระบวนการกรอบ
ความคิด ABCDE (Activating Event, Beliefs, Consequences, Disputation of Beliefs, Effective  
New Approach) ท่ีน าไปสู่การเปล่ียนแปลงทางความเช่ือความคิดให้เกิดมุมมองใหม่ๆ อย่าง
สมเหตุสมผลมากขึ้น พร้อมช่วยลดปัญหาทางอารมณ์และจดัการความเครียด ผ่านกิจกรรมจ าลอง
ภายในกลุ่มท่ีสามารถน าไปปรับใชก้บัสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนั แมอ้าจมีอารมณ์เชิงลบเกิดเป็น
ปกติของการแสดงอารมณ์ แต่จะมีอารมณ์เชิงบวกหักลา้งกนั เพราะถา้มีอารมณ์เชิงลบท่ีมากเกินจะ
ท าให้เกิดการบัน่ทอด ยึดติด ส่งผลให้มีวิธีรับมือท่ีไม่สมเหตุสมผล แต่ถา้มีอารมณ์เชิงบวกมากกว่า
อารมณ์เชิงลบจะส่งผลให้มีวิธีรับมือท่ีสมเหตุสมผลมีความคิดยืดหยุ่นส่งผลต่อการกระท าเชิงบวก
เกิดเป็นประสบการณ์และแรงผลกัดนัในการเผชิญความเครียด  
 จากการศึกษาปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีข้างต้น มีความ
เช่ือมโยงถึงการพฒันาปัญหาสุขภาพทางจิต ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจสร้างโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิต
ปริญญาตรี ท่ีมุ่งเนน้การพฒันาความสามารถในการประเมินและปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดอยา่ง
สมเหตุสมผล เพื่อส่งเสริมมุมมองใหม่ๆ ท่ีช่วยลดปัญหาทางอารมณ์และจัดการความเครียด                  
ซ่ึงสามารถช่วยลดความเส่ียงในการเกิดปัญหาสุขภาพจิตตั้งแต่เร่ิมตน้ 
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ค าถามการวิจัย  
 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี สามารถปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิต
ปริญญาตรีใหส้มเหตุสมผล หรือไม่ 

วัตถุประสงค์  
 1.  เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม                       
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลองและติดตามผลการทดลองดีกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลองและติดตามผลการทดลองดีกวา่กลุ่มควบคุม 

สมมติฐานของการวิจัย 
 1.  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการทดลองและติดตาม
ผลการทดลอง ดีกวา่ ระยะก่อนการทดลอง  
 2.  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัการทดลองและติดตาม
ผลการทดลอง ดีกวา่ กลุ่มควบคุม   

ขอบเขตการวิจัย  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
  ประชากร ท่ี ใช้ในการวิจัยค ร้ังน้ี  คือ นิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา อายุ  18 - 20 ปี                          
ท่ีก าลังศึกษาปริญญาตรี โดยประชากรได้มาจากการท่ีผู ้วิจัยประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทาง                       
ส่ือออนไลน์ ไดแ้ก่ Facebook Instagram และแจกโปสเตอร์ประสัมพนัธ์ท่ีมหาวิทยาลยับูรพา 
  กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา อายุ 18 - 20 ปี                            
ท่ีก าลงัศึกษาปริญญาตรี จ านวน 20 คน ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการวิจยัและสัมภาษณ์ผ่านเกณฑ์ท่ี
ก าหนด ดงัน้ี                        
   เกณฑ์การคัดเข้า 
    1)  นิสิตมหาวิทยาลยับูรพา อาย ุ18 - 20 ปี ท่ีก าลงัศึกษาปริญญาตรี  
     สามารถส่ือสารไดดี้ 
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    2)  ท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ได ้
     คะแนนรวมอยูร่ะหวา่ง 31 – 86 คะแนน 
    3)  ไม่มีปัญหาสุขภาพทางกาย (ไม่ไดเ้ป็นโรคท่ีไม่สามารถนัง่ท าการปรึกษา 
     กลุ่มไดน้าน เช่น โรคทางกระดูก และโรคติดต่อทางอากาศหรือการ 
     สัมผสั ร่างกาย) และไม่มีปัญหาสุขภาพทางจิต (ไม่ไดเ้ป็นบุคคลท่ี      
     ไม่สามารถรับฟังและแลกเปลี่ยนความคิด อารมณ์กบัผูอ่ื้นได)้   
    4)  ยนิดีเขา้ร่วมตลอดระยะเวลาโครงการวิจยั 
    5)  ไม่อยูใ่นระหวา่งรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือการบ าบดัรักษา  
     และไม่ไดรั้บวินิจฉยัวา่มีความผิดปกติทางจิตเวชจากแพทย ์
    6)  ไม่มีความขดัแยง้/กา้วร้าว หรือไม่มีแนวโนม้ท่ีจะส่งผลเสีย 
     ต่อความปลอดภยัของกลุ่ม 
   เกณฑ์การคัดออก 
    1)  ไม่สามารถเขา้ร่วมในทุกกิจกรรมของโครงการวิจยั หรือมีความตอ้งการยติุ 
      การเขา้ร่วมโครงการวิจยั 
    2)  มีปัญหาสุขภาพท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวิจยัต่อได ้
 ผู ้วิจัยคัด เลือกนิ สิต ท่ีสมัครใจเข้า ร่วมโครงการวิจัยและผ่าน เกณฑ์ ท่ี ก าหนด                   
จ านวน 20 คน แบ่งนิสิตออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการจบัทีละคู่ (Pair Match) จากคะแนนแบบสอบถาม
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน และ กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน 

นิยามศัพท์  
 1.  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ (Emotional Stress Reaction) หมายถึง การท่ีนิสิต
ประเมินสถานการณ์ตามความเช่ือความคิดท่ีท าให้รับรู้ว่ากดดันตึงเครียดและให้ความหมายกับ
สถานการณ์ความเครียด เพื่อวิเคราะห์หาวิธี รับมือด้วยอารมณ์และการกระท า มีทั้งเชิงบวกและ            
เชิงลบ แต่ถา้เกินความสมดุลจะสะสมความเครียดเกิดเป็นความทุกข ์โดยสามารถแบ่งประเภท ดงัน้ี 
  ด้านท่ี 1 เฉไฉ (Irrelevant) หมายถึง การให้ความหมายและรับมือต่อสถานการณ์
ความเครียดดว้ยการเพิงเฉยต่ออารมณ์ ความรู้สึก ไม่กระท าอะไรเพื่อเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น  
  ด้านท่ี 2 การมองมุมบวก (Benign-Positive) หมายถึง การให้ความหมายและ           
รับมือต่อสถานการณ์ความเครียดด้วยอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าแบบมองในแง่บวก 
สามารถควบคุมสถานการณ์ และมีวิธีเผชิญอยา่งสมเหตุสมผล 
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  ด้านท่ี  3 การท้าทาย  (Challenge) หมายถึง การให้ความหมายและรับมือต่อ
สถานการณ์ความเครียดดว้ยอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าแบบมีแรงผลกัดนัท่ีจะต่อสู้ ควบคุม
สถานการณ์ ท าให้ดึงศกัยภาพออกมาใช้เผชิญในการเปล่ียนแปลง แต่อาจมีความเส่ียงต่อผลลพัธ์    
เชิงลบในอนาคต 
  ด้านท่ี 4 ภัยคุกคาม อันตรายหรือความสูญเสีย (Threat , Harm or Loss) หมายถึง 
การใหค้วามหมายและรับมือต่อสถานการณ์ความเครียดดว้ยอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าแบบ
เชิงลบ ต่อตา้นไม่ยอมรับส่ิงท่ีเกิดขึ้น หมดก าลงัใจท่ีจะผ่านสถานการณ์ไปได้ และคาดการณ์ถึง
อนัตรายหรือการสูญเสียในอนาคต ซ่ึงสร้างความเสียหายทางจิตใจ 
 2.  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ หมายถึง การปรึกษากลุ่มท่ีใชแ้นวคิด เทคนิคของทฤษฎี REBT มีแนวคิดท่ี
เช่ือว่าปัญหาทางอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า ไม่ไดเ้กิดจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก แต่มาจาก
การรับรู้ตามความเช่ือความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น โดยวิเคราะห์ตามกระบวนการกรอบ
ความคิด ABCDE อธิบายถึงท่ีมาและการปรับเปล่ียนของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์                        
มีวตัถุประสงคเ์พื่อปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดใหม่ให้สมเหตุสมผลมากขึ้น สามารถช่วยให้นิสิต
มีการปรับตัวอย่างยืดหยุ่น สร้างสรรค์จากสถานการณ์ความเครียดท่ีเกิดขึ้ น จ านวน 10 คร้ัง                 
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที ณ ห้องภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยับูรพา 
 3.  นิสิตปริญญาตรี หมายถึง นิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา อายุ 18 - 20 ปี ท่ีก าลังศึกษา            
ปริญญาตรี โดยสนใจเข้ารับการปรึกษากลุ่มจากการประชาสัมพนัธ์พร้อมสัมภาษณ์ผ่านเกณฑ์            
การคดัเขา้การปรึกษากลุ่มท่ีก าหนดไว ้โดยช่วงชั้นปีท่ีผา่นเกณฑมี์ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
เชิงลบมากกว่าเชิงบวกมากท่ีสุด คือ ชั้ นปีท่ี 1 เพราะต้องปรับตัวการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย                 
และชั้นปีท่ี 3 เพราะตอ้งพร้อมเรียนภาคปฏิบติัและฝึกงาน  
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กรอบแนวคิดการวิจัย  
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม                 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม แบ่งเป็น 3 ระยะ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผลการทดลอง เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดของการวิจยั 

 

ประโยชน์ที่จะได้รับ  
 1.  ผูเ้ข้าร่วมโครงการวิจัยท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีจะสามารถ
ปรับเปล่ียนความคิดใหม่ใหส้มเหตุสมผลมากขึ้น ซ่ึงเป็นตวัก าหนดการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์และพฤติกรรมใหม่อย่างสมเหตุสมผล ช่วยให้มีการปรับตวัอย่างยืดหยุ่นจากสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น  

ตัวแปรตาม 

ปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์  
     พฒันาจากทฤษฎีความเครียด       
การประเมิน และการรับมือปัญหา
ของ Lazarus and Folkman (1984) 
และแนวคิด Larsson (2010)                    
มีองคป์ระกอบ ดงัน้ี  
     1) เฉไฉ  
     2) การมองมุมบวก  
     3) การทา้ทาย  
     4) ภยัคุกคาม อนัตรายหรือ 
         ความสูญเสีย 

ตัวแปรต้น 

1. วิธีการปรึกษา 
     1.1 การได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
พิ จารณ า เหตุผล  อารมณ์  และพฤติกรรมต่อ
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
     1.2 การไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อ
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
2. ระยะเวลาการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 
     2.1 ระยะก่อนการทดลอง 
     2.2 ระยะหลงัการทดลอง 
     2.3 ระยะติดตามผลการทดลอง 



7 
 
 2.  ผูเ้ข้าร่วมโครงการวิจัยท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีสามารถเข้าใจ
ลกัษณะการเกิดของอารมณ์ต่างๆ รวมถึงวิธีจดัการ ควบคุม การแสดงอารมณ์และการกระท าอย่าง
สมเหตุสมผล 
 3.  ได้โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม                  
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
 4.  เป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ในกลุ่มตวัอยา่งอ่ืนๆ 



 

บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาทฤษฎี แนวคิด และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา 
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี  เพื่อเป็น
แนวทางในการวิจยั ดงัน้ี 
 1.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 
  1.1  ความหมายปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
  1.2  ทฤษฎีความเครียด การประเมิน และการรับมือปัญหา  
   1.2.1  วงลอ้แห่งอารมณ์  
   1.2.2  โซนการควบคุมอารมณ์   
  1.3  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ในนิสิตปริญญาตรี 
  1.4  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
 2.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม 
  2.1  การปรึกษากลุ่ม  
  2.2  ทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  2.3  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  2.4  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
 3.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี  
 4.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกบันิสิตปริญญาตรี 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

 จากการท่ีผูว้ิจยัได้ค้นควา้แนวคิด ทฤษฎี และปัจจยัเก่ียวกับปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์นั้น ไม่พบว่ามีการศึกษาเร่ืองปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ส่วนมากศึกษาแบบเจาะจง
ปฏิกิริยาใดปฏิกิริยาหน่ึงหรือความเครียดเฉพาะ ดงันั้นจึงตอ้งมีการอธิบายถึงความเครียด อารมณ์ 
และปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีสัมพนัธ์ต่อเน่ืองกนัในการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ดงัน้ี  
 1.1  ความหมายปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์  
  Lazarus and Folkman (1984 cited in Larsson, 2011) สะท้อนมาจากกระบวนการ
ประเมินความรู้ ความเขา้ใจในสถานการณ์ความเครียด 
  Selye (1978 cited in Garcia, 2010) ปฏิกิ ริยาท่ี ดีต่อความเครียดส่งผลให้ เกิด                      
การปรับตัว ขณะท่ีปฏิกิริยาท่ีไม่ดีส่งผลต่อสุขภาพและการต่อต้านท่ีน าไปสู่การหมดแรงใน                
การปรับตวัและร่างกายอ่อนเพลีย 
  Zhaoyang, Scott, Smyth, Kang, and Sliwinski (2020) ปฏิกิริยาทางอารมณ์ต่อ
ความเครียดในชีวิตประจ าวนัมีความเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพกายและสุขภาพจิตในระยะยาว ซ่ึงเป็น
ส่วนส าคญัในการพฒันาอาการซึมเศร้าในอนาคต 
 จากท่ีกล่าวมาปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เป็นเร่ืองซับซ้อนและเก่ียวขอ้งกบัหลาย
ปัจจยั ซ่ึงสามารถสรุปปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ส าหรับการวิจยัคร้ังน้ีว่าเป็นการท่ีบุคคล
ประเมินสถานการณ์ตามความเช่ือความคิดท่ีสะทอ้นให้เห็นถึงประสบการณ์ การเล้ียงดู วฒันธรรม
หรืออ่ืนๆ ท่ีสั่งสมมาตั้งแต่ช่วงวยัเด็ก แลว้รับรู้ว่ากดดนัตึงเครียดท าให้เกิดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ท่ีเป็นปัจจัยพิจารณาเลือกวิธีการรับมือกับสถานการณ์ความเครียดนั้นๆ ส่งผลให้มีการ
กระท าไดท้ั้งเชิงบวกหรือเชิงลบ แต่ถา้เกินความสมดุลจะส่งผลต่อระดบัความเครียดท่ีกระทบต่อ
สุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตของบุคคล  
 จากการท่ีผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรมทฤษฎีเก่ียวกบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์นั้น 
พบว่า ไม่ไดมี้แนวคิดทฤษฎีท่ีอธิบายถึงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์อย่างเฉพาะเจาะจง ดงันั้น                  
เพื่อให้เขา้ใจหลกัการของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ผูว้ิจยัจึงพิจารณาเลือกทฤษฎีความเครียด         
การประเมิน และการรับมือปัญหา มาอธิบายเป็นหลกัเพราะมีหลกัแนวคิดท่ีสามารถอธิบายหลกัการ
เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ไดเ้หมาะสมสอดคลอ้งกบังานวิจยั พร้อมผนวกกบัทฤษฎีและ
แนวคิดอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 1.2  ทฤษฎีความเครียด การประเมิน และการรับมือปัญหา (Stress Appraisal and 
Coping Theory) ความเครียดไม่ไดเ้กิดจากส่ิงกระตุน้ภายนอกโดยตรง แต่เกิดดว้ยการประเมินตาม
ความเช่ือความคิดและความสามารถในการรับมือท่ีเสมือนเป็นส่ือกลางระหว่างสถานการณ์                
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(ส่ิงกระตุน้) และ บุคคล (ปฏิกิริยา) ซ่ึงเกิดขึ้นทนัทีตามสัญชาตญาณ (Lazarus & Folkman, 1984 
cited in Folkman, 2013; Larsson, 2011) ดงัน้ี 
  1)  ส่ิงท่ีกระตุ้นความเครียด (Stressors) สาเหตุเกิดจากความสัมพนัธ์ระหว่าง 2 ส่ิง
หรือมากกว่าท่ีขดัแยง้กนั เช่น ระหว่างบุคคลกบัภายในร่างกายหรือระหว่างบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม 
โดยสามารถเกิดขึ้นได้หลากหลายรูปแบบ (สืบตระกูล ตันตลานุกุล และปราโมทย ์วงศ์สวสัด์ิ , 
2560; Albrecht 1979 cited in The Mind Tools Content Team, n.d.; Lazarus & Cohen, 1977) ดงัน้ี 
   1.1)  ความเครียดจากร่างกาย การเปล่ียนแปลงด้านสารเคมีในสมอง ฮอร์โมน 
อวยัวะภายในร่างกายต่างๆ รวมถึงการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีไม่สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการไดเ้พียงพอ เช่น 
    -  ความเจ็บป่วย การเป็นโรคเจ็บป่วยหรือการสูญเสียอวยัวะ  
    -  ความคาดหวัง การคาดการณ์ส่ิงท่ีจะเกิดขึ้นล่วงหนา้ท่ีอาจประสบในอนาคต
หรือคาดการณ์เฉพาะบางสถานการณ์และอาจคลุมเครือไม่สามารถระบุไดช้ดั 
    -  เวลา ความกงัวลในส่ิงต่างๆ ท่ียงัไม่ไดท้ าบางส่ิงในเวลาท่ีก าหนดหรือหมด
เวลา 
   1.2)  ความเครียดจากส่ิงแวดล้อม สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจของบุคคล เช่น  
    -  ส่ิงแวดล้อม สภาพอากาศ ภัยพิบัติ เช้ือโรค หรือหลักเกณฑ์ทางสังคมท่ี
ก าหนดตามวฒันธรรม ประเพณี ความเช่ือ ค่านิยม เช่น ค่านิยมด้านการเรียนท่ีตอ้งได้เกรดสูงๆ    
เพื่อแข่งขนัเขา้สถานศึกษาท่ีมีช่ือเสียง  
    -  ครอบครัว ความสัมพนัธ์ภายในครอบครัว เช่น การทะเลาะกับบุคคลใน
ครอบครัว ความกดดนัจากครอบครัว 
    -  สถานการณ์ ประสบกบัสถานการณ์ความเครียดท่ีไม่สามารถควบคุมไดห้รือ
เหตุฉุกเฉิน ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความขดัแยง้หรือการสูญเสีย  
    -  การเผชิญหน้า ความกงัวลเก่ียวกบัการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลหรือกลุ่มผูค้น                         
จ านวนมาก และถา้ยิ่งเป็นกลุ่มบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งอยู่กบัความทุกข์ เช่น แพทย ์นักสังคมสังเคราะห์                 
มีแนวโนม้ท่ีจะเผชิญกบัความเครียดเป็นพิเศษ อาจท าใหรู้้สึกหนกัใจหรือหมดแรง 
   สาเหตุความเครียดในวัยรุ่น ตามการพฒันาบุคลิกภาพ 8 ขั้น ของ Erikson วยัรุ่น
เร่ิมตั้งแต่อายุ 13 - 20 ปี อยู่ในขั้นท่ี 5 ความมีอตัลกัษณ์แห่งตนกบัการไม่เขา้ใจตนเอง (Identity vs 
Role Confusion) เป็นขั้นท่ีส าคัญของอัตลักษณ์ (Identity Crisis) หากไม่สามารถจัดการกับ
ประสบการณ์ในอดีต เพื่ อเปล่ียนแปลงจะไม่สามารถเข้าใจในตนเองและมีความสับสน                         
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(เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2562) กลายเป็นบุคคลไม่มีความมั่นใจ ไม่กลา้ตัดสินใจ รู้สึกถูกทอดทิ้ง              
ซ่ึงประเด็นความเครียดท่ีส่งผลกระทบมากท่ีสุด คือ ดา้นการศึกษา การท างาน และการเงิน โดยกลุ่ม
วยัรุ่นท่ีมีความเครียดตลอดเวลามีประเด็นดา้นความสัมพนัธ์ในครอบครัวมากท่ีสุด ซ่ึงความสนิท
สนมและการสนับสนุนของครอบครัวในการแกไ้ขปัญหามีส่วนในการลดระดบัความเครียดของ
วยัรุ่นประมาณ 30-32% (ศูนยค์วามรู้นโยบายเด็กและครอบครัว, 2565 อา้งถึงใน เดชรัต สุขก าเนิด, 
2565) 
  เม่ือส่ิงกระตุน้ท่ีบุคคลรู้สึกวา่จะรบกวนหรือกระทบต่อชีวิตประจ าวนั จึงตอ้งประเมิน
ส่ิงกระตุน้นั้น เพื่อประเมินวา่ส่ิงกระตุน้นั้นจะส่งผลกระทบอยา่งไรบา้งและตอ้งท าอยา่งไรต่อไป 
  2)  การประเมินเบีอ้งต้น (Primary Appraisal) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชป้ระเมิน
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ เพื่อสร้างความหมายและพิจารณาว่าตนเองก าลังประสบกับความเครียด
หรือไม่ โดยพิจารณาจาก 3 ประการ (Lazarus, 1966 cited in Krohne, 2001) ดงัน้ี  
   -  ความสัมพันธ์กับเป้าหมาย (Goal Relevance) บุคคลจะพิจารณาว่าสถานการณ์
นั้นมีความส าคัญต่อเป้าหมายหรือความต้องการของตนเองมากน้อยแค่ไหน หากสถานการณ์มี
ความสัมพนัธ์กับเป้าหมายหรือความตอ้งการท่ีส าคญั บุคคลนั้นจะรู้สึกว่ามันมีความหมายและ                   
มีแนวโนม้ท่ีจะประสบกบัความเครียดมากขึ้น 
   -  ความสอดคล้องของเป้าหมาย (Goal Congruence) บุคคลจะพิจารณาว่า
สถานการณ์ ท่ี เผชิญอยู่นั้ นสนับสนุนหรือขัดขวางการบรรลุ เป้ าหมายของตนเองหรือไม่                 
หากสถานการณ์นั้ นสอดคล้องกับเป้าหมายของตน บุคคลจะรู้สึกดีและไม่เกิดความเครียด                 
แต่ถา้สถานการณ์ขดัขวางเป้าหมาย บุคคลจะรู้สึกเครียดและไม่สบายใจ 
   -  การมีส่วนรับผิดชอบต่อตนเอง (Ego-Involvement) บุคคลจะพิจารณาว่า
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่นั้นมีผลต่อการนบัถือตนเองอยา่งไร เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง ค่านิยมทาง
ศีลธรรม และตนเองในอุดมคติ หากสถานการณ์นั้นมีผลกระทบต่อการนับถือตนเองในทางลบ 
บุคคลจะรู้สึกเครียดมากขึ้น แต่ถา้สถานการณ์นั้นสนับสนุนความรู้สึกดีต่อตนเอง บุคคลจะรู้สึกดี
และลดความเครียดลง       
   เม่ือบุคคลสามารถระบุและประเมินว่าสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่มีความเครียดหรือไม่ 
และความเครียดนั้นมีผลกระทบต่อความเป็นอยู่และการด าเนินชีวิตอย่างไร โดยความเครียดไม่ได้
ส่ งผลเสียให้กับบุคคลเพียงอย่างเดียว  แต่บางส่วนสามารถกระตุ้นและเพิ่ มศักยภาพได ้                       
(ชญาน์ทตั วงศม์ณี, 2564; Chung & Anwar, 2022) ดงัน้ี 
    Eustress (Good Stress) ความกลวัน้อยกว่าความกลา้ อยากทา้ทาย ทุ่มเท ลุน้                 
จดจ่อกบับางส่ิง ท าให้มีทศันคติท่ีดีในการรับมือความเครียด เกิดเป็นแรงผลกัดนัใหดึ้งศกัยภาพท่ีมี
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ออกมาใช้ให้ เกิดประสิทธิภาพ เพื่อให้บรรลุเป้าหมายและข้ามอุปสรรคไปได้ แม้ฮอร์โมน
ความเครียด Cortisol และ Adrenaline ยงัคงหลัง่ไหลเขา้สู่ร่างกาย  
    Distress (Bad Stress) ความกลวัมากกว่าความกลา้ รู้สึกวิตกกังวล ควบคุม
สถานการณ์ ไม่ ได้  ไม่อยาก เผ ชิญสถานการณ์  ไม่อยากลงมือท า อะไร หมดแรง ช้าลง                           
รู้สึกเหน่ือย ไม่สามารถมีสมาธิ ลดคุณค่าตนเองลง Burnout ประสิทธิภาพลดลง และอาจไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายได ้ 
   ความเครียดถา้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมจะช่วยกระตุน้สมรรถภาพออกมาแต่หาก
ระดับความเครียดต ่าจะไม่มีความกระตือรือร้นหรือหากมีระดับความเครียดสูงเกินไปอาจท าให้
สมรรถภาพลดลงเช่นกนั 
 

 
 

ภาพท่ี 2 กราฟแสดงกฎของ Yerkes-Dodson  
ท่ีมา : ปาณิก เวียงชยั (2558)  

   หลงัจากท่ีบุคคลได้ท าการประเมินเบ้ืองตน้เก่ียวกับส่ิงท่ีกระตุ้นความเครียดว่า       
มีความเครียด กระบวนการถดัไปคือการก าหนดขอบเขตของความเครียดดว้ยการให้ความหมายต่อ
สถานการณ์นั้น ซ่ึงเป็นการประเมินความหมายของความเครียดท่ีเผชิญ โดยแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ 
(Matthieu & Ivanoff, 2006; Lazarus & Folkman, 1980, 1984 cited in Krohne, 2001) ดงัน้ี  
   2.1)  เฉไฉ (Irrelevant) บุคคลให้ความหมายต่อสถานการณ์ความเครียดว่า            
ไม่มีความส าคญัหรือไม่ตอ้งการเผชิญกบัปัญหา ดงันั้นจึงเลือกเพิกเฉยหรือหลีกหนีจากสถานการณ์ 
อาจท าให้บุคคลไม่ตอ้งรับรู้ถึงความเครียดชั่วคราว แต่ไม่ได้แก้ไขปัญหาใดๆ และอาจน าไปสู่
ปัญหาในระยะยาว 
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   2.2)  การมองมุมบวก (Benign-Positive) บุคคลให้ความหมายต่อสถานการณ์
ความเครียดในเชิงบวก มองหาส่ิงท่ีดีในสถานการณ์นั้น รู้สึกวา่สามารถควบคุมสถานการณ์ได ้และ
มีวิธีรับมือกบัความเครียดอยา่งสมเหตุสมผล การมองมุมบวกช่วยลดความรู้สึกเครียดและเพิ่มความ
มัน่ใจในการจดัการกบัปัญหา 
   2.3)  การท้าทาย (Challenge) บุคคลใหค้วามหมายต่อสถานการณ์ความเครียดเป็น
ความทา้ทาย มีความต่ืนตวั มีแรงผลกัดนัท่ีจะเผชิญและแกไ้ขปัญหา คิดวา่สถานการณ์น้ีเป็นโอกาส
ในการพฒันาตนเองและเพิ่มประสบการณ์ แมจ้ะมีความเส่ียงต่อผลลพัธ์เชิงลบในอนาคต แต่บุคคล
รู้สึกมัน่ใจและพร้อมท่ีจะเส่ียง   
   2.4)  ภัยคุกคาม อันตรายหรือความสูญเสีย (Threat Harm or Loss) บุคคลให้
ความหมายต่อสถานการณ์ความเครียดในเชิงลบ คาดการณ์ถึงส่ิงท่ีเป็นอนัตรายหรือการสูญเสียใน
อนาคต ทั้งท่ีสามารถเกิดขึ้นจริงหรือไม่ก็ตาม ซ่ึงส่งผลกระทบต่อจิตใจและอาจท าให้ไม่ยอมรับ
ความจริงในส่ิงท่ีเกิดขึ้นในอดีต การมองในแง่น้ีจะท าใหบุ้คคลรู้สึกวิตกกงัวลและเครียดมากขึ้น 
  หลงัจากท่ีบุคคลไดใ้ห้ความหมายของความเครียดตามรูปแบบเหล่าน้ีแลว้ บุคคลจะ
ประเมินต่อไปถึงส่ิงท่ีตอ้งท าเพื่อจดัการกบัความเครียด โดยยึดตามความหมายท่ีก าหนดไวใ้นการ
ประเมินเบ้ืองตน้ การให้ความหมายและการจดัการความเครียดเป็นกระบวนการท่ีส าคญัในการเพิ่ม
ความสามารถในการเผชิญหนา้กบัสถานการณ์ท่ีทา้ทายอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  3)  การประเมินรอง (Secondary Appraisal) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลประเมิน
ความสามารถของตนเองในการรับมือกบัสถานการณ์ความเครียด หลงัจากท่ีไดป้ระเมินความเครียด
และให้ความหมายต่อสถานการณ์ความเครียดนั้นแลว้ กระบวนการน้ีจะช่วยให้บุคคลตดัสินใจว่า
สามารถท าอะไรไดบ้า้งและพิจารณาว่าสามารถควบคุมสถานการณ์เครียดไดห้รือไม่ โดยพิจารณา
จาก 3 ประการ (Lazarus, 1966 cited in Krohne, 2001) ดงัน้ี  
   -  ศักยภาพในการรับมือกับปัญหา (Coping Potential) บุคคลจะพิจารณา
ความสามารถของตนเองในการรับมือกบัสถานการณ์ ถา้พิจารณาแลว้ว่าตนเองมีความสามารถพอ 
จะรู้สึกว่าควบคุมสถานการณ์ได้ แต่ถา้พิจารณาว่าไม่มีความสามารถเพียงพอ จะรู้สึกว่าควบคุม
ไม่ได ้ซ่ึงจะส่งผลต่อปฏิกิริยาทางอารมณ์และการกระท าในการรับมือกบัความเครียด 
   -  การกล่าวโทษหรือความไว้วางใจ (Blame or Credit) บุคคลอาจหาทางลดัในการ
รับมือกับความเครียด โดยการโทษผู ้อ่ืนมารับผิดชอบ หรือขอความช่วยเหลือจากคนอ่ืน                 
และฝากความหวงัใหบุ้คคลอ่ืนช่วยแกไ้ขหรือควบคุมสถานการณ์ความเครียด  
   -  ความหวังในอนาคต (Future Expectations) บุคคลจะประเมินถึงอนาคตใน 
การรับมือกับความเครียดว่ามีความสอดคล้องกับ เป้าหมายท่ีตั้ งไว้ห รือไม่  และค านึงถึง
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ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ความเครียดในอนาคต เช่น การคาดหวงัผลลพัธ์ท่ีดีขึ้น 
หรือวางแผนรับมือกบัความเครียดท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต 
  การประเมินเบ้ืองต้นและประเมินรองมีบทบาทส าคัญในการก าหนดปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์สามารถเป็นได้ทั้ งเชิงบวกและเชิงลบท่ีส่งผลต่อกลยุทธ์การรับมือ
ความเครียด 
  4)  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ (Emotional Stress Reaction) การตอบสนอง
ทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเม่ือบุคคลเผชิญกับสถานการณ์กระตุน้ท่ีประเมินว่าก่อให้เกิดความเครียด         
ความกังวลหรือแรงกดดันต่างๆ ปฏิกิริยาสามารถแสดงออกมาในหลายรูปแบบ  ซ่ึงขึ้ นอยู่กับ
ความหมายท่ีบุคคลก าหนดใหก้บัสถานการณ์ความเครียด โดยสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลกั 
(Krohne, 2001; Lazarus & Folkman, 1984; Matthieu & Ivanoff, 2006) ดงัน้ี 
   4.1)  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงบวก ถา้บุคคลรู้สึกว่าสามารถควบคุม
สถานการณ์ได ้และมีความหวงัในอนาคตว่าจะสามารถแกไ้ขปัญหาไดส้ าเร็จ จะเกิดอารมณ์เชิงบวก 
เช่น ความมัน่ใจ ความมุ่งมัน่ มีพลงั ความพึงพอใจ และมองโลกในแง่ดี  
   4.2)  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบ ถา้บุคคลรู้สึกว่าไม่สามารถควบคุม
สถานการณ์ได ้และมองไม่เห็นทางออกท่ีดี จะเกิดอารมณ์เชิงลบ เช่น ความวิตกกงัวล ความทอ้แท้ 
ความโกรธ ความทุกข์ ไม่แยแส เฉยเมย และเบ่ือหน่าย ซ่ึงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบ
เป็นตวัแปรหน่ึงของอารมณ์ ไม่ใช่โรคทางจิตเวชแยกได ้2 ประเภท (Schnoor, 2005) ดงัน้ี   
    4.2.1)  ความเศร้าโศก (Grief) เป็นปฏิกิริยาเชิงลบท่ีรุนแรง แต่สามารถเกิดขึ้น
ได้ปกติเม่ือบุคคลเจ็บปวดต่อความสูญเสีย เช่น การเสียชีวิตของบุคคลท่ีรัก การสูญเสียบทบาท
หนา้ท่ีหรือความสัมพนัธ์  
     อาการความเศร้าโศก เกิดขึ้นทนัทีหรือเกิดหลงัจากนั้นแต่ตอ้งไม่เกิน 1 ปี 
หลัก จากสถานการณ์ ท่ี สูญ เสี ย  มี ป ฏิ กิ ริย า  เช่น  เศ ร้า  รู้ สึ กผิ ด  ช็ อก  วิตกกังวล  โกรธ     
กระสับกระส่าย เยน็ชา ร้องไห ้นอนไม่หลบั และปลีกตวั 
     ระยะความเศร้าโศก  แบ่งได้ 5 ระยะ ซ่ึงสามารถสลับระยะไปมาได ้                         
ไม่จ าเป็นต้องเรียงล าดับหรือผ่านทุกระยะ (Kübler-Ross, 1969 cited in Cruse Bereavement 
Support, n.d.; Holland, 2023) ดงัน้ี 
      ระยะท่ี 1 การปฏิเสธ (Denial) เป็นปฏิกิริยาแรกท่ีมักเกิดขึ้น ถือเป็น
กลไกการรับมือท่ีบุคคลไม่ยอมรับถึงการสูญเสียหรือการเปล่ียนแปลง ช่วยไม่ให้เผชิญกับความ
เจ็บปวดในทันทีและรู้สึกมึนงง เม่ือพ้นระยะการปฏิเสธบุคคลต้องเผชิญกับความโศกเศร้าท่ี               
เคยปฏิเสธและจดัการกบัอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ 



15 
 
      ระยะท่ี 2 ความโกรธ (Anger) หลงัจากการสูญเสียบุคคลเลือกท่ีจะรู้สึก
โกรธรุนแรงส าหรับส่ิงท่ีไดท้ าหรือไม่ไดท้ าก่อนเกิดความสูญเสีย  โดยซ่อนอารมณ์เปราะบางและ
ความเจ็บปวดไว ้เม่ือความโกรธสงบลง บุคคลอาจเร่ิมคิดอยา่งมีเหตุผลมากขึ้นเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้น                  
และรู้สึกถึงอารมณ์ท่ีซ่อนไว ้   
      ระยะท่ี  3 การต่อรอง (Bargaining) การหาวิ ธีควบคุมตัวเองหรือ              
ท าขอ้ตกลงกับตนเองท่ีเช่ือว่าถา้ท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงจะรู้สึกดีขึ้น ซ่ึงเป็นการจมอยู่กบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน
อดีตและตั้งค  าถามกบัตนเองจะเป็นอยา่งไรถา้สามารถยอ้นกลบัไปแกไ้ขได ้ 
      ระยะท่ี 4 ภาวะซึมเศร้า (Depression) เป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ของ                
การสูญเสีย ซ่ึงความเจ็บปวดนั้นรุนแรงและเกิดขึ้นเป็นช่วงๆ ในระยะเวลาหลายเดือนหรือหลายปี              
โดยจะรู้สึกเหมือนชีวิตไม่มีความหมายอีกต่อไป 
      ระยะท่ี 5 การยอมรับ (Acceptance) ส่วนใหญ่ความเจ็บปวดค่อยๆ 
บรรเทาลง บุคคลจะยอมรับและเขา้ใจความเศร้าโศกหรือการสูญเสียท่ีเกิดขึ้นได ้แมอ้าจไม่ลืมส่ิงท่ี
สูญเสีย แต่เรียนรู้ท่ีจะกลบัมาใชชี้วิตและคงไวเ้พียงในความทรงจ า  
     การบรรเทาความเศร้าโศก การพูดคุยแบ่งปันความรู้สึกกับบุคคลอ่ืนๆ               
การให้เวลากับตนเองหรือเขา้รับการปรึกษาในบางคร้ัง เพื่อช่วยให้ผ่านสถานการณ์ความเครียด 
บางคร้ังอาจจ าเป็นต้องใช้ยาตามอาการในช่วงสั้ นๆโดยความเศร้าโศกมีลักษณะคลา้ยคลึงและ
สามารถพฒันาเป็นโรคทางจิตไดใ้นอนาคต ซ่ึงสามารถแยกความเศร้าโศกปกติและความเศร้าโศกท่ี
เกิดจากโรคทางจิตได ้ดงัน้ี 
 

ภาวะเศร้าโศกที่เป็นปกติ 
 (Normal Grief) 

ภาวะเศร้าโศกที่เป็นผิดปกติ 
(Pathological Grief) 

ยงัคงอยากท ากิจกรรมท่ีชอบได ้
แยกตวั ไม่อยากท าอะไร ถึงจะเป็น
กิจกรรมท่ีชอบ 

มีอารมณ์เศร้าเกิดขึ้นเป็นช่วงๆ ระหวา่งวนั มีอารมณ์เศร้าตลอดทั้งวนั 

อยากใหต้นเองเสียชีวิต เช่น ไม่ตอ้งการทรมาน
จากการรักษา แต่ไม่มีความคิดท่ีอยากจะฆ่าตวัตาย 

มีความคิดจะฆ่าตวัตาย 

ยงัรู้สึกมีความหวงัอยู่ รู้สึกไม่มีความหวงัในชีวิตเลย 
 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบภาวะเศร้าโศกท่ีปกติและผิดปกติ 
ท่ีมา : กิติพล นาควิโรจน์ (ม.ป.ป.) 
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    4.2.2)  ปฏิกริิยาความเครียด (Stress Reaction) เป็นปกติเหมือนระบบปฏิกิริยา
ฉุกเฉินของร่างกาย ซ่ึงอวยัวะในร่างกายจะมีปฏิกิริยาต่อสถานการณ์ท่ีประเมินรับรู้วา่มีความเครียด
และเม่ือนึกถึงสถานการณ์ในอดีตหรืออนาคต ซ่ึงไม่อนัตรายแต่สามารถรุนแรงขึ้นไดจ้ากการเกิด
บ่อยหรือระยะเวลานาน (Hunter, Goodie, Oordt, & Dobmeyer, 2009 cited in The Center for 
Integrated Healthcare, 2013) 
     อาการปฏิกิริยาความเครียด เกิดขึ้นทนัทีหลงัเกิดสถานการณ์และสามารถ
ต่อเน่ืองเป็นช่วงระยะเวลาหน่ึง มีปฏิกิริยา เช่น สงสัย ตกใจ หงุดหงิด โกรธ คร ่ าครวญ เศร้า                 
ไม่แน่ใจ หมดแรง ปวดหวั มีปัญหาในกระเพาะอาหาร และนอนหลบัยาก 
     การบรรเทาปฏิกิริยาความเครียด ตอ้งทุเลาความทุกข์ทางอารมณ์ลงและ
ส่งเสริมสร้างเทคนิคการรับมือกบัความเครียด เพื่อช่วยให้มีวิธีปรับตวักบัสถานการณ์ความเครียด                   
เม่ือมีความรู้สึกสบายใจขึ้นสามารถกลบัสู่ชีวิตประจ าวนัปกติหรืออาจเขา้รับการปรึกษาช่วยเพิ่มเติม 
  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์มีผลต่อสุขภาพจิตและการด าเนินชีวิตประจ าวนั                
จึงตอ้งมีความเขา้ใจและจดัการอย่างเหมาะสม ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัในการส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีใน
ระยะยาว โดยแบ่งระดบัความเขม้ขน้ 2 ประเภท (Farnsworth, 2020; The University of Western 
Australia [UWA], 2019) ดงัน้ี 
   - Emotion ปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรุนแรงแต่ระยะสั้นตามสัญชาตญาณการเอาตวั
รอด เกิดขึ้นบริเวณใตเ้ปลือกสมอง Amygdala เป็นวิธีท่ีบุคคลปรับตวักบัสถานการณ์ท่ีประเมินว่า               
มีความส าคัญ ซ่ึงประสบการณ์ทางอารมณ์มี  3 องค์ประกอบ ได้แก่ ประสบการณ์ส่วนตัว                     
(ส่ิงกระตุน้) การตอบสนองทางสรีรวิทยา (สู้หรือหนี) และการตอบสนองทางพฤติกรรมหรือการ
แสดงออก  

 
 

ภาพท่ี 3 บริเวณใตส้มองส่วน Amygdala 
ท่ีมา : Farnsworth (2020) 
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   - Feeling  เกิดจากบริเวณสมองส่วน Neocortex เป็นประสบการณ์ทางอารมณ์ท่ีมี
สติดว้ยอิทธิพลจากความเช่ือความคิดและความทรงจ า ซ่ึงการประเมินทางปัญญาเปล่ียนอารมณ์ตาม
สัญชาตญาณใหก้ลายเป็นความรู้สึกท่ีละเอียดอ่อนมากขึ้น มีความรุนแรงนอ้ยแต่คงอยูย่าวนานกวา่ 
 

 
 

ภาพท่ี 4 บริเวณสมองส่วน Neocortex 
ท่ีมา : Farnsworth (2020) 

  เพื่อก าหนดขอบเขตในการอธิบายปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และความเขา้ใจใน
อารมณ์ความรู้สึกท่ีหลากหลาย ผูว้ิจยัจึงพิจารณาเลือก 2 แนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรมมา
สนบัสนุนคือแนวคิดวงลอ้แห่งอารมณ์และแนวคิดโซนการควบคุมอารมณ์ ดงัน้ี 
   1.2.1  วงล้อแห่งอารมณ์ (Emotions Wheel) เคร่ืองมือท่ีช่วยให้บุคคลสามารถ                        
ระบุช่ืออารมณ์ ความรู้สึก เม่ือสามารถรู้ถึงช่ือของอารมณ์ ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงจะช่วยให้มีวิธีจดัการ
อย่างเหมาะสม โดยวงล้อแห่งอารมณ์ มีหลายรูปแบบท่ี ใช้แตกต่ างกัน  รากฐานมาจาก                        
Feeling Wheel ของ Willcox (1982) ท่ีน าแนวคิดของ Zinker (1978) เปรียบเทียบอารมณ์กบัสีตาม
แนวคิดของ Plutchik (1980) ซ่ึงในงานวิจัยน้ียึดหลักวงล้อแห่งอารมณ์ของ Roberts (2015)                    
ท่ีมีค  าศพัท์ทางอารมณ์ความรู้สึกทั้งหมด 130 ค า ส่วนมากเน้นไปทางลบความโกรธ ความกลัว       
โดยมีอารมณ์หลกั 7 อารมณ์ (All The Feelz, n.d; Edwards, n.d.; Hitching, n.d.) ดงัน้ี 
    -  ความสุข (Happy) ร่างกายรับรู้สัญญาณถึงบางส่ิงท่ีดีและปรารถนาเขา้มา 
โดยสารส่ือประสาท  Dopamine และ Serotonin จะถูกปล่อยเข้าสู่ ร่างกายเป็นผลให้ รู้สึก                         
มีความสุขกระตุน้เกิดการเคล่ือนไหวไปสู่ส่ิงเร้า เพื่อใกลชิ้ดกบัส่ิงท่ีรู้สึกดีและถูกตอ้ง  
    -  ความเสียใจ (Sad)  เม่ือประสบกับความสูญเสียทางร่างกายหรือจิตใจ                     
หรือการสูญเสียท่ีคาดการณ์เก่ียวขอ้งกบัอนาคต  
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    -  ความรังเกียจ (Disgusted) การเตือนถึงส่ิงผิดปกติไม่ว่าจะเป็นอาหารเน่าเสีย
หรือการกระท าท่ีแสดงความเกลียดชงั ร่างกายจะตอบสนองดว้ยความขยะแขยง เพื่อปฏิเสธส่ิงท่ี
อาจเป็นภยัคุกคาม 
    -  ความโกรธ (Angry) เม่ือมีบางอย่างขดัขวางการตอบสนองความตอ้งการใน
การบรรลุเป้าหมายของความคาดหวงัหรือความรู้สึกปลอดภยั ซ่ึงเป็นอารมณ์ล่อลวงท่ีขัดขวาง     
ไม่ใหบุ้คคลรับรู้ถึงอารมณ์ท่ีแทจ้ริงท่ีก าลงัประสบอยู่ 
    -  ความกลัว (Fearful) เม่ือเผชิญกับการสูญเสียการควบคุมหรือส่ิงท่ีบุคคล            
ไม่เขา้ใจหรือคาดหวงัจะรู้สึกกลวัหรือหมดหนทาง มกัเป็นความรู้สึกท่ีอนัตรายและไม่สามารถ
ปกป้องตนเอง คนท่ีรัก บางส่ิงท่ีห่วงใย และคุณค่าหรืออุดมคติได ้ 
    -  ความทุกข์ (Bad) เม่ือไม่สามารถควบคุมหรือจัดการกับส่ิงท่ีเกิดขึ้ นได ้             
บุคคลจะมีความเครียดกดดนัหรือง่วงซึมไม่มีสมาธิจนเบ่ือหน่ายไม่อยากสนใจอะไร 
    -  ความประหลาดใจ (Surprised) ปฏิกิริยาตอบสนองทันทีเม่ือมีบางส่ิงท่ี             
ไม่คาดคิดทั้ งเชิงดีหรือเชิงไม่ดี ท าให้เกิดการช็อกอย่างกะทันหัน ตามด้วยรับข้อมูลใหม่และ
พยายามท าความเขา้ใจ จากนั้นจึงมีปฏิกิริยาต่อส่ิงนั้น ซ่ึงอาจใช้เวลาเพียงไม่ก่ีวินาทีหรือนานถึง
หน่ึงสัปดาห์ ตามดว้ยความตอ้งการแบ่งปันประสบการณ์นั้นกบับุคคลอ่ืน   
    วิธีใช้วงล้อแห่งอารมณ์ ค้นหาอารมณ์หลกัจากวงกลมตรงกลางท่ีก าลังรู้สึก                 
เม่ือระบุอารมณ์หลกั ให้ถามตนเองว่ามีอารมณ์ความรู้สึกอ่ืนหรือไม่ เร่ิมตน้จากอารมณ์ความรู้สึก
ชั้นนอกของวงลอ้ เพื่อหาอารมณ์ความรู้สึกท่ีตรงกบัท่ีรู้สึกจริงๆ (Salovey & Mayer, 1990 cited in 
Karimova, 2017) 
   วงลอ้แห่งอารมณ์เป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยใหบุ้คคลระบุอารมณ์ท่ีรู้สึกอยูไ่ดอ้ยา่งชดัเจน
มากขึ้ น โดยแบ่งอารมณ์หลัก คือ ความสุข ความเสียใจ ความรังเกียจ ความโกรธ ความกลัว                
ความทุกข์ และความประหลาดใจ ซ่ึงทกัษะน้ีเป็นส่ิงส าคญัในการสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์        
ท าให้รับรู้ไดเ้ม่ือจะมีอารมณ์รุนแรง โดยการท่ีสามารถระบุอารมณ์ของตนเองได ้เก่ียวขอ้งกบัความ
ฉลาดทางอารมณ์และการจดัการอารมณ์ท่ีดี 
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ภาพท่ี 5 วงลอ้แห่งอารมณ์ของ Roberts  

ท่ีมา : Roberts (2015) 
 

   1.2.2  โซนการควบคุมอารมณ์ การระบุอารมณ์และแนวทางพฒันาการควบคุม
ตนเองในอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ โดยสามารถแบ่งเป็น 4 โซน (Kuypers, 2011 cited in The Zones 
of Regulation, n.d.) ดงัน้ี 
    -  โซนสีน ้าเงิน (Blue Zone) สภาวะความต่ืนตัวอยู่ในระดับต ่า มีความหดหู่ 
ความรู้สึกเศร้า เบ่ือหน่าย เหน่ือย ป่วย เจ็บปวด เหงา พลงังานต ่าร่างกายเคล่ือนไหวช้า แต่ยงัคง
สามารถควบคุมได ้ซ่ึงส่ิงท่ีควรท าคือตอ้งพกัผ่อน เพื่อเติมพลงังานเร่งร่างกายให้กระฉับกระเฉง                 
มีก าลงัพร้อมบรรลุเป้าหมายและสนใจท ากิจกรรมอ่ืนๆ มากขึ้นหรืออาจตอ้งการความปลอบโยน  
    -  โซนสีเขียว (Green Zone) สภาวะความสงบ รู้สึกมีความสุข อ่ิมแอมใจ         
มีสมาธิ เน่ืองจากระบบประสาทรู้สึกปลอดภยั เกิดประสิทธิภาพต่ืนตวัในการเรียนรู้ส่ิงต่างๆ และ
พร้อมท่ีก้าวข้ามปัญหา เพื่อคงรักษาอยู่ในโซนน้ีอาจต้องออกก าลังกาย รับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ ดูแลตนเอง หรือหยดุพกัช่วงสั้นๆ  
    -  โซนสีเหลือง (Yellow Zone) สภาวะความรู้สึกต่ืนตัวในระดับ ท่ีสูงขึ้ น                
มีความวิตกกงัวลกระสับกระส่ายหรืออาจรู้สึกต่ืนเตน้ ไร้สาระ สับสนรวมกบัอาการสั่น ซ่ึงเป็นเร่ือง
ปกติในสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นฉับพลนั ท าให้เร่ิมสูญเสียการควบคุมแต่ยงัคงพอสามารถควบคุมการ
กระท าได้ ซ่ึงส่ิงท่ีควรท าคือต้องควบคุมและชะลอพลังงาน ความคิด ความรู้สึกให้ช้าลง เช่น               
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เม่ือรู้สึกประหม่าในการน าเสนอหนา้ชั้นเรียนให้ชะลอความคิดไม่เร่งรีบพูดจะท าให้เกิดสติสมาธิ
ส่งผลการน าเสนอออกมาราบร่ืน 
    -  โซนสีแดง (Red Zone) สภาวะอารมณ์ท่ีรุนแรงและต่ืนตัวมากเพิ่มขึ้ น                
มีความรู้สึกท่ีเขม้ขน้ เช่น ความรู้สึกโกรธ บา้คลัง่ หวาดกลวัและอารมณ์รุนแรงอ่ืนๆ ท่ีท าให้บุคคล
รู้สึกควบคุมอารมณ์หรือปฏิกิริยาไม่ได้  ซ่ึ งส่ิงท่ีควรท าต้องหยุดและประเมินตนเอง เช่น                  
ถา้รู้สึกโกรธ การหยดุและนบั 1 ถึง 10 ก่อนแสดงปฏิกิริยาจะไม่ส่งผลกระทบต่อตนเองหรือผูอ่ื้น  
  อารมณ์ความรู้สึกทั้งเชิงบวกและเชิงลบสามารถเกิดขึ้นได้ปกติเป็นประสบการณ์       
แต่ถา้ปล่อยให้มีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีแสดงออกมากเกินไปหรือคงอยู่นานๆ จะยิ่งท า
ให้อารมณ์ยดืเยื้อรุนแรงมากขึ้น ไม่สามารถเพ่งความสนใจและพิจารณาส่ิงท่ีเกิดขึ้นหรือเขา้ใจส่ิงท่ี
ก าลงัพูดได ้เพราะไดย้ินและรับรู้จดจ าส่ิงต่างๆ ดว้ยการรับรู้ท่ีบิดเบือน (Tayloe, 2023) ถา้ไม่เปล่ียน
รูปแบบความเช่ือความคิดท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ทางอารมณ์ก็จะโดนกระตุน้จากอารมณ์เหล่าน้ี
ต่อไป ซ่ึงเป็นสัญญาณเตือนของสุขภาพจิตท่ีอาจเกิดขึ้น 
  เม่ือบุคคลมีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์จากการประเมินตามความคิดจะส่งผลต่อ
การวิเคราะห์ในการเลือกกลยุทธ์การรับมือกบัความเครียด ซ่ึงอาจมีเหตุผลหรือไม่มีเหตุผลท่ียอมให้
อารมณ์เหนือกวา่ ท าใหก้ลยทุธ์ในการรับมือแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล 
  5)  กลยุทธ์การรับมือ (Coping Strategies) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลตอบสนองต่อ
ความเครียดผา่นทางสติปัญญา อารมณ์ และการกระท า การรับมือท่ีดีสามารถช่วยลดความเครียดได ้
ในขณะท่ีการรับมือท่ีไม่เหมาะสมท าใหเ้กิดผลเสียมากกว่า ซ่ึงในสถานการณ์ความเครียดตอ้งเผชิญ
กบั 2 มิติหลกั (Lazarus & Folkman, 1984) ดงัน้ี 
   -  การรับมือท่ีปัญหา (Problem-Focused Coping) เน้นการแก้ไขปัญหาหรือ
หลีกเล่ียงปัญหา ซ่ึงเป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นสาเหตุของความเครียด  
   -  การรับมือท่ีอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) เนน้การจดัการควบคุมอารมณ์
ท่ีเกิดขึ้นจากความเครียด  
 ในบางกรณีเพียง 2 รูปแบบอาจไม่หลากหลายเพียงพอ เน่ืองจากสถานการณ์ความเครียด
มกัมีความเขม้ขน้ทั้งด้านปัญหาและอารมณ์ท่ีแตกต่างกัน ตามแนวคิด The Coping Circumplex 
Model ของ Stanislawski แบ่งเป็น 8 รูปแบบท่ีผสมมิติปัญหาและอารมณ์ (Dixon, 2022; Folkman, 
Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis, & Gruen, 1986 cited in Matthieu & Ivanoff, 2006; 
Stanislawski, 2019) ดงัน้ี  
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   5.1)  การรับมือแบบการแก้ปัญหา (Problem Solving) การด าเนินการแกไ้ขปัญหา
หรือหาวิธีจดัการกบัสถานการณ์ความเครียดโดยตรง ดว้ยการวางแผนเผชิญสถานการณ์ความเครียด 
จากการวิเคราะห์ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหา  
   5.2)  การรับมือแบบการหลีกเลี่ยงปัญหา (Problem Avoidance) มีความคิดและ
การกระท าท่ีตอ้งการหนีจากสถานการณ์ความเครียดดว้ยการผดัวนัประกนัพรุ่ง ซ่ึงขดัขวางความ
พยายามในการหาวิธีรับมือ แต่บางคร้ังสามารถลดความรุนแรงของสถานการณ์ไดช้ัว่คราวหรืออาจ
รุนแรงกวา่เดิม ซ่ึงผลลพัธ์ยิง่แยล่งในระยะยาว 
   5.3)  การรับมือแบบทางอารมณ์เชิงบวก (Positive Emotional Coping) การเขา้ใจ
ยอมรับอารมณ์ของตนเองและความจริงท่ีเกิดขึ้นต่อสถานการณ์ความเครียด พร้อมพยายามแกไ้ข
แบบเมตตากบัตนเองไม่กดดนัถึงความส าเร็จ อาจมีอารมณ์ขนัเล็กๆ ท าให้จิตใจสงบลงและกระตุน้
ความคิด อารมณ์เชิงบวกเพิ่มมากขึ้น 
   5.4)  การรับมือแบบทางอารมณ์เชิงลบ (Negative Emotional Coping) การรับมือ
ดว้ยการวิพากษ์วิจารณ์กล่าวโทษตนเอง โดยเน้นเชิงลบต่อสถานการณ์ความเครียด ซ่ึงเป็นการถูก
อารมณ์ครอบง าท่ียิง่เสริมความรุนแรงของความคิด อารมณ์ และการกระท าเชิงลบ เช่น การครุ่นคิด 
การต าหนิตนเอง การระเบิดอารมณ์ 
   5.5)  การรับมือแบบมีประสิทธิภาพ (Efficiency) รวมกนัระหว่างการรับมือด้วย
การแก้ปัญหาและการรับมือทางอารมณ์เชิงบวก ซ่ึงบุคคลมีความคิดและความคาดหวงัผลใน              
เชิงบวก เช่ือว่าตนเองสามารถท าได ้จึงท าให้เกิดความยืดหยุ่นในการรับมือท่ีช่วยกระตุน้อารมณ์
และการกระท าเชิงบวก 
   5.6)  การรับมือแบบยอมจ านน (Helplessness) รวมกนัระหว่างการรับมือดว้ยการ
หลีกเล่ียงปัญหาและการรับมือทางอารมณ์เชิงลบ ซ่ึงบุคคลมีความคิดและความคาดหวงัผลใน           
เชิงลบ เช่ือวา่ตนเองไม่สามารถกา้วผา่นความเครียดได ้รับรู้เพียงความคิดและอารมณ์เชิงลบท่ีก าลงั
เผชิญ ท าให้ยึดติดในความคิดและอารมณ์เชิงลบ เกิดเป็นข้อจ ากัดในการรับมือความเครียดแค่             
เชิงลบและลม้เหลวซ ้าๆ  
   5.7)  การรับมือแบบหมกมุ่นกับปัญหา (Preoccupation With the Problem)                 
รวมกันระหว่างการรับมือด้วยการแก้ปัญหาและการรับมือทางอารมณ์เชิงลบ ซ่ึงบุคคลเผชิญ
สถานการณ์ความเครียดด้วยเชิงรุกมุ่งมัน่แค่ความตอ้งการเปล่ียนแปลงสถานการณ์ความเครียด                 
มีความคิดว่าถ้าไม่รีบแก้ปัญหาจะต้องมีส่ิงเลวร้ายเกิดขึ้น จึงต้องรีบหาวิธีรับมืออย่างครบถ้วน
สมบูรณ์ แต่มีผลเสียจากความกดดนัของตนเองและสามารถพฒันาเป็นโรคทางจิตในอนาคตจาก
ความกระตือรือร้น ต่ืนตวัท่ีมากเกินไป   
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   5.8)  การรับมือแบบละทิ้งความพึงพอใจในชีวิต (Hedonic Disengagement)             
รวมกันระหว่างการรับมือด้วยการหลีกเล่ียงปัญหาและการรับมือทางอารมณ์เชิงบวก ซ่ึงบุคคล                            
ลดความส าคญัและไม่ค  านึกผลลพัธ์ของปัญหา ละเลยการคน้หาวิธีรับมือ พร้อมเบ่ียงเบนความ
สนใจไปท ากิจกรรมอ่ืนแทนท่ีช่วยใหล้ดความเครียดไดช้ัว่คราว  
 กลยุทธ์การรับมือกับความเครียดมีความส าคญัในการช่วยให้บุคคลสามารถจดัการกับ
ความเครียดท่ีอาจมีประสิทธิภาพหรือไม่มี ซ่ึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตทั้งใน
ระยะสั้นและระยะยาว 
  6)  ผลลัพธ์ท่ีเกิด (Outcomes) จากการรับมือความเครียดสามารถส่งผลทั้งต่อร่างกาย 
อารมณ์ และการกระท าของบุคคล ถ้าวิธีรับมือได้ผลจะมีการปรับตัวจดัการกับความเครียดได ้            
แต่ถา้วิธีรับมือไม่ไดผ้ลจะมีการปรับตวัท่ีผิดปกติความเครียดเพิ่มขึ้น และอาจก่อใหเ้กิดปัญหาใหม่ๆ             
โดยมีผลระยะสั้นและระยะยาว (ปาณิก เวียงชยั, 2558; พนม เกตุมานและวินดัดา ปิยะศิลป์, ม.ป.ป.; 
Selye, 1956 cited in Krohne, 2001; Tiwari, 2021) ดงัน้ี  
   6.1)  ผลลัพธ์ท่ีเกิดระยะส้ัน เม่ือบุคคลรับรู้ว่ามีความเครียด ร่างกายจะมีปฏิกิริยา
เตือนภัยเร่ิมป้องกันในระยะต่ืนตัว (Alarm Stage) เกิดการเปล่ียนแปลงคือร่างกายเพิ่มการหลั่ง 
Adrenaline ท าให้ต่ืนเตน้แบบอตัโนมติัเป็นการช็อก (Shock Phase) ต่อดว้ยการตา้นช็อก (Counter 
Shock Phase) ร่างกายจะเพิ่มการท างาน Cortisol จากต่อมหมวกไตผลิตฮอร์โมนตอบสนองต่อ
ความเครียด แต่ไม่ส่งผลร้ายแรงเพราะเป็นช่วงเวลาสั้นๆ ซ่ึงมีผลกระทบ ดงัน้ี  
    -  การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น การต่ืนตวัท าให้เลือดไหลเวียนไปยงั
กลา้มเน้ืออวยัวะต่างๆ ส่งผลต่ออตัราการเตน้หัวใจ หายใจเร็วขึ้น เหง่ือออกมากขึ้น รู้สึกมึนงง และ
อาจมีการรับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นรอบตวัลดลง  
    -  ผลกระทบจากกลยุทธ์วิธีการรับมือ เช่น อาจไม่มีความทรงจ าเก่ียวกับ
สถานการณ์ หลีกเล่ียงผูค้น สถานท่ี หรือส่ิงท่ีท าให้นึกถึงสถานการณ์ หงุดหงิดเพิ่มขึ้น รังเกียจ 
เกลียดชงัผูอ่ื้น ตึงเครียด และกระสับกระส่าย   
   ซ่ึงถ้ามีความเครียดตั้งแต่ 3 วนั – 1 เดือนหลังจากสถานการณ์เกิดขึ้ นสามารถ
พัฒนาเป็นโรคเครียดเฉียบพลัน (Acute Stress Disorder) แต่ถ้าเกิน 1 เดือนอาจจะพัฒนาเป็น              
โรคเครียดภายหลงัเผชิญสถานการณ์สะเทือนใจ (Post-traumatic stress disorder) 
   6.2)  ผลลัพ ธ์ ท่ี เกิดระยะยาว  เม่ื อความ เค รียดยังคงอยู่  ร่างกายจะเข้า สู่                      
ระยะต้านทาน (Resistance Stage) บุคคลจะพยายามปรับตัวต่อความเครียดให้กลับมาอยู่ใน                  
ภาวะสมดุล แต่ถา้บุคคลอยูใ่นภาวะความเครียดเป็นเวลานานจะไม่สามารถตา้นทานและปรับสมดุล
เองไม่ได ้เกิดอาการช็อกขึ้นอีกคร้ังพฒันาเป็นระยะหมดก าลงั (Exhaustion Stage) ซ่ึงมีผลกระทบ  
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    -  ผลกระทบทางจิตใจ บุคคลอาจรู้สึกต่ืนตระหนก หงุดหงิด วิตกกงัวล คิดใน
แง่ลบ ซึมเศร้า ความเช่ือมัน่และความนบัถือตนเองต ่า ไม่มีสมาธิและตดัสินใจยากขึ้น  
    -  ผลกระทบสุขภาพทางกาย การท างานของอวยัวะต่างๆ ลดลง เส่ียงเป็น
โรคหัวใจ ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน นอนไม่หลบั เหน่ือยลา้ ระบบภูมิคุม้กนัอ่อนแอ และมี
ปัญหาทางเดินอาหาร 
    -  ผลกระทบทางสังคม  มีความยากในการจัดการกับความรับผิดชอบ
ชีวิตประจ าวนั และอาจมีการใชส้ารเสพติด 
  การรับมือกบัความเครียดจึงมีผลกระทบทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรมของ
บุคคล ซ่ึงหากจดัการไม่ดี อาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 
  ผูว้ิจยัไดส้รุปกระบวนการปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ดว้ยการปรับเปล่ียนจาก
แบบจ าลองกระบวนการความเครียดและการรับมือปัญหา (The Transactional Model of Stress and 
Coping) ของ Lazarus and Folkman (1984) ให้สอดคลอ้งกบับริบทของงานวิจยั ดงัน้ี (1) ส่ิงกระตุน้ 
: ส่ิงท่ีอาจท าให้เกิดความเครียด (2) การประเมินเบ้ืองตน้ : พิจารณาส่ิงกระตุน้และให้ความหมาย
ความเครียด (3) การประเมินรอง : พิจารณาความสามารถในการรับมือกบัความเครียด (4) ปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ : เกิดจาก การประเมินทั้ง 2 และปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เป็นปัจจยั
ในการเลือกวิธีรับมือ (5) กลยุทธ์การรับมือ : มีทั้ งเชิงบวกและเชิงลบ (6) ผลลพัธ์ท่ีเกิด : ส่งผล
กระทบในระยะสั้นหรือระยะยาว กระบวนการน้ีแสดงให้เห็นถึงวิธีท่ีบุคคลประเมินและมีปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีรับมือกบัความเครียด ซ่ึงมีผลกระทบทั้งทางร่างกายอารมณ์และพฤติกรรม
ในระยะสั้นและระยะยาว   
  เม่ือบุคคลให้ความหมายกับ ส่ิงกระตุ้นแบบไม่ มี เห ตุผลตั้ งแต่แรก จะท าให้
เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีไม่สมเหตุสมผลหรือเป็นเชิงลบ ส่งผลให้เลือกวิธีการรับมือ
ความเครียดตามอารมณ์แทนเหตุผล ท าให้ความเครียดไม่หายไปและเกิดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ขึ้นอีกคร้ัง ซ่ึงกระบวนการตอบสนองต่อสถานการณ์เร่ิมจากการประเมินตามความคิด 
(ประสบการณ์ทางปัญญา) ก่อน จากนั้นจะเกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์ และสุดทา้ยตอบสนองดว้ยการ
กระท า การประเมินตามความคิดเป็นตัวก าหนดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ซ่ึงมักเกิดขึ้น
อตัโนมติัและตอบสนองทนัที (Lazarus, 1991 cited in Krohne, 2001) 
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ภาพท่ี 6 กระบวนการปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
ท่ีมา : ดดัแปลงจาก Lazarus and Folkman (1984) 

 

ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม 
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(พิจารณาความสามารถ 

ในการรับมือกบัความเครียด) 

ปัจจยัส่วนตวั 

ปฏิกิริยาความเครียด 
ทางอารมณ์ 

- เชิงบวก      - เชิงลบ 

 

กลยุทธ์การรับมือ 
 

ปรับตวัไม่ได ้
(ความเครียดคงอยู่
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ระยะส้ัน 
- การเปลี่ยนทางสรีรวิทยา 

- ผลกระทบจากวิธีการรับมือ 

ไม่มีความเครียด 

มีความเครียด 

รูปแบบความหมาย 4 ดา้น ดงัน้ี 
(1) การมองมุมบวก 
(2) การทา้ทาย  
(3) เฉไฉ 
(4) ภยัคุกคาม อนัตราย หรือสูญเสีย 
 
 

การกระท า 

ระยะยาว 
- ผลกระทบทางจิตใจ 

- ผลกระทบสุขภาพทางกาย 
- ผลกระทบทางสังคม 

ปรับตวัได ้
(จดัการความเครียด 
อยา่งประสิทธิภาพ) 

การประเมินเบีอ้งต้น 
(พิจารณาความเครียดและ 

ให้ความหมาย) 
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 1.3  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ในนิสิตปริญญาตรี  ส่วนมากนิสิตประสบกับ
ความเครียดอย่างสม ่ าเสมอ ยิ่งมีการระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีผ่านมาท าให้วิถีชีวิต
เปล่ียนแปลงไป การพบสังคมน้อยลง แยกจากสังคมมากขึ้น ซ่ึงยิ่งส่งเสริมสุขภาพทางจิตและ
ความคิดฆ่าตวัตาย โดยชั้นปีท่ีพบกบัสถานการณ์ความเครียดมากคือชั้นปีท่ี 1 มีความวิตกกงัวลทาง
สังคมมากท่ีสุด จากการท่ีอาจรู้สึกต่ืนเตน้กบัอิสรภาพท่ีไม่มีผูป้กครองคอยดูแลหรืออาจรู้สึกเป็น
เร่ืองยากในการปรับตัวอย่างรวดเร็วให้เข้ากับสภาพแวดล้อมทางสังคมท่ีหลากหลายทั้ งระบบ            
การเรียนและสัมพนัธภาพระหว่างเพื่อนๆ พร้อมความรับผิดชอบท่ีมากขึ้น เช่น การรักษาเกรดให้
ผ่านท่ีก าหนด เพื่อยงัคงไดเ้รียนต่อในมหาวิทยาลยั แต่ถา้เกรดไม่ผ่านจะตอ้งออกจากมหาวิทยาลยั                 
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีท าให้นิสิตมีความกดดนัในการพยายามท าให้ส าเร็จตามเป้าหมายเกิดเป็นความเครียด
อย่างมาก (Akosah & Amponsah, 2023) และชั้นปีท่ี 3 มีระดับความทุกข์ทางการเรียนสูงท่ีสุด 
เน่ืองจากเน้ือหาการเรียนมีความเข้มข้นเจาะลึกมากขึ้นและมีการเรียนภาคปฏิบัติหรือบางคณะ             
ตอ้งฝึกงานเกิดเป็นความกังวล กลวัความผิดพลาดท าให้วิตกกังวลมีความเครียดเกิดขึ้นต่อเน่ือง                  
ไม่ มี ส ม า ธิ จด จ่ อ ห รือท าอ ะ ไรไม่ ถู ก จน พัฒ น า เป็ น ค ว ามทุ ก ข์  (สุ ห ทั ย  โตสั งว าล                                    
และทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์, 2023; Underwood et al., 2024) 
  โดยรูปแบบการเล้ียงดูของครอบครัวเป็นปัจจัยส าคญัในการหล่อหลอมความเช่ือ
ความคิดของนิสิตในการประเมินความหมายและเลือกกลยุทธ์การรับมือความเครียด ซ่ึงนิสิตท่ีถูก
เล้ียงดูแบบใชเ้หตุผลสัมพนัธ์กบักลยุทธ์การรับมือแบบเน้นแกปั้ญหาท่ีพร้อมเผชิญกา้วผ่านปัญหา
ในระดับสูงกว่าการถูกเล้ียงดูแบบตามใจ เพราะแค่ร้องขอครอบครัวก็ให้ในส่ิงต้องการ ท าให ้             
ไม่มีทกัษะความอดทนขาดการยบัย ั้งอารมณ์ ไม่พยายามวิเคราะห์ปัญหา และการถูกเล้ียงดูแบบใช้
อ านาจควบคุม เพราะถูกครอบครัวบงการควบคุม ท าให้ไม่มีทกัษะวิเคราะห์ ปรับตวัยาก มีความ
อ่อนไหวทางอารมณ์สูงเส่ียงต่อสุขภาพทางจิต และการถูกเล้ียงดูแบบทอดทิ้ง เพราะขาดความใส่ใจ
จากครอบครัว ท าให้มีพฤติกรรมก้าวร้าว  เก็บกด ไม่ เห็นคุณค่าในตัวเอง (บุ รียา แตงพันธ์             
และคณิต เขียววิชยั, 2558) ซ่ึงนิสิตส่วนใหญ่มีการประเมินสถานการณ์แบบภยัคุกคามและเลือกใช้
กลยุทธ์การรับมือแบบหลีกเล่ียงปัญหามากท่ีสุด โดยทั้ ง 2 แบบเป็นประเภทท่ีส่งเสริมเพิ่ม
ความเครียด ความทุกข์ให้มากขึ้น แต่ก็อาจแตกต่างกนัไปตามแต่ละชั้นปี คณะ และแต่ละตวับุคคล 
(Chu, Goger, Malaktaris, & Lang, 2022; Leaune et al., 2022)    
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 1.4  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์  จากการทบทวน
วรรณกรรมไม่พบงานวิจัยท่ีใช้ช่ือปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์มีแต่งานวิจัยท่ีใช้ช่ืออ่ืนๆ          
ในการศึกษาท่ีมีหลกัการสอดคลอ้งและเหมือนกนักบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ดงัน้ี 
  สุหทยั โตสังวาล และทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์  (2566) ศึกษาความเครียด ภาวะซึมเศร้า  
กลยุทธ์การรับมือกับปัญหา และความแข็งแกร่งในชีวิตของนิสิตพยาบาลในสถาบนัแห่งหน่ึงใน
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือระหว่างการระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 พบว่า ความเครียด
และภาวะซึมเศร้าสัมพนัธ์เชิงบวกกบัรูปแบบการรับมือแบบไม่มุ่งมัน่แกไ้ขปัญหาและอารมณ์ดว้ย
การหลีกเล่ียงปัญหาและอารมณ์เชิงลบ และสัมพนัธ์เชิงลบกบัความเขม้แขง็ในชีวิต  
  Chu et al. (2022) ศึกษาบทบาทการประเมินแบบภยัคุกคามและรูปแบบการรับมือการ
ตอบสนองทางจิตวิทยาต่อการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด -19 ในกลุ่มนิสิตมหาวิทยาลยั พบว่า 
รูปแบบการรับมือแบบหลีกเล่ียงสัมพนัธ์กับความทุกข์ท่ีสูงขึ้นและวุฒิภาวะท่ีน้อยลง ถึงแมจ้ะ
ประเมินความเครียดแบบไม่เป็นภยัคุกคาม แต่รูปแบบการรับมือแบบเนน้อารมณ์สัมพนัธ์กบัการมี
วุฒิภาวะท่ีมากขึ้น ซ่ึงรูปแบบการรับมือแบบเน้นอารมณ์และการประเมินความเครียดแบบทา้ทาย
สามารถท านายการมีวุฒิภาวะไดม้ากท่ีสุด 
  Trisdayanti, Marlina, and Dewi (2019) ศึกษาปฏิกิริยาทางอารมณ์ของนิสิตระดับ
ปริญญาตรีท่ีมีต่อค าติชมข้อเสนอแนะด้วยการแก้ไขเป็นลายลักษณ์อักษรของท่ีปรึกษาในงาน
วิทยานิพนธ์ พบว่า ปฏิกิริยาทางอารมณ์ของนิสิตท่ีมีอารมณ์เชิงบวก ได้แก่ การยอมรับผล            
ความพึงพอใจ รู้สึกมีความสุข และท่ีมีอารมณ์เชิงลบ ได้แก่ การปฏิเสธความคิดเห็น ไม่พอใจ 
ฟุ้งซ่าน คบัขอ้งใจ ผิดหวงั และเศร้า และผลกระทบต่อกระบวนการเขียนวิทยานิพนธ์ เชิงบวก คือ                     
การพัฒนาจิตส านึกของนิ สิตในการเขียนวิทยานิพนธ์อย่างกระตือรือร้นให้ เส ร็จทัน ที                      
และเชิงลบ คือ การหยดุเขียนวิทยานิพนธ์ในช่วงระยะเวลาหน่ึง 
  Yan et al. (2021) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความเครียดและความเครียด
ทางอารมณ์ในช่วงการระบาดของ COVID-19 ผลกระทบของความเบ่ือหน่ายและรูปแบบการเผชิญ
ปัญหา ในกลุ่มประชากรประเทศจีน พบวา่ การรับรู้ความเครียดท่ีสูงขึ้นสัมพนัธ์กบัความเครียดทาง
อารมณ์ และความเบ่ือหน่ายกบักลยทุธ์การรับมือเชิงลบสัมพนัธ์ทางบวกกบัความเครียดทางอารมณ์
ท่ีรุนแรงขึ้น แต่กลยทุธ์การรับมือเชิงบวกมีประสิทธิภาพลดผลกระทบจากความเครียดทางอารมณ์ 
  Zhaoyang et al. (2020) ศึกษาการตอบสนองทางอารมณ์ต่อความเครียดใน
ชีวิตประจ าวนัท่ีท านายแนวโนม้อาการซึมเศร้าในระยะยาว พบวา่ การตอบสนองทางอารมณ์เชิงลบ
ต่อความเครียดในชีวิตประจ าวนัสัมพนัธ์กบัอาการซึมเศร้า แต่ไม่พบว่าการตอบสนองทางอารมณ์
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เชิงบวกส่งผลต่อการพฒันาอาการซึมเศร้า โดยเฉพาะบุคคลท่ีมีการตอบสนองทางอารมณ์เชิงบวก
แต่ละวนัต ่าส่งผลใหมี้อาการซึมเศร้าเพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็ว 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
 2.1  การปรึกษากลุ่ม (Group Counseling)  
  ความหมายการปรึกษากลุ่ม 
   ด ารงเกียรติ ค ามา (2561) การบุคคลมีปัญหาหรือความต้องการท่ีคล้ายคลึงกัน
มาร่วมกลุ่ม เพื่อพฒันาตนเองหรือแกไ้ขปัญหาภายใตก้ารน าของผูน้ ากลุ่มท่ีคอยส่งเสริมบรรยากาศ
ให้เอ้ืออ านวยสมาชิกกลุ่มไดส้ ารวจตนเอง แสดงความคิดเห็น และฟังความคิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม
คนอ่ืนๆ ด้วยความจริงใจ ความไวว้างใจ และความเข้าใจซ่ึงกันและกัน  ซ่ึงช่วยให้สมาชิกกลุ่ม
ปรับเปล่ียนทศันคติและพฤติกรรมในบรรยากาศท่ีอบอุ่นเป็นกนัเอง 
   Corey (2012 อา้งถึงใน ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์, 2561) กระบวนการปรึกษาท่ีผูรั้บ
การปรึกษามีปัญหาคล้ายกันมาเข้าร่วมรับการปรึกษาร่วมกัน เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
ความรู้สึก เรียนรู้ทกัษะวิธีหาทางออกของปัญหาดว้ยการพฒันา การเพิ่มประสิทธิภาพ การป้องกนั
การตระหนกัรู้และการกา้วขา้มขีดจ ากดัของตนเอง ซ่ึงภายในกลุ่มมีบรรยากาศของความไวใ้จ ความ
จริงใจ การยอมรับ และปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีซ่ึงกนัและกนั   
   การปรึกษากลุ่มส าหรับวัยรุ่น (Counseling Groups for Adolescents) มีความ
เหมาะสมอย่างยิ่ง เพราะช่วยให้ว ัยรุ่นแสดงความรู้สึกขัดแย้ง ส ารวจความสงสัยในตนเอง                         
พร้อมตระหนกัถึงการแบ่งปันความกงัวลให้กบัสมาชิกกลุ่มอยา่งเปิดเผยเก่ียวกบัค่านิยมของตนเอง 
โดยมีผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม คอยรับฟัง ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนับนเส้นทางสู่การเขา้ใจตนเอง 
การยอมรับตนเอง และแกไ้ขส่ิงท่ีจ าเป็นตอ้งเปล่ียนแปลง ควบคู่ไปกบัการเรียนรู้วิธีท่ีจะส่ือสารกบั
สมาชิกกลุ่ม ซ่ึงประโยชน์จากแบบจ าลองท่ีท าภายในกลุ่มปรึกษาสามารถน าไปทดลองปรับใชก้บั
สถานการณ์ความเป็นจริงไดอ้ยา่งปลอดภยั (Corey, 2012) 
   การปรึกษากลุ่ มส าหรับนิสิตระดับปริญญาตรี (Counseling Groups for 
Undergraduate Students) นิสิตเผชิญกบัการพฒันาอย่างรวดเร็วท่ีหลากหลาย ตอ้งพยายามคน้หา
นิยามของตนเองและคน้หาบทบาทท่ีมีในความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น โดยในปัจจุบนันิสิตมีประสบการณ์
ชีวิตท่ีส าคญัมากมายและหลากหลาย ท าให้การปรึกษากลุ่มมีความทา้ทายมากขึ้น แต่มหาวิทยาลยั
หลายแห่งเสนอการปรึกษากลุ่มท่ีออกแบบมาส าหรับนิสิตท่ีค่อนขา้งมีสุขภาพจิตดี มีจุดประสงค์
เพื่อให้มีโอกาสเติบโตและสามารถจดัการกบัสถานการณ์การตดัสินใจด้านอาชีพ ความสัมพนัธ์
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ใกลชิ้ด ปัญหาอตัลกัษณ์ แผนการศึกษา และความรู้สึกโดดเด่ียวในมหาวิทยาลยั  เพราะการปรึกษา
กลุ่มมีเวลาจ ากัดจึงเน้นไปในประเด็นการพฒันาหรือแก้ไขปัญหาเฉพาะท่ีมีเหมือนกนั ซ่ึงเป็นท่ี
นิยมในมหาวิทยาลยั (McCeneaney & Gross, 2009 cited in Corey, 2012) 
 จากท่ีกล่าวมา สามารถสรุปไดว้่าการปรึกษากลุ่มของนิสิตปริญญาตรี เป็นกระบวนการ
ปรึกษาท่ีนิสิตมีปัญหาคลา้ยกนัเขา้ร่วมกลุ่ม สร้างสัมพนัธภาพท่ีไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั เรียนรู้การ
ส่ือสารแลกเปล่ียนความคิด อารมณ์ และให้ก าลังใจ ช่วยเหลือ ออกความคิดเห็นภายในกลุ่ม              
พร้อมเรียนรู้หาวิธีแกไ้ขร่วมกนัและทดลองก่อนน ามาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
  เป้าหมายในการปรึกษากลุ่ม เพื่อช่วยผูรั้บการปรึกษาท่ีเขา้ร่วมกลุ่มตระหนกัตนเองถึง
ขอ้ดี ข้อปรับปรุงและความต้องการ เกิดเป็นการยอมรับตนเอง เช่ือมั่นในตนเอง จากการสร้าง
สัมพนัธภาพกบัสมาชิกภายในกลุ่มและการแลกเปล่ียนความคิด อารมณ์ ความรู้สึก การให้ก าลงัใจ 
การช่วยเหลือกนัจนสมาชิกกลุ่มสามารถวางแผนและเผชิญหนา้กบัสถานการณ์  
  การคัดกรองและคัดเลือกสมาชิกกลุ่ม จุดประสงคเ์พื่อป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดขึ้นกบั
สมาชิกในกลุ่ม ควรคดัเลือกบุคคลท่ีคาดวา่มีความเหมาะสมในการมีส่วนร่วมกบักลุ่มอาจเป็นเร่ือง
ยากท่ีจะตดัสิน ซ่ึงระหวา่งการสัมภาษณ์รายบุคคลเขา้กลุ่มบุคคลอาจมีความคลุมเครือเก่ียวกบัส่ิงท่ี
หวงัจะได้รับจากการปรึกษากลุ่ม หรือหวาดกลวั ตึงเครียด ป้องกนัตวั และคิดว่าเป็นเหมือนการ
สัมภาษณ์ทางการจึงเกิดความกงัวลเก่ียวกบัการถูกรับเขา้การปรึกษากลุ่ม นอกจากน้ีการรวมกลุ่มจะ
เป็นเร่ืองยากถา้มีบุคคลท่ีตอ้งการผกูขาด ครอบง า เป็นศตัรูกนัหรือกา้วร้าว  
   ลกัษณะบุคคลท่ีควรถูกคัดออกจากการปรึกษากลุ่ม คือ มีอาการทางจิตอยา่งรุนแรง
หรือมีความบกพร่องทางร่างกายท่ีไม่สามารถนัง่ท าการปรึกษากลุ่มไดน้าน มีทกัษะความสัมพนัธ์
ระหว่างบุคคลท่ีจ ากดัอย่างรุนแรง ไม่สามารถรับฟังความคิดเห็นผูอ่ื้นได ้ไม่สามารถหรือไม่เต็มใจ
ท่ีจะปฏิบัติตามขอ้ตกลงของการปรึกษากลุ่ม อยู่ในภาวะวิกฤติขั้นรุนแรง คิดฆ่าตวัตาย มีบุคลิก
ต่อตา้นสังคม มีความระแวงสูงหรือมีแนวโน้มท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีแตกแยกและแปลกประหลาด 
(Burlingame, Fuhriman & Johnson, 2002 cited in Corey, 2012)  
   ลักษณะบุคคลท่ีดีในการรวมเข้าการปรึกษากลุ่ม คือ มีคุณสมบติัเฉพาะตรงตาม
จุดประสงค์ของการปรึกษาในแต่ละกลุ่ม  เช่น ปกติบุคคลติดสุราจะถูกคัดออก แต่เหมาะกับ                    
การปรึกษากลุ่มท่ีมีประเด็นปัญหาการติดสุราเหมือนกัน โดยตอ้งสามารถให้ค  าเสนอแนะและ               
รับค าติชมได ้มีความเอาใจใส่ พร้อมมีแรงจูงใจสูงท่ีตอ้งการบรรลุเป้าหมาย  
   วิธีการสัมภาษณ์เบื้องต้น เพื่อประเมินและส ารวจส่ิงท่ีตอ้งการจากประสบการณ์
การปรึกษากลุ่ม พร้อมสร้างระดบัความไวว้างใจจากการท าความรู้จกักบัผูน้ าการปรึกษากลุ่มก่อน 
เนน้การส่ือสารแบบสองทาง โดยมีค าถามพิจารณาการคดักรอง เช่น 
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    1)  คุณเตม็ใจท่ีจะแบ่งปันเร่ืองส่วนตวัหรือไม่ 
    2)  คุณคาดหวงัอะไรจากการปรึกษากลุ่ม 
    3)  คุณคิดวา่การปรึกษากลุ่มสามารถท าใหบ้รรลุส่ิงท่ีคาดหวงัไดห้รือไม่ 
    4)  คุณสามารถเขา้ร่วมทุกกิจกรรมของการปรึกษากลุ่มไดห้รือไม่ 
    5)  คุณมีวิธีเขา้กบัสมาชิกกลุ่มอยา่งไร  
    6)  คุณสามารถปฏิบติัตามขอ้ตกลงการปรึกษากลุ่มไดห้รือไม่ 
    7)  คุณตดัสินใจเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มหรือไม่ 
   จ านวนสมาชิกการปรึกษากลุ่ม ควรมีจ านวนสมาชิกท่ีท าให้เกิดปฏิสัมพนัธ์อย่าง
ทัว่ถึง แต่ตอ้งไม่ให้เป็นการยืดเยื้อและสมาชิกทุกคนได้มีส่วนร่วมทั้งหมดแบบไม่เจาะจงเฉพาะ               
แค่บางบุคคล ซ่ึงทัว่ไป 6 - 8 คน หรือตั้งแต่ 2 - 12 คน ขึ้นอยู่กบัปัจจยัต่างๆ เช่น อายุของสมาชิก
กลุ่ม ประเด็นของกลุ่ม ประสบการณ์ของผูน้ ากลุ่ม  
    -  จ านวนสมาชิกกลุ่มช่วงวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ ประมาณ 8 คน ต่อผูน้ ากลุ่ม 1 คน 
เป็นขนาดท่ีเหมาะสม 
    -  จ านวนสมาชิกกลุ่มช่วงวยัเด็ก ประมาณจ านวน 3 - 4 คน ต่อผูน้ ากลุ่ม 1 คน 
เป็นกลุ่มขนาดเลก็ท่ีเหมาะสม 
   ข้ันตอนในการปรึกษากลุ่ ม  ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน (Corey, 2012 อ้างถึงใน          
ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2561) ดงัน้ี 
   -  ข้ันการสร้างกลุ่ม (Formation of the Group) ก าหนดวตัถุประสงค์ ขนาด 
ความถี่ ระยะเวลาการปรึกษา สถานท่ีในการปรึกษา และขอ้ก าหนดอ่ืนๆ พร้อมคดัเลือกสมาชิกกลุ่ม  
   -  ขั้นเร่ิมต้น (Initial Stage) การเร่ิมปฐมนิเทศ ส ารวจปัญหา โดยให้ความส าคญั
กับสัมพันธภาพระหว่างภายในกลุ่ม เพื่อเกิดความไวว้างใจ ซ่ึงคร้ังแรกผูน้ ากลุ่มจะอธิบายถึง
เป้าหมาย ขอบเขต การปฏิบติั ขอ้ก าหนดอ่ืนๆ รวมถึงระยะเวลาในการปรึกษากลุ่ม  
   -  ขั้นเปลี่ยนผ่าน (Transition Stage) ด าเนินการเก่ียวกบัประเด็นปัญหาต่างๆ ของ
สมาชิกกลุ่ม ซ่ึงต้องเกิดความไวว้างใจภายในกลุ่ม ก่อนท่ีจะพร้อมแลกเปล่ียนเร่ืองราว ความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึกอยา่งจริงใจต่อกนัภายในกลุ่ม  
   -  ข้ันด าเนินการปรึกษากลุ่ม (Working Stage) ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกเล่าความคิด 
อารมณ์ความรู้สึกต่างๆ ท่ีต้องการปรับเปล่ียนผ่านกระบวนการปรึกษา โดยภายในกลุ่มจะ                         
ให้ก าลังใจกันและกัน รับฟังอย่างเต็มใจ แลกเปล่ียนความคิดเห็น พร้อมให้ความช่วยเหลือ               
และใชเ้ทคนิคต่างๆ ตามหลกัทฤษฎี   
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   -  ข้ันสุดท้าย (Final Stage) ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปทบทวน
เร่ืองราวต่างๆ ภายในกลุ่มการปรึกษาทั้ งความรู้ เทคนิค ทักษะ ความคิด ความรู้สึก ก่อนจะ                       
ยติุการปรึกษากลุ่มพร้อมน าไปปรับใชแ้ละนดัติดตามผลการเปล่ียนแปลงต่อ 
   -  ขั้นประเมินและติดตามผล (Evaluation and Follow -up) การประเมิน
กระบวนการและผลลัพธ์แต่ละคร้ังของการปรึกษากลุ่ม เพื่อพิจารณาแนวทางท่ีสอดคล้องกับ
ประเด็นปัญหาและการบรรลุวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษากลุ่ม  
   โด ยก ารป รึกษ าแ ต่ ล ะค ร้ั ง มี วิ ธี ด า เนิ น ก าร  3  ขั้ น ตอน  คื อ  ขั้ น เร่ิม ต้น                          
ขั้นด าเนินการ และขั้นสรุป ท่ีมีความต่อเน่ืองแล้วท าให้สมาชิกกลุ่มสามารถนึกถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น
ภายในกลุ่ม เม่ืออยูน่อกกลุ่มพร้อมพยายามน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั ดงัน้ี 
   ช่วงขั้นเร่ิมตน้ของแต่ละคร้ัง คือ การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งกนัภายในกลุ่มดว้ย
การพูดเร่ืองทัว่ไปหรือประเด็นจากคร้ังก่อน ดงัน้ี 
    -  ผูน้ ากลุ่มขอให้สมาชิกกลุ่มบอกถึงส่ิงท่ีตอ้งการคาดหวงัจากการปรึกษากลุ่ม
ในคร้ังน้ีหรือบอกถึงปัญหา ขอ้กงัวล เป็นการเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มทุกคนพูดในส่ิงท่ีตอ้งการ
ระหวา่งการปรึกษากลุ่ม ดว้ยวิธีน้ีผูน้ ากลุ่มจะน าขอ้เสนอแนะมาพฒันา  
    -  สมาชิกกลุ่มสามารถแสดงความคิดและบอกความคืบหน้าหรือความ
ยากล าบากในการปรึกษากลุ่มหรือแลกเปล่ียนความคิดถึงการปรึกษากลุ่มคร้ังก่อน เช่น ปัญหาคร้ัง
ก่อนท่ียงัไม่ได้รับการแก้ไขน ามาพิจารณาหรือแบ่งปันความส าเร็จหรือรายงานการบ้านท่ีได้
มอบหมายมีปัญหาติดขดัจากการท าการบา้นท่ีไดรั้บมอบหมายหรือไม่  
   ช่วงขั้นสรุปของแต่ละคร้ัง คือ การรวบรวมส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ระหว่างการปรึกษากลุ่ม 
เป็นประสบการณ์ไปปรับใช้ โดยการสรุปอาจใช้ช่วงขั้นด าเนินการจะสามารถกระตุน้ให้สมาชิก
กลุ่มประเมินความกา้วหนา้ของตนเอง พร้อมประเมินการมีส่วนร่วม เพื่อปรับเปล่ียนแนวทางท่ีจะ
ลดช่องวา่งระหวา่งกลุ่มใหมี้ความทัว่ถึงสมาชิกทุกคน ดงัน้ี 
    -  ผูน้ ากลุ่มควรพยายามยุติการปรึกษากลุ่มแต่คร้ังโดยไม่ปิดประเด็นท่ีเกิดขึ้น
ระหว่างการปรึกษากลุ่ม การสรุปขอ้กังวลหรือแก้ปัญหาอย่างเร่งรีบรวดเร็ว สมาชิกกลุ่มจะรู้สึก              
ไม่สบายใจท่ีไม่มีเวลาพอในการส ารวจและต่อสู้กบัปัญหาของตนเอง ซ่ึงท าให้การแทรกแซงการ
แกปั้ญหาของผูน้ ากลุ่มไม่ลึกซ้ึง ถา้เป็นเร่ืองซับซ้อนควรมีการเวลาส ารวจอยา่งลึกซ้ึง ผูน้ ากลุ่มตอ้ง
มีความละเอียดอ่อนระหวา่งการจบหวัขอ้แต่คร้ังและจบการส ารวจเร่ืองกงัวลของสมาชิกกลุ่ม 
    -  การสรุปมีประสิทธิภาพเม่ือสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปทั้งกระบวนการปรึกษา
กลุ่มแต่ละคร้ังและสรุปความคืบหนา้ของตนเองท่ีน าไปสู่เป้าหมายหรือแลกเปล่ียนปัญหาท่ีเกิดขึ้น 
และผูน้ ากลุ่มสรุปเพิ่มเติมในกระบวนการปรึกษากลุ่ม  
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    -  สมาชิกกลุ่มสามารถบอกถึงส่ิงท่ีรับรู้ในการปรึกษากลุ่มด้วยการเสนอ
ความคิด ค าติชมแก่สมาชิกอ่ืนๆ และเล่าเก่ียวกบัส่ิงท่ีไดล้งมือปฏิบติัในการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง 
การท าเช่นน้ีเป็นประจ าจะเกิดความรับผิดชอบร่วมกนัในการตดัสินใจว่าจะท าอย่างไรเพื่อเปล่ียน
ทิศทางของกลุ่มใหส้มาชิกทุกคนไดบ้รรลุเป้าตามวตัถุประสงค์ 
    -  สอบถามสมาชิกกลุ่มถึงหัวข้อหรือปัญหาใดๆ ท่ีต้องการจะเพิ่มในการ
ปรึกษากลุ่มคร้ังถัดไป ซ่ึงจะเพิ่มความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มและความรับผิดชอบต่อ
กระบวนการเปลี่ยนแปลง  
    -  ผู ้น ากลุ่มต้องสังเกตปฏิกิริยา ความคิดเห็นการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง           
เพราะทิศทางของกลุ่มเป็นประโยชน์ในการกระตุน้ความคิดและการกระท าของสมาชิกกลุ่ม 
    -  กลุ่มการปรึกษาท่ีมีการเปลี่ยนแปลงสมาชิก จะตอ้งแจง้สมาชิกกลุ่มล่วงหนา้
หน่ึงสัปดาห์ถึงการออกจากกลุ่มของสมาชิกบางคน ซ่ึงสมาชิกท่ีออกควรพูดคุยเก่ียวกบัส่ิงท่ีไดรั้บ
จากการปรึกษากลุ่มและเหตุผลท่ีตอ้งการออกจากกลุ่มและอาจใหส้มาชิกภายในกลุ่มพูดใหก้ าลงัใจ  
 2.2  ทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior 
Theory : REBT) มุ่งท่ีความรู้ความเขา้ใจและพฤติกรรมท่ีเนน้การคิด การตดัสิน การวิเคราะห์ และ
การปฏิบติั ปัญหาทางจิตใจมาจากความเช่ือ ความคิดท่ียึดติดของบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการรับรู้และ
การประเมินสถานการณ์ ผูรั้บการปรึกษาจะได้เรียนรู้ทกัษะวิธีคิดผ่านเทคนิค ABCDE ท่ีให้ระบุ
แยกแยะและโตแ้ยง้ความเช่ือ ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล โดยให้ตระหนกัถึงความสมเหตุสมผลนั้น
ส่งผลใหมี้การเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์  
  ธรรมชาติของมนุษย์ทฤษฎี REBT (Ellis, 2000 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)  
   -  มนุษยมี์ทั้งเหตุผลและไม่มีเหตุผล การคิดไม่สมเหตุสมผลส่งผลให้มีความรู้สึก
วิตกกงัวล ไม่สบายใจสบายกาย ซ่ึงความคิดและอารมณ์เป็นส่ิงท่ีควบคู่ไปดว้ยกนั แต่อารมณ์เกิด
หลงัจากการคิด  
   -  ความคิดท่ีไม่มีเหตุผลเกิดจากการเรียนรู้มาอย่างผิดๆ ซ่ึงไดรั้บมาจากบุคคลใน
ครอบครัว สภาพแวดลอ้ม สังคม วฒันธรรมท่ีอาศยั ท าให้ซึมซบัในสมองซ ้ าๆ โดยความทุกขไ์ม่ได้
ถูกก าหนดจากส่ิงแวดลอ้ม แต่ความทุกขม์าจากการรับรู้และทศันคติต่อสถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม 
   -  มนุษย์ใช้ภาษา สัญลักษณ์เป็นส่ือทางความคิด ดังนั้ น บุคคลท่ีมีความคิด                    
ไม่มีเหตุผลจะกระตุ้นด้วยการพูดวิพากษ์วิจารณ์ซ ้ าเติมตนเองตลอดเวลา ท าให้ยากต่อการ                    
ลดความเครียดความทุกข ์ 
  แนวความคิดทฤษฎี REBT อยู่บนสมมติฐานท่ีว่าความเช่ือความคิดไม่สมเหตุสมผล
เป็นสาเหตุของความทุกขท์างอารมณ์ ซ่ึงส่วนใหญ่มาจากการปลูกฝังตั้งแต่แรกในช่วงวยัเด็กและยงั
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สามารถเกิดขึ้นใหม่ไดต้ลอดชีวิต เพราะความเช่ือความคิดซ ้ าเดิมของครอบครัวท าให้ทศันคติท่ีผิด
ยงัคงอยู ่โดยเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิดไดด้ว้ยการสะกดจิตตนเองและการปฏิบติัซ ้าๆ  
   กรอบความคิด ABCDE กระบวนการท่ีแสดงใหเ้ขา้ใจถึงท่ีมาของอารมณ์และการ
กระท า ท่ีแสดงใหเ้ห็นรายละเอียดของสาเหตุมาจากความเช่ือ ความคิดพร้อมโตแ้ยง้ใหเ้กิดความเช่ือ 
ความคิดใหม่ท่ีสมเหตุสมผลส่งถึงอารมณ์และการกระท าใหม่ (ดวงมณี จงรักษ์, 2556; Wolfe, 2007 
cited in Corey, 2013; World of Work Project, n.d.) ดงัน้ี 
    1)  ส่ิงท่ีกระตุ้น (Activating Event : A) สถานการณ์ท่ีสรุปตามมุมมองของ
บุคคลวา่มีความเครียดหรือก าลงัอยูใ่นขั้นตอนคน้หาตวักระตุน้ท่ีใหเ้กิดความเครียด 
    2)  ความเช่ือความคิด (Beliefs : B) ส่ิงท่ีใช้ในการประเมินสถานการณ์                    
เพื่อให้ไดเ้ขา้ใจโครงสร้างความเช่ือความคิดและบทบาทในสถานการณ์ท่ีมากระตุน้ เป็นขั้นตอนท่ี
ช่วยใหรู้้มุมมองของตนเองต่อสถานการณ์  
    3)  ผลลัพธ์ท่ีตามมา (Consequences : C) ผลท่ีได้รับทางอารมณ์และการ
กระท าหรืออ่ืนๆ ท่ีก าหนดตามความเช่ือความคิด ช่วยให้พิจารณาและเขา้ใจว่าความเช่ือความคิด
ของตนเองส่งผลกระทบกบัตนเองหรือผูอ่ื้นอย่างไรบา้ง เพื่อเกิดเป็นความตระหนกัถึงความตอ้งการ
ท่ีจะเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิดท่ีจะส่งผลถึงอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ ให้สมเหตุสมผล                 
ไม่กระทบกบัตนเองหรือผูอ่ื้น 
    4)  การโต้แย้งความเช่ือความคิด (Disputation of Beliefs : D) การโตแ้ยง้หรือ
ท้าทายความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลด้วยการพิจารณาตามองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 
ตรรกะ ความจริงท่ีปรากฏ และประโยชน์ เป็นขั้นตอนทบทวนตั้งแต่ ABC พร้อมวิเคราะห์ถึงส่ิงท่ี
ไม่สมเหตุสมผลเปล่ียนเป็นสมเหตุสมผล 
    5)  ความเช่ือความคิดใหม่ท่ีสมเหตุสมผล (Effective New Approach : E) 
บุคคลได้ลบความเช่ือความคิดแบบไม่สมเหตุสมผลท่ีส่งผลกระทบ แทนท่ีด้วยชุดความเช่ือ
ความคิดใหม่แบบสมเหตุสมผลท่ีเป็นประโยชน์  
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ภาพท่ี 7 กรอบความคิด ABCDE 
ท่ีมา : ดวงมณี จงรักษ ์(2556); Corey (2013) 

 

   หลักความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผล มีรูปแบบท่ีช่วยเหลือตนเอง (Self-help) 
ดว้ยหลกัความยดืหยุน่ มองสถานการณ์เชิงบวก (Ellis, 1994 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556) ดงัน้ี 
    -  สถานการณ์ทางลบต่างๆ เป็นส่ิงท่ีสามารถเกิดขึ้ นได้ตลอดมันคือเร่ือง
ธรรมดาของชีวิต แต่ใช่วา่จะเป็นส่ิงเลวร้ายท่ีสุดในชีวิต  
    -  มีความอดทนกบัส่ิงท่ีกดดนั สถานการณ์ความเครียดท่ีเผชิญ พร้อมคิดวา่เป็น
การสะสมประสบการณ์  
    -  ยอมรับตนเองและผูอ่ื้น ทุกส่ิงมีขอ้ผิดพลาดและมีการเปล่ียนแปลงไปตาม
กาลเวลา ไม่สามารถบงัคบัใหทุ้กส่ิงเป็นอยา่งตอ้งการตลอดได ้   
   หลักความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มีรูปแบบความเช่ือความคิดท่ี “จะตอ้ง” 
“ควรจะ” เป็นการยึดติด โดย Ellis และ Harper (1975 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 2556; พงษ์พนัธ์ 
พงษโ์สภา และวิไลลกัษณ์ พงษโ์สภา, 2556) สรุป 11 ความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ดงัน้ี 
    1)  ทุกคนจะต้องรักฉันหรือยอมรับฉันด้วยความจริงใจ แต่ความจริงเป็นไป
ไม่ไดท่ี้จะให้ทุกคนมารักหรือยอมรับในตวัเอง เพราะในสังคมมีทั้งคนท่ีชอบและเกลียดเป็นเร่ือง
ธรรมดาของมนุษย ์การท่ีตอ้งพยายามท าให้เป็นท่ีช่ืนชอบนั้นก็เป็นส่ิงท่ีดี แต่ถา้มุ่งหวงัมากเกินไป
อาจขาดความเป็นตวัตนไป  
    2)  ฉันเป็นคนมีความสามารถรอบตัวมี ทุกอย่างพร้อมจะต้องประสบ
ความส าเร็จในชีวิตและมีความเด่นดังไปในทุกเร่ืองถึงจะเป็นคนมีคุณค่า แต่ความจริงไม่มีใครรจะรู้
ทุกส่ิงหรือเก่งทุกอย่าง ความเช่ือความคิดเหล่าน้ีจะยิ่งท าท าให้ตนเองเป็นคนท่ีคาดหวงัสูง พอท า
พลาดก็ดอ้ยค่าตนเอง ทุกคนมีคุณค่าในตนเอง การประเมินความสามารถของตนเองให้ใกลเ้คียงกบั
ความเป็นจริงเพื่อไม่คาดหวงัสูงเกินหรือถา้พลาดถือวา่ไดพ้ยายามอยา่งเตม็ความสามารถ 

A (Activating Event) B (Belief) C (Consequences) 

D (Disputation of Beliefs) E (Effective New Approach) 
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    3)  เม่ือบุคคลกระท าความผิดหรือเป็นคนไม่ดี ช่ัวร้าย สมควรจะต้องได้รับการ
ลงโทษทันทีอย่างสาสม แตค่วามจริงความดี ความชัว่ ส่ิงท่ีถูก ส่ิงท่ีผิด เป็นส่ิงท่ีวดัไดย้าก ถึงเป็นส่ิง
ผิดตามกฎหมายก าหนด ไม่ควรใช้มาตรฐานตนเองตดัสินและลงโทษผูอ่ื้น เพราะยงัไม่ทราบถึง
สาเหตุท่ีแท้จริง ให้เป็นตามกระบวนการของกฎหมายจัดการ แม้ท าการลงโทษไปบางคร้ังก็                 
ไม่สามารถเปล่ียนแปลงอะไรได ้
    4)  ถ้าส่ิงท่ีคาดหวังไม่เป็นไปตามน้ัน จะต้องเป็นส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีสุดถึงข้ันจบส้ิน
ทุกอย่าง แต่ความจริงถึงไม่เป็นอย่างท่ีคาดหวงัก็ไม่ได้ท าให้ความสุขลดลง ไม่ใช่จะหมดส้ินทุก
อย่าง การยอมรับในความผิดหวงัพร้อมมองหาทางใหม่ในการบรรลุเป้าหมาย ถา้เก็บความผิดหวงั
ไวไ้ม่ไดช่้วยอะไรยิง่ท าใหจิ้ตใจเศร้าหมองและเป็นการซ ้าเติมตนเอง 
    5)  ความทุกข์มีสาเหตุมาจากส่ิงแวดล้อมภายนอก ซ่ึงบุคคลไม่สามารถจะ
ควบคุมอะไรได้  แต่ความจริงส่ิงแวดล้อมเป็นเพียงส่ิงท่ีกระตุ้นให้ เกิดอารมณ์ความรู้สึก                             
แต่ความเครียดความทุกข์จะมากน้อยเพียงใดอยู่ตัวบุคคลท่ีประเมินส่ิงแวดล้อมนั้ นอย่าง
สมเหตุสมผลหรือไม่ก็จะสามารถควบคุมอารมณ์ความรู้สึกได ้
    6)  ส่ิงอันตรายและน่ากลัวอาจเกิดขึ้นได้ตลอด จึงควรจะคิดวิตกกังวลไว้
ล่วงหน้าอยู่เสมอ แต่ความจริงการกังวลถึงสถานการณ์ในอนาคตเพื่อท่ีวางแผนรับมือเป็นส่ิงท่ีดี    
แต่ถา้กงัวลเกินเหตุ วิตกกงัวลจนขาดสติ ทั้งท่ีบางคร้ังความเป็นจริงสถานการณ์ไม่ไดรุ้นแรงอย่างท่ี
คิดแต่การคิดมากเกิน กลัวเกินเหตุ โดยท่ีความกลัวไม่ได้ช่วยให้สถานการณ์ยุติลง จะยิ่งท าให้
สถานการณ์แยล่งหรือร้ายแรงกวา่ท่ีจะเกิดขึ้นจริง  
    7)  การหลีกเลี่ยงความยุ่งยากและความรับผิดชอบมันง่ายและดีกว่าท่ีจะ
เผชิญหน้า แต่ความจริงการหลีกเล่ียงทุกอย่างท่ีเกิดขึ้นนั้นจะตอ้งพบกับความยุ่งยากล าบากใจใน
ภายหลงัยิ่งกว่าเดิม แต่การรู้ว่าส่ิงใดควรท าและหลีกเล่ียงหรือละเวน้ในเร่ืองท่ีไม่จ าเป็นพร้อมกับ
การมีวินยัและความรับผิดชอบจะท าใหชี้วิตไม่เกิดความยุง่ยาก 
    8)  ต้องพึ่งพาผู้อ่ืนตลอดเวลา และจะต้องมองหาผู้อ่ืนให้ช่วยเหลืออยู่เสมอ               
แต่ความจริงการพึ่ งพาผูอ่ื้นเสมอจะท าให้กลายเป็นคนท าอะไรไม่เป็น ขาดความเป็นตนเอง                                  
ขาดอิสระภาพ ไม่มีความมัน่ใจและไม่มีความรับผิดชอบ พร้อมเสียโอกาสท่ีจะแสดงความสามารถ
ของตนเอง การท่ีพยายามท าอะไรดว้ยตนเองมีความรับผิดชอบในตนเองจะเกิดเป็นความภาคภูมิใจ 
แต่ถา้มีความจ าเป็นอาจขอความช่วยเหลือหรือยอมรับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน แต่ก็พยายาม
ดว้ยตนเองก่อน  
    9)  ประสบการณ์ในอดีตหรือสถานการณ์ท่ีเคยเกิดขึ้น เป็นส่ิงท่ีก าหนด
พฤติกรรมในปัจจุบัน แต่ความจริงถึงอิทธิพลในอดีตไม่สามารถลบลา้งไปไดก้็ไม่ใช่ขอ้อา้งท่ียกเอา
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อดีตเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ไม่ใช่จะไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้
ประสบการณ์ในอดีตถือเป็นบทเรียนส าคญัส าหรับปัจจุบนั วิเคราะห์ส่ิงส าคญัในอดีตมาปรับใชจ้ะ
สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมปัจจุบนัได ้
    10)  บุคคลควรจะรู้สึกทุกข์กับปัญหาและความทุกข์ของผู้อ่ืน แต่ความจริง              
การเก็บมาวิตกกงัวลทุกข์ร้อนเกินไปก็ไม่สามารถช่วยเหลือได ้พยายามช่วยเท่าท่ีสามารถจะท าได ้
ถา้หากช่วยเหลืออะไรไม่ไดก้็ตอ้งยอมรับว่าช่วยไม่ได ้เพราะไดพ้ยายามเท่าท่ีจะสามารถท าไดแ้ลว้ 
ปัญหาผูอ่ื้นก็ตอ้งใหไ้ดจ้ดัการเองไม่สามารถช่วยเหลือไดเ้สมอ 
    11)  ปัญหาทุกปัญหาจะต้องมีค าตอบท่ีสมบูรณ์ดีท่ีสุด และจ าเป็นต้องหาให้ได้ 
แต่ความจริงทางออกท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ์บางคร้ังก็ไม่ใช่ทางออกท่ีสมบูรณ์แบบเสมอไป               
ซ่ึงไม่มีอะไรเป็นทางออกท่ีดีท่ีสุด เพราะไม่เกณฑ์อะไรวดัไดว้่าดีท่ีสุด มีแต่จะยิ่งท าให้เกิดความ
กดดนัวิตกกงัวลจนไม่ไดเ้ป็นผลดีเท่าท่ีควร 
  เป้าหมายทฤษฎี REBT คือ การกระตุน้ให้ผูรั้บการปรึกษาเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาทาง
อารมณ์ท่ีไม่สมเหตุสมผลให้สมเหตุสมผลมากขึ้น ดว้ยการแสดงให้เห็นถึงวิธีลดความเช่ือความคิด 
ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีบั่นทอนตนเองให้เหลือน้อยท่ีสุด ซ่ึงการต าหนิกล่าวโทษเป็นหัวใจ
ส าคญัของการถูกรบกวนทางอารมณ์ส่วนใหญ่ บุคคลควรหยุดโทษตนเอง ผูอ่ื้น และเรียนรู้การ
ยอมรับตนเองอยา่งไม่มีเง่ือนไข (Unconditional Self-Acceptance) แมจ้ะมีขอ้บกพร่อง เม่ือสามารถ
ยอมรับตนเองไดม้ากขึ้นจะมีแนวโน้มท่ียอมรับผูอ่ื้นเช่นกนั (Ellis & Blau, 1998; Ellis & Harper, 
1997; Ellis, 2001b cited in Corey, 2013) 
   การประยุกต์ใช้ทฤษฎี REBT เหมาะสมเป็นรูปแบบการปรึกษาสั้นๆ ไม่เกิน 10 คร้ัง                  
เน้นการพฒันาวิธีช่วยเหลือตนเองและแกไ้ขปัญหา จากการเรียนรู้ตามหลกัแนวคิด REBT เปล่ียน
ทศันคติพื้นฐานใหม่ พร้อมน าหลกัท่ีไดไ้ปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั และในการปรึกษาครอบครัว 
บุคคลจะไดรั้บการพิจารณาแบบละทิ้งความตอ้งการของบุคคลอ่ืนๆ เป็นการสอนสมาชิกครอบครัว
วา่แต่ละบุคคลมีความรับผิดชอบหลกัต่อการกระท าและการเปลี่ยนปฏิกิริยาของตนเอง  
  บทบาทและหน้าท่ีของผู้ให้การปรึกษาทฤษฎี REBT 
   -  การแสดงให้ผูรั้บการปรึกษาเห็นว่ามีความเช่ือความคิดแบบ "ควรจะ" "จ าตอ้ง"  
และ "จะตอ้ง" ท่ีไม่สมเหตุสมผลมากนอ้ยเท่าไร 
   -  การแสดงให้ผูรั้บการปรึกษารับรู้ถึงความป่ันป่วนทางอารมณ์เกิดขึ้นไดอ้ย่างไร 
ตามความเช่ือความคิดไม่สมเหตุสมผลเดิมท่ีมี  
   -  การช่วยผูรั้บการปรึกษาปรับเปล่ียนและลดความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
ให้เหลือนอ้ยท่ีสุด แมไ้ม่สามารถขจดัไดท้ั้งหมด แต่สามารถลดความถ่ีการเกิดโดยใหร้ะบุความเช่ือ
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ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงเดิมอาจยอมรับโดยไม่สงสัยและแสดงให้เห็นว่าส่ิงท่ีปลูกฝังมานั้น             
มีผลกระทบอยา่งต่อเน่ืองอยา่งไร 
   -  การท้าทายผู ้รับการปรึกษาให้พัฒนาความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผล               
เพื่อหลีกเล่ียงความไม่สมเหตุสมผลอ่ืนๆ ในอนาคต โดยการจดัการเฉพาะปัญหาหรืออาการเฉพาะ        
ไม่สามารถรับประกนัไดว้่าความไม่สมเหตุสมผลใหม่จะไม่เกิดขึ้น ดงันั้นจะตอ้งสอนการโตแ้ยง้ท่ี
แก่นแทข้องความไม่สมเหตุสมผล 
  ขั้นตอนการปรึกษาทฤษฎี REBT แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี  
   1)  การสร้างสัมพันธภาพ  ด้วยการยอมรับ ความเข้าใจ และแสดงความจริงใจ               
เพื่อเป็นเง่ือนไขท่ีเอ้ือต่อการเขา้ถึงบุคลิกภาพท่ีไม่สมเหตุสมผลของผูรั้บการปรึกษา  
   2)  การตกลงร่วมกันถึงเป้าหมาย ผูใ้ห้การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาร่วมกัน
ก าหนดเป้าหมายของการปรึกษา โดยให้ความรู้เก่ียวกับธรรมชาติของปัญหาและแนวทางการ
ปรึกษาท่ียึดตามกรอบแนวคิด ABCDE ซ่ึงผูรั้บการปรึกษามีแนวโนม้ให้ความร่วมมือกบัโปรแกรม
การปรึกษาท่ีเขา้ใจวิธีการท างานของกระบวนการปรึกษาและเขา้ใจวา่ท าไมจึงใชเ้ทคนิคแต่ละอยา่ง  
   3)  การใช้ เทคนิ คตามทฤษฎี  เพื่ อ ใช้ เป ล่ี ยนความ เช่ื อความคิ ด  อารมณ์                      
และพฤติกรรมท่ีน าไปสู่การเปล่ียนเปลงท่ีสมเหตุสมผล 
  เทคนิคการปรึกษาทฤษฎี REBT แบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี   
   1)  เทคนิคทางความคิด (Cognitive Techniques) ดงัน้ี 
    1.1)  การโต้แย้งความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing Irrational 
Beliefs) การทา้ทายตนเองดว้ยการลดความเช่ือความคิดไม่สมเหตุสมผลและโตแ้ยง้ตามเกณฑ ์ดงัน้ี 
     - ตรรกะ  ทวนถึงความต้องการมาจากความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผล
หรือไม่สมเหตุสมผล พร้อมตรวจสอบส่ิงท่ีมีสนับสนุนหรือไม่สนับสนุนตามแนวความเช่ือ
ความคิดของผูรั้บการปรึกษา 
     - ความจริงท่ีปรากฏ (Realism) ความปรารถนาตอ้งไม่ขดักบัความเป็นจริง
ตอ้งแยกแยะถึงส่ิงท่ีเป็นไปได ้
     - ประโยชน์ (Usefulness) การพิจารณาถึงความเช่ือความคิดมีประโยชน์กบั
ตนเองหรือผูอ่ื้นอยา่งไร 
    1.2)  การเปลี่ยนภาษา (Changing Language) ภาษาท่ีไม่ชัดเจนเป็นสาเหตุ
หน่ึงของกระบวนการคิดท่ีผิดเพี้ ยน การเปล่ียนภาษาหรือให้ความหมายอย่างสมเหตุสมผลต่อ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น เช่น แทนท่ีจะพูดว่า “ฉันท าไม่ได้แน่ๆ” รูปแบบค าสะท้อนถึงความหมด
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หนทางและการกล่าวโทษตนเอง เปล่ียนมาพูดว่า “ฉันพร้อมท าเต็มความสามารถ” การใช้ค  าพูด
ใหม่ช่วยใหมี้กระบวนการคิดแตกต่างจากเดิม 
    1.3)  การแยกแยะความแตกต่าง เป็นการเปรียบเทียบความเช่ือความคิดดว้ยการ
คาดการณ์ถึงผลลพัธ์ท่ีตามมาจากความเช่ือความคิดเหล่านั้น 
     2)  เทคนิคทางอารมณ์ (Emotive Techniques) ดงัน้ี 
    2.1)  การจินตนาการทางลบ (Negative Imagery) หรือการจินตนาการอารมณ์
ท่ีมีเหตุผล (Rational Emotive Imagery : REI) การฝึกจิตอยา่งเขม้ขน้ เพื่อสร้างรูปแบบปฏิกิริยาทาง
อารมณ์ใหม่ โดยให้จินตนาการถึงส่ิงเลวร้ายท่ีสุดท่ีจะเกิดขึ้นกับตนเองแล้วสัมผสัถึงอารมณ์
ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นให้ชัดเจน การจินตนาการว่าตนเองอยู่ในสถานการณ์เฉพาะเจาะจงทางลบจะ
สัมพนัธ์กับความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล จากนั้นเปล่ียนทิศทางอารมณ์ความรู้สึกไปทิศ
ทางบวกท่ีมีเหตุผลแทน เม่ือเปล่ียนไดจ้ะมีโอกาสมากขึ้นท่ีเปล่ียนพฤติกรรมในสถานการณ์นั้นๆ 
หากฝึกฝนการจินตนาการอารมณ์ท่ีสมเหตุสมผลหลายคร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 2 – 3 สัปดาห์                    
จะถึงจุดท่ีไม่รู้สึกเสียใจกบัเหตุการณ์เชิงลบอีกต่อไป  
    2.2)  การแสดงบทบาท (Role Playing) การแสดงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา               
เพื่อดึงอารมณ์ความรู้สึกท่ี เกิดขึ้ นในสถานการณ์ พร้อมมุ่งเน้นส ารวจความเช่ือความคิดท่ี                          
ไม่สมเหตุสมผลและวิเคราะห์เปล่ียนให้สมเหตุสมผล หรือการแสดงการวิธีโต้แยง้ความเช่ือ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
    2.3)  แบบฝึกหัดต่อสู้ความละอาย (Shame Attacking Exercises) มุ่งเรียนรู้
การยอมรับและรับผิดชอบต่อตนเอง ช่วยให้เห็นถึงส่ิงท่ีคิดว่าน่าละอายเก่ียวขอ้งกบัวิธีท่ีก าหนด
ความเป็นจริง โดยให้แสดงพฤติกรรมท่ีรู้สึกละอายหรือกลวัไม่กลา้ท า เพราะเป็นส่ิงท่ีไม่ยอมรับ
หรือกลวัความคิดของบุคคลอ่ืนต่อการกระท าของตนเอง เช่น การกินหมูกระทะคนเดียว เม่ือไดท้ า
จะพบวา่บุคคลอ่ืนไม่ไดส้นใจพฤติกรรมแบบท่ีกงัวล การเรียนรู้ถึงความไม่สมเหตุสมผลท่ีปล่อยให้
ปฏิกิริยาหรือการไม่ยอมรับของบุคคลอ่ืนมาหยดุจากการท าส่ิงท่ีตอ้งการ โดยตอ้งไม่เก่ียวขอ้งกบัส่ิง
ท่ีผิดกฎหมายหรือการกระท าท่ีจะเป็นอนัตรายต่อตนเอง บุคคลอ่ืน  
    2.4)  การก้าวออกจากบุคลิกภาพ (Stepping Out of Character) การแสดง
เจตจ านงถึงอารมณ์หรือพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการสร้าง พร้อมแสดงพฤติกรรมใหม่และสัมผสักับ
อารมณ์ความรู้สึกขณะนั้น  
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   3)  เทคนิคทางพฤติกรรม (Behavioral Techniques) ดงัน้ี 
    3.1)  การให้การบ้าน (Homework Assignment) หรือ การท าการบ้าน
กระบวนการคิด (Doing Cognitive Homework) การฝึกประเมินการโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดอย่าง
สมเหตุสมผลไปใช้ในชีวิตประจ าวนั โดยมอบหมายการบ้านให้ท าพฤติกรรมท่ีรบกวนจิตใจ                    
ซ่ึงเขา้ไปอยู่ในสถานการณ์ท่ีสามารถทา้ทายความเช่ือความคิด เม่ือนัดคร้ังถดัไปจะส ารวจผลลพัธ์
ของการบา้นและถา้ยงัมีความรู้สึกดา้นลบจะคน้หาความเช่ือความคิดท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกเหล่านั้น 
    3.2)  การฝึกทักษะ (Skill Training) ฝึกการกล้าแสดงออกในรูปแบบของ
ทกัษะทางสังคมหรือทกัษะใหม่อ่ืนๆ เม่ือแสดงพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น แนวโนม้ความ
เช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลจะลดลงตาม  
 2.3  การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  เป้าหมาย ทั้งแบบรายบุคคลและแบบกลุ่มเหมือนกัน แต่แตกต่างกันในวิธีการและ
เทคนิคเฉพาะ การปรึกษาแบบกลุ่มสร้างแนวทางอารมณ์ทางพฤติกรรมท่ีสมเหตุสมผล ด้วยการ             
ทา้ทาย การเผชิญหน้า และการชกัจูงให้สมาชิกกลุ่มท ากิจกรรมต่างๆ ทั้งในกลุ่มและนอกกลุ่มท่ี
น าไปสู่การปรับเปล่ียน การเปล่ียนแปลงจะเกิดขึ้นจากความมุ่งมั่นในการฝึกพฤติกรรมใหม่ๆ              
อย่างสม ่าเสมอ แต่วิธีท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุดคือสมาชิกกลุ่มเปล่ียนวิธีคิด (Dryden, 2007 cited in 
Corey, 2012) 
  บทบาทและหน้าท่ีของผู้น ากลุ่ม กิจกรรมการปรึกษากลุ่ม REBT ด าเนินการด้วย
วตัถุประสงค์หลกัเพื่อช่วยให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจปรัชญาชีวิตท่ีสมเหตุสมผล ท าให้ชุดความเช่ือ
ความคิดไม่สมเหตุสมผลท่ีมาจากสภาพแวดลอ้มทางสังคมวฒันธรรมและจากการสร้างขึ้นเองของ
บุคคลลดลง ผู ้น ากลุ่ม REBT จะหลีกเล่ียงการเก่ียวข้องกับสมาชิกกลุ่มอย่างใกล้ชิดเกินไป           
เพื่อเพิ่มแนวโน้มการพึ่งพาตนเอง ผูน้ ากลุ่มจะยอมรับอย่างไม่มีเง่ือนไขมากกว่าความอบอุ่นและ
ความเห็นพอ้ง แต่ยงัคงแสดงความเคารพต่อสมาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจ สนบัสนุน และแนะน า       
 2.4  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม  
  อุไรวรรณ จนัทร์สร (2561) ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT เพื่อลดความเช่ือท่ี
ไม่สมเหตุสมผลของนกัเรียนวยัรุ่น พบว่า ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลอยูร่ะดบันอ้ย โดยความโน้ม
เอี ยงในการประณ าม (ความคิ ด ท่ี ต้องท า ส่ิ ง ท่ี ถู กต้องเสมอ) สู ง สุ ด  การมีป ฏิ กิ ริยาต่ อ                     
ความคับข้องใจ และการเรียกร้องความสมบูรณ์แบบ ตามล าดับ ซ่ึงกลุ่มท่ีรับการปรึกษากลุ่ม                   
มีความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยเทคนิคกรอบความคิด ABC คือ
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หลกัในการลดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลเพราะนกัเรียนวยัรุ่นไดรู้้ถึงท่ีมาของปัญหาและแกไ้ขดว้ย
การโตแ้ยง้ความเช่ือใหม่ใหส้มเหตุสมผลมากขึ้น 
  Anggreini, Daharnis, and Karneli (2019) ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาแบบกลุ่ม
ทฤษฎี REBT เพื่อลดความหมดไฟในการเรียนรู้ของนักเรียน พบว่า สามารถช่วยลดความหมดไฟ
ในการเรียนรู้ จากการสามารถลดความคิดเชิงลบท่ีไม่มีเหตุผลเป็นเชิงบวกมีเหตุผลตอ้งการเรียนรู้ 
เพราะไดรู้้ท่ีมาของความทุกขท์างอารมณ์ตามเทคนิคกรอบความคิด ABCDE ท่ีช่วยให้นักเรียนได้
เห็นชดัถึงความเช่ือความคิดท่ีตอ้งปรับเปล่ียนเพื่อเกิดมุมมองท่ีเปล่ียนแปลง 
   Arnita and Netrawati (2024) ศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT                  
ในการลดความวิตกกงัวลของนักเรียนในการเผชิญหน้าการสอบ พบว่า นักเรียนมีความวิตกกงัวล
ปานกลางถึงสูง ซ่ึงการปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT ช่วยลดความวิตกกังวลของนักเรียนในการ
เผชิญหนา้การสอบได ้เพราะการปรึกษาแบบกลุ่มท่ีไดเ้รียนรู้ผ่านกิจกรรม แบบฝึกหัด และก าลงัใจ
จากสมาชิกกลุ่มท่ีกระตุน้การพฒันาความคิดเชิงบวกมากขึ้นและเทคนิคกรอบความคิด ABCDE                
ท่ีปรับใชแ้ต่ละคร้ังของการท าการปรึกษากลุ่มอยา่งสอดคลอ้ง ท าให้เกิดความตระหนกัรู้ถึงรูปแบบ
ความคิดท่ีไม่มีเหตุผลในช่วงเวลาท่ีเกิดความวิตกกงัวลในการเผชิญหนา้การสอบ 
  Harahap, Netrawati, Nirwana, and Hariko  (2022) ศึกษาการปรึกษาแบบกลุ่ม               
ทฤษฎี REBT เพื่อลดพฤติกรรมการทุจริตของนักเรียน พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการทุจริตใน                
ปานกลางถึงสูง ซ่ึงการปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT ช่วยลดพฤติกรรมการทุจริตได ้เพราะไดแ้สดง
ความคิดเก่ียวกบัปัญหาของตน พร้อมโตต้อบ และเรียนรู้จากประสบการณ์ของสมาชิกท่ีมีปัญหา
เหมือนกนั ผนวกกบัเทคนิคกรอบความคิด ABCDE ท่ีไดท้า้ทายโตแ้ยง้ความคิดของตนเองและการ
บรรลุเป้าหมายการบา้นท่ีเป็นการฝึกพฤติกรรมนอกกลุ่มการปรึกษา  
 

งานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
 จากการทบทวนวรรณกรรมไม่พบงานวิจัยการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี แต่มีงานวิจยัท่ี
ศึกษาการใช้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อลดปฏิกิริยาทาง
อารมณ์ท่ีเฉพาะเจาะจงของนิสิตปริญญาตรี โดยเนน้การเปล่ียนแปลงความคิดให้สมเหตุสมผลตาม
หลกัทฤษฎี REBT ดงัน้ี 
  ด ารงเกียรติ ค ามา (2561) ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT ต่อการกล้า
แสดงออกอย่างเหมาะสมของนักศึกษา พบว่า การปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT ช่วยนิสิตมีความกลา้
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แสดงออกอย่างเหมาะสมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เพราะการปรึกษากลุ่มท่ีมีการแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นท าให้นักศึกษาตระหนักเห็นว่าส่ิงท่ีท าให้การแสดงออกแตกต่างกันคือความคิด                     
ไม่ใช่สถานการณ์และการโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดท่ีไม่มีเหตุให้มีเหตุผลพร้อมเกิดเป็นพฤติกรรม
ใหม่ 
  Egenti, Nwosu, Ogheneruemu, and Ncheke (2022) ศึกษาประสิทธิภาพของการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎี REBT ต่อพฤติกรรมภาวะซึมเศร้าของนิสิตสาขาการให้การปรึกษาจิตวิทยา และ
สังคมวิทยาการศึกษา (CPSE) พบว่า พฤติกรรมภาวะซึมเศร้าของนิสิตลดลงผ่านการแนะน า
พฤติกรรมอยา่งถูกวิธีตามกรอบความคิด ABCDE ดงันั้น การมีท่ีปรึกษาในมหาวิทยาลยัจึงเป็นส่วน
ส าคัญในการช่วยเหลือนิสิตไม่ให้มีพฤติกรรมภาวะซึมเศร้าท่ีเพิ่มมากขึ้นและไม่พัฒนาเป็น
พฤติกรรมท่ีรุนแรงอนัตราย 
  Eseadi et al. (2019) ศึกษาผลการทดสอบการปรึกษาแบบกลุ่มทฤษฎี REBT ต่อความ
เช่ือท่ีจ าเพาะของบาดแผลทางจิตใจในนิสิตปริญญาตรี พบว่า สามารถช่วยลดความเช่ือท่ี                       
ไม่สมเหตุสมผลต่อบาดแผลทางจิตใจและยงัคงรักษาระดบัความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลตลอด 4 เดือน
การติดตาม จากการสามารถโตแ้ยง้ (D) ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลให้มีความยืดหยุ่นมากขึ้นตาม
กรอบความคิด ABCDE  
  Igbokwe et al. (2019) ศึกษาการแทรกแซงทางอารมณ์อย่างมีเหตุผลเพื่อการจดัการ
ความ เค รียดของ นิ สิ ตป ริญญ าต รีด้ านก าร ศึกษ าภ าษ าอังกฤษ  พบว่ า  ท ฤษ ฎี  R EBT                            
ช่วยลดความเครียดท่ีเรียนวิชาภาษาองักฤษอยา่งมีนยัส าคญัและยงัคงรักษาระดบัการลดความเครียด                   
ตลอด 3 เดือนการติดตาม โดยใช้กรอบความคิด ABCDE ท่ีช่วยปรับโครงสร้างการรับรู้ให้
สมเหตุสมผลและสามารถเสริมทกัษะในการจดัการความเครียด  
 

งานวิจัยที่เกีย่วข้องกบันิสิตปริญญาตรี  
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบันิสิตปริญญาตรี พบว่า ปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์มีผลกระทบกบันิสิตอยา่งมาก โดยจะรุนแรงมากหรือนอ้ยขึ้นอยูก่บัการรับรู้และรูปแบบ
การรับมือท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงสามารถสร้างผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต ดงัน้ี 
  สายฝน สีนอเพีย และรุจิรา ดวงสงค์  (2564) ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดและภาวะซึมเศร้าในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 พบว่า มีความเครียดในระดับรุนแรง  
ร้อยละ 44.29 ซ่ึงการนอนหลับไม่เพียงพอ และส่ิงแวดล้อม (การอยู่หอพัก, ปัญหาครอบครัว,              
การมีแฟน) เป็นปัจจยัส าคญัในการเพิ่มความเครียดและภาวะซึมเศร้า 
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  Alotaibi et al. (2024) ศึกษาความผิดปกติทางจิตใจและการรับมือในนิสิตปริญญาตรี 
พบว่า นิสิตเกินคร่ึงของกลุ่มตัวอย่างมีความวิตกกังวล อาการซึมเศร้า และความเครียดมาก                     
ส่วนกลยทุธ์การรับมือความเครียดท่ีไดผ้ลลพัธ์ดีท่ีสุดคือกลยทุธ์รับมือตามอารมณ์ แต่นิสิต ท่ีแสดง
อาการเครียดและความวิตกกงัวลใช้กลยุทธ์การรับมือแบบการหลีกเล่ียงปัญหา ซ่ึงมีแนวโน้มจะ
ประสบภาวะซึมเศร้ามากกวา่ 
  Amestoy and Fiocco (2021) ศึกษาการรับรู้ความเครียดและอาการซึมเศร้าต่อการ
รับประทานตามอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี พบว่า การรับประทานอาหารตามอารมณ์สัมพนัธ์กบั
อาการซึมเศร้าของนิสิต จากการยิ่งรับรู้ถึงความเครียดสูงยิ่งมีแนวโน้มรับประทานอาหารมากขึ้น     
เป็นกลยุทธ์การรับมือท่ีเน้นอารมณ์ เพื่อลดอารมณ์เชิงลบ แต่ส่งผลกระทบระยะยาวเพราะอาหาร
ส่วนใหญ่เป็นประเภทขนมขบเคี้ยว 
  Lee, Jeong, and Kim (2021) ศึกษาความเครียด วิตกกังวล และอาการซึมเศร้าของ
นิสิตช่วงเร่ิมต้นของโควิด-19 พบว่า ประมาณ 88% ประสบความเครียดปานกลางถึงรุนแรง       
โดย 44% แสดงความวิตกกงัวลปานกลางถึงรุนแรง และ 36% มีภาวะซึมเศร้า ปานกลางถึงรุนแรง 
ดว้ยสถานการณ์ท่ีส่งผลให้ตอ้งปรับตวัในการเรียนพร้อมเผชิญกบัปัญหาหลากหลาย เกิดเป็นความ
เหน่ือยลา้ กดดนัในการเรียนมากขึ้น เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ลบต่อสถานการณ์ท่ีเผชิญ 
  



 

บทที ่3  
วธีิด าเนินการวจิัย 

 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) ชนิดสองกลุ่ม        
กลุ่มทดลอง (Experimental Group) และกลุ่มควบคุม (Control Group) วดัระยะก่อนทดลอง                  
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง รายละเอียดดงัน้ี         
  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
  ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  การพิทกัษสิ์ทธิผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยั 
  การด าเนินการทดลอง 
  การวิเคราะห์ขอ้มูล 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นิสิตมหาวิทยาลยับูรพา อาย ุ18 - 20 ปี ท่ีก าลงัศึกษา
ปริญญาตรี โดยประชากรได้มาจากการท่ีผู ้วิจัยประชาสัมพันธ์ผ่านช่องทางส่ือออนไลน์                 
ได้แก่ Facebook Instagram และแจกโปสเตอร์ประสัมพนัธ์ท่ีมหาวิทยาลยับูรพาให้นิสิตท่ีสนใจ      
เขา้ร่วมโครงการวิจยั    
 กลุ่ มตัวอย่าง ท่ี ใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  คือ นิ สิตมหาวิทยาลัยบูรพา อายุ 18 - 20 ปี                            
ท่ีก าลังศึกษาปริญญาตรี จ านวน 20 คน (แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน และ                   
กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน) ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการวิจยัและสัมภาษณ์ผา่นเกณฑท่ี์ก าหนด ดงัน้ี                        
  เกณฑ์การคัดเข้า 
   1.  นิสิตมหาวิทยาลยับูรพา อาย ุ18 - 20 ปี ท่ีก าลงัศึกษาปริญญาตรี สามารถ 
    ส่ือสารไดดี้ 
   2.  ท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ไดค้ะแนนรวมอยู ่                    
    ระหวา่ง 31 – 86 คะแนน 
   3.  ไม่มีปัญหาสุขภาพทางกาย (ไม่ไดเ้ป็นโรคท่ีไม่สามารถนัง่ท าการปรึกษากลุ่ม 
    ไดน้าน เช่น โรคทางการกระดูก และโรคติดต่อทางอากาศหรือการสัมผสั 
    ร่างกาย) และสุขภาพทางจิต (ไม่ไดเ้ป็นบุคคลท่ีไม่สามารถรับฟังและ 
    แลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกกบัผูอ่ื้นได)้   
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   4.  ยนิดีเขา้ร่วมตลอดระยะเวลาการวิจยั 
   5.  ไม่อยูใ่นระหวา่งรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือการบ าบดัรักษา และไม่ไดรั้บ 
    วินิจฉยัวา่มีความผิดปกติทางจิตเวชจากแพทย ์
   6.  ไม่มีความขดัแยง้/กา้วร้าว หรือไม่มีแนวโนม้ท่ีจะส่งผลเสียต่อความปลอดภยั 
    ของกลุ่ม 
  เกณฑ์การคัดออก 
   1.  ไม่สามารถเขา้ร่วมในทุกกิจกรรมของโครงการวิจยั หรือมีความตอ้งการยติุการ 
    เขา้ร่วมโครงการวิจยั 
   2.  มีปัญหาสุขภาพท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมโครงการวิจยัต่อได ้
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  
 1)  แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ เป็นการให้นึกถึงสถานการณ์
ความเครียด (เหตุการณ์เลวร้าย บาดแผลทางใจ หรือเหตุการณ์ในชีวิตท่ีมีความเครียดสูง) แล้ว
สัมผสัถึงอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์ความเครียดขณะนั้น เพื่อส ารวจ
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ต่อสถานการณ์ความเครียดทันทีหรือยอ้นหลัง  ประกอบด้วย       
จ านวน 31 ข้อ มีข้อค าถามเชิงบวก หมายถึง ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงบวก 2 ด้าน         
จ านวน 18 ข้อ และข้อค าถามเชิงลบ หมายถึง ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบ 2 ด้าน     
จ านวน 13 ขอ้ ดงัน้ี  
  - เฉไฉ (Irrelevant) เชิงลบ จ านวน 5 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ 1, 2 , 3, 4 และ 5  
  - การมองมุมบวก (Benign positive) เชิงบวก จ านวน 9 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ 6, 7, 8,  
   9, 10, 11, 12, 13 และ 14  
  - การท้าทาย (Challenge) เชิงบวก จ านวน 9 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้ 15, 16, 17, 18, 19,  
   20, 21, 22 และ 23 
  - ภัยคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย (Threat , Harm or Loss) เชิงลบ  
   จ านวน 8 ขอ้ ประกอบดว้ยขอ้  24, 25, 26, 27, 28, 29, 30 และ 31   
 ข้อค าถามมีการประเมินค่า 4 ระดับ ตามแบบของ Likert Scale โดยมีการให้คะแนนขอ้
ค าตอบ ดงัน้ี 
  ข้อค าถามเชิงบวก 
   ไม่มีตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 1 คะแนน 
   บางส่วนตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 2 คะแนน 
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   ค่อนขา้งตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 3 คะแนน 
   ตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 4 คะแนน 
  ข้อค าถามเชิงลบ 
   ไม่ตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 4 คะแนน 
   บางส่วนตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 3 คะแนน 
   ค่อนขา้งตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 2 คะแนน 
   ตรงกบัอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในขณะนั้น 1 คะแนน 

  เกณฑ์ให้คะแนน น าคะแนนรวมเชิงบวกทั้ง 2 ดา้น (คะแนนตั้งแต่ 18 ถึง 72 คะแนน) 
บวก กบัคะแนนรวมเชิงลบทั้ง 2 ดา้น (คะแนนตั้งแต่ 13 ถึง 52 คะแนน) ซ่ึงระดบัคะแนนสามารถ
แบ่งได ้ดงัน้ี  
   1)  คะแนนระหวา่ง 31 ถึง 49 คะแนน เกณฑต์ ่าสุด  
 หมายถึง ลกัษณะเด่นของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบสูงสุดและเชิงบวกต ่าสุด   
   2)  คะแนนระหวา่ง 50 ถึง 68 คะแนน เกณฑต์ ่า 
 หมายถึง ลกัษณะเด่นของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบสูงและเชิงบวกต ่า  
     3)  คะแนนระหวา่ง 69 ถึง 86 คะแนน เกณฑป์านกลาง 
 หมายถึง ลกัษณะเด่นของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบและเชิงบวกปานกลาง 
   4)  คะแนนระหวา่ง 87 ถึง 105 คะแนน เกณฑสู์ง 
 หมายถึง ลกัษณะเด่นของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบต ่าและเชิงบวกสูง 
   5)  คะแนนระหวา่ง 106 ถึง 124 คะแนน เกณฑสู์งสุด 
 หมายถึง ลกัษณะเด่นของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบต ่าสุดและเชิงบวกสูงสุด 

 2)  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกริิยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี  จ านวน 10 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที                
ณ หอ้งภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ดงัน้ี  
  2.1)  ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา สร้างสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม เพื่อท าให้สมาชิกกลุ่มเกิด
ความรู้สึกเป็นหน่ึงเดียวกัน มีความไวว้างใจ รู้สึกสบายใจ พร้อมช้ีแจงรายละเอียดให้ทราบถึง
เป้าหมายบทบาท และขอ้ปฏิบติัท่ีตกลงกนัภายในกลุ่ม  
  2.2)  ขั้นด าเนินการปรึกษา ใชท้กัษะพื้นฐาน เทคนิคตามทฤษฎี REBT ในการปรึกษา
กลุ่ม เพื่อส ารวจปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของสมาชิกกลุ่ม และเกิดการปรับเปล่ียนความเช่ือ
ความคิดใหม่ให้สมเหตุสมผลมากขึ้นตามวตัถุประสงค์ของกลุ่ม ซ่ึงสมาชิกกลุ่มจะได้พูดคุย 
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แลกเปลี่ยน และสอบถามในประเด็นปัญหา ผ่านการรับฟังเร่ืองราวของสมาชิกกลุ่ม การให้ก าลงัใจ
การพิจารณาสาเหตุ ร่วมถึงการวางแผนการเปลี่ยนแปลงความคิด อารมณ์ และการกระท า  
  2.3)  ข้ันยุติการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสาระส าคัญความรู้ 
ทกัษะ เทคนิค ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม เพื่อน ามาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั 
 
ตารางท่ี 2 การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียด 

ทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี หัวข้อเร่ือง สาระส าคัญ 

1 ปฐมนิเทศ 
สร้างสัมพนัธภาพภายในกลุม่ และทราบถึงวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง                 
การปฏิบติัภายในกลุ่ม พร้อมกบัไดส้ ารวจมุมมองท่ีมีต่อตนเองท่ีจะ
เป็นก าลงัใจและการตระหนกัถึงการเปลี่ยนแปลง 

2 

ความเช่ือหรือ
ความคิดท่ี

สมเหตุสมผลและ 
ไม่สมเหตุสมผล 

รักษาสัมพนัธภาพภายในกลุม่ และเรียนรู้แยกแยะความสมเหตุสมผล
และไม่สมเหตุสมผล ตาม 11 ลกัษณะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของ 
Ellis พร้อมกบัการไดส้ ารวจความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลพื้นฐานของ
สมาชิกกลุ่มและช่วยกนัวิเคราะห์ใหส้มเหตุสมผลโดยใชเ้ทคนิคการ
โตแ้ยง้ท่ีเป็นการวิเคราะห์ความเช่ือความคิดดว้ยตรรกะ ความจริงท่ี
ปรากฏ และประโยชน์ท่ีได ้ 

3 

สาเหตุของ
ปฏิกิริยา 

ความเครียดทาง
อารมณ์ 

เรียนรู้ท่ีมาของอารมณ์ดว้ยกระบวนการกรอบความคิด ABC และใหดู้
รูปภาพท่ีมองไดห้ลายแบบและเล่าสถานการณ์ใหจิ้นตนาการพร้อม
ช้ีใหเ้ห็นวา่ถึงจะดูหรือฟังส่ิงเดียวกนั แต่กลบัมีความคิด อารมณ์
แตกต่าง ท าใหต้ระหนกัไดว้า่ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์มาจาก
ความเช่ือความคิด สถานการณ์เป็นเพียงตวักระตุน้ 

4 

การเปล่ียนแปลง
ปฏิกิริยา

ความเครียด 
ทางอารมณ์ 

เรียนรู้การโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดดว้ยกระบวนการกรอบความคิด 
DE และใชเ้ทคนิคจินตนาการทางลบถึงส่ิงเลวร้ายสุดๆ สัมผสัถึง
อารมณ์ขณะนั้นแลว้เปล่ียนเป็นอารมณ์ไปทางบวกดว้ยเทคนิคการ
โตแ้ยง้ท าให้ตระหนกัเห็นการเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
ได ้โดยการเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิด 
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5 
การรับรู้ต่อส่ิง

กระตุน้ 

ส ารวจการรับรู้เร่ืองราวท่ีกระตุน้วา่มีมุมมองอยา่งไรเป็นการยอ้นนึก
ถึงสถานการณ์ความเครียดแลว้เรียบเรียงรายละเอียดส่ิงท่ีเกิดขึ้น  
เพื่อสังเกตความเช่ือความคิดไม่สมเหตุสมผลท่ีแฝงอยูใ่นเร่ืองราวท่ี
สมาชิกรับรู้ 

6 วิเคราะห์ ABCDE 

น าสถานการณ์ความเครียดจากคร้ังท่ี 5 มาวิเคราะห์ตามกรอบความคิด 
ABCDE และใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้มาประเมินช่วยวิเคราะห์กบัการ
โตแ้ยง้ เพื่อจดัการหรือลดความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและ            
ทางลบ พร้อมตั้งเป้าหมายปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ 

7 
พฒันาทกัษะ
อารมณ์และ 

พฤติกรรมใหม่ 

ตามท่ีตั้งเป้าหมายปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ไวจ้ากคร้ัง            
ท่ี 6 จินตนาการถึงการแสดงพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการโดยสัมผสักบั
อารมณ์ความรู้สึกในขณะนั้นตามเทคนิคการกา้วออกจากบุคลิกภาพ 
และใชเ้ทคนิคการแสดงบทบาทแสดงพฤติกรรมใหม่อยา่ง
สมเหตุสมผล เพื่อไดเ้ห็นถึงส่ิงท่ีตอ้งเสริมให้เกิดความมัน่คง และ
ร่วมกนัวางแผนเสริมทกัษะและน าไปฝึกตามเทคนิคการใหก้ารบา้น 

8 
การแยกแยะ
อารมณ์ 

ทวนการบา้นพฒันาทกัษะหากท าไม่ไดใ้หส้ ารวจความไม่
สมเหตุสมผลเพิ่ม และเรียนรู้ลกัษณะอารมณ์ต่างๆ ดว้ยวงลอ้แห่ง
อารมณ์ สังเกตอารมณ์พื้นฐานทั้ง 7 ตามกรอบความคิด ABC และใช้
เทคนิคการใหก้ารบา้นใหส้มาชิกลุ่มสังเกตอารมณ์ของตนเม่ือเกิด
อารมณ์ใดขึ้นใหว้าดรูปวงกลมดว้ยสีท่ีแทนอารมณ์พื้นฐานต่างๆ และ
บนัทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้นในแต่ละวนัส่ิงกระตุน้ (A) ความคิด (B) อารมณ์ 
พฤติกรรม และผลกระทบการแสดงอารมณ์นั้นออกมา (C) 

9 จดัการอารมณ์ 

ทวนถึงการบา้นสังเกตอารมณ์ วิธีจดัการท่ีจดัการ รวมถึงความคืบหนา้
การบา้นพฒันาทกัษะ และเรียนรู้การแยกระดบัอารมณ์ตามแนวคิด 
The Zones of Regulation ท่ีจะไม่ใหแ้สดงปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ี
รุนแรงและร่วมกนัวางแผนลดหรือควบคุมอารมณ์นั้นๆ โดยใชท้กัษะ
แสดงบทบาทถึงอารมณ์ทางลบท่ีเกิดขึ้นบ่อยและเลือกใชวิ้ธีตาม Zone 
พร้อมใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ใหส้มาชิกช่วยกนัวิเคราะห์ความคิดทางลบ 
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10 ยติุการปรึกษา 

ทวนถึงการบา้นความคืบหนา้การบา้นพฒันาทกัษะ และใหพ้ิจารณาถึง
แผนรับมือปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ เพื่อช่วยใหค้วบคุมอารมณ์ 
ออกจากส่ิงเร้าอารมณ์ไม่ให้รุนแรงขึ้น และช่วยกนัทบทวน ทกัษะ 
ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมปรึกษากลุ่มพร้อมปรับใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 

ข้ันตอนการสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1)  แบบสอบถามปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ มีขั้นตอน ดงัน้ี 
  1.1)  ผูว้ิจยัศึกษาทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
เน่ืองจากไม่มีทฤษฎีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์โดยตรง ผูว้ิจยัจึงศึกษาตามองคป์ระกอบจาก 
The Emotional Stress Reaction Questionnaire (ESRQ) ของ Larsson (2010) ท่ีแบ่งปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ตามการประเมินเบ้ืองตน้เป็น 4 ดา้น เฉไฉ, การมองมุมบวก, การทา้ทาย 
และภยัคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย และศึกษารูปแบบแบบจ าลองกระบวนการความเครียด
และการรับมือปัญหา (The Transactional Model of Stress and Coping) ทฤษฎีความเครียด           
การประเมิน และการรับมือปัญหาของ Lazarus and Folkman (1984) มาพฒันาแนวทางและปรับใช้
ใหเ้หมาะสมกบังานวิจยั  
   ลักษณะค าถามจะเป็นทั้ งอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าท่ีเป็นการรับมือ              
เพื่อส ารวจปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ เพราะถ้ามีเพียงอารมณ์จะเป็นการก าหนดบุคคลว่า                
ไม่ควรมีอารมณ์ทางลบ ทั้งท่ีสามารถมีอารมรณ์ความรู้สึกไดต้ามสถานการณ์ (รู้สึกเศร้าอาจร้องไห้
ระบายแต่หลงัจากนั้นมีวิธีจดัการกบัอยา่งไร) ส่ิงท่ีส่งผลกระทบคือปฏิกิริยาท่ีแสดงออกจากกลยทุธ์
การรับมือ  
  1.2)  แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีสร้างขึ้นจ านวน 36 ขอ้ ผา่นการ
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) จากผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน มีค่าดชันีความ
สอดคล้อง ตั้ งแต่ 0.20 - 0.80 โดยมีข้อค าถามต ่ากว่า 0.50 จ านวน 7 ข้อ ปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิและใหอ้าจารยผ์ูค้วบคุมวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกคร้ัง 
  1.3)  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามฉบบัแกไ้ขไปทดลอง (Try Out) กบันิสิต อายุ 18 - 20 ปี  
ท่ีก าลงัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน มีค่าอ านาจจ าแนกราย
ข้ออยู่ระหว่าง -0.151 - 0.748 และมีค่าความเช่ือมั่นทั้ งฉบับ เท่ากับ .876 โดยตัดข้อค าถามท่ี          
ต ่ากว่า 0.20 จ านวน 5 ขอ้ เหลือจ านวน 31 ขอ้ มีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง 0.200 - 0.763 



48 
 
และค่าความเช่ือมัน่ทั้ งฉบบั เท่ากับ .899 จากนั้นน ามาปรับปรุงแก้ไขและน าแบบสอบถามฉบับ
สมบูรณ์ไปเก็บขอ้มูลกบันิสิตท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งในงานวิจยั  
 2)  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี มีขั้นตอน ดงัน้ี 
  2.1)  ผูว้ิจยัศึกษาทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
และการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ท่ีเน้นแนวคิดว่าสถานการณ์
เป็นส่ิงกระตุน้ ความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเป็นส่ิงท่ีท าให้เกิดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ จึงต้องเปล่ียนหลักความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผล เพื่อมีปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ดีขึ้ น โดยโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม               
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีท่ีสร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบความตรง                
เชิงเน้ือหา (Content Validity) จากผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน และแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคุณวุฒิและใหอ้าจารยผ์ูค้วบคุมวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกคร้ัง 
  2.2)  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามฉบบัแกไ้ขไปทดลอง (Try Out) กบันิสิต อายุ 18 - 20 ปี  
ท่ีก าลงัศึกษาปริญญาตรีท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 5 คน เพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมเก่ียวกับขั้นตอน ระยะเวลา เน้ือหา และวิธีการประเมินผล แล้วน ามาปรับแก้ไข                          
ใหเ้หมาะสม และน าโปรแกรมฉบบัสมบูรณ์ไปใชก้บักลุ่มทดลองในงานวิจยั 

การพทัิกษ์สิทธิผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 1)  โครงการวิจยัเร่ืองผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีผ่านการพิจารณาของคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา  รหัสโครงการวิจัย G-HU025/2566                   
วนัท่ีรับรอง 15 พฤษภาคม 2566 
 2)  ผูว้ิจยัเขา้ร่วมโครงการวิจยัตอ้งสมคัรใจและมีสิทธิยกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวิจยัได้
ตามความตอ้งการ โดยไม่มีผลกระทบต่อผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั  และระหว่างท่ีให้การปรึกษากลุ่ม
แต่ละคร้ังของกลุ่มทดลองหากรู้สึกไม่สบายใจหรืออึดอัดใจสามารถไม่ท ากิจกรรมนั้ นได ้                
โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ทั้งน้ีผูวิ้จยัในฐานะนกัจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดจะคอยดูแลเป็นอยา่งดีและ
พร้อมส่งต่อผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาและจิตเวชตามความสมคัรใจของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 
 3)  การปรึกษากลุ่มแบบพบหน้าจะใช้ห้องส าหรับการให้การปรึกษาท่ีมีความเป็น
ส่วนตวั และถา้แบบออนไลน์จะใหอ้ยูใ่นหอ้งปิดท่ีไม่ใครอยูแ่ละใหห้มุนกลอ้งไปรอบๆ 
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 4)  เพื่อป้องกันความเส่ียงในการติดเช้ือโควิด-19 หรือเช้ืออ่ืนๆ ผูวิ้จยัและกลุ่มทดลอง
ตอ้งลา้งมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ทุกคร้ังท่ีท าการปรึกษากลุ่มแบบพบหน้าทั้งก่อนและหลงั รักษา
ระยะห่าง และแจกท่ีตรวจเช้ือโควิด-19 ทุก 2 สัปดาห์ หากผูว้ิจยัหรือกลุ่มทดลองมีอาการสงสัยว่า
ป่วยตอ้งรีบแจง้ทนัที 
 5)  เคารพในศักด์ิศรี สิทธิของมนุษย์ และปกป้องสิทธิประโยชน์ พร้อมการรักษา
ความลบัของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั โดยขอ้มูลต่างๆ ของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัจะถูกเก็บไวเ้ป็น
ความลบั ไม่เปิดเผยไม่ว่าในทางใดๆ จะไม่มีการเปิดเผยช่ือของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั การน าเสนอ
ขอ้มูลให้การปรึกษากลุ่มผูว้ิจยัจะใชช่ื้อสมมติ น าเสนอเป็นภาพรวม ขอ้มูลใบงานกิจกรรมผูว้ิจยัจะ
เก็บไวใ้นตูเ้อกสารท่ีใส่กุญแจ และจะท าลายข้อมูลทิ้งหลังจากท่ีผูวิ้จัยเผยแพร่งานวิจยัเสร็จส้ิน
ภายในระยะเวลา 5 ปี 

การด าเนินการทดลอง 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้แบบสอง
องคป์ระกอบแบบวดัซ ้าหน่ึงองคป์ระกอบ (Two-Factor Experimental with Repeated Measures on 
One Factor) ปรับจาก Winer, Brown, & Michels (1991, p. 509) เป็นรูปแบบ 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 
(Experimental Group) และกลุ่มควบคุม (Control Group) วดัระยะก่อนทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง ดงัตารางดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 3 รูปแบบการทดลอง 
 

 Bi Bj Bq 

A1 G1 G1 G1 

A2 G2 G2 G2 

ความหมายของสัญลกัษณ์ท่ีใช ้
 A1  แทน  กลุ่มทดลอง 
 A2   แทน  กลุ่มควบคุม 
 Bi   แทน  ระยะก่อนการทดลอง 

Bj   แทน  ระยะหลงัการทดลอง 
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Bq  แทน  ระยะติดตามผลการทดลอง 
G1  แทน  จ านวนของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา 

เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
G2  แทน  จ านวนของกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา 

เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

 การทดลองแบ่งออกเป็น 4 ระยะ ดงัน้ี 
  1)  ระยะก่อนการทดลอง  
   1.1)  ผูว้ิจยัวิเคราะห์ขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยโปรแกรม G*Power (Version. 3.1.9.7) 
ก าหนดค่า Test Family เป็น F-Test ใช้ Statistical Test เป็น ANOVA: Repeated Measures,               
Within-Between Interaction เน่ืองจากการทบทวนวรรณกรรมไม่พบการศึกษาการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิต
ปริญญาตรี ดังนั้ น การศึกษาวิจัยคร้ังน้ี จึงก าหนดค่าประมาณขนาดอิทธิพล (Effect Size)                  
เท่ากบั 0.30 ซ่ึงเป็นค่าระดับปานกลาง ค่าอ านาจทดสอบ (power of test) เท่ากับ 0.80 ไดจ้ านวน
กลุ่ มตัวอย่างท่ี เหมาะสมจ านวน  20 คน  แบ่ ง เป็น  2 กลุ่ ม  กลุ่ มทดลอง จ านวน  10 คน                     
และกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน  
   1.2)  ผูว้ิจยัจดัท าโปสเตอร์ประชาสัมพนัธ์ผ่านช่องทางออนไลน์และแจกโปสเตอร์
ประสัมพนัธ์ท่ีมหาวิทยาลยับูรพา ให้นิสิตท่ีสนใจเขา้ร่วมโครงการวิจยัท าแบบสอบถามปฏิกิริยา
ความ เค รียดท างอารม ณ์ และกรอกข้อมู ลทั่ วไปท างแบบฟอร์มออนไล น์  ซ่ึ งใช้ เวล า                          
ประมาณ 10 – 15 นาที โดยมีนิสิตตอบแบบสอบถามมา จ านวน 37 คน  
   1.3)  ผูว้ิจยัแปลผลคะแนนแบบสอบถามแลว้น ามาจดัเรียงคะแนนรวมจากน้อย            
ไปมาก คัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างและผ่านตามเกณฑ์คัดเข้าจ านวน 29 คน หลังจากนั้นผูวิ้จัย            
โทรสัมภาษณ์สอบถามข้อมูลต่างๆ ตามเกณฑ์คัดเข้าและช้ีแจ้งรายละเอียดในการเข้าร่วม
โครงการวิจยัเบ้ืองตน้และประเมินความเหมาะสมท่ีจะไม่ส่งผลกระทบต่อความปลอดภยัของกลุ่ม 
โดยมีนิสิตท่ียนิยอมขอ้ตกลงและพร้อมเขา้ร่วมโครงการวิจยัไดทุ้กคร้ัง จ านวน 20 คน  
   1.4)  ผูว้ิจยัแบ่งนิสิตจ านวน 20 คน เป็น 2 กลุ่ม โดยการจบัทีละคู่ (Pair Match)   
ด้วยผลคะแนนรวมแบบสอบ จากน้อยไปมาก ทีละคู่  คื อ  กลุ่ มทดลอง จ านวน  10  คน                      
และกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน ซ่ึงคะแนนการตอบแบบสอบถามคร้ังน้ีถือเป็นคะแนนใน                             
ระยะก่อนการทดลอง (Pre-test) 
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  2)  ระยะการทดลอง ผูว้ิจยัด าเนินการทดลอง โดยกลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของ
นิสิตปริญญาตรี แบ่งออกเป็น จ านวน 10 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที ณ ห้องภาควิชาวิจยั
และจิตวิทยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา  
   โดยก่อนเร่ิมกิจกรรมผูวิ้จยัจะมีการขออนุญาตและตอ้งไดรั้บความยินยอมก่อนจะ
เร่ิมเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีอาจก่อให้เกิดความรู้สึกไม่สบายใจ กระทบกระเทือนจิตใจ เม่ือนึกถึงพูดถึง
สถานการณ์ความเครียด (เหตุการณ์เลวร้าย บาดแผลทางใจ หรือเหตุการณ์ในชีวิตท่ีมีความเครียด
สูง) แต่ทั้งน้ีผูวิ้จยัในฐานะนกัจิตวิทยาการปรึกษาฝึกหัดจะคอยดูแลเป็นอยา่งดี มีการประเมินสภาพ
จิตใจ (ผ่านการสังเกตและพูดคุยในระหว่างการปรึกษากลุ่ม) และเข้าให้การช่วยเหลือในทันที                  
หากในระหว่างท่ีให้การปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ังกลุ่มทดลองรู้สึกไม่สบายใจ หรืออึดอัดใจ 
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัสามารถท่ีจะไม่ท ากิจกรรมนั้นได ้โดยจะไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อผูเ้ขา้ร่วม
โครงการวิจยัทั้งส้ิน และพร้อมส่งต่อผูเ้ช่ียวชาญด้านจิตวิทยาและจิตเวชตามความสมัครใจของ
ผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 
   ส่วนกลุ่มควบคุมจะใช้ชีวิตตามปกติ ไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
พิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
แต่จะมีนัดพูดคุยถึงรายละเอียดการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ในช่วงท่ีผ่านมา                    
จ านวน 2 คร้ัง คือช่วงก่อนเร่ิมท าโปรแกรมคร้ังแรกและหลังท าโปรแกรมคร้ังสุดท้ายของ                    
กลุ่มทดลอง และสามารถขอรับการปรึกษาได้ แต่หากมีความประสงค์ท่ีจะเขา้รับโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของ
นิสิตปริญญาตรี ผูว้ิจยัจะด าเนินการนัดหมาย เพื่อเขา้รับการปรึกษากลุ่มในภายหลงัจากท่ีเสร็จส้ิน
การวิจยัเรียบร้อยแลว้  

  3)  ระยะหลังการทดลอง เม่ือส้ินสุดกระบวนการของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิต
ปริญญาตรี คร้ังท่ี 10 ผูวิ้จยัให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ ฉบบัเดิมอีกคร้ัง เพื่อเป็นคะแนนระยะหลงัการทดลอง (Post-test)  
  4) ระยะติดตามผลการทดลอง ภายหลงัส้ินสุดกระบวนการของโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิต
ปริญญาตรี เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ผูว้ิจยัให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตอบแบบสอบถามปฏิกิริยา
ความ เค รียดทางอารมณ์  ฉบับ เดิม อีกค ร้ัง เพื่ อ เป็นคะแนนระยะติดตามผลการทดลอง                    
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(Follow-up) จากนั้นน าผลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกบัการตอบแบบสอบถามระยะก่อนการทดลอง 
(Pre-test) และหลงัการทดลอง (Post-test) ดว้ยวิธีทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผูวิ้จยัท าการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติในการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
  1)  วิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และ                 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ขอ้มูลทัว่ไปและคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการน าเสนอในรูปแบบตารางและแผนภูมิทั้ง 3 ระยะ                    
การทดลอง 
  2)  วิ เคราะห์สถิติเชิงอนุมาน เพื่อเปรียบเทียบผลความแตกต่างของปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้ง 3 ระยะการทดลอง ดว้ยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนวดัซ ้ า ประเภทหน่ึงตวัแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated 
Measures Analysis of Variance : One Between -Subjects Variable and One Within -Subjects 
Variable) ของ Howell (2007) เม่ือพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่โดยวิธีการทดสอบค่าที  (T-Test แบบ Paired Samples Test และแบบ 
Independent Samples Test) 



 

บทที ่4  
ผลการวจิัย 

 ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยใชแ้บบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีสร้างขึ้น
แลว้น ามาวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
  1.  ข้อมูลแสดงค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ใน         
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะการทดลอง 
  2.  ข้อมูลสถิติเชิงอนุมาน เพื่อเปรียบเทียบผลความแตกต่างของคะแนนปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้ง 3 ระยะการทดลอง 
  3.  ผลวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์กบักลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

สัญลกัษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดก้ าหนดอกัษรย่อ เพื่อใชแ้ทนความหมายในการแสดงผลวิเคราะห์
ขอ้มูลการทดลอง ซ่ึงท าใหเ้กิดความกระชบัในการเสนอขอ้มูลและใหผู้อ่้านมีความเขา้ใจท่ีตรงกนั  
  df แทน ค่าชั้นของความเป็นอิสระ (Degree of Freedom)   
  M แทน ค่าเฉล่ีย (Mean)   
  MD แทน ค่าเฉล่ียความแตกต่าง (Mean Difference) 
  MS แทน ค่าเฉล่ียยกก าลงัสอง (Mean Square) 
  N แทน จ านวนนิสิตในกลุ่มตวัอยา่ง   
  SD แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงแบนยกก าลงัสอง (Type III Sum of Squares)  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1.  ข้อมูลแสดงค่าสถิติ พื้นฐานของคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ใน                     
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท้ัง 3 ระยะการทดลอง (ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผลการทดลอง) โดยคะแนนรวมตั้งแต่ 31 - 124 คะแนน ดงัตารางท่ี 4 และภาพท่ี 8  

ตารางท่ี 4 ค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

 กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

คนท่ี 
ระยะก่อน
การทดลอง 

ระยะหลัง
การทดลอง 

ระยะติดตาม
ผลการทดลอง คนท่ี 

ระยะก่อน
การทดลอง 

ระยะหลัง
การทดลอง 

ระยะติดตามผล
การทดลอง 

1 57 93 67 1 81 85 77 
2 63 100 103 2 80 81 90 
3 66 67 69 3 78 72 68 
4 85 99 94 4 77 81 75 
5 44 80 81 5 74 85 98 
6 79 112 89 6 73 95 80 
7 67 87 81 7 70 69 74 
8 81 114 113 8 66 64 69 
9 83 103 103 9 79 81 75 

10 82 85 87 10 42 63 46 
รวม 707 940 887 รวม 720 776 752 
M 70.7 94 88.7 M 72 77.6 75.2 
SD 13.55688 14.61354 14.93728 SD 11.54701 10.27619 13.78244 

 
จากตารางท่ี 4 พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา 

เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีมีค่าเฉล่ีย
คะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และ               
ระยะติดตามผลการทดลอง คือ 70.7, 94 และ 88.7 ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มมีค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง คือ 72, 77.6 และ 75.2 ตามล าดบั ซ่ึงแสดงเป็นแผนภูมิ
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ผลค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม     
ดงัภาพท่ี 8  

 

 
 

ภาพท่ี 8 แผนภูมิค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์  
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 ระยะการทดลอง 
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 2.  ข้อมูลสถิติเชิงอนุมาน เพ่ือเปรียบเทียบผลความแตกต่างของคะแนนปฏิกิริยา
ค ว าม เค รียดท างอ ารม ณ์ ใน กลุ่ ม ท ด ลอ งและกลุ่ ม ค วบ คุ ม  ท้ั ง  3  ระยะก ารท ดลอ ง                                  
(ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง)  
  ผูว้ิจยัวิเคราะห์ดว้ยความแปรปรวนวดัซ ้ า ประเภทหน่ึงตวัแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึง
ตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated Measures Analysis of Variance : One Between-Subjects Variable 
and One Within-Subjects Variable) ของ Howell (2007) ดงัตารางท่ี 5 - 6  

ตารางท่ี 5 ผลทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ส าหรับการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้า  

Mauchly's Test of Sphericity 

Within 
Subjects 

Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-Square 

df Sig. 
Epsilon 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .971 .496 2 .780 .972 1.000 .500 

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ผลทดสอบโดยใช้ Mauchly's Test พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่าง           
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ี  .780 และค่า  Epsilon (Huynh -Feldt) เท่ ากับ  1.000 หมายความว่า                
ขอ้มูลเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของความแปรปรวนวดัซ ้ า ดงันั้น จึงพิจารณาผลการวิเคราะห์
ความแปรปรวนวดัซ ้าดว้ยค่า Sphericity Assumed ในล าดบัต่อไป 

ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้า  

Source df SS MS F Sig. 
Partial Eta 

Squared 

Between-Subjects  19 8506.6   
Group(G) 1 1363.267 1363.267 3.435 .080 .982 

Error 18 7143.333 396.852   .160 
Within-Subjects  40 5442    

Interval(I) 2 2239.900 1119.950 17.523 .000* .493 
IxG 2 901.233 450.617 7.050 .003* .281 

Error 36 2300.867 63.913    
Total 59 13948.6     
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 จากตารางท่ี 6 พบว่า ผลการวิเคราะห์ตามตาราง Between-Subjects Effects พิจารณา
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 
.080 และตาราง Within-Subjects Effects พิจารณาความแตกต่างภายในกลุ่มเป็นการวดัซ ้ าทั้ง 3 ช่วง
ระยะการทดลองด้วยค่า Sphericity Assumed มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี  .000 
หมายความว่า อย่างน้อย 1 คู่ท่ีแตกต่างกนัใน 3 ช่วงระยะการทดลอง และการพิจารณาการวดัซ ้ า
ระหวา่งทั้ง 3 ช่วงระยะการทดลองของกลุ่มตวัอย่าง มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .003 
หมายความว่า อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีแตกต่างกันใน 3 ระยะการทดลองภายในกลุ่มทดลองหรือ                   
กลุ่มควบคุม  
 ซ่ึงแสดงเป็นภาพกราฟเส้นถึงความเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะการทดลอง ดงัภาพท่ี 9 
  

 
 

ภาพท่ี 9 กราฟเส้นค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

 จากภาพท่ี 9 พบวา่ ระยะก่อนการทดลองค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดับท่ีใกลเ้คียงกนั แต่ระยะหลงัการทดลองค่าเฉล่ียคะแนน
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองมีระดบัท่ีสูงขึ้นอย่างมาก และระยะติดตามผลการ
ทดลองมีระดบัท่ีลดลงเล็กนอ้ย ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
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ในระยะหลงัการทดลองท่ีสูงขึ้นและระยะติดตามผลการทดลองมีระดบัเฉล่ียคะแนนท่ีลดลงเช่นกนั 
แต่โดยรวมค่าเฉล่ียคะแนนของกลุ่มควบคุมยงันอ้ยกวา่กลุ่มทดลองเป็นอยา่งมาก  
 แต่ทั้งน้ีทราบเพียงแค่มีความแตกต่างกัน ยงัไม่ทราบรายละเอียดถึงคู่ใดท่ีแตกต่างกัน                         
จึงต้องวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่  เพื่อเปรียบเทียบหาความแตกต่างช่วงระยะการทดลอง               
ทั้ง 3 ระยะการทดลองตามสมมติฐานการวิจยั ดงัน้ี 
  2.1  ผลการทดสอบสมมติฐานของการวิจัยท่ี 1 ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของ
กลุ่มทดลองระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง ดีกวา่ ระยะก่อนการทดลอง ดงัน้ี 

ตารางท่ี 7 ผลทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ส าหรับการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้าของกลุ่มทดลอง 

Mauchly's Test of Sphericity 

Within 
Subjects 

Effect 

Mauchly's 
W 

Approx.  
Chi-Square 

df Sig. 

Epsilon 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .902 .828 2 .661 .910 1.000 .500 

 จากตารางท่ี 7 พบว่า ผลทดสอบโดยใช ้Mauchly's Test พบวา่ ไม่มีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .661 และค่า Epsilon (Huynh-Feldt) เท่ากบั 1.000 หมายความว่า ขอ้มูลเป็นไป
ตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของความแปรปรวนวดัซ ้ า ดงันั้น จึงพิจารณาผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน
วดัซ ้าดว้ยค่า Sphericity Assumed ในล าดบัต่อไป  
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้าของกลุ่มทดลอง  

Source df SS MS F Sig. 
Partial Eta 

Squared 

Between-Subjects  10 218161.333     
Intercept 1 214038.533 214038.533 467.242 .000* .981 

Error 9 4122.800 458.089    
Within-Subjects  20 4444.667     

Interval 2 2983.267 1491.633 18.372 .000* .671 
Error 18 1461.400 81.189    
Total 30 222606     

 จากตารางท่ี 8 พบว่า ผลการวิเคราะห์ตามตาราง Within-Subjects Effects พิจารณาความ
แตกต่างวดัซ ้ าทั้ ง 3 ช่วงระยะการทดลองด้วยค่า Sphericity Assumed มีความแตกต่างอย่าง                          
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .000 หมายความว่า กลุ่มทดลองมีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ทั้ง 3 ระยะ
แตกต่างกนั จึงเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยการทดสอบค่าที (T-Test แบบ Paired Samples Test)                

ตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างแต่ละดา้นรายคู่ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

Interval 

Paired Differences 

t df 
Sig. 

(2-tailed) M SD 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

1. Post-test – Pre-test / Experimental group 

ด้านที่ 1 เฉไฉ 1.8 4.77959 1.51144 -1.61911 5.21911 1.191 9 .264 

ด้านที่ 2 
การมองมมุบวก 

9.7 5.77446 1.82605 5.56920 13.83080 5.312 9 .000* 

ด้านที่ 3 
การท้าทาย 

6.1 6.43687 2.03552 1.49534 10.70466 2.997 9 .015* 

ด้านที่ 4 
ภัยคุกคาม อันตราย
หรือความสูญเสีย 

6 4.98888 1.57762 2.43117 9.56883 3.803 9 .004* 

รวมทั้งหมด 23.3 13.80861 4.36667 13.42191 33.17809 5.336 9 .000* 
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2. Follow-up – Pre-test / Experimental group 

ด้านที่ 1 เฉไฉ 1.1 2.13177 .67412 -.42498 2.62498 1.632 9 .137 

ด้านที่ 2 
การมองมมุบวก 

7 4.69042 1.48324 3.64468 10.35532 4.719 9 .001* 

ด้านที่ 3 
การท้าทาย 

4.7 5.73585 1.81384 .59682 8.80318 2.591 9 .029* 

ด้านที่ 4 
ภัยคุกคาม อันตราย
หรือความสูญเสีย 

5.2 5.99630 1.89620 .91051 9.48949 2.742 9 .023* 

รวมทั้งหมด 18 13.59739 4.29987 8.27302 27.72698 4.186 9 .002* 

3. Follow-up – Post-test / Experimental group 

ด้านที่ 1 เฉไฉ -0.7 4.44847 1.40673 -3.88224 2.48224 -.498 9 .631 

ด้านที่ 2 
การมองมมุบวก 

-2.7 3.65300 1.15518 -5.31320 -.08680 -2.337 9 .044* 

ด้านที่ 3 
การท้าทาย 

-1.4 3.62706 1.14698 -3.99464 1.19464 -1.221 9 .253 

ด้านที่ 4 
ภัยคุกคาม อันตราย
หรือความสูญเสีย 

-0.8 4.63801 1.46667 -2.51783 4.11783 -.545 9 .599 

รวมทั้งหมด -5.3 10.56251 3.34016 -12.85597 2.25597 -1.587 9 .147 

 จากตารางท่ี 9 พบว่า ระยะหลงัการทดลองกบัระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผล
การทดลองกับระยะก่อนการทดลอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05                      
โดยคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ตามองคป์ระกอบ 3 ดา้น (การมองมุมบวก, การทา้ทาย                       
และภยัคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย) มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05                  
มีเพียงคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงลบดา้นเฉไฉไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ส่วนระยะติดตามผลการทดลองกับระยะหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างอย่าง                       
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .147 โดยคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ตามองค์ประกอบ 3 ดา้น 
(เฉไฉ, การทา้ทาย และภยัคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 มีเพียงคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เชิงบวกดา้นการมองมุมบวก        
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มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .044 หมายวา่ หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ยงัคงรักษาระดับเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจากระยะหลังการทดลอง โดยเฉพาะ 3 ด้าน (เฉไฉ, การท้าทาย และ        
ภยัคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย) แมโ้ดยรวมมีคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ลดลง 
ค่าเฉล่ียความแตกต่าง -5.3  
 ดงันั้น สามารถสรุปผลทดสอบตามสมมติฐานของการวิจยัท่ี 1 เป็นตามสมมติฐาน ดงัน้ี  
  1)  ระยะหลังการทดลองและระยะก่อนการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างอย่าง             
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .000 (t = 5.336, df = 9) ค่าเฉล่ียความแตกต่าง 23.3 หมายความว่า หลงัจาก
ส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มมีระดบัเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ดีกวา่ก่อนเร่ิม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่ม  
  2)  ระยะติดตามผลการทดลองและระยะก่อนการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .002 (t = 4.186, df = 9) ค่าเฉล่ียความแตกต่าง 18 หมายความว่า หลงัจาก
ส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ยงัคงมีระดบัเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ดีกวา่ก่อนเร่ิมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
  2.2  ผลการทดสอบสมมติฐานของการวิจัยท่ี 2 ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของ
กลุ่มทดลอง ระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง ดีกวา่ กลุ่มควบคุม ดงัน้ี 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้าระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  ทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

Source df SS MS F Sig. 
Partial Eta 

Squared 

Between-Subjects 57 11708.7  

Group 
Pre-test 1 8.450 8.450 .053 .820 .003 
Post-test  1 1344.800 1344.800 8.427 .009* .319 
Follow-up 1 911.250 911.250 4.412 .050   .197 

Error 
Pre-test 18 2854.100 158.561    
Post-test 18 2872.400 159.578    
Follow-up 18 3717.700 206.539    

 จากตารางท่ี 10 พบว่า ผลการวิเคราะห์ตาราง Between-Subjects Effects พิจารณาความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้ ง 3 ช่วงระยะการทดลอง พบว่า ระยะก่อนการ
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ทดลอง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 และระยะหลังการทดลอง                    
มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .009 และระยะติดตามผลการทดลองระดบันยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .050 จึงเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยการทดสอบค่าที (T-Test แบบ Independent Samples Test)  

ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างแต่ละดา้นรายคู่ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควคุม 
 ทั้ง 3 ระยะการทดลอง 

Interval / Group 

Levene's Test 
for Equality 
of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig.  
(2-tailed) 

MD 
Std. Error 
Difference 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 

1. Pre-test 
Experimental – Control  

1.233 .282 -.231 18 .820 -1.3 5.63136 -13.13105 10.53105 

2. Post-test 
Experimental – Control 

1.085 .311 2.903 18 .009* 16.4 5.64939 4.53108 28.26892 

3. Follow-up 
Experimental – Control 

.470 .502 2.100 18 .050 13.5 6.42711 -.00286 27.00286 

 จากตารางท่ี 11 พบว่า ระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม             
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หมายความว่าคะแนนปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความใกลเ้คียงกันตามคุณสมบติัเกณฑ์คดัเขา้
โครงการวิจัย ซ่ึงสามารถสามารถสรุปผลทดสอบตามสมมติฐานของการวิจัยท่ี 2 ซ่ึงเป็นตาม
สมมติฐาน ดงัน้ี    
  1) ระยะหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .009 (t = 2.903, df = 18) ค่าเฉล่ียความแตกต่าง 16.4 หมายความว่า 
หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มในกลุ่มทดลองมีระดบัเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ดีกวา่กลุ่มควบคุม  
  2 ) ระ ยะ ติ ดต าม ผลก ารท ดลอ ง ระห ว่ างก ลุ่ ม ท ด ลอ งแล ะก ลุ่ ม ค วบ คุ ม                           
พบว่า ระดับนัยส าคัญทางสถิ ติ ท่ี  .050 (t =  2.100, df = 18) ค่ าเฉ ล่ียความแตกต่าง  13.5                        
ซ่ึงการทดสอบค่าที (T-Test) จะมีค่า t ในตารางท่ีสามารถพิจารณาความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติได ้โดยค่า t ระหว่าง -1.96 ถึง 1.96 มีความหมายว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง
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สถิติ ดังนั้น สรุปได้ว่าระยะติดตามผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี .050 หมายความว่า หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองยงัคงมีระดบัเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ดีกว่า
กลุ่มควบคุม   
 3.  ผลวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์กับกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท้ัง 3 ระยะการทดลอง 
  ประเด็น ระดบัคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ (คะแนนรวมตั้งแต่ 31 – 124 
คะแนน) สัมพนัธ์กับสถานะปัจจุบันของปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากสถานการณ์ความเครียด                 
(ยงัคงอยูเ่ท่ากบั 1 คะแนน ไม่อยูเ่ท่ากบั 2 คะแนน) ดงัตารางท่ี 12 

ตารางท่ี 12 ผลค่าเฉล่ียระดบัคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์กบัสถานะปัจจุบนั  
  ของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

Group  
ระยะก่อนการทดลอง  ระยะหลังการทดลอง ระยะติดตามผลการทดลอง  

คะแนน สถานะ คะแนน สถานะ คะแนน สถานะ 

ทดลอง 
M 70.7 1.3 94 1.6 88.7 1.7 
SD 13.55688 .48305 14.61354 .51640 14.93728 .48305 

ควบคุม 
M 72 1.2 77.6 1.2 75.2 1.4 
SD 11.54701 .42164 10.27619 .42164 13.78244 .51640 

 จากตารางท่ี 12 พบว่า เม่ือกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลองมีเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ 70.7 หมายถึง คะแนนอยู่ระดบัเกณฑ์ปานกลาง และเฉล่ียสถานะปัจจุบนั
ของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 1.3 หมายถึง ปัจจุบนัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์จาก
สถานการณ์ความเครียดนั้น ยงัคงอยู่ แต่พอระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง              
มีเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 94 และ 88.7 หมายถึง คะแนนอยู่ระดับเกณฑ์สูง 
และเฉล่ียสถานะปัจจุบันของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 1.6 และ 1.7 หมายถึง ปัจจุบัน
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์จากสถานการณ์ความเครียดนั้น ไม่คงอยูแ่ลว้ 
 ส่วนกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะการทดลองมีเฉล่ียคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
72, 77.6 และ 75.2 ตามล าดบั หมายถึง คะแนนอยู่ระดบัเกณฑ์ปานกลาง และเฉล่ียสถานะปัจจุบนั
ของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์  1.2, 1.2 และ 1.4 ตามล าดับ หมายถึง ปัจจุบันปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์จากสถานการณ์ความเครียดนั้น ยงัคงอยู ่ 
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 ดงันั้น อาจสามารถสรุปได้ว่าระดบัเกณฑ์คะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ต่อ
สถานการณ์ความเครียดจากแบบสอบถามสัมพนัธ์กบัสถานะปัจจุบนัของปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์  ท่ีอาจยังคงอยู่แม้ว่าสถานการณ์ความ เครียดผ่านมา ระยะหน่ึงหรือผ่านมานาน                 
เพราะยงัไม่สามารถจดัการกบัปฏิกิริยาเหล่าน้ีไดห้รือมีกระบวนความคิดแบบเดิม ท าใหมี้คะแนนต ่า
กวา่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อ
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีและปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีไม่คงอยู่
แล้ว ซ่ึงอาจคาดการณ์ได้ว่าบุคคลท่ีมีคะแนนตั้ งแต่ระดับต ่ าสุด - ปานกลางส่วนมากจะมี
สถานะปัจจุบันของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ียงัคงอยู่และมีปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์และความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 



 

บทที ่5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 ผูว้ิจยัสรุปผลการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ดงัน้ี 
 กลุ่มตวัอย่าง ท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี คือ นิสิตมหาวิทยาลยับูรพา อายุ 18 - 20 ปี ท่ีก าลงั
ศึกษาปริญญาตรี โดยสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการวิจยั ซ่ึงท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ได้คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 31 – 86 คะแนน แลว้น ามาจดัเรียงคะแนนรวมจากน้อยไปมาก
จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการจบัทีละคู่ (Pair Match) กลุ่มละ 10 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบดว้ย แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
และโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง โดยกลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
พิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี                 
จ านวน 10 ค ร้ัง สัปดาห์ละ 2 ค ร้ัง ค ร้ังละ 90 นาที  ส่วนกลุ่มควบคุมจะใช้ชี วิตตามปกติ                          
แต่จะมีนดัพูดคุยถึงรายละเอียดการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ช่วงท่ีผ่านมา จ านวน 2 คร้ัง 
คือ ช่วงก่อนเร่ิมท าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มคร้ังแรกและหลงัท าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มคร้ัง
สุดท้ายของกลุ่มทดลอง และสามารถขอรับการปรึกษาได้ จากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าสถิติ
พื้นฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้ า ประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหน่ึงตัวแปร
ภายในกลุ่มของ Howell (2007) เม่ือพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05                          
จึงทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีการทดสอบค่าที (T-Test แบบ Paired Samples Test และ          
แบบ Independent Samples Test) 

สรุปผลการวิจัย  
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี สามารถสรุปผลขอ้มูลทัว่ไป
และสมมติฐานของการวิจยั ดงัน้ี 
 1.  ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตปริญญาตรีกลุ่มตัวอย่าง สรุปดงัน้ี  
  (1.1)  เพศหญิงมากกว่าเพศชาย ร้อยละ 75 (1.2)  อายุ 20 ปี มากท่ีสุด ร้อยละ 45                      
(1.3)  ชั้นปี 1 มากท่ีสุด ร้อยละ 45 (1.4)  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มากท่ีสุด ร้อยละ 35               
(1.5)  ระยะเวลาหลงัเกิดสถานการณ์ความเครียด 2 เดือนขึ้นไป และ 1 ปีขึ้นไป มากท่ีสุด ร้อยละ 20 
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(ตั้งแต่เกิดสถานการณ์ความเครียดถึงวนัท่ีตอบแบบสอบถาม) (1.6)  สถานะปัจจุบนัของปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้ นจากสถานการณ์ความเครียด ยงัคงอยู่ มากท่ีสุด ร้อยละ 75                
(ระยะก่อนการทดลอง) 
 2.  สมมติฐานของการวิจัยท่ี 1 ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองระยะ
หลงัการทดลองและติดตามผลการทดลองดีกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
ซ่ึงระยะหลังการทดลองมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี  .000 (t = 5.336, df = 9)                       
เฉล่ียความแตกต่าง 23.3 คะแนน โดยแยกตามองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  ดา้นท่ี 1 เฉล่ียความแตกต่าง 1.8 คะแนน 
  ดา้นท่ี 2 เฉล่ียความแตกต่าง 9.7 คะแนน 
  ดา้นท่ี 3 เฉล่ียความแตกต่าง 6.1 คะแนน 
  ดา้นท่ี 4 เฉล่ียความแตกต่าง 6 คะแนน 
และระยะติดตามผลการทดลองมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .002 (t = 4.186, df = 9) 
เฉล่ียความแตกต่าง 18 คะแนน โดยแยกตามองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  ดา้นท่ี 1 เฉล่ียความแตกต่าง 1.1 คะแนน 
  ดา้นท่ี 2 เฉล่ียความแตกต่าง 7 คะแนน 
  ดา้นท่ี 3 เฉล่ียความแตกต่าง 4.7 คะแนน 
  ดา้นท่ี 4 เฉล่ียความแตกต่าง 5.2 คะแนน 
 3.  สมมติฐานของการวิจัยท่ี 2  ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง                 
ระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงระยะหลงัการทดลองมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี  .009 (t = 2.903, df = 18) เฉล่ียความแตกต่าง 16.4 คะแนน                
และระยะติดตามผลการทดลองมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี . 050 (t = 2.100, df = 18) 
เฉล่ียความแตกต่าง 13.5 คะแนน  

อภิปรายผล  
 จากผลการวิจัยการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์  และพฤติกรรม                          
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี  ผู ้วิจัยอภิปรายผลตามข้อมูลทั่วไป 
สมมติฐานของการวิจยัและค าถามการวิจยั ดงัน้ี 
 1.  ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตปริญญาตรีกลุ่มตัวอย่าง การวิเคราะห์ลกัษณะกลุ่มตวัอย่างท่ี
สอดคลอ้งกบัปัจจยัการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีส่งผลกระทบ ดงัน้ี  
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  1.1)  เพศหญิงมากท่ีสุด เพราะมีแนวโนม้ท่ีประสบกบัความเครียดทางอารมณ์สูง และ
สามารถพฒันาเป็นปัญหาสุขภาพทางจิตมากกวา่เพศชายสองเท่า (Tupponce, 2020)  
  1.2)  อาย ุ20 ปี มากท่ีสุด เพราะเป็นช่วงอายสุุดทา้ยท่ีเป็นวยัรุ่น ตอ้งมีความรับผิดชอบ
และเผชิญกับความเครียดจากการเปล่ียนแปลงท่ีทา้ทายพร้อมกนัหลายดา้นมากกว่าช่วงอายุอ่ืนท่ี
ก าหนด ซ่ึงอาจสะท้อนได้จากความต้องการท่ีจะเข้า รับการปรึกษากลุ่มเพื่อช่วยจัดการกับ
ความเครียดทางอารมณ์      
  1.3)  ชั้นปี 1 มากท่ีสุด เพราะเผชิญกบัการปรับตวัอย่างรวดเร็วในสภาพแวดลอ้มใหม่
และการเรียนท่ีเขม้ขน้กว่าระดบัมธัยมศึกษา ท าให้เกิดความเครียดสูง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 

Underwood et al. (2024) นิสิตชั้นปีท่ี 1 มีระดบัความวิตกกงัวลทัว่ไปและความวิตกกงัวลทางสังคม
มากท่ีสุด   
   1.4)  คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มากท่ีสุด เพราะมีจ านวนนิสิตท่ีก าลงัศึกษา
ปริญญาตรีมากท่ีสุด และอาจมีแนวโน้มก าลงัเผชิญกบัความเครียดทางอารมณ์จากการศึกษาท่ีเน้น
การวิเคราะห์และวิพากษว์ิจารณ์ ซ่ึงสะทอ้นระดบัความตอ้งการสนบัสนุนในการใหก้ารปรึกษา  
  1.5)  ระยะเวลาหลังเกิดสถานการณ์ความเครียด 2 เดือนขึ้ นไป และ 1 ปีขึ้ นไป              
มากท่ีสุด เพราะเป็นการสะท้อนถึงวิธีรับมือท่ีไม่ ได้ผลในการก าจัดความเครียด ท าให้เป็น
ความเครียดสะสมและยิ่งส่งผลกระทบตามระยะเวลา แต่ถา้มีการสนับสนุนให้เปล่ียนแปลงทาง
ความคิดจะมีมุมมองใหม่และคน้หาวิธีรับมือท่ีมีประสิทธิภาพมาจดัการกบัความเครียดได ้(Lazarus 
& Folkman, 1984) 
  1.6)  สถานะปัจจุบนัของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นจากสถานการณ์
ความเครียด ยงัคงอยู่ มากท่ีสุด เพราะเป็นการสะท้อนถึงความรุนแรงและความซับซ้อนของ
ความเครียดท่ีนิสิตก าลงัเผชิญ 
   อาจสามารถสรุปได้ว่า นิสิตท่ีมีลักษณะตามท่ีกล่าวมาข้างต้น อาจมีปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีแย่กว่านิสิตทั่วไป ปัจจัยส าคัญคือสถานะการคงอยู่ของปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ ซ่ึงจากการสัมภาษณ์ก่อนเขา้โครงการวิจยัท าให้พบว่าส่ิงท่ีท าให้ยงัคงมี
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ คือ การนึกถึง การคิดซ ้ าๆ ต่อเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดขึ้น และการเผชิญ
ส่ิงเร้าเดิมๆ มีแนวโนม้เกิดมากขึ้นเม่ืออยู่คนเดียว ท าให้มีอารมณ์และพฤติกรรมทางเชิงลบกลบัมา
รุนแรงมากขึ้ น  กระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวันและคุณภาพชีวิตของนิสิตในหลายด้าน                         
เช่น รู้สึกเหน่ือย ไม่อยากท าอะไร ไม่มีสมาธิในการท าส่ิงต่างๆ ไม่ค่อย active มีอาการนอนไม่หลบั 
burnout และเฉยเมยเกินจนถูกเขา้ใจผิด    
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  2.  สมมติฐานของการวิจัยท่ี 1 : ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง 
ระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง ดีกว่า ระยะก่อนการทดลอง ซ่ึงสามารถอภิปรายผล
การทดลองไดด้งัน้ี 
   จากผลวิเคราะห์ความเปล่ียนแปลงของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการ
ปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของ
นิสิตปริญญาตรี จ านวน 10 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที ณ ห้องภาควิชาวิจยัและจิตวิทยา
ประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ดงัน้ี 
    คร้ังท่ี 1 เร่ิมรู้สึกว่ามีพื้นท่ีปลอดภยัในการแบ่งปันปัญหาและเร่ิมมีความเขา้ใจ
ในตนเองและผูอ่ื้น 
    คร้ังท่ี 2 เร่ิมมีความเข้าใจในการวิเคราะห์ความเช่ือความคิดและสามารถ
แยกแยะความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลได ้ 
    คร้ังท่ี 3 เรียนรู้ท่ีมาของอารมณ์และสามารถเช่ือมโยงอารมณ์กับความเช่ือ
ความคิดของตนเองได ้
    คร้ังท่ี 4 เร่ิมโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดของตนเองท่ีส่งผลต่ออารมณ์ ท าให้เห็น
ความเป็นไปไดใ้นการปรับเปล่ียนทิศทางความเช่ือความคิดใหส้มเหตุสมผล 
    คร้ังท่ี 5 และ 6 มีความชดัเจนในการรับรู้ตามความเช่ือความคิดของตนเอง และ
มีแนวทางในการปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดตามการโตแ้ยง้ 
    คร้ังท่ี 7 มีเจตจ านงเปล่ียนแปลงอารมณ์และการกระท าใหม่อย่างชดัเจนและน า
ทกัษะท่ีพฒันาเรียนรู้ไปปรับใชใ้นสถานการณ์จริง  
    คร้ังท่ี  8 และ 9 มีทักษะในการจัดการอารมณ์และสามารถปรับตัวใน
สถานการณ์ความเครียดไดดี้ขึ้น 
    คร้ังท่ี 10 มีความมั่นใจมากขึ้นในการจัดการความเครียด สามารถควบคุม
อารมณ์ พร้อมน าทกัษะท่ีเรียนรู้ไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
   โดยเทคนิคหลกัท่ีช่วยใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางความเช่ือความคิด ดงัน้ี 
    1)  กรอบความคิด ABCDE ช่วยให้นิสิตเขา้ใจท่ีมาของอารมณ์และการกระท า
ท่ีไม่มีเหตุผลและสามารถแยกแยะความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลออกจากสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นได้ เช่น คร้ังท่ี 6 ช่วยนิสิตได้ทบทวนสถานการณ์ความเครียดและแยกตาม
กรอบความคิด ABCDE ท าให้เห็นภาพชดัเจนเก่ียวกบัความเช่ือความคิดของตนเองพร้อมสามารถ
ปรับเปล่ียนอย่างสมเหตุสมผล ดงัตามหลกัพื้นฐานของทฤษฎี REBT เม่ือมีความเช่ือความคิดท่ีมี
เหตุผลจะช่วยลดอารมณ์และการกระท าท่ีส่งผลกระทบต่อความเครียดลงได ้ 
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    2)  เทคนิคการโตแ้ยง้ การวิเคราะห์ความเช่ือความคิด ช่วยให้นิสิตสามารถ
ตรวจสอบและท้าทายความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลได้ โดยใช้หลักประเมินด้วยตรรกะ             
ความจริงท่ีเกิด พร้อมประโยชน์ท่ีไดจ้ากของความเช่ือความคิดนั้น เช่น คร้ังท่ี 2 การพิจารณาโตแ้ยง้
ตามลักษณะ 11 ความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของ Ellis ช่วยให้นิสิตสามารถแยกแยะ                
ความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและปรับเปล่ียนใหส้มเหตุสมผลมากขึ้น 
    3)  ทักษะตามแนวคิดการปรึกษากลุ่ม ด้วยการสร้างสัมพันธภาพ สร้าง
บรรยากาศภายในกลุ่มแบบเปิดกวา้งให้รู้สึกปลอดภยัเป็นหน่ึงเดียวกนั ซ่ึงช่วยให้นิสิตรู้สึกมัน่ใจ       
พร้อมท่ีแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ช่วยวิเคราะห์ทบทวนความเช่ือความคิดร่วมกนั
และเรียนรู้จากกนัและกนั ซ่ึงส่งเสริมใหเ้กิดการเรียนรู้และการสนบัสนุนต่อกนัภายในกลุ่ม 
   สามารถสรุปไดว้า่ กลุ่มทดลองสามารถปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดและปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ไดอ้ยา่งสมเหตุสมผล ท าใหอ้ารมณ์และการกระท ายดืหยุน่มากขึ้น เม่ือเทียบ
กับระยะก่อนการทดลอง สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ Eseadi et al. (2019) ท่ีพบการปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎี REBT ช่วยลดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อบาดแผลทางจิตใจ โดยเทคนิคส าคญัคือการ
โตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลตามกรอบความคิด ABCDE  
  3.  สมมติฐานของการวิจัยท่ี 2 : ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง 
ระยะหลงัการทดลองและติดตามผลการทดลอง ดีกว่า กลุ่มควบคุม ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการ
ทดลองไดด้งัน้ี 
   ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี สามารถลดความเครียดทางอารมณ์จากการปรับเปล่ียนความคิดให้
สมเหตุสมผล ส่งผลให้เพิ่มประสิทธิภาพในการปรับตวั การรับมือกบัความเครียดทางอารมณ์ดว้ย
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ในเชิงบวกคือการมองมุมบวกและการท้าทาย มากกว่าเชิงลบ        
คือการเฉไฉ และภยัคุกคาม อนัตรายหรือความสูญเสีย ซ่ึงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเป็นสาเหตุ
หลกัของความเครียดและความทุกข์ โดยปฏิกิริยาเชิงบวกส่งผลดีต่อสุขภาพ ท าให้เกิดการปรับตวั 
กลา้เผชิญปัญหา และยอมรับพร้อมหาทางแก้ไข แต่กลบักนัปฏิกิริยาเชิงลบไม่ส่งผลดีต่อสุขภาพ      
ท าใหห้มดแรงอ่อนเพลีย หลีกหนี ต่อตา้นและปัญหายงัคงอยู่ (Selye, 1978 cited in Garcia, 2010)  
   สามารถสรุปไดว้่า กลุ่มทดลองมีการปรับปรุงการจดัการความเครียดทางอารมณ์
ดีกว่ากลุ่มควบคุมทั้งในระยะสั้นและระยะยาว การเปล่ียนแปลงของกลุ่มทดลองเกิดจากการปรับ           
ความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผลมากขึ้ น ซ่ึงส่งผลให้การจัดการความเครียดหรือปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์มีประสิทธิภาพขึ้น สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Yan et al. (2021) ท่ีพบว่า        
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กลยุทธ์การรับมือเชิงบวกสามารถลดผลกระทบจากความเครียดทางอารมณ์ได้ดีมากกว่ากลยุทธ์  
การรับมือเชิงลบ 
  4.  ค าถามการวิจัย : การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี สามารถปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีใหส้มเหตุสมผล ซ่ึงสามารถอภิปรายผลการทดลองไดด้งัน้ี 
   ผลวิเคราะห์ช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มมีประสิทธิภาพเพียงพอในการ
ปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีกลุ่มทดลองให้สมเหตุสมผลได้
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซ่ึงโปรแกรมการปรึกษากลุ่มพัฒนาจากแนวคิดของ Lazarus and 
Folkman (1984) และ Larsson (2011) การตีความหมายสถานการณ์ตามความเช่ือความคิดนั้นส าคญั
มากในการก าหนดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีท าให้เกิดความทุกข์ทางอารมณ์ และแนวคิด
ทฤษฎี REBT ของ Ellis การปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดใหส้มเหตุสมผลจะช่วยลดความทุกขท์าง
อารมณ์และปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ให้ดีขึ้น ซ่ึงโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม เน้น
การเปล่ียนแปลงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีช่วยให้นิสิตมีทกัษะในการระบุและทา้ทายความเช่ือ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล เกิดการปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดและพฤติกรรมใหม่ มีการจดัการ
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีดีขึ้นอยา่งมีนยัส าคญั  
   จากผลวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองหลงัรับโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
ช้ีให้เห็นว่ามีเพียงด้านท่ี 1 เฉไฉท่ีไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีเฉล่ียการ
เปล่ียนแปลงน้อยท่ีสุด โดยการเฉไฉเป็นการหนีปัญหา ไม่ต้องการรับรู้หรือแก้ไขปัญหา                    
ซ่ึงสัมพนัธ์กบัการเพิ่มขึ้นของความเครียด ความทุกข์ ภาวะซึมเศร้า และลดความเขม้แข็งในชีวิต              
(สุหทยั โตสังวาล และทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์ , 2566; Chu et al., 2022) ในทางกลบักันด้านท่ี 2 การ
มองมุมบวกมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และมีเฉล่ียการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุด                   
โดยการมองมุมบวกเป็นการพยายามหาส่วนท่ีดีในการรับมือความเครียด รู้สึกสามารถควบคุม
สถานการณ์ได ้ซ่ึงสัมพนัธ์กบัการลดความเครียดและอาการซึมเศร้า (Zhaoyang et al., 2020)  
   แต่หลงัส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเฉล่ียคะแนน
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ลดลง ตามทฤษฎี REBT ช้ีว่าแม้จะมีความเช่ือความคิดใหม่ท่ี
สมเหตุสมผล แต่นิสิตอาจยอมให้อารมณ์มีอิทธิพลสูงกว่าความมีเหตุผล ท าให้เกิดปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีรุนแรงมากขึ้ น เพราะมนุษย์มีความไม่สมเหตุสมผลในตัวเองและ                     
ไม่มีสังคมไหนท่ีไม่มีความไม่สมเหตุสมผล โดยเฉพาะในสภาพแวดล้อมท่ียงัคงเหมือนเดิม               
(เช่น ครอบครัว สังคม วฒันธรรม) ซ่ึงท าให้มีโอกาสอย่างมากท่ีจะเกิดความเช่ือความคิดท่ี                  
ไม่สมเหตุสมผลเพิ่มเติม (Ellis, 1976 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)   
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   สามารถสรุปไดว้า่ การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีมีประสิทธิภาพในการลดความทุกข์ทาง
อารมณ์และการปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ให้ดีขึ้น แมร้ะยะติดตามผลการทดลอง
จะลดลงเล็กน้อย แต่ยงัคงรักษาปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ให้ดีกว่าระยะก่อนการทดลอง        
ซ่ึงสัมพนัธ์ทางบวกอยา่งมากในปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ดา้นท่ี 2 การมองมุมบวก แต่ยงัคงมี
ผลน้อยกับปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ด้านท่ี 1 เฉไฉ ซ่ึงเป็นปัจจัยส่งเสริมให้ปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์แยล่งและมีความทุกขท์างอารมณ์เพิ่มมากขึ้น  

ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
  1)  แบบสอบสอบปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ใช้วดัระดับความเครียดด้วยการ
ส ารวจปฏิกิริยาทางอารมณ์และการกระท าต่อสถานการณ์ความเครียด สามารถน าไปปรับใช้ใน                        
กลุ่มตัวอย่างอ่ืนท่ีคล้ายคลึงกันได้ หรือถ้าต้องการใช้ในช่วงอายุกลุ่มอ่ืน อาจปรับค า ปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยั  
  2)  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม                         
ต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี สามารถน าไปปรับใช้เป็นแนวทางพฒันา              
เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผลท่ีส่งผลต่อการปรับเปล่ียนปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์มีความยืดหยุ่น แต่ทั้งน้ีต้องศึกษาเน้นลกัษณะปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ดา้นเฉไฉกบัดา้นการมองมุมบวกท่ีเป็นปัจจยัหลกัในการเปล่ียนแปลงและกลุ่มตวัอย่างให้
อย่างละเอียด  เพื่ อป รับป รุงโปรแกรมการป รึกษากลุ่ มและกิจกรรมกลุ่ ม ให้สอดคล้อง                               
ไม่เป็นการกดดนักบักลุ่มตวัอย่างและเกิดประสิทธิภาพในการเปล่ียนแแปลงกบักลุ่มตวัอย่างมาก
ท่ีสุด 
 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยต่อไป 
  1)  ควรมีการศึกษาวิจยัเก่ียวกับปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์อย่างละเอียดหรือท่ี
เจาะจงอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าหน่ึงหลักๆ ท่ียงัไม่ค่อย มีการวิจัย เช่น การครุ่นคิด 
(Rumination) เป็นการความคิดในรูปแบบเดิมซ ้ าๆ ยึดติดในเชิงลบเก่ียวกับตนเองและไม่แก้ไข
ปัญหา และความอิดโรย (Languishing) เป็นการขาดอารมณ์ความรู้สึก ขาดความหมายในชีวิตท่ี
น าไปสู่ความว่างเปล่า ซ่ึงปฏิกิริยาเหล่าน้ีส่งผลเชิงลบกบับุคคลอยา่งมากและเพื่อป้องกนัไม่ให้เกิด
ปัญหาสุขภาพจิตท่ีจะเกิดขึ้นตั้งแต่ระยะแรก จึงมีความส าคญัอยา่งมากในการศึกษาประเด็นเหล่าน้ี
ในอนาคต 
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  2)  เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตอายุ 18 – 20 ปี อาจท าให้มีความเขินหรือไม่กลา้
แสดงออกในตอนการเข้าปรึกษากลุ่ม โดยเฉพาะตอนท่ีมีการใช้เทคนิคการแสดงบทบาทและ
เทคนิคการให้การบา้น ดงันั้น อาจมีการปรับเปล่ียนเทคนิคท่ีตอ้งแสดงบทบาทสมมุติและเทคนิคท่ี
น าทกัษะไปใช้นอกการปรึกษากลุ่ม หรือตอนคร้ังแรกของการปรึกษากลุ่มควรสร้างสัมพนัธภาพ
ภายในกลุ่มให้มีความไวว้างใจและกลา้เปิดเผยความคิด อารมณ์ความรู้สึกมากขึ้น พร้อมให้ก าลงัใจ
ใหเ้กิดความมัน่ใจตนเองในการเปล่ียนแปลง 
  3)  การปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ังสมาชิกกลุ่มจะตอ้งครบถึงจะเร่ิมกระบวนการปรึกษา
กลุ่มได ้ดงันั้น ควรให้สมาชิกกลุ่มทุกคนตระหนกัถึงความมีส่วนร่วมให้มากและมีความรับผิดชอบ
ร่วมกนัในการเขา้ร่วมกลุ่มแต่คร้ัง 
  4)  จากการทดลองพบว่าระยะติดตามผลมีคะแนนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ี
ลดลงเลก็นอ้ย ส่วนหน่ึงมาจากสภาพแวดลอ้มท่ียงัคงไม่มีเหตุผล ต่อให้เปลี่ยนความคิดให้มีเหตุผล
แลว้ก็สามารถกลบัมามีความคิดท่ีไม่มีเหตุผลหรือเพิ่มขึ้นได ้ซ่ึงวิธีการเล้ียงดูและความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัวถือเป็นปัจจยัท่ีส าคญั ดงันั้น ควรมีศึกษาในแง่มุมของการปรึกษาครอบครัวกบัปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ เพื่อความมัน่คงในการเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลและ
การสนบัสนุนจากครอบครัวช่วยใหร้ะดบัความเครียดลดลง 



 

ภาคผนวก  
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิ  
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ภาคผนวก ข 
1.  แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
2.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
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แบบสอบถามปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

 
ค าชี้แจง 
 1.  แบบสอบถามน้ีใชส้ ารวจปฏิกิริยาทางอารมณ์ต่อสถานการณ์ความเครียดในทนัทีหรือ
ยอ้นหลัง เพื่อวดัระดับปฏิกิริยาความเครียดของนิสิต อายุ 18 - 20 ปี ท่ีก าลังศึกษาปริญญาตรี         
โดยขอ้ค าถามในแต่ละข้อไม่มีค  าตอบถูกหรือผิด จึงขอให้คุณตอบแบบสอบถามให้ตรงกับการ
แสดงออกทางอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าของคุณในสถานการณ์ขณะนั้นมากท่ีสุด แต่หาก
รู้สึกไม่สบายใจหรืออึดอดัใจสามารถหยุดหรือยกเลิกไม่ท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ไดท้นัที โดยไม่มีผลกระทบใดๆ  
 2.  ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามของนิสิต อายุ 18 - 20 ปี ท่ีก าลังศึกษาปริญญาตรีน้ี      
ผูว้ิจยัจะบนัทึกเป็นความลบั และรายงานในภาพรวม ไม่เผยแพร่เป็นรายบุคคล  
 3.  โปรดตอบค าถามใหค้รบทุกขอ้ โดยแบบสอบถามประกอบดว้ย 2 ส่วน ดงัน้ี 
     ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 6 ขอ้  
     ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ จ านวน 31 ขอ้ 

 ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ ในคร้ังน้ีเป็นอยา่งยิง่ 

 
นางสาววิไลพร ขอบขนั 

นิสิตระดบัวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 
ภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาประยกุต ์

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
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ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป 

(โปรดท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน  หรือ เติมขอ้ความลงในช่องวา่ง) 

1.  เพศ    (1)  ชาย             (2)  หญิง   

2.  อาย ุ    (1)  18 ปี              (2)  19 ปี    (3)  20 ปี  

3.  ชั้นปี    (1)  ปี 1               (2)  ปี 2    (3)  ปี 3      

                    (4)  ปี 4 

4.  สาขาและคณะ 
.........................................................................................................................................  

5.  สถานการณ์ความเครียดน้ีเกิดขึ้นตอนไหน (วนั/เดือน/ปี) 
.......................................................................  

6.  สถานะปัจจุบนัของปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากสถานการณ์ความเครียดน้ี   

  (1)  ยงัอยู ่     (2)  ไม่อยู ่
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ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 

ค าชี้แจง ขอใหคุ้ณท าเคร่ืองหมาย  ✓  ในช่องระดบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีสอดคลอ้งกบั
คุณ โดยให้นึกถึงสถานการณ์ความเครียด (เหตุการณ์เลวร้าย บาดแผลทางใจ หรือเหตุการณ์ในชีวิต
ท่ีมีความเครียดสูง) แล้วสัมผัสถึงอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าท่ีเกดิขึน้ในสถานการณ์
ความเครียดขณะนั้น [ส่วนระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล ให้นึกถึงสถานการณ์
ความเครียด (เหตุการณ์เลวร้าย บาดแผลทางใจ หรือเหตุการณ์ในชีวิตท่ีมีความเครียดสูง) เร่ืองเดิม
ท่ีได้ท าคร้ังแรก ถ้าเกดิขึน้ตอนนีจ้ะเป็นอย่างไร แล้วสัมผัสถึงอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าท่ี
จะเกดิขึน้ในสถานการณ์ความเครียดนั้น]  

ข้อ
ท่ี 

รายการ 

ระดับปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

ไม่ตรงกบั
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

บางส่วนตรงกับ
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ค่อนข้างตรง
กับอารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ตรงกับ
อารมณ์ 
ความรู้สึก 
และการ

กระท าของคุณ
ในขณะนั้น 

1 
ฉนั สร้างระยะห่าง  
ต่อสถานการณ์ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น 

    

2 
ฉนั ไม่ตอบสนอง  
ต่อสถานการณ์ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น 

    

3 
ฉนั หลีกหนี ต่อสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น 

    

4 
ฉนั ไม่ตดัสินใจ ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

5 

ฉนัรู้สึกวา่ ไม่มีประโยชน ์ท่ี
จะเปล่ียนแปลงต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 
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ข้อ
ท่ี 

รายการ 

ระดับปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

ไม่ตรงกบั
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

บางส่วนตรงกับ
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ค่อนข้างตรง
กับอารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ตรงกับ
อารมณ์ 
ความรู้สึก 
และการ

กระท าของคุณ
ในขณะนั้น 

6 
ฉนัรู้สึกยงั มีความหวงั ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

7 
ฉนัรู้สึก โชคดี ท่ี
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นไม่เลวร้ายไปกวา่น้ี  

    

8 
ฉนั ยอมรับ ส่ิงท่ีเกิดขึ้นใน
สถานการณ์ความเครียด 

    

9 
ฉนั มัน่ใจ วา่สามารถผา่น
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นได ้

    

10 
ฉนัจดัการกบัสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นดว้ย 
มุมมองทางบวก  

    

11 
ฉนัจดัการกบัสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นดว้ย 
ความใจเยน็ 

    

12 
ฉนัรู้สึกวา่ มีทางออกอีกมาก 
ต่อสถานการณ์ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น 
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ข้อ
ท่ี 

รายการ 

ระดับปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

ไม่ตรงกบั
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

บางส่วนตรงกับ
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ค่อนข้างตรง
กับอารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ตรงกับ
อารมณ์ 
ความรู้สึก 
และการ

กระท าของคุณ
ในขณะนั้น 

13 
ฉนัจดัการกบัสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นได้
อยา่ง สร้างสรรค ์

    

14 

ฉนัรู้สึก ขอบคุณ 
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นท่ีท าใหฉ้นัมี
ประสบการณ์เพิ่ม 

    

15 
ฉนั มีแรงจูงใจ จาก
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

16 
ฉนั มีความกลา้ ท่ีจะเผชิญ
ต่อสถานการณ์ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น 

    

17 
ฉนั กระฉบักระเฉง ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

18 
ฉนัรู้สึก ทา้ทาย ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

19 
ฉนั ต่ืนตวั ต่อสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น   
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ข้อ
ท่ี 

รายการ 

ระดับปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

ไม่ตรงกบั
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

บางส่วนตรงกับ
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ค่อนข้างตรง
กับอารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ตรงกับ
อารมณ์ 
ความรู้สึก 
และการ

กระท าของคุณ
ในขณะนั้น 

20 
ฉนั กระตือรือร้น หาทาง
ออกจากสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น 

    

21 
ฉนัสามารถ ควบคุม ใน
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นได ้

    

22 
ฉนั เขม้แขง็ ต่อสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น 

    

23 

ฉนัรู้สึกวา่ครอบครัว            
เพิ่มพลงั ใหฉ้นัสามารถผา่น
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นได ้

    

24 
ฉนั วิตกกงัวล ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

25 
ฉนัรู้สึก โดดเด่ียว ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

26 

ฉนัรู้สึก เศร้า ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นจนไม่สามารถท า
อะไรได ้
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ข้อ
ท่ี 

รายการ 

ระดับปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ 

ไม่ตรงกบั
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

บางส่วนตรงกับ
อารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ค่อนข้างตรง
กับอารมณ์ 

ความรู้สึก และ
การกระท าของ
คุณในขณะนั้น 

ตรงกับ
อารมณ์ 
ความรู้สึก 
และการ

กระท าของคุณ
ในขณะนั้น 

27 
ฉนัรู้สึก เจ็บปวดใจ ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

28 
ฉนั ต่อตา้น ต่อสถานการณ์
ความเครียดท่ีเกิดขึ้น 

    

29 
ฉนัรู้สึก ทอ้แท ้ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

30 
ฉนั ไม่สามารถควบคุม 
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้นได ้

    

31 
ฉนัรู้สึก ส้ินหวงั ต่อ
สถานการณ์ความเครียดท่ี
เกิดขึ้น 

    

ขอขอบพระคุณเป็นอยา่งยิง่ 
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การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

หลักการและแนวคิดของรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 
 ผูว้ิจัยพัฒนาการปรึกษากลุ่มโดยใช้ทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(REBT) ของ Ellis (2000) เป็นหลกัและจากแนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) และ Larsson 
(2011) มีวตัถุประสงค์ เพื่อปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดใหม่ให้สมเหตุสมผลมากขึ้น เพราะเช่ือว่า
ปัญหาทางอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า ไม่ไดเ้กิดจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก แต่มาจากความเช่ือ
ความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น โดยวิเคราะห์ตามกรอบความคิด ABCDE อธิบายถึงท่ีมาและ
การปรับเปล่ียนของอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าท่ีรบกวนจิตใจ ซ่ึงเป็นตวัก าหนดการเกิด
อารมณ์ ความรู้สึก และการกระท าใหม่อย่างสมเหตุสมผล สามารถช่วยให้นิสิตมีการปรับตวัอย่าง
ยืดหยุ่น สร้างสรรค์จากสถานการณ์ความเครียดท่ีเกิดขึ้น โดยใช้เทคนิคต่างๆ ในการปรับเปล่ียน 
ไดแ้ก่ เทคนิคการโตแ้ยง้ (ตรรกะ ความจริงท่ีปรากฏ และประโยชน์) จินตนาการทางลบ การแสดง
บทบาท การกา้วออกจากบุคลิกภาพ และการใหก้ารบา้น 
  ผูว้ิจยัด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม จ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีไดรั้บ
การปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์
ของนิสิตปริญญาตรี จ านวน 10 คน และกลุ่มท่ีไม่ได้รับการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณา เหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี  จ านวน 10 คน                 
โดยใหก้ารปรึกษากลุ่ม จ านวน 10 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 90 นาที ณ หอ้งภาคสาขาจิตวิทยา
การปรึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา การปรึกษากลุ่มมี 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นเร่ิมตน้  
ขั้นด าเนินการ และขั้นยติุการปรึกษา เป็นรูปแบบการปรึกษาแบบพบหนา้  
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ตารางสรุปการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

 

คร้ังท่ี เร่ือง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะท่ีใช้ ใบงาน/อุปกรณ์ 
1 ปฐมนิเทศ 

(90 นาที) 
1.เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ
ภายในกลุ่ม 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
ทราบถึงวตัถุประสงค ์
ขอ้ตกลง และการปฏิบติั
ท่ีก าหนดร่วมกนัภายใน
กลุ่ม 
 

ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง  
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด/ปิด  
- ทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
- ทกัษะการตีความ 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก 
- ทกัษะการสรุป 

1.เอกสาร
ขอ้ตกลงและ
การปฏิบติั 
การปรึกษากลุ่ม 
 
2.ใบงานท่ี 1  
ฉนัเอง 
 
3.ดินสอ 
 
4.ยางลบ 

2 ความเช่ือความคิด
ท่ีสมเหตุสมผล
และไม่สมเหตุ 
สมผล 
(90 นาที) 

1.เพื่อรักษาสัมพนัธภาพ
ภายในกลุ่ม 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เรียนรู้การแยกแยะความ
เช่ือความคิดท่ี
สมเหตุสมผลและ 
ไม่สมเหตุสมผล  
 

เทคนิค 
1.เทคนิคการโตแ้ยง้ 
  - ตรรกะ  
  - ความจริงท่ีปรากฏ  
  - ประโยชน์  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด  
- ทกัษะการใหข้อ้มูล 
- ทกัษะการสรุป 

1.ใบความรู้
ความเช่ือ/
ความคิดท่ี 
สมเหตุสมผล
และไม่สมเหตุ 
สมผล 
 
2.ใบงานท่ี 2  
แยกแยะ 
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คร้ังท่ี เร่ือง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะท่ีใช้ ใบงาน/อุปกรณ์ 

3 สาเหตุของ
ปฏิกิริยา
ความเครียดทาง
อารมณ์ 
(90 นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เรียนรู้กระบวนการกรอบ
ความคิด ABC  
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
ตระหนกัการปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์
มาจากความเช่ือความคิด
ท่ีมีต่อสถานการณ์ 

เทคนิค 
1.กรอบความคิด ABC 
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด/ปิด  
- ทกัษะการใหข้อ้มูล 
- ทกัษะการสรุป 

1.รูปภาพท่ีมอง
ไดห้ลายแบบ  
จ านวน 3 รูป 
 
2.ใบความรู้
กรอบความคิด 
ABC 
 

4 การเปล่ียนแปลง
ปฏิกิริยาความ 
เครียดทางอารมณ์ 
(90 นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เรียนรู้กระบวนการกรอบ
ความคิด DE 
 
2.เพื่อใหส้มาชิก
ตระหนกัเห็นการเปล่ียน
ปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ได ้โดยการ
เปล่ียนแปลงความเช่ือ 
ความคิด 
 

เทคนิค 
1.กรอบความคิด DE 
2.เทคนิคการโตแ้ยง้ 
  - ตรรกะ  
  - ความจริงท่ีปรากฏ  
  - ประโยชน์  
3.เทคนิคจินตนาการทาง
ลบ  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด  
- ทกัษะการใหข้อ้มูล 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก 
- ทกัษะการสรุป 

1.ใบความรู้
กรอบความคิด 
DE 
 
 

5 การรับรู้ต่อส่ิง
กระตุน้ 
(90  นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
ส ารวจการรับรู้เร่ืองราว
ท่ีกระตุน้ 

ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม

1.ใบงานท่ี 3 
แยกส่วน 
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คร้ังท่ี เร่ือง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะท่ีใช้ ใบงาน/อุปกรณ์ 

 

 
ปลายเปิด  
- ทกัษะการสรุป 
- ทกัษะการคน้หาปัญหา 
(What When Where 
How) 

6 วิเคราะห์ ABCDE 
(90 นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
วิเคราะห์เร่ืองราวท่ี
กระตุน้ดว้ยกรอบ
ความคิด ABCDE 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
จดัการความเช่ือ 
ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลและ          
ทางลบ 
 
 
 
 
 

เทคนิค 
1.กรอบความคิด 
ABCDE 
2.เทคนิคการโตแ้ยง้ 
  - ตรรกะ  
  - ความจริงท่ีปรากฏ  
  - ประโยชน์  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด และปิด 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก 
- ทกัษะการสรุป 

1.ใบงานท่ี 4  
ABCDE 

7 พฒันาทกัษะ
ปฏิกิริยาทาง
อารมณ์ 
และพฤติกรรม
ใหม่ 
(90 นาที) 
 
 
 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม 
พฒันาทกัษะปฏิกิริยา
ทางอารมณ์และ
พฤติกรรมใหม่ 

เทคนิค 
1.เทคนิคการกา้วออก
จากบุคลิกภาพ  
2.เทคนิคการแสดง
บทบาท 
3.เทคนิคการใหก้ารบา้น  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
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คร้ังท่ี เร่ือง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะท่ีใช้ ใบงาน/อุปกรณ์ 

- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด และปิด 
- ทกัษะการสรุป 

8 การแยกแยะ
อารมณ์ 
(90 นาที) 
 
 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เขา้ใจลกัษณะอารมณ์
ต่างๆ 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
แยกแยะและรู้ทนัถึง
อารมณ์ต่างๆ ท่ีจะ
เกิดขึ้น 
 
 

เทคนิค 
1.กรอบความคิด ABC 
2.เทคนิคการใหก้ารบา้น  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด และปิด 
- ทกัษะการสะทอ้น
ความรู้สึก 
- ทกัษะการใหข้อ้มูล 
- ทกัษะการสรุป 

1.ใบความรู้วง
ลอ้แห่งอารมณ์ 
 
2.ใบงานท่ี 5 
สังเกตอารมณ์ 
 
3.ใบงานท่ี 5.1  
กอ้นอารมณ์ 
(การบา้น)  
 
4.สีเทียน 

9 จดัการอารมณ์ 
(90 นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
สามารถแยกระดบั
อารมณ์ 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มรู้
วิธีจดัการ ควบคุม และ
แสดงอารมณ์อยา่ง
สมเหตุสมผล 

เทคนิค 
1.เทคนิคการแสดง
บทบาท 
2.เทคนิคการโตแ้ยง้ 
  - ตรรกะ  
  - ความจริงท่ีปรากฏ  
  - ประโยชน์  
3.เทคนิคการใหก้ารบา้น  
 
ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด และปิด 
- ทกัษะการสะทอ้น

1.ใบความรู้ 
Zoneอารมณ์ 
 
2.ใบงานท่ี 6 
จบัคู่อารมณ์ 
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คร้ังท่ี เร่ือง วัตถุประสงค์ เทคนิค/ ทักษะท่ีใช้ ใบงาน/อุปกรณ์ 

ความรู้สึก 
- ทกัษะการใหข้อ้มูล 
- ทกัษะการสรุป 

10 ยติุการปรึกษา 
(90 นาที) 

1.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมี
แผนรับมือปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์
ท่ีรุนแรง 
 
2.เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
ทบทวนความรู้ ทกัษะ 
ประสบการณ์จากการ
เขา้ร่วมปรึกษากลุ่ม 
น ามาปรับใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั 

ทักษะ 
- ทกัษะการฟัง 
- ทกัษะการสรุป 
 

1.ใบงานท่ี 7  
แผนรับมือ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 1 

เร่ือง   ปฐมนิเทศ 

เวลา        90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทราบถึงวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง และการปฏิบติัท่ีก าหนดร่วมกนั 
     ภายในกลุ่ม 

แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรีในคร้ังแรกจะเนน้การสร้างสัมพนัธภาพภายในกลุ่มให้
เกิดความคุ ้นเคย ผูน้ ากลุ่มสร้างความจริงใจ อธิบายวตัถุประสงค์หลักของการปรึกษากลุ่มน้ีคือ                
การปรับเป ล่ียนปฏิกิ ริยาความเครียดทางอารมณ์ไม่ให้ เกิดผลกระทบต่อตนเอง ผู ้อ่ืนใน
ชีวิตประจ าวนัร่วมถึงขอ้ตกลงและการปฏิบติัภายในกลุ่มท่ีตอ้งเนน้ย  ้าถึงการเก็บรักษาความลบัเร่ือง
ท่ีพูดคุยภายในกลุ่ม สมาชิกกลุ่มต้องรับฟังเร่ืองราวของสมาชิกท่านอ่ืนอย่างจริงใจ และช้ีแจง
รายละเอียดการปรึกษากลุ่มถึงจ านวนคร้ังในการปรึกษา ระยะเวลาในการปรึกษา     

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1. เอกสารขอ้ตกลงและการปฏิบติัการปรึกษากลุ่ม 

 2.  ใบงานท่ี 1 ฉนัเอง 
 3.  ดินสอ 
 4.  ยางลบ 
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วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
  1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิกท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มพร้อมแนะน าตนเองและ           
ให้สมาชิกทุกคนแนะน าตัว (ช่ือเล่น คณะ ชั้นปี) พร้อมมีบทสนทนาเล็กน้อยทั่วๆ ไป โดยใช ้    
ทกัษะการฟังและทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี (ประมาณ 15 นาที) 

   -  การเดินทางมาเขา้ร่วมกลุ่มเป็นอยา่งไรบา้งคะ 
   -  ช่วยเล่าถึงส่ิงท่ีตดัสินใจเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มน้ีหน่อยคะ  
   -  ส่ิงท่ีคาดหวงัจากการปรึกษากลุ่มคืออะไรคะ 

  2.  ผูน้ ากลุ่มแจกเอกสารขอ้ตกลง อธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ ขอ้ตกลง การปฏิบติั
ภายในกลุ่มท่ีสมาชิกมี ร่วมกัน บอกระยะเวลาในการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี  1               
ประมาณ 90 นาที และสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือความต้องการปรับเปล่ียนในประเด็น
ดงักล่าวหรือไม่ โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายปิด ดงัน้ี (ประมาณ 10 นาที) 

   -  มีขอ้สงสัยหรือตอ้งการปรับเปล่ียนขอ้การปฏิบติัภายในกลุ่มหรือไม่คะ 

 ขั้นด าเนินการ 
  1.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกวาดรูปสัตวท่ี์คิดว่ามีลกัษณะนิสัยคลา้ยตนเองและวาดสีหน้า
อารมณ์ท่ีรู้สึกตอนน้ีลงไปในภาพสัตว ์โดยไม่ไดเ้น้นเร่ืองความสวยงามของการวาดภาพ เป็นการ
ส ารวจมุมมองต่อตนเองของสมาชิกท่ีมาจากจิตใต้ส านึก พร้อมให้ระบุเหตุผลท่ีเลือก มีข้อดี               
ขอ้ปรับปรุงอย่างไรลงในใบงานท่ี 1 “ฉันเอง” บอกระยะเวลาท ากิจกรรม 15 นาที แจกอุปกรณ์ 
(ดินสอกบัยางลบ) และใหส้มาชิกท าใบงาน (15 นาที)  
  2.  เม่ือครบเวลาท่ีก าหนด ให้สมาชิกแลกเปล่ียนพูดคุยประเด็นในใบงาน โดยใช้
ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ทกัษะการสะทอ้นความรู้สึก และทกัษะการฟัง ดงัน้ี 

   -  สมาชิกวาดเป็นสัตวอ์ะไรกนับา้งคะ  
   -  สัตวท่ี์วาดแสดงอารมณ์แบบไหนคะ 

   -  อะไรเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดอารมณ์น้ีขึ้นคะ 
   -  อธิบายถึงเหตุผลในการเลือกวาดสัตวช์นิดน้ี มีขอ้ดี ขอ้ปรับปรุงอยา่งไร 

  พร้อมสนับสนุนในข้อดี โดยใช้ทักษะการให้ก าลังใจ ด้วยท่าทาง ค าพูด เพื่อให้
สมาชิกมองเห็นถึงความสามารถของตนเองท่ีจะเป็นการกระตุน้ให้เกิดความมัน่ใจตนเองในการเร่ิม
การเปล่ียนแปลง และสอบถามถึงแนวทางข้อปรับปรุง  โดยใช้ทักษะการใช้ค  าถามปลายเปิด             
ทกัษะการใชค้  าถามปลายปิด และทกัษะการตีความ (ประมาณ 20 นาที) 



92 
 

-  คิดวา่ขอ้ปรับปรุงของสมาชิกจ าเป็นตอ้งปรับเปล่ียนหรือไม่คะ  
    -  ถา้ใช่ วางแผนปรับเปล่ียนอยา่งไรบา้งคะ 
    -  ถา้ไม่ เพราะอะไรถึงคิดวา่ไม่จ าเป็นตอ้งปรับเปล่ียนคะ 
     -  ขอ้ปรับปรุงของสมาชิกส่งผลกระทบต่อตนเองหรือผูอ่ื้นหรือไม่คะ 

  3.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการสรุป เช่ือมโยงประเด็นในใบงานท่ี 1 โดยให้สมาชิกเห็นถึง
ท่ีมาของอารมณ์ต่อสถานกาณ์ท่ีเหมือนกัน (การเข้ารับการปรึกษากลุ่ม) แต่อารมณ์ท่ีเกิดนั้ น
แตกต่างกนัออกไป ซ่ึงการเกิดขึ้นของอารมณ์ไม่ใช่สถานการณ์ แต่เป็นความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ 
และแลกเปล่ียนถึงตอนเกิดอารมณ์นั้น มีความคิดอยา่งไร (ประมาณ 20 นาที) 

 ข้ันสรุป 
  1.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี โดยใช ้                 

ทกัษะการสรุป วา่การส ารวจตนเองถึงขอ้ดี ขอ้ปรับปรุง นั้นเป็นการท่ีท าใหเ้กิดความมัน่ใจกบัขอ้ดี
ของตนเอง และเกิดการยอมรับตนเองในขอ้ปรับปรุง โดยไม่ประณามแต่ให้คุณค่าตนเอง เพื่อเกิด
มุมมองดีๆ ท่ีจะมีผลต่อการเร่ิมการเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ และตระหนกัถึง
การเกิดอารมณ์นั้นไม่ได้เกิดจากสถานการณ์เป็นเพียงตัวกระตุ้นเท่านั้ น แต่ความคิดเป็นตัวท่ี
ก าหนดใหเ้กิดอารมณ์ ความรู้สึก และการกระท า (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนัดหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา
กลุ่มคร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศ และพฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ ภายใน
กลุ่ม 
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ข้อตกลงและการปฏิบัติการปรึกษากลุ่ม 

1.  วตัถุประสงคข์องกลุ่ม คือ ปรับเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ใหส้มเหตุสมผล 

2.  ผูน้ ากลุ่มจะมีการขออนุญาตบนัทึกเสียงหรือวีดีโอทุกคร้ังก่อนเร่ิมการปรึกษากลุ่ม เพื่อเก็บเป็น 
   ขอ้มูลในการวิเคราะห์ หากสมาชิกกลุ่มอนุญาตจึงจะบนัทึก ถา้ไม่อนุญาตจะไม่มีการบนัทึกและ 
   อาจขออนุญาตถ่ายรูปขณะท าการปรึกษากลุ่ม โดยหลีกเล่ียงการเห็นหนา้ของสมาชิกแบบตรงๆ  

3.  เขา้ร่วมกลุ่มอยา่งสม ่าเสมอ ตรงเวลา และอยูร่่วมกลุ่มจนครบเวลาในแต่ละคร้ัง  
    หากสมาชิกไม่สามารถเขา้ร่วมกลุ่มไดใ้นคร้ังใด โปรดแจง้ผูน้ ากลุ่มล่วงหนา้  

4.  เร่ืองท่ีพูดคุยกนัภายในกลุ่มจะตอ้งถูกเก็บรักษาเป็นความลบั ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มจะไม่น า 
    เร่ืองราวและขอ้มูลส่วนบุคคลของสมาชิกกลุ่มออกไปพูดหรือเปิดเผยนอกกลุ่มเป็นเด็ดขาด  
    ยกเวน้ในกรณีท่ีสมาชิกกลุ่มเปิดเผยความคิดและการกระท าเก่ียวกบัการท าร้ายตนเองและผูอ่ื้น  
    ผูน้ ากลุ่มจึงมีความจ าเป็นท่ีตอ้งแจง้และรายงานใหอ้าจารยป์ระจ าภาควิชาจิตวิทยาการปรึกษา             
    ทราบเพื่อความปลอดภยัต่อสมาชิกกลุ่มและสมาชิกกลุ่มท่านอ่ืน 

5.  สมาชิกกลุ่มควรใส่ใจรับฟังอยา่งใหเ้กียรติ ในขณะท่ีสมาชิกท่านอ่ืนก าลงัพูด 

6.  สมาชิกกลุ่มงดเวน้การใชค้  าพูดในเชิงดูหม่ิน วา่กล่าว และตีตราสมาชิกท่านอ่ืน ควรปฏิบติัดว้ย 
    ค  าพูดสุภาพและใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนั พร้อมเปิดใจในความคิดความเช่ือท่ีอาจแตกต่างกนั 

7.  หากมีส่วนใดหรือกิจกรรมใดในการปรึกษากลุ่มท่ีอาจก่อเกิดความไม่สบายใจ สมาชิกกลุ่ม     
    สามารถขอผา่นเน้ือหาส่วนนั้นไปได ้    

8.  งดเวน้การใชโ้ทรศพัทแ์ละปิดเสียงในระหวา่งการปรึกษากลุ่ม เวน้แต่มีเหตุจ าเป็นเร่งด่วน 

9.  หากสมาชิกกลุ่มมีค าถาม ขอ้สงสัย หรือความกงัวลใดๆ เก่ียวกบัการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม                    
    สมาชิกสามารถสอบถามหรือแจง้ผูน้ ากลุ่ม 
 

ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้มูลขา้งตน้โดยละเอียด เขา้ใจขอ้มูลดงักล่าวแลว้ และตกลงยนิยอมท่ีจะ
ปฏิบติัตามเง่ือนไขการปรึกษากลุ่มท่ีก าหนดไวข้า้งตน้
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 2   

เร่ือง   ความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อรักษาสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้การแยกแยะความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลและ 
     ไม่สมเหตุสมผล  

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 2 เป็นการรักษาสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม 
อธิบายหลักการแยกแยะความเช่ือ ความคิดท่ีสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล โดยหลักของ            
ความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลคือ “มีเหตุผล” “ช่วยเหลือตนเอง” เป็นการยืดหยุ่นต่อส่ิงกระตุน้ 
มองดา้นอ่ืนในมุมบวก ส่วนหลกัของความเช่ือ ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลคือ “ควรจะ” “จะตอ้ง” 
เพื่อให้ได้มาในส่ิงท่ีบุคคลต้องการเป็นการยึดติด ซ่ึง Ellisได้ก าหนด 11 ลักษณะความคิดท่ี                      
ไม่สมเหตุสมผล พร้อมเป็นการส ารวจความเช่ือความคิดสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผลพื้นฐาน
ของสมาชิกกลุ่ม ซ่ึงเทคนิคการโตแ้ยง้ ประกอบด้วย ตรรกะ ความจริงท่ีปรากฏ และประโยชน์            
เพื่อวิเคราะห์ความเช่ือความคิดใหส้มเหตุสมผล  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้ความเช่ือ/ความคิดท่ีสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล 
 2.  ใบงานท่ี 2 แยกแยะ 
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วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเล็กน้อยทัว่ๆ ไป และทบทวนส่ิงท่ี
ไดจ้ากการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้ เม่ือรู้ว่าความเช่ือความคิดเป็นส่ิงท่ีก าหนดอารมณ์และพฤติกรรมแลว้
จะรู้ไดไ้งวา่ความเช่ือความคิดไหนสมเหตุสมผลหรือไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงความเช่ือความคิดอาจเกิด
จากประสบการณ์ทางลบหรือส่ิงท่ีถูกสั่งสอนเรียนรู้แบบผิดๆ ไม่สมเหตุสมผล ถา้สะสมมานานจะ
ท าใหบุ้คคลฝังใจเช่ือวา่ความเช่ือความคิดท่ีมีอยูน่ั้นเป็นส่ิงท่ีสมเหตุสมผล (ประมาณ 5 นาที)     
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 2 ประมาณ 90 นาที และ           
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที) 

 ขั้นด าเนินการ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มใช้ทักษะการให้ข้อมูล  โดยแจกใบความ รู้ความเช่ือ/ความคิด ท่ี
สมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล อธิบายถึงหลกัในการวิเคราะห์ความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผล
และไม่สมเหตุสมผล พร้อมให้สมาชิกได้เวียนแลกเปล่ียนพูดคุยถึงความเช่ือความคิดท่ีคิดว่า
สมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผล โดยใช้ทักษะการฟังและทักษะการใช้ค  าถามปลายเปิด ดังน้ี 
(ประมาณ 20 นาที)  

   -  ยกตวัอยา่งความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลพร้อมเหตุผล 
    -  สมาชิกคิดเห็นอยา่งไรบา้งคะ 
   -  ยกตวัอยา่งความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลพร้อมเหตุผล 
    -  สมาชิกคิดเห็นอยา่งไรบา้งคะ 

  2.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกดูใบงานท่ี 2 “แยกแยะ” ให้พิจารณาตวัอย่างลกัษณะความเช่ือ
ความคิด จ านวน 12 ขอ้ เป็นความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลหรือไม่สมเหตุสมผล เพราะอะไร     
ไม่มีถูกผิดเรียนรู้ไปพร้อมๆ กัน โดยให้สมาชิกแบ่งกลุ่มละ 5 คน กลุ่มละ 6 ข้อ พร้อมบอก
ระยะเวลาท ากิจกรรม 20 นาที แจกใบงาน และใหส้มาชิกท าใบงาน (20 นาที) 
  3.  เม่ือครบเวลาท่ีก าหนดผูน้ ากลุ่มใช้ทกัษะการฟังให้แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนพูดคุย
ความคิดเห็นถึงตวัอย่างลกัษณะความเช่ือความคิดในใบงาน และผูน้ ากลุ่มอธิบายพร้อมยกตวัอยา่ง
เทคนิคการโตแ้ยง้ ตรรกะ ความจริงท่ีปรากฏ และประโยชน์ ท่ีช่วยให้พิจารณาความสมเหตุสมผล
ของความเช่ือ ความคิด พร้อมช่วยกันวิเคราะห์ เปรียบเทียบและปรับเปล่ียนให้สมเหตุสมผล 
(ประมาณ 30 นาที)  
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 ข้ันยุติ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้              

ทกัษะการสรุป ว่าความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลนั้นมีความยืดหยุ่น มีประโยชน์ และเป็นการ
ช่วยเหลือตนเอง ส่วนความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้ นมีความยึดติด (ควรจะ,จะต้อง)            
โทษตนเองหรือผูอ่ื้น ซ่ึงสามารถเปรียบเทียบความเช่ือความคิดกบั 11 ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
ของ Ellis เพื่อปรับเปล่ียนใหเ้กิดความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลมากขึ้น (ประมาณ 10 นาที)  

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่ม คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
และประเมินความเช่ือความคิดท่ีสมเหตุสมผลและไม่สมเหตุสมผลของสมาชิกจากการตอบใน         
ใบงาน การตอบค าถาม การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์  
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 3   

เร่ือง   สาเหตุของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้กระบวนการกรอบความคิด ABC  
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์มาจากความเช่ือ 
     ความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ 

แนวคิดส าคัญ  
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  ต่อปฏิกิริยา

ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 3 อธิบายกระบวนการกรอบความคิด ABC ท่ี
แสดงให้เห็นถึงสาเหตุของปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจมาจากความเช่ือความคิด
ท่ีไม่สมเหตุสมผล การท่ีจะเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรม (C) ตอ้ง
ปรับเปล่ียนท่ีความเช่ือความคิด (B) มากกวา่ท่ีจะแกส้ถานการณ์ (A) ท่ีสามารถเกิดขึ้นไดต้ลอดเวลา 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  รูปภาพท่ีมองไดห้ลายแบบ จ านวน 3 รูป 
 2.  ใบความรู้กรอบความคิด ABC  

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 

   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเลก็นอ้ยทัว่ๆ ไป และทบทวนส่ิงท่ี 
ได้จากการเข้ากลุ่มคร้ังท่ีแล้วคือหลกัของความเช่ือความคิดสมเหตุสมผลมีความยืดหยุ่น อยู่ใน
สภาพของความจริงท่ีเป็นไปได้ แต่ความเช่ือความคิดไม่สมเหตุสมผลมีความยึดติด ตอ้งเป็นไป
ตามท่ีตอ้งการเสมอ (ประมาณ 10 นาที)     
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 3 ประมาณ 90 นาที และ
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)  
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 ขั้นด าเนินการ 

  1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกดูรูปภาพ จ านวน 3 รูป 2 คร้ัง ท่ีละรูป คร้ังท่ี 1 ใหส้มาชิกได ้
ดูรูปภาพในเวลาท่ีจ ากัด ส่ิงแรกท่ีมองเห็นเป็นอะไร มีปฏิกิริยาทางอารมณ์ทันทีอย่างไรท่ีเห็น
รูปภาพ และให้สมาชิกดูภาพเดิมอีกเป็นคร้ังท่ี 2 โดยคร้ังน้ีให้เวลาในการดูรูปภาพนานเท่าท่ีควร     
แต่ตอ้งอยู่บนพื้นฐานความจริงมีเหตุผล และให้สมาชิกบอกอีกคร้ังว่ามองเป็นอะไร มีปฏิกิริยาทาง
อารมณ์อย่างไร ครบทั้ง 3 รูป พร้อมแลกเปล่ียนพูดคุยถึงความแตกต่างระหว่างการดูรูปภาพคร้ังท่ี 1 
กบั คร้ังท่ี 2 โดยชวนให้สมาชิกไดต้ระหนักถึงการรับรู้ท่ีต่างกันและการไม่ด่วนตดัสินใจ ท าให้
เกิดผลลพัธ์ทางอารมณ์ท่ีแตกต่างกนั (ประมาณ 25 นาที) โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายเปิดและ
ทกัษะการใชค้  าถามปลายปิด ดงัน้ี 

   -  จากการดูรูปภาพทั้ง 2 คร้ังสมาชิกมีความรู้สึกท่ีแตกต่างกนัหรือไม่คะ 
    -  ถา้ใช่ สมาชิกคิดวา่แตกต่างกนัอยา่งไรคะ 
     -  ส่ิงท่ีท าใหแ้ตกต่างกนัคืออะไรคะ 
    -  ถา้ไม่ ในรูปนั้นสามารถมองเป็นภาพอ่ืนไดอี้กไหมคะ 
     -  อะไรท่ีท าใหม้องภาพต่างจากเก่าคะ 

  2.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการใหข้อ้มูล โดยการแจกใบความรู้กรอบความคิด ABC  
พร้อมอธิบายถึงกระบวนการกรอบความคิด ABC (ประมาณ 15 นาที)  

  3.  ผูน้ ากลุ่มยกตวัอย่างสถานการณ์ โดยให้สมาชิกหลบัตาจินตนาการตามท่ีผูน้ ากลุ่ม
เล่าสัมผสัถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นขณะนั้น ดงัน้ี (ประมาณ 5 นาที)  

   -  ค  ่าคืนน้ี ช่างเงียบงนั เสียงผูห้ลกัผูใ้หญ่ในครอบครัวดงัขึ้น ใช้ให้ฉันไปตามอีก
สมาชิกในครอบครัวมาทานขา้ว เพราะถึงเวลาแลว้ ซ่ึงตอนท่ีฉันก าลงัย่างกา้วไปตามนั้น เสียงสุนขั
ก็พร้อมใจกันเห่าหอนเป็นเสียงเดียวกนั ซ่ึงเสียงดงัมากพอท่ีจะกลบความเงียบงนัเม่ือครู่ เม่ือถึง
หน้าห้องฉันคิดชั่งใจว่าจะเคาะประตูก่อนหรือเปิดไปเลยดีนะ หลงัจากคิดสักพกั ฉันก็เลือกท่ีจะ
เคาะประตูก่อน ฉันเคาะประตูก๊อก ก๊อก พร้อมบอกให้สมาชิกครอบครัวคนนั้นลงไปทานขา้ว
ดว้ยกนั แต่ไร้เสียงตอบรับ ฉันเคาะอีกคร้ัง ก๊อก ก๊อก ผลลพัธ์ยงัคงเดิม ฉันจึงฮึบใจกลา้เปิดประตู
เขา้ไป และภาพท่ีฉนัเห็นตรงหนา้คือ!!! (รูปภาพท่ี 1)                                                                                                                                                                       

  4.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการฟัง ให้สมาชิกเวียนกนัแลกเปล่ียนความคิดเห็นถึงความเช่ือ 
ความคิดท่ีมีต่อตวัอย่างสถานการณ์ตามกรอบความคิด ABC แลว้ช้ีให้เห็นถึงความเช่ือความคิดท่ี
ต่างกนัท าให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยสถานการณ์เป็นเพียงตวักระตุน้
ไม่ใช่สาเหตุท่ีแทจ้ริง (ประมาณ 20 นาที) 
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 ข้ันยุติ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้          

ทกัษะการสรุป ถึงกระบวนการกรอบความคิด ABC ท่ีแสดงให้เห็นถึงท่ีมาของปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์และพฤติกรรม โดย A เป็นส่ิงท่ีกระตุน้ ให้ B ได้น าความเช่ือความคิดท่ีมีมาพิจารณา 
แลว้กลัน่กรองเป็น C ผลท่ีตามมาปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ พฤติกรรมท่ีแสดงออกต่อ A             
ซ่ึงส่ิงท่ีกระตุน้อาจหลีกเล่ียงได ้แต่ไม่ใช่วิธีท่ีจะท าไดต้ลอด เพราะความเครียดไม่รับการแกไ้ขจะ
ท าใหก้ลบัมาเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์อีกคร้ัง (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนัดหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา
กลุ่มคร้ังต่อไปพร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
การตอบค าถาม การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์
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รูปภาพท่ีมองไดห้ลายแบบ รูปท่ี 1 
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รูปภาพท่ีมองไดห้ลายแบบ รูปท่ี 2 
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รูปภาพท่ีมองไดห้ลายแบบ รูปท่ี 3  
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 4  

เร่ือง   การเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้กระบวนการกรอบความคิด DE 

 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัเห็นการเปลี่ยนปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ได ้ 
     โดยการเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิด 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 4 อธิบายกระบวนการกรอบความคิด DE 
ต่อเน่ืองจากกรอบความคิด ABC เป็นส่วนในการเร่ิมเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิด ดว้ยการโตแ้ยง้ 
วิเคราะห์ ความเช่ือความคิดท่ีส่งผลต่อปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจ (D) เปล่ียน
ความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผลเกิดเป็นแนวทางจดัการกบัปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และ
พฤติกรรม (E) โดยใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ ดงัน้ี 
    -  ตรรกะ  วิเคราะห์อยา่งมีเหตุผล 
    -  ความจริงท่ีปรากฏ  วิเคราะห์ตามส่ิงท่ีเกิดขึ้นจริง และตอ้งเป็นไปได ้ 
    -  ประโยชน์  วิเคราะห์ถึงผลลพัธ์ท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น 
และเทคนิคจินตนาการทางลบ เพราะสถานการณ์ท่ีสะเทือนจิตใจมีความเช่ือมโยงอย่างมากกับ    
ความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ดว้ยการจินตนาการถึงส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีจะเกิดขึ้นได้กบัตนเอง 
สัมผสักบัอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นตอนนั้น แลว้เปล่ียนทิศทางอารมณ์ไปทางบวก โดยตามทฤษฎีเช่ือว่าถา้
บุคคลมีความเมตตาตนเองและการยอมรับตนเองนอ้ยจะยิง่เพิ่มความคิดไม่สมเหตุสมผลมากขึ้น 

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้กรอบความคิด DE 
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วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเล็กน้อยทัว่ๆ ไป และทบทวนส่ิงท่ี
ได้จากการเข้ากลุ่มคร้ังท่ีแล้ว เม่ือสมาชิกเรียนรู้กระบวนการกรอบความคิด ABC ท่ีท าให้รู้ถึง             
ความเช่ือความคิดท่ีก าหนดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจแลว้ โดยท่ี A เป็นส่ิง
กระตุน้จากภายนอกให้เกิดกระบวนการวิเคราะห์ B ความเช่ือ ความคิดท่ีส่งผลให้แสดงออก C 
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมงกับส่ิงกระตุ้นนั้ น ซ่ึงถ้าต้องการ
เปล่ียนแปลงตอ้งวิเคราะห์กระบวนต่อมาคือ DE เป็นการพิจารณา จดัการ และวิธีเปล่ียนแปลงกบั
ความเช่ือความคิดนั้น (ประมาณ 10 นาที)     
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 4 ประมาณ 90 นาที และ                     
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   

 ขั้นด าเนินการ  
  1.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการใหข้อ้มูล โดยแจกใบความรู้กรอบความคิด DE (ตรรกะ,  

ความจริงท่ีปรากฏ, ประโยชน์) พร้อมอธิบายและยกตวัอย่างถึงกระบวนการกรอบความคิด DE 
(ประมาณ 20 นาที)               

  2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายและยกตัวอย่างเทคนิคจินตนาการทางลบ แล้วให้สมาชิกได้
จินตนาการส่ิงเลวร้ายท่ีสุดท่ีจะเกิดขึ้ น แล้วสัมผสัถึงอารมณ์ความรู้สึกขณะนั้ นให้มากท่ีสุด             
แล้วเปล่ียนเป็นอารมณ์ความรู้สึกไปทางบวก ด้วยการโต้แยง้ (D) พร้อมบอกเวลาจินตนาการ
ประมาณ 5 นาที หลงัจากนั้นใชท้กัษะการฟัง ใหส้มาชิกเวียนกนัพูดถึงส่ิงท่ีจินตนาการ แลว้ชวนให้
สมาชิกอ่ืนๆ ร่วมกันแลกเปล่ียนความคิดเห็น (ประมาณ 45  นาที) โดยใช้ทักษะการสะท้อน
ความรู้สึกและทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี 

-  สมาชิกรู้สึกอยา่งไรกบัการจินตนาการทางลบคะ 
   -  สมาชิกจินตนาทางลบเร่ืองอะไรคะ 
    -  ขณะจินตนาการมีอารมณ์ความรู้สึกอะไรบา้งคะ 

 -  อารมณ์ความรู้สึก x เกิดเพราะมีความเช่ือความคิดอยา่งไรคะ 
    -  สมาชิกโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดอยา่งไรคะ 
    -  หลงัโตแ้ยง้สมาชิกมีอารมณ์ความรู้สึกอะไรคะ 

   -  สมาชิกท่านอ่ืนมีการโตแ้ยง้ความคิดในมุมอ่ืนไหมคะ 
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   -  สมาชิกคิดวา่การท่ีอารมณ์ความรู้สึกเปลี่ยนไปเป็นเพราะอะไรคะ 

 ข้ันยุติ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้            

ทักษะการสรุป ตามกระบวนการกรอบความคิด DE เป็นการโต้แยง้ด้วยการวิเคราะห์ตรรกะ            
ความจริงท่ีปรากฏ และประโยชน์ ของความเช่ือความคิดเดิมท่ีไม่สมเหตุสมผล (D) เปล่ียนเป็น
ความเช่ือความคิดใหม่ท่ีสมเหตุสมผล (E) ท าให้เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ีแสดงออก
อย่างสมเหตุสมผล ถ้าย ังมีความเช่ือความคิดอย่างเดิมมีโอกาสท่ีจะเจอส่ิงกระตุ้นอ่ืนท าให้
เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ีรบกวนจิตใจอยา่งเดิม (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่ม คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็น การวิเคราะห์ การตอบค าถาม การจินตนาการทางลบและท่ีโตแ้ยง้ให้
สมเหตุสมผล
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 5  
เร่ือง   การรับรู้ต่อส่ิงกระตุน้ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจการรับรู้เร่ืองราวท่ีกระตุน้ 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 5 เป็นการส ารวจเร่ืองราวท่ีกระตุ้นจาก
มุมมองการรับรู้ท่ีท าให้เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์รบกวนจิตใจ โดยใช้หลกัการคน้หา
ปัญหา ดงัน้ี  

  What (อะไร) การรับรู้ถึงเร่ืองราวท่ีกระตุน้และรับรู้ถึงระดบัท่ีส่งผลกระทบต่อตนเอง  
  When (เม่ือไร) การรับรู้ถึงระยะเวลาท่ีเกิดเร่ืองราวท่ีกระตุน้น้ีเกิดขึ้นเม่ือไร  
  Where (ท่ีไหน) การรับรู้ถึงสถานท่ีท่ีเกิดเร่ืองราวท่ีกระตุน้น้ีเกิดขึ้นท่ีไหน 
  How (อยา่งไร) การรับรู้ถึงสาเหตุของเร่ืองราวท่ีกระตุน้น้ีเกิดขึ้นอยา่งไร และรับรู้ถึง 
ความถ่ีการเกิดเร่ืองราวท่ีกระตุน้น้ีหรือท่ีคลา้ยๆ กนั  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบงานท่ี 3 แยกส่วน 

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาทัว่ๆ ไป และทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้เรียนรู้กระบวนการกรอบความคิด ABCDE ท่ีวิเคราะห์หาความเช่ือความคิดท่ี
ส่งผลให้เกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ พฤติกรรมท่ีไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงกรอบความคิดเร่ิม
จาก A เป็นส่ิงกระตุ้นภายนอกหรือสถานการณ์ ดังนั้ น ควรเรียบเรียงทบทวนส่ิงท่ีเกิดขึ้ นใน
สถานการณ์ท่ีกระตุ้น เพื่อวิเคราะห์และจดัการเปล่ียนแปลงความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผล 
(ประมาณ 10 นาที)     
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   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 5 ประมาณ 90 นาที และ                      
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที) 

 ขั้นด าเนินการ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มให้สมาชิกดูใบงานท่ี  3 “แยกส่วน” ท่ีให้ทบทวนถึงสถานการณ์

ความเครียดท่ีมีผลลพัธ์ไปในทิศทางลบหรือรุนแรง พร้อมสัมผสัถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นใน
สถานการณ์ความเครียดขณะนั้นแลว้พิจารณาแยกรายละเอียดของเร่ืองราวท่ีกระตุน้ ตามทกัษะการ
คน้หาปัญหา What (เกิดอะไร) When (เม่ือไร) Where (ท่ีไหน) How (อย่างไร) เพื่อรู้ถึงมุมมองการ
รับรู้ท่ีสมาชิกมีต่อเร่ืองราวท่ีกระตุน้ เพราะสถานการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจมีความสัมพนัธ์
เช่ือมโยงอย่างมากกบัความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล พร้อมยกตวัอย่างหลกัการคน้หาปัญหา 
3W 1H และบอกระยะเวลาท า 20 นาที แจกใบงาน ใหส้มาชิกท าใบงาน (ประมาณ 25 นาที) 

  2.  เม่ือครบเวลาใช้ทกัษะการฟัง ให้สมาชิกท่ีอยากแลกเปล่ียนพูดคุยตามหัวขอ้ใน            
ใบงาน และถามขอ้มูลเพิ่มเติม เพื่อให้สมาชิกตระหนักว่าตอ้งเปล่ียนแปลง (ประมาณ 40 นาที)            
โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี 

   -  สถานการณ์ตอนน้ีเป็นอยา่งไรคะ 
   -  ถา้ใหร้ะดบัคะแนนจาก 0 ถึง 10 กบัผลกระทบจากเร่ืองราวน้ีใหก่ี้คะแนนคะ  
    -  ท่ีใหค้ะแนน x เร่ืองราวน้ีส่งผลกระทบอยา่งไรบา้งคะ  

   -  เร่ืองราวแบบน้ีหรือคลา้ยๆ กนัน้ีเคยเกิดขึ้นบ่อยแค่ไหนคะ 
   -  แกไ้ขเร่ืองราวน้ีดว้ยวิธีการอยา่งไรคะ 
    -  อะไรจะเกิดขึ้นถา้เร่ืองราวน้ีไม่ไดรั้บการแกไ้ขคะ 

 ข้ันยุติ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้                   
ทกัษะการสรุป ถึงการได้พิจารณาเร่ืองราวท่ีกระตุน้แบบแยกส่วน ท าให้ได้มุมมองรอบด้านใน
เร่ืองราวนั้นๆ และชัดเจนถึงรายละเอียดสถานการณ์ท่ีกระตุ้น เพื่อทบทวนวิเคราะห์ความเช่ือ 
ความคิดจากการประเมินสถานการณ์กระตุน้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่ม คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
การตอบค าถาม การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 6 

เร่ือง   วิเคราะห์ ABCDE 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มวิเคราะห์เร่ืองราวท่ีกระตุน้ดว้ยกรอบความคิด ABCDE 

 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มจดัการความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและทางลบ 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 6 การวิเคราะห์เร่ืองราวท่ีกระตุน้ตามกรอบ
ความคิด ABCDE เพื่อให้เห็นถึงความเช่ือความคิดท่ีเป็นตวัก าหนดการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจ โดยตามทฤษฎีเช่ือว่าความทุกขข์องมนุษยไ์ม่ไดม้าจากสถานการณ์ภายนอก 
แต่เกิดจากความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อสถานการณ์ท าให้เกิดความทุกข ์ควรปรับเปล่ียน
ความเช่ือความคิดให้สมเหตุสมผล โดยใช้เทคนิคการโต้แยง้ ประกอบด้วย ตรรกะ ความจริงท่ี
ปรากฏ และประโยชน์ เพื่อพิจารณาจัดการกับความเช่ือความคิดให้มีปฏิกิริยาทางอารมณ์และ
พฤติกรรมต่อสถานการณ์ท่ีสมเหตุสมผล  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบงานท่ี 4 ABCDE 

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเล็กน้อยทัว่ๆ ไป ทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการเข้ากลุ่มคร้ังท่ีแล้ว สมาชิกได้ส ารวจการรับรู้และเรียบเรียงเร่ืองราวอย่างละเอียด            
(ประมาณ 10 นาที)     
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 6 จ านวนทั้ งหมด 
ประมาณ 90 นาที และขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   
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 ขั้นด าเนินการ  

  1.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายและยกตัวอย่างใบงานท่ี 4 “ABCDE” แล้วให้สมาชิกทบทวน
สถานการณ์ความเครียดท่ีได้ส ารวจในใบงานท่ี 3 “แยกส่วน” มาวิเคราะห์ต่อในใบงานคร้ังน้ี          
โดยท่ีใบงานมี 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 ให้พิจารณาแยกสถานการณ์ความเครียดท่ีเลือกดว้ยกรอบความคิด 
ABC คือ A (สถานการณ์ท่ีกระตุน้) คน้หาตวักระตุน้ B (ความเช่ือ ความคิด) ความเช่ือความคิดขณะ
เกิดสถานการณ์ C (ผลท่ีตามมา) ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ พฤติกรรม และผลกระทบต่างๆ 
บอกระยะเวลาท า 10 นาที แจกใบงานส่วนท่ี 1 และใหส้มาชิกท าใบงาน (10 นาที) 

    2.  เม่ือครบเวลาใชท้กัษะการฟัง ใหส้มาชิกเวียนแลกเปลี่ยนพูดคุยสถานการณ์
ความเครียดตามกรอบความคิด ABC และถามเพิ่มเติมเพื่อใหส้มาชิกไดช้ดัเจนในความเช่ือความคิด 
และชดัเจนในปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม (ประมาณ 20 นาที) โดยใช้
ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ทกัษะการใชค้  าถามปลายปิด และทกัษะการสะทอ้นความรู้สึก ดงัน้ี 
   -  สมาชิกคิดว่าความเช่ือความคิดของตนสามารถช่วยตนเองได้หรือไม่คะ            
เพราะอะไร 
   -  จากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น สมาชิกมีความเช่ือความคิดอยา่งอ่ืนอีกไหมคะ 
   -  อารมณ์อะไรเกิดก่อนขึ้นก่อนคะ 
    -  ควรจดัการกบัอารมณ์อะไรก่อนคะ 
    -  อะไรท่ีท าใหส้มาชิกเลือกท่ีจดัการกบัอารมณ์น้ีก่อนคะ 
   -  สมาชิกท่านอ่ืนคิดวา่ควรจดัการกบัอารมณ์อะไรก่อน เพราะอะไรคะ  

   -  สมาชิกท่านอ่ืนคิดว่าการเกิดอารมณ์ความรู้สึก x นั้นเพราะมีความเช่ือความคิด
อยา่งไรคะ 

  3.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกพิจารณาต่อจากส่วนท่ี 1 ในใบงานท่ี 4 “ABCDE” ส่วนท่ี 2 
ดว้ยการคิดแบบ DE คือ D (วิเคราะห์ความเช่ือ ความคิด) เป็นการโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดดว้ยการ
ใช้เกณฑ์พิจารณา 3 ส่วน 1) ตรรกะ : ความเช่ือความคิดอย่างมีเหตุผลสนับสนุน 2) ความจริงท่ี
ปรากฏ : ความเช่ือความคิดตอ้งอยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริง 3) ประโยชน์ : ความเช่ือความคิดน้ี
มีประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้นอย่างไร และ E (ทศันะใหม่ท่ีสมเหตุสมผลและมีประสิทธิภาพ)    
หลงัไดพ้ิจารณาเกิดความเช่ือความคิดใหม่แลว้มีแนวทางอย่างไรให้เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์และ
พฤติกรรมใหม่ บอกระยะเวลาท า 10 นาที แจกใบงานส่วนท่ี 2 และใหส้มาชิกท าใบงาน (10 นาที) 
  4.  เม่ือครบเวลาใช้ทกัษะการฟัง ให้สมาชิกเวียนแลกเปล่ียนพูดคุยการโตแ้ยง้ความ
เช่ือ ความคิดเดิม เกิดเป็นความเช่ือ ความคิดใหม่อย่างไร พร้อมตั้งเป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง
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ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ (ประมาณ 25 นาที) โดยใชท้กัษะการใชค้  าถาม
ปลายเปิด ดงัน้ี 

   -  สมาชิกท่านอ่ืนมีความเห็นถึงการโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดในมุมมองอ่ืนบา้ง
ไหมคะ 
   -  จะเกิดอะไรขึ้นถา้สมาชิกมีความเช่ือความคิดท่ีต่างจากเดิมคะ 
   -  สมาชิกตั้งเป้าหมายอยา่งไร เพื่อใหมี้ปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่คะ  

 ข้ันยุติ 
  1.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกนัสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใชท้กัษะ

การสรุป ว่าปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ีเป็นทางลบหรือรบกวนจิตใจจะคง
เกิดขึ้ นซ ้ าได้ เสมอ ถ้าความเช่ือความคิด ท่ีไม่สม เหตุสมผลทางลบของตนเองยังคงเดิม                               
ถา้ปรับเปล่ียนความเช่ือความคิดใหม่ท่ีสมเหตุสมผลจะลดหรือจดัการปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์และพฤติกรรมท่ีเป็นทางลบหรือรบกวนจิตใจออกไป (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่ม คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
การตอบในใบงาน การตอบค าถาม การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และการวิเคราะห์ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 7 

เร่ือง   พฒันาทกัษะปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มพฒันาทกัษะปฏิกิริยาทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 7 การพฒันาอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ 
ตามท่ีตั้งเป้าหมายไว ้โดยใชเ้ทคนิคการกา้วออกจากบุคลิกภาพ เป็นการแสดงเจตจ านงของปฏิกิริยา
ทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการสร้างขึ้นแลว้จินตนาการแสดงพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการ 
โดยสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกในขณะนั้น และใช้เทคนิคการแสดงบทบาท แสดงปฏิกิริยาทาง
อารมณ์และพฤติกรรมใหม่ท่ีตอ้งการอยา่งสมเหตุสมผล  

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเลก็นอ้ยทัว่ๆ ไป ทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้ สมาชิกไดส้าเหตุการเกิดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรม
ท่ีรบกวนจิตใจ และไดว้ิเคราะห์หาอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ท่ีมาจากการโตแ้ยง้ความเช่ือความคิด
ท่ีสมเหตุสมผลมากขึ้น (ประมาณ 10 นาที)     
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงคใ์นการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเนน้ถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 7 ประมาณ 90 นาที และ
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   
 ขั้นด าเนินการ 
   1.  ผูน้ ากลุ่มพูดถึงประเด็นเป้าหมายท่ีสมาชิกตอ้งการเปล่ียนปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์และพฤติกรรมใหม่ ตามท่ีตั้งเป้าหมายไวใ้นการปรึกษาคร้ังท่ีแลว้ โดยใช้เทคนิคการก้าว
ออกจากบุคลิกภาพให้สมาชิกได้จินตนาการถึงปฏิกิริยาทางอารมณ์อารมณ์และพฤติกรรมใหม่ท่ี
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ตอ้งการและสัมผสักบัอารมณ์ความรู้สึกขณะนั้น และเสริมดว้ยเทคนิคการแสดงบทบาท ให้แสดง
บทบาทของสถานการณ์ท่ีไดวิ้เคราะห์ในใบงานคร้ังท่ี 6 จากนั้นให้แสดงปฏิกิริยาทางอารมณ์และ
พฤติกรรมใหม่ (ประมาณ 30 นาที)    
  2.  ผูน้ ากลุ่มเช่ือมโยงประเด็นท่ีสมาชิกมีคล้ายกัน โดยชวนให้พิจารณาถึงการเกิด
พฤติกรรมใหม่นั้ นจะต้องเสริมทักษะอะไร เพื่อพัฒนาพฤติกรรมท่ีต้องการให้มั่นคงต่อไป              
เช่น ความเช่ือความคิดเก่าเช่ือว่าการหาเพื่อนนั้นมันยากเกินกว่าท่ีจะท าได้ ท าให้รู้สึกกลัวและ            
มีพฤติกรรมเก็บตวั ความเช่ือความคิดใหม่การหาเพื่อนนั้นไม่ใช่เร่ืองท่ียากอย่างท่ีคิด จึงมีความรู้สึก
กลวัลดลง และมีพฤติกรรมใหม่ในการเขา้หาเพื่อน โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายเปิด และทกัษะ
การใชค้  าถามปลายปิด ดงัน้ี 
   -  สมาชิกวางแผนอยา่งไรกบัพฤติกรรมใหม่ใหเ้กิดความมัน่คงคะ 
   -  สมาชิกคิดวา่ตอ้งเสริมทกัษะเพิ่ม เพื่อพฒันาพฤติกรรมใหม่หรือไหมคะ  

ซ่ึงตรงน้ีใชท้กัษะการฟัง ในการท่ีผูน้ ากลุ่มและสมาชิกแลกเปล่ียนพูดคุยความคิดเห็นถึงทกัษะการ
เสริมพฤติกรรมใหม่ โดยร่วมกนัคิดแผนฝึกทกัษะของแต่ละสมาชิก และผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการให้
การบ้าน ให้สมาชิกไปฝึกทักษะพฤติกรรมใหม่ เช่น ทักทายเพื่อนร่วมชั้นก่อนและชวนพูดคุย 
จ านวน 3 คน (ประมาณ 35 นาที)   

 ข้ันยุติ 
  1.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกร่วมกนัสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใชท้กัษะ

การสรุป ว่าการเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์และพฤติกรรมใหม่นั้น สอดคลอ้งกบั
ความเช่ือความคิดใหม่ท่ีสมเหตุสมผลและการมีทกัษะเสริมต่างๆ ท่ีจะช่วยพฒันาใหพ้ฤติกรรมใหม่
นั้นมัง่คง เพราะถา้ความเช่ือความคิดเปล่ียนแต่ทกัษะพฤติกรรมเท่าเดิม อาจจะไม่ช่วยให้ปัญหา
แกไ้ขไดอ้ยา่งครบถว้น (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่ม คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
การตอบค าถาม การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 8  
เร่ือง   การแยกแยะอารมณ์  

เวลา   90 นาที  

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจลกัษณะอารมณ์ต่างๆ 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มแยกแยะและรู้ทนัถึงอารมณ์ต่างๆ ท่ีจะเกิดขึ้น 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 8 บางคร้ังบุคคลไม่รู้ว่ามีอารมณ์ความรู้สึก
อย่างไรหรือเข้าใจผิดในอารมณ์ความรู้สึกท่ีตนเองรับรู้กับรู้สึกจริง ซ่ึงวงล้อแห่งอารมณ์ของ 
Roberts สามารถช่วยให้บุคคลรู้จกัช่ืออารมณ์ ความรู้สึกต่างๆ และเช่ือมโยงกบัอารมณ์ ความรู้สึก
แทจ้ริงท่ีสามารถแยกแยะไดเ้ม่ือเกิดขึ้นและจดัการกบัอารมณ์นั้นไดถู้ก เพราะบุคคลมกัจะยอมให้
อารมณ์อยูเ่หนือเหตุผล ไม่ทนัไดพ้ิจารณาอยา่งมีสติในการแกปั้ญหาเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดปัญหาทาง
อารมณ์ โดยมีท่ีมาจากความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีอาจสะสมตั้งแต่วยัเด็ก จากผูท่ี้มี
บทบาทต่อชีวิต จากวฒันธรรมและส่ิงแวดล้อม ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีต้องใช้เวลาในการปรับเปล่ียน              
ความเช่ือความคิดท่ีสะสมมา  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้วงลอ้แห่งอารมณ์ 

 2.  ใบงานท่ี 5 สังเกตอารมณ์ 
 3.  ใบงานท่ี 5.1 กอ้นอารมณ์ (การบา้น) 
 4.  สีเทียน 

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
    1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเล็กน้อยทัว่ๆ ไป ทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้ สมาชิกได้จินตนาการถึงปัญหาได้หายไปและพิจารณาว่ามีส่ิงไหนท่ี
แตกต่างออกไปและการบ้านท่ีกลับไปพัฒนาทักษะให้ เกิดเป็นพฤติกรรมท่ีมั่นคงมากขึ้ น                         
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ตามเป้าหมาย โดยประเมินผลจากการน าทกัษะการแสดงพฤติกรรมใหม่ไปปฏิบติั หากท าไดใ้ห้               
ค  าชม แต่ถา้ท าไม่ไดใ้หก้ าลงัใจและส ารวจความเช่ือความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเพิ่มเติม คน้หาอะไร
ท่ีท าให้เกิดส่ิงท่ีรบกวนจิตใจให้ไม่สามารถท าทกัษะการแสดงพฤติกรรมใหม่ไดส้ าเร็จ (ประมาณ 
10 นาที) โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี 
    -  ตอนแสดงพฤติกรรมใหม่รู้สึกอยา่งไรบา้งคะ 
     -  มีความคิดอะไรตอนนั้นคะ 
    -  อะไรเป็นส่ิงท่ีขดัขวางไม่ใหส้มาชิกแสดงพฤติกรรมใหม่ไดค้ะ  

   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงค์ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเน้นถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 8 ประมาณ 90 นาที และ
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   

 ขั้นด าเนินการ 
    1.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการใหข้อ้มูล โดยแจกใบความรู้วงลอ้แห่งอารมณ์ใหส้มาชิกดู 

รูปวงลอ้แห่งอารมณ์ท่ีแสดงอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ อธิบายมีระดบัความรุนแรงท่ีแตกต่างกนั และ
แลกเปล่ียนพูดคุยถึงลกัษณะอารมณ์ต่างๆ ตามวงลอ้แห่งอารมณ์ ใหส้ามารถแยกแยะอารมณ์ท่ีก าลงั
เผชิญอยู่ได้ (ประมาณ 15 นาที) โดยใช้ทักษะการสะท้อนความรู้สึก  และทักษะการใช้ค  าถาม
ปลายเปิด ดงัน้ี 

   -  ตอนน้ีสมาชิกมีอารมณ์อารมณ์ความรู้สึกอะไรกนับา้งคะ 
   -  อารมณ์ความรู้สึกไหนท่ีเกิดขึ้นบ่อยท่ีสุดคะ 
    -  ยกตวัอยา่งสถานการณ์ท่ีเกิดอารมณ์ความรู้สึกนั้นหน่อยคะ 
   -  อารมณ์ความรู้สึกไหนท่ีเกิดขึ้นนอ้ยท่ีสุดคะ 

    2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายและยกตวัอยา่งใบงานท่ี 5 “สังเกตอารมณ์” ใหส้มาชิกไดส้ังเกต 
อารมณ์ต่างๆ โดยให้นึกถึงสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์พื้นฐานทั้ง 7 อารมณ์ ไดแ้ก่ สุข เสียใจ 
รังเกียจ โกรธ กลวั ทุกข ์และประหลาดใจ แลว้สังเกตส่ิงท่ีเกิดขึ้นตอนมีอารมณ์นั้นๆ ดงัน้ี 
   1)  ร่างกายตอบสนองอยา่งไร (C)  

 1.1)  การแสดงออกทางสีหนา้และระบบร่างกาย เช่น อารมณ์โกรธจะมือสั่น  
     คิ้วชนกนั อารมณ์รังเกียจจะทอ้งไส้ป่ันป่วน  

 1.2)  การแสดงออกทางพฤติกรรม เช่น อารมณ์โกรธจะพูดจาไม่ดี ปิดประตู 
     เสียงดงั  
   2)  มีความคิดอะไรท่ีเขา้มาหรือภาพท่ีเขา้มาในหวัขณะมีอารมณ์นั้นๆ (B)  
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เช่น อารมณ์กลวัจะตอ้งมีใครจอ้งมองหรือจบัขาตอนขึ้นบนัไดแน่เลย  

3)  ส่ิงท่ีคิดวา่เป็นตวักระตุน้ (A) สมาชิกไดพ้ิจารณาถึงภาพร่วมส่วนใหญ่มาจาก 
ปัจจยัอะไร เช่น ความสุข ส่ิงกระตุน้เป็นเร่ืองท าส าเร็จตามท่ีคาดหวงั 
บอกระยะเวลาท า 20 นาที แจกใบงาน และใหส้มาชิกท าใบงาน (20 นาที)      
       3.  เม่ือครบเวลาใช้ทกัษะการฟัง ให้สมาชิกเวียนแลกเปล่ียนอารมณ์ต่างๆ ในใบงาน 
เพื่อสังเกตร่างกายก่อนท่ีจะแสดงอารมณ์ต่างๆ ไปในทิศทางท่ีรุนแรง มีความเช่ือความคิดท่ี
สมเหตุสมผลหรือไม่ พร้อมร่วมกนัโตแ้ยง้ความเช่ือความคิดนั้น (ประมาณ 25 นาที) โดยใชท้กัษะ
การใชค้  าถามปลายเปิด และทกัษะการใชค้  าถามปลายปิด ดงัน้ี  

   -  สมาชิกอธิบายความเช่ือความคิดท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์ (7 อารมณ์) หน่อยคะ  
    -  สมาชิกคิดเห็นอยา่งไรบา้งคะ 
   -  สมาชิกสามารถรับรู้ถึงอารมณ์ก่อนท่ีแสดงพฤติกรรมหรือไม่คะ    

  4.  ผู ้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้การบ้าน โดยมอบหมายให้สังเกตอารมณ์ของตน              
เม่ื อ เกิ ดอารมณ์ ใดขึ้ น ให้สมาชิกได้วาด รูป วงกลมด้วย สี ท่ี แทนอารมณ์ พื้ นฐาน ต่ างๆ                                      
ลงในใบงานท่ี 5.1 “ก้อนอารมณ์” พร้อมจดบันทึกส่ิงท่ีเกิดขึ้ นของอารมณ์นั้ นๆ ในแต่ละวนั 
(สถานการณ์ ความคิด อารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรม และผลของปฏิกิริยาทางอารมณ์นั้น) และ
การบา้นใหส้มาชิกฝึกทกัษะพฤติกรรมใหม่ท่ีทบทวนในคร้ังน้ีไดน้ าไปใชอี้กคร้ัง เพื่อพูดคุยกบัผูน้ า
กลุ่มคร้ังถดัไป พร้อมแจกใบงานและสีเทียนใหส้มาชิก (ประมาณ 5 นาที) 

 ข้ันยุติ 
1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้               

ทกัษะการสรุป ว่าการรู้จกัช่ือเรียกอารมณ์ ลกัษณะอารมณ์ ท าให้เขา้ใจในอารมณ์ของตนมากขึ้น 
เม่ือรู้จกัสามารถแยกแยะอารมณ์ไดจ้ะสามารถจดัการอารมณ์ให้แสดงออกอย่างสมเหตุสมผลตาม
สถานการณ์ หากไม่รู้ทันการเกิดอารมณ์ ปล่อยให้ถูกกระตุ้นจนระดับอารมณ์ขึ้ นสูงท าให้เกิด
พฤติกรรมท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีจะส่งผลกระทบต่อตนเองหรือผูอ่ื้น (ประมาณ 10 นาที) 

2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม                 
คร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 
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การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
และประเมินการรู้ทนัถึงอารมณ์ การแยกแยะอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น จากการตอบในใบงาน                   
การตอบค าถาม การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 9 

เร่ือง   จดัการอารมณ์ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสามารถแยกระดบัอารมณ์ 

 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มรู้วิธีจดัการ ควบคุม และแสดงอารมณ์อยา่งสมเหตุสมผล 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา 

ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 9 การท่ีรู้ถึงอารมณ์และระดับอารมณ์                  
ตามแนวคิด The Zones of Regulation ของ Kuypers เป็นแนวทางท่ีพฒันาการควบคุมตนเองใน
อารมณ์ความรู้สึกต่างๆ แบ่งเป็นสี 4 Zone ดงัน้ี 
   -  Blue Zone ความต่ืนตวัในระดบัต ่า ความเศร้า เบ่ือหน่าย  
  -  Green Zone รู้สึกต่ืนตวั ความสุข ความสงบ และมีสมาธิ  
  -  Yellow Zone ความต่ืนตวัในระดบัท่ีสูงขึ้น วิตกกงัวล กระสับกระส่าย 
  -  Red Zone ตอ้งการความสนใจมากท่ีสุด เน่ืองจากบุคคลอาจรู้สึกโกรธ ต่ืนตระหนก  
บา้คลัง่ และอารมณ์รุนแรงอ่ืนๆ ท่ีท าใหบุ้คคลรู้สึกควบคุมไม่ได ้
 โดยการควบคุมหรือการระบายอารมณ์แต่ละ Zone อย่างสมเหตุสมผลกบัสถานการณ์
นั้นๆ ช่วยให้บุคคลมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี ซ่ึงการแสดงปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีรุนแรงบ่อยคร้ังหรือเก็บ
กั้นไวไ้ม่แสดงออกอาจพฒันาเป็นปัญหาสุขภาพจิตได ้

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้ Zone อารมณ์ 
 2.  ใบงานท่ี 6 จบัคู่อารมณ์ 
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วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
    1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเลก็นอ้ยทัว่ๆ ไป ทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้สมาชิกไดเ้รียนรู้ลกัษณะอารมณ์หลกัทั้ง 7 คือ สุข เสียใจ รังเกียจ โกรธ 
กลวั ทุกข ์และประหลาดใจ ผา่นการดูวงลอ้อารมณ์และรู้ทนัถึงอารมณ์เหล่านั้นดว้ยการสังเกต
ร่างกาย ความคิด และส่ิงกระตุน้ พร้อมแลกเปลี่ยนประเด็นการบา้นสังเกตอารมณ์ ให้สมาชิกโชว์
ใบงานท่ี 5.1 “กอ้นอารมณ์” เป็นการทบทวนการแสดงปฏิกิริยาทางอารมณ์ของตน (ประมาณ 15 
นาที) โดยใชท้กัษะการฟัง ทกัษะการสะทอ้นความรู้สึก และทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี 

   -  จดัล าดบัการเกิดอารมณ์ความรู้สึกจากมากไปนอ้ยในช่วงท่ีผา่นมามีอะไรบา้งคะ 
    -  มีวิธีจดัการอารมณ์ความรู้สึกนั้นอยา่งไรคะ 
    -  ผลลพัธ์ของวิธีจดัการอารมณ์ความรู้สึกนั้นเป็นอยา่งไรคะ 
    -  สมาชิกคิดวา่สาเหตุของการเกิดอารมณ์น้ีบ่อยเพราะอะไรคะ 
   -  มีอารมณ์ความรู้สึกไหนท่ีสมาชิกไม่สามารถจดัการไดไ้หมคะ  

และการบา้นท่ีน าทกัษะการแสดงพฤติกรรมใหม่ท่ีทบทวนแลว้ไปปฏิบติั (ประมาณ 5 นาที) โดยใช้
ทกัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี  
    -  การแสดงพฤติกรรมใหม่เป็นอยา่งไรบา้งคะ 

   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงคใ์นการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเนน้ถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 9 ประมาณ 90 นาที และ
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   

 ขั้นด าเนินการ  
    1.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการใหข้อ้มูล โดยแจกใบความรู้ Zone อารมณ์ อธิบายและ 

ยกตวัอยา่งลกัษณะ Zone อารมณ์แต่ละ Zone (ประมาณ 10 นาที)   
  2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกไดร่้วมกนัวิเคราะห์แยกอารมณ์ต่างๆ ลงในใบงานท่ี 6 “จบัคู่ 

อารมณ์” ว่า Zone ต่างๆ มีอารมณ์อะไรบา้ง ตามลกัษณะท่ีไดอ้ธิบายในใบความรู้ และหาวิธีลดหรือ
ควบคุมตาม Zone นั้นๆ เพื่อเป็นการรู้ถึงระดบัอารมณ์ท่ีจะเกิดขึ้นไม่ให้แสดงปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ี
รุนแรงและวางแผนลดหรือควบคุมอารมณ์นั้นๆ (ประมาณ 20 นาที)     

  3.  ผูน้ ากลุ่มใช้ทกัษะแสดงบทบาท โดยให้สมาชิกท่ีสมคัรใจแสดงสถานการณ์ท่ีท า
ให้มีอารมณ์ผลลพัธ์เป็นลบบ่อยคร้ัง และเลือกวิธีลดหรือจดัการควบคุมตาม Zone ต่างๆ พร้อมใช้
เทคนิคการโตแ้ยง้ช่วยกนัวิเคราะหค์วามคิดของสถานการณ์ทางลบนั้น (ประมาณ 25 นาที)   
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  4.  ผูน้ ากลุ่มใชท้กัษะการให้การบา้น โดยมอบหมายการบา้นให้สมาชิกฝึกทกัษะการ
แสดงพฤติกรรมใหม่น าไปใชจ้นกลายเป็นความเคยชิน เพื่อพูดคุยกบัผูน้ ากลุ่มคร้ังถดัไป 

 ข้ันยุติ 
  1.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันสรุปการเรียนรู้ในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ีโดยใช ้               

ทกัษะการสรุป วา่การรับรู้ระดบัอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง ช่วยให้สามารถมีปฏิกิริยาทางอารมณ์
แบบไม่รุนแรง กา้วร้าว สมเหตุสมผลตามสถานการณ์ โดยอารมณ์แบ่งไดต้าม 4 Zone อาจเปรียบได้
กบัไฟสัญญาณจราจร ท่ีเม่ืออยู่ Zone สีน ้ าเงิน เปรียบไดก้บัอยูป้่ายพกั เพื่อไดพ้กัผอ่น เติมพลงั Zone 
สีเขียว เปรียบเป็นไฟเขียวท่ีสามารถไปต่อได้ Zone สีเหลือง เปรียบคือไฟเหลืองท่ีต้องชะลอ                
อยา่รีบร้อน พิจารณาส่ิงต่างๆ ให้มากขึ้น และ Zone สีแดง เปรียบเหมือนไฟแดงท่ีตอ้งหยุดให้สงบ
มากกว่าน้ีไม่ควรปล่อยให้อารมณ์น าไป และไดว้างแผนในการลดหรือควบคุมอารมณ์ท่ีรุนแรงให้
สงบลง ซ่ึงการควบคุมอารมณ์ไม่ใช่การไม่มีอารมณ์เลย แต่เป็นการเรียนรู้วิธีจดัการ แสดงออกกบั
สถานการณ์อยา่งสมเหตุสมผล โดยท่ีไม่กระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น (ประมาณ 10 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมนดัหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการปรึกษา 
กลุ่มคร้ังต่อไป พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามในการปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
และประเมินผลการเลือกแสดงอารมณ์อยา่งสมเหตุสมผล จากการตอบในใบงาน การตอบค าถาม 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็น และการวิเคราะห์ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทฤษฎีพจิารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี 

คร้ังท่ี 10 

เร่ือง   ยติุการปรึกษา 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีแผนรับมือปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีรุนแรง 

 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนความรู้ ทกัษะ ประสบการณ์จากการเขา้ร่วมปรึกษากลุ่ม  
     น ามาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั 

แนวคิดส าคัญ  
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ของนิสิตปริญญาตรี ในคร้ังท่ี 10 ตามทฤษฎีเช่ือว่าไม่มีสังคมหรือ
วฒันธรรมใดปราศจากพฤติกรรมท่ีไม่สมเหตุสมผล เพราะถึงจะพยายามมีสติรู้เท่าทันความ                      
ไม่สมเหตุสมผลก็อาจตกอยู่กับความไม่สมเหตุสมผลได้ หรือแมเ้คยเลิกมีความเช่ือความคิดเก่า              
ท่ีไม่สมเหตุสมผลแลว้จากการเรียนรู้ท่ีลบพฤติกรรมเก่าได ้แต่บุคคลก็อาจรับความเช่ือความคิดท่ี                     
ไม่สมเหตุสมผลอีก ท าให้เกิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีไม่สมเหตุสมผลใหม่ ดังนั้ น เม่ืออยู่
สถานการณ์ท่ีตึงเครียดจนไม่สามารถควบคุมได ้การมีแผนรับมือป้องกนัไม่ใหบุ้คคลแสดงปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ท่ีไม่สมเหตุสมผลออกไปในกรณีท่ีฉุกเฉินเวลาทุกอย่างรุมเร้าไม่ไดท้นัได้            
มีสติ ช่วยใหค้วบคุมปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์เป็นการดึงใหอ้อกจากส่ิงเร้าอารมณ์  

ส่ือและอุปกรณ์ 
 1.  ใบงานท่ี 7 แผนรับมือ 

วิธีด าเนินการ 
 ขั้นเร่ิมต้น 
   1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับสมาชิก ดว้ยบทสนทนาเล็กน้อยทัว่ๆ ไป ทบทวนส่ิงท่ีได้
จากการเขา้กลุ่มคร้ังท่ีแลว้ สมาชิกไดเ้รียนรู้การแยกระดบัอารมณ์ตาม Zone ต่างๆ ทั้ง 4 พร้อมวิธี
จดัการควบคุมการแสดงอารมณ์อย่างสมเหตุสมผลมากขึ้น และการบ้านท่ีน าทักษะการแสดง
พฤติกรรมใหม่ไปปฏิบติั (ประมาณ 10 นาที) โดยใชท้กัษะการใชค้  าถามปลายเปิด ดงัน้ี 
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     - การแสดงพฤติกรรมใหม่คร้ังน้ีเป็นอยา่งไรบา้งคะ  
   2.  ผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัวตัถุประสงคใ์นการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี และเนน้ถึงขอ้ปฏิบติั
ภายในกลุ่ม พร้อมบอกระยะเวลาในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 10 ประมาณ 90 นาที และ
ขออนุญาตบนัทึกเสียง (ประมาณ 5 นาที)   

 ขั้นด าเนินการ 
   1.  ผู ้น ากลุ่มพูดคุยถึงประเด็นเร่ืองแผนรับมือโดยใช้ทักษะการให้ข้อมูล ใน
สถานการณ์ท่ีไม่สามารถมีสติควบคุมอารมณ์ไม่ให้มีปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีส่งผลเสียกบัตนเองและ
ผูอ่ื้น โดยอธิบายและยกตวัอย่างใบงานท่ี 7 “แผนรับมือ” ให้สมาชิกทบทวนตนเองถึงการแสดง
ปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีรุนแรงแลว้คิดวา่  

   1)  ส่ิงท่ีรับรู้วา่ก าลงัถูกกระตุน้มีสัญญาณเตือนอะไรก่อน อาจเป็นสถานการณ์  
    ความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม หรืออ่ืนๆ ท่ีบ่งบอกวา่มีความเส่ียงท่ีจะกระตุน้ 
    ใหแ้สดงปฏิกิริยาความเครียดอารมณ์ พฤติกรรมท่ีรุนแรง  

2)  ส่ิงท่ีช่วยควบคุมอารมณ์ เป็นส่ิงท่ีสามารถท าไดเ้องทนัที เพื่อช่วยปรับปฏิกิริยา    
 ความเครียดอารมณ์ใหดี้ขึ้น  

   3)  ส่ิงท่ีช่วยเพิ่มพลงั เป็นส่ิงท่ีท าใหรู้้สึกดี สนุกสนาน มีแรงบนัดาลใจ  
    เปรียบเสมือนเพิ่มพลงัใหมี้ก าลงัใจในการท าส่ิงต่างๆ ต่อไป  

4)  ค  าท่ีเพิ่มก าลงัใจ เป็นค าท่ีบอกกบัตนเอง ท่ีสามารถปลอมใจใหส้ามารถลุก 
    ขึ้นมาไดใ้หม่  

5)  เบอร์โทรติดต่อท่ีขอความช่วยเหลือได ้กรณีท่ีรู้สึกไม่สามารถจดัการกบั 
  ปฏิกิริยาความเครียดอารมณ์น้ีไดเ้อง  
 5.1)  เบอร์บุคคลท่ีท าใหรู้้สึกปลอดภยัหรือบุคคลสนิทท่ีรับฟังและสามารถท่ีจะ 

     มาหาไดห้รืออยูใ่กล ้ 
 5.2) เบอร์หน่วยงาน หรือ แอพพลิเคชัน่ เช่น 1323 สายด่วนสุขภาพจิต 1669  

     สถาบนัการแพทยฉุ์กเฉินแห่งชาติ แอพพลิเคชัน่ปรึกษา Alljit ท่ีรับฟัง 
     เร่ืองราวปัญหาภายในใจ  
บอกระยะเวลาท า 10 นาที แจกใบงาน และใหส้มาชิกท าใบงาน (10 นาที)   

    2.  เม่ื อครบ เวลาให้ สมาชิก เวี ยนแลก เป ล่ี ยนพู ดคุ ย ถึ งแผน รับ มือของตน                    
(ประมาณ 20 นาที)   
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  3.  ผูน้ ากลุ่มใช้ทักษะการฟัง โดยให้สมาชิกพิจารณาถึงปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ของตนเองนั้นเปล่ียนแปลงอย่างไร แตกต่างจากก่อนเขา้การปรึกษากลุ่มไหม (ประมาณ 20 
นาที)  

  4.  ผู ้น ากลุ่มและสมาชิกร่วมกันทบทวนสรุปการเรียน รู้ อารมณ์ความ รู้สึก 
ประสบการณ์ ในการปรึกษากลุ่มตั้งแต่คร้ังแรกถึงคร้ังสุดทา้ยท่ีผ่านมาทั้งหมด 9 คร้ัง โดยใชท้กัษะ
การสรุป วนัน้ีเป็นวนัสุดท้ายของการปรึกษากลุ่มน้ี ผูน้ ากลุ่มขอช่ืนชมสมาชิกทุกคนท่ีท าตาม              
ขอ้ปฏิบติั ขอ้ตกลงกลุ่มร่วมกันของตนไดอ้ย่างสมบูรณ์ เช่ือว่าจะได้ขอ้คิดท่ีดี ไดก้  าลงัใจทั้งจาก
ตนเอง และเพื่อนๆ สมาชิก แต่หลงัจากน้ีตอ้งกลบัไปท าหนา้ท่ีของตน และใชชี้วิตในสังคมต่อไปท่ี
ตอ้งพบสถานการณ์ความเครียดปัญหาอุปสรรค ก็ขอให้สมาชิกนึกถึงการปรึกษากลุ่มน้ี กิจกรรมท่ี
ไดท้ า วิธีการคิด และแนวทางการแกปั้ญหา ท่ีน าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ า (ประมาณ 20 นาที) 

 ข้ันยุติ 
  1.  ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ โดยให้นึก

สถานการณ์ความเครียดเดิมท่ีท าก่อนเข้าปรึกษากลุ่ม แลว้ทบทวนตนเองถ้าสถานการณ์นั้นเกิด
ตอนน้ีสมาชิกจะมีปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์อยา่งไร (ประมาณ 5 นาที) 

  2.  ผูน้ ากลุ่มพูดขอบคุณสมาชิก พร้อมสอบถามสมาชิกถึงขอ้สงสัยหรือขอ้ค าถามใน
การปรึกษากลุ่มคร้ังน้ี และขอยุติการปรึกษา และนัดหมายวนั เวลา ในการติดตามผลการปรึกษา
กลุ่ม (หลงัจากท่ียติุการปรึกษากลุ่ม 4 สัปดาห์) 

การประเมินผล 
 ผูน้ ากลุ่มสังเกตบรรยากาศภายในกลุ่ม พฤติกรรมสมาชิกกลุ่มในการท ากิจกรรมต่างๆ 
และท าแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
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ภาคผนวก ค 
1.  ฉบับเดิม (จ านวน 36 ข้อ) 
     1.1  ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม  แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
     1.2  ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ โดยการหาความเช่ือมัน่แบบสอบถามปฏิกิริยา 
           ความเครียดทางอารมณ์ ทั้งฉบบัโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ ์
     1.3  ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
2.  ฉบับจริง (จ านวน 31 ข้อ) 
     2.1  ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ โดยการหาความเช่ือมัน่แบบสอบถามปฏิกิริยา 
           ความเครียดทางอารมณ์ ทั้งฉบบัโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ ์
     2.2  ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 
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1.  ฉบับเดิม (จ านวน 36 ข้อ) 
1.1  ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ 

 ข้อที่ 

ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

IOC แปลผล 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
1 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
2 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
3 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
4 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
5 

1 1 0 1 0 1 0.60 ใชไ้ด ้

2 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

3 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

4 0 1 1 0 0 0.40 ปรับปรุง 

5 1 1 0 -1 0 0.20 ปรับปรุง 

6 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

7 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

8 1 1 0 0 0 0.40 ปรับปรุง 

9 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

10 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

11 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

12 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

13 1 1 1 -1 1 0.60 ใชไ้ด ้

14 0 1 1 -1 0 0.20 ปรับปรุง 

15 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

16 1 1 1 -1 1 0.60 ใชไ้ด ้
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ข้อที่ 

ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

IOC แปลผล 
ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
1 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
2 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
3 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
4 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
5 

17 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

18 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

19 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

20 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

21 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

22 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

23 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

24 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

25 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

26 1 1 1 -1 1 0.60 ใชไ้ด ้

27 1 1 1 -1 1 0.60 ใชไ้ด ้

28 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

29 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

30 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

31 1 1 0 0 0 0.40 ปรับปรุง 

32 0 1 0 0 0 0.20 ปรับปรุง 

33 1 1 0 0 0 0.40 ปรับปรุง 
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ข้อที่ 

ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

IOC แปลผล 
ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
1 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
2 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
3 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
4 

ผู้เ
ชี่ย

วช
าญ

คน
ที่ 
5 

34 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

35 1 1 1 0 0 0.60 ใชไ้ด ้

36 1 1 1 0 1 0.80 ใชไ้ด ้

*ขอ้ค าถามท่ีค่า IOC ไม่ถึง 0.50 จ านวน 7 ขอ้ ไดป้รับปรุงหลกัขอ้ถามใหม่ และปรับปรุงขอ้ค าถาม

อ่ืนใหอ้งคป์ระกอบสอดคลอ้งในทิศทางเดียวกนั ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ* 

1.2  ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ โดยการหาความเช่ือมัน่แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียด

ทางอารมณ์ ทั้งฉบบัโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ 

Cronbach’s Alpha N of Items 

.876 36 

1.3  ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีผูว้ิจยั

สร้าง 

ข้อ
ท่ี 

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item – Total 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

ผลการ
คัดเลือก 

1 83.17 221.868 .056 .880 ตดัทิ้ง 
2 82.93 219.237 .157 .878 ตดัทิ้ง 
3 83.03 228.240 -.151 .884 ตดัทิ้ง 
4 83.27 217.306 .287 .875 เลือกไว ้
5 83.27 214.202 .302 .875 เลือกไว ้
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ข้อ
ท่ี 

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item – Total 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

ผลการ
คัดเลือก 

6 83.43 215.357 .339 .874 เลือกไว ้
7 82.97 223.137 .016 .881 ตดัทิ้ง 
8 83.33 214.230 .309 .875 เลือกไว ้
9 83.37 217.275 .250 .876 เลือกไว ้
10 83.80 214.303 .356 .874 เลือกไว ้
11 83.57 207.220 .646 .868 เลือกไว ้
12 83.90 211.748 .458 .872 เลือกไว ้
13 83.53 211.016 .470 .871 เลือกไว ้
14 84.03 207.757 .615 .869 เลือกไว ้
15 83.93 213.030 .417 .872 เลือกไว ้
16 83.63 204.930 .748 .866 เลือกไว ้
17 84.23 213.702 .364 .873 เลือกไว ้
18 83.73 216.892 .228 .876 เลือกไว ้
19 84.07 211.651 .453 .872 เลือกไว ้
20 83.80 210.372 .466 .871 เลือกไว ้
21 84.10 213.817 .363 .873 เลือกไว ้
22 84.03 210.378 .450 .872 เลือกไว ้
23 83.57 212.392 .440 .872 เลือกไว ้
24 83.70 205.666 .575 .869 เลือกไว ้
25 83.87 208.189 .561 .869 เลือกไว ้
26 83.73 210.685 .531 .870 เลือกไว ้
27 83.53 205.706 .578 .869 เลือกไว ้
28 83.90 213.128 .386 .873 เลือกไว ้
29 83.27 213.375 .343 .874 เลือกไว ้
30 83.13 214.051 .320 .874 เลือกไว ้
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ข้อ
ท่ี 

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item – Total 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

ผลการ
คัดเลือก 

31 83.80 209.200 .455 .871 เลือกไว ้
32 83.30 221.045 .101 .878 ตดัทิ้ง 
33 83.37 215.206 .314 .874 เลือกไว ้
34 83.70 211.390 .451 .872 เลือกไว ้
35 83.40 211.903 .457 .872 เลือกไว ้
36 83.43 201.909 .707 .866 เลือกไว ้

 สรุป แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ฉบับใหม่น้ีมีจ านวนข้อค าถาม                 
ทั้ งหมด 31 ข้อ โดยตัดแบบสอบถามข้อ 1 , 2 , 3 , 7 และ 32 มีค่า Corrected Item – Total 
Correlation ต ่ากว่า .20 ซ่ึงอยู่ระหว่าง -.151 - .157 และเม่ือค านวณค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) 
ฉบบัใหม่ทั้ง 2 ดา้น ดา้นเชิงบวก มีค่าเท่ากบั .925 จ านวน 18 ขอ้ และดา้นเชิงลบมีค่าเท่ากบั .875                
จ านวน 13 ขอ้ ซ่ึงทั้งฉบบัรวมทั้ง 2 ดา้นมีค่าเท่ากบั .899 ซ่ึงอยูใ่นระดบัค่อนขา้งสูง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 154 

2. ฉบับจริง (จ านวน 31 ข้อ) 
2.1  ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ โดยการหาความเช่ือมัน่แบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียด
ทางอารมณ์ ทั้งฉบบัโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์  

Cronbach’s Alpha N of Items 

.899 31 

 

2.2 ผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกของแบบสอบถามปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีผูว้ิจยัสร้าง 

ข้อ
ท่ี 

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item – Total 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

ผลการ
คัดเลือก 

1 68.83 213.730 .200 .900 เลือกไว ้
2 68.83 210.902 .228 .901 เลือกไว ้
3 69.00 210.414 .315 .899 เลือกไว ้
4 68.90 210.024 .265 .900 เลือกไว ้
5 68.93 212.961 .201 .901 เลือกไว ้
6 69.37 208.861 .353 .898 เลือกไว ้
7 69.13 202.878 .602 .894 เลือกไว ้
8 69.47 205.982 .469 .896 เลือกไว ้
9 69.10 204.645 .504 .896 เลือกไว ้
10 69.60 202.593 .604 .894 เลือกไว ้
11 69.50 206.879 .443 .897 เลือกไว ้
12 69.20 199.200 .763 .891 เลือกไว ้
13 69.80 206.372 .433 .897 เลือกไว ้
14 69.30 209.252 .301 .899 เลือกไว ้
15 69.63 205.689 .471 .896 เลือกไว ้
16 69.37 202.171 .566 .894 เลือกไว ้
17 69.67 206.230 .442 .897 เลือกไว ้
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ข้อ
ท่ี 

Scale Mean if 
Item Deleted 

Scale 
Variance if 

Item Deleted 

Corrected 
Item – Total 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 

ผลการ
คัดเลือก 

18 69.60 203.766 .491 .896 เลือกไว ้
19 69.13 205.637 .490 .896 เลือกไว ้
20 69.27 198.478 .636 .893 เลือกไว ้
21 69.43 201.702 .601 .894 เลือกไว ้
22 69.30 204.286 .570 .895 เลือกไว ้
23 69.10 201.059 .553 .894 เลือกไว ้
24 69.47 205.844 .453 .896 เลือกไว ้
25 68.83 208.971 .305 .899 เลือกไว ้
26 68.70 208.217 .332 .899 เลือกไว ้
27 69.37 202.171 .508 .895 เลือกไว ้
28 68.93 212.478 .209 .901 เลือกไว ้
29 69.27 205.030 .484 .896 เลือกไว ้
30 68.97 206.654 .448 .897 เลือกไว ้
31 69.00 196.759 .700 .891 เลือกไว ้
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ภาคผนวก ง 
1.  ผลร้อยละขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
2.  สรุปประเด็นการพูดคุยถึงรายละเอียดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มควบคุม  
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1.  ผลร้อยละข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 

N ร้อยละ N ร้อยละ N ร้อยละ 

1. เพศ 

    ชาย 4 40.0% 1 10.0% 5 25.0% 
    หญิง 6 60.0% 9 90.0% 15 75.0% 

2. อายุ 

    18 ปี 2 20.0% 6 60.0% 8 40.0% 
    19 ปี 2 20.0% 1 10.0% 3 15.0% 
    20 ปี 6 60.0% 3 30.0% 9 45.0% 

3. ช้ันปี 

    ปี 1 2 20.0% 7 70.0% 9 45.0% 
    ปี 2 3 30.0% - - 3 15.0% 
    ปี 3 4 40.0% 3 30.0% 7 35.0% 

    ปี 4 1 10.0% - - 1 5.0% 

4. คณะ 

   บริหารธุรกจิ 1 10.0% - - 1 5.0% 
   มนุษยศาสตร์และ  
   สังคมศาสตร์ 

3 30.0% 4 40.0% 7 35.0% 

   โลจิสติกส์ 1 10.0% 1 10.0% 2 10.0% 

   วิทยาการสารสนเทศ - - 1 10.0% 1 5.0% 

   วิทยาศาสตร์ - - 1 10.0% 1 5.0% 
   ศึกษาศาสตร์ 2 20.0% 2 20.0% 4 20.0% 

   สหเวชศาสตร์ 3 30.0% 1 10.0% 4 20.0% 
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ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม รวม 

N ร้อยละ N ร้อยละ N ร้อยละ 

5. ระยะเวลาการเกดิสถานการณ์ความเครียด (ตั้งแต่เกดิสถานการณ์ความเครียดถึงวันท่ีตอบ
แบบสอบถาม) 

   1 เดือนขึน้ไป - - 3 30.0% 3 15.0% 
   2 เดือนขึน้ไป 3 30.0% 1 10.0% 4 20.0% 

   3 เดือนขึน้ไป 1 10.0% 2 20.0% 3 15.0% 
   4 เดือนขึน้ไป 1 10.0% - - 1 5.0% 

   7 เดือนขึน้ไป 1 10.0% - - 1 5.0% 
   8 เดือนขึน้ไป - - 1 10.0% 1 5.0% 

   9 เดือนขึน้ไป - - 1 10.0% 1 5.0% 

   11 เดือนขึน้ไป 1 10.0% 1 10.0% 2 20.0% 

   1 ปีขึน้ไป 3 30.0% 1 10.0% 4 20.0% 

6. สถานะปัจจุบันของปฏิกริิยาความเครียดทางอารมณ์ท่ีเกดิขึน้จากสถานการณ์ความเครียด  
(ระยะก่อนการทดลอง) 
   ยังอยู่ 7 70.0% 8 80.0% 15 75.0% 
   ไม่อยู่ 3 30.0% 2 20.0% 5 25.0% 
 

2.  สรุปประเด็นการพูดคุยถึงรายละเอยีดปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ของกลุ่มควบคุม 
 ผูว้ิจัยได้ด าเนินการพูดคุยสอบถามรายละเอียดกับกลุ่มควบคุมถึงการเกิดปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ในช่วงท่ีผ่านมา จ านวน 2 คร้ัง (ก่อนเร่ิมท าโปรแกรมคร้ังแรกและหลงัท า
โปรแกรมคร้ังสุดทา้ยของกลุ่มทดลอง) ดว้ยการโทรเสียงผา่นแอปพลิเคชนั Line และการโทรศพัท ์
เพื่อได้ศึกษาแนวความคิด อารมณ์ การกระท าในการเกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์ต่อสถานการณ์
ความเครียดและวิธีจดัการหรือควบคุมปฏิกิริยาความเครียดทางอารมณ์ไม่ให้กระทบกบัตนเองและ
ผูอ่ื้น โดยผูวิ้จยัขอน าเสนอภาพรวมในประเด็นค าถาม ดงัต่อไปน้ี 
 1)  คร้ังท่ี 1 (ก่อนเร่ิมท าโปรแกรมคร้ังแรกของกลุ่มทดลอง) 
  ประเด็นท่ี 1 อารมณ์หรือพฤติกรรมต่อสถานการณ์ความเครียดตอนน้ียงัอยูไ่หม 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ เม่ือนึกถึง การคิดซ ้าๆ และส่ิงเร้าเดิมท าให้
อารมณ์หรือพฤติกรรมยงัอยู ่รุนแรงมากขึ้น และกลบัมาใหม่ (ปฏิกิริยายงัคงอยู ่แต่จะยิง่รุนแรงมาก
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ขึ้นตอนนึกถึง, ขึ้นกบัสถานการณ์ความเครียดนั้นจะกลบัมารุนแรงมากนอ้ยแค่ไหน, ช่วงท่ีอยูค่น
เดียว, มนัติดอยูใ่นใจ, ปกติไม่ค่อยมีปฏิกิริยา แต่จะมีบา้งตอนท่ีนึกถึง)   
  ประเด็นท่ี 2 สถานการณ์น้ีส่งผลใหเ้กิดอารมณ์และพฤติกรรมอยา่งไร 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ อารมณ์และพฤติกรรมลกัษณะเชิงลบ 
(หายใจถ่ีๆ, รู้สึกทอ้แท ้เศร้า, มนัต้ือๆ เครียด, ชินชา, วิตกกงัวล, ร้องไห ้น่ิง, ดอ้ยค่าตนเอง) 
  ประเด็นท่ี 3  ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้นกระทบกบัตวัคุณในการใชชี้วิตประจ าวนัอยา่งไรบา้ง 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ ปฏิกิริยานั้นกระทบการใชชี้วิตประจ าวนั 
(เหน่ือย, เอ่ือยเฉ่ือย ไม่อยากท าอะไร ไม่ค่อย active, เฉยจนไม่รู้ตอ้งท าอยา่งไง, นอนไม่หลบั 
burnout, น่ิงจนคิดวา่หยิง่, ไม่มีสมาธิท าอะไร)  
 2)  คร้ังท่ี 2 (หลงัท าโปรแกรมคร้ังสุดทา้ยของกลุ่มทดลอง) 
  ประเด็นท่ี 1 อารมณ์หรือพฤติกรรมต่อสถานการณ์ความเครียดตอนน้ียงัอยูไ่หม 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ เม่ือส่ิงกระตุน้เดิมหรือคลา้ยเดิมหรือ           
การนึกถึง หรือมองปัญหาแกไ้ขไดย้ากและการมีความเครียดอ่ืนเสริม ยิง่ท าใหอ้ารมณ์หรือ
พฤติกรรมยงัคงอยู่ 
  ประเด็นท่ี 2 ท่ีผา่นมาคุณไดมี้วิธีในการจดัการอารมณ์หรือพฤติกรรมอยา่งไร 
   ส่วนใหญ่ตอบ คือ พยายามไม่สนใจปฏิกิริยาท่ีมีดว้ยดา้นบวกอยา่งท ากิจกรรม
อ่ืนๆ หาขอ้ดีในปัญหา ใหเ้วลากบัตนเอง หาท่ีปรึกษา และดา้นลบอยา่งท าร้ายตนเอง    
(หากิจกรรมอ่ืนท า ฟังเพลง ดูหนงัตลก ออกไปขา้งนอก หาของกิน นอน เล้ียงสัตว,์ พยายามจะหา
ขอ้ดีจากความเครียด, อยูก่บัตนเอง ปรึกษาเพื่อน, ไม่สนใจ, ท าใหต้นเองเจ็บ ต่อยก าแพง) 
  ประเด็นท่ี 3 ผลในการจดัการอารมณ์หรือพฤติกรรมดว้ยวิธีท่ีคุณไดเ้ล่ามานั้นเป็น
อยา่งไรบา้ง 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ วิธีจดัการไดผ้ล แต่แค่ช่วงเวลาหน่ึงเท่านั้น 
เพราะยงัมีความคิดต่อสถานการณ์ความเครียดแบบเดิม ท าใหมี้ปฏิกิริยายงัคงอยู่ 
  ประเด็นท่ี 4 ตอนน้ีอารมณ์หรือพฤติกรรมน้ีมีกระทบกบัตวัคุณในชีวิตประจ าวนั
อยา่งไรบา้ง 
   ส่วนใหญ่ตอบในทิศทางเดียวกนั คือ ปฏิกิริยายงัคงกระทบการใชชี้วิตประจ าวนั 
และส่วนนอ้ยท่ีปฏิกิริยาไม่กระทบการใชชี้วิตประจ าวนัเหมือนแต่ก่อน  
(โทษตวัเอง หงุดหงิดใส่คนอ่ืน เก็บตวั, ท าใหไ้ม่ชอบอยูค่นเดียว, ไม่สามารถคิดงานได,้ สมองต้ือ 
คิดอะไรไม่ออก, ตอนน้ีไม่กระทบเท่าไรแลว้ดีกวา่แต่ก่อน) 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์  
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ภาคผนวก ฉ 
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พ.ศ. 2561 - 2564 นกัวิชาการพสัดุปฏิบติัการ คณะวิทยาศาสตร์ ศรีราชา 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2560 รัฐประศาสนศาสตรบณัฑิต (การบริหารทัว่ไป) มหาวิทยาลยั
บูรพา   
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