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This research aimed to study the results of the narrative theory-based 

integrative online counseling program and psychological training on perfectionism in 
Generation Y employees. The study sample consisted of 20 full-time employees 
aged between 27 and 43, working in companies located in Bangkok, who exhibited 
scores indicating perfectionism. Sorted the top 20 of the sample by their scores in 
descending order and matched pairing them into two groups: an experimental group 
(n=10), which received the narrative theory-based integrative online counseling 
program and psychological training, and a control group (n=10), which did not. 
Measured perfectionism scores at three intervals: pre-intervention, post-intervention, 
and follow-up. Data were analyzed using repeated measure ANOVA and Bonferroni’s 
method pairwise comparisons.The results showed that the experimental group 
exhibited statistically significantly lower mean perfectionism scores at both post-
intervention and follow-up intervals compared to the pre-intervention stage (p < .05). 
Additionally, the experimental group had statistically significantly lower mean 
perfectionism scores at post-intervention and follow-up stages compared to the 
control group (p < .05). Therefore, the narrative theory-based online counseling 
program and psychological training on perfectionism of Generation Y employees can 
effectively reduce perfectionism tendencies.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี เป็นเพราะผู้วิจัยได้รับความกรุณาและความช่วยเหลือ
อย่างดียิ่งจากรองศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญนภา กุลนภาดล ประธานกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์ กรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีได้กรุณาแนะนำแก้ไข
ข้อบกพร่องและแนวทางอันเป็นประโยชน์ ตลอดจนการให้กำลังใจแก่ผู้วิจัยตลอดระยะเวลาในการทำ
วิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร.สกล วรเจริญศรี ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.พิชชา ถนอมเสียง และนายแพทย์เวทิส ปทุมศรี ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้ความอนุเคราะห์
ตรวจสอบเครื่องมือและโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจัยให้มีคุณภาพ และให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์อย่าง
ยิ่งในการปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  รวมถึงคณาจารย์ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยา
ประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ที ่มีค่ายิ่งให้แก่ผู้วิจัยจนกระท่ัง
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลงได้ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาเป็นอย่างยิ่ง 

ขอขอบคุณประธานและคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สกล วรเจริญ
ศรี รองศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญนภา กุลนภาดล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรากร ทรัพย์วิระปกรณ์และ 
อาจารย์ดร.ประชาอินัง สำหรับความเมตตาให้คำแนะนำแนวทางการพัฒนาวิทยานิพนธ์ให้มีความ
สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

ขอขอบคุณ ดร.เพยาว์ รื่นรวย น้องจี๊ด พี่เปิ ้ล น้องกิ๊ฟท์ น้องจิ๋ม พี่ ๆ และเพื่อน ๆ ชาว
จิตวิทยาการปรึกษาที่คอยให้ความช่วยเหลือและเป็นกำลังใจให้กันเสมอและขอขอบคุณผู้เข้าร่วม
โครงการวิจัยทุกท่าน ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีเสียสละให้ข้อมูลและให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 

ขอขอบคุณครอบครัว คู่สมรสที่เข้าใจ ที่คอยอยู่เคียงข้างเป็นกำลังใจและให้การสนับสนนุใน
การเรียนและการทำวิทยานิพนธ์ครั้งนี้จนประสบความสำเร็จ รวมถึงขอขอบคุณตนเองที่มีความมุ่งมั่น
และความต้ังใจในการทำงานวิจัยครั้งนี้จนประสบความสำเร็จ 

สุดท้ายนี้คุณค่าและประโยชน์ของงานวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทีแด่
บุพการี บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านท้ังในอดีตและปัจจุบัน ท่ีทำให้ข้าพเจ้าเป็นผู้มีการศึกษาและ
ประสบความสำเร็จมาจนตราบทุกวันนี้ 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา  
การนิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) เป็นลักษณะของบุคคลท่ีมีการตั้งมาตรฐาน

และเป้าหมายท่ีสูงเกินจริงและต้องพยายามทำให้ประสบความสำเร็จ มีการประเมินตนเองอย่างเข้มงวด
เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ยอดเยี่ยม (Frost et al., 1990) มีความมุ่งมั่นในการทำงานให้สำเร็จ มีความรอบคอบ
ในการทำงานเพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาด ทำงานตามแผนงานท่ีวางไว้อย่างเคร่งครัด มีความเป็นผู้นำ
ท่ีจะนำองค์กรให้มีความก้าวหน้า และจะประเมินหรือเปรียบเทียบกับคนอื่นเพื่อการพัฒนาและอยาก
ให้ทุกอย่างออกมาดีท่ีสุด การนิยมความสมบูรณ์แบบ มีท้ังด้านบวกและลบ โดยผลทางด้านบวก คือ 
บุคคลนั้นจะมีการตั้งเป้าหมาย มีมาตรฐานการทำงาน มีระเบียบ วางแผนงานเป็นลำดับข้ันตอน 
ตรวจสอบงานอย่างละเอียดเพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาด ส่วนผลทางด้านลบ คือ ไม่มีความพึงพอใจใน
ผลงานท่ีทำถึงแม้จะทำสำเร็จและจะรู้สึกว่าน่าจะทำได้ดีกว่านี้  หากการทำงานมีบางส่ิงผิดพลาดแม้
เพียงเล็กน้อย จะรู้สึกล้มเหลวทั้งหมดในงานนั้น มีความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด กลัวความล้มเหลว 
มีความรู้สึกไวต่อการวิจารณ์ของผู้อื่น (Beheshtifar et al., 2011) 

ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบมักจะมีความเครียดท่ีเพิ่มมากขึ้นจากส่ิงท่ีคาดหวัง
ในการทำงานของตนเองและคาดหวังจากผู้อื่นส่งผลทำให้เกิดความกังวลใจ ความกลัวที่จะล้มเหลว
เพราะไม่สามารถทำงานให้ได้ตามมาตราฐานท่ีต้ังไว้ ไม่สามารถปล่อยวางได้ ทำให้ต้องใช้ชีวิตภายใต้
แรงกดดันตลอดเวลา กลายเป็นคนมีความเครียดสะสม สร้างความอึดอัดใจให้กับคนรอบข้างและ
เพื่อนร่วมงาน ทำให้ทำงานร่วมกับผู้อื่นได้ยากขึ้น ซึ่งหากมีภาวะลักษณะนี้นาน ๆ จะทำให้เกิด 
Perfectly Hidden Depression (PHD) ซึ่งเป็นกลุ่มหนึ่งในอาการซึมเศร้าท่ีมาจากการนิยมความ
สมบูรณ์แบบ นอกจากนี้ ยังพบการมีภาวะอ่อนล้าทางอารมณ์ มีความเหน็ดเหนื่อยในการทำงาน 
เนื่องจากมีการทำงานท่ีนานขึ้น คิดถึงแต่เรื่องงานแม้ไม่ได้ทำงาน (Maslach, 2003, as cited in 
Harari et al., 2018) 

การนิยมความสมบูรณ์แบบสามารถเกิดข้ึนได้กับทุกคนในการทำงานกับทุกเจเนอเรชั่น  
แต่ด้วยลักษณะและพฤติกรรมท่ีแตกต่างกันเนื่องจากเกิดคนละยุคสมัย ทำให้บุคคลแต่ละเจเนอเรชั่น
มีแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบไม่เหมือนกัน จากงานวิจัยพบว่า แนวโน้มของกลุ่มหนุ่มสาวที่มี
ลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบมีสัดส่วนท่ีเพิ่มข้ึน คือ การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งต่อตนเอง 
(Self-oriented Perfectionism) เพิ่มขึ้นร้อยละ 10 การนิยมความสมบูรณ์แบบสังคมกำหนด 
(Socially prescribed Perfectionism) เพิ่มขึ้นร้อยละ 33 และการนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งต่อคน
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อื่น (Other-oriented perfectionism) เพิ่มขึ้นร้อยละ 16 กลุ่ม Gen Y เป็นกลุ่มท่ีมีลักษณะ 
การนิยมควาวมสมบูรณ์แบบ (perfectionist) สูงกว่าคนรุ่นก่อน เนื่องจากเกิดมาในยุคท่ีเรียกว่า  
“เสรีนิยมใหม่” (neoliberalism) มุ่งเน้นไปท่ี ‘การแข่งขันของปัจเจก’ ทำให้ผู้คนตอบสนองด้วย 
การแข่งขันทำให้ตัวเอง ‘สมบูรณ์แบบ’ (perfect themselves) ประสบความสำเร็จในหน้าท่ีการงาน 
และฐานะทางสังคม (Curran & Hill, 2019) 

สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ วิเคราะห์ว่า ในอีก 20 ปีข้างหน้า 
กลุ่ม Gen Y จะกลายเป็นแรงงานกลุ่มใหญ่ท่ีสุดของประเทศ และเป็นแรงงานสำคัญขับเคล่ือน
เศรษฐกิจโลกท่ีกำลังสานต่อธุรกิจทุกประเภท อยู่ในทุกสายงานอาชีพ จากการศึกษาพฤติกรรม 
ทัศนคติ ปัจจัยและเงื่อนไข แนวทางการดำเนินชีวิตของกลุ่ม Gen Y มีความแตกต่างจากคนรุ่นก่อน
อย่างชัดเจน มีความทะเยอทะยาน ความมุ่งมั่นต่อความสำเร็จ และความก้าวหน้าในอาชีพ ต้องการ
การดำเนินชีวิตท่ีท้าทายแสวงหาโอกาสในการทำงาน รวมถึงมีความเป็นปัจเจกบุคคลสูง (นิตยาภรณ์ 
มงคล, 2563) มีพฤติกรรมในการใช้ชีวิตและการทำงานท่ีเปล่ียนไปจากอดีต เนื่องจากได้รับการศึกษา
สูงขึ้นมากกว่าคนเจเนอเรชั่นอื่น ๆ มีความคุ้นเคยกับเทคโนโลยี เพราะเติบโตมากับการใช้เทคโนโลยี
เป็นกลุ่มแรก ๆ (Digital Native)  มีทักษะสูง เมื่อเข้าสู่ตลาดแรงงาน มีพฤติกรรมการทำงานท่ีเน้น
ความเป็นอิสระ (Sarun Ninsira, 2022)  

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยพบว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่ม Gen Y ต่อ
การทำงาน พฤติกรรมกลุ่ม Gen Y ในท่ีทำงาน ได้แก่ (1) มีความคาดหวังความสำเร็จระดับสูง 
(2) ให้ความสำคัญกับความก้าวหน้า การประสบความสำเร็จได้รับการยอมรับในการทำงาน โดยเฉพาะ
กับกลุ่มกับพนักงานบริษัท (Martin, 2022) มีความมุ่งมั่นในการทำงานให้ประสบความสำเร็จแต่ทุกครั้ง
ท่ีประสบความสำเร็จ ก็มักจะไม่เช่ือหรือยอมรับว่าความสำเร็จนั้นมาจากความสามารถของตนเอง  
มีความสงสัยในตนเอง จึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพและจิตใจอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็น การมองเห็นคุณค่า
ในตนเองต่ำ เกิดความเครียด ซึมเศร้า โรควิตกกังวล โรคย้ำคิดย้ำทำ โรคการกินผิดปกติ ฯลฯ เมื่อ
ต้องเผชิญกับความผิดพลาดจะมีความเครียดสูง และนำไปสู่การฆ่าตัวตาย  สอดคล้องกับงานวิจัยจาก 
York St. John University ซึ่งได้รวบรวมวิเคราะห์การทดลองท้ังหมด 43 ช้ินในช่วง 20 ปี ท่ีผ่านมา 
พบว่า “การนิยมความสมบูรณ์แบบ” ส่งผลต่อการมีภาวะหมดไฟ (Burn Out) ภาวะซึมเศร้า  
ความวิตกกังวล (วรุณรัตน์ คัทมาตย์, 2565) จากข้อมูลของบริษัทประกันสุขภาพในประเทศ
สหรัฐอเมริกา พบว่า กลุ่ม Gen Y มีอัตราภาวะซึมเศร้าสูงถึงร้อยละ 19 ขณะท่ีเจนเนอเรชั่นเอ็กซ์ 
(Gen x) มีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 14 และ กลุ่มเบบี้บูมเมอร์ (Baby Boomers) มีเพียงร้อยละ 12  
(พัฒศรี เช้ือพูล, 2561) สำหรับประเทศไทย พบว่า กลุ่ม Gen Y มีแนวโน้มภาวะหมดไฟในการทำงาน
ซึ่งส่งผลกระทบต่อการมีภาวะซึมเศร้าในระยะยาวคิดเป็นร้อยละ 13 เปรียบเทียบกับกลุ่ม Baby 
Boomers มีเพียงร้อยละ 7 (Brand Inside, 2563) 
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จากสภาพปัญหาดังกล่าวข้างต้นและการทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม  Gen Y ยังไม่พบการวิจัยในประเทศไทย ผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจท่ีจะศึกษาแนวทางการช่วยเหลือพนักงานบริษัทในกลุ่ม  Gen Y ท่ีมีแนวโน้มการนิยม
ความสมบูรณ์แบบเพื่อเสริมสร้างให้ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบสามารถทำงานสัมฤทธิ์ผล
ประสบความสำเร็จขณะเดียวกันสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างสมดุลท้ังการทำงานและชีวิตส่วนตัวได้
อย่างมีความสุข ผ่านกระบวนการคัดสรรโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม
เชิงจิตวิทยา (Narrative Counseling Theory and Psychological Training) เพื่อช่วยให้พนักงาน
บริษัทในกลุ่ม Gen Y ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีอยู่ในระดับสูงกว่าปกติ สามารถทำงาน
ได้อย่างมีความสมดุล มีความภูมิใจในตนเอง ยอมรับในตนเอง และผู้อื่น ท้ังจุดอ่อน-จุดแข็ง ลดภาวะ
ความเครียด ภาวะซึมเศร้า รวมถึงปัญหาด้านสุขภาพ นอกจากนั้น การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง  
เป็นหนึ่งในทฤษฎีท่ีนำมาใช้กันอย่างแพร่หลายและได้รับความนิยมสำหรับนักจิตวิทยาในการนำไปใช้
ในการให้การปรึกษา เพราะสามรถช่วยลดภาวะซึมเศร้า (Depression) ความกังวล (Anxiety)  
การเบ่ืออาหาร (Anorexia)  โรคการกินผิดปกติ (Bulimia) และการให้การปรึกษาสำหรับผู้มีปัญหา
ด้านความไม่พึงพอใจในชีวิตสมรส เป็นต้น (Ghavibazou et al., 2022) เพราะช่วยปรับความคิด 
และพฤติกรรม  มีกระบวนการท่ีมุ่งเน้นการรับรู้ประสบการณ์ชีวิตของบุคคล เป็นแนวทางการปรึกษา
ท่ีช่วยให้บุคคลเข้าถึงแก่นเรื่องราวของตนเองและครอบครัวเป็นอย่างดี ซึ่งการลำดับเหตุการณ์ต่าง ๆ 
จะทำให้บุคคลรู้ถึงสาเหตุของปัญหาว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร สามารถสร้างการตระหนักรู้ภายในตนเองวา่
สามารถจัดการปัญหาได้ด้วยการสร้างทางเลือกใหม่ท่ีเน้นผลลัพธ์เฉพาะตน ผ่านเทคนิคต่าง ๆ เช่น 
เทคนิคการนำปัญหาออกจากภายนอก (Externalizing problem) เทคนิคการสร้างนิยามใหม่  
(Definitional ceremonies) เทคนิคการตั้งช่ือให้กับปัญหา (Name of the problem) เป็นต้น  
ซึ่งช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าถึงแก่นแท้ของเรื่องราวได้เป็นอย่างดี รู้ถึงสาเหตุของปัญหา และสามารถ
ควบคุมและจัดการอุปสรรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นได้ มองเห็นแนวทางใหม่ ท่ีจะนำไปแก้ไขปรับปรุงกับ
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้อย่างดี (Carr, 1998) และผู้วิจัยนำการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามาผสานกับการให้ 
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่อง วัตถุประสงค์การอบรมเชิงจิตวิทยาคือ เพื่อให้กลุ่มผู้เข้าร่วม
งานวิจัยได้มีความรู้พื้นฐาน (Knowledge) ความเข้าใจเกี่ยวกับแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
สาเหตุ ผลกระทบ ผ่านการบรรยาย การอภิปราย การทำกิจกรรมร่วมกัน ซึ่งจะเป็นการให้การปรึกษา
ในครั้งท่ี 1 แบบพบหน้า ใช้เวลา 90 นาที  สำหรับครั้งท่ี 2-7 เป็นการให้การปรึกษาผ่านทางออนไลน์ 
จำนวน 6 ครั้ง ๆ ละ 60 นาทีเพื่อเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับการปรึกษาท่ีเป็นเรื่องราว
เฉพาะแต่ละบุคคล ใช้โปรแกรม Zoom meeting เนื่องจากในปัจจุบันแนวโน้มการใช้เทคโนโลยี 
ในการให้การปรึกษาได้รับความนิยม เพราะมีความสะดวก รวดเร็ว และสามารถเข้าถึงได้ทุกท่ี 
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ประหยัดเวลาในการเดินทาง จึงเหมาะสมกับพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ท่ีมีเวลาจำกัดได้เป็น
อย่างดี 
 

คำถามการวิจัย 
โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยม

ความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y สามารถช่วยลดการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
ได้หรือไม ่
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
เพื่อศึกษาผลของการให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อ

การนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y โดยมีวัตถุประสงค์เฉพาะดังนี้ 
1.  เพื่อเปรียบเทียบระดับการนิยมความสมบูรณ์แบบในกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม 

การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ
พนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 

2.  เพื่อเปรียบเทียบระดับการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ
พนักงานบริษัท Gen Y และกลุ่มควบคุมในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล 
 

สมมติฐานงานวิจัย 
1.  มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการและระยะการทดลอง 
2.  กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิง

จิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y มีคะแนนการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนการทดลอง 

3.  กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิง
จิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y มีคะแนนการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 
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ประโยชน์ท่ีจะได้รับ 
1.  ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ทำความเข้าใจปัญหาของตนเอง ตระหนักรู้ในศักยภาพและคุณค่า

ของตนเองท่ีสามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตเพื่อให้มีการนิยมความสมบูรณ์แบบได้อย่างเหมาะสมและ 
เกิดประโยชน์ จากโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา 

2.  ได้องค์ความรู้เกี่ยวกับแนวทางโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ 
การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม  Gen Y และได้
เครื่องมือสำหรับการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมีคุณภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 

3.  หน่วยงานหรือผู้ปฏิบัติงานทางด้านสุขภาพจิตและจิตเวช สามารถนำองค์ความรู้จาก
การวิจัยครั้งนี้ ไปช่วยเหลือหรือเป็นแนวทางปฏิบัติในการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาต่อไป 
 

ขอบเขตการวิจัย 
ผู้วิจัยมีความสนใจในการศึกษากับกลุ่มพนักงานบริษัท ในเขตกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 

27-43 ปี  
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
1.  ตัวแปรต้น (Independent variable) ประกอบด้วย 

1.1  วิธีการปรึกษา 
1.1.1  โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
1.1.2  การไม่ได้รับการปรึกษาด้วยโปรแกรมการปรึกษา 

1.2.  ระยะเวลาการทดสอบและการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
1.2.1  ระยะเวลาก่อนการทดลอง 
1.2.2  ระยะเวลาหลังการทดลอง 
1.2.3  ระยะติดตามผล 4 สัปดาห์หลังจากจบการทดลอง 

2.  ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ การนิยมความสมบูรณ์แบบ 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาวรรณกรรมและวิเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดยกำหนด

กรอบแนวคิด ดังนี้ 
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ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1.  การนิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) หมายถึง ลักษณะของบุคคลท่ีปกปิด

ความบกพร่อง ไร้ท่ีติของตน ไม่ยอมรับการถูกวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่น มีความมุ่งมั่นในการทำทุก
อย่างเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ เพื่อให้ได้รับการยอมรับต่อตนเองและผู้อื่นได้รับรู้
ถึงคุณค่าของตน วัดได้โดยใช้แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย 5 
องค์ประกอบ ดังนี ้

องค์ประกอบท่ี 1 ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern over mistake หรือ CM) 
หมายถึง ลักษณะของบุคคลท่ีมีทัศนคติทางลบต่อการทำผิดพลาด หากเกิดความผิดพลาดจะให้
ความหมายกับตนเองว่าเป็นคนล้มเหลว  

องค์ประกอบท่ี 2 มาตรฐานส่วนบุคคล (Personal Standard หรือ PS) หมายถึง บุคคลท่ีมี
การตั้งเป้าหมายความสำเร็จท่ีสูงเกินจริงให้กับตนเอง ซึ่งทำให้ในบางครั้งไม่สามารถทำให้สำเร็จได้  

องค์ประกอบท่ี 3 ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (Doubting of action หรือ 
DA) หมายถึง ความไม่มั่นใจ ความสงสัยและลังเลใจในการกระทำของตนเองคิดว่าการทำงาน หรือ
พฤติกรรมของตนว่ายังมีความบกพร่อง มีความสงสัยในความสามารถของตนเอง  

ตัวแปรต้น 

1. วิธีการ 
1.1 การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ 

การอบรมเชิงจิตวิทยา 
1.2 การไม่ได้รับการปรึกษาด้วยโปรแกรม 

การปรึกษา 
2. ระยะเวลาการทดสอบและการทดลอง 3 ระยะ 

2.1 ระยะก่อนการทดลอง 
2.2 ระยะหลังการทดลอง 
2.3 ระยะติดตามผล 

 

ตัวแปรตาม 

การนิยมความสมบูรณ์แบบ 
(Perfectionism) 
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องค์ประกอบท่ี 4 การคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation หรือ PE) หมายถึง 
การท่ีบิดา มารดา คาดการณ์ในการดำเนินชีวิตของลูกด้วยเป้าหมายท่ีมีความสำเร็จสูงโดยขาด 
ความคิดเห็นจากลูกตามความเป็นจริง  

องค์ประกอบท่ี 5 การจัดระเบียบ (Organization หรือ O) หมายถึง บุคคลท่ีมีลักษณะ
นิสัยท่ีเป็นระเบียบ มีความเรียบร้อย อีกท้ังเป็นบุคคลท่ีมีความพยายามจัดการทุกส่ิงทุกอย่างได้ด้วย
ตัวเอง 

2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา หมายถึง 
แนวคิด วิธีการและกระบวนการท่ีช่วยเหลือผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ ให้สามารถเข้าใจตนเองถึง
สาเหตุ ปัญหาและแนวทางการแก้ไขสามารถสร้างทางเลือกใหม่ ๆ ให้กับตนเอง ด้วยเทคนิคดังต่อไปนี้ 
1) แต่งเรื่องราวใหม่ (Re-authoring) หมายถึง การแต่งเรื่องใหม่จะช่วยในการปรับแต่งประเด็นหรือ
เค้าโครงท่ีเป็นความล้มเหลวพ่ายแพ้ ๆ ไปสู่ความการมีคุณค่าในชีวิตของผู้รับการปรึกษา 2) เทคนิค
เน้นผลลัพธ์เฉพาะตน (Conversations That Highlight Unique Outcomes) หมายถึง การทำ
ความเข้าใจแง่มุมต่าง ๆ ของประสบการณ์ชีวิตในแต่ละคน และกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาหาผลลัพธ์ที่
เป็นเฉพาะของตนเองท่ีตนเองต้องการต่อเหตุการณ์ท่ีสร้างปัญหาให้กับตนเองในขณะนี้  3) กำหนด
นิยามใหม่ (Definitional ceremonies) หมายถึง การกำหนดนิยามความหมายใหม่ท่ีมีคุณค่า  
เพื่อการยอมรับ หรือ ให้คุณค่าใหม่แก่ชีวิตบุคคล  

3. กลุ่ม Gen Y หมายถึง บุคคลท่ีเกิดระหว่างปี พ.ศ. 2523-2539 อายุ 27-43 ปี  
เป็นผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเรื่อง รูปแบบการปรึกษาออนไลน์เชิงผสานวิธีทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม 

เชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัท เจเนอเรชั่นวาย ผู้วิจัยได้นำเสนอ
แนวคิดและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความสมบูรณ์แบบ  (Perfectionism)  
1.1 ความหมายของความสมบูรณ์แบบ 
1.2 แนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
1.3 สาเหตุของการมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
1.4 ลักษณะของผู้นิยมสมบูรณ์แบบ 
1.5 ผลกระทบการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
1.6. แนวทางการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
1.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับกลุ่มเจนเนอเรชั่นวายกับการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
2.1 ความหมายของกลุ่ม Gen Y 
2.2 ความสำคัญของกลุ่ม Gen Y 
2.3 พัฒนาการของกลุ่ม Gen Y 
2.4 กลุ่ม Gen Y กับการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
2.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกลุ่ม Gen Y 

3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.1 ความหมายของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.2 หลักการความสำคัญของทฤษฎีการปรึกษาเล่าเรื่อง 
3.3 ลักษณะของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.4 ขั้นตอนการการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.5 เทคนิคการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.6 บทบาทและหน้าท่ีผู้ให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
3.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทฤษฎีเล่าเรื่อง 
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4. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการให้การปรึกษารายบุคคลแบบออนไลน์ 
4.1 ประวัติความเป็นมาของการให้บริการการปรึกษาออนไลน ์
4.2 ความหมายของการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวิทยา 
4.3 ความจำเป็นของการให้บริการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวิทยา 
4.4 องค์ประกอบการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
4.5 ประเภทของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
4.6 ข้อดีและข้อจำกัดของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
4.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวิทยา 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) 
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณ์แบบ ผู้วิจัยได้

ทำการศึกษาเรื่องความหมายของการนิยมความสมบูรณ์แบบ แนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
สาเหตุของการมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบ ลักษณะของผู้นิยมสมบูรณ์แบบ ผลกระทบ
ของการมีการนิยมความสมบูรณ์แบบ แนวทางการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณ์แบบ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

การนิยมความสมบูรณ์แบบได้รับความสนใจและมีการศึกษาค้นคว้าดำเนินการวิจัยในช่วง 
25 ปีท่ีผ่านมา ซึ่งสามารถได้รับความรู้และความเข้าใจเพิ่มเติมผ่านงานวิจัยท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษ์
และเชิงทฤษฎี ทำให้มีความเข้าใจมากขึ้นไม่เพียงแต่ลักษณะบุคลิกภาพของผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ 
แต่ยังรวมถึงความเส่ียงท่ีเกี่ยวข้องด้วย ตัวอย่างเช่น การวิจัยได้ยืนยันว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบ
เป็นปัจจัยเส่ียงท่ีสำคัญสำหรับโรคทางจิตประเภทต่าง ๆ เช่น ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และ
ความคิดฆ่าตัวตาย อย่างไรก็ตาม ยังมีข้อโต้แย้งมากมายเกี่ยวกับคำจำกัดความ แนวคิดการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบ ลักษณะบุคลิกภาพท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพจิต นักวิจัยจำนวนมากเช่ือว่าการนิยม
ความสมบูรณ์แบบอาจไม่เพียงมีอิทธิพลในทางลบต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ยังมีอิทธิพลทางบวกด้วย 
(Ganske et al., 2015)  

ความหมายของการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
สินีนุช วานิช (2553) ให้ความหมาย ความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism) หมายถึง  

ความคาดหวังและการสร้างมาตรฐานสำหรับบุคคลเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์แบบและสำเร็จตาม
เป้าหมายท่ีต้ังไว้ สามารถปรับตัวและมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนหรือสังคมรอบข้างเพื่อให้ดำรงชีวิตอยู่ได้
และเพื่อเป็นแรงผลักดันให้ตนเอง มีความเช่ือมั่นในตนเองและเช่ือถือในความคิดของตนเป็นสำคัญ
รวมท้ังให้ผู้อื่นรับรู้ ประเมินคุณค่าและศักยภาพของตนท่ีแสดงออกมาเพื่อให้เกิดการยอมรับจากคนอื่น 
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Hollender (1965) การนิยมความสมบูรณ์แบบ คือ ลักษณะบุคลิกภาพเชิงลบท่ีมี
มาตรฐานท่ีสูงเกินจริงสำหรับตนเองหรือผู้อื่น โดยมีความคาดหวังเพื่อให้ผลลัพธ์ออกมาดีทุกครั้ง  

Burns (1980) กล่าวว่า คนท่ีแสงหาการนิยมความสมบูรณ์แบบ มีลักษณะของบุคคลท่ีชอบ
กำหนดมาตรฐานในระดับสูงท่ีเกินความเป็นจริง มุ่งมั่นท่ีจะประสบความสำเร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
และประเมินคุณค่าของตนเองจากผลงานและความสำเร็จเท่านั้น  

Hewitt and Flett (1991) กล่าวว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบไม่ได้เพียงเฉพาะด้าน
ปัจเจกบุคคล แต่รวมด้านมนุษย์สัมพันธ์หรือสังคมด้วย ซึ่งแบ่งการนิยมความสมบูรณ์แบบใน 3 ด้าน 
คือ ความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง (Self-oriented perfectionism), ความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้น
ผู้อื่น (Other-oriented perfectionism) และ ความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม 
(Socially prescribed perfectionism) (อีดงกวี และคิมซอยอง, 2564) 

Frost et al. (1990) ได้นิยามการนิยมความสมบูรณ์แบบ หมายถึง การตั้งมาตรฐานท่ีสูง
เกินไปสำหรับทุกส่ิงท่ีต้องประสบความสำเร็จ และมีการประเมินตนเองในผลลัพธ์อย่างเข้มงวด 
ฟรอสต์ ได้ระบุ 6 องค์ประกอบ ได้แก่ ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาดเกินเหตุ (Concern over 
mistake หรือ CM) นิสัยเจ้าระเบียบ (Organization หรือ O) ความคาดหวังจากพ่อแม่ (Parental 
expectation หรือ PE) คำวิจารณ์ของพ่อแม่ (Parental criticism หรือ PC) มาตรฐานความสำเร็จท่ี
สูง (Personal standard หรือ PS) และความสงสัยในส่ิงท่ีทำ (Doubts about action หรือ DA) 
(Woodfin et al., 2020)  

Stoeber (2018) การนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นบุคลิกภาพหนึ่ง มีลักษณะท่ีมีความมุ่งมั่น 
และมีการตั้งมาตรฐานการปฏิบัติงานท่ีสูงเพื่อให้ประสบความสำเร็จ ประเมินตนเองและมักตัดสินหรือ
วิจารณ์ตนเองอย่างเข้มงวด  

Testa (2023) การนิยมความสมบูรณ์แบบคือ การท่ีเราต้ังมาตรฐานท่ีสูงมากสำหรับตนเอง
หรือผู้อื่น และตัดสินคุณค่าในตนเองจากความสามารถของเราในการบรรลุความคาดหวังท่ีไม่เป็นจริง 
ทุกคนสามารถเป็นบุคคลท่ีมีการนิยมความสมบูรณ์แบบในด้านใดด้านหนึ่งหรือหลายด้านของชีวิต 
เช่น ท่ีทำงาน ท่ีบ้าน กิจวัตรส่วนตัว หรือแม้แต่ในความสัมพันธ์ของเรา  

จากการศึกษาความหมายของการนิยมความสมบูรณ์แบบข้างต้น ผู้วิจัยได้นิยามความหมาย
ของการนิยมความสมบูรณ์แบบ ท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ การแสดงออกถึงความสมบูรณ์แบบของตน 
ปกปิดความบกพร่อง ไร้ท่ีติของตน ไม่ยอมรับการถูกวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่น มีความมุ่งมั่นในการทำ
ทุกอย่างเพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ เพื่อให้ได้รับการยอมรับต่อตนเองและผู้อื่นได้รับรู้
ถึงคุณค่าของตน หากตนเองเกิดความผิดพลาดเพียงเล็กน้อย ก็จะรู้สึกล้มเหลว รู้สึกผิดมีลักษณะกลัว
การทำผิดพลาด  
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แนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
การศึกษาเกี่ยวกับแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบในช่วงแรกมีความเช่ือว่า การนิยม

ความสมบูรณ์แบบส่งผลแต่ด้านลบ เป็นสัญญาณความผิดปกติทางจิต เนื่องจากผู้คนท่ีมีการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบจะมีภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล เนื่องจากพบว่าส่วนใหญ่ผู้ท่ีมีปัญหานั้นจะมี
ลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบอยู่ในระดับสูง  ในช่วงแรกนั้นเป็นการศึกษาเพียงมิติเดียว หรือ 
เรียกว่า Unidimensional perfectionism อย่างไรก็ตาม ในปี ค.ศ. 1990 มีมุมมองท่ีแตกต่างออกไป
มากขึ้น มีการศึกษาแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์ในลักษณะหลายมิติและหลายแง่มุม (Multi-
dimensional perfectionism) เพราะเช่ือว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบส่งผลท้ังด้านบวกและด้านลบ 
(Stoeber, 2014) 

ในการศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบในยุคแรก ๆ นักวิจัยส่วนใหญ่
มองว่าบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นลักษณะบุคลิกภาพในทางลบ มีลักษณะเด่นคือ 
มุ่งมั่นเพื่อความสมบูรณ์แบบและต้ังเป้าหมายในการปฏิบัติงานมากเกินไป และมักจะประเมินพฤติกรรม
ในทางลบ (Flett & Hewitt, 2002) ลักษณะเชิงลบท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ได้แก่ ลักษณะนิสัยการผลัดวันประกันพรุง่ ความไม่แน่ใจ และความเจ็บป่วยทางจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า 
และความผิดปกติทางบุคลิกภาพ (Pacht, 1984) มีความสัมพันธ์กับโรคทางจิตพยาธิสภาพ   

Burns (1980) มีแนวคิด การนิยมความสมบูรณ์แบบ คือ บุคคลท่ีมีลักษณะการวาง
มาตรฐานให้กับตนเองไว้สูงเกินกว่าความสามารถของตนเองท่ีจะทำได้จริง ต้ังเป้าหมายและมี 
ความพยายามท่ีจะทำให้สำเร็จจนเกิดความเครียดตลอดเวลาและส่งผลร้ายต่อตนเอง นอกจากนี้  
ยังมีความคิดว่า ตนเองจะมีคุณค่าก็ต่อเมื่อตนเองสามารถทำทุกอย่างได้สำเร็จสมบูรณ์ 

ขณะท่ี Pacht (1984) เป็นอีกหนึ่งนักวิจัย ท่ีมีแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
ด้านมิติเดียว (Unidimensional) ได้นำเสนอว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นโรคจิตชนิดหนึ่ง  
ท่ีบุคคลนั้นมีการตั้งเป้าหมายท่ีสูงเกินจริง หากผลลัพธ์หรือส่ิงท่ีทำไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
หรือ ไม่เป็นจริงตามท่ีคาดหวัง แสดงว่าตนเองนั้นล้มเหลว   

แนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบจากแนวคิดหลายมิติ (Perfectionism from the 
Multidimensional viewpoint)  

จากงานวิจัยท่ีมีมากขึ้น แนวคิดบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบเดิมท่ีมองเป็นเพียง
ด้านลบ ได้มีการศึกษาว่าบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบมีด้านบวกเช่นกัน ซึ่งมีหลายแนวคิด
การนิยมความสมบูรณ์แบบ เช่น Hamachek (1978) เช่ือว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบมีลักษณะ
สองประการ คือ  

แบบปกติ (Normal perfectionism) ความสมบูรณ์แบบตามปกติ คือ มีแรงจูงใจภายใน
เชิงบวก การต้ังเป้าหมายตามจุดแข็งและจุดอ่อนของตน จะรู้สึกดีหลังจากบรรลุเป้าหมาย และมี
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ความสามารถในการตอบสนองอย่างยืดหยุ่น เช่น ลดมาตรฐานหรือไม่เรียกร้องความถูกต้องมาก
เกินไป  

แบบท่ี 2 คือ แบบไม่ปกติ (Neurotic perfectionism) คือ การมีความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผล ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบประเภทนี้มีความคิดไม่สมเหตุสมผล คือ ต้ังเป้าหมายท่ีไม่
เหมาะสมสำหรับตนเอง ไม่เคยผ่อนปรนมาตรฐานของตนเอง และไม่ยืดหยุ่น  การมีมาตรฐานสูงเกิน
จริง วิจารณ์และประเมินพฤติกรรมของตนเองอยา่งเข้มงวด  มีแรงจูงใจจากความกลัวที่จะล้มเหลว
และไม่สามารถรู้สึกพึงพอใจได้หากเกิดมีข้อบกพร่องเพียงเล็กน้อย รู้สึกตนเองไม่ดีพอ (Blackburn, 
2003, as cited in Beheshtifar et al., 2011) 

Stoeber and Otto (2006) ได้แบ่งการนิยมความสมบูรณ์แบบเป็น 2 ประเภท คือ 
1. Healthy Perfectionists คือ ผู้ท่ีมีบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบในด้านบวก  

มีความมุ่งมั่นพยายามเชิงสมบูรณ์แบบระดับท่ีสูง แต่มีระดับของความกังวลท่ีต่ำ คือเป็นผู้ท่ีทำงาน
อย่างขยันขันแข็งเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่เป็นบวก ความนับถือตนเองสูงขึ้น และภาวะซึมเศร้าน้อยกว่า 
พวกชอบความสมบูรณ์แบบท่ีไม่ปกติ 

2. Unhealthy perfectionists คือ บุคคลท่ีมีความมุ่งมั่นสูงและความกังวลในระดับสูง  
ไม่มีความยื่นหยุ่น มีความเครียดสูง และมีแนวโน้มท่ีจะมีความกังวลและความกลัวล้มเหลวตลอดเวลา 
การตัดสินใจช้า และมีความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลต่ำ ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบท่ีอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 
มักจะแสดงลักษณะนิสัย กระบวนการต่าง ๆ ในเชิงบวกในระดับท่ีสูงกว่า ผลลัพธ์และการปรับตัวที่ดี
ทางจิตใจ (และระดับคุณลักษณะเชิงลบ กระบวนการ ผลลัพธ์ และการปรับตัวที่ไม่เหมาะสมทาง
จิตใจในระดับท่ีต่ำกว่า) มากกว่าผู้ท่ีไม่สมบูรณ์แบบ  

Slade and Owens (1998) ได้แบ่งลักษณะบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบ
ออกเป็น 2 รูปแบบ คือ แบบท่ี 1 คือ บุคคลท่ีมีแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบปรับตัวเหมาะสม 
(Adaptive perfectionism) มีลักษณะของพฤติกรรมปกติท่ีเป็นประโยชน์ต่อแต่ละบุคคล มีลักษณะเด่น
คือ บุคคลท่ีสามารถกำหนดมาตรฐานตามระดับความสำเร็จในด้านต่าง ๆ และแบบท่ี 2 คือ บุคคล 
ท่ีมีแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบปรับตัวไม่เหมาะสม (Maladaptive perfectionism) จะมลัีกษณะ
ท่ีสะท้อนความสงสัยและความกังวลของบุคคลเกี่ยวกับการตัดสินใจ โดยเช่ือว่าผู้อื่นมีความคาดหวัง 
ท่ีสูงเกี่ยวกับผลงานของตนเอง นอกจากนี้ การศึกษายังพบว่าคนท่ีมีการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ี
ปรับตัวไม่ได้นั้นส่วนใหญ่สะท้อนให้เห็นในรูปแบบเชิงลบของ เช่น ความสงสัยในพฤติกรรมและ 
ความกลัวที่จะทำผิดพลาด  

แนวคิดของฟรอสต์และคณะ (Frost et al., 1990) นักจิตวิทยาชาวอังกฤษ แบ่งการนิยม
ความสมบูรณ์แบบออกเป็น 6 องค์ประกอบ โดยมีลักษณะนิสัยท่ีต้ังมาตรฐานในการกระทำ และ
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ผลงานของตนไว้สูงเกินความเป็นจริง มักวิจารณ์และประเมินตนเองจากมาตรฐานท่ีเป็นไปได้ยาก 
ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 

1. ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern over mistake หรือ CM) ลักษณะของ
บุคคลท่ีมีทัศนคติทางลบต่อการทำผิดพลาด หากเกิดความผิดพลาดจะให้ความหมายกับตนเองว่าเป็น
คนล้มเหลว เช่น ถ้าฉันทำผิดพลาดคนอื่นจะประเมินฉันต่ำลง 

2. มาตรฐานส่วนบุคคล (Personal Standard หรือ PS) บุคคลท่ีมีการตั้งมาตรฐาน
ความสำเร็จท่ีสูงเกินจริงให้กับตนเอง ซึ่งทำให้ไม่สามารถทำให้สำเร็จได้ เช่น ฉันไม่ชอบหากไม่ใช่ส่ิง 
ท่ีดีท่ีสุด 

3. ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (Doubting of action หรือ DA) ความไม่
มั่นใจและมีความสงสัยในการกระทำของตนเอง การทำงาน หรือพฤติกรรมของตนว่ายังมีความบกพร่อง 
หรือไม่ มีความสงสัยในความสามารถของตนเอง เช่น ฉันสงสัยเกี่ยวกับส่ิงต่าง ๆ ท่ีทำในแต่ละวัน 

4. การคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation หรือ PE) การท่ีบุคคลรับรู้ถึง 
ความคาดหวังความสำเร็จท่ีสูงของพ่อแม่ท่ีมีต่อตนเอง เช่น พ่อแม่คาดหวังให้ฉันเก่งเสมอ 

5. การวิจารณ์จากพ่อแม่ (Parental criticism หรือ PC) การท่ีบุคคลได้รับการถูกตัดสิน
วิพากษ์วิจารณ์หรือการตำหนิจากพ่อแม่ต่อการประพฤติหรือการกระทำต่าง ๆ ท่ีไม่เป็นไปตาม
มาตรฐานท่ีพ่อแม่ต้ังไว้ เช่น ตอนเด็ก ๆ ฉันมักถูกลงโทษเวลาท่ีฉันทำอะไรไม่ได้อย่างดีพอ 

6. การจัดระเบียบ (Organization หรือ O) บุคคลท่ีมีลักษณะนิสัยมีระเบียบ ชอบความ
เรียบร้อย เช่น ฉันจะพยายามจัดการทุกส่ิงทุกอย่าง 

ฟรอสต์ ได้อธิบายว่า บุคคลท่ีมีลักษณะของการมีความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (CM) 
จะมีแนวโน้มของการมีปัญหาทางสุขภาพจิต ขณะท่ีบุคคลท่ีมีลักษณะการมีมาตรฐานส่วนบุคคลสำหรับ
ตนเอง (PS) และนิสัยท่ีมีระเบียบ (O) จะมีแนวโน้มการนิยมความสมบูรณ์แบบในเชิงบวกของการมุ่งมั่น
ในความสำเร็จ 

สำหรับแนวคิดของ Hewitt and Flett (1991) ซึ่งเป็นผู้ศึกษาการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
แบ่งความสมบูรณ์แบบออกเป็นสามมิติ  คือ 

1. การนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นตนเอง : Self-oriented Perfectionism (SOP)   
มีลักษณะของบุคคลท่ีต้ังมาตรฐานตนเองท่ีสูง มีการประเมินตนเองอย่างเข้มงวด และมักกล่าวโทษ
ตำหนิตัวเองอย่างมากเมื่อไม่สามารถทำตามมาตรฐานท่ีตนเองต้ังไว้ และมักท่ีจะหลีกเล่ียงกับเหตุการณ์ 
หรือสถานการณ์ท่ีจะนำตนเองไปสู่ความล้มเหลวเพราะกลัวความล้มเหลว  

2. การนิยมความสมบูรณ์มุ่งเน้นผู้อื่น Other-oriented perfectionism (OOP) คือ 
บุคคลท่ีบุคลิกภาพนิสัยท่ีคาดหวังผู้อื่นให้มีพฤติกรรมและค่านิยมตามแนวคิดของตนเอง  กำหนด
มาตรฐานท่ีไม่สมจริงสำหรับผู้อื่น มีการประเมินผู้อื่นอย่างเข้มงวด โดยหลักการแล้วการนิยมความ
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สมบูรณ์แบบมุ่งเน้นผู้อื่น มีแนวคิดคล้ายกับการนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นตนเอง มีจุดแตกต่าง
ตรงท่ีการนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นผู้อื่น มีลักษณะท่ีมุ่งไปท่ีคนรอบข้าง (outward) ชณะท่ีการนิยม
ความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นตนเอง จะมุ่งท่ีตนเอง (inward)  

3. การนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม Socially prescribed 
perfectionism หรือ SPP คือ ผู้ท่ีเช่ือว่าหากตัวเองเป็นผู้ท่ีสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังจะทำให้
เป็นท่ียอมรับ ดังนั้น บุคคลกลุ่มนี้จึงมีความพยายาม ในการตอบสนองความคาดหวังท่ีสังคมวางไว้  
กลัวผู้อื่นผิดหวังในตนเองและมีความปรารถนาท่ีจะเป็นสมบูรณ์แบบในสายตาคนอื่น  

ฮิววิตและเฟลท  เช่ือว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบมีสาเหตุหลักมาจากการจัดการความรู้
ความเข้าใจท่ีไม่เหมาะสมเกี่ยวกับตัวตนในอุดมคติ 

นอกจากนี้ แนวคิด The Positive and Negative Perfectionism Scale (Terry-Short 
et al., 1995, as cited in Fedewa et al., 2005) หรือ PNP, Terry-Short และคณะ ได้แบ่ง
แนวคิดการนิยมเป็น 2 ลักษณะ คือ ลักษณะเชิงบวกและเชิงลบ ทฤษฎีท่ีเป็นรากฐานแนวคิดมาจาก  
Hamachek (1978) ท่ีได้กล่าวมาข้างต้น โดยได้แบ่งการนิยมสมบูรณ์แบบเป็นแบบปกติและแบบ 
ไม่ปกติ การนิยมความสมบูรณ์แบบในเชิงบวก (Positive perfectionist) จะถูกขับเคล่ือนด้วย 
การเสริมแรงในเชิงบวก เช่น การเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นและมีความพึงพอใจในตนเอง มีการตั้ง
ความคาดหวังท่ีอยู่บนพื้นฐานแห่งความเป็นจริง และเมื่อประสบความล้มเหลว หรือ ส่ิงท่ีทำไม่เป็น
ตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ ก็จะสามารมีพฤติกรรมท่ีปรับตัวได้ เช่น การเปล่ียนแปลงมาตรฐาน การทำงาน
หนักขึ้น เพื่อให้ฟันฝ่าอุปสรรคไปได้ ในทางตรงกันข้าม ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบจะถูกขับเคล่ือน
ด้วยความกลัวความล้มเหลว จากมุมมองของนักพฤติกรรมนิยม พฤติกรรมของผู้นิยมความสมบูรณ์
แบบเชิงลบนั้นได้รับการเสริมแรงในทางลบผ่านการกำจัดส่ิงเร้าท่ีรังเกียจ เช่น การวิจารณ์ การเยาะเย้ย 
การดูถูกตนเอง หรือความอับอาย ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบจะพยายามเพื่อ
เป้าหมายท่ีสูงเกินจริงและต้ังมาตรฐานท่ีไม่สมจริง การมุ่งมั่นเพื่อความสำเร็จท่ีไม่สมจริงดังกล่าวจะ
ส่งผลให้เกิดความล้มเหลว ซึ่งนำไปสู่ความรู้สึกด้านลบ เช่น ความวิตกกังวล ความหดหู่ ความรู้สึก 
ไม่เพียงพอ และมีพฤติกรรมหลีกเล่ียง (Hamachek, 1978, as cited in Fedewa et al., 2005) 
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ตารางท่ี 1  สรุปสังเคราะห์แนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
 

แนวคิด ด้านบวก ด้านลบ จำนวนมิติ /องค์ประกอบ 
Burns (1980) - √ 1 มิติ 
Pacht (1984) - √ 1 มิติ 
Hamachek 
(1978) 

(Normal perfectionism) 
(การนิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีมีความเช่ือแบบ
สมเหตุสมผล) 

Neurotic perfectionism 
(การนิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีมีความเช่ือแบบไม่
สมเหตุสมผล) 

 

Stoeber and 
Otto (2006) 
 

Healthy 
Perfectionists 
(การนิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีมีความเหมาะสม) 

Unhealthy 
perfectionists 
(การนิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีมีความไม่เหมาะสม) 

 

Slade and 
Owens (1998) 

Adaptive perfectionism 
(การนิยมความสมบูรณ์
แบบ แบบปรับตัว
เหมาะสม) 

Maladaptive 
perfectionism (การนิยม
ความสมบูรณ์แบบ  
แบบปรับตัวไม่เหมาะสม) 

 

Frost et al. 
(1990) 

การต้ังมาตรฐานสูงให้กับ
ตนเอง (Personal 
Standard: PS) การจัด
ระเบียบ (Organization 
หรือ O) 

การตอบสนองเชิงลบต่อ
ความผิดพลาด (Concern 
Over Mistakes) 
ความรู้สึกไม่พอใจในส่ิง 
ท่ีทำ (Doubts About 
Actions), ความกังวล
เกี่ยวกับความผิดพลาด 
(Concern over mistake 
หรือ CM), ความคาดหวัง
ของพ่อแม่ (Parental 
expectation หรือPE), 
การวิจารณ์จากพ่อแม่ 
(Parental criticism 
หรือ PC) 

มี 6 องค์ประกอบ ได้แก่  
1. ความกังวลเกี่ยวกับ
ความผิดพลาด (Concern 
over mistake หรือ CM),  
2. มาตรฐานส่วนบุคคล 
(Personal Standard 
หรือ PS) 
3. ความสงสัยเกี่ยวกับ 
การกระทำของตนเอง 
(Doubting of action 
หรือ DA)  
4. ความคาดหวังของพ่อแม่ 
(Parental expectation 
หรือ PE)  
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 
 

แนวคิด ด้านบวก ด้านลบ จำนวนมิติ /องค์ประกอบ 
   5. การวิจารณ์จากพ่อแม่ 

(Parental criticism หรือ 
PC)  
6. การจัดระเบียบ 
(Organization หรือ O) 

Hewitt and 
Flett (1991) 
 

การนิยมความสมบูรณ์
แบบมุ่งเน้นตนเอง : 
Self-oriented 
Perfectionism (SOP)  
และ การนิยมความ
สมบูรณ์แบบมุ่งเน้นผู้อื่น 
Other-oriented 
perfectionism (OOP) 

การนิยมความสมบูรณ์
แบบแบบถูกำหนดโดย
สังคม (Socially 
Prescribed 
Perfectionism)   

มี 3 องค์ประกอบ คือ 
1. การนิยมความสมบูรณ์
แบบมุ่งเน้นตนเอง : Self-
oriented Perfectionism 
(SOP)   
2. การนิยมความสมบูรณ์
แบบมุ่งเน้นผู้อื่น Other-
oriented perfectionism 
(OOP) 
3. การนิยมความสมบูรณ์
แบบตามความคาดหวังของ
สังคม Socially 
prescribed 
perfectionism หรือ SPP  

Terry-Short et 
al. (1995, as 
cited in 
Fedewa et al., 
2005) 

Positive perfectionist Negative perfectionist  

 
การนิยมความสมบูรณ์แบบแบ่งเป็น 2 มิติ คือ การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมีความมุ่งมั่น 

สู่ความสำเร็จในเชิงบวก (Positive Achievement Striving) และ การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ี
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ปรับตัวยาก (Maladaptive Perfectionism)  การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมีความมุ่งมั่นสู่
ความสำเร็จในเชิงบวก คือ มีมิติเชิงบวกท่ีมีองค์ประกอบในโครงสร้าง ได้แก่  การต้ังมาตรฐานสูงให้กับ
ตนเอง (Personal Standard: PS) การจัดระเบียบ (Organization หรือ O) ของฟรอสต์และคณะ 
รวมถึงองค์ประกอบตามแนวคิดของ ฮิววิตและเฟลท ได้แก่ การนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นตนเอง: 
Self-oriented Perfectionism (SOP)  และ การนิยมความสมบูรณ์มุ่งเน้นผู้อื่น Other-oriented 
perfectionism (OOP) ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าวมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับคุณลักษณะด้านบวกต่าง ๆ 
เช่น ความรู้สึกเชิงบวก ความพึงพอใจในชีวิต ความมุ่งมั่นในการทำส่ิงต่าง ๆ ให้สำเร็จ เป็นต้น (Egan 
et al., 2016)  

ส่วนการนิยมความสมบูรณ์แบบปรับตัวยาก (Maladaptive Perfectionism) เป็นมิติ 
เชิงลบท่ีมีองค์ประกอบในโครงสร้าง คือ การนิยมความสมบูรณ์แบบแบบถูกำหนดโดยสังคม 
(Socially Prescribed Perfectionism) รวมถึงองค์ประกอบตามแนวคิดของฟรอสต์และคณะ ได้แก่ 
การตอบสนองเชิงลบต่อความผิดพลาด (Concern Over Mistakes) ความรู้สึกสงสัยในส่ิงท่ีทำ
(Doubts About Actions) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern over mistake หรือ CM) 
ความคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation หรือ PE) การวิจารณ์จากพ่อแม่ (Parental 
criticism หรือ PC) ซึ่งมีความสัมพันธ์กับคุณลักษณะด้านลบต่าง ๆ เช่น ความเครียด ความหวั่นไหว
ทางอารมณ์ (Neuroticism) ความรู้สึกเชิงลบ ความนับถือตัวเองท่ีต่ำ เป็นต้น (Egan et al., 2016)  

สรุปจากการทบทวนวรรณกรรม พบว่าแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบได้มีการศึกษา
มาอย่างยาวนาน และในช่วงต้นนักวิจัยและนักจิตวิทยามีแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบในมิติ
เดียวที่เป็นด้านลบ ต่อมาได้มีหลักฐานการทดลองและพบว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบมีได้หลายมิติ 
มีหลายองค์ประกอบ  ซึ่งการนิยมความสมบูรณ์แบบสามารถส่งผลท่ีทำให้เกิดผลลัพธ์ในด้านบวก 
(Positive outcome) และ สามารถส่งผลในด้านลบ ได้เช่นกัน (Negative outcome)  

และจากแนวคิดท่ีได้นำเสนอมาท้ังหมด ผู้วิจัยเลือกท่ีจะนำแนวคิดและองค์ประกอบต่าง ๆ 
ของการนิยมความสมบูรณ์แบบตามแนวคิดของฟรอสต์ มาเป็นแนวทางหลักในการทำการวิจัยในครั้งนี้ 
เนื่องจากองค์ประกอบของการนิยมความสมบูรณ์แบบตามแนวคิดของฟรอสต์ สามารถสะท้อนถึง
ลักษณะบุคลิกภาพรวมถึงแนวโน้มของการเป็นผู้นยิมความสมบูรณ์แบบได้อย่างครอบคลุม ท้ังปัจจัย
ภายในตนเองและปัจจัยท่ีมาจากการเล้ียงดูและการคาดหวังของพ่อ-แม่   

สาเหตุการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า สาเหตุของการมีลักษณะบุคลิกภาพการนิยม 

ความสมบูรณ์แบบนั้น ประกอบด้วยหลายปัจจัยท่ีมีส่วนในการพัฒนาให้มีนิสัยการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ดังนี ้
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1.  ปัจจัยจากพ่อแม่ (Parental factor) จากการศึกษาและการทำการวิจัย พบว่า  
การนิยมความสมบูรณ์แบบมีรากฐานมาจากการมีความสัมพันธ์กับพ่อแม่ท่ีมีความสมบูรณ์แบบ ได้มีการ
อธิบายว่าลักษณะของพ่อแม่ในการเล้ียงดูลูก ท่ีมีส่วนในการสร้างการนิยมความสมบูรณ์แบบให้กับลูก 
สามารถสรุปได้ 4 ประเภท ได้แก่    

1.1  พ่อแม่ ท่ีมักวิจารณ์หรือตัดสินลูก และมีการเรียกร้องสูง 
1.2  พ่อ-แม่ ท่ีมีความคาดหวังและมีมาตรฐานให้ลูกสูงเกินความเป็นจริงและมักตำหนิ 

หรือวิจารณ์ 
1.3  พ่อ แม่ ท่ีเข้มงวด คือ มีการวางแผน วางกฎเกณฑ์ ระเบียบวินัยท่ีเข้มงวดให้กับลูก

และเน้นการเช่ือฟัง 
1.4  พ่อ แม่ ท่ีมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบ และเป็นแบบอย่างให้ลูกเห็น

ไม่ว่าจะเป็นมุมมองทัศนคติ ความประพฤติ (Shafran & Mansell, 2001)  
จากงานวิจัยของฟรอสต์และคณะ (Frost et al., 1990) พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญ

ระหว่าง การนิยมความสมบูรณ์แบบของแม่ส่งผลต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบในลูกสาว เนื่องจาก 
แม่จะมีบทบาทในการจัดเตรียมส่ิงต่าง ๆ ให้พร้อม ให้สมบูรณ์แบบ จึงเป็นสาเหตุท่ีทำให้เกิดการ
พัฒนาการนิยมความสมบูรณ์แบบให้กับลูก นอกจากนี้ยังพบว่า เด็กท่ีพ่อแม่คอยดูแลปกป้อง และ 
พ่อแม่ท่ีมีความคาดหวังกับลูกสูงจนเกินความจริง จะทำให้เด็กรู้สึกมีความกลัวในการทำผิดพลาด  
กลัวล้มเหลว การวิจัยพบว่าพ่อแม่ท่ีมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลต่อวิธีที่ลูก ๆ มอง
ความสำเร็จ และทำให้พวกเขากลายเป็นพวกมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบเช่นกัน 
(Carmo et al., 2021) สอดคล้องกับงานวิจัยของ อธิษฐาน ทองทรัพย์ (2562) ท่ีศึกษาปัจจัยท่ีส่งผล
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบผลวิจัยในประเด็น พ่อแม่ท่ีมีความคาดหวังสูง โดยทำการศึกษากับกลุ่ม
วัยรุ่นท่ีได้ทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ และได้รับการเล้ียงดูจากพ่อแม่ท่ีมีลักษณะของการ
คาดหวังสูง ในการทดลองใช้เวลาประมาณ 8 เดือน พบว่า การท่ีพ่อแม่มีความคาดหวังกับลูกสูง 
ส่งผลให้ลูกมีแนวโน้มการเป็นคนท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม 
(Socially prescribed perfectionism) เพราะพ่อแม่มีความเข้มงวดสูง มีความคาดหวังสูง จึงทำให้
ลูกต้องกลายเป็นคนท่ีมีระเบียบวินัยและจะรู้สึกผิดหวังกับตนเองหากไม่สามารถทำตามท่ีพ่อแม่
คาดหวังได้ ขณะท่ีผลการทดลองอีกด้านหนึ่งพบว่า เด็กท่ีมีการนิยมความสมบูรณ์แบบมุ่งเน้นตนเอง จะ
พบว่า พ่อแม่มีลักษณะยืดหยุ่น มีการคาดหวังท่ีสมเหตุสมผล มีการให้การสนับสนุนลูกและให้กำลังใจ
ลูกเวลาท่ีพวกเขาเกิดทำผิดพลาด จึงกล่าวได้ว่า พ่อแม่ท่ีมีลักษณะของการคาดหวังสูง (Parental 
expectations) ถือว่าเป็นสาเหตุท่ีมีความสำคัญในการเป็นปัจจัยกระตุ้นในการมีการนิยมความ
สมบูรณ์แบบกำหนดโดยสังคม (Gluch, 2018)  
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กล่าวโดยสรุป ปัจจัยการเล้ียงดูของพ่อแม่ (Parental factor) เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพล
และมีความซับซ้อนต่อการพัฒนาการนิยมความสมบูรณ์แบบของลูก หากพ่อแม่เป็นคนท่ีมีลักษณะ
การนิยมความสมบูรณ์แบบก็จะส่งผลและสืบทอดไปสู่เด็ก ทำให้เด็กเกิดการซึมซับและเลียนแบบ  
พ่อแม่เปรียบเสมือนเป็นแบบอย่างไม่ว่าจะเป็นการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง ท่ีมี
แรงจูงใจภายใน หรือ การนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคมโดยได้รับแรงกระตุ้น
หรือความกดดันจากภายนอก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ ได้รับผลมาจากพ่อแม่ท่ีมีการเล้ียงดูท่ีเข้มงวด และมี 
ความคาดหวังสูง  

2.  ปัจจัยจากการเรียนรู้ (Learning factor) 
Slade and Owens (1998) กล่าวว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบถูกหล่อหลอมมาจาก

สังคม ซึ่งสังคมมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาตามยุคสมัย มีการเรียนรู้ในสังคมว่า เช่น หากประสบ
ความสำเร็จจะได้รับรางวัลแห่งความสำเร็จ เช่น ในตอนแรกของการทำงานหากมีแรงจูงใจในการทำงาน
ให้ประสบความสำเร็จ ก็จะทำให้การทำงานนั้นประสบความสำเร็จ ได้รับผลลัพธ์เชิงบวก เช่น  
ความภูมิใจ การเล่ือนตำแหน่ง  แต่หากการทำงานส่งผลให้เกิดความกังวลมากขึ้น เพราะไม่อยากให้
ผู้อื่นรู้สึกผิดหวังในตนเองท่ีไม่สามารถทำงานได้ดี หรือไม่ได้มาตรฐานเหมือนเดิม ก็จะส่งผลกระทบใน
ด้านลบต่าง ๆ เช่น ความเหนื่อยล้า การทำงานไม่ทัน ความวิตกกังวล (Shafran & Mansell, 2001)  

อีกด้านหนึ่งท่ีเป็นปัจจัย คือ ด้าน Academic Achievement  การประสบความสำเร็จใน
การศึกษาเพื่อให้เป็นที่ยอมรับ ถือว่าเป็นปัจจัยหนี่งของการส่งเสริมในการมีลักษณะของการนิยม
ความสมบูรณ์แบบ (Damian et al., 2016, as cited in Gluch, 2018) 

จากงานวิจัยของ Neumeister (2004) พบว่า นักเรียนท่ีประสบความสำเร็จในการศึกษา 
ส่วนใหญ่มีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมุ่งเน้นตนเอง คือ ความสำเร็จเป็นผลมาจาก 
ท่ีพวกเขามีการตั้งมาตรฐานให้ตัวเองท่ีสูง สำหรับการนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของ
สังคม พวกเขาต้องพยายามอย่างหนักท่ีจะต้องรับความกดดันจากทางสังคมหรือจากผู้อื่น เพื่อให้
บรรลุเป้าหมาย หรือ ความพยายามทำให้สำเร็จตามท่ีผู้อื่นคาดหวัง 

ต่อมา Damian et al. (2017) ได้ทำการศึกษา กับกลุ่มเด็กนักเรียน 12-19 ปี ในระยะเวลา 
9 เดือน พบว่า นักเรียนท่ีมีการเรียนท่ีดีและประสบความสำเร็จในผลการเรียน สามารถเป็นตัวบ่งช้ี 
ถึงแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของการนิยมความสมบูรณ์แบบ ซึ่งเป็นการศึกษาท่ีทำให้เข้าใจว่าปัจจัยด้าน
การศึกษา (Academic Achievement) มีผลในการกระตุ้นและส่งเสริมการนิยมความสมบูรณ์แบบ  

3.  ปัจจัยทางพันธุกรรม (Genetic Factor)  
จากงานวิจัยในปัจจุบัน พบว่า มีความเช่ือมโยงกันระหว่างการนิยมความสมบูรณ์แบบกับ

พันธุกรรม พบว่า ความวิตกกังวลและการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีปรับตัวไม่ได้นั้น มีการถ่ายทอด
ทางพันธุกรรม  สอดคล้องกับงานวิจัย Moser et al. (2012) ท่ีได้ทำการศึกษาฝาแฝดหญิงใน
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สหรัฐอเมริกา พบว่าฝาแฝดท่ีมาจากไข่ใบเดียวกัน (Identical Twin) มีแนวโน้มท่ีจะได้รับการถ่ายทอด
การนิยมความสมบูรณ์แบบมากกว่าฝาแฝดท่ีมาจากไข่ 2 ใบ (fraternal twins) แต่อย่างไรก็ตาม ใน
การศึกษานี้นักวิจัยได้ใช้แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบฉบับย่อของ Frost (the Multidimensional 
Perfectionism Scale) พบว่า ความสงสัยในการกระทำ (Doubt about actions) จะขึ้นอยู่กับ
สภาพแวดล้อมท่ีได้เจอ ขณะท่ีการตั้งมาตรฐานส่วนบุคคล (Personal standard) ได้รับผลกระทบ
อย่างมากจากพันธุกรรม  

Iranzo-Tatay et al. (2015) ได้ศึกษาพบว่า ฝาแฝดท้ังเพศชาย และเพศหญิง ในวัยรุ่น
สเปนการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง (self-oriented perfectionism) ได้รับผลจาก 
การสืบทอดทางพันธุกรรมร้อยละ 23 ในวัยรุน่ผู้ชาย และร้อยละ 30  ในวัยรุ่นหญิงตามลำดับ  
และการนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม (Socially prescribed perfectionism)  
จะมีถ่ายทอดทางพันธุกรรมมากกว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง (Self-oriented 
perfectionism) คิดเป็นร้อยละ 39 ในเด็กผู้ชาย และร้อยละ 42 ในเด็กผู้หญิง การศึกษาเหล่านี้บ่งช้ี
ว่าการถ่ายทอดการนิยมความสมบูรณ์แบบของผู้ปกครองอาจเป็นได้ส่วนหนึ่งเกิดจากพันธุกรรม  

4.  ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ (Personality) 
บุคลิกภาพเป็นปัจจัยหนึ่งของสาเหตุการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ ได้มีงานวิจัย

หลายช้ินท่ีได้นำแนวคิด Big Five Personality มาศึกษาหาความสัมพันธ์กับการนิยมความสมบูรณ์
แบบ องค์ประกอบบุคลิกภาพของ Big Five ประกอบด้วย ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ (neuroticism) 
การเปิดรับประสบการณ์ (openness to experience) การมีจิตสำนึก (conscientiousness) ความ
สนใจต่อส่ิงภายนอก (extraversion) ความเป็นมิตร (agreeableness) 

จากงานวิจัยของ Stoeber et al. (2009) พบว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง 
(Self-oriented perfectionism) นั้นมีความสัมพันธ์กับ บุคลิกภาพด้านการมีจิตสำนึก 
(conscientiousness) โดยเฉพาะในประเด็นของ ความมุ่งมั่นในความสำเร็จ และความรับผิดชอบ 
ในหน้าท่ี เพราะลักษณะบุคลิกภาพท่ีมีด้านจิตสำนึก จะมีแนวโน้มเป็นบุคคลท่ีมีวินัยสูง รู้จักหน้าท่ี  
มีจุดมุ่งหมายท่ีจะประสบความสำเร็จ มีการวางแผนและมีการควบคุมการกระทำของตนเองให้
เหมาะสม ซึ่งถ้ามีมากเกินไปก็จะส่งผลให้เป็นคนทำงานหนัก มีแนวโน้มของการมีการนิยมความสมบูรณ์
แบบจริงจังกับทุกเรื่อง 

สำหรับการนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม (Socially prescribed 
perfectionism) จะมีความสัมพันธ์กับบุคลิกภาพด้าน ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ (neuroticism) 
และเช่ือมโยงกับการมีภาวะซึมเศร้า (Depression)  ลักษณะของบุคลิกภาพด้าน ความไม่มั่นคง 
ทางอารมณ์ คือ มีภาวะอารมณ์ทางลบ เป็นความบกพร่องในการปรับตัวทางอารมณ์ มีแนวโน้มเกิด
ความเครียดได้ง่าย เช่น ความรู้สึกวิตกกังวล กลัว โกรธ ซึมเศร้า (Gluch, 2018)  
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5.  ปัจจัยทางส่ือสังคมออนไลน์ Social media 
การนำเสนอรูปร่าง "ในอุดมคติ" บนส่ือสังคมออนไลน์และมาตรฐานความงาม 

ทางวัฒนธรรมท่ีไม่สมเหตุสมผล จะนำไปสู่ความสมบูรณ์แบบท่ีไม่ดีต่อสุขภาพและปัญหาเกี่ยวกับ
ภาพลักษณ์ของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในหมู่หญิงสาว (McComb & Mills, 2021)   

จากการศึกษาปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุของการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบนั้น 
มีหลายปัจจัยไม่ว่าจะเป็นปัจจัยจากพ่อแม่ ปัจจัยการเรียนรู้ ปัจจัยทางพันธุกรรม ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ 
และปัจจัยทางส่ือสังคมออนไลน์ ล้วนเป็นปัจจัยท่ีหล่อหลอมให้เกิดลักษณะนิสัยการนิยม  
ความสมบูรณ์แบบ ในรูปแบบของแนวคิด มุมมองความสำเร็จ การสร้างมาตรฐานให้กับตนเองและ
ผู้อื่น โดยข้ึนอยู่กับบุคลนั้น ๆ ว่าจะมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบประเภทบวก (Positive 
Perfectionist) หรือ ประเภทลบ (Negative Perfectionist) 

ลักษณะของผู้นิยมสมบูรณ์แบบ 
จาการทบทวนวรรณกรรม การนิยมความสมบูรณ์แบบมีความเช่ือมโยงกับความกลัวอย่างสูง 

(Thomas & Bigatti, 2020) ลักษณะหลักอาการของบุคคลท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบคือ มีความกลัว 
ท่ีจะทำผิดพลาด นอกจากนี้ ยังพบลักษณะท่ีบ่งบอกถึงการมีแนวโน้มการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ได้แก่ 

1. การต้ังเป้าหมายท่ีไม่อาจบรรลุได้ (Setting unattainable goals)  คนท่ีมีแนวโน้ม 
การนิยมความสมบูรณ์แบบมักจะต้ังมาตรฐานการทำงานท่ีสูงเกินไปสำหรับตนเองตลอดเวลา และ
พยายามทำทุกอย่างให้สมบูรณ์แบบ การกระทำท่ีพยายามทำให้ทุกอย่างสมบูรณ์แบบ ถือว่าเป็นส่ิงท่ี
ทำให้เกิดผลกระทบเชิงลบ เมื่อบุคคลเหล่านี้ไม่สามารถทำให้สำเร็จหรือเป็นไปตามเป้าหมายท่ีวางไว้ได้ 
พวกเขาจะขาดความนับถือตนเอง ความภูมิใจในตนเองจะลดลง (Low self-esteem) (Rozental, 
2020)  

2. การวิจารณ์ (Criticism) การนิยมความสมบูรณ์แบบนั้นเช่ือมโยงกับการประเมินตนเอง
อย่างเข้มงวด รวมถึงการวิจารณ์ผู้อื่นหรือตัดสินผู้อื่นด้วยมาตรฐานท่ีสูงและคาดหวังกับผู้อื่นสูง และ
หากตนเองมีความผิดพลาดเล็กน้อย ก็จะมีความโกรธและรู้สึกผิดกับตัวเองอย่างมาก (Van der 
Kaap-Deeder et al., 2016)  

3. ความคิดหมกมุ่นและแสวงหาความมั่นใจ (Obsessive thinking and reassurance-
seeking)  ผู้ท่ีชอบความสมบูรณ์แบบหลายคนคิดอยู่ตลอดเวลาเกี่ยวกับความล้มเหลวในอดีตหรือ
เป้าหมายในอนาคต เพื่อจัดการกับความวิตกกังวล พวกเขามักจะขอให้บุคคลรอบข้าง หรือนายจ้าง
ยืนยันในคุณค่าหรือความสามารถของตนเอง ในขณะเดียวกัน ผู้ท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบจะพยายาม
ทำทุกอย่างให้สมบูรณ์ตลอดเวลา เพราะกลัวการถูกปฏิเสธ หรือการได้รับคำติชมเชิงลบ จึงพยายาม 
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ท่ีเล่ียงการถูกวิจารณ์ด้วยการหาวิธีป้องกันตนเองจากการถูกวิจารณ์ (Yahghoubi & 
Mohammadzadeh, 2015)  

4. การให้คุณค่ากับความสำเร็จมากเกินไป (Overidentification with achievements) 
คนท่ีมีลักษณะสมบูรณ์แบบมักจะพึ่งพาการวัดความสำเร็จภายนอกมากเกินไป (เช่น เกรด) และ 
การประเมินของผู้อื่นเพื่อยืนยนัตัวตนและคุณค่าในตนเอง ตัวอย่างเช่น คนท่ีสมบูรณ์แบบซึ่งทำ
ผิดพลาดอาจรู้สึกผิดอย่างท่วมท้น ละอายใจ และเสียใจ พวกเขาอาจคิดว่าตนเองไร้ค่าหรือติดป้าย 
ว่าตนเองเป็น "ความล้มเหลว" ในชีวิต (Kelly, 2015)  

ผลกระทบของการนิยมความสมบูรณ์แบบ ประกอบด้วย 
ผลกระทบด้านลบ โดยผู้ท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบ ไม่ได้ถูกจัดเป็นโรคหรือความผิดปกติ

ทางจิตโดยตรง แต่เป็นลักษณะนิสัยหนึ่งของคนท่ีต้องการให้ผลลัพธ์ของความพยายามออกมาตามท่ี
คาดหวัง อย่างไรก็ตาม ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบมักมีความมั่นใจในตัวเองต่ำ วัดคุณค่าในตัวเองจาก
ความสำเร็จในการทำส่ิงท่ีต้ังใจไว้ ยังต้ังมาตรฐานในรูปลักษณ์ของตัวเองไว้สูง ซึ่งสามารถแบ่ง
ผลกระทบของความนิยมสมบูรณ์แบบได้ 3 ด้าน คือ 

1. ผลกระทบทางด้านจิตใจ 
ผลกระทบด้านลบของคนท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบต่อสุขภาพจิตส่วนใหญ่แสดงออก 

ในความผิดปกติทางจิตและโรคทางจิต ในการศึกษาก่อนหน้านี้พบว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบมี
ความสัมพันธ์กับทางด้านจิตเวชต่าง ๆ เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล ความหมกมุ่น การกิน
ผิดปกติ และความผิดปกติทางจิต (Egan et al., 2016; Kearns et al., 2007)  

ภาวะซึมเศร้าเป็นอาการท่ีพบได้บ่อยท่ีสุดของบุคคลท่ีมีการนิยมความสมบูรณ์แบบ Enns 
and Cox (2002) สรุปว่า บุคคลท่ีมีลักษณะนิยมความสมบูรณ์แบบมีแนวโน้มท่ีจะรู้สึกเครียดและ
ซึมเศร้าโดยเฉพาะประเภทของคนท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง (Self-oriented 
perfectionism: SOP) และความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม (Socially prescribe 
perfectionism: SPP)  นอกจากนี้ การศึกษาในนักศึกษา 121 คน พบว่าความคาดหวังของผู้ปกครอง/
ครอบครัว (Parent expectation: PE) และข้อสงสัยเกี่ยวกับการกระทำ (DA) มีความสัมพันธ์กับ
ระดับภาวะซึมเศร้าอย่างมีนัยสำคัญ (Fang & Liu, 2022)  

Noble et al. (2014) พบว่า ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบประเภทต่าง ๆ มีระดับภาวะซึมเศร้า
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กลุ่มคนท่ีมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบ แบบ
ปรับตัวไม่เหมาะสม (Maladaptive perfectionism) ระดับความซึมเศร้าจะสูง เทียบกับกลุ่มบุคคล 
ท่ีไม่มีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ และกลุ่มบุคคลท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ี
เหมาะสม (Adaptive perfectionism) ระดับภาวะซึมเศร้าปานกลาง ไปจนถึงต่ำ  
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การนิยมความสมบูรณ์แบบมีความเช่ือมโยงอย่างมากกับความวิตกกังวล (Eum & Rice, 
2011; Flett & Hewitt, 2002) ในการวิจัยทางคลินิกพบว่า การนิยมสมบูรณ์แบบตามความคาดหวัง
ของสังคม บุคคลในกลุ่มนี้จะมีความวิตกกังวลในการเข้าสังคมและจะให้ความสนใจกับรายละเอียด 
ในการปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลมาก กังวลเกี่ยวกับการทำผิดพลาด สงสัยในความสามารถในการส่ือสาร 
และมักโทษตัวเองสำหรับความผิดพลาดเล็ก ๆ น้อย ๆ จนกลายเป็นการปลีกตัวออกจากสังคม  

Newby et al. (2017) พบว่า ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ จะมีลักษณะผิดปกติ
ชนิดย้ำคิดย้ำทำ (Obsessive-Compulsive Personality Disorder: OCPD) เนื่องจาก คนท่ีนิยม
ความสมบูรณ์แบบมักยึดติดกับความผิดพลาดในอดีต และทำทุกวิถีทางเพื่อหลีกเล่ียงความล้มเหลว 
จึงมักทำให้เกิดความเครียดท่ีอาจนำไปสู่โรควิตกกังวลและโรคนอนไม่หลับ (Insomnia) 

2. ผลกระทบต่อร่างกาย 
Cockell et al. (2002) พบว่า คนท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งเน้นตนเอง (Self-

oriented perfectionism: SOP) และความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม (Socially 
prescribe perfectionism: SPP) มีความผิดปกติในการรับประทานอาหาร การกิน (eating 
disorders) (Anorexia) (Bulimia) ได้มาก เนื่องจากมีนิสัยโทษตัวเอง เมื่อไม่พอใจในรูปร่าง จึงอาจ
นำไปสู่ความพยายามลดน้ำหนักด้วยวิธีที่ผิดได้  

3. ผลกระทบด้านอารมณ์   
Mitchelson and Burns (1998) ได้ทำการวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างผู้นิยม 

ความสมบูรณ์แบบกับความเป็นอยู่ท่ีดีในสตรีวัยทำงาน ผลการวิจัยพบว่าผู้นิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบ 
มีความสัมพันธ์เชิงลบกับความพึงพอใจในชีวิต และกลุ่มท่ีได้คะแนนสูงกว่าในมิติของผู้นิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีกำหนดโดยสังคมมีคะแนนต่ำกว่าในมิติความพึงพอใจในชีวิต ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบท่ีปรับตัว
ได้มักจะมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับสูงสุด ในขณะท่ีผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ี
ปรับตัวได้ไม่ดีจะมีความพึงพอใจในชีวิตระดับต่ำสุด  

Chang et al. (2004) สำรวจความสัมพันธ์ระหว่างผู้นิยมความสมบูรณ์แบบประเภทต่าง ๆ 
กับการทำงานทางจิตวิทยาเชิงบวก (ความพึงพอใจในชีวิตและอารมณ์เชิงบวก) และการทำงานทาง
จิตวิทยาเชิงลบ (ความคิดฆ่าตัวตายและอารมณ์เชิงลบ) ผลการวิจัยระบุว่าผู้นิยมความสมบูรณ์แบบใน
เชิงบวกมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญกับความพึงพอใจในชีวิต และผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ 
เชิงลบมีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมีนัยสำคัญกับความพึงพอใจในชีวิต  
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แนวทางการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
การศึกษาการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะแรกจะมีแบบวัดเพียงมิติเดียว คือ วัดด้านลบ

และใช้กับกลุ่มคนท่ีมีปัญหาด้านจิตเวช หรือ ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ท่ีมีปัญหาด้านซึมเศร้า (Depression) 
ด้านการกินท่ีผิดปกติ (Eating disorder) ต่อมาจึงมีการศึกษาการนิยมความสมบูรณ์แบบหลายมิติ 
คือ มีท้ังด้านบวกและลบ จึงทำให้แบบวัดได้มีการพัฒนาและปรับปรุงเพื่อให้สอดคล้องกับแนวคิดท่ีมี
ความเช่ือการนิยมความสมบูรณ์แบบมีหลายมิติ ดังนั้น Shafran กล่าวว่า การนิยามของการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบท่ีแต่ละนักวิจัยได้ให้ความหมายนั้น จะมีความเช่ือมโยงกับแบบวัด การทำความเข้าใจ
แบบวัดของแนวคิดการนิยมความสมบูรณ์แบบจะช่วยให้มีการวิเคราะห์ประโยชน์ของแบบวัดท่ีจะ
นำไปใช้ เพราะแต่ละแบบวัดจะมีองค์ประกอบและวัตถุประสงค์การนำไปประยุกต์ใช้แตกต่างกัน  
(Shafran et al., 2002, as cited in Affrunti & Woodruff-Borden, 2014) 

จากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสรุปแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ ตามตาราง
ด้านล่าง 

 
ตารางท่ี 2  สรุปแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
 

Scale name 
ชื่อแบบวัด 

ผู้พัฒนาแบบวัด 
Dimensions 

มิติ 
Subscales 

องค์ประกอบย่อย 
Multidimensional 
Perfectionism 
Scale-Frost 

Frost et al. (1990) 
 

Multidimensional 1. ความกังวลเกี่ยวกับ
ความผิดพลาด (Concern 
over mistake หรือ CM)   
2. มาตรฐานส่วนบุคคล 
(Personal Standard 
หรือ PS)  
3. ความสงสัยเกี่ยวกับ 
การกระทำของตนเอง 
(Doubting of action 
หรือ DA)   
4. ความคาดหวังของพ่อ
แม่ (Parental 
expectation หรือPE)  
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ตารางท่ี 2  (ต่อ) 
 

Scale name 
ชื่อแบบวัด 

ผู้พัฒนาแบบวัด 
Dimensions 

มิติ 
Subscales 

องค์ประกอบย่อย 
   5. การวิจารณ์จากพ่อแม่ 

(Parental criticism หรือ PC)   
6. การจัดระเบียบ 
(Organization หรือ O) 

Multidimensional 
Perfectionism 
Scale- Hewitt 
(MPS-H) 

Hewitt and Flett 
(1991) 
 

Multidimensional 1. Self-Oriented 
Perfectionism 
2. Other-Oriented 
Perfectionism 
3. Socially Prescribed 
Perfectionism 

The Positive and 
Negative 
Perfectionism Scale 

Terry-Short et al. 
(1995, as cited in 
Fedewa et al., 2005) 

Multidimensional 1. ความสมบูรณ์แบบด้านบวก 
(PP) 
2. ความสมบูรณ์แบบด้านลบ 
(NP) 

The Korean Frost 
Multidimensional 
Perfectionism 
Scale-revised  
(K-FMPS) 

Lee and Park 
(2011) 
 
 

Multidimensional 1. ความกังวลเกี่ยวกับความ
ผิดพลาด (Concern over 
mistake หรือ CM)   
2. มาตรฐานส่วนบุคคล 
(Personal Standard หรือ PS)  
3. ความสงสัยเกี่ยวกับ 
การกระทำของตนเอง 
(Doubting of action หรือ DA)   
4. ความคาดหวังของพ่อแม่ 
(Parental expectation หรือ 
PE)  
5. การจัดระเบียบ 
(Organization หรือ O) 
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จากการทบทวนวรรณกรรมสำหรับแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ สรุปรายละเอียด 
ดังนี ้

1. แบบวัดของฮิววิตและเฟลท (Multidimensional Perfectionism Scale) (Hewitt & 
Flett, 1991) เป็นแบบวัดรายงานตนเองมีข้อคำถามท้ังหมด 45 ข้อ มีมาตรวัด 7 ระดับ ซึ่งประเมิน
ระดับความเห็นด้วยกับข้อความนั้นมากน้อยเพียงใด โดยได้ออกแบบมา เพื่อประเมินมิติหลักสามประการ
ของความสมบูรณ์แบบ: SOP, OPP และ SPP (Flett & Hewitt, 2002)(Flett & Hewitt, 2002) 
แบบวัด MPS-H มีใช้กันอย่างแพร่หลายในการวิจัยสำหรับผู้ใหญ่ไม่ว่าจะเป็นบุคคลท่ีมีความผิดปกติ
ทางคลินิก หรือ บุคคลปกติธรรมดา (Hewitt & Flett, 1991) แม้ว่า MPS-H จะได้รับการออกแบบมา
สำหรับผู้ใหญ่ แต่ก็มีมาใช้ในการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างเด็กอายุน้อย อายุ 14 ปี แบบวัดของฮิววิต 
แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ ได้แก่  

1.1 Self-Oriented Perfectionism: การตั้งมาตรฐานท่ีเข้มงวดสำหรับตนเองและ
ประเมินพฤติกรรมของตนเองอย่างเคร่งครัด ระดับย่อยนี้ประกอบด้วยแรงจูงใจองค์ประกอบท่ีสะท้อน
ให้เห็นความมุ่งมั่นท่ีจะบรรลุความสมบูรณ์แบบในตนเอง ความพยายามเช่นเดียวกับการพยายาม
หลีกเล่ียงความล้มเหลว องค์ประกอบนี้ถือเป็นนำไปสู่การวิจารณ์ตนเองและการลงโทษตนเอง 
ตัวอย่างเช่น ฉันพยายามทำให้ดีท่ีสุดทุกอย่างท่ีฉันทำ 

1.2 Other-Oriented Perfectionism: มีมาตรฐานสูงเกินจริงสำหรับพฤติกรรมของ
ผู้อื่นท่ีสำคัญ ตัวอย่างเช่น “ทุกอย่างท่ีคนอื่นทำต้องเป็นของคุณภาพช้ันยอด'' องค์ประกอบนี้ถูก
พิจารณาว่านำไปสู่การตำหนิอื่น ๆ ขาดความไว้วางใจและความรู้สึกเป็นศัตรูต่อผู้อื่น 

1.3 Socially Prescribed Perfectionism: คือ ความล้มเหลวในการปรับตัว โดยมี
พื้นฐานความเช่ือว่าสังคมเป็นตัวบังคับ และกดดันให้บุคคลยึดถือมาตรฐานท่ีสูงเกินจริง การทำตัวให้
สมบูรณ์แบบจึงจะเป็นท่ียอมรับของสังคม แบบวัดนี้เป็นมาตรวัด 7 ระดับ มีท้ังหมด 45 ข้อ แต่ละ
องค์ประกอบมี 15 ข้อ ต้ังแต่ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนกระท่ังเห็นด้วยอย่างยิง่  

2. แบบวัด The Positive and Negative Perfectionism Scale หรือ PNP (Slade & 
Owens, 1998) เป็นแบบวัดหลายมิติท่ีแบ่งองค์ประกอบย่อยเป็น 2 องค์ประกอบ คือ ความสมบูรณ์
แบบด้านบวกและด้านลบ  โดยมีทฤษฎีท่ีเป็นรากฐานของแบบวัดนี้มาจาก Hamachek (1978) ซึ่งมี
แนวคิดว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบแบ่งได้ 2 แบบ คือ การนิยมความสมบูรณ์แบบปกติ (Normal 
perfectionism) กับ ความสมบูรณ์แบบท่ีไม่ปกติ หรือ ความไม่มั่นคงทางอารมณ์ (Neurotic 
perfectionism)  ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงบวก จะมีแรงผลักดันเชิงบวก 
(Positive reinforcement) เช่น มีความภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) , มีการคาดหวังกับตนเอง
อย่างสมเหตุสมผล มีความพยายามท่ีจะทำการงานให้สำเร็จ และ ในทางตรงข้าม ผู้ท่ีมีลักษณะการ
นิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบ จะมีแรงขับเคล่ือนเชิงลบ เช่น การกลัวความล้มเหลว มีความละอาย 
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กลัวการถูกวิจารณ์ และมีการสร้างมาตรฐานให้กับตนเองอย่างไม่สมเหตุสมผล ซึ่งจะก่อให้เกิด
ผลกระทบด้านลบ เช่น ความเครียด ความกังวล ภาวะซึมเศร้า (Hamachek, 1978)  

แบบวัด PNP ใช้สำหรับประเมินการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงหน้าท่ีหรือพฤติกรรมนิยม 
ซึ่งจะแบ่งองค์ประกอบ เป็นประเภทการเสริมแรงทางบวก ท่ีประเมินการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิง
บวก (PP) ผลจะมาจากการเช่ือมโยงการเสริมแรงในเชิงบวกกับพฤติกรรมท่ีสมบูรณ์แบบท่ีมีมาก่อน 
ในขณะท่ีการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบ (NP) เช่ือมโยงกับการเสริมแรงเชิงลบ  แบบวัด PNP 
ประกอบด้วย 40 คำถาม  เรียงลำดับจาก “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง-1” ถึง “เห็นด้วยอย่างยิง่-5” คะแนน
จะถูกรวบรวมท้ังหมด และจะนำมาสรุปคะแนนจากข้อคำถาม 18 ข้อ ท่ีแสดงถึงการนิยมความสมบูรณ์
แบบเชิงบวก และคำถาม 22 ข้อ แสดงถึงการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงลบ (Fedewa et al., 2005)  

3. แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบของ อีดงกวี และคิมซอยอง (2564) ซึ่งได้ศึกษาและ
พัฒนาตามกรอบแนวคิดฟรอสต์และคณะในปี 1990 Frost Multidimensional Perfectionism 
Scale (FMPS) จำนวนข้อคำถาม 26 ข้อ ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ มาตรฐานส่วนบุคคล 
(Personal Standard หรือ PS), ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (Doubting of action 
หรือ DA) ความคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation หรือ PE) การจัดระเบียบ 
(Organization หรือ O) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern over mistake หรือ CM) 

สาเหตุท่ีแบบวัดของอีดงกวี และคิมซอยอง มีองค์ประกอบท่ีลดลงจากของเดิมท่ีฟอรสต์ได้
ศึกษา คือ องค์ประกอบ ความคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation หรือ PE) และ องค์ประกอบ
การวิจารณ์จากพ่อแม่ (Parental criticism หรือ PC) นั้น ได้ถูกยุบรวมเหลือ 1 องค์ประกอบ เนื่องจาก
อีดงกวี และคิมซอยองทำการวิจัยกับนักศึกษาเกาหลีจำนวน 213 คน ตอบคำถามเกี่ยวกับมิติต่าง ๆ 
ของการนิยมความสมบูรณ์แบบตามต้นฉบับของฟรอสต์ท่ีแปลเป็นภาษเกาหลี แล้ววิเคราะห์ผล
องค์ประกอบ พบว่า คำถามขององค์ประกอบความคาดหวังของพ่อแม่ และ คำวิจารณ์จากพ่อแม่  
ซึ่งอีดงกวี และคิมซอยองเห็นว่าเป็นเรื่องเดียวกัน (Lee & Park, 2011) 

จากการประมวลเอกสารท่ีเกี่ยวข้องผู้วิจัยเลือกใช้การประเมินการนิยมความสมบูรณ์แบบ
ของ อีดงกวี และคิมซอยอง (2564) เนื่องจากมีองค์ประกอบลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ี
ชัดเจน และมีความเหมาะสมสำหรับการนำมาประยุกต์ใช้กับชาวเอเชีย ท่ีมีวัฒนธรรม ค่านิยม 
ใกล้เคียงกัน โดยผู้วิจัยได้มีการพัฒนาปรับปรุงเพิม่ข้อคำถามจากต้นฉบับ 26 ข้อคำถาม มาเป็น
จำนวน 39 ข้อคำถาม 
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ตารางท่ี 3  เปรียบเทียบข้อความถามจาก อีดงกวี และคิมซอยองและจากการพัฒนาของผู้วิจัย 
 

องค์ประกอบ 

จำนวนข้อคำถาม 
แบบวัดของอีดงกวี 
และคิมซอยองใน
แต่ละองค์ประกอบ 

จำนวนข้อคำถาม 
แบบวัดที่ผู้วิจัยได้
พัฒนาในแต่ละ
องค์ประกอบ 

1. มาตรฐานส่วนบุคคล (Personal Standard  
หรือ PS) 

4 8 

2. ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง 
(Doubting of action หรือ DA) 

2 7 

3. ความคาดหวังของพ่อแม่ (Parental expectation 
หรือ PE) 

6 8 

4. การจัดระเบียบ (Organization หรือ O) 6 8 
5. ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern 
over mistake หรือ CM) 

8 8 

รวมจำนวนข้อคำถาม 26 39 
 

ข้อคำถามท้ังหมดเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) แบ่งเป็น 5 ระดับ ตาม
แนวคิดของ ลิเคอร์ท ( Linkert rating scale) คือ  

1  หมายถึง  ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  
2  หมายถึง ไม่เห็นด้วย  
3 หมายถึง เห็นด้วยบางส่วน  
4 หมายถึง ค่อนข้างเห็นด้วย  
5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง  
งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
กมลกานต์ จีนช้าง (2553) ได้ศึกษาเรื่อง อิทธิพลของการนิยมความสมบูรณ์แบบต่อเจตคติ

ในการทำศัลยกรรมเสริมความงามโดยมีการนำเสนอตนเองด้วยความสมบูรณ์แบบและการซึมซับจาก
วัฒนธรรมสังคมเป็นตัวแปรส่งผ่าน ผลการศึกษาพบว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวัง
ของสังคมทำนายความคิดเกี่ยวกับการทำศัลยกรรมเสริมความงามได้อย่างมีนัยสำคัญเฉพาะเมื่อพิจารณา
การนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคมเป็นตัวแปรอิสระเพียงตัวแปรเดียวเท่านั้น  
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แต่เมื่อนำตัวแปรการส่งเสริมตนเองด้วยความสมบูรณ์แบบ และการไม่แสดงความไม่สมบูรณ์แบบของ
ตนเองมาพิจารณาร่วมด้วย ผลปรากฏว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม 
ไม่สามารถทำนายความคิดเกี่ยวกับการทำศัลยกรรมเสริมความงามได้อย่างมีนัยสำคัญ แต่การนิยม
ความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคมจะสามารถทำนายความคิดเกี่ยวกับการทำศัลยกรรม
เสริมความงามได้ โดยมีการส่งเสริมตนเองด้วยความสมบูรณ์แบบ และการไม่แสดงความไม่สมบูรณ์
แบบของตนเองเป็นตัวแปรส่งผ่าน สาเหตุท่ีการนิยมความสมบูรณ์แบบไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อเจตคติ
ในการทำศัลยกรรมเสริมความงามในโมเดลนี้อาจเป็นเพราะการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท้ัง 3 
องค์ประกอบ เป็นการวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบในเรื่องท่ัวไป ไม่เฉพาะเจาะจงด้านใดด้านหนึ่ง
โดยเฉพาะแต่ผู้ท่ีต้องการความสมบูรณ์แบบย่อมให้ความสำคัญกับเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตแตกต่างกันไป  

เกตน์สิรี มหาศิริชวรัตน์ (2559) ได้ศึกษาเรื่อง อิทธิพลการนิยมความสมบูรณ์แบบ และ
การกลัวความล้มเหลวที่ส่งผลต่อการหมดไฟของนกักีฬาเทนนิสเยาวชนไทย ผลการศึกษาพบว่า  
การนิยมความสมบูรณ์แบบ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการกลัวความล้มเหลว โดยมีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.485 การนิยมความสมบูรณ์แบบมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการหมดไฟอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติโดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.543 การนิยมความสมบูรณ์แบบไม่มี
อิทธิพลทางตรงต่อการหมดไฟแต่มีอิทธิพลทางอ้อมผ่านการกลัวความล้มเหลว การกลัวความล้มเหลว
มีอิทธิพลทางตรงต่อการหมดไฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนไทย เมื่อพิจารณาจากค่าอิทธิพลรวม 
พบว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบมีอิทธิพลต่อตัวแปรการกลัวความล้มเหลว มีค่าอิทธิพลรวมเท่ากับ 
-0.60 และการหมดไฟ มีค่าอิทธิพลรวมเท่ากับ -0.28 ส่วนตัวแปรท่ีมีอิทธิพลรวมต่อการหมดไฟของ
นักกีฬาเทนนิสเยาวชนไทยนั้น พบว่า การกลัวความล้มเหลวมีอิทธิพลรวมต่อการหมดไฟของนัก
เทนนิสเยาวชนไทยมากท่ีสุดเท่ากับ 0.26+ 

จิดาภา ดวงทิพย์ และภาสกร เตวิชพงศ์ (2562) การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ  
(1) ศึกษาความสัมพันธ์ ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล (อายุ อายุงาน และรายได้) การนิยมความสมบูรณ์
แบบ (การนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงบวกและเชิงลบ) และความผูกพันต่องานกับความผาสุกทาง
จิตใจของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดเชียงใหม่ (2) ศึกษาอำนาจการพยากรณ์ของ
ปัจจัยส่วนบุคคล (อายุ อายุงาน และรายได้) การนิยมความสมบูรณ์แบบ (การนิยมความสมบูรณ์แบบ
เชิงบวกและเชิงลบ) และความผูกพันต่องานท่ีมีต่อความผาสุกทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล
เอกชนในจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างคือ พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดเชียงใหม่
จำนวน 278 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล แบบวัด 
ความผาสุกทางจิตใจ แบบวัดบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงบวกและเชิงลบ และแบบวัด
ความผูกพันต่องาน การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา การวิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียรสัน 
และการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ ผลการวิจัยพบว่า (1) อายุไม่มีความสัมพันธ์ กับความผาสุก
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ทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพ (2) อายุงานมีความสัมพันธ์ ทางบวกกับความผาสุกทางจิตใจของ
พยาบาลวิชาชีพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3) รายได้มีความสัมพันธ์ ทางบวกกับความ
ผาสุกทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (4) การนิยมความสมบูรณ์ 
แบบเชิงบวกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความผาสุกทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .01 (5) การนิยมความสมบูรณ์ แบบเชิงลบไม่มีความสัมพันธ์ กับความผาสุกทางจิตใจ
ของพยาบาลวิชาชีพ (6) ความผูกพันต่องานมีความสัมพันธ์ ทางบวกกับความผาสุกทางจิตใจของ
พยาบาลวิชาชีพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ (7) การนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงบวกและ
ความผูกพันต่องานสามารถร่วมกันพยากรณ์ ความผาสุกทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล
เอกชนจังหวัดเชียงใหม่ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่า การนิยมความสมบูรณ์
แบบเชิงบวกนั้นมีความสัมพันธ์ทางบวก กับความผาสุกทางจิตใจของพยาบาลวิชาชีพ โดยสามารถ
นำไปประยุกต์ ใช้ในการคัดเลือกบุคคลเข้าทำงานในองค์กร  โดยการคัดเลือกพยาบาลท่ีมีการนิยม
ความสมบูรณ์แบบเชิงบวกในระดับสูง การพัฒนาให้พยาบาลวิชาชีพท่ีปฏิบัติงานในองค์กรอยู่แล้วให้มี
การนิยมความสมบูรณ์แบบเชิงบวกนั้น สามารถทำได้โดยการใช้หลักการของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 
psychology interventions, or PPIs) ซึ่งมีลักษณะเป็นเครื่องมือและกลยุทธ์ เชิงวิทยาศาสตร์ ท่ีมุ่งเน้น
ในการเพิ่มความสุข ความผาสุก และอารมณ์ ความรู้สึกทางบวก เช่น วิธีการพัฒนาจุดแข็ง (Strength-
Building Measures) โดยองค์กรสามารถสร้างการรับรู้ถึงจุดแข็งของวิชาชีพพยาบาล เช่น การให้
ความสำคัญเรื่องการทำงานเป็นทีม การมีภาวะผู้นำ ความสามารถในการรับมือกับปัญหา ความสามารถ
ท่ีจะฟื้นตัว เป็นต้น โดยอาจระบุไว้เป็นหนึ่งในค่านิยมของค์กร  หรือการจัดการอบรมท่ีช่วยสร้างเสริม
จุดแข็งดังกล่าว 

งานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
Thomas and Bigatti (2020) ได้ศึกษาเพื่อค้นหาการนิยมความสมบูรณ์แบบในนักศึกษา

แพทย์ ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการนิยมความสมบูรณ์แบบกับความเช่ือท่ีคิดว่าตนเองไม่เก่ง 
(Imposter Phenomenon) รวมถึงศึกษาถึงวัฒนธรรมทางการเป็นแพทย์จะมีอิทธิพลต่อลักษณะ
นิสัยของการนิยมความสมบูรณ์แบบหรือไม่ ด้วยการทบทวนวรรณกรรมท้ังในเชิงปริมาณและคุณภาพ
ผ่านบทความท่ีได้รับการประเมินบทความท่ีเข้าเกณฑ์ คือ เป็นบทความเชิงวิชาการในวารสาร
ภาษาอังกฤษเท่านั้น ฉบับเต็ม และได้รับการยอมรับโดยผ่านเกณฑ์การพิจารณาในการทบทวน
วรรณกรรมตามแบบฟอร์ม McMaster บทความนั้นมีความน่าเช่ือถือและความถูกต้องของผลลัพธ์ 
จากการวิเคราะห์ทางสถติิ ผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า นักศึกษาแพทย์มีคะแนนการนิยมความสมบูรณ์
แบบท่ีใกล้เคียงกับนักศึกษากลุ่มอื่น แต่มีคะแนนต่ำกว่าในคะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
แบบปรับตัวไม่ได้ (Maladaptive perfectionism) และลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบมี
ความสัมพันธ์กับลักษณะความคิดท่ีคิดว่าตัวเองไม่เก่ง (Imposter Phenomenon) ซึ่งส่งผลเสียต่อ
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สุขภาพจิตสำหรับวัฒนธรรมทางวิชาชีพแพทย์สามารถเป็นปัจจัยและส่งผลทำให้มีการนิยมความสมบูรณ์
แบบและความคิดท่ีคิดว่าตัวเองไม่เก่ง ซึ่งลักษณะท้ังสองนี้สร้างความทุกข์ใจให้กับผู้เรียนในกลุ่ม
นักศึกษาแพทย์ 

Kanten and Yesıltas (2015) ได้ศึกษา ผลกระทบของการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ด้านบวกและด้านลบท่ีมีต่อการมีส่วนร่วมในการทำงาน (Engagement) ความผาสุกทางจิตใจ 
(Psychological well-being) และความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (Emotional exhaustion) โดยผล
การศึกษาก่อนหน้านี้ได้ระบุ ว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบในเชิงบวกและลบมีผลกระทบนำไปสู่ส่ิงท่ี
พึงปรารถนาและไม่พงึประสงค์ ผลกระทบในด้านการทำงาน และการใช้ชีวิตทางสังคมของพนักงาน 
การศึกษาในครั้งนี้ ใช้วิธีการสำรวจความคิดเห็นจากจำนวน 146 คน ท่ีเป็นหัวหน้างานและผู้จัดการ
ในโรงแรมระดับส่ีดาวและห้าดาวจำนวน 10 โรงแรม ต้ังอยู่ในประเทศตรุกี และนำข้อมูลท่ีได้มา
วิเคราะห์ด้วยเทคนิคแบบจำลองสมการโครงสร้าง (Structural equation modelling technique)  
ผลการศึกษา พบว่า การกลุ่มท่ีมีการนิยมความสมบูรณ์ด้านลบ จะมีความผูกพันในการทำงาน ชีวิต
และความพึงพอใจในการทำงานในระดับท่ีต่ำกว่ากลุ่มท่ีนิยมความสมบูรณ์ด้านบวก แต่ระดับความ
ทุกข์ใจ ความหดหู่ใจ และความอ่อนล้าทางอารมณ์จะสูงกว่ากลุ่มท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบด้านบวก 
แต่สำหรับกลุ่มท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบด้านบวก จะมีความผูกพันในการทำงาน ความผาสุกทางจิตใจ 
และความพึงพอใจในชีวิต ความเครียดและความอ่อนล้าทางอารมณ์ลดลง ท้ังนี้ อาจกล่าวได้ว่า   
การนิยมความสมบูรณ์แบบด้านบวก เป็นลักษณะท่ีต้องการในการทำงานในศตวรรษท่ี 21 เพราะ
องค์กรจำเป็นต้องจ้างพนักงานท่ีมีแนวโน้มการนิยมความสมบูรณ์แบบด้านบวก เพราะบุคคลกลุ่มนี้จะ
มีทัศนคติในการทำงานและพฤติกรรมเชิงบวก เช่น การมีส่วนร่วมกับงาน มีความขยันในการทำงาน มี
อารมณ์เชิงบวก มีความนับถือตัวเองสูง มีความมั่นใจในตนเอง มีความต้ังใจในการเรียนรู้ มีแนวโน้มใน
การปฏิบัติหน้าท่ีอย่างมีประสิทธิภาพ ในการวิจัยครั้งนี้ อาจกล่าวได้ว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบในเชิง
บวกและลบนั้น เป็นลักษณะนิสัยท่ีโดดเด่น ซึ่งจำเป็นต้องมีการบริหารจัดการดูแลอย่างระมัดระวังใน
องค์กร เนื่องจากผลท่ีตามมามีความสำคัญ ในทางจิตวิทยา ผลลัพธ์ทั้งหมดท่ีแสดงให้เห็น ไม่ว่าจะเป็น
การมีส่วนร่วมในการทำงาน ความผาสุกทางจิตใจ ความอ่อนล้าทางอารมณ์ จะได้รับผลลัพธ์ทางด้าน
บวกหรือลบ ขึ้นอยู่กับประเภทของความความสมบูรณ์แบบ ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้จัดการท่ีนิยมความ
สมบูรณ์แบบในเชิงบวกจะมีความผูกพันในการทำงานและมีความผาสุกทางจิตใจ ในทางตรงกันข้าม 
กับผู้จัดการท่ีมีความสมบูรณ์แบบเชิงลบจะมีผลลัพธ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

Sand et al. (2021) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การนิยมความสมบูรณ์แบบในกลุ่มวัยรุ่นอายุระหว่าง 
16-19 ปี จำนวน 10,217 คน เป็นผู้หญิงร้อยละ 52.9 โดยใช้แบบวัด EDI-P Scale from Eating 
Disorder Inventory ซึ่งจะประเมินความสมบูรณ์แบบใน 2 ประเภท การนิยมความสมบูรณ์แบบ
ประเภทมุ่งเน้นตนเอง (Self-oriented perfectionism: sop) กับ การนิยมความสมบูรณ์แบบตาม
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ความคาดหวังของสังคม (Socially prescribed perfectionism: SPP) โดยจะศึกษาในเชิง
ความสัมพันธ์ระหว่างอายุ เพศ สถานะทางเศรษฐกิจและสังคม (Socioeconomic status : SES) 
และระดับการศึกษาของผู้ปกครอง สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์คือ Chi-squared test, t-test และ 
regression analyses. ผลการศึกษาพบว่า  ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่าง
ระดับความสมบูรณ์แบบระหว่างอายุ  ในส่วนของเพศกับระดับของความสมบูรณ์แบบ พบว่า มีความ
แตกต่างเพียงเล็กน้อยในคะแนนเฉล่ียของคะแนนรวม EDI-P และ SOP แต่ระดับคะแนนของ SPP 
กลุ่มผู้หญิงจะสูงกว่าเพศชายเล็กน้อย นอกจากนี้ ยังพบว่า ภาพรวมคะแนนการนิยมความสมบูรณ์
แบบของกลุ่มเพศหญิงสูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ การนิยมความสมบูรณ์มีความสัมพันธ์
กับสถานะทางเศรษฐกิจและสังคม วัยรุ่นท่ีมีความเป็นอยู่ท่ีดีในด้านสถานะทางเศรษฐกิจและสังคม มี
แนวโน้มท่ีจะเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ แต่การนิยมความสมบูรณ์แบบในกลุ่มวัยรุ่นจะไม่มี
ความสัมพันธ์กับระดับการศึกษาของผู้ปกครอง 

จากการศึกษางานวิจัยท้ังในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณ์
แบบ จะพบว่า หากบุคคลท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบด้านบวก คือ ประเภทท่ีปรับตัวได้ 
(Adaptive perfectionism) จะเกิดผลดีกับตนเองและองค์กร เพราะจะมีมาตรการทำงานท่ีสูง  
แต่หากไม่เป็นไปตามเป้าหมายหรือแผนงานท่ีต้ังไว้ สามารถมีความยืดหยุ่นและยอมรับผลลัพธ์ที่
เกิดขึ้นได้เพื่อการพัฒนางานต่อไป แต่หากเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์แบบด้านลบ (Maladaptive 
perfectionism) จะมีลักษณะตรงข้าม คือ จะมีความกังวลสูงมาก กลัวความผิดพลาดและการถูก
วิจารณ์ จึงส่งผลกระทบต่อสุขภาวะทางร่างกายและสุขภาพจิตตามมา 

 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับกลุ่มเจนเนอเรช่ันวายกับการนิยมความสมบูรณแ์บบ 
นิยามของกลุ่ม Gen Y 
กลุ่ม Gen Y หมายถึง บุคคลท่ีเกิดระหว่างปี 2523-2539 อายุระหว่าง  27-43 ปี คิดจาก

ปี 2566 จัดอยู่ในกลุ่มวัยทำงานตอนต้น กำลังสานต่อธุรกิจทุกประเภท อยู่ในทุกสายงานอาชีพ เป็น
แรงงานสำคัญขับเคล่ือนเศรษฐกิจโลก และบุคคลกลุ่มนี้เริ่มมีธุรกิจเป็นของตัวเอง มีความทะเยอทะยาน 
ความมุ่งมั่นต่อความสำเร็จ และความก้าวหน้าในอาชีพ ต้องการการดำเนินชีวิตท่ีท้าทายแสวงหา
โอกาสในการทำงาน รวมถึงมีความเป็นปัจเจกบุคคลสูง 

พัฒนาการของกลุ่ม Gen Y 
โครงสร้างประชากรไทยออกมาวิเคราะห์เพื่อให้เข้าใจจุดร่วมของพฤติกรรม โดยแบ่ง

ผู้บริโภคออกเป็น 6 กลุ่มตามช่วงอายุ คิดจากฐานปี 2560 ดังนี้ (ฐานเศรษฐกิจ, 2560)  
กลุ่ม 1 ยุคก่อนสงครามโลก (Greatest Gen) เกิดช่วงปี 2444-2467 (อายุ 93-116 ปี) 
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กลุ่ม 2 ยุคระหว่างสงครามโลก (Silent Gen) เกิดช่วงปี 2468-2488 (อายุ 72-92 ปี) 
กลุ่ม 3 ยุคส้ินสุดสงครามโลก มีลูกมาก (Baby Boomer) เกิดช่วงปี 2489-2507 (อายุ 

53-71 ปี) 
กลุ่ม 4 ยุคท่ีมีการควบคุมอัตราการเกิด (Gen X) เกิดช่วงปี 2508-2522 (อายุ 38-52 ปี) 
กลุ่ม 5 ยุคการเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี (Gen Y) เกิดช่วงปี 2523-2540 (อายุ 20-37 ปี) 
กลุ่ม 6 ยุคเติบโตมาพร้อมเทคโนโลยีและพ่อแม่ทำงานนอกบ้าน (Gen Z) เกิดต้ังแต่ปี 

2541 ข้ึนไป (อายุน้อยกว่า 20 ปี)  
สำนักงานสถิติแห่งชาติ (National Statistical Office of Thailand) ได้มีการทำข้อมูล

รายงานประจำปี 2566 พบว่า ประเทศไทยมีจำนวนประชากรวัยแรงงานอายุต้ังแต่ 15 ปีขึ้น มีจำนวน
ท้ังหมด 58 ล้านคน จำแนกตามกลุ่มอายุ ดังนี้ กลุ่มอายุท่ีมีอัตราการมีส่วนร่วมในกำลังแรงงานสูงสุด
คือ กลุ่ม 25-49 ปี ร้อยละ 89.28 รองลงมาคือ กลุ่ม 50-59 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มกำลังแรงงานท่ีจบการศึกษา
แล้วแต่ยังไม่ถึงวัยเกษียณ ร้อยละ 83.09 และกลุ่ม 15 - 24 ปี หรือกลุ่มท่ีอยู่ในระบบการศึกษา 
ร้อยละ 41.12 ในขณะท่ี กลุ่มแรงงานสูงอายุ (60 ปีข้ึนไป) เป็นกลุ่มท่ีมีอัตราการมีส่วนร่วมในกำลัง
แรงงานต่ำสุดอยู่ท่ีร้อยละ 37.55 (กระทรวงแรงงาน, 2566) แนวโน้มใน 10-20 ปีข้างหน้านี้ Gen Y 
จะทวีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ เป็นแรงงานกลุ่มใหญ่ของประเทศใน 
การขับเคล่ือนเศรษฐกิจ 

Gen Y เป็นกลุ่มคนท่ีเกิดมาในช่วงเวลาท่ีมีการเปล่ียนแปลงมากมาย ไม่ว่าจะเป็น 
การเปล่ียนแปลงค่านิยม การเปล่ียนแปลงเทคโนโลยี และเกิดในช่วงภาวะแวดล้อมเศรษฐกิจท่ี
ค่อนข้างดี ทำให้ได้รับการดูแลเอาใจใส่จากพ่อแม่เป็นอย่างดี ซึ่งส่วนใหญ่จะถูกเล้ียงแบบตามใจต้ังแต่
เด็ก มีการศึกษาดี มีนิสัยชอบแสดงออก ไม่ชอบถูกบังคับให้อยู่ในกรอบ ไม่ชอบอยู่ในเงื่อนไข  
ชอบเสพข่าวสารผ่านช่องทางต่าง ๆ ท่ีหลากหลาย นอกจากนี้ ยังโตมาในยุคท่ีอินเตอร์เน็ตเริ่มเข้ามา
เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวัน ทำให้คน Gen Y มีความคุ้นเคยกับการส่ือสารออนไลน์ ไม่ค่อยจะ
ปฏิเสธข่าวสารจากทางอินเตอร์เน็ตมากนัก จึงเป็นกลุ่มท่ีตอบสนองต่อข้อมูลข่าวสารทางอินเตอร์เน็ต
มากกว่ากลุ่มอื่น (ฐานเศรษฐกิจ, 2560) 

ความสำคัญของกลุ่ม Gen Y 
กลุ่ม Gen Y ถือเป็นเจนเนอเรชั่นต่อจาก Gen X ส่วนใหญ่จะเป็นลูกของ Gen X หรือเป็น

หลานของ Baby Boomer ซึ่ง Gen X ก็จะเป็นเจเนอเรชั่นที่เกิดมาในยุคฟื้นฟูเศรษฐกิจหลังจาก
สงครามโลกครั้งท่ี 2 ซึ่งเป็นส่วนสำคัญทำให้พ่อแม่ของ Gen Y ส่วนมากจะประสบความสำเร็จและมี
เงินในระดับหนึง่ ช่วงเศรษฐกิจบูม ทำให้พ่อแม่ของ Gen Y ค่อนข้างท่ีจะตามใจ Gen Y และมักจะส่ง
ให้เรียนสูง ๆ ในปัจจุบัน Gen Y ส่วนใหญ่จะเป็นผู้ท่ีใกล้จะเรียนจบระดับมหาวิทยาลัยหรือเรียนจบ
แล้วอยู่ในช่วงต้นของชีวิตการทำงานนั่นเอง ในปัจจุบันนี้ กลุ่มผู้บริโภคท่ีท่ัวโลกกำลังให้ความสำคัญ
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มากท่ีสุด คือ กลุ่ม Gen Y ซึ่งเป็นกลุ่มประชากรวัยทำงานท่ีมีสัดส่วนสูงท่ีสุดใน 4 กลุ่มท่ีกล่าวมา
ข้างต้น ด้วยช่วงอายุท่ีอยู่ระหว่าง 21-37 ปี ผู้บริโภคกลุ่มนี้เป็นกลุ่มประชากรท่ีมีรายได้สูง มีกำลังซื้อสูง 
และจะเป็นผู้กำหนดความเป็นไปของโลกในอีก 20 ปีข้างหน้า นักเศรษฐศาสตร์มีการคาดการณ์ว่าคน
กลุ่มนี้ใช้จ่ายรวมกันเฉล่ียราว 2 แสนล้านดอลลาร์สหรัฐต่อปี ท่ีสำคัญเอเชียเป็นทวีปท่ีมีประชากรชาว 
Gen Y มากท่ีสุดด้วยจำนวนมากกว่า 1 พันล้านคน หรือราวร้อยละ 86 ของ Gen Y ท่ัวโลก ต้องถือว่านี่
คือ กลุ่มท่ีมีกำลังซื้อมหาศาล (นิตยาภรณ์ มงคล, 2563)  

กลุ่ม Gen Y ถือเป็นกลุ่มท่ีมีพ่อแม่เป็นกลุ่มคนท่ีเกิดหลังยุคสงครามโลกครั้งท่ี 2 ถือเป็นยุค
ท่ีเศรษฐกิจมีความรุ่งเรือง ทำให้ส่วนใหญ่กลุ่ม Gen Y จึงมาจากครอบครัวที่มีความมั่นคงทางฐานะ 
จึงมีการศึกษาสูง มีวิถีการดำเนินชีวิตท่ีความแตกต่างจากคนรุ่นก่อนอย่างชัดเจน มีความเช่ือมั่นใน
ตนเองสูง และค่อนข้างเอาตัวเองเป็นศูนย์กลาง นักวิชาการบางท่านนิยามศัพท์ว่าเป็น Gen Net หรือ 
I Gen คือ เช่ียวชาญการส่ือสารทางออนไลน์และเทคโนโลยี เช่ือข้อมูลทางอินเตอร์เนท มีความคล่องตัวสูง
ในการปรับตัวเข้ากับการเจริญทางเทคโนโลยีของโลก เป็นประชากรกลุ่มใหญ่สุดและจะเป็นผู้นำรุ่น
ต่อไปในการพัฒนาโลกยุคดิจิตอลนั่นเอง กลุ่ม Gen Y เป็นกลุ่มท่ีกำลังสานต่อธุรกิจทุกประเภท  
อยู่ในทุกสายงานอาชีพ เป็นแรงงานสำคัญขับเคล่ือนเศรษฐกิจโลก  

กลุ่ม Gen Y กับการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีพบได้สูงขึ้นในกลุ่มคน Gen Y จากการศึกษาพฤติกรรมมนุษย์  

พบว่า กลุ่มพฤติกรรมของกลุ่มคน Gen Y  ท่ีมีอายุ 18-34 ปี เกิดในช่วง ค.ศ. 1980-1996 โดยใน
ประเทศไทยมี 20.6 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 30 ของประชากรคนไทย สำนักงานคณะกรรมการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ หรือ สศช.ได้ร่วมกับบริษัทศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ  
(SAB) ศึกษาทัศนคติและปัจจัยด้านเศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทย ปี พ.ศ. 2561 จากการสำรวจ
เชิงปริมาณ จำนวน 3,734 ตัวอย่างและการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า ทัศนคติ ปัจจัยและเงื่อนไข  
การสร้างครอบครัว และแนวทางการดำเนินชีวิตนั้นแตกต่างจากคนรุ่นก่อนอย่างชัดเจน คือ  
มีความทะเยอทะยาน ความมุ่งมั่นต่อความสำเร็จ และความก้าวหน้าในอาชีพ ต้องการการดำเนินชีวิต
ท่ีท้าทายแสวงหาโอกาสในการทำงาน รวมถึงมีความเป็นปัจเจกบุคคลสูง 

ขณะท่ีผลสำรวจบุคลิกภาพและสังคมจิตวิทยา พบว่า กลุ่ม Gen Y ลักษณะเฉพาะ 
หลงตัวเอง (Narcissism) กล่าวคือ มีความเช่ือมั่นในตนเองสูง มี egocentric (เห็นแก่ตัวเอง)  
เมื่อเปรียบเทียบกับคนรุ่นก่อน ๆ บุคคลท่ีมีลักษณะ Narcissism  จะมีความเช่ือมโยงท่ีจะมีแนวโน้ม
การเป็นผู้ยึดติดความสมบูรณ์แบบท่ีพร้อมจะตำหนิ หรือ วิจารณ์ผู้อื่น เมื่องานหรือส่ิงท่ีทำไม่เป็นไป
ตามท่ีคาดหวัง เนื่องจากเป็นกลุ่มท่ีสนใจแต่ตนเอง ไม่ได้ให้ความสำคัญต่อผู้อื่น (Thomas & Bigatti, 
2020) 
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งานวิจัยของนักสังคมวิทยาอย่างโธมัส เคอร์แรน (Thomas Curran) กับแอนดรูว์ ฮิล 
(Andrew Hill) ได้ต้ังข้อสังเกตเอาไว้ว่า คนรุ่น Gen Y กลับเป็นคนท่ีต้องการความสมบูรณ์แบบ (หรือ
เป็น perfectionist) สูงกว่าคนรุ่นก่อนมาก งานวจัิยนี้ช่ือ Perfectionism Is Increasing Over 
Time: A Meta-Analysis of Birth Cohort Differences From 1989 to 2016 เป็นงานท่ีพยายาม
อธิบายว่าทำไมชาว Gen Y ถึงถูกทำให้ต้องเป็นคนมีประสิทธิภาพสูง โดยข้อสันนิษฐานของงานวิจัยนี้
คือ นับต้ังแต่ทศวรรษ 80s เป็นต้นมา เป็นยุค ‘เสรีนิยมใหม่’ (neoliberalism) ท่ีเกิดขึ้นในหลายประเทศ 
ต้ังแต่สหรัฐอเมริกา แคนาดา และสหราชอาณาจักร ได้มุ่งเน้นไปท่ี ‘การแข่งขันของปัจเจก’ มากขึ้น
เรื่อย ๆ ทำให้ผู้คนตอบสนองด้วยการแข่งขันทำให้ตัวเอง ‘สมบูรณ์แบบ’ (perfect themselves) 
มากขึ้นตามไปด้วย โดยความ ‘สมบูรณ์แบบ’ ท่ีว่านี้ ไม่ใช่แค่เรื่องงานเท่านั้น แต่รวมไปถึงเรื่อง  
‘ไลฟ์สไตล์’ หรือวิถีชีวิตด้วย ท่ีน่าสนใจก็คือ คำว่า perfectionism นั้น Curran and Hill (2019)  
ได้ทำการศึกษา ผู้คนจำนวน 41,641 คน ในการทำแบบวัด Multidimensional Perfectionism 
ระหว่างปี 1980-2016 พบว่า แนวโน้มของบุคคลท่ีมีบุคลิกภาพผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ ในแต่ละประเภท 
มีสัดส่วนท่ีเพิ่มขึ้น  Self-Oriented (ความสมบูรณ์แบบท่ีมุ่งต่อตนเอง) เพิ่มขึ้นร้อยละ 10  Socially 
prescribed (ความสมบูรณ์แบบท่ีสังคมกำหนด) เพิ่มขึ้นร้อยละ 33 และ Other-oriented (ความสมบูรณ์
แบบท่ีมุ่งต่อคนอื่น) เพิ่มขึ้นร้อยละ 16 (Curran & Hill, 2019)  

กลุ่ม Gen Y คาดหวังต่อชีวิตท่ีสมบูรณ์แบบมากขึ้นเรื่อย ๆ จนนิยามว่าเป็น perfectionism 
เพราะบุคคลกลุ่มนี้ มีความเช่ือว่าโลกนี้ต้องมีการแข่งขัน พวกเขาจึงยิ่งอยากจะจัดการทุกอย่างให้
ออกมาสมบูรณ์แบบมากขึ้นเท่านั้น  กลุ่ม Gen Y มีแนวคิดว่า ตัวเองต้องจัดระเบียบสังคมใหม่ ทำให้
อยู่ถูกท่ีถูกทาง  จนเกิดภาวะ Burnout นำไปสู่ปัญหาทางสุขภาพจิต ภาวะซึมเศร้า และสุขภาวะทาง
อารมณ์แปรปรวน เมื่อทุกอย่างท่ีวางแผนไว้ไม่เป็นตามหวัง (Thanet, 2019) และเป็นกลุ่มท่ีมี
แนวโน้มการเป็น Socially prescribed perfectionism  ท้ังนี้ สืบเนื่องจากในวัยเด็กท่ีกลุ่ม Gen Y 
ได้รับการปลูกฝังหรือการคาดหวังจากทางสังคม ท่ีต้องเป็นคนเก่งรอบด้าน และเป็นคนท่ีต้องรู้ลึก 
และจะเป็นการดีมากหากเป็นคนท่ีมีความสามารถทำอะไรได้รอบด้าน ซึ่งเป็นกระบวนการทางสังคม 
ท่ีพยายามหล่อหลอมให้ กลุ่ม Gen Y กลายเป็นคนท่ีมี “ความสมบูรณ์พร้อม” หรือให้ค่านิยมต่อ 
การสมบูรณ์แบบ ซึ่งกระบวนการนี้ เริ่มต้ังแต่ยังเด็ก 

จากการศึกษางานวิจัยของ กมลกานต์ จีนช้าง (2553) อธิบายว่า การนิยมความสมบูรณ์
แบบเป็นลักษณะท่ีนักวิจัยจำนวนมากนิยมมาศึกษากับเรื่องรูปร่าง หน้าตา ท้ังเรื่องความผิดปกติใน
การรับประทานอาหาร ความไม่พอใจในรูปร่างเพราะผู้นิยมความสมบูรณ์แบบมักจะมีมาตรฐานของ
เรื่องต่าง ๆ ในชีวิตท่ีสูงเกินจริง รวมถึงเรื่องรูปลักษณ์ด้วย บุคคลท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบมีแนวโน้ม 
ท่ีต้องการการยอมรับจากผู้อื่น และกลัวการถูกปฏิเสธจากสังคม  นอกจากนี้ มีงานวิจัยท่ีกล่าวว่า 
 ผู้ท่ีมีความสมบูรณ์แบบจะมีความเช่ือมโยงกับการมีความภูมิใจในตนเองต่ำ (Low Self-esteem) 
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จากข้อมูลการวิจัยของ Muoio (2015) กล่าวว่า บุคลิกภาพผู้นิยมความสมบูรณ์แบบจะมีการเห็น
คุณค่าตัวเองในระดับต่ำ (Low self-esteem)  เนื่องจากวัดคุณค่าของตนเองจากความสำเร็จใน 
การทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีวางแผนไว้ ผู้ท่ีมี Low self-esteem จะมีมุมมองเกี่ยวกับตนเองในด้านลบ รู้สึก
ตนเองไม่มีความสามารถในการเผชิญปัญหาหรือความท้าทายในชีวิต ในทางกลับกัน อาจส่งผลให้มี
การตั้งมาตรฐานกับตัวเองสูงเกินความเป็นจริง เมื่อทำไม่ได้จึงรู้สึกตัวเองไม่ดีหรือโทษตัวเองอย่าง
รุนแรง  

การนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่ม Gen Y ต่อการทำงาน (Workplace) พบว่า พฤติกรรม
ของกลุ่ม Gen Y ในท่ีทำงาน คือ มีความยืดหยุ่นในการทำงาน ชอบการทำงานท่ีบ้านมากกว่าท่ีต้อง
เข้าออฟฟิศ มีการทำงานท่ีไม่ต้องการความซับซ้อนและพยายามหาวิธีทำงานอย่างชาญฉลาดเพื่อลด
ขั้นตอนการทำงานและจะได้มีเวลาในการพักผ่อนมากขึ้น  ความสำเร็จระดับสูงนี้นำมาซึ่งความคาดหวัง
ท่ีสูงขึ้น เพราะกลุ่ม Gen Y ให้ความสำคัญกับความก้าวหน้า มีตำแหน่งท่ีสูงขึ้น ประสบความสำเร็จ
ได้รับการยอมรับ จึงนับว่าเป็นความกดดันท่ีต้องพัฒนาตนเองให้มีความสามารถในการแข่งขันกับ
เพื่อนร่วมงาน ต้องทำงานในระดับท่ีสูงขึ้นและมีความกลัวที่จะสูญเสียตำแหน่งและท่ีสำคัญกลัวการ
ถูกเลิกจ้าง จึงทำให้กลุ่ม Gen Y มุ่งทำงานสู่ความสำเร็จ เพิ่มความกดดันให้กับตนเองในการทำงานท่ี
ต้องมีความสมบูรณ์แบบ จึงได้ละเลยการดูแลตัวเอง เช่น คนท่ีทำงานขณะท่ีตนเองป่วย การทำงาน
หามรุ่งหามค่ำและกินอาหารกลางวันท่ีโต๊ะทำงานแทนท่ีจะหยุดพัก มักจะได้รับการยกย่องว่าเป็นคน
ขยันขันแข็ง ซึ่งทำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้นในกลุ่ม Gen Y การวิจัยล่าสุดแสดงให้เห็นว่า 
ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าเพิ่มสูงขึ้นในกลุ่ม Gen Y และมีอัตราเพิ่มขึ้นมากกว่าคนรุ่นก่อนใน
วัยเดียวกัน (Fuller, 2019) และกลุ่ม Gen Y นับว่าเป็นกลุ่มท่ีมีปัญหาด้านสุขภาพจิตมากกว่ากลุ่มรุ่น
ก่อน ๆ จากการศึกษาท่ีได้ตีพิมพ์ใน Psychological Bulletin พบว่า กลุ่ม Gen Y แสวงหาความสมบูรณ์
แบบในระดับท่ีสูงขึ้นเมื่อเทียบกับคนรุ่นก่อน 

ปัจจัยท่ีทำให้กลุ่ม Gen Y นิยมความสมบูรณ์แบบมากกว่ากลุ่มเจเนอเรชั่นอื่น ๆ เนื่องจาก 
1. ปัจจัยด้านการเล้ียงดู พ่อ-แม่  
เป็นกลุ่มแรกที่ได้หล่อหลอมและปลูกฝัง เนื่องจากพยายามดูแลลูก ปกป้องลูกมากเกินไป

เพื่อไม่เกิดการผิดพลาด เด็กท่ีเติบโตมาในสภาพแวดล้อมเช่นนี้ จะมีลักษณะท่ีกลัวความล้มเหลว 
ระวังการมีความผิดพลาด และรู้สึกทุกข์ใจเมื่อพ่อแม่ต้องผิดหวังกับตนเอง (Schell, 2006) นอกจากนี้ 
พ่อแม่พยายามท่ีจะบริหารชีวิตลูกให้เกิดประโยชน์สูงสุด กระบวนการท่ีเรียกว่า Intensive Parenting 
หรือการเป็นพ่อแม่ ‘ท่ีเข้มข้น’ คือ การบริหารให้ลูกใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด และเน้นถึงการจะ
ทำอะไร ต้องมีประสิทธิภาพ (efficiency) (โตมอน สุขปรีชา, 2562) 
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2. ปัจจัยทางสังคม วัฒนธรรม  
Barrow and Moore (2011) กล่าวว่า สังคม วัฒนธรรม มีส่วนหล่อหลอมทำให้เกิด 

การนิยมความสมบูรณ์แบบ เนื่องจากเด็กได้รับการเรียนรู้ ว่าการเป็นคนมีคุณค่าและได้รับการยอมรับ 
ต้องทำทุกอย่างให้สมบูรณ์แบบ สังคมให้คุณค่ากับความสำเร็จและจะมีความสุขได้ต้องมาจากการมีผล
การเรียนท่ีดี ระบบการศึกษาท่ีสร้างค่านิยมให้กับเด็กในความกลัวการล้มเหลว โดยมีการทดสอบใน
ห้องเรียน ถูกจัดอันดับ วัดกันด้วยเกรด โรงเรียนนำคะแนนมาจัดอันดับคุณภาพการศึกษา โดยใช้
เกณฑ์การวัดผล เด็กจึงเริ่มมีการแข่งขันกันเพื่อให้ได้คะแนนสูงสุดในห้องเรียน จึงเป็นการเน้นย้ำว่า
คุณค่าในตนเองถูกกำหนดโดยมาตรฐานทางสังคมท่ีเน้นการประสบความสำเร็จและความสามารถใน
การแข่งขั้น จึงทำให้ผู้ปกครองต้องผลักดันดูแลลูกของตนเองให้สอบได้คะแนนดี ๆ ได้ศึกษาใน
โรงเรียนท่ีสังคมยอมรับ จึงเป็นค่านิยมท่ีหล่อหลอมเด็กให้มีความเช่ือท่ีว่า ต้องทำทุกอย่างให้สมบูรณ์ 
ไม่มีความผิดพลาด เพื่อให้ได้รับการยอมรับและการประสบความสำเร็จ 

งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับกลุ่ม Gen Y 
เพ็ญพิชชา เกตุชัยโกศล (2564) ได้ศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของพนกังาน

บริษัทเอกชนในกลุ่ม Gen Y ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานบริษัทเอกชนในกลุ่ม 
Gen Y (ผู้ท่ีเกิดในปี พ.ศ. 2520 – 2542) จำนวน 30 คนโดยมีการเก็บข้อมูลในรูปแบบการประเมิน
ภาวะหมดไฟในการทำงาน เพื่อให้ทราบระดับภาวะหมดไฟในการทำงานของกลุ่มตัวอย่าง และมีการ
เก็บข้อมูลในรูปแบบการสัมภาษณ์เชิงลึก และใช้ข้อคำถามแบบกึ่งโครงสร้างผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า 
ภาพรวมของพนักงานบริษัทเอกชนในกลุ่ม Gen Y มีภาวะหมดไฟในระดับปานกลาง สาเหตุการเกิด
ภาวะหมดไฟในการทำงาน ได้แก่ ภาระงาน สภาพแวดล้อมในท่ีทำงาน ผลตอบแทนท่ีได้จากการ
ทำงาน และระบบการทำงาน สาเหตุท่ีทำให้ยังคงทำงาน ในสภาพแวดล้อมเดิม ขณะท่ีมีภาวะหมดไฟ
ในการทำงาน ได้แก่ กาลังหางานใหม่ ยังหางานใหม่ไม่ได้ กลัวถูกมองในแง่ลบ ส่ิงท่ีจะช่วยลดภาวะ
หมดไฟในการทำงานหมดไปได้แม้อยูใ่นสภาพแวดล้อมเดิม ได้แก่ การหากิจกรรมอื่น ๆ ทำ การพัก 
และการทำความเข้าใจปัญหา พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปในการทำงานเมื่อมีภาวะหมดไฟใน 
การทำงาน ได้แก่ การบ่น มีความอ่อนล้า ไม่ทำงาน ไม่ใส่ใจในงาน และไม่มีเป้าหมาย 

วรยุทธ ศรีศักดา และยุรพร ศุทธรัตน์ (2565) ได้ศึกษาระดับของความเครียดและคุณภาพชีวิต
ของคน Gen Y ท่ีทำงานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ประชากรท่ีใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้ คือ กลุ่มคน Generation Y ซึ่งมีอายุระหว่าง 22 – 42 ปี และทำงานกับบริษัทเอกชน
ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จำนวน 385 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถาม 
ทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
ในการทดสอบสมมติฐาน ใช้สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ การวิเคราะห์การถดถอย (Regression analysis) 
โดยมีค่านัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการศึกษา พบว่า ระดับความเครียดของกลุ่มคน Gen Y  
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ท่ีทำงานกับบริษัทเอกชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อยู่ในระดับปานกลาง และคุณภาพชีวิต
อยู่ในระดับดีมาก โดยระดับของความเครียดส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านอารมณ์ ความคิดและจิตใจ 
คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์และการมีส่วนร่วมทางสังคม คุณภาพชีวิตด้านการศึกษาและพัฒนา
ตนเอง และคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจและส่ิงแวดล้อม  

งานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกับกลุ่ม Gen Y 
Keerthi and Aneesh Athira (2022) ได้ทำการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการคิดว่า

ตัวเองไม่เก่ง (Imposter Phenomenon) และการนิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) ในกลุ่ม
หนุ่มสาว งานวิจัยครั้งนี้ทำการวิจัยกับกลุ่มหนุ่มสาวจำนวน 175 คน ผู้ชายจำนวน 80 คนและ ผู้หญิง 
จำนวน 95 คน อายุระหว่าง 18-30 ปี โดยใช้แบบวัดของแคลนซ์ (Clance Imposter Phenomenon 
Scale) และแบบวัด Multidimension Perfectionism Inventory (Frost et al., 1990) ใช้สสถิติ
การวิเคราะห์ของ Karl Pearson และ t-test ผลการศึกษาพบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่าง 
การคิดว่าตัวเองไม่เก่ง และการนิยมความสมบูรณ์แบบ และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ระหว่างผู้ชายและผู้หญิงสำหรับการคิดว่าตัวเองไม่เก่ง และการนิยมความสมบูรณ์แบบ การคิดว่า
ตัวเองไม่เก่ง จะมีลักษณะของบุคคลท่ีกลัวความล้มเหลว และมีความรู้สึกผิดหากเกิดความผิดพลาด 
ซึ่งมีลักษณะเช่นเดียวกับ การนิยมความสมบูรณ์แบบ ท่ีมักมีความวิตกกังวลและเหนื่อยล้า มีความต้องการ
การยอมรับจากสังคม นอกจากนี้ ยังพบว่า หากการคิดว่าตัวเองไม่เก่งจะส่งผลให้การนิยมความ
สมบูรณ์แบบก็จะมีแนวโน้มท่ีเพิ่มขึ้นเช่นกัน และอีกประเด็นหนึ่งท่ีน่าสนใจสำหรับผลการศึกษาคือ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มนักศึกษาท่ีอยู่ในชนบทจะมีการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีสูงกว่า
กลุ่มนักศึกษาท่ีอาศัยอยู่ในเมือง ท้ังนี้ อาจเป็นเพราะกลุ่มท่ีอยู่ในเมืองมีส่ิงอำนวยความสะดวกสบาย
มากกว่ากลุ่มท่ีอยู่ในชนบท ทำให้กลุ่มนักศึกษาท่ีอยู่ในชนบทต้องพยายามผลักดันตนเองเพื่อให้ชีวิตมี
ความสมบูรณ์แบบมากขึ้นเพื่อแข่งขันกับกลุ่มนักศึกษาท่ีอาศัยอยู่ในเมือง 

Curran and Hill (2019) ได้อธิบายในงานวิจัยว่า ต้ังแต่ปี 1980 เป็นต้นมา การปกครอง
แนวลัทธิเสรีนิยมใหม่ (Neoliberal) ในสหรัฐอเมริกา แคนนาดา และสหราชอาณาจักรได้เน้นความเป็น
ปัจเจกชนท่ีแข่งขันกัน และผู้คนจะได้รับกระตุ้นในการแข่งขันเพื่อให้ตัวเองมีชีวิตท่ีสมบูรณ์แบบ 
งานวิจัยครั้งนีไ้ด้มีการเก็บข้อมูลกับกลุ่มนักศึกษาในช่วง 27 ปี ท่ีผ่านมาจากกลุ่มตัวอย่าง 164 
ตัวอย่าง และนักศึกษาจากวิทยาลัยใน สหรัฐอเมริกา แคนนาดา และอังกฤษ จำนวน 41,641 คน  
ท่ีได้ทำแบบวัด Multidimensional Perfectionism Scale (Hewitt & Flett, 1991) ระหว่างปี 
1989-2016 โดยเป็นผู้หญิงร้อยละ 70.92 ผู้ชายร้อยละ 20.66 ใช้การวิเคราะห์แบบ Cross-tempol 
meta-analysis ผลการศึกษาเปิดเผยว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบตามความคาดหวังของสังคม 
แบบมุ่งเน้นตนเอง และ แบบมุ่งเน้นผู้อื่น มีลักษณะเชิงเส้นตรงท่ีเพิ่มขึ้นในช่วง 27 ปีท่ีผ่านมา คาดว่า
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เป็นเพราะสังคมท่ีเน้นความเป็นปัจเจกชน มีการแข่งขันสูง มีการตั้งมาตรฐานท่ีสูงเกินความเป็นจริง  
ความคาดหวังท่ีเกินความจริง และพ่อแม่ท่ีมีความวิตก และควบคุมลูกมากข้ึนกว่ารุ่นก่อน 

จากการศึกษางานวิจัยท้ังในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับการนิยมความสมบูรณ์
แบบในกลุ่ม Gen Y พบว่า แนวโน้มการนิยมความสมบูรณ์แบบในกลุ่ม Gen Y เพิ่มมากขึ้น ท้ังนี้มา
จากปัจจัยการเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีมีความคาดหวังต่อลูกสูง ปัจจัยสังคม วัฒนธรรมท่ีหล่อหลอมให้กลุ่ม 
Gen Y ต้ังแต่วัยเด็กมีการแข่งขันสูงในด้านการเรียน เพราะระบบการศึกษาให้คุณค่ากับการวัด
ความสำเร็จจากเกรดท่ีนักเรียนได้รับ ในการประเมินคุณค่าความสำเร็จ นอกจากนี้ กลุ่ม Gen Y  
เป็นกลุ่มท่ีเกิดมาในยุคท่ีเรียกว่า เสรีนิยม ท่ีมุ่งเน้นการแข่งขันแบบปัจเจกชน ทำให้กลุ่ม Gen Y อยู่ใน
ยุคท่ีต้องแสวงหาความสมบูรณ์แบบให้กับตนเอง ท้ังเรื่องงาน ครอบครัว และอื่น ๆ เพื่อให้ชีวิตดี
พร้อมทุกด้าน ซึ่งเป็นผลให้คนกลุ่มนี้มีภาวะความกดดัน ความเครียด และผลกระทบต่อสุขภาพจิต 
เช่น ภาวะซึมเศร้า ภาวะหมดไฟ (Burn out) สูงกว่ากลุ่มอื่น ๆ   

 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
ความหมายของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
การให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง เป็นรูปแบบหนึ่งของการให้การปรึกษาท่ีทำให้ผู้รับ 

การปรึกษาแยกตนเองออกจากปัญหาผ่านการบอกเล่าเรื่องราวของตนเองต้ังแต่อดีต ปัจจุบัน และ
กำหนดเรื่องราวของตนเองใหม่ในอนาคต ผ่านการใช้เทคนิคการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง ซึ่งใช้ได้กับ
กลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย เช่น เด็ก วัยรุ่น ผู้ท่ีมีปัญหาทางด้านสุขภาพจิต คนพิการ เป็นต้น 
สามารถให้การปรึกษารายกลุ่มและรายบุคคล อีกท้ังยังพบว่าการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง
สามารถช่วยเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองได้ เป็นกระบวนการท่ีมุ่งเนน้ประสบการณ์ชีวิตของ
บุคคล เป็นแนวทางการปรึกษาท่ีช่วยให้บุคคลเข้าถึงแก่นเรื่องราวของตนเองและครอบครัวเป็นอย่างดี 
ซึ่งการลำดับเหตุการณ์ต่าง ๆ จะทำให้บุคคลรู้ถึงสาเหตุของปัญหาว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร การเล่าเรื่องจะ
ช่วยให้บุคคลสามารถถ่ายทอดเรื่องราวของตนเองออกมาเพื่อนำไปสู่การสร้างเรื่องราวใหม่แทนเรื่องราว
เดิมท่ียังคงติดค้างอยู่ผ่านทางเลือกปัจจุบัน เป็นการสำรวจค้นหาความรู้และทักษะการสร้างทางเลือก
ให้กับตนเอง สามารถสร้างความตระหนักรู้ภายในตนเองว่าสามารถจัดการปัญหาได้ด้วยการสร้าง
ทางเลือกใหม่ท่ีเน้นผลลัพธ์เฉพาะตน ผ่านการถ่ายทอดเรื่องราวออกมาได้อย่างครบถ้วน และส่งเสริม
ให้บุคคลสามารถพิจารณาตนเอง ผ่านเทคนิคของทฤษฎีเล่าเรื่อง ทฤษฎีเล่าเรื่อง ได้รับการพัฒนาใน
ทศวรรษท่ี 1980 โดยนักบำบัด Michael White ชาวออสเตเลีย และ David Epston ชาวนิวซีแลนด์ 
(Cardillo, 2010; Zadeh-Mohammadi et al., 2013; German,2013; Dunn and Burcaw, 
2013, อ้างถึงใน นวลพรรณ ขันทะสีมา และคณะ, 2564) 
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Freedman and Combs (1996) กล่าวว่า การเล่าเรื่องว่าเป็นแนวทางท่ีเน้นท่ีเรื่องราว 
ท่ีบุคคลต่าง ๆ บอกเล่าเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง ท่ีหล่อหลอมตัวตนและประสบการณ์ของบุคคลนั้น ๆ 
การเล่าเรื่องเน้นกระบวนการแยกปญัหาออกจากตัวบุคคล ซึ่งช่วยให้บุคคลนั้นมีการทบทวนและให้
ความหมายท่ีเกิดจากประสบการณ์ของตนได้อีกครั้ง และสามารถเขียนเรื่องราวชีวิตใหม่ของตนเองได้ 
ส่งผลให้เกิดมุมมองใหม่ การเปล่ียนแปลงและการเติบโต 

Johanna (2002) กล่าวว่า การเล่าเรื่องเป็นรูปแบบการบำบัดท่ีเน้นในเรื่องเล่า และการใช้
ภาษาในการส่ือสาร การแสดงออกความรู้สึกและปัญหาภายในของแต่ละบุคคล ด้วยการใช้คำถามท่ี
จะช่วยให้ผู้เล่าได้มีโอกาสทบทวน คิดและสะท้อนความคิด ความรู้สึกออกมาผ่านเรื่องราวท่ีเล่าออกมา 
เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงแต่งเรื่องราวชีวิตใหม่  

Goldenberg (2008) กล่าวว่า การเล่าเรื่องเป็นแนวทางการปรึกษาท่ีมองบุคคลในฐานะ 
นักเล่าเรื่องท่ีมีพลังในการเล่าเรื่องของตนเอง รูปแบบการเล่าเรื่องเน้นย้ำถึงความสำคัญของเรื่องเล่า 
ท่ีผู้เล่าจะเล่าเกี่ยวกับชีวิตและประสบการณ์ของตนเอง กระบวนการเล่าเรื่องช่วยให้ผู้เล่าได้เล่าเรื่องราว
ปัญหาของตนเองออกมา และเน้นให้ผู้เล่าเรื่องสามารถแยกปัญหาออกจากตัวเอง เกิดมุมมองใหม่ 
การให้ความหมายในเรื่องราวของตนเอง ท้ายท่ีสุดแล้วบุคคลจะสร้างเรื่องราวใหม่ท่ีเป็นไปได้จริง
ขึ้นมาทดแทนเพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้น ให้เป็นเรื่องราวในแง่มุมท่ีดี เพื่อปรับเปล่ียน
พฤติกรรมจากประสบการณ์ท่ีได้ 

DeKruyf (2008) กล่าวว่า การให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง เป็นรูปแบบการรปรึกษาท่ีเน้น
ผู้รับการปรึกษาเป็นหลัก ให้ความสำคัญกับการฟังและเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่องราว
ของตนเอง โดยมีหลักการ ปัญหาคือปัญหา บุคคลไม่ใช่ปัญหา แยกปัญหาออกจากตัวบุคคล และ 
เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้แต่งเรื่องราวใหม่ 

เพ็ญนภา กุลนภาดล (2565) การเล่าเรื่องเป็นแนวทางของการปรึกษาท่ีช่วยให้บุคคล
เข้าถึงแก่นเรื่องราวของตัวเองหรือครอบครัวเป็นอย่างดี ซึ่งการลำดับเหตุการณ์ต่าง ๆ จะทำให้บุคคล
รู้ถึงสาเหตุของปัญหาว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร โดยผ่านการเล่าเรื่องของบุคคลนั้น ๆ ดังนั้น เค้าโครงเรื่อง
ของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันไป การเล่าเรื่อง (Narrative) จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษามองเห็น
แนวทางใหม่ ๆ ท่ีจะนำไปใช้ในการแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้ต่อไป  

สรุปการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง มีจุดมุ่งหมายเพื่อสนับสนุนให้ผู้รับการปรึกษามอง
ชีวิตในมุมมองใหม่ท่ีหลากหลาย โดยทางเลือกท่ีเป็นไปได้สำหรับตนเท่าท่ีสามารถจะหาได้ แทนท่ีจะ
มองในแง่มุมเดียว ผ่านการเล่าเรื่องราวที่ชอบซึ่งเกี่ยวข้องกับประสบการณ์และแสดงถึงอัตลักษณ์ของ
ตน ท้ังนี้เพื่อให้เกิดความหวัง จินตนาการ และแรงบันดาลใจ ทฤษฎีเล่าเรืองเป็นวิธีการท่ีมุ่งพัฒนา
ทางเลือกโดยทำให้ผู้รับการปรึกษาเป็นอิสระจากเรื่องราวที่เป็นปัญหา 

 



 41 

หลักการความสำคัญของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
Goldenberg (2008, อ้างถึงใน เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565) กล่าวในภาพรวมของ 

หลักการความสำคัญของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
1. การให้ความหมายจากประสบการณ์ของบุคคล การแสดงออกซึ่งประสบการณ์ชีวิตของ

แต่ละบุคคลจะเป็นเรื่องราวของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ รอบตัวของประสบการณ์ในระยะแรก 
อาจคลุมเครือไม่ชัดเจน และมีการเจรจาต่อรอง ขึ้นอยู่กับกระบวนการท่ีแต่ละบุคคลให้ความหมาย 

2. เรื่องราวของบุคคลชุ่มอิ่มไปด้วยปัญหา (Problem-saturated stories) พื้นฐานแนวคิด
ของทฤษฎีเล่าเรื่อง เช่ือว่า อัตลักษณ์ ของบุคคลเป็นผลมาจากการปรับดัดแปลงเรื่องราวหรือเรื่องเล่า
ของตน อัตลักษณ์ของบุคคลท่ีพบปัญหา จะพบเรื่องราวที่เต็มไปด้วยปัญหาของบุคคลนั้น ทำให้บุคคล
นั้นไม่สามารถท่ีมีจะทางเลือกท่ีพึงประสงค์ ผู้รับการปรึกษาและผู้ให้การปรึกษาต้องทำงานร่วมกัน 
โดยไม่มุ่งสนใจกับเนื้อหาของปัญหา ไม่มองว่าปัญหาเป็นเรื่องภายในหรือเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตของผู้รับ
การปรึกษา จึงจำเป็นต้องสร้างเรื่องราวอื่นขึ้นมาเพื่อนำมาวิเคราะห์และหาทางเลือกในการค้นหาคุณค่า 
การหาความหมายของประสบการณ์ชีวิตท่ีมีอิทธิพลต่อมุมมองของบุคคล บุคคลต้องสร้างเรื่องราวใหม่
ด้วยตนเองพร้อมกับเปิดใจกับเรื่องราวใหม่ท่ีสร้างงขึ้นมา 

ลักษณะของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
ลักษณะของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง ประกอบด้วย 3 ส่วนเวลาท่ีมีความต่อเนื่อง คือ 

ช่วงเริ่มต้น ช่วงกลาง และตอนจบ ซึ่งในแต่ละช่วงเวลาอาจมีการเล่าท่ีไม่ประติดประต่อกัน ซึ่งผู้ให้
การปรึกษาต้องตีความ วิเคราะห์หาความเช่ือมโยงในเหตุการณ์ ในการสะท้อนความรู้สึกท่ีปรากฎใน
การเล่าเรื่อง (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565)  

1. เรื่องเล่าหรือเรื่องราวของบุคคลเป็นส่ิงท่ีปรับแต่งตามอัตลักษณ์ของบุคคล  
มีการประเมินผลกระทบหรือมองว่าปัญหานั้นมีอทิธิพล เป็นเรื่องราวที่ปัญหานั้นกำลังครอบงำชีวิต
ของตนเอง 

2. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาทำงานร่วมกัน เป็นผู้เรียบเรียงเรื่องราวขึ้นใหม่ 
(Co-author) จากเหตุการณ์หรือเรื่องราวที่ผู้รับการปรึกษาได้เล่าออกมา 

3. การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง ผู้ให้การปรึกษาจะเน้นย้ำให้ผู้รับการปรึกษานำปัญหาออกมา
สู่ภายนอก (Externalizing) เช่น การให้บุคคลกำหนดช่ือของปัญหา เพื่อให้ 

- ประเมินผลกระทบท่ีปัญหานั้นมีต่อตนเอง 
- สามารถประเมินได้ว่า อิทธิพลของปัญหาเหล่านั้นส่งผลต่อชีวิตอย่างไร 
- สามารถประเมินผลได้ว่า จะกำหนดจุดยืนต่อปัญหานั้นอย่างไร 
- ผู้รับการปรึกษาสามารถเลือกวิธีรับมือกับปัญหานั้นได้อย่างเหมาะสมกับตนเองและ

เหมาะสมกับปัญหานั้น 
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4. การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง จะเน้นให้ความสำคัญท่ี “ผลลัพธ์เฉพาะตน” (Unique 
Outcomes) หรือ ข้อยกเว้น (Exceptions) ของปัญหา โดยคาดการณ์จากปัญหาหรือเรื่องเล่าของ
ปัญหา 

5. การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง จะเน้นเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับ
การปรึกษาอย่างมาก ขจัดผลกระทบทางลบท่ีมาจากความเช่ือของผู้ให้การปรึกษา Bruner (1990, 
อ้างถึงใน เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565) 

ขั้นตอนการการปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
National Digital Repository (2017) อธิบายข้ันตอนการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องมี 3 

ขั้นตอน คือ 
ขั้นตอนท่ี 1 การฟังเรื่องราวของปัญหา (The problem Narrative Stage) การฟังเรื่องราว

ปัญหาจะทำให้ผู้ให้การปรึกษามีความเข้าใจปัญหาและความทุกข์ใจของผู้รับการปรึกษา โดยท่ีผู้ให้
การปรึกษาจะมุ่งให้ความสนใจไปท่ีผลกระทบมากกว่าสาเหตุของปัญหา การทำเช่นนี้จะช่วยให้เกิด
กระบวนการดังต่อไปนี ้

1. การเล่าปัญหา (Narrative Expression: Problem Saturated Story) คือ ให้ผู้รับ 
การปรึกษาได้เล่าเรื่องราวปัญหา ความเจ็บปวด ซึ่งเป็นเรื่องราวที่สำคัญท่ีสุดในช่วงเวลานั้น ผู้รับ 
การปรึกษาจะรู้สึกว่าเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นกับพวกเขาเป็นเหตุการณ์ท่ีแย่ ยากต่อการแก้ไข 
ไม่มีความหวังว่าจะมีชีวิตท่ีดีขึ้น  ซึ่งการเล่าเรื่องจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษายอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้น และ
เห็นมุมมองท่ีตนมีต่อปัญหานั้น 

2. การแยกปัญหาออกมา และทำลายโครงสร้างของปัญหา (Externalization and 
Deconstruction) คือ การท่ีผู้ให้การปรึกษาพยายามช่วยให้ผู้รับการปรึกษาแยกปัญหาออกจากตนเอง 
“ปัญหาคือปัญหา บุคคลไม่ใช่ปัญหา” เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเกิดมุมมองในตนเองใหม่ และมีความหวัง
ในการเปล่ียนแปลงชีวิต  

ขั้นตอนท่ี 2 การค้นหาข้อยกเว้น (Finding Exceptions) คือ การช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
ในการค้นหาทางเลือกใหม่ ๆ โดยเน้นผลลัพธ์เฉพาะตน ซึ่งจะนำไปสู่การแต่งเรื่องราวใหม่  

1) ผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique Outcome) : การแต่งเรื่องราวใหม่ (Re-authoring) คือ 
การให้ผู้รับการปรึกษาได้ค้นหาผลลัพธ์ฉพาะตน เป็นข้อยกเว้นของปัญหาเพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
สามารถรับมือกับปัญหา ผ่านการกระตุ้นและต้ังคำถามให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องขยายความ เมื่อเรื่องราว
มีการพัฒนา จะทำให้ผู้รับการปรึกษาได้เห็นโอกาสของโครงสร้างใหม่เรื่องราวใหม่ท่ีจะเกิดขึ้น (Re-
authoring) เพื่อให้มีความหวัง มีแนวทางใหม่ในการดำเนินชีวิต (White & Epston, 1990) 
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ขั้นตอนท่ี 3 การสนับสนุน (Recruitment of Support) คือ ขั้นตอนท่ีผู้ให้การปรึกษาและ
ผู้รับการปรึกษาต้องวางแผนร่วมกันว่าต้องทำอย่างไรเพื่อให้ผลลัพธ์เฉพาะตน และการแต่งเรื่องราว
ใหม่สามารถมีผลลัพธ์ที่ได้ยาวนานขึ้น ผ่านเครื่องมือท่ีใช้ในการสนับสนุน คือ  

1. พยานจากภายนอก (Outsider Witness) คือ ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา 
จะหากลุ่มเพื่อสนับสนุนให้กับผู้รับการปรึกษาในการดำเนินตามเรื่องราวใหม่ กลุ่มสนับสนุนอาจจะ
เป็นเพื่อน ครอบครัว หรือชุมชน โดยก่อนยุติการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษาจะมีคำถามตอนท้ายว่า  
การท่ีมีเรื่องราวใหม่ คุณต้องการให้ใครเข้ามามีส่วนร่วมเพื่อให้เป้าหมายในการแต่งเรื่องราวใหม่สำเร็จ  
โดยผู้ให้การปรึกษาจะกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่องราวใหม่ท่ีตนเองต้องการ เรื่องราวใหม่นี้ 
มีความหมายอย่างไรต่อผู้รับการปรึกษา และภาพของเรื่องราวใหม่เป็นอย่างไร และใครท่ีจะสนับสนุน
ในการให้เกิดข้ึนได้ 

2. เอกสารบำบัด (Documentary) คือ เอกสารท่ีให้กำลังใจแก่ผู้รับการปรึกษาหลังจากยุติ
การปรึกษา เพื่อเป็นเฉลิมฉลองความสำเร็จของผู้รับการปรึกษา ให้กำลังใจในการดำเนินชีวิต เอกสาร
อาจเป็น จดหมาย ใบประกาศนียบัตร บันทึกช่วยจำในรายการต่าง ๆ (Payne, 2006) 

เทคนิคการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
ผู้ให้การปรึกษาจะพยายามช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาให้ได้เล่าเรื่องราวของตนเองออกมา 

รวมถึงประเด็นต่าง ๆ ท่ีผู้รับการปรึกษาอยากเล่า เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้มีโอกาสระบายความคิด 
ความรู้สึก และการให้ความหมายต่อเหตุการณ์หรือเรื่องราวนัน้ออกมา และท่ีสำคัญเพื่อให้ผู้รับ 
การปรึกษาสามารถสังเกตเห็น หรือร่วมกันสำรวจไปกับผู้ให้การปรึกษา ซึ่งมีหลายเทคนิคท่ีนำมาใช้
เพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถเล่าเรื่องราวของตนเอง และสามารถเกิดมุมมองใหม่ ทางเลือก 
ใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหา (Olivia Guy-Evans, 2022)  

เทคนิคการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง มีดังนี ้
1. บทสนทนาท่ีเน้นการนำปัญหาออกสู่ภายนอก (Externalizing conversations) การใช้

บทสนทนาท่ีเน้นการนำปัญหาของผู้รับการปรึกษาออกสู่ภายนอก (Externalizing conversations) 
มาจากพื้นฐานการมองว่า “ปัญหาคือปัญหา” บุคคลไม่ใช่ปัญหา การใช้บทสนทนาท่ีเน้นการนำปัญหา
ออกจากตัวผู้รับการปรึกษามาสู่ภายนอก มีแนวคิดสำคัญอยู่ท่ีการพิจารณาตัดสินใจว่า เหตุการณ์ใด 
ท่ีผู้ให้การปรึกษาพูดถึง เหตุการณ์นั้นควรเป็นเหตุการณ์ท่ีมีความสำคัญต่อผู้รับการปรึกษา ผู้ให้ 
การปรึกษาสนับสนุนให้ผู้รับการปรึกษาสร้างระยะห่างระหว่างบุคคลกับปัญหา เพื่อให้ผู้รับการปรึกษา
มองปัญหาหรือพฤติกรรมของพวกเขาเป็นส่ิงภายนอก แทนท่ีจะเป็นส่วนท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได้ในตัวเอง 
ผู้ให้การปรึกษาอาจขอให้ผู้รับการปรึกษาต้ังช่ือให้กับปัญหา เพื่อเป็นการสร้างความคิดของปัญหาให้
แยกจากตัวเข้ารับการปรึกษา เช่น 'ความโกรธ' หรือ 'กังวล' จากนั้นผู้รับการปรึกษาจะถูกขอให้ใช้ช่ือ
ท่ีกำหนดของปัญหาเมื่อพูดถึง ในทำนองเดียวกันผู้ให้การปรึกษาจะถามคำถามท่ีอ้างถึงปัญหาตามช่ือ
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ท่ีกำหนด ระยะทางท่ีกำหนดให้กับปัญหาช่วยให้ผู้คนมุ่งเน้นไปท่ีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไมต้่องการ 
ผู้รับการปรึกษาจะเห็นว่าพวกเขาสามารถเปล่ียนแปลงได้ ผู้รับการปรึกษาจะตระหนักว่าตัวพวกเขา
ไม่ใช่ปัญหา แต่ปัญหาก็คือปัญหา การใช้บทสนทนาท่ีเน้นการนำปัญหาออกสู่ภายนอก ประกอบด้วย
ชุดคำถามสำคัญ ดังนี้ 

1.1 การต้ังคำถามในแนวการพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างประสบการณ์ใกล้ตัวของ
ผู้รับการปรึกษากับคำนิยามความหมายของปัญหา 

1.2 การต้ังคำถามเกี่ยวกับการกำหนดแผนท่ีแสดงผลกระทบของปัญหาท่ีมีต่อผู้รับ 
การปรึกษา 

1.3 การตั้งคำถามเกี่ยวกับการประเมินผลกระทบของปัญหาท่ีมีต่อผู้รับการปรึกษา 
1.4 การต้ังคำถามเกี่ยวกับการให้เหตุผลความถูกต้องต่อการประเมินผลข้างต้น 
Carr (1998) ได้อธิบายตัวอย่างของคำถามท่ี Michael white ใช้ในการแยกปัญหาออก

จากภายนอก เพราะรูปแบบคำถามท่ีเฉพาะเจาะจงจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเริ่มมองเห็นปัญหาของ
ตนท่ีแยกจากตัวของพวกเขา จากท่ี Michael White ได้เคยรักษาเด็กผู้หญิงท่ีเป็นโรค Anorexia 
Nervosa คำถามท่ี Michael White ได้ใช้ถาม คือ 

- การเป็นโรค Anorexia Nervosa  ส่งผลกระทบต่อคุณอย่างไร 
- Anorexia Nervosa   เริ่มเข้ามาในชีวิตคุณมากน้อยเพียงใด 
หรืออีกตัวอย่างท่ี Michael White เคยรักษากับคนท่ีเป็นโรคจิตและมีอาการประสาท

หลอนจากการได้ยิน คำถามท่ี Michael White ถามคือ 
- เสียงอะไรท่ีพยายามพูดคุยกับคุณ 
- ส่ิงท่ีพวกเขาต้องการจะส่งผลกระทบอะไรต่อคุณ 
นอกจากนี้ แนวทางการตั้งคำถามท่ีเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้อธิบายถึงอิทธิพล

ของปัญหาท่ีมีต่อชีวิตและความสัมพันธ์ของพวกเขา หรืออิทธิพลท่ีพวกเขามีต่อปัญหา จะช่วยให้ผู้รับ
การปรึกษาเห็นภาพของสถานการณ์ในตอนนั้นชัดเจนขึ้น เช่น 

- ในสถานการณ์ปัญหาท่ีคุณเผชิญอยู่นั้น คุณมีความแข็งแกร่งกว่าปัญหา หรือปัญหา
แข็งแกร่งกว่าคุณ 

- ใครเป็นผู้รับผิดชอบในความสัมพันธ์ของคุณในตอนนั้น 
- ในสถานการณ์นั้น คุณควบคุมชีวิตของคุณได้มากน้อยอย่างไร 
การตั้งคำถามประเภทนี้ทำให้ผู้รับการปรึกษาได้เห็นภาพของตนเองว่าขณะนี้ปัญหา 

กดข่ีพวกเขา หรือพวกเขาสามารถท่ีจะมีแนวทางในการแก้ปัญหานั้นได้ เพื่อให้เกิดมุมมองหรือ
ทางเลือกใหม่ ๆ 
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2. บทสนทนาท่ีเน้นการแต่งเรื่องใหม่ (Re-authoring conversations) ผู้รับการปรึกษา
ส่วนใหญ่จะเล่าเรื่องราวของของตนเองในประสบการณ์ท่ีผ่านมา ในความยากลำบากและปัญหาต่าง ๆ  
ท่ีพวกเขาเผชิญ มักจะเล่าถึงความพ่ายแพ้ ความล้มเหลว ความส้ินหวัง ความไร้คุณค่า ความเปล่า
ประโยชน์ ซึ่งประเด็นต่าง ๆ เหล่านี้ จะเป็นจุดเริ่มต้นท่ีผู้ให้การปรึกษาจะใช้สำหรับการเริ่มต้นใหม่ 
โดยกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้สร้างเรื่องราวของตนใหม่ แต่งเรื่องราวใหม่ (Re-authoring)  

โดยแนะนำคำถามท่ีกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้ใช้จินตนาการ และใช้ทรัพยากรในตนเอง
สร้างความหมายใหม่ เรื่องราวใหม่ ด้วยการถามถึงเหตุการณ์ สภาพการณ์ ลำดับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
บทสนทนานี้ เน้นการแต่งเรื่องใหม่จะช่วยในการปรับแต่งประเด็นหรือเค้าโครงท่ีเป็นความล้มเหลว
พ่ายแพ้ ๆ ไปสู่ความการมีคุณค่าในชีวิตของผู้รับการปรึกษา (White, 2007) 

3. บทสนทนาท่ีเน้นการปรับแต่งสมาชิกภาพขึ้นใหม่ (Re-membering conversations) 
การสนทนาทาง Re-membering ถูกกำหนดขึ้นจากแนวคิดท่ีว่าตัวตนนั้นต้ังอยู่บน "ความเช่ือมโยง
ของชีวิต" มากกว่าท่ีจะยึดแต่ตนเอง ความเช่ือมโยงในชีวิตจะมีบุคคลอื่น ๆ มาเกี่ยวข้องกับเรา  
การสนทนา re-membering เปิดโอกาสให้เราสามารถแก้ไขการเช่ือมโยงระหว่างตัวเรากับบุคคลอื่น 
ไม่ว่าจะเป็นการเพิ่มความสัมพันธ์ หรือ ลดความสัมพันธ์ลง (White, 2007) 

บทสนทนาเพื่อการปรับแต่งสมาชิกภาพใหม่ จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาทบทวนสมาชิกภาพ 
ปรับลดหรือเพิ่มบทบาท ความเป็นสมาชิกภาพของบุคคล ท้ังนี้ ถือเป็นการสร้างความผูกพันขึ้นมาใหม่ 
(Re-engagement) บทสนทนาท่ีเน้นการปรับแต่งสมาชิกภาพขึ้นมาใหม่ ประกอบด้วย การต้ังคำถาม
ตามลำดับ 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ีหนึ่งเป็นการถามเพื่อต้องการทราบว่า “รูปลักษณ์มีผลต่อชีวิตของผู้รับการปรึกษา
คนนั้น อย่างไร”  

ขั้นตอนท่ีสองเป็นการซักถามเพื่อต้องการทราบถึง “อัตลักษณ์ของผู้รับการปรึกษาจากท่ี
ผู้รับการปรึกษามองรูปลักษณ์ในขั้นตอนแรก” 

ขั้นตอนท่ีสามเป็นคำถามเพื่อต้องการทราบถึง “รูปลักษณ์นั้นส่งผลต่อผู้รับการปรึกษา
อย่างไร” 

ขั้นตอนท่ีส่ีเป็นคำถามเพื่อต้องการทราบถึง “รูปลักษณ์นั้นมีการส่งผลต่ออัตลักษณ์และมี
ความสำคัญอย่างไร 

4. บทสนทนาใหม่ท่ีกำหนดนิยามใหม่ (Definitional ceremonies) เทคนิคการกำหนด
นิยามใหม่ (Definition ceremonies) คือ ผู้ให้การปรึกษาใช้บทสนทนาท่ีมีลักษณะเป็นพิธีการเพื่อ
กำหนดนิยามความหมายใหม่ท่ีมีคุณค่า เพื่อการยอมรับ หรือ ให้คุณค่าใหม่แก่ชีวิตบุคคล เป็นการจัดการ
ให้ผู้รับการปรึกษาได้มีทางเลือกในการพูดถึงหรือการแสดงออกซึ่งเรื่องราวในชีวิตของตนเอง ต่อหน้าผู้ฟัง
คนนอก (Outsider witnesses) ซึ่งบุคคลเหล่านี้ จะตอบสนองเรื่องราวของบุคคล ด้วยการเล่าเรื่อง
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ใหม่ซ้ำ (Retelling) เป็นเรื่องราวที่ได้แต่งขึ้นใหม่ด้วยการยอมรับ  ซึ่งจะช่วยทำให้เกิดเสียงสะท้อนท่ี
ทรงพลังและเกิดการยอมรับอย่างสูง การให้คุณค่าของบุคคลต่อส่ิงท่ีเป็นการกระทำในชีวิตของบุคคล
และนำไปสู่ประสบการณ์ชีวิตใหม่ของบุคค (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565)  

ขั้นตอนของการนิยามความหมายท่ีมีคุณค่าใหม่มี 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
1. การเล่าเรื่องชีวิตท่ีมีนัยสำคัญของบุคคล 
2. การกล่าวตอบกลับเรื่องราวโดยผู้ชมผู้ฟังภายนอก ซึ่งในขั้นตอนนี้ มีบทสนทนาท่ีนำมา

ถามเพื่อต้องการทราบข้อมูล อีก 4 บทสนทนา ได้แก่ 
2.1 การถามท่ีต้องการทราบประเด็นเฉพาะของการแสดงออก  

2.1.1 อะไรทำให้เกิดความดึงดูดสนใจ ในเรื่องเล่า รวมถึงอะไรท่ีทำให้เกิดการจุด
ประกายของจินาตนาการของคน ๆ นั้น  

2.1.2 อะไร เป็นคำศัพท์เฉพาะ วลีเฉพาะ หรืออารมณ์เฉพาะ ท่ีเกิดขึ้นในเรื่องเล่า 
2.2 การถามท่ีต้องการสร้างประเด็นเกี่ยวกับ ถาพลักษณ์และการคาดการณ์ว่า จะมี 

การสะท้อนส่ิงใดเกิดขึ้น ในเรื่องราวที่เล่า 
2.2.1 อะไร คือ ภาพลักษณ์ท่ีปรากฏขึ้นมาในใจ ในขณะท่ีได้ฟังเรื่องราว 

5. บทสนทนาท่ีเน้นผลลัพธ์เฉพาะตน (Conversations That Highlight Unique 
Outcomes)  

Michael white ได้มีการบำบัดแบบครอบครัวร่วมสมัยด้วยการพัฒนาเทคนิคการสัมภาษณ์ 
ท่ีเน้นการหาผลลัพธ์เฉพาะตนของแต่ละบุคคล (Carr, 1998) 

ในการทำความเข้าใจในด้านต่าง ๆ ของประสบการณ์ชีวิตของบุคคลมีแนวการต้ังคำถาม 
แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ 

5.1 การต้ังคำถามท่ีต่อรองระหว่างประสบการณ์ใกล้ตัวกับนิยามความหมายเฉพาะของ
ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะว่ามีความลงตัวอย่างไร 

5.2 การต้ังคำถามถึงแผนท่ีท่ีแสดงผลกระทบต่อผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 
5.3 การประเมินผลต่อผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะและผลกระทบ 
5.4 การให้เหตุผลความถูกต้องต่อการประเมินผลนั้น  
ตัวอย่างคำถาม 
- ในเหตุการณ์ท่ีผ่านมาคุณได้จัดการกับปัญหาท่ีเกิดข้ึนได้อย่างไร 
- อะไรเป็นปัจจัยท่ีทำให้คุณสามารถแก้ปัญหาท่ีผ่านมาได้สำเร็จ 
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บทบาทและหนา้ที่ผู้ให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
1. ความเคารพ (Respect) ผู้ให้การปรึกษาต้องให้เกียรติกับผู้รับการปรึกษาและ 

การสนับสนุน ทำงานร่วมกับผู้รับการปรึกษาท่ีจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้เห็นมุมมองชีวิตท่ี
หลากหลายเพื่อสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความหมายใหม่  

2. การไม่กล่าวโทษ (Non-Blaming) ผู้ให้การปรึกษาไม่มีการกล่าวโทษผู้รับการปรึกษาใน
ขณะท่ีพวกเขาทำงานผ่านเรื่องราวของพวกเขา และพวกเขายังได้รับการสนับสนุนให้ไม่กล่าวโทษผู้อื่น 
แทนท่ีจะมุ่งเน้นไปท่ีการรับรู้และเปล่ียนแปลงเรื่องราวที่ไม่ต้องการและไม่เป็นประโยชน์เกี่ยวกับ
ตนเองและผู้อื่น (Jodi, 2022) 

3. ผู้รับการปรึกษาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ (Client as the expert) ผู้ให้การปรึกษาไม่ได้เป็น
ผู้ให้คำแนะนำหรือเสนอแนวทางการแก้ปัญหาแก่ผู้รับการปรึกษา แต่เป็นพันธมิตรในการทำงาน
ร่วมกันกับผู้รับการปรึกษาในการช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีความเข้าใจในปัญหาและบริบทของปัญหา
มากขึ้น เกิดการตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น และเกิดสำรวจชีวิตเพื่อให้ได้มาเส้นทางหรือทางเลือกใหม่
ในการดำเนินชีวิต ด้วยการเปล่ียนแปลงหรือสร้างเรื่องราวใหม่ ร่วมกับผู้ให้การปรึกษา เพราะผู้รับการ
ปรึกษาเป็นผู้ท่ีรู้และเข้าใจปัญหาท่ีเกิดขึ้นมากกว่าผู้ให้การปรึกษา 

งานวิจัยในปะเทศที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีเล่าเร่ือง 
ชนินาฎ วัฒนา (2558) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องต่อการแสดงออกทางอารมณ์

ของวัยรุ่นชายท่ีมาจากครอบครัวแม่เล้ียงเด่ียว กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษา ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
ปีการศึกษา2556 วิทยาลัยเทคโนโลยีไออาร์พีซี ท่ีมีคะแนนจากแบบวัคการแสดงออกทางอารมณ์ต่ำ
ท่ีสุดขึ้นไป 20 คน โดยแบ่งกลุ่มด้วยการจับคู่คะแนนเข้ากลุ่มทคลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน 
โคยท่ีกลุ่มทดลองจะได้รับการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเล่าเรื่อง จำนวน 8 ครั้ง สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  
ครั้งละ 45-60 นาที เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปรึกษา กลุ่มตัวอย่างจะ
ได้รับการวัคการแสดงออกทางอารมณ์ 3 ระยะได้แก่ ในระยะก่อนการทคลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยะติดตามผลวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่าง
กลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทคลองกับระยะเวลา
ของการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กลุ่มทดลองมีคะแนนการแสดงออกทางอารมณ์
ท่ีเหมาะสมระยะหลังการทคลองและระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 และกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โคยมีค่าขนาดอิทธิพล
อยู่ในระดับมาก คือ เท่ากับ 0.97 

นวลพรรณ ขันทะสีมา และคณะ (2564) ได้ทำการวิจัยแบบกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลการให้
การปรึกษากลุ่มด้วยทฤษฎีเล่าเรื่องต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหว  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยเป็นคนพิการทางการเคล่ือนไหว จำนวน 12 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
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กลุ่มละ 6 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ 1. โปรแกรมการให้การปรึกษา
กลุ่มด้วยทฤษฎีเล่าเรื่อง ท่ีพัฒนาปรับปรุงมาจาก โปรแกรม “รถไฟของชีวิต” ของ Chow (2015)  
กับกลุ่มทดลอง จำนวน 7 ครั้ง สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที ผลการศึกษา พบว่า การเห็นคุณค่า
ในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหวของกลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม
ผลกับระยะก่อนการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และการเห็น
คุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลกับระยะ
ก่อนการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซึ่งผลการศึกษาแสดงว่า
การให้การปรึกษากลุ่มด้วยทฤษฎีเล่าเรื่องส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหว
ในทางท่ีดีขึ้น แสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลอง 

สุดา เดชพิทักษ์ศิริกุล และคณะ (2563) ได้ศึกษาบทบาทของเรื่องเล่าบำบัด การเรียนรู้
ของผู้ป่วย และนำเสนอแนวทางการพัฒนาสุขภาวะผู้ป่วย เป็นงานวิจัยเชิงวิเคราะห์บทเรียนจาก
ประสบการณ์ตรงของชีวิตผู้ป่วยโรคเรื้อรังผ่านเรื่องเล่า จำนวน 11 เรื่อง เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล คือ การสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเชิงบำบัดใช้ สถิติเชิงบรรยายสำหรับข้อมูลเชิงปริมาณและ
การวิเคราะห์เนื้อหาสำหรับข้อมูลเชิงคุณภาพ ผลการวิจัย พบว่า 1) เรื่องเล่ามีบทบาทในการพัฒนา
สุขภาวะ ประกอบด้วย บทบาทในการเยียวยาการเสริมพลัง การสะท้อนและแก้ไขปัญหา การส่ือสาร 
การศึกษา การยืนหยัดในอุดมการณ์และอัตลักษณ์แห่งตน 2) การเรียนรู้ของผู้ป่วย คือ การเรียนรู้
คุณค่าของชีวิต ได้แก่ เรียนรู้ท่ีจะเข้าใจยอมรับ เผชิญกับความเปล่ียนแปลง การรู้สำนึกในการดูแล 
เอาใจใส่ของบุคคล รวมถึงการสร้างอัตลักษณ์ใหม่ และ 3) ความรู้จากการศึกษานำไปพัฒนานักศึกษา
แพทย์ พยาบาล และผู้บำบัด ผ่านกิจกรรมเสริมหลักสูตรของการศึกษาในระบบ และใช้การเล่าเรื่อง
หรือเรื่องเล่าต้นแบบจัดการเรียนรู้ตามอัธยาศัยเพื่อพัฒนาบุคคลและองค์กร 

Power (2009) ได้ให้การปรึกษากับวัยรุ่นท่ีอาศัยอยู่ในหลังหอพักเยาวชนที่ Thomas 
Power ทำงานเป็นท่ีปรึกษาด้านทักษะชีวิต โดยรวมปัญหาของผู้มารับการปรึกษาท่ีเป็นวัยรุ่น คือเขา
ถูกลวนลาม ถูกพี่ชายข่มเหงด้วยการข่มขืน กลายเป็นคนไร้บ้าน ถูกพ่อเล้ียงบังคับให้ขายยาเสพติด
ต้ังแต่อายุยังน้อย และต่อมาเขาก็ถูกจับและส่งตัวไปท่ีสถานกักกันเยาวชน Thomas ได้ใช้การบำบัด
ด้วยทฤษฎีเล่าเรื่อง ใช้เทคนิค 'externalizing' เพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษาแยกปัญหาออกจากตัวตน
ของเขา ออกจากเรื่องราวปัญหา  ซึ่งผู้รับการปรึกษาได้รับผลกระทบในด้านต่าง ๆ ในชีวิตของเขา 
Thomas พยายามค้นหาความขัดแย้งในเรื่องราวของปัญหา เพื่อสนับสนุนและช่วยเหลือผู้รับการ
ปรึกษาให้เปล่ียนเป็นเรื่องราวที่ต้องการ มีมุมมองใหม่ ๆ มีความหวังในการดำเนินชีวิต หลังจากผู้รับ
การปรึกษาได้เข้ารับการปรึกษาจนครบกำหนด ผลลัพธ์ของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง คือ ผู้รับ 
การปรึกษาสามารถกลับไปใช้ชีวิตและได้ค้นพบศักยภาพของตน ความสนใจในศิลปะและดนตรี 
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ของเขากลายเป็นสะพานเช่ือมไปสู่ 'เรื่องราวใหม่ท่ีเขาชอบ' เขาพอใจมากกับชีวิตใหม่ท่ีเขาได้รับ 
การจ้างงานและเขาได้เข้าเรียนท่ีวิทยาลัยชุมชน ได้กลับมาใช้ชีวิตอย่างแบบปกติ 

จากการศึกษางานวิจัยท้ังในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษาทฤษฎี 
เล่าเรื่องพบว่า เป็นแนวคิดทฤษฎีท่ีมีเป้าหมาย มีเทคนิค และทักษะต่าง ๆ ท่ีสอดคล้องช่วยเหลือ
บุคคลต่าง ๆ ท่ีกำลังเผชิญกับปัญหาในด้านจิตใจและความคิด มุมมองท่ีมีต่อตนเอง เช่น การไม่เห็น
คุณค่าในตนเอง ความไม่มั่นใจในตนเอง ซึ่งอาจเป็นส่วนท่ีอยู่ภายในจิตใต้สำนึก การปรึกษาทฤษฎี 
เล่าเรื่องเป็นแนวทางการปรึกษาท่ีสามารถลงลึกเข้าไปสืบค้นถึงต้นตอของปัญหาได้ผ่านการเล่าเรื่องราว
ของผู้รับการปรึกษา เนื่องจากทฤษฎีนี้เน้นในเรื่องการทบทวนตนเอง โดยการนำเรื่องราวปัญหาของ
ตนเองออกมาพิจารณา เพื่อให้เกิดการยอมรับและสร้างเรื่องราวใหม่ ท่ีเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา
แทนท่ีเหตุการณ์เดิม 

 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการให้การปรึกษารายบุคคลแบบออนไลน์ 
ประวัติความเป็นมาของการให้บริการคำปรึกษาออนไลน ์
ในช่วงปี 1890-1910 ถือเป็นต้นกำเนิดของจิตบำบัด และจิตบำบัดทางไกล Sigmund 

Freud นักประสาทวิทยาชาวออสเตรีย เป็นผู้ก่อต้ังวิชาชีพจิตบำบัดในปี 1980 ด้วยแนวคิดจิตวิเคราะห์ 
โดยฟรอยด์ได้มีการทำจิตบำบัดทางไกลด้วยการส่งจดหมายผ่านทางไปรษณีย์ ซึ่งถือเป็นจุดกำเนิด
ขึ้นมา โดยในเบ้ืองต้นได้รับการวิจารณ์อย่างมากและต่อมาจึงได้มีการพัฒนาปรับรูปแบบ ทำให้เกิด
แนวคิดใหม่ในการให้บริการปรึกษา ต่อมาในปี ค.ศ. 1960 จึงเกิดการบริการทำจิตบำบัดผ่านการ
พูดคุยทางโทรศัพท์ ซึ่งถือว่าเป็นเหตุการณ์สำคัญท่ีทำให้เกิดการพัฒนาต่อมาสู่รูปแบบการปรึกษา
แบบออนไลน์ (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564)  

ปี 1966 สถาบันเทคโนโลยีแมสซาชูเซตส์ (MIT) ได้สร้างแอปพลิเคชันคอมพิวเตอร์แบบ
ข้อความช่ือ ELIZA เพื่อจำลองในการเป็นนักจิตบำบัดตามแนวคิดของโรเจอร์ ด้วยการตอบคำถามท่ี
ทางผู้รับการปรึกษาได้ถามเข้ามา ซึ่งทำให้ผู้รับการปรึกษาเช่ือว่าพวกเขาได้สนทนากับนักจิตบำบัด
จริง ๆ 

ในช่วงระยะเวลา 1969 ได้มีการสาธิตการใช้อินเตอร์เน็ตครั้งแรกที่ University of 
California, Los Angeles (UCLA) และมหาวิทยาลัย Stanford หลังจากนั้น 3 ปี ในปี 1972 ใน 
การประชุมนานาชาติเรื่องคอมพิวเตอร์ (International Conference on Computer) ได้มีการได้มี
การทดลองการใช้คอมพิวเตอร์เช่ือมต่อกับอินเตอร์เน็ตเพื่อสาธิตกระบวนการทำจิตบำบัดผ่านทาง
อินเตอร์เน็ต 
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ต่อมาในปี 1986 มหาวิทยาลัยคอร์เนลเปิดตัวการให้คำปรึกษาทางออนไลน์ครั้งแรกโดย
ผ่านโปรแกรม Dear Uncle Ezra ภายใต้การดูแลของนักจิตวิทยา Jerry Feist “Uncle Ezra”   
ในการให้คำแนะนำและตอบคำถามด้านสุขภาพจิตมากกว่า 20,000 คำถาม จากนักศึกษาของ
มหาวิทยาลัย Cornell และผู้ขอคำปรึกษามากกว่า 30 ประเทศ  

ปี 1990 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสุขภาพจิตนำการให้คำแนะนำออนไลน์จากมหาวิทยาลัยไปใช้ใน
การให้คำปรึกษาในงานของตนเอง  โดยต้ังแต่ปี 1993 ถึง 1995 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสุขภาพจิตหลายคน 
รวมถึง Ivan Goldberg, M.D., John Grohol เริ่มให้คำแนะนำด้านสุขภาพจิตทางออนไลน์และแชท 
ออนไลน์ฟรี สำหรับนักจิตวิทยา Leonard Holmes เป็นผู้ให้คำแนะนำด้านสุขภาพจิตออนไลน์คน
แรกที่เริ่มคิดค่าบริการสำหรับการให้บริการทางออนไลน์ 

ต้นศตวรรษท่ี 20 การเพิ่มขึ้นของการให้คำปรึกษาออนไลน์ ถือว่าเป็นช่วงเวลาท่ีธุรกิจ 
การให้คำปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ได้ขยายวงกว้างและมีจำนวนคลินิกท่ีเพิ่มมากขึ้น ในปี  
ค.ศ. 1997 สมาคมนานาชาติสุขภาพจิตออนไลน์ International Society for Mental Health 
Online (ISMHO) ได้จัดต้ังขึ้นโดยมีจุดประสงค์เพื่อช่วยเหลือ ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสุขภาพจิตใน 
การปฏิบัติงานออนไลน์โดยการพัฒนามาตรฐานสำหรับการบริการออนไลน์ระหว่างผู้บำบัดและ 
ผู้รับการปรึกษา (Green, 2004, อ้างถึงใน Mathews, 2022) 

ศตวรรษท่ี 21 เป็นโลกของเทคโนโลยีและนวัตกรรม เป็นยุคท่ีอินเทอร์เน็ตเจริญก้าวหน้า
มาก ผู้คนเข้าถึงอินเทอร์เน็ตมากขึ้น และส่วนใหญ่มีคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคล ในช่วงนี้มีการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับการนำนวัตกรรมทางเทคโนโลยีมาผสมผสานกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาผ่านการใช้
อินเตอร์เน็ต ต้ังแต่เริ่มต้นจนมาถึงศตวรรษท่ี 21 ปฏิสัมพันธ์ระหว่างการให้บริการด้านสุขภาพจิต 
ระหว่างผู้ให้คำปรึกษาและผู้มารับคำปรึกษาทางอินเตอร์เน็ตอาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 

1. การให้การปรึกษาออนไลน์และ E-therapy ซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดยผู้ให้การปรึกษาและ 
นักจิตบำบัด เป็นรูปแบบในการช่วยเหลืออยางต่อเนื่องซึ่งในปัจจุบันได้ค่อย ๆ พัฒนามาจาก 
การติดต่อส่ือสารผ่านทางอินเตอร์เน็ต  

2. การให้คำแนะนำทางด้านสุขภาพจิต ผู้ให้การปรึกษาและนักจิตบำบัดจะทำการตอบ
คำถามท่ัว ๆ ไปโดยประชาชนท่ัวไปจะทำการค้นหาคำแนะนำทางด้านสุขภาพจิตจากผู้ทรงคุณวุฒด้ิวย 
ตัวเองผ่านอินเตอร์เน็ต  

ความจำเป็นของการให้การบริการการปรึกษาออนไลน์ 
จากสภาวะท่ีบุคคลเกิดความวิตกกังวลหรือความเครียด รวมถึงเกิดความคับข้องใจท่ีส่งผล

ทางด้านลบต่อสภาพ จิตใจและร่างกาย เช่น สภาวะรถติด เกิดโรคระบาด การใช้ส่ือออนไลน์ รวมถึง
การใช้ชีวิตในปัจจุบัน ซึ่งทำให้บุคคลเหล่านี้จำเป็นต้องการพูดคุยกับผู้ให้การปรึกษา เพื่อให้เกิด 
ความผ่อนคลาย ร่วมกันหา แนวทางการแก้ไขปัญหา แต่ในปัจจุบันมีผู้คนท่ีเกิดปัญหาเหล่านี้มากมาย
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ท่ียังไม่กล้าท่ีจะเข้ามาพบกับผู้ให้การปรึกษา เพราะไม่กล้าเปิดเผยเรื่องราวของตนเองแบบพบหน้า 
จากการศึกษาพบว่า ชาวเอเซียโดยท่ัวไปไม่กล้าท่ีจะเปิดเผยเรื่องราวของตนเองให้กับนักจิตวิทยาฟัง 
เมื่อเทียบกับชาวตะวันตก ท้ังนี้มาจากความแตกต่างของทางสังคมและวัฒนธรรม (Wong et al., 
2018) การให้บริการการปรึกษาทางออนไลน์จึงถือเป็นช่องทางการให้บริการการปรึกษาอีกทางเลือก
หนึ่ง นอกจากนี้ยังรวมถึงความสะดวกในการเข้าพบผู้ให้การปรึกษาเพราะอาจจะต้องมีการนัดหมาย
ก่อนล่วงหน้า จึงทำให้ผู้คนหันมาใช้ช่องทางออนไลน์ในการติดต่อกับผู้ให้การปรึกษา เพราะมี 
ความสะดวก เข้าใจได้ง่าย สามารถท่ีจะเล่าเรื่องราว ของตนได้อย่างเต็มท่ี และการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบออนไลน์ยังทำให้กลุ่มคนหลายกลุ่มสามารถ เข้าถึงได้อย่างไม่มีข้อจำกัด เพราะในสังคม
ปัจจุบันผู้คนต่างใช้ส่ือออนไลน์อยู่ในชีวิตประจำวันไม่ว่าจะ เป็นการทำงาน การเรียน หากิจกรรม 
เพื่อความบันเทิงผ่านส่ือต่าง ๆ เป็นประจำ เช่น Facebook Messenger, Line ฯลฯ ซึ่งส่ือออนไลน์
เหล่านี้เป็นช่องทางท่ีเข้าถึงง่าย สะดวก รวดเร็วและยัง ตอบสนองต่อการใช้ชีวิตในยุคนี้มาก 
(วรางคณา โสมะนันทน์ และคณะ, 2564)  

ความหมายการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
การให้การปรึกษาทางออนไลน์ คือ การให้บริการการปรึกษาผ่านทางอินเตอร์เน็ต โดยท่ี

ท้ังผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาไม่ได้อยู่ในพื้นท่ีเดียวกัน โดยท้ังสองฝ่ายสามารถส่ือสารกันผ่าน
การใช้นวตกรรมต่าง ๆ ทางเทคโนโลยี ด้วยการใช้คอมพิวเตอร์เป็นส่ือกลาง (Situmorang, 2020)  

Mallen and Vogel (2005) กล่าวว่า การให้การปรึกษาโดยใช้วิธีออนไลน์เป็นการให้บริการ
เกี่ยวกับด้านพฤติกรรมและสุขภาพจิตประกอบด้วยการให้การปรึกษาการบำบัด และการศึกษาสภาพ
ท่ัวไปด้านพฤติกรรมและสุขภาพจิตของผู้รับบริการ โดยไม่ผ่านการเผชิญหน้าซึ่งอาศัยการส่ือสารผ่าน
ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ ได้แก่ การโทรศัพท์ การสนทนาออนไลน์ (chat) การส่งจดหมายอิเล็กทรอนิกส์ 
(e-mail) และการประชุมทางวีดี ทัศน์ (videoconference) 

Richards and Viganò (2012) กล่าวว่าการให้การปรึกษาโดยใช้วิธีออนไลน์ คือ 
กระบวนการในการจัดการให้การบำบัดของผู้รับบริการผ่านช่องทางพื้นท่ีส่ือสารระหว่างผู้ให้การปรึกษา
ท่ีมีความเช่ียวชาญและชำนาญซึ่งผ่านการฝึกฝนกับผู้รับบริการโดยใช้คอมพิวเตอร์เป็นส่ือกลางติดต่อกัน
ผ่านอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์หรือเรียกว่าปริภูมิไซเบอร์ (cyberspace) 

American Psychological Association (2013, อ้างถึงใน ภาสกร คุ้มศิริ และภานรินทร์ 
โพ้งจ่ันนารากุล, 2563) กล่าวว่า เป็นการให้บริการปรึกษาปัญหา สุขภาพจิตโดยใช้เทคโนโลยี 
การส่ือสารต่าง ๆ ต้ังแต่กระบวนการเตรียมการปรึกษา การส่งต่อ การส่ือสาร  หรือเกี่ยวข้องกับ 
การส่งข้อมูลทางอิเล็กทรอนิกส์ รวมไปถึงโทรศัพท์ วีดิโอประชุมสาย อีเมล แชท ข้อความ อินเทอร์เน็ต 
เช่น เว็บไซต์แบบศึกษาด้วยตนเอง (self-help) บล็อก และส่ือสังคมออนไลน์ต่าง ๆ ซึ่งข้อมูลผ่าน 
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การเขียน ภาพ เสียง และข้อมูล การส่ือสารรวมไปถึงการพูดคุยพร้อมกันแบบเสมือนจริง เช่น วีดิโอ 
ประชุมสาย โทรศัพท์ หรือแบบช่องทางเดียว เช่น อีเมล์ บอร์ดออนไลน์  

Flores (2012) กล่าวว่า การให้การปรึกษาโดยใช้วิธีออนไลน์ เป็นรูปแบบความสัมพันธ์
ระหวางผู้ให้การปรึกษาท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านสุขภาพจิตและผู้รับบริการด้วยการส่ือสารผ่าน
เครือข่ายอินเทอร์เน็ต โดยมีการใช้คำประกอบในการอ้างอิง เช่น การให้การปรึกษาผ่านอินเทอร์เน็ต 
(internet-based counseling) การบำบัดทางไซเบอร์ (cyber-therapy) การบำบัดทางอิเล็กทรอนิกส์ 
(e-therapy) และคำอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์ที่มีการแสดงถึงการใช้เครือข่ายอินเทอร์เน็ตในการให้
การปรึกษา 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้น อาจกล่าวสรุปได้ว่าการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
ออนไลน์ เป็นรูปแบบการให้การปรึกษาระหว่างผู้ให้การปรึกษาและรับบริการผ่านการส่ือสารทาง
อิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งการส่ือสารท่ีเกิดขึ้นคนละสถานท่ี เวลาเดียวกัน หรือคนละเวลาก็ได้ โดยมี
คอมพิวเตอร์เป็นส่ือกลางในการส่ือสาร  

องค์ประกอบการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
องค์ประกอบการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ ได้อธิบายเกี่ยวกับการให้ 

การปรึกษาผ่านทางเทคโนโลยีการส่ือสารจะต้องพิจารณาประเมินคุณภาพตามองค์ประกอบโดย
แบ่งเป็น 3 มิติ (ภาสกร คุ้มศิริ และภานรินทร์ โพง้จ่ันนารากุล, 2563) ดังนี้ 

1. ความพร้อม (Input) ประกอบด้วย 
1.1. บุคลากรผู้ให้การปรึกษามีความรู้ความ เช่ียวชาญ และจรรยาบรรณในการให้การ

ปรึกษารวมถึงการใช้เทคโนโลยี 
1.2. สถานท่ี อุปกรณ์ เอกสาร มีความพร้อมสำหรับการให้การปรึกษาผ่านทาง

เทคโนโลยี 
2. กระบวนการให้การปรึกษา (Process) 

2.1. ผู้ให้การปรึกษาสามารถให้บริการปรึกษาผ่านทางเทคโนโลยีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

2.2. ความสามารถในการประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และทฤษฎีเบื้องหลังของการ
ให้บริการ 

3. ผลการให้การปรึกษา (Output) 
3.1. มีระบบการบันทึกและรายงานการให้การปรึกษาผ่านทางเทคโนโลยี 
3.2. ผู้รับการปรึกษามีแนวทางในการแก้ปัญหาในประเด็นท่ีปรึกษาและพึงพอใจบริการ 
3.3. มีระบบการส่งต่อและติดตามในกรณีท่ีจำเป็น (ภาสกร คุ้มศิริ และภานรินทร์ 

โพ้งจ่ันนารากุล, 2563) 



 53 

ประเด็นท่ีสำคัญท่ีควรนำมาพิจารณาสำหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
ประกอบด้วย 4 ด้าน มีรายละเอียดดังนี้ 

1.  คุณลักษณะของผู้ให้การปรึกษา 
สำหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ เป็นลักษณะต่าง ๆ ของผู้ให้การปรึกษาท่ีเป็น

ปัจจัยสนับสนุนต่อการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ ซึ่งประกอบด้วย การมีความรู้และ
ความสามารถเกี่ยวกับการให้การปรึกษา ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎีแนวคิดในการปรึกษา ทักษะพื้นฐานใน
การปรึกษา และหลักจิตวิทยา รวมทั้งผู้ให้การปรึกษาควรตระหนักถึงข้อดี ข้อจำกัด ปัญหา อุปสรรค 
และขอบเขตของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ท่ีสามารถทำาได้อย่างปลอดภัย โดยยึดหลัก 
การปฏิบัติงานตามหลักจรรยาบรรณวิชาชีพ เพื่อให้เกิดประโยชน์และไม่เป็นอันตราย ต่อผู้มารับ 
การปรึกษา นอกจากนี้ผู้ให้การปรึกษาควรผ่านการเรียนรู้และการฝึกอบรม เพื่อสร้างองค์ความรู้และ
สร้างเสริมประสบการณ์เกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ และมีการเรียนรู้เพื่อพัฒนา
ตนเองอย่างสม่ำเสมอ รวมทั้งผู้ให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ควรมีความสามารถในการใช้
อุปกรณ์คอมพิวเตอร์และเครื่องมือส่ือสารผ่านระบบอินเทอร์เน็ต รวมท้ังการมีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมกับ
การเป็นผู้ให้การปรึกษา ได้แก่ ความสามารถในการรับรู้และเข้าใจอารมณ์ความรู้สึก ความกระตือรือร้น
ในการให้ความช่วยเหลือ ความเป็นมิตร ความน่าไว้วางใจ ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
และการรักษาความลับของผู้รับการปรึกษา (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564)  

นอกจากท่ีกล่าวมาข้างต้น คุณลักษณะของผู้ให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ควรมี
ความเข้าใจปัญหาของผู้รับบริการ มีข้อมูลของผู้รับบริการปรึกษาท่ีเพียงพอในการวิเคราะห์ปัญหาท่ีมี
ความซับซ้อน ผู้ให้การปรึกษาควรมีทักษะในการคัดกรองผู้รับบริการปรึกษาว่ามีพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อ
การทำร้ายตนเองหรือมีพฤติกรรมท่ีเป็นอันตรายหรือไม่ ผู้รับผู้รับบริการปรึกษามีปัญหาทางพยาธิ
สภาพหรือไม่ หรือมีปัญหาในการตระหนักรู้ในการยอมรับความจริงหรือไม่ (Troubles with reality 
test)  

2.  คุณลักษณะของผู้รับการปรึกษา 
สำหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์โดยผู้รับการปรึกษาจะต้องมีคอมพิวเตอร์ 

และมีความสบายใจท่ีจะใช้อินเทอร์เน็ต รวมท้ังการรับรู้ถึงประโยชน์และอุปสรรคการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลน์ รวมท้ังมีความรู้เกี่ยวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ และความสามารถในการใช้
อุปกรณ์คอมพิวเตอร์และเครื่องมือส่ือสารผ่านระบบอินเทอร์เน็ต นอกจากนี้ ผู้รับการปรึกษามี 
ความมุ่งมั่นต้ังใจท่ีจะจัดการกับปัญหาของตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) 
ความสามารถในการกำกับตนเอง (self-regulation) และความสามารถในการเข้าใจแนวคิดและ
เรียนรู้เทคนิคการช่วยเหลือตนเอง (self-help techniques) รวมทั้งการมีความเช่ือ เจตคติ แรงจูงใจ 
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ประสบการณ์ และความคาดหวังท่ีดีเกี่ยวกับการรับบริการปรึกษาออนไลน์ (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 
2564)) 

3.  สัมพันธภาพเพื่อการบำบัดรักษา 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ เป็นสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับ

การปรึกษาท่ีมีการปฏิสัมพันธ์ในการส่ือสารโต้ตอบซึ่งกันและกัน เพื่อเอื้ออำานวยให้เกิดบรรยากาศ
ของการให้ความร่วมมือและการช่วยเหลือในการจัดการกับปัญหาของผู้รับการปรึกษา การส่ือสาร
แบบสองทาง มีการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างกนั รวมทั้งมีการให้การแนะนำ การให้ข้อมูลสะท้อน
กลับ การถ่ายโยงความรู้สึก และการมีปฏิกิริยาโต้ตอบตลอดกระบวนการของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลน์ (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564) 

4.  ประเด็นทางจริยธรรมของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์  
เป็นเรื่องของการได้รับการช้ีแจงข้อจำกัดและเงื่อนไข การลงช่ือรับรองในใบแสดง 

ความยินยอมเข้ารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ ความมั่นใจเกี่ยวกับการรักษาความลับ 
ความปลอดภัยของข้อมูลในระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ การอธิบายเกี่ยวกับสิทธิ และความรับผิดชอบ
ของผู้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์เพื่อให้เกิดความมั่นใจในการประเมินความเส่ียงท่ี
เหมาะสม รวมถึงการระบุตัวตนของผู้รับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ และผู้ให้การปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ รวมทั้งการเตรียมความพร้อมสำหรับกรณีฉุกเฉิน ซึ่งสอดคล้องกับ (Stoll 
et al., 2020, อ้างถึงใน กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564) ท่ีมีความเห็นว่าผู้ให้การปรึกษาต้องให้
ความสำคัญกับการพิจารณาประเด็นทางจริยธรรมท่ีเกี่ยวข้องดังนี้  

4.1  กระบวนการให้ความยินยอมท่ีต้องมีการอธิบายอย่างละเอียดเกี่ยวกับความเส่ียง
และประโยชน์ท่ีผู้รับการปรึกษาจะได้รับจากการให้การปรึกษาแบบออนไลน์ 

4.2  กรณีเกิดสถานการณ์ฉุกเฉิน ซึ่งหากเกิดสถานการณ์วิกฤติหรือคุกคามต่อตัว
ผู้รับบริการเองหรือต่อผู้อื่น โดยท่ีผู้รับบริการปรึกษาและผู้บำบัดหรือผู้ให้การปรึกษาอยู่ในสถานท่ี
ต่างกันจะจัดการได้อย่างไร 

4.3  ประเด็นทางกฎหมายท่ียังไม่มีกฎหมายคุ้มครองท่ีชัดเจนเกี่ยวกับการควบคุม 
การออกใบอนุญาต การออกใบรับรอง การฝึกปฏิบัติงานและการศึกษาและการให้ความยินยอม  
ซึ่งเป็นปัญหาสำหรับจิตบำบัดออนไลน์และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 

4.4  การระบุหรือการยืนยันตัวตนของผู้รับการปรกึษา เนื่องจากเป็นเรื่องยากท่ีจะ
ยืนยันตัวตนของผู้ป่วยหรือผู้รับการปรึกษา รวมทั้งนักจิตบำบัดหรือผู้ให้การปรึกษาทางออนไลน์  
ซึ่งการหลอกลวง หรือการฉ้อโกงอาจจะเกิดขึ้นได้ ยกตัวอย่างเช่น นักจิตบำบัดอาจบำบัดหรือให้ 
การปรึกษาแก่ผู้เยาว์ โดยไม่ได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง ดังนั้นจึงมีความจำเป็นสำหรับผู้ให้ 
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การปรึกษาออนไลน์ท่ีต้องตรวจสอบตัวตนของผู้รับการปรึกษา เพื่อป้องกันการละเมิดสิทธิและปฏิบัติ
ตามหลักกฎหมายและจรรยาบรรณอย่างเคร่งครัด 

4.5  การปฏิบัติอย่างไม่ถูกต้องและเป็นอันตราย ซึ่งการกระทำท่ีผิดจรรยาบรรณ 
การดูหมิ่นหรือล่วงละเมิดอาจทำได้ง่ายข้ึนทางออนไลน์ เช่น การฝึกหัดโดยไม่มีใบอนุญาตหรือไม่มี
การฝึกปฏิบัติท่ีเหมาะสม หรือแม้กระท่ังการหลอกลวงว่าเป็นนักจิตบำบัด (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 
2564)  

ประเภทของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
การจำแนกประเภทของรูปแบบการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ประกอบด้วย 2 รูปแบบ 

ใหญ่ ๆ ดังนี้ (Sari, 2021, อ้างถึงใน กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564) 
1. แบบไม่ได้เกิดในช่วงเวลาเดียวกัน (asynchronous) ได้แก่ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา

รายบุคคลผ่านทางอีเมล เป็นปฏิสัมพันธ์ทางไกล แบบ asynchronous ระหว่างผู้ให้การปรึกษาและ
ผู้รับการปรึกษา โดยส่ือสารผ่านข้อความ 

2. แบบเกิดขึ้นในเวลาเดียวกัน (synchronous) ได้แก่ 
2.1 การส่ือสารผ่านการแชท (Chat) เป็นปฏิสัมพันธ์ทางไกลระหว่างผู้ให้การปรึกษา

และผู้รับการปรึกษา โดยส่ือสารผ่านข้อความ 
2.2 การส่ือสารโดยใช้วิดีโอ เป็นปฏิสัมพันธ์ทางไกลระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับ

การปรึกษา โดยส่ือสารผ่านการมองเห็นภาพและการได้ยินผ่านทางวิดีโอ 
การปรึกษาทางออนไลน์สามารถนำมาให้บริการได้ท้ังแบบการปรึกษารายบุคล คู่สมรส

และแบบกลุ่ม คือ การปรึกษาท่ีมีผู้เข้าร่วมการปรึกษาหลายคน นอกจากนี้การบำบัดแบบออนไลน์ 
ยังมีในรูปแบบท่ีหลากหลาย เช่น เว็บไซต์การให้สุขภาพจิตศึกษา การแทรกแซงแบบการช้ีนำาตนเอง
กลุ่มสนับสนุนให้กำาลังใจทางออนไลน์และบล็อกการบำบัดแบบออนไลน์ด้วย virtual reality  
การบำบัดผ่านการเล่นเกมและโลกเสมือนจริงอินเทอร์เน็ตบนมือถือและการส่งข้อความ (SMS) เช่น 
การบำบัดผ่านแอปพลิเคชันบนโทรศัพท์เคล่ือนท่ี เป็นต้น (Barak & Grohol, 2011) 

เปรียบเทียบข้อดีและข้อจำกัดของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
ข้อดีของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์มีข้อจำกัด คือ  (1) การเข้าถึง การให้การปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบออนไลน์สามารถช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รับการปรึกษาได้ง่ายข้ึน และสะดวกขึ้น 
เพราะไม่มีข้อจำกัดในด้านภูมิศาสตร์ การเดินทาง ลดเวลาในการเดินทาง และไม่ว่าจะอยู่ในจังหวัด
หรือประเทศไหนก็สามารถเข้ารับบริการได้ขอให้เพียงมีอุปกรณ์และสัญญาณอินเตอร์เน็ต (2) การไม่
เปิดเผยตัว แพลตฟอร์มออนไลน์สามารถเพิ่มความรู้สึกปลอดภัยและเป็นความลับให้กับบุคคลบางคน
ท่ีไม่ต้องการเปิดเผยตนเอง ทำให้มีความกล้าท่ีจะเล่าเรื่องราวได้มากกว่าการปรึกษาแบบพบหน้า 
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(3) มีความยืดหยุ่น การให้คำปรึกษาออนไลน์มักมีตัวเลือกในการจัดตารางเวลามากขึ้น ทำให้ผู้รับ 
การปรึกษาสามารถเลือกเวลาท่ีเหมาะกับตารางเวลาของตนเองได้สะดวกขึ้น (4) รูปแบบหลากหลาย 
รองรับการส่ือสารในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การโทรด้วยวิดีโอ การส่งข้อความโต้ตอบแบบทันที และอีเมล 
ตอบสนองความต้องการของลูกค้าท่ีแตกต่างกัน (กรรณิกา พันธ์ศรี และคณะ, 2564)  

ข้อจำกัดของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน์มีข้อจำกัด คือ (1) ข้อจำกัดด้านการส่ือสาร (Non-

Verbal) ภาษากายและน้ำเสียง เนื่องจากการให้การปรึกษาแบบออนไลน์จะไม่เห็นภาษากายท่ีชัดเจน
เพราะจะเห็นแต่ครึ่งบน การตีความหรือความพยายามจะเข้าใจความรู้สึกอาจต้องใช้การอธิบายมากขึ้น
และอาจต้องเจาะลึกและช้ีแจงมากกว่าแบบพบหน้า บางครั้งอาจทำให้การส่ือสารมีความคลาดเคล่ือน 
(2) การแสดงออกด้านความรู้สึก ความห่วงใย ความอบอุ่น ท่ีผู้ให้การปรึกษาต้องการแสดงออกและ 
ส่งต่อไปให้กับผู้รับการปรึกษาอาจทำได้ไม่สะดวกเหมือนแบบพบหน้า (3) การเตรียมแผนฉุกเฉิน 
เนื่องจากการให้การปรึกษาแบบออนไลน์มีลักษณะทางไกลอยู่คนละสถานท่ี ผู้ให้การปรึกษาต้อง
เตรียมความพร้อมในกรณีฉุกเฉินท่ีผู้รับการปรึกษามีแนวโน้มความรุนแรงทางอารมณ์ เช่น ทำร้ายตนเอง 
ทำร้ายผู้อื่น หรือฆ่าตัวตาย กรณีเหล่านี้ จำเป็นต้องเตรียมข้อมูลระบุตำแหน่งและขอความช่วยเหลือ
จากหน่วยงานภายนอก (Barak et al., 2009)  

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการปรึกษาออนไลน์เชิงจิตวิทยา 
สุววุฒิ วงศ์ทางสวัสด์ิ (2553) ได้ทำการศึกษาการบริการด้านสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ต 

ลักษณะปัญหาของผู้มารับบริการและประสบการณ์ของผู้ให้บริการผ่านโปรแกรมเอ็ม เอสเอ็นโดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาลักษณะปัญหาของผู้มารับบริการตามการรับรู้ของผู้ให้บริการและศึกษา
ประสบการณ์ของผู้ให้บริการด้านสุขภาพจิตทางอินเทอร์เน็ตผ่านโปรแกรมเอ็มเอสเอ็น ผลการศึกษา
พบว่า 1) ลักษณะปัญหาของผู้มารับบริการท่ีพบมากท่ีสุดตามการรับรู้ของผู้ให้บริการคือปัญหาด้าน
สัมพันธภาพ 2) ข้อดีของการบริการคือการเข้าถึงกลุ่มผู้รับบริการท่ีไม่พร้อมใช้บริการแบบพบหน้า  
3) ข้อจำกัดของการบริการคือสัมผัสอารมณ์ความรู้สึกได้ยากและจำกัดกลุ่มผู้รับบริการ 4) คุณลักษณะ 
ท่ีพึงประสงค์ของผู้ให้บริการได้แก่ มีความรู้ความชำนาญด้านสุขภาพจิตและการให้บริการปรึกษา
เบ้ืองต้นและมีทักษะเฉพาะด้านการใช้ภาษาและเทคโนโลยี 5) แนวปฏิบัติในการให้บริการกล่าวถึง
ข้อตกลงในการให้บริการและขั้นตอนการปฏิบัติงาน 6) แนวทางการช่วยเหลือได้แก่การเป็นท่ีพึ่งใน
ปัญหาด้านสุขภาพจิตด้วยการให้ข้อมูลและคำแนะนำ 7) อุปสรรคในการให้บริการได้แก่อุปสรรค 
ด้านเทคโนโลยีอุปสรรคจากลักษณะเฉพาะของโปรแกรมอุปสรรคจากการถูกก่อกวน อุปสรรค 
ด้านความผิดพลาดโดยไม่ต้ังใจ 8) ผู้ให้บริการมีความรู้สึกดีและมีความภาคภูมิใจในการช่วยเหลือมี
ความสุขและความรู้สึกถึงคุณค่าของการช่วยเหลือเมื่อผู้อื่นบริการคลายทุกข์ โดยผลวิจัยนี้ สามารถใช้
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เป็นข้อมูลพื้นฐานสำหรับการวิจัยและฝึกปฏิบัติท้ังนี้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรมีการศึกษาและ
สนับสนุนบริการท่ีมีคุณค่านี้ให้ได้รับการพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นต่อไป 

นันทกา ฟูสีกุล (2555) ได้ทำการศึกษาการวิจัยเชิงปฏิบัติการในการให้การปรึกษาออนไลน์
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้พื้นท่ีในการให้การปรึกษาออนไลน์และศึกษาเนื้อหาของการเข้ารับ
การปรึกษาของผู้รับบริการผ่านทางเว็บไซต์ www.healuproom.com ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและเป็นผู้ให้
การปรึกษาพบว่าผู้รับบริการส่วนใหญ่เลือกการให้การปรึกษาออนไลน์เป็นอีกทางเลือกหนึ่งของ 
การช่วยเหลือทางด้านจิตใจเนื่องจากการให้การปรึกษาออนไลน์นัน้มีความสะดวกและรวดเร็วใน 
การเข้ารับบริการสามารถเข้ารับบริการท่ีใดก็ได้ท่ีมีคอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตผู้รับบริการเข้ามาใช้
บริการเนื่องจากมีปัญหาแต่ไม่กล้าท่ีจะไปพบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา เว็บไซต์จึงเป็นอีกช่องทางหนึ่ง
ท่ีคนเลือกท่ีจะเข้ามา เมื่อมีปัญหาประเด็นปัญหาส่วนใหญ่ท่ีคนเข้ามาขอรับการปรึกษาคือ เรื่อง
ความสัมพันธ์ ข้อจำกัดของการให้การปรึกษาออนไลน์ คือผู้ท่ีไม่มีคอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ตไม่
สามารถเข้ารับบริการได้ นอกจากนี้ผู้ให้การปรึกษาเข้าใจความรู้สึกของผู้รับบริการได้ยากและเมื่อ
อินเทอร์เน็ตขัดข้องก็ไม่สามารถท่ีจะให้บริการได้และเนื่องจากมีผู้ต้องการรับบริการจำนวนมากแต่ยัง
มีหน่วยงานท่ีให้บริการทางด้านนี้น้อย ทำให้เกิดปัญหาคือไม่สามารถให้บริการได้อย่างท่ัวถึง ในส่วนของ
ผู้ให้การปรึกษาคุณลักษณะท่ีพึงมีคือ ควรมีความรู้คอมพิวเตอร์เบ้ืองต้นและมีความรู้ในด้านสุขภาพจิต
และผู้ให้การปรึกษาต้องขวนขวายหาความรู้ใหม่ ๆ อยู่เสมอ มีความอดทนต่อสภาวะการท่ีเคร่งเครียด 
มีความไวต่อความรู้สึกและมีไหวพริบในการสังเกตอารมณ์ผ่านตัวอักษรพร้อมกับเลือกใช้เทคนิคใน
การให้การปรึกษาให้เหมาะสมในแต่ละรายเพื่อให้การปรึกษาประสบความสำเร็จ 

คณิติน จรโคกกรวด (2564) ได้ทำการศึกษางานวิจัย ผลของการให้การปรึกษารายบุคคล
แบบออนไลน์ตามทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อลด ความเครียด โดยการวิจัย ดำเนินกิจกรรม
ผ่านแอปพลิเคชันด้านสุขภาพจิต ในกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีมีความเครียดรุนแรง จำนวน  
10 คน ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดของกลุ่มทดลองระยะก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

Suh et al. (2019) ได้ศึกษาทำการวิจัยในหัวข้อ A review and meta-analysis of 
perfectionism interventions: Comparing face-to-face with online modalities ผลการวิจัย
พบว่า รูปแบบการให้การปรึกษาผ่านทางออนไลน ์เป็นหนึ่งวิธีในการให้การปรึกษาท่ีมีประสิทธิผล 
และได้ผลใกล้เคียงกับแบบพบหน้า แต่มีข้อเสนอแนะว่า เนื่องจากกลุ่มทดลองยังมีจำนวนน้อย  
จึงควรมีการทดลองเพิ่มขึ้นในประเด็นนี้ เพื่อให้เกิดความชัดเจนยิ่งขึ้น 

จากการศึกษางานวิจัยท้ังในประเทศและต่างประเทศเกี่ยวกับการปรึกษารายบุคคลแบบ
ออนไลน์ นั้นพบว่า รูปแบบการให้การปรึกษาผ่านทางออนไลน์ กำลังเป็นท่ีนิยมเนื่องจากมีความสะดวก 
และเข้าถึงได้ง่าย ทุกท่ีทุกเวลามีประสิทธิผลช่วยในการลดความเครียดของกลุ่มนักเรียน แต่ควรทดลอง 
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ในจำนวนกลุ่มตัวอย่างท่ีมากขึ้น เพื่อให้ผลการทดลองชัดเจนมากขึ้น ซึ่งผู้วิจัยมีความสนใจในการนำ
รูปแบบการปรึกษาทางออนไลน์มาประยุกต์ใช้ในบริบทงานวิจัยของผู้วิจัย เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็น
กลุ่มพนักงานบริษัทมีเวลาจำกัด การนัดหมายค่อนข้างทำได้ไม่สะดวก และมีความจำกัดด้านการเดินทาง
หากต้องมาปรึกษากับนักจิตวิทยาแบบเจอหน้าทุกครั้ง และการปรึกษาแบบออนไลน์ประสิทธิผลท่ีได้
ไม่แตกต่างจากการปรึกษาแบบพบหน้า  

สรุปข้อค้นพบจากการทบทวนวรรณกรรม 
จากการวิเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมา ผู้วิจัยพบว่า กลุ่มพนักงาน

บริษัทในกลุ่ม Gen Y ทีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีไม่เหมาะสม (Unhealthy perfectionist) 
และได้รับผลกระทบด้านลบ เช่น เกิดความวิตกกังวล มีความเครียด ความกลัวการผิดพลาด อย่างไม่
สมเหตุสมผล และทำให้เกิดภาวะของโรคซึมเศร้า จึงจำเป็นท่ีต้องได้รับการพัฒนาปรับความคิด ทัศนคติ 
และนำมาสู่การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม เพื่อให้พนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y สามารถจัดการตนเอง
ได้ดีขึ้น ทำงานได้อย่างมีประสิทธิผล ดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข และสามารถรับมือกับความเครียด 
ความกดดันในการทำงาน ท่ีเกิดขึ้นได้ ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่อง
และการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ ท้ังนี้ รูปแบบการให้การปรึกษาจากเดิม 
ท่ีผู้รับการปรึกษาและผู้ให้การปรึกษาต้องมีการนัดหมายและให้บริการแบบพบหน้า ปัจจุบันได้มี 
การพัฒนาการให้การปรึกษาผ่านทางออนไลน์และได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น เพราะมีความสะดวก
ไม่ว่าจะอยู่ไหน สามารถรับการปรึกษาได้ เพียงมีสัญญาณอินเตอร์เน็ต ประหยัดเวลาในการเดินทาง 
ค่าใช้จ่าย และผลลัพธ์ยังมีประสิทธิผลไม่แตกต่างจากการให้การปรึกษาแบบพบหน้า แม้ว่าการปรึกษา
ออนไลน์มีความจำเป็นและเป็นประโยชน์ ผู้ให้การปรึกษาต้องมีความรู้ มีการฝึกอบรม มีความมั่นใจ
ในการใช้เทคโนโลยี มีการสร้างกรอบการทำงานท่ีปลอดภัย มีระเบียบการทำงานท่ีครอบคลุมแนวทาง 
การให้การปรึกษาออนไลน์ท่ีปฏิบัติตามกฎจรรยาบรรณและจริยธรรมในการให้การปรึกษา เคารพผู้รับ
การปรึกษา และการรักษาความลับของผู้รับการปรึกษา  

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะใช้รูปแบบการปรึกษาออนไลน์กับกลุ่มพนักงานบริษัท ซึ่งมีเวลา
จำกัด โดยมีขั้นตอน คือ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการปรึกษาผ่านโปรแกรม Zoom โดยผู้วิจัยจะมี
การแนะนำวิธีการใช้โปรแกรม Zoom นอกจากจะให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องผ่านทางออนไลน์  
การอบรมเชิงจิตวิทยาเป็นรูปแบบหนึ่งท่ีผู้วิจัยได้นำมาประยุกต์ใช้ในโปรแกรม โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
เป็นการให้ความรู้เกี่ยวกับบุคคลท่ีมีแนวโน้มเป็นคนนิยมความสมบูรณ์แบบ ได้เข้าใจความรู้พื้นฐาน 
ลักษณะบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
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สรุปกรอบแนวการสร้างโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิง
จิตวิทยา ดังภาพประกอบ  
 

 

 
 
ภาพท่ี 2  กรอบแนวคิดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
 

กรอบแนวคิดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา  



บทที่ 3 
วิธีดำเนินงานวิจยั 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ชนิด 2 กลุ่ม  

มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยมีการวัดผลก่อนและหลังทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผล
โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ
ของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยวิธีการดำเนินการวิจัยแสดง
รายละเอียดตามหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. การดำเนินการทดลอง 
4. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
6. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 

 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
ประชากร คือ พนักงานประจำบริษัทเอกชนแห่งหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ระดับหัวหน้างาน

ต้ังแต่ 1 ปี ขึ้นไป อายุระหว่าง  27-43 ปี (กลุ่ม Gen Y ท่ีเกิดระหว่างปีเกิดช่วงปี 2523-2539 คิดจาก
ปี 2566) 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ พนักงานประจำบริษัทเอกชนในเขตกรุงเทพมหานคร 
ระดับหัวหน้างานต้ังแต่ 1 ปีข้ึนไป อายุระหว่าง 27-43 ปี โดยขนาดกลุ่มตัวอย่างได้มาจากการคำนวณ
จากโปรแกรม G* Power version 3.1.9.4 โดยกำหนดค่า Test family ด้วย F-tests Statistical 
test ด้วย ANOVA-Repeated measures, within-between interaction ท่ีค่า Effect size 
เท่ากับ 0.3, ค่า  เท่ากับ 0.05, ค่า Power เท่ากับ 0.80, จำนวน 2 กลุ่ม (กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม) วัดผลการทดลอง 3 ครั้ง (ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ี
เหมาะสมจำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน (Cohen, 1977)  
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ภาพท่ี 3  การหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
หมายเหตุ ได้มาจากการคำนวณจากโปรแกรม G*power version 3.1.9.4 (Cohen, 1977) 
 

เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้ามาในการศึกษา (Inclusion criteria) 
1. มีอายุระหว่าง 27-43 ปี 
2. เป็นพนักงานบริษัท 
3. สามารถส่ือสารภาษาไทย 
4. เป็นบุคคลท่ีไม่เคยได้รับการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
5. ไม่มีความผิดปกติทางจิต 
เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 
1. อยู่ในสภาวะการเจ็บป่วยในขณะนั้นท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรม 
2. กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมกิจกรรมเป็นผู้ขอออกจากการร่วมกิจกรรมไมว่่าเหตุผลใดก็ตาม 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
การวิจัยนี้ มีเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ดังนี้ 
1. แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
2. โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
วิธีดำเนินการพัฒนาและการหาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1. แบบวัดการนิยมสมบูรณ์แบบ มีลำดับข้ันตอนในการพัฒนาและการหาคุณภาพแบบวัด 

ดังภาพท่ี 4 
 

 
 
ภาพท่ี 4  แนวทางการพัฒนาแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
 

1.1 ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบการนิยม
ความสมบูรณ์แบบ ผู้วิจัยได้พัฒนาปรับปรุงข้อคำถาม จากแบบวัดการนิยมสมบูรณ์แบบของ อีดงกวี 
และคิมซอยอง (2564) จากจำนวน 26 ข้อ เป็น 39 ข้อ 

1.2 ผู้วิจัยนำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น จำนวน 39 ข้อ 
เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อตรวจสอบข้อคำถาม และส่งแบบวัดให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน 
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) เป็นผู้พิจารณาความสอดคล้องของข้อคำถาม
กับนิยามศัพท์ในแต่ละด้านเป็นรายข้อ และให้คะแนนความเท่ียงตรงตามเนื้อหาของแบบสอบถามท่ี
สร้างขึ้น ผู้วิจัยนำคะแนนท่ีได้จากการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง item 
content validity index (I-CVI) ระหว่างข้อคำถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ จากนั้น ผู้วิจัยได้ปรับปรุง
ข้อคำถาม ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยกำหนดเกณฑ์การพิจารณา การหาความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหารายข้อใช้ Item-Content Validity Index (I-CVI)  มีวิธีการดังนี้ เกณฑ์กำหนดการพิจารณาให้
คะแนน (Ayre & Scally, 2014) มี 4 ระดับ ดังนี้ 

 
 

Frost Multidimensional 

Perfectionism Scale (FMPS)  

ม ี6 องคป์ระกอบ

อดีงกว ีและคมิซอยอง (2564) 

ม ี5 องคป์ระกอบ จ ำนวน 26 ขอ้

จ ำนวน

ค ำถำม
ผูว้จิยัพฒันำปรบัปรุง จ ำนวน  39 ขอ้

จ ำนวน

ค ำถำม

ปรบัแกไ้ข ขอ้

ค ำถำม และน ำไป

 Try Out 30 คน

ปรบัแกไ้ข ขอ้

ค ำถำม และ

น ำไปใชจ้รงิ

กบักลุม่ตวัอยำ่ง

1.มาตรฐานส่วนบคุคล

(Personal Standard หรอื PS)

1.มาตรฐานส่วนบคุคล

(Personal Standard หรอื PS)
4

1.มาตรฐานส่วนบคุคล

(Personal Standard หรอื PS)
8 6 4

2.ความสงสัยเกีย่วกบัการกระท า

ของตนเอง

(Doubting of action หรอื DA)

2.ความสงสัยเกีย่วกบัการกระท าของ

ตนเอง

(Doubting of action หรอื DA)

2

2.ความสงสัยเกีย่วกบัการกระท าของ

ตนเอง

(Doubting of action หรอื DA)

7 6 6

3.ความคาดหวังของพ่อแม่

(Parental expectation หรอื PE)

3.ความคาดหวังของพ่อแม่

(Parental expectation หรอื PE)
6

3.ความคาดหวังของพ่อแม่

(Parental expectation หรอื PE)
8 7 7

4. การวจิารณ์จากพ่อแม ่

(Parental criticism หรอื PC)

4.การจัดระเบยีบ (Organization หรอื

O)
6 4.การจัดระเบยีบ (Organization หรอื O) 8 7 7

5.การจัดระเบยีบ

(Organization หรอื O)

5.ความกงัวลเกีย่วกบัความผดิพลาด

(Concern over mistake หรอื CM)
8

5.ความกงัวลเกีย่วกบัความผดิพลาด

(Concern over mistake หรอื CM)
8 8 8

6.ความกงัวลเกีย่วกบัความ

ผดิพลาด (Concern over mistake

 หรอื CM)

รวมท ัง้หมด 26 รวมท ัง้หมด 39 34 32

สง่แบบวดัใหผู้ท้รงคณุวุฒติรวจสอบ
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1 คือ ไม่สอดคล้อง (not relevance) 
2 คือ สอดคล้องบางส่วน (somewhat relevance) 
3 คือ ค่อนข้างสอดคล้อง (quite relevance) 
4 คือ มีความสอดคล้องมาก (highly relevance) 

การคำนวณหาค่าดัชนีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา คำนวณจากสูตร  
 

I-CVI =a/ njude 
 

โดย a หมายถึง  จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิท่ีลงความเห็นให้คะแนน 3 หรือ 4  
 njude หมายถึง  จำนวนผู้ทรงคุณวุฒิท้ังหมด 
 ∑I-CVI หมายถึง  ผลรวมของค่าความตรงเชิงเนื้อหารายข้อ  

 
ค่า I-CVI เป็นค่าท่ีแสดงดัชนีวัดความสอดคล้องรายข้อ ซึ่งมีการนำเสนอว่า กรณีท่ีมี

ผู้ทรงคุณวุฒิต่ำสุดจำนวน 3 คน ข้อคำถามท่ีควรได้รับการประเมินว่ามีความสอดคล้องควรเป็นความเห็น 
2 ใน 3 ดังนั้น ค่าท่ีได้จะมีค่าเท่ากับ 2/3 = 0.67 จึงเป็นเกณฑ์ท่ียอมรับได้ (อิศรัฏฐ์ รินไธสง 2557)  

พบว่า ข้อคำถามมีค่าอยู่ระหว่าง 0.67-1  ผ่านเกณฑ์จำนวน 34 ข้อ และไม่ผ่านเกณฑ์
จำนวน 5 ข้อ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงข้อคำถามตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ  

1.3  ผู้วิจัยนำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีปรับปรุงจำนวน 34 ข้อคำถามให้
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง 

1.4  นำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิและ
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างแต่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน  

1.5  หลังจากการนำข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยวิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach-Alpha coefficient) พบว่า ค่าความเช่ือมั่นท้ังฉบับ
อยู่ท่ี 0.932 และมีข้อคำถามจำนวน 2 ข้อในองค์ประกอบท่ี 2 มาตรฐานส่วนบุคคล ได้ค่าจำแนกท่ี  
-0.177 และ 0.077 ซึ่ง มีค่าจำแนกต่ำกว่า 0.20 ผู้วิจัยจึงได้ตัดข้อคำถาม 2 ข้อท้ิง และหาความเช่ือมั่น
ท้ังฉบับอีกครั้ง จำนวนข้อคำถาม 32 ข้อ ได้ค่าความเช่ือมั่นท้ังฉบับอยู่ท่ี 0.939 และ มีค่าอำนาจ
จำแนกรายข้ออยู่ระหว่าง .261-.722 แสดงให้เห็นว่าเครื่องมือวัดมีความน่าเช่ือถือสามารถนำไปใช้ใน
การวิจัย  

1.6  นำแบบวัดท่ีผ่านเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพแล้วไปดำเนินการกับกลุ่มตัวอย่าง
งานวิจัย 
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ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ แสดงได้ดังภาพต่อไปนี้ 
 

 
ภาพท่ี 5  ขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
 
  

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบให้สอดคล้องกับนิยาม ความหมาย 
และองค์ประกอบ 

สร้างแบบวัด 

ตรวจสอบโดยอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์และ ส่งผู้เช่ียวชาญ 3 ท่านดังภาคผนวกเพื่อ
ตรวจสอบค่าความเท่ียงตรง (I-CVI) จำนวน 39 ข้อ 

นำแบบวัดไปทดลองใช้ (Try out) กับวัยทำงานท่ีมีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน 

นำคะแนนจากการ Try out หาค่าความเชื่อมั่น  (Alpha’s Cronbach) ได้ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับอยู่ที่ 0.939 

และค่าอำนาจจำแนก (Corrected Item Total Correlation) รายข้ออยู่ระหว่าง .261-.722 

 

ตัดข้อคำถามท่ีมีค่าอำนาจจำแนกท่ีต่ำกว่า 0.2 ออก 2 ข้อ  เหลือข้อคำถาม 32 ข้อ 
 และนำเข้า SPSS อีกครั้ง   

ตรวจสอบโดยอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อให้ได้แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ฉบับภาษาไทยท่ีมีประสิทธิภาพใช้ในการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง  

คำนวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์  พบว่ามีข้อคำถามไม่ผ่านเกณฑ์ 
I-CVI ต่ำกว่า 0.67 จำนวน 5 คำถาม จึงได้ตัดทิ้งเหลือเพียง 34 ข้อ 
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2. ผู้วิจัยสร้างโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ด้วยทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y โดยมีข้ันตอนการสร้างเครื่องมือ 
ดังนี ้

2.1  ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการปรึกษารายบุคคลแบบออนไลน์ 
(Online counselling) การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง (Narrative Counselling Theory) ทฤษฎีการ
นิยมความสมบูรณ์แบบ (Perfectionism)  มาเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมโปรแกรมการ
ปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

2.2  กำหนดโครงสร้างของเนื้อหาและจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์
ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม 
Gen Y  

2.3 สร้างโปรแกรมโปรแกรมการปรึกษาออนไลนท์ฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิง
จิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย และกำหนดกิจกรรม
ท่ีสอดคล้องกับกับการนิยมความสมบูรณ์แบบ ผู้วิจัยกำหนดการทดลองโปรแกรมจำนวน 7 ครั้ง 

ครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศสร้างสัมพันธภาพและช้ีแจงวัตถุประสงค์ การปรึกษาแบบพบหน้า 
ครั้งท่ี 2 กับดักชีวิต 
ครั้งท่ี 3 คำพูดท่ีทำร้ายฉัน 
ครั้งท่ี 4  My Wisdom 
ครั้งท่ี 5  ก้าวข้ามข้อจำกัด 
ครั้งท่ี 6 My new journey 
ครั้งท่ี 7 ยุติการให้การปรึกษา 
รูปแบบการให้การปรึกษาจะมีการผสานกับการอบรมเชิงจิตวิทยา จำนวน 1 ครั้ง  

ในครั้งท่ี 1 และ ระยะเวลา 90 นาที โดยในวันอบรมเชิงจิตวิทยาจะนำเทคนิคการปรึกษาเล่าเรื่องมา
เป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมท่ีจะทำในการอบรมครั้งนี ้ส่วนครั้งท่ี 2- 7 จะให้การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎี
เล่าเรื่อง ครั้งละ 60 นาที รวมเป็นจำนวน 6 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมจะใช้ชีวิตตามปกติ (ไม่ได้รับรับ 
การโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา รวมระยะเวลาการปรึกษา
เป็นเวลา 7 สัปดาห ์ๆ ละ 1 ครั้ง 

2.4 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ท่ีพัฒนาขึ้นมาให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมของเนื้อหาและแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ตามคำแนะนำ
ของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไข และนำเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 3 ท่าน  
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ได้ตรวจสอบถูกต้องและความเหมาะสมของเนื้อหา วัตถุประสงค์และรูปแบบกิจกรรมท่ีใช้ในการปรึกษา
แต่ละครั้ง 

2.5  ผู้วิจัยนำโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ท่ีปรับปรุงตามคำแนะนำของ
ผู้ทรงคุณวุฒิให้อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง แล้วจึงนำโปรแกรมการปรึกษาท่ี
ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับบุคคลท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 3 คน เพื่อพิจารณา 
ความเหมาะสมของโปรแกรม วิธีการ ตรงตามวัตถุประสงค์ของแต่ละกิจกรรม ผู้วิจัยทำการปรับปรุง
โปรแกรมให้เหมาะสมอีกครั้งหนึ่ง หลังจากนั้นจึงนำโปรแกรมไปดำเนินการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 
ในงานวิจัยต่อไป รายละเอียดท่ีได้จากการ Try out จำนวน 3 ครั้ง ได้แก่ กับดักชีวิต My Wisdom 
และก้าวข้ามข้อจำกัด 

ผู้วิจัยได้ทำการสรุปรายละเอียด และนำข้อมูลมาปรับปรุงโปรแกรมการปรึกษา  
เพื่อนำไปปรึกษากับอาจารย์ท่ีปรึกษาหลักวิทยานิพนธ์ 
 
ตารางท่ี 4  การปรับปรุงโปรแกรมการปรึกษา 
 

คร้ังที่ เร่ือง ข้อสังเกตที่พบ 
2 กับดักชีวิต - ผู้วิจัยต้องปรับในการเลือกรูปภาพ เพราะบางภาพยากเกินไปใน 

การตีความ และควรมีช่ือกับดักในแต่ละรูปภาพ เพื่อให้ผู้รับการปรึกษา 
เข้าใจมากขึ้น ว่ากับดักชีวิต 8 ด้าน คือด้านไหนบ้าง  

4 My Wisdom - ผู้วิจัยต้องปรับข้อคำถามด้านหลังการ์ดคำเพราะสร้างความสับสนให้กบั 
ผู้เข้ารับการปรึกษา คือ ต้องตัดคำถามด้านหลังท้ิง เนื่องจากไม่ได้
ช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษาได้มีมุมมองใหม่ (Reframe) 

- การท่ีจะให้ผู้รับการปรึกษาได้มีมุมมองใหม่ หรือ มีเรื่องราวใหม่ ต้อง
มาจากในช่วงท่ีให้การปรึกษาโดยใช้เทคนิค  

• การนำปัญหาสู่ภายนอก 
• การใช้คำถาม  
• กระตุ้นให้เล่าเรื่องให้ครบ  
• การแต่งเรื่องใหม่ (Re-authoring) 

เพราะเทคนิคเหล่านี้ จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจและเห็น
สาเหตุของความกลัวของตนเอง ท่ีทางผู้รับการปรึกษาได้เลือกการ์ด
คำนั้น ๆ และนำไปสู่การแต่งเรื่องใหม่ ความคิด มุมมองใหม่   



 67 

ตารางท่ี 4  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง ข้อสังเกตที่พบ 
5. ก้าวข้ามข้อจำกัด - ผู้วิจัยได้ใช้กิจกรรมปิดตา ระบายสีตุ๊กตาปูนปั้น เพื่อเป็นส่ือในการให้

ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจตนเองว่า คนเราไม่จำเป็นต้องทำอะไรท่ี
สมบูรณ์แบบ แต่ก็สามารถมีความสุขกับผลงานของตนเองได้ ซึง่ใน
กิจกรรมนี้ ผู้รับการปรึกษารู้สึกสนุกตอนปิดตา และพอเปิดตาเห็น
ผลงานตนเองก็ขำ เพราะมันเลอะเทอะไม่สวยงาม แต่ก็สร้างรอยยิ้ม
ได้  

- จึงเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสม เพราะสามารถส่ือสารตามเป้าหมายท่ีวางไว้ 
แต่ผู้วิจัยต้องมีการสรุปให้ชัดเจนเพื่อเป็นการเสริมว่า ชีวิตคนเราไม่
จำเป็นต้องสมบูรณ์แบบไปหมด เพราะบางครั้งชีวิตเราก็มีข้อจำกัด 
อาจได้ผลลัพธ์ไม่สมบูรณ์แบบแต่เราก็สามารถมีความสุขได้ เปรียบ
ดังกิจกรรมปิดตาระบายสี ขอเพียงท่ีเราจะเปิดใจยอมรับความจริงของ
ชีวิต 

- ผู้วิจัยต้องมีทักษะในการเช่ือมโยงแต่ละ Session  ยกตัวอย่างท่ีทำ 
Try out 3 session ผู้วิจัยควรเช่ือมโยงให้ได้ว่า กับดักชีวิตท่ีผู้รับ 
การปรึกษามีผลทำให้เกิดความกลัวในด้านใด และส่ิงเหล่านี้ มัน
เช่ือมโยงไปสู่การเป็นคนท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ
อย่างไร เพราะคนท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบจะมีความ
ซับซ้อน และมีสาเหตุมาจากเบ้ืองหลังในวัยเด็ก การเล้ียงดูของพ่อ
แม่ ดังนั้น ทุกเรื่องราวที่เกิดข้ึนในชีวิตมีความเช่ือมโยง  
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ลำดับขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษาแสดงดังภาพต่อไปนี้ 
 

 
 
ภาพท่ี 6  ลำดับข้ันตอนการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา 
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การดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- experimental design) ชนิด 2 กลุ่ม  

มีกลุ่ม ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยทำการวัดก่อนการทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลหลัง
ส้ินสุด โปรแกรม 1 เดือน เพื่อศึกษาผลโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม 
เชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 20 คน 
แบ่งเป็นกลุ่ม ทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน ใช้แบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบสองตัวประกอบ 
แบบวัดซ้ำหนึ่งตัวประกอบ (Two-factor experiment with repeated measures on one factor) 
โดยปรับจาก Winer et al. (1991)  
 
ตารางท่ี 5  รูปแบบข้อมูลตามแบบแผนการทดลอง ประเภท: สองตัวประกอบแบบวัดซ้ำหนึ่งตัวประกอบ  

(Winer et al., 1991) 
 

 Bi Bj Bq 
A1 G1 G1 G1 
A2 G2 G2 G2 

 
ความหมายของสัญลักษณ์ 
A1 แทน กลุ่มทดลอง 
A2 แทน กลุ่มควบคุม 
Bi แทน ระยะก่อนการทดลอง 
Bj แทน ระยะหลังการทดลอง 
Bq แทน ระยะติดตามผล 
G1 แทน จำนวนกลุ่มทดลอง ท่ีได้รับการโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
G2 แทน จำนวนกลุ่มควบคุม ท่ีไม่ได้รับการโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 

 
จากภาพรูปแบบข้อมูลตามแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองสองตัวแปรประกอบด้วยแบบวัดซ้ำ

หนึ่งตัวประกอบ แสดงให้เห็นว่า G แทนแต่ละตัวอย่างท่ีได้มาจากสุ่มขนาด n (20 คน) จากประชากร
ท่ีอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย ตัวอย่างแต่ละคนถูกสังเกตผลตามช่วงเวลาของการจัดกระทำการทดลอง
ท่ีแตกต่างกันตามปัจจัย B  สำหรับงานวิจัยนี้ ปัจจัย A มีจำนวน 2 กลุ่ม  คือ กลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
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วิธีดำเนินการทดลอง 
การทดลองแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดังนี ้
1.  ระยะก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยนำคะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีกลุ่มตัวอย่างได้ทำแบบวัด นำคะแนน 

เรียงจากมากไปน้อย 20 ลำดับแรก แล้วทำการจับคู่คะแนนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Match 
pair) โดยแบ่งเข้ากลุ่มทดลอง 10 คน (กลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่อง
และการอบรมเชิงจิตวิทยา) และกลุ่มควบคุม 10 คน (กลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษา) 
คะแนนท่ีได้จากการวัดของกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้จะเป็นคะแนนของระยะก่อนการทดลอง (Pre-test) 

2.  ระยะหลังการทดลอง 
เมื่อส้ินสุดการปรึกษา หลังการทดลองในครั้งท่ี 7  ซึ่งเป็นขั้นยุติการปรึกษา ผู้วิจัยให้กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบจากคะแนนแบบวัดท่ีได้รับจะเป็นผล
คะแนนของระยะหลังการทดลอง (Post-test) 

3.  ระยะติดตามผล 
ภายหลังการส้ินสุดโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา

ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ เป็นเวลา 1 เดือน นัดหมายกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบวัด 
การนิยมความสมบูรณ์แบบ ฉบับเดิมอีกครั้งเพื่อเก็บคะแนนในระยะติดตามผล (Follow up) และนำผล 
ท่ีได้จากการทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผลไปวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยดำเนินการตามข้ันตอนดังนี ้
1.  เสนอแบบขออนุมัติทำวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมเพื่อตรวจสอบการทดลอง

มิให้มีผลต่อสิทธิเสรีถาพหรืออันตรายใด ๆ แก่กลุ่มตัวอย่าง 
2.  ผู้วิจัยนำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ มาให้พนักงานบริษัทเอกชนท่ีมีอายุระหว่าง 

27-43 ปี ตอบแบบวัดและเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง รายละเอียดดังตาราง 
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ตารางท่ี 6  วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

สัปดาห์ที่ 1 2-8 12 
การ
ดำเนินการ
ทดลอง 

การทดสอบ ระยะ
ก่อน 
การทดลอง 

ระยะการทดลอง 
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง และ
ทำ Post-Test ในครั้ง
สุดท้าย         

เว้นระยะเวลา 4  
สัปดาห์ 
และทดสอบซ้ำในระยะ
ติดตามผล 

 
3.  ตรวจสอบข้อมูลจากแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบท้ังหมด เพื่อตรวจสอบ 

ความถูกต้องแล้วจึงนำข้อมูลไปดำเนินการวิเคราะห์ผลการทดลองต่อไป 
 

การพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ก่อนดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยได้คำนึงถึงการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยได้นำเค้าโครง

วิทยานิพนธ์เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา และเมื่อได้ผ่านการพิจารณาด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการแล้ว ตามรหัสหมายเลข 
IRB4-112/2567 เมื่อวันท่ี 24 พฤษภาคม 2567 ผู้วิจัยจะนัดพบกลุ่มตัวอย่าง เพื่อแนะนำตัว 
แจ้งวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล การรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง
ทราบ พร้อมท้ังช้ีแจงกลุ่มตัวอย่างทราบว่าการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้เป็นไปด้วยความสมัครใจของ 
กลุ่มตัวอย่าง และให้อ่านเอกสารการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง ก่อนลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
และแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบว่าในระหว่างการเข้าร่วมการวิจัย หากกลุ่มตัวอย่างต้องการออกจาก
การวิจัย สามารถกระทำได้โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผู้เข้าร่วมวิจัย ซึ่งข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างนั้น
จะเป็นความลับไม่ระบุช่ือหรือตัวตน ท่ีจะทำให้รับรู้ได้ว่าผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นใคร โดยข้อมูลท่ีได้จะนำไปใช้
เพื่อวัตถุประสงค์ทางวิชาการเท่านั้น ส่วนผลการวิจัยจะนำเสนอในภาพรวมและข้อมูลท้ังหมดจะถูกเก็บ
เป็นรักษาไว้ในรูปแบบเอกสารในระบบคอมพิวเตอร์ ข้อมูลท่ีตอบเป็นรายบุคคลจะเก็บไว้เป็นความลับ 
ผู้ท่ีจะเข้าถึงได้ คือ ผู้วิจัยเพียงคนเดียว และข้อมูลท้ังหมดจะถูกทำลายภายใน 1 ปี ภายหลังจากท่ี
ผลการวิจัยได้รับการเผยแพร่แล้ว และเมื่อการทดลองได้ผลตามสมมุติฐานท่ีต้ังไว้ ผู้วิจัยจะนำโปรแกรม
การปรึกษาไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ท่ีเป็นกลุ่มควบคุมเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อกลุ่มควบคุม เพื่อช่วยเหลือ
ให้เกิดการบริหารจัดการ ความนิยมสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสมท่ีไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งการช่วยเหลือนี้ล้วนขึ้นอยู่กับการสมัครใจของกลุ่มควบคุม สามารถดำเนินการเมื่อกลุ่ม
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ควบคุมได้มีการนัดหมายมายังผู้วิจัยและจะไม่มีผลกระทบใด ๆ กับกลุ่มควบคุมเช่นเดียวกันกับ 
กลุ่มทดลองดังรายละเอียดท่ีกล่าวมาข้างต้น 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 
ผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีเก็บรวมรวมได้มาวิเคราะห์ด้วยวิธีการทางสถิติ ดังนี้ 
1.  สถิติพรรณนา (Descriptive statistics) แสดงข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ เพศ อายุ โดยการแจกแจง

ด้วยความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ระดับการยึดติดความสมบูรณ์ ได้แก่ ค่าเฉล่ีย 
(Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ ตามแบบแผนทางสถิติ Repeated-measure 
analysis of variance: One between-subjects variable and one within-subjects variable 
(ประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม) (Howell, 2007) เมื่อพบความแตกต่าง
ดำเนินการทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni Method) 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลรูปแบบโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่อง

และการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y โดยมี
วัตถุประสงค์เฉพาะ (1) เพื่อเปรียบเทียบระดับการนิยมความสมบูรณ์แบบในกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ
ของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y  ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
และ (2) เพื่อเปรียบเทียบระดับการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม 
การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ
พนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y และกลุ่มควบคุมในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล โดยมีเข้า
ร่วมงานวิจัยคือ พนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y  ท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบจำนวน 20 คน และได้สุ่ม
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 10 คน และ กลุ่มควบคุม 10 คน วัดผลการศึกษาด้วยแบบวัดการ
นิยมความสมบูรณ์แบบ ใน 3 ระยะ ได้แก่ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผลหลังการทดลอง  
4 สัปดาห์ ซึ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล ได้นำเสนอด้วยสัญลักษณ์ ตาราง และแผนภูมิต่อไปนี้ 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
สัญลักษณ์ต่อไปนี้ได้กำหนดเพื่อใช้ในการนำเสนอผลการทดลงและการวิเคราะห์ และเพื่อให้

เข้าใจตรงกันในการแปลความหมาย ผู้วิจัยกำหนดสัญลักษณ์และความหมาย ดังต่อไปนี้ 
M  แทน  ค่าเฉล่ีย 
S.D. แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
MD แทน ค่าความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ีย 
n แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง 
SE แทน ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
MS แทน ค่าความแปรปรวนเฉล่ีย 
F แทน ค่าสถิติเอฟ ที่ใช้ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจากการแจกแจง

แบบเอฟ 
df แทน ระดับช้ันของความเป็นอิสระ 
* แทน นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
Exp แทน กลุ่มทดลอง 
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Con แทน กลุ่มควบคุม 
Pre แทน ครั้งท่ี 1 ของการวัด หรือระยะก่อนการทดลอง 
Post แทน ครั้งท่ี 2 ของการวัด หรือระยะหลังการทดลอง 
Follow แทน ครั้งท่ี 3 ของการวัด หรือระยะติดตามผลการทดลอง 
G แทน วิธีการทดลอง หรือ กลุ่ม 
I*G แทน ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธกีารทดลองกับระยะเวลาของการทดลอง 
Partial 2 แทน ขนาดอิทธิพล (Effect size) 
MD แทน  ผลต่างของค่าเฉล่ีย 

 
การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลและค่าสถิติพื้นฐานของการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างวิธีการ

ทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน

ระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 
 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลและค่าสถิติพ้ืนฐานของการนิยมความสมบูรณแ์บบ 
คะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมรายบุคคลในระยะ

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล และท่ีได้วิเคราะห์ด้วยค่าเฉล่ีย (M) และ 
ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เป็นดังตารางท่ี 7 
  



 75 

ตารางท่ี 7  คะแนนรายบุคคล คะแนนเฉล่ีย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของความนิยม                                                                          
ความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน 3 ระยะ 

 

คนที่ 
กลุ่มทดลอง (Exp) กลุ่มควบคุม (Con) 

Pre Post Follow Pre Post Follow 
1 150.00 95.00 103.00 156.00 147.00 144.00 
2 146.00 92.00 99.00 149.00 130.00 123.00 
3 140.00 103.00 128.00 144.00 131.00 144.00 
4 134.00 97.00 86.00 139.00 112.00 94.00 
5 133.00 87.00 110.00 137.00 144.00 145.00 
6 130.00 100.00 101.00 134.00 132.00 133.00 
7 127.00 85.00 91.00 132.00 134.00 133.00 
8 125.00 101.00 86.00 128.00 126.00 112.00 
9 124.00 93.00 105.00 124.00 133.00 119.00 
10 122.00 71.00 72.00 122.00 113.00 130.00 
รวม 1,331.00 924.00 981.00 1,365.00 1,302.00 1,277.00 
M 133.100 92.400 98.100 136.500 130.200 127.700 

S.D. 9.539 9.513 15.423 10.876 11.272 16.235 
 

ส่ิงท่ีปรากฏดังตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่าคะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบโดยรวมของ
กลุ่มทดลอง (Exp) ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 133.100 (S.D. = 9.539) ระยะ
หลังการทดลอง (Post) มีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบโดยรวมเฉล่ียลดลงมาเป็น 92.400  
(S.D. = 9.513) และระยะติดตามผล (Follow) กลับมีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบโดยรวมเฉล่ีย
เพิ่มขึ้นจากหลังการทดลองหากแต่ก็ยังน้อยกว่าระยะก่อนทดลอง โดยมีค่าเฉล่ียเป็น 98.100  
(S.D. = 15.423)  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม (Con) มีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบโดยรวมในระยะ
ก่อนการทดลอง (Pre) เฉล่ียเท่ากับ 136.500 (S.D. = 10.876) ระยะหลังการทดลอง (Post) มีคะแนน
การนิยมความสบูรณ์แบบโดยรวมเฉล่ียลดลงมาเป็น 130.200 (S.D. = 11.272) และระยะติดตามผล 
(Follow) มีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบโดยรวมลดลงอย่างต่อเนื่อง โดยมีค่าเฉล่ียเป็น 127.700 
(S.D. = 16.235) 
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ถัดไปเป็นการวิเคราะห์คะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบจำแนกตามองค์ประกอบ ได้แก่ 
(1) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (Concern over mistake หรือ CM) (2) มาตรฐานส่วนบุคคล 
(Personal Standard หรือ PS) (3) ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (Doubting of action 
หรือ DA)  (4) ความคาดหวังของพ่อแม่ (Parental experience หรือ PE) และ (5) การจัดระเบียบ 
(Organization หรือ O) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และ
ติดตามผล แสดงด้วยตารางและภาพประกอบ ดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลอง                                                            

และกลุ่มควบคุม จำแนกตามเวลา 
 

องค์ประกอบของ 
การนิยมความสมบูรณ์

แบบ 

ระยะ Pre Post Follow 

กลุ่ม Exp Con Exp Con Exp Con 

ความกังวลเก่ียวกับ 
ความผิดพลาด 

M 32.000 33.100 18.200 31.900 19.900 29.900 

S.D. 4.714 3.900 3.190 3.814 6.332 5.065 

มาตรฐานส่วนบุคคล M 16.800 17.900 12.000 16.800 13.600 18.100 
S.D. 1.874 1.595 1.764 2.348 3.239 2.234 

ความสงสัยเก่ียวกับ 
การกระทำของตนเอง 

M 24.100 23.800 14.700 23.900 13.500 21.100 

S.D. 4.383 3.765 3.199 3.178 4.223 3.071 
ความคาดหวังของพ่อแม่ M 31.000 30.300 22.300 27.100 22.800 27.300 

S.D. 3.916 2.627 5.851 6.297 7.510 5.908 

การจัดระเบียบ M 29.200 31.400 25.200 30.500 28.300 31.300 
S.D. 6.391 2.547 3.795 3.979 3.592 4.347 

การนิยมความสมบูรณ์แบบ M 133.100 136.500 92.400 130.200 98.100 127.700 

S.D. 9.539 10.876 9.513 11.272 15.423 16.235 

 
จากตารางท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาดก่อนการทดลอง (Pre) 

ในกลุ่มทดลอง (Exp) และกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าเป็น 32.000 (SD. = 4.714) และ 33.100  
(SD. = 3.900) ตามลำดับ และเมื่อหลังการทดลอง (Post) พบว่าในกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเป็น  
18.200 (SD. = 3.190) ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 31.900 (SD. = 3.814) ตามลำดับ ในขณะท่ี
ระยะติดตามผล (Follow) พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.900 (SD. = 6.332) และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 29.900 (SD. = 5.065) ตามลำดับ 
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คะแนนเฉล่ียของมาตรฐานส่วนบุคคล พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) ของกลุ่ม
ทดลอง (Exp) มีค่าเท่ากับ 16.800 (SD. = 1.874) และกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าเท่ากับ 17.900  
(SD. = 1.595) สำหรับระยะหลังการทดลอง (Post) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยู่ท่ี 12.000 
(SD. = 1.764) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 16.800 (SD. = 2.348) ตามลำดับ และในระยะ
ติดตามผล (Follow) พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 13.600 (SD. = 3.239) และกลุ่มควบคุม
มีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 18.100 (SD. = 2.234) ตามลำดับ 

คะแนนเฉล่ียของความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง 
(Pre) ของกลุ่มทดลอง (Exp) มีค่าเท่ากับ 24.100 (SD. = 4.383) และกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าเท่ากับ 
23.800 (SD. = 3.765) สำหรับระยะหลังการทดลอง (Post) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยู่
ท่ี 14.700 (SD. = 3.199) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 23.900 (SD. = 3.178) ตามลำดับ และ 
ในระยะติดตามผล (Follow) พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 13.500 (SD. = 4.223) และ 
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 21.100 (SD. = 3.071) ตามลำดับ 

คะแนนเฉล่ียของความคาดหวังของพ่อแม่ พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) ของกลุ่ม
ทดลอง (Exp) มีค่าเท่ากับ 31.000 (SD. = 3.916) และกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าเท่ากับ 30.300  
(SD. = 2.627) สำหรับระยะหลังการทดลอง (Post) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยู่ท่ี 22.300 
(SD. = 5.851) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 27.100 (SD. = 6.297) ตามลำดับ และในระยะติดตามผล 
(Follow) พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 22.800 (SD. = 7.510) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
อยู่ท่ี 27.300 (SD. = 5.908) ตามลำดับ 

คะแนนเฉล่ียของการจัดระเบียบ พบว่า ในระยะกอ่นการทดลอง (Pre) ของกลุ่มทดลอง 
(Exp) มีค่าเท่ากับ 29.200 (SD. = 6.391) และกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าเท่ากับ 31.400 (SD. = 2.547) 
สำหรับระยะหลังการทดลอง (Post) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองอยู่ท่ี 25.200 (SD. = 3.795) 
และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 30.500 (SD. = 3.979) ตามลำดับ และในระยะติดตามผล (Follow) 
พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 28.300 (SD. = 3.592) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 31.300 
(SD. = 4.347) ตามลำดับ 

สำหรับคะแนนเฉล่ียของการนิยมความสมบูรณ์แบบในภาพรวม พบว่า ในระยะก่อน 
การทดลอง (Pre) ของกลุ่มทดลอง (Exp) มีค่าเท่ากับ 133.100 (SD. = 9.539) และกลุ่มควบคุม (Con) 
มีค่าเท่ากับ 136.500 (SD. = 10.876) สำหรับระยะหลังการทดลอง (Post) พบว่า มีคะแนนเฉล่ียของ
กลุ่มทดลองอยู่ท่ี 92.400 (SD. = 9.513) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 130.200 (SD. = 11.272) 
ตามลำดับ และในระยะติดตามผล (Follow) พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 98.100  
(SD. = 15.423) และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 127.700 (SD. = 16.235) ตามลำดับ 
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เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบโดยใช้แผนภาพแมงมุม (Radar chart) ตามภาพประกอบ
ต่อไปนี้ เพื่อสังเกตแนวโน้มการเปล่ียนแปลงของคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบในแต่ละองค์ประกอบ 
 

 
 
ภาพท่ี 7  แผนภูมิใยแมงมุมแสดงค่าคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียแต่ละองค์ประกอบ                                                             

ในระยะก่อนการทดลองจำแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  

จากภาพประกอบท่ี 7 พบว่า ในระยะก่อนการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน
องค์ประกอบ (1) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (2) มาตรฐานส่วนบุคคล (3) ความสงสัยเกี่ยวกับ
การกระทำของตนเอง (4) ความคาดหวังของพ่อแม่ และ (5) การจัดระเบียบ มีคะแนนเฉล่ียใกล้เคียงกัน 
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ภาพท่ี 8  แผนภูมิใยแมงมุมแสดงค่าคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียแต่ละองค์ประกอบ                                                              
ในระยะหลังการทดลองจำแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
จากภาพท่ี 8 พบว่า หลังการทดลองในกลุ่มทดลองมีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบ

เฉล่ียแต่ละองค์ประกอบ (1) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (2) มาตรฐานส่วนบุคคล (3) ความสงสัย
เกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (4) ความคาดหวังของพ่อแม่ และ (5) การจัดระเบียบ ต่ำกว่ากลุ่ม
ควบคุมทุกองค์ประกอบ 
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ภาพท่ี 9  แผนภูมิใยแมงมุมแสดงค่าคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียแต่ละองค์ประกอบ                                             
ในระยะติดตามผล จำแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
จากภาพท่ี 9 พบว่า คะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียแต่ละองค์ประกอบในระยะติดตาม

ผลหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท้ังด้าน (1) ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด (2) มาตรฐาน 
ส่วนบุคคล (3) ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (4) ความคาดหวังของพ่อแม่ และ  
(5) การจัดระเบียบ ยังคงมีค่าต่ำกว่ากลุ่มควบคุมทุกองค์ประกอบ 

จากภาพประกอบท่ี 7-9 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลองคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบ
เฉล่ียของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าใกล้เคียงกันมากท้ัง 5 องค์ประกอบ (ภาพท่ี 7) ต่อมา 
เมื่อวัดผลหลังการทดลอง พบว่า คะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีค่าลดลง
ห่างจากกลุ่มควบคุม โดยเฉพาะองค์ประกอบด้านความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด และ ความสงสัย
เกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (ภาพประกอบท่ี 8) และเมื่อวัดผลในระยะติดตามผล พบว่า  
กลุ่มทดลองยังคงมีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบเฉล่ียห่างจากกลุ่มควบคุมท้ัง 5 องค์ประกอบ 
(ภาพท่ี 9) 
 



 81 

 
 
ภาพท่ี 10  แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบการนิยมความสมบูรณ์แบบโดยรวมของกลุ่มทดลองและ                                                                         

กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

จากภาพท่ี 10 พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียโดยรวมของการนิยมความสมบูรณ์แบบใน
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 133.10, 92.40 และ 98.10 
ตามลำดับ โดยคะแนนเฉล่ียในระยะหลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองท่ี 40.7 คะแนน และ 
คะแนนเฉล่ียระยะติดตามผลลดลงกว่าก่อนการทดลองท่ี 35.0 คะแนน  

ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉล่ียโดยรวมของการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 136.50, 130.20 และ 127.70 ตามลำดับ 
โดยคะแนนเฉล่ียในระยะหลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองท่ี 6.3 คะแนน และ คะแนนเฉล่ีย
ระยะติดตามผลลดลงกว่าก่อนการทดลองท่ี 8.80 คะแนน 
 

ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างวิธีการ
ทดลองและระยะเวลาการทดลอง 

ผู้วิจัยได้ทำการทดสอบ Mauchy’s Test of Sphericity ก่อนจะวิเคราะห์ความแปรปรวน
ของการนิยมความสมบูรณ์แบบ ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง  ซึ่งผลปรากฏดัง
ตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9  ผลการทดสอบ Mauchy’s Test of Sphericity 
 

Within 
Subjects Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-Square 

df Sig. 
Epsilon 

Greenhous
e-Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .845 2.858 2 .240 .866 1.000 .500 

 
จากผลท่ีปรากฏดังตารางท่ี 9 ซึ่งเป็นการทดสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นของ Compound 

Symmetry หรือ ความแปรปรวนของตัวแปรตามจากการวัดแต่ละครั้งว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่ 
ท้ังนี้ข้อตกลงเบ้ืองต้นในกรณีนี้คือ ความแปรปรวนของตัวแปรตามจากการวัดแต่ละครั้งจะต้องไม่มี
ความแตกต่างกัน ซึ่งจากผลการวิเคราะห์ พบว่า Mauchly's W = 0.845 ค่า Chi-Square = 2.858 
โดยมี p-value = .240 ซึ่งให้ผลการทดสอบในกรณีนี้ว่า ความแปรปรวนของตัวแปรตามจากการวัด
แต่ละครั้งไม่มีความแตกต่างกัน หรือ ความแปรปรวนมีลักษณะเป็น Compound Symmetry  
ตามข้อตกลงเบ้ืองต้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบ 
ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง ผลการวิเคราะห์ปรากฏดังตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 10  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบ ระหว่าง                                                              

วิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 

Source of 
Variation 

SS df MS F 
p-

value 
Partial 
2 

Between 
Subjects 

13,713.933 19 72.754    

Group 8,354.400 1 8,354.400 28.061 .000* .609 
Error (Group) 5,358.933 18 297.719    
Within Subjects 13,120.000 40 328.000    
Time 6,896.133 2 3,448.067 41.439 .000* .697 
Time*Group 3,228.400 2 1,614.200 19.400 .000* .519 
Error (Time) 2,995.467 36 83.207    
Total 26,833.333 59 1,049.784    

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบ ระหว่างวิธีการ

ทดลองและระยะเวลาการทดลองท่ีปรากฏดังตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นว่าความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง (Between Subjects) ท่ีเป็นวิธีการทดลอง (Group) จำนวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Exp) 
กับกลุ่มควบคุม (Con) มีค่าผลบวกของคะแนนเฉล่ียเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างกำลังสอง หรือ (Sum 
of Square: SS) มีค่าเท่ากับ 8,354.400 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (Mean Square: MS) เท่ากับ 
8,354.400 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ (F) มีค่าเท่ากับ 28.061 และ p-value เท่ากับ .000 แสดง
วิธีการทดลอง (Group) 2 กลุ่มส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบ  ให้แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ีวัดด้วย Partial 2 มีค่าเท่ากับ 
0.609 ซึ่งเป็นขนาดอิทธิพลในระดับมาก (2 > 0.25) (Privitera, 2015) ซึ่งให้ความหมายว่าวิธีการ
ทดลอง (Group) มีผลต่อคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบในระดับมาก 

และเมื่อพิจารณาความแปรปรวนภายในกลุ่มตัวอย่าง (Within Subjects) พบว่า  
การทดสอบระยะเวลาการทดลอง (Time) จำนวน 3 ครั้ง ได้แก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลัง 
การทดลอง และระยะการติดตามผล พบว่ามีค่าผลบวกของคะแนนเฉล่ียเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่าง
กำลังสอง หรือ (Sum of Square: SS) มีค่าเท่ากับ 6,896.133 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (Mean 
Square: MS) เท่ากับ 3,448.067 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ (F) มีค่าเท่ากับ 41.439 และ p-value 
เท่ากับ .000 แสดงว่า ระยะเวลาการทดลอง (Time) ส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์
แบบ ให้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ีวัดด้วย 
Partial 2 มีค่าเท่ากับ 0.697 ซึ่งเป็นขนาดอิทธิพลในระดับมาก (2 > 0.25) ซึ่งให้ความหมายว่า
ระยะเวลาการวัด (Time) มีผลต่อคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบในระดับมาก 

นอกจากนี้เมื่อพิจารณา ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวธิีการทดลอง (Group) กับระยะเวลา 
การทดลอง (Time) มีค่าผลบวกของคะแนนเฉล่ียเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่างกำลังสอง หรือ (Sum 
of Square: SS) มีค่าเท่ากับ 3,228.400 มีค่าความแปรปรวนเฉล่ีย (Mean Square: MS) เท่ากับ 
1,614.200 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ (F) มีค่าเท่ากับ 19.400 และ p-value เท่ากับ .000 แสดงว่า 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธกีารทดลองกับระยะเวลาการทดลอง (Time*Group) ส่งผลต่อคะแนนเฉล่ียการ
นิยมความสมบูรณ์แบบ (FMPS) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีขนาดอิทธิพล (Effect 
size) ท่ีวัดด้วย Partial 2 มีค่าเท่ากับ 0.519 ซึ่งเป็นขนาดอิทธิพลในระดับมาก (2 > 0.25) ซึ่งให้
ความหมายว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธกีารทดลอง (Group) กับระยะเวลาการทดลอง (Time) มีผลต่อ
คะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบในระดับมาก 
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ภาพท่ี 11  แผนภูมิแสดงปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาการวัด (Time) กับวิธีการทดลอง (Group)                                                   
ของคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

 
จากภาพประกอบท่ี 11 แสดงให้เห็นว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลาก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียใกล้เคียงกัน ต่อมาในระยะหลัง
การทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบลดลงต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยสำคัญ และเมื่อเว้นระยะ 4 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมยังคงมีคะแนนเฉล่ียการ
นิยมความสมบูรณ์แบบแตกต่างกัน ลักษณะของแผนภูมิดังท่ีปรากฏจึงแสดงว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ระยะเวลาการวัด กับวิธีการทดลอง (Time*Group)  
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ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม
ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล 

ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่ม
ทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล แสดงผล ดังตารางท่ี 11 
 
ตารางท่ี 11  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองใน                                                             

ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล  
 

ค่าสถิติ 
Time 

SS df MS F 
P  

value 
Partial 


2 Pre Post Follow 
M 133.100 92.400 98.100 9,713.267 2 4,856.633 62.949* .000 .875 

S.D. 9.539 9.513 15.423 

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 11 พบว่า ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการนิยม                                           
ความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล  
มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS) เท่ากับ 9,713.267 มีค่า 
ความแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เท่ากับ 4,856.633 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ (F) มีค่าเท่ากับ 62.949 และ 
p-value เท่ากับ .000 แสดงว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองในระยะกอ่น
การทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผลมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 อย่างน้อย 2 ระยะเวลา ดังนั้นผู้วิจัยจึงทำการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียรายคู่ 
(Pairwise Comparisons) ด้วยวิธีของบรอนเฟอร์โรนี แสดงดังตารางท่ี 12 
 
ตารางท่ี 12  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่ของคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบของกลุ่ม                                                                                   

ทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล 
 

Source Mean Difference SE P-value 

ก่อนทดลอง (133.100) - หลังทดลอง (92.400) 40.700* 3.386 .000 
ก่อนทดลอง (133.100) - การติดตามผล (98.100) 35.000* 4.300 .000 
หลังทดลอง (92.400) - การติดตามผล (98.100) -5.700 4.042 .576 

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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จากตารางท่ี 12 พบว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบของกลุ่มทดลองในระยะ
ก่อนการทดลอง สูงกว่าระยะหลังทดลอง (MD = 40.700, SE. = 3.386) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 รวมทั้งระยะก่อนทดลองสูงกว่าระยะติดตามผล (MD = 35.000, SE. = 4.300) อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นกัน ส่วนระยะหลังการทดลองต่ำกว่าระยะติดตามผล (MDD = -5.700,  
SE. = 4.042) อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ถัดมาผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง 
และระยติดตามผล แสดงดังผลตารางท่ี 13 
 
ตารางท่ี 13  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับ                                              

กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

Time 
Exp Con 

MD SS df MS F 
P-

value 

Partial 

2 M SD M SD 

Pre 133.100 9.539 136.500 10.876 -3.40 57.800 1 57.800 0.552 .467 0.030 
Post 92.400 9.513 130.200 11.272 -37.80 7,144.200 1 7,144.200 65.677* .000 0.705 
Follow 98.100 15.423 127.700 16.235 -29.60 4,380.800 1 4,380.800 17.473* .001 0.493 

*มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 13 พบว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง (Pre) มีค่าเท่ากับ 133.100 (SD. = 9.539) และ 136.500  
(SD. = 10.876) มีค่าคะแนนความแตกต่างกันท่ี -3.40 คะแนน และค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบน
ของแต่ละตัวอย่างยกกำลังสอง (SS) เป็น 57.800 มีค่าแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 57.800 ค่าสถิติ
ทดสอบแบบเอฟ (F) มีค่าเท่ากับ 0.552 และ p-value เท่ากับ .467 แสดงว่า คะแนนเฉล่ียการนิยม
ความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลองแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะหลัง
การทดลอง (Post) มีค่าเท่ากับ 92.400 (SD. = 9.513) และ 130.200 (SD. = 11.272) มีค่าคะแนน
ความแตกต่างกันท่ี -37.80 คะแนน และ มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่างยกกำลัง
สอง (SS) เป็น 7,144.200 มีค่าแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 7,144.200 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ (F)  
มีค่าเท่ากับ 65.677 และ p-value เท่ากับ .000 แสดงว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบ
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ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะ 
การติดตามผล (Follow) มีค่าเท่ากับ 98.100 (SD. = 15.423) และ 127.700 (SD. = 16.235) มีค่า
คะแนนความแตกต่างกันท่ี -29.60 คะแนน และ มีค่าผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตัวอย่าง
ยกกำลังสอง (SS) เป็น 4,380.800 มีค่าแปรปรวนเฉล่ีย (MS) เป็น 4,380.800 ค่าสถิติทดสอบแบบเอฟ 
(F) มีค่าเท่ากับ 17.473 และ p-value เท่ากับ .001 แสดงว่า คะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์
แบบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 



บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม 

เชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y โดยการวิจัยและสรุปผล
ครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi experimental research design)  

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษา
พัฒนาปรับปรุงข้อคำถามจากแบบวัดของ อีดงกวี และคิมซอยอง (2564) และโปรแกรมการปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ ในการเก็บข้อมูล
วิจัยนั้น ผู้วิจัยได้ดำเนินการวัดผลต้ังแต่ในระยะก่อนการทดลองท้ังสองกลุ่ม จากนั้นในระยะทดลอง
กลุ่มการทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อ
การนิยมความสมบูรณ์แบบ โดยท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นทั้งหมดจำนวน 7 ครั้ง ครั้งละ 60-90 นาที สำหรับ
กลุ่มควบคุมนั้นจะไม่ได้รับการปรึกษา เมื่อเสร็จส้ินโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ
การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ ครบ 7 ครั้งตามท่ีกำหนดไว้กับกลุ่มทดลองแล้ว  
ผู้วิจัยจึงให้กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่มทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบอีกครั้งเพื่อเป็นคะแนนใน
ระยะหลังการทดลอง และหลังจากนั้นอีก 4 สัปดาห์นับจากท่ีจบโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎี
เล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบกับกลุ่มทดลอง ทางผู้วิจัยได้ให้กลุ่ม
ตัวอย่างท้ังสองกลุ่ม ทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบอีกครั้งเป็นคะแนนในช่วงระยะติดตามผล 
และนำข้อมูลท่ีได้นั้นมาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่ง
ตัวแปรภายในกลุ่ม (Repeated-Measure Analysis of Variance : One-Between-Subjects 
Variance and One Within-Subjects Variance) โดยสรุปผลการวิจัยดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
ในระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความสมบูรณ์

แบบไม่แตกต่างกัน และผลการทดลองสรุปได้ดังนี้ 
ค่าเฉลี่ยคะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลอง  

มีค่าเท่ากับ 133.10 (S.D. =9.53), 92.40 (S.D. =9.513) และ 98.10 (S.D. =15.42) ตามลำดับ  
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ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ 136.50 (S.D. =10.87), 130.20 (S.D. =11.27) และ 127.70  
(S.D. = 16.23) ตามลำดับ 

1.  ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการปรึกษาและระยะการทดลอง มีอิทธิพลต่อการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2.  กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม 
เชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ มีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลัง 
การทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3.  กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิง
จิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ มีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย  
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานการวิจัยดังนี้ 
สมมุติฐานข้อ 1 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะการทดลองอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธกีารทดลองและระยะเวลา
ในการทดลองส่งผลร่วมกันต่อคะแนนการมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัท
ในกลุ่ม Gen Y ท่ีเข้ารับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา  

อธิบายได้ว่า ระยะก่อนการทดลองท้ังสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนน
เฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อเวลาผ่านไปถึงระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผลพบว่า พบว่า กลุ่มทดลอง ท่ีเข้ารับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ 
การอบรมเชิงจิตวิทยา มีคะแนนการนิยมความสบูรณ์แบบต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ี .05 ดังนั้นวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองส่งผลร่วมกันต่อคะแนนเฉล่ียของ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบ 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ghavibazou ได้ทำการศึกษาในหัวข้อ Effectiveness of 
narrative therapy on communication patterns for women experiencing low marital 
satisfaction. (Ghavibazou et al., 2020) การศึกษาครั้งนี้ศึกษาประสิทธิผลของการการปรึกษา
ทฤษฎีเล่าเรื่องต่อรูปแบบความผูกพันและการแสดงออกของสตรีท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตการสมรสต่ำ 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษากึ่งทดลอง มีผู้เข้าร่วมประกอบด้วยผู้หญิง 30 คน ท่ีมีความพึงพอใจใน
ชีวิตสมรสต่ำ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจำนวน 15 คน และกลุ่มควบคุมจำนวน 15 คน กลุ่มทดลองจะ
ได้รับการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเล่าเรื่องเป็นจำนวน  6 ครั้ง ๆ ละ 45 นาที และมีระยะติดตามผล  
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2 เดือน หลังจากยุติการปรึกษา ผลการศึกษา พบว่า การให้การปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเล่าเรื่องต่อ
รูปแบบความผูกพันและการแสดงออกของสตรีท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสมรสต่ำ มีปฏิสัมพันธ์ระหวา่ง
วิธีการทดลองกับระยะการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ส่งผลให้สตรีท่ีได้รับการปรึกษา
รายบุคคลทฤษฎีเล่าเรื่อง มีค่าคะแนนเฉล่ียแตกต่างจากสตรีท่ีไม่ได้รับการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเล่า
เรื่องในระยะหลังการหลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างจากระยะก่อนการทดลอง 

ท้ังนี้เนื่องมาจากการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเล่าเรื่อง ช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษาสามารถ
แยกปัญหาออกจากตนเอง คือ ปัญหาคือปัญหา ตัวบุคคลไม่ใช่ปัญหา  (Externalize the problem) 
ซึ่งเป็นเทคนิคท่ีสำคัญท่ีช่วยให้ผู้รับการปรึกษาแยกปัญหา วิเคราะห์ปัญหา และแยกโครงสร้างของ
เรื่องเล่าท่ีเต็มไปด้วยปัญหา (Deconstruct problem-saturated narratives) เพื่อหาแนวทางใน
การแก้ปัญหาผ่านการแต่งเรื่องราวใหม่ (Re-author new narratives) และ สร้างความหมายใหม่
รวมถึงการสร้างผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique outcomes) ซึ่งกระบวนการเทคนิคดังกล่าวสามารถช่วย
พัฒนาความสัมพันธ์และมีความพึงพอใจในชีวิตสมรสเพิ่มขึ้นในกลุ่มสตรีท่ีได้รับการปรึกษารายบุคคล
ทฤษฎีเล่าเรื่อง 

สมมติฐานที่ 2 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเร่ืองและ 
การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y มีคะแนน
การนิยมความสมบูรณ์แบบหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

คะแนนเฉล่ียของการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
คะแนนเฉล่ียเท่ากับ 133.10 (S.D. =9.53 ) และ 92.40 (S.D. =9.51) ตามลำดับ ซึ่งคะแนนเฉล่ียของ
การนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลังการทดลองในกลุ่มทดลองต่ำกว่าระยะก่อนการทดลอง 40.70 
และคะแนนระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับเ 133.10 (S.D. =9.53) และ 98.10 
(S.D. =15.42) ตามลำดับ ซึ่งคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะติดตามผลต่ำกว่าระยะ
ก่อนการทดลอง 35  

จากผลการวิจัยในสมมติฐานข้อ 2 สามารถอภิปรายได้ว่า คะแนนการนิยมความสมบูรณ์
แบบก่อนการทดลองมีคะแนนท่ีสูง แต่หลังได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ 
การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบมีคะแนนหลังการทดลองและระยะติดตามผล 
ต่ำกว่าก่อนทดลอง  และคะแนนแต่ละองค์ประกอบ ก่อนทดลอง และหลังทดลอง ลดลงเช่นกัน  

1.  คะแนนเฉล่ียของความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง 
(Pre) มีค่าเท่ากับ 32.000 (SD. = 4.714) และระยะหลังการทดลอง (Post) มีค่าเท่ากับ 18.200  
(SD. = 3.190) ตามลำดับ  
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2.  คะแนนเฉล่ียของมาตรฐานส่วนบุคคล พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) มีค่า
เท่ากับ 16.800 (SD. = 1.874) และระยะหลังการทดลอง (Post)  มีค่าเท่ากับ 12.000 (SD. = 1.764) 
ตามลำดับ 

3.  คะแนนเฉล่ียของความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง พบว่า ในระยะก่อน 
การทดลอง (Pre) มีค่าเท่ากับ 24.100 (SD. = 4.383) และระยะหลังการทดลอง (Post) มีค่าเท่ากับ 
14.700 (SD. = 3.199) ตามลำดับ 

4.  คะแนนเฉล่ียของความคาดหวังของพ่อแม่ พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) มีค่า
เท่ากับ 31.000 (SD. = 3.916) และระยะหลังการทดลอง (Post) มีค่าเท่ากับ 22.300 (SD. = 5.851) 
ตามลำดับ 

5.  คะแนนเฉล่ียของการจัดระเบียบ พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง (Pre) มีค่าเท่ากับ 
29.200 (SD. = 6.391) และในระยะหลังการทดลอง (Post) มีค่าเท่ากับ 25.200 (SD. = 3.795) 
ตามลำดับ 

จากผลคะแนนด้านองค์ประกอบสามารถอภิปรายผลได้ว่า ในระยะก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง คะแนนแต่ละองค์ประกอบ ต่ำกว่าก่อนการทดลอง โดยเฉพาะองค์ประกอบท่ี 1 
ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด และองค์ประกอบท่ี 3  ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง 
มีคะแนนค่าเฉล่ียท่ีแตกต่างกันมาก ท้ังนี้เป็นผลมาจากท่ีกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ ได้เรียนรู้ เข้าใจตนเอง 
มีมุมมองใหม่ต่อปัญหาท่ีเกิดขึ้น มีความเข้าใจในเหตุการณ์และบุคคลท่ีมีส่วนในเหตุการณ์นั้น ๆ ทำให้
เกิดการปรับเปล่ียนแนวคิด ลดการตำหนิหรือสงสัยในตนเอง ความกลัวความล้มเหลวหรือความผิดพลาด 
ผ่านการใช้เทคนิคต่าง ๆ ของการให้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง ในแต่ละครั้ง คือ 

ครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธ์ มีวัตถุประสงค์หลักคือการสร้างสัมพันธภาพใน 
การปรึกษาเพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ กติกา ข้อตกลง การสร้างบรรยากาศแห่ง
ความผ่อนคลาย สร้างความไว้ใจให้กับผู้รับการปรึกษาเพื่อให้ผู้เข้ารับการปรึกษามีความสบายใจท่ีเล่า
เรื่องราวให้กับผู้วิจัย สนับสนุนให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางความคิดและพฤติกรรมการมีลักษณะ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบในระดับท่ีเหมาะสม 

ครั้งท่ี 2 กับดักชีวิต มีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพื่อให้ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบแบบได้
ตระหนักรู้ในตนเองว่า แนวคิด ความเช่ืออะไร ท่ีตอนนี้ตนเองได้สร้างขึ้นมาในชีวิตและเป็นส่ิงท่ี
ผลักดันให้ตนเองต้องดำเนินชีวิตภายใต้ความกดกัน ความคาดหวังกับตนเองและผู้อื่นอย่างไม่
สมเหตุสมผล ผ่านการทบทวนความเช่ือ ด้วยการใช้เทคนิคของทฤษฎีเล่าเรื่อง “การนำปัญหาสู่ภายนอก” 
(Externalizing the problem) โดยให้ผู้รับการปรึกษาเลือกรูปภาพท่ีส่ือให้เห็นถึงอุปสรรค ปัญหา
เกี่ยวกับเงื่อนไขท่ีผู้รับการปรึกษาได้สร้างขึ้นมาให้กับตนเอง พร้อมตั้งช่ือของปัญหา (Inviting the 
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person to name the problem) เพราะบุคลจะรู้สึกไร้พลัง รู้สึกล้มเหลวเนื่องจากประสบกับปัญหา
และไม่สามารถแยกแยะปัญหาได้อย่างชัดเจน การท่ีบุคคลสามารถต้ังช่ือให้กับปัญหาได้ แสดงให้เห็นว่า
บุคคลนั้นมีความสามารถจัดการสถานการณ์ของตน การกำหนดช่ือของปัญหาเป็นวิธีการหนึ่งท่ีทำให้
ปัญหามีความกระจ่างชัดและทำให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565) โดยมีข้อสังเกต 
คือ ผู้เข้ารับการปรึกษาได้เห็นชีวิตตนเองในปัจจุบันว่า ภาพท่ีตนเองเลือกนั้น สะท้อนความคิด ความรู้สึก
ของตนเองอย่างไร และเข้าใจตนเองว่าตอนนี้ท่ีตนเองได้ทำงานและใช้ชีวิตอยู่ในขณะนี้ เพื่ออะไร  

กรณีตัวอย่างคุณปาล์ม (นามสมมุติ) เลือกรูปท่ี 3 ท่ีส่ือถึงการทำงาน โดยได้เล่าเรื่องให้ฟังว่า
ตัวเองต้องทำงานหนักเพื่อแลกกับเงิน ต้องพัฒนาตนเองตลอดเวลา ทำทุกส่ิงไม่ให้เกิดความผิดพลาด 
เพื่อหาเงินให้มากขึ้น เพื่อท่ีจะให้ครอบครัวมีความสุขอยู่อย่างสบาย ได้ต้ังช่ือภาพนี้ว่า “ความฝันของ
ปาล์ม” แรงผลักดัน คือ ครอบครัวตอนเด็ก ๆ ไม่มีเงิน ตัวเองต้องเลยขยัน ทำงานหนักตั้งแต่เด็ก  
ต้องด้ินรน ทำงานต้ังแต่อายุ 18 ปี จนถึงตอนนี้ ตอนนี้ตัวเองก็ยงัรู้สึกว่า ยังทำไม่ดีพอ ต้องทำต่อไป 
อดทน ส่งผลให้รู้สึกท้อและการทำงานก็มีปัญหาเช่นกัน ผู้วิจัยได้ต้ังคำถามว่า จากเรื่องราวรูปภาพท่ี
เลือกมา อยากต้ังช่ือเรื่องว่า “ต้ังใจเพื่อไปสู่ความสำเร็จ” และถ้าจะแต่งเรื่องราวใหม่อยากแต่งอย่างไร 

คุณปาล์มตอบว่า อยากแต่งเรื่องราวใหม่คือ อย่าคาดหวังกับคนอื่นว่าเขาจะทำงาน หรือ 
คิดเหมือนเราให้มีความเข้าใจว่า แต่ละคนมีความแตกต่างกัน ไม่มีใครต้องเหมือนเราท่ีสำคัญอยากให้
ตนเองอยู่กับปัจจุบัน และหาเวลาให้ตนเองได้ไปเท่ียวพักผ่อนบ้างในวันหยุด  
 

 
 

ภาพท่ี 12  ตัวอย่างภาพในใบงานท่ี 2 กับดักชีวิต 
(MThai, ม.ป.ป.) 
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ครั้งท่ี 3 คำพูดท่ีทำร้ายฉัน มีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ว่าผู้รับ 
การปรึกษากำลังจมอยู่กับปัญหาและได้รับผลกระทบจากการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ
และเกิดความเข้าใจและยอมรับในตนเองท้ังจุดอ่อนและจุดแข็งของตนเอง ผู้นิยมความสมบูรณ์แบบ 
มักเจอเรื่องเลวร้าย ไม่ได้รับความรัก หรือการยอมรับ ไม่ได้รับความใส่ใจจากพ่อแม่ เพราะเด็กมี
แนวโน้มและเช่ือว่า พวกเขาจะเป็นท่ีรักหรือได้รับการยอมรับจากพ่อแม่ ก็ต่อเมื่อพวกเขาต้องทำงาน
หนักและทำได้เป็นท่ีหนึ่ง เป็นคนโดดเด่น เพื่อเป็นการพิสูจน์ว่าตนเองมีคุณค่า และดีพอท่ีจะได้รับ
ความรักและการยอมรับจากพ่อแม่ (Øverup et al., 2017)  

โดยมีข้อสังเกต คือ ผู้เข้ารับการปรึกษาหลังได้สำรวจความคิดและคำพูดท่ีผ่านมาท่ีพูด
ให้กับตนเอง ส่งผลกระทบท่ีคำเหล่านั้นทำร้ายมุมมองคุณค่าในตนเอง ขาดศรัทธาในตนเอง ประกอบ
กับการได้เห็นร่องรอยของจำนวนคำพูดท่ีทำร้ายฉันจากการทำสัญลักษณ์บนตุ๊กตาหมี ใช้ปากกาสีฟ้า
วงลงในตุ๊กตาหมีในทุกครั้งท่ีมีคำพูดร้าย ๆ ต่อตนเอง 

กรณีคุณปุ๋ย (นามสมมุติ) ท่ีมีคำพูดท่ีทำร้ายตนเอง เช่น ทำไมฉันไม่เก่งเหมือนคนอื่น ทำไม
ฉันทำอะไรก็ไม่ดีเหมือนคนอืน่ เมื่อไรจะประสบความสำเร็จ ทำไมฉันไม่ได้เรื่อง โดยการเปรียบเทียบ
กับคนอื่น และมีนิสัยเปรียบเทียบต้ังแต่ในวัยเด็ก เพราะแม่ชอบเปรียบเทียบกับลูกข้างบ้าน ซึ่งมันเป็น
ปมหนูต้ังแต่เด็ก อายุประมาณ 3-4 ขวบ แม่ชอบพูดว่า ลูกข้างบ้านเขาสอบได้ท่ี 1 เขาได้รำโชว์ และ
ทำไมหนูก็เรียนรำมาเหมือนกันทำไมไมไ่ด้ไปรำโชว์ ซึ่งหนูมักถูกเปรียบเทียบเสมอ เลยทำให้ตัวเองมัก
ชอบเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอื่น ต้องเรียนให้เก่งกว่าคนอื่น จะแข่งขันกับคนอื่นตลอด ถ้าเรา
แพ้เราก็เสียใจ และผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการกำหนดนิยามใหม่ (Definitional ceremonies) คือ โดยให้
คุณปุ๋ยได้นึกถึงในวัยเด็กและให้เล่าเรื่องว่า มีเหตุการณ์ไหนท่ีทำให้เรารู้สึกว่าแม่รักเรา เนื่องจากคุณ
ปุ๋ยชอบคิดว่าแม่ไม่รักเรา เพื่อให้ผู้เข้ารับการปรึกษาได้เห็นอีกมุมหนึ่งของคุณแม่ ว่าการท่ีคุณแม่
เปรียบเทียบเรากับคนอื่นไม่ได้หมายความว่า แม่ไม่รักเราหรือเราไม่ดีพอ หาความหมายใหม่จาก
คำพูดท่ีทำร้ายฉัน ซึ่งจะช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษามีการปรับความคิดให้มีมุมมองใหม่กับตนเองจาก
ความพ่ายแพ้ล้มเหลวไปสู่การเห็นคุณค่าในตนเอง (White, 2007)  

การใช้ตุ๊กตาหมีและมีการใช้ปากกาแต่ละสีวงลงบนตัวหมี เพื่อเป็นการให้ผู้เข้ารับ 
การปรึกษาเห็นภาพตนเองได้ชัดขึ้นในการมองตนเองผ่านร่องรอยปากกาท่ีอยู่บนตัวหมี 
เป็นสัญลักษณ์การนำปัญหาออกสู่ภายนอก “คำพูดท่ีทำร้ายฉันคือปัญหา ตัวฉันไม่ใช่ปัญหา” 
(Externalizing the problem) 
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ภาพท่ี 13  ตุ๊กตาหมีท่ีใช้ประกอบในใบงานท่ี 3 คำพูดท่ีทำร้ายฉัน 
 

ครั้งท่ี 4 My Wisdom มีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการตระหนักรู้และเรียนรู้
เกี่ยวกับการให้ความหมายของความกลัวในด้านต่าง ๆ เช่น ความกลัวความผิดพลาด ความกลัว
ล้มเหลว ความกลัวการถูกปฏิเสธ ความกลัวถูกวิจารณ์ เป็นต้น โดยให้เกิดมุมมองใหม่ของความกลัว
ในด้านต่าง ๆ ท่ีผู้รับการปรึกษามี (Reframe thinking)  ด้วยการใช้เทคนิค การแต่งเรื่องใหม่  
(Re-authoring)  และเทคนิคการนำปัญหาสู่ภายนอก  

กรณีคุณฝัน (นามสมมุติ) ได้เลือกการ์ดคำความกลัว คำท่ีเลือกมาคือ มี 4 คำ คือ ฉันกลัว
ความผิดพลาด ฉันกลัวไม่มีคุณค่า ฉันกลัวถูกวิจารณ์ ฉันกลัวความล้มเหลวโดยตัวเองจะมีความกลัว
ความผิดพลาดมากท่ีสุด เพราะถ้าติดกระดุมเม็ดแรกผิด มันก็จะเช่ือมต่อไปจุดอื่น คือ ถูกวิจารณ์ 
นำไปสู่ความล้มเหลว ความกลัวทั้ง 4 ตัวมันเช่ือมโยงกัน การปรึกษาตามแนวทฤษฎีเล่าเรื่องช่วย
กระตุ้นให้คุณฝันมีการขยายกรอบความคิด การให้นิยามความหมายใหม่ของความผิดพลาดเพื่อให้มี
การแต่งเรื่องราวใหม่ของตนเอง ด้วยการให้ต้ังช่ือปัญหา อธิบายลักษณะของความผิดพลาด เพื่อเป็น
การย้ำว่า “ความผิดพลาดคือปัญหา คุณฝันไม่ใช่ปัญหา” คุณฝันได้ต้ังช่ือความผิดพลาดว่า “นางมาร” 
มีลักษณะหน้าตาเป็นผู้หญิง ระแวงตลอดเวลา เป็นคนอวบ สูง หน้าตานิ่ง ๆ บ้ึง ๆ หน่อย น้ำเสียง 
ก็ออกผู้ชาย เสียงแหบ ๆ เขาอยู่กับเรามานานเป็นสิบปี เขามักจะทำให้เราเป็นคนมีความเครียดสะสม 



 95 

เพราะเขาจะเก็บเรื่องราวหลายเหตุการณ์ เก็บไว้เยอะ พอโมโหเขาจะเบิดอารมณ์ออกมา เขาเป็นคน
โมโหร้าย โกรธง่าย หายเร็ว พูดเร็ว ผู้วิจัยได้ถามต่อว่าหากคิดอีกด้านหนึ่งของนางมารเขามีข้อดีอะไรบา้ง
ท่ีอยู่กับเรา คุณฝันกล่าวว่า เขาก็ช่วยปกป้องเรา เวลาท่ีเราเจอคนแย่ ๆ เขาปกป้องด้วยการให้ความคิดว่า 
เราจะรับมือ แก้ไขปัญหาอย่างไร ช่วยเตือนเราให้ริเริ่มทำในส่ิงใหม่ ๆ ก็เหมือนจดจำว่าส่ิงนี้เคยผิดพลาด 
คอยเตือนเราให้เราทำอีกอย่าง ทำส่ิงใหม่ อย่าทำแบบเดิม เพราะมันเคยผ่านมาแล้ว แล้วมันก็ไม่ดี 
เขาคอยแยกแยะให้เรา  

ครั้งท่ี 5 ก้าวข้ามข้อจำกัด  วัตถุประสงค์หลักเพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจตนเองตาม
ความเป็นจริง (Self-Concept)  และ เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เรียนรู้ในข้อจำกัดของตนเองและ
ข้อจำกัดในชีวิต เพื่อให้ยอมรับความจริงได้ โดยมีข้อสังเกตในการให้การปรึกษาครั้งท่ี 5 ให้ผู้เข้ารับ
การปรึกษาปิดตาระบายสีตุ๊กตาปูนปั้น ผลลัพธ์ที่ได้คือ ผู้รับการปรึกษาจะระบายสีได้เลอะเทอะบน
ตุ๊กตาเนื่องจากมีข้อจำกัดเพราะถูกปิดตา และส่วนใหญ่จะขำเมื่อเห็นผลงานของตนเอง มีความกังวล
ใจตอนระบายสีกลัวออกมาไม่ดีแต่ก็ยอมรับผลงานท่ีตัวเองทำได้ ส่วนตอนเปิดตา ผู้เข้ารับการปรึกษา
จะระบายสีเพื่อปรับจากของเดิมท่ีระบายสีไว้ก่อนหน้านี้  เป็นการเปรียบเทียบให้เห็นว่า ชีวิตคนเรา
บางครั้งก็มีข้อจำกัดไม่สามารถทำอะไรได้ตามคาดหวัง แต่ถ้าเราต้ังใจและพยายามปรับหรือแก้ไข  
ส่ิงท่ีทำก็จะออกมาอย่างดี หรือดีท่ีสุดเท่าท่ีเราจะทำได้ และเรียนรู้ท่ีจะยอมรับในส่ิงท่ีเราพยายาม
ปรับแก้ไข ซึ่งเป็นส่ิงท่ีผู้เข้ารับการปรึกษาได้เรียนรู้จากการปรึกษาในครั้งนี้ และเอาไปปรับใช้ใน 
การทำงานร่วมกับผู้อื่น เข้าใจผู้อื่นมากขึ้น  

กรณีคุณกั้ง (นามสมมุติ) เล่าว่า ตอนปิดตาระบายสีมีความกังวลว่าจะระบายสีได้ดีไหม 
สมบูรณ์ไหม แต่เราก็ค่อย ๆทาสี ในใจก็คิดว่า มันอาจจะมีความผิดพลาด แต่ก็คิดว่าถ้าผิดอย่างไร  
เราค่อยมาแก้ ค่อย ๆ ปรับ ซึ่งตนเองได้ข้อคิดจากการปรึกษาครั้งนี้ ในมุมของการทำงาน คือ บางครั้ง
หากการทำงานของเราไม่เป็นไปตามท่ีเราคาดหวัง หรือ เราอาจไม่เคยทำงานช้ินนี้มาก่อน ก็ให้เรา 
ค่อย ๆ ลงมือทำงานนั้นไปก่อน และหากมันยังทำแล้วผลออกมาไม่ค่อยดี เราก็มาปรับปรุง แก้ไข ทำให้ 
ดีขึ้น เหมือนตอนเราปิดตาระบายสีผลงานออกมาตุ๊กตาอาจเละเทะ เราก็ค่อย ๆ มาระบายสีใหม่ปรับ
จากของเดิมระบายสียังไม่ดี เราก็ระบายสีต่อเติมใหม่ ทำให้รู้สึกมีความมั่นใจท่ีจะกล้าลองทำส่ิงใหม่ ๆ 
ไม่กลัวความผิดพลาด และยอมรับกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้  
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ภาพท่ี 14  ตัวอย่างผลงานจากผู้เข้ารับการปรึกษาครั้งท่ี 5 ก้าวข้ามข้อจำกัด 
 

ครั้งท่ี 6 บันทึก My new journey  มีวัตถุประสงค์หลัก คือ ให้ผู้รับการปรึกษาได้ยอมรับ
ในตนเองท้ังจุดแข็งและจุดอ่อน และให้ผู้รับการปรึกษาได้แต่งเรื่องราวใหม่ให้กับตัวเอง เกิดการตระหนัก
ถึงแผนท่ีการใช้ชีวิต เส้นทางชีวิตใหม่ท่ีผู้รับการปรึกษาสามารถมีความสุขกับการเป็นผู้นิยมความสมบูรณ์
แบบได้อย่างเหมาะสม (Healthy Perfectionism) โดยมีข้อสังเกต คือ ผู้รับการปรึกษาได้เขียนบันทึก
เส้นทางใหม่ของตนเอง มีการวางเป้าหมาย และมีความเข้าใจตนเองมากขึ้น มีความรักในตัวเอง  
เห็นคุณค่าตนเอง เทคนิคท่ีใช้ในครั้งนี้ คือ การแต่งเรื่องราวใหม่ (Re-authoring) เทคนิคการกระตุ้น
เล่าเรื่องให้ครบถ้วน และเทคนิคผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique outcomes)   

กรณีคุณปาล์ม (นามสมมุติ) เรื่องราวชีวิตท่ีต้องการฉันจะเป็นคนท่ีปล่อยวางยอมรับกับส่ิง
ท่ีเกิดขึ้นและฉันจะทำความเข้าใจและเรียนรู้ด้วยความต้ังใจและมุ่งมั่นท่ีจะเปล่ียนแปลงให้ฉันมี
ความสุขมาก ๆ ขึ้น ต้องรู้จักผ่อนคลายจิตใจจะได้สงบโล่งและเรียนรู้กับส่ิงต่าง ๆ ทำจิตใจให้รู้สึกสนุก
และสดใสร่าเริงเพื่อท่ีจะได้มีแต่ความสุขในทุก ๆ อย่างท่ีเข้ามาใหม่ในชีวิตของฉันให้ความรัก 
ความเมตตาและมิตรภาพต่อคนท่ีเรารู้จักและต้ังใจเปล่ียนแปลงยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้นทำให้ดีท่ีสุด 
ด้วยจิตใจท่ีแน่วแน่มั่นคงโดยไม่ต้องกลัวความผิดหวัง เด๋ียวมันก็ผ่านไปให้จิตใจเราสงบผ่อนคลาย 
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แล้วเราก็จะมีแต่ความสุขและความภาคภูมิใจท่ีเราสามารถทำได้ ต้ังช่ือเรื่องนี้ว่า “ปาล์มคนใหม่ท่ีมี
ความสุข” 
 

 
 
ภาพท่ี 15  ตัวอย่างผลงานจากผู้เข้ารับการปรึกษาใบงานท่ี 6 My New Journey 
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ครั้งท่ี 7 ยุติการปรึกษา มีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพื่อให้กำลังใจแก่ผู้รับการปรึกษา  
เพื่อทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ร่วมกันและนำส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ นำไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างมีความสุข โดยมีข้อสังเกต หลังจากท่ีผู้เข้ารับการปรึกษาได้รับชมคลิปเพลง This 
is me รู้สึกได้รับกำลังใจมากขึ้นในมุมมองท่ีมีต่อตนเอง การยอมรับและภูมิใจในตนเอง สุดท้ายได้มี
การมอบประกาศนียบัตรให้ผู้เข้ารับการปรึกษาในกลุ่มทดลองซึ่งเป็นการใช้เทคนิคเอกสารบำบัด 
(Documentary) ซึ่งเป็นเครื่องมือหนึง่ในการใช้ในการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องเพื่อให้ผู้รับการปรึกษา 
ได้มีเอกสารท่ีเป็นใบประกาศนียบัตรเพื่อเป็นการเฉลิมฉลองและสัญลักษณ์ของการยอมรับร่วมกัน 
ในความรู้ ความเข้าใจ การใช้ชีวิต (Fox, 2003)  
 

 
 

ภาพท่ี 16  ตัวอย่างใบประกาศนียบัตรท่ีเป็นส่วนหนึ่งของส่ือและอุปกรณ์จากการใหก้ารปรึกษาครั้งท่ี 7 
 
จากการใช้เทคนิคต่าง ๆ ตามหลักทฤษฎีเล่าเรื่อง รวมถึงการใช้ส่ือต่าง ๆ มาเสริมเพื่อให้

ผู้รับการปรึกษาเห็นภาพชัดเจนเป็นรูปธรรมมากขึ้น เช่น การให้ปิดตาระบายสี หรือการใช้ส่ือประเภท 
คลิปวีดิโอต่าง ๆ เข้าประกอบกันในการให้การปรึกษาใช้เวลาท้ังหมด 7 สัปดาห์ สามารถช้ีให้เห็นว่า 
กระบวนการให้การปรึกษาและระยะเวลาก็เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส่งผลให้กลุ่มทดลองเกิดการเปล่ียนแปลง 
แม้ในช่วงหลังทดลอง 4 สัปดาห์ ระยะติดตามผล คะแนนระยะติดตามผลต่ำกว่าระยะก่อนการทดลอง 
เป็นเพราะว่า ผู้รับการปรึกษาในกลุ่มทดลองมีมุมมองความคิดเกี่ยวกับตนเอง ท่ีเปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้น 
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เข้าใจถึงสาเหตุของปัญหา และแนวทางการแก้ไขปัญหา และท่ีสำคัญได้เห็นอะไรเป็นแรงผลักดันท่ีทำให้
ตนเองมีลักษณะของการนิยมความสมบูรณ์แบบท่ีส่งผลกระทบในด้านการดำเนินชีวิตและความสัมพันธ์
ไม่ว่าจะเป็นท่ีทำงานและครอบครัว ทำให้กลุ่มทดลองมีคะแนนการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลัง
การทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าในระยะก่อนการทดลอง  

ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ นวลพรรณ ขันทะสีมา และคณะ (2564) ได้ทำ 
การวิจัยแบบกึ่งทดลอง เพื่อศึกษาผลการให้คำปรึกษากลุ่มด้วยทฤษฎีการเล่าเรื่องต่อการเห็นคุณค่า
ในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหว กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยเป็นคนพิการทางการ
เคล่ือนไหว จำนวน 12 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ โปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่มด้วยทฤษฎีการเล่าเรื่อง ท่ีพัฒนาปรับปรุงมาจาก 
โปรแกรม “รถไฟของชีวิต” ของ Chow (2015) จำนวน 7 ครั้ง สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที 
ผลการศึกษา พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหวของกลุ่มทดลอง ในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผลกับระยะก่อนการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในระยะหลัง 
การทดลองและระยะติดตามผลกับระยะก่อนการทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.05 ซึ่งผลการศึกษาแสดงว่าการให้คำปรึกษากลุ่มด้วยทฤษฎีการเล่าเรื่องส่งผลต่อการเห็น
คุณค่าในตนเองของคนพิการทางการเคล่ือนไหวในทางท่ีดีขึ้น แสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง  
  
สมมติฐานที่ 3 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเร่ืองและการอบรม 
เชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y มีคะแนนการนิยม
ความสมบูรณ์แบบหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่ากลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียของการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลังการทดลอง 92.40 
(S.D. =9.51) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 130.20 (S.D. =11.27) ตามลำดับ ซึ่งคะแนนเฉล่ีย
การนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะหลังการทดลองในกลุ่มทดลองต่ำกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.80 
และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะติดตามผลเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 98.10 (S.D. =15.42) และ 127.70 (S.D. =16.23) ตามลำดับ ซึ่งคะแนน
เฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์แบบในระยะติดตามผลในกลุ่มทดลองต่ำกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 29.60   

อภิปรายผลได้ว่า เนื่องจากกลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่อง
และการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ จึงไม่เกิดการพัฒนาการเรียนรู้ต่อการมีลักษณะ
การนิยมความสมบูรณ์แบบอย่างเหมาะสม  เป็นเหตุให้กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการนิยมความสมบูรณ์
แบบสูงกว่ากลุ่มทดลองท้ังระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล ขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรม
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การปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบ จำนวน 
7 ครั้ง ช่วยให้กลุ่มทดลองเกิดการเปล่ียนแปลงในโครงสร้างทางความคิด ด้วยเทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎี
เล่าเรื่องเข้ามาประกอบการปรึกษา ได้แก่ เทคนิคแต่งเรื่องราวใหม่ (Re-authoring) คือ การแต่งเรื่อง
ใหม่จะช่วยในการปรับแต่งประเด็นหรือเค้าโครงท่ีเป็นความล้มเหลวพ่ายแพ้ ไปสู่การมีคุณค่าในชีวิต
ของผู้รับการปรึกษา เทคนิคเน้นผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique Outcomes) คือ การทำความเข้าใจแง่มุม
ต่าง ๆ ของประสบการณ์ชีวิตในแต่ละคน และกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาหาผลลัพธ์ที่เป็นเฉพาะของ
ตนเองท่ีตนเองต้องการต่อเหตุการณ์ท่ีสร้างปัญหาให้กับตนเองในขณะนี้ เทคนิคกำหนดนิยามใหม่ 
(Definitional ceremonies) คือ การกำหนดนิยามความหมายใหม่ท่ีมีคุณค่า เพื่อการยอมรับ หรือ 
ให้คุณค่าใหม่แก่ชีวิตบุคคล เทคนิคกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องให้ครบถ้วน การตั้งช่ือให้ปัญหา 
(Name the problem) การนำปัญหาออกสู่ภายนอก (Externalizing the problem) (White, 
2007) และกลุ่มทดลองได้รับการอบรมเชิงจิตวิทยาในครั้งท่ี 1 ทำให้ผู้รับการปรึกษาได้รับความรู้  
ความเข้าใจเกี่ยวกับการนิยมความสมบูรณ์แบบในแง่มุมต่าง ๆ (Psychoeducation) อาทิเช่น  
สาเหตุของการมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ การนิยมความสมบูรณ์แบบมีกี่แประเภท,
ผลกระทบของการมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบ จึงทำให้กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษา
ออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยา มีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบในด้านบวก 
คือ มีมุมมองใหม่ มีความเข้าใจและยอมรับตนเองท้ังในจุดแข็งและจุดอ่อน และมีการตั้งเป้าหมายท่ี
บรรลุได้ มีความเป็นไปไปได้ (Realistic goal)  มีความยืดหยุ่นในการใช้ชีวิต ฟื้นตัวจากอุปสรรคได้
เร็วไม่ยึดติดกับความล้มเหลว (Fang & Liu, 2022)  

กรณีตัวอย่างของคุณปุ๋ย (นามสมมุติ) ได้เลือกการ์ดความกลัวจำนวน 6 ใบ ดังนี้ ฉันกลัว
ความผิดพลาด ฉันกลัวตัวเองไม่เก่ง ฉันกลัวถูกวิจารณ์ ฉันกลัวทำให้คนอื่นผิดหวัง ฉันกลัวตัวเองไม่มี
คุณค่า ฉันกลัวความล้มเหลว ซึ่งความกลัวความล้มเหลวเป็นความกลัวที่ตัวเองกลัวมากท่ีสุด  
มันกระทบทุกด้านของชีวิต การทำงาน เพราะถ้าตัวเองล้มเหลวจะทำให้รู้สึกตัวเองไม่มีคุณค่า คนอื่น
จะมองเราไม่เก่ง จะวิจารณ์เรา และนั่นคือส่ิงท่ีเรากลัวมากท่ีสุด มันเลยส่งผลให้เราต้องทำอะไรไม่ให้
ผิดพลาด ทำทุกอย่างให้ได้หนึ่งร้อยเปอร์เซ็นต์ ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้คำถามในการช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษา
ได้มีมุมมองหรือมีทัศนคติต่อความล้มเหลวในอีกด้านหนึ่ง โดยถามว่า ความล้มเหลวให้อะไรกับทาง 
ผู้เข้ารับการปรึกษาบ้าง เพื่อเป็นการเปิดมุมมองต่อความล้มเหลวในอีกด้านหนึ่ง โดยคุณปุ๋ย กล่าวว่า 
ข้อดีของความล้มเหลว คือ ทำให้ตัวเองมีการวางแผนรอบคอบมากขึ้น มีการพัฒนาตนเองเพื่อไม่ให้
เกิดความผิดพลาดอีก เป็นต้น และผู้วิจัยได้ให้ต้ังช่ือความล้มเหลว ว่าอยากให้ช่ืออะไร คุณปุ๋ย ได้ต้ัง
ช่ือว่า “ฟ้าหลังฝัน”  มันเป็นลักษณะก้อนเมฆ ท่ีมีความืดมน มองไม่เห็น แต่พอผ่านก้อนดำ ๆ นั้น  
จะทำให้เราเห็นท้องฟ้าสีสวยขึ้น เมฆลายใหม่ เปรียบเสมือนความล้มเหลวท่ีอาจทำให้ดูมืดมนแต่ถ้า
เราผ่านมันมาได้ก็จะทำให้เราพบความสวยงามของท้องฟ้า จากการท่ีคุณปุ๋ยได้เล่าเรื่องท่ีมีต่อ 
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ความกลัวในด้านต่าง ๆ และได้ทำความเข้าใจกับปัญหาท่ีเกิดขึ้นผ่านการเล่าเรื่องทำให้มีมุมมองใหม่
ต่อความล้มเหลว  

สอดคล้องกับงานวิจัย The effectiveness of the narrative therapy on the fear of 
negative/positive evaluation and social phobia symptoms in socially anxious female 
students โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องต่อการรักษาความ
กลัว อาการความกลัวการเข้าสังคม (Social phobia symptoms) ในกลุ่มนักศึกษาหญิงเมืองชีราช 
ประเทศอิหร่าน จำนวน 26 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  แบบแผนการวิจัยคือ การวิจัย
กึ่งการทดลอง (Quasi-experimental) มีการทำแบบวัดความกลัวเชิงลบ (FNE) แบบวัดความกลัว 
เชิงบวก (FPE) และแบบสอบถามอาการกลัวเข้าสังคม ก่อนการทดลอง และ หลังการทดลอง การวิจัย
ครั้งนี้ใช้การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องเป็นโปรแกรมการบำบัดจำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที ผลการทดลอง
พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องมีระดับความกลัวท่ีต่ำกว่าควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรม
การปรึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 จึงสรุปได้ว่า การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องเป็นวิธีบำบัด
ท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสามารถช่วยลดความกลัว ความวิตกกังวล และความกลัวในการเข้าสังคมได้ 
(Afrasiabi, 2020) 
 

 
 
ภาพท่ี 17  ตัวอย่าง การ์ดคำความกลัว  
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จากผลการวิจัยในข้อนี้ สนับสนุนประสิทธิผลของการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ
การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบพนักงานบริษัทในกลุ่ม Gen Y ช่วยปรับเปล่ียน
โครงสร้างความคิด พฤติกรรมของบุคคลอย่างต่อเนื่อง และแต่ละขั้นตอนของกระบวนการการให้ 
การปรึกษาทำให้กลุ่มทดลองเข้าใจตนเอง สาเหตุของปัญหาท่ีทำให้ตนมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์
แบบ และแรงผลักดันในการทำงาน อย่างแท้จริง ทำให้เกิดการสร้างมุมมองใหม่ในการทำงานและ
แนวทางในการดำเนินชีวิตใหม่ท่ีแตกต่างไปจากเดิมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช ้
1.  ควรขยายผลการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องกับกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ ท่ีอยู่ในภาวะของ 

ความกดดัน การเผชิญกับความรู้สึกท้อแท้ หมดหวัง หรือมีความรู้สึกกล่าวโทษในตนเอง รวมถึง
ความรู้สึกล้มเหลวในชีวิต เนื่องจากโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรม 
เชิงจิตวิทยา สามารถส่งเสริมและสนับสนุนการตระหนักรู้และความเข้าใจในตนเองผ่านการเล่าเรื่อง 
ท่ีมีการลำดับเหตุการณ์ ได้ค้นพบสาเหตุของปัญหาผ่านการเล่าเรื่อง พัฒนากระบวนความคิดมุมมอง
ต่อชีวิต ความรู้สึกท่ีติดค้างในด้านความคิดและส่งผลต่อพฤติกรรม ซึ่งสามารถประยุกต์ใช้กับ 
กลุ่มอื่น ๆ ได้ต่อไป 

2.  การนำผลโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อ
การนิยมความสมบูรณ์แบบ ไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มเจเนอเรชั่นอื่น ๆ ในกลุ่มพนักงานบริษัท หรือ
หน่วยงานราชการ 

3.  ควรจัดทำคู่มือการนิยมความสมบูรณ์แบบ โดยเน้นให้ครอบคลุมตามองค์ประกอบ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบ เพื่อเสริมสร้างให้กลุ่มพนักงานบริษัท สามารถนำไปประยุต์ใช้ในชีวิตได้
อย่างเป็นรูปธรรม 

ข้อเสนอแนะในการทำงานวิจัยคร้ังต่อไป 
1.  การให้การปรึกษาออนไลน์ ควรเน้นในเรื่องการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้ 

การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาให้มาก เพื่อให้เกิดความไว้วางใจ รู้สึกปลอดภัยในการเล่าเรื่องของ
ผู้รับการปรึกษา ด้วยการหากิจกรรมสร้างสัมพันธ์ก่อนท่ีจะเริ่มการปรึกษา เพื่อให้การให้การปรึกษา
ในแต่ละครั้งมีประสิทธิผลมากขึ้น 

2.  ถึงแม้การปรึกษาออนไลน์จะมีข้อดีหลายอย่างแต่อาจไม่เหมาะนำมาใช้กับการปรึกษา
สำหรับผู้ท่ีได้รับความรุนแรงทางจิตใจสูง เพราะระหว่างการปรึกษาอาจเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิด เช่น 
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การทำร้ายตนเอง หรือ การคิดฆ่าตัวตาย ดังนั้น ผู้ให้การปรึกษาต้องเลือกใช้รูปแบบการปรึกษา 
ให้เหมาะสมและต้องมีการเตรียมแผนฉุกเฉินกรณีเกิดเหตุการณ์รุนแรง 

3.  จากผลวิเคราะห์องค์ประกอบของการนิยมความสมบูรณ์แบบ พบกว่า (1) ความกังวล
เกี่ยวกับความผิดพลาด (2) ความคาดหวังของพ่อแม่ (3) ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง 
มีคะแนนสูงของคนท่ีนิยมความสมบูรณ์แบบ ควรศึกษาถึงตัวแปรอื่น ๆ ท่ีคาดว่าจะมีความสัมพันธ์กับ
คนทำงานในกลุ่มเจเนอเรชั่นต่าง ๆ ต่อการทำงานและการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 

4.  การจัดทำโปรแกรมการปรึกษาและมีการจัดเตรียมอุปกรณ์เพื่อใช้ประกอบในการปรึกษา
ในแต่ละครั้ง ผู้วิจัยควรมีการทำเอกสารช้ีแจงให้ข้อมูลว่าอุปกรณ์ท่ีแจกให้กับผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้อง
นำมาใช้เมื่อไร เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรับทราบเพื่อจัดเตรียมอุปกรณ์ และเตรียมตัวในการรับการปรึกษา
ในแต่ละครั้ง 
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สำเนาเอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

  



 117 

 
 



 118 

 
 



 119 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเครื่องมือเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
- ค่าดัชนีความสอดคล้อง (I-CVI) ของข้อคำถามแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
- ค่าความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและ

การอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 
- ค่าอำนาจจำแนกและค่าความเช่ือมั่นของแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ (Try out) 
- ผลการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การทดลองใช้ (Try out) 
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ค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อคำถาม (I-CVI) ของแบบประเมินการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
หลังจากนั้นได้นำแบบวัดมาปรับปรุงข้อคำถามและบางข้อตัดท้ิง และนำแบบวัดมา Try out  

ด้วยจำนวนข้อคำถามท้ังหมด 34 ข้อ 
 

 
 

จ ำนวนคนทีล่ง

ควำมเหน็ระดับ 3-4

ค ำนวณ ค่ำ  I-CVI 

(อยู่ระหว่ำง 0.67-1)
แปลผล

1 คือ ค  ำถำมไมส่อดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
2 คือ ค  ำถำมตอ้งปรบัปรุงมำกจงึสอดคลอ้งกบัค  ำนิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
3 คือ ค  ำถำมตอ้งปรบัปรุงเลก็นอ้ยจงึสอดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
4 คือ ค  ำถำมสอดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3

1 3 4 4 3 1 ใช้ได้

 

- พิจำรณำค ำวำ่ มกั /มกัจะ ใหต้ดัออก 

- วำงเป้ำหมำย √ 

- วำงเป้ำหมำยสูงเกินจริง ×

2 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

3 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

4 2 4 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

5 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

6 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

7 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

8 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

9 2 2 3 1 0.3 ปรับปรุง

 

- ขอ้ 9-16 เป็นค ำถำมที่เก่ียวกบัมำตรำฐำนสว่นบคุคล

เพียงแต่ไมต่รงกบันิยำมที่ตอ้งเป็นมำตรำฐำนที่สงูเกินไป แต่

ค  ำถำมสว่นใหญ่ไมจ่  ำเป็นวำ่ เป็นมำตรำฐำนที่สงูเกินจรงิ

10 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

11 2 2 2 0 0 ปรับปรุง ไมมี่

12 2 4 1 1 0.3 ปรับปรุง
 

- ไมจ่  ำเป็นตอ้งเนน้มำตรำฐำนสงูเกินจรงิเสมอไป

13 3 2 1 1 0.3 ปรับปรุง ไมมี่

14 3 2 1 1 0.3 ปรับปรุง ไมมี่

15 4 4 3 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

ข้อเสนอแนะค ำถำม

ควำมคิดเหน็ผูเ้ช่ียวชำญ
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หลังจากนั้นได้นำแบบวัดมาปรับปรุงข้อคำถามและบางข้อตัดท้ิง และนำแบบวัดมา Try out 
ด้วยจำนวนข้อคำถาม 34 ข้อ 
  

จ ำนวนคนทีล่ง

ควำมเหน็ระดับ 3-4

ค ำนวณ ค่ำ  I-CVI 

(อยู่ระหว่ำง 0.67-1)
แปลผล

1 คือ ค  ำถำมไมส่อดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
2 คือ ค  ำถำมตอ้งปรบัปรุงมำกจงึสอดคลอ้งกบัค  ำนิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
3 คือ ค  ำถำมตอ้งปรบัปรุงเลก็นอ้ยจงึสอดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร
4 คือ ค  ำถำมสอดคลอ้งกบันิยำมเชิงปฏบิตัิกำร

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3

16 2 2 1 0 0 ปรับปรุง ไมมี่

17 1 2 3 1 0.3 ปรับปรุง ไมมี่

18 4 2 3 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

19 4 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

20 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

21 3 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

22 3 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

23 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

24 2 2 4 1 0.3 ปรับปรุง ไมมี่

25 3 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

26 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

27 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

28 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

29 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

30 4 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

31 4 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

32 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

33 4 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

34 4 2 4 2 0.7 ใช้ได้ ไมมี่

35 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

39 2 2 4 1 0.3 ปรับปรุง ไมมี่

37 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

38 3 4 4 3 1 ใช้ได้ ไมมี่

39 3 2 2 1 0.3 ปรับปรุง

 

- เป็นเรือ่งตรงต่อเวลำ ไมใ่ชป่ระเด็นควำมเป็นระเบยีบมำกนกั

ข้อเสนอแนะค ำถำม

ควำมคิดเหน็ผูเ้ช่ียวชำญ
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ค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Analysis) ของโปรแกรมการปรึกษา 
 

 
 
  

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3

1
ปฐมนเิทศและสรา้ง

สัมพันธ์
ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้

 

-แกว้ตัถุประสงคใ์หส้อดคลอ้งกับวตัถุประสงคท์ี่

ระบใุนตารางสรุป

2 กับดักชวีติ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้

 

- รูปทีส่ ือ่กับดักชวีติตคีวามยากวา่เป็นกับดักชวีติ

ประเด็นไหนอยา่งไร

3 ค าพดูทีท่ ารา้ยฉัน ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
 

- เทคนคิไมต่รงกับทีส่รุปในตารางสรุป

4 My Wisdom ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้

 

- วตัถุประสงคไ์มต่รงกับตารางสรุป 

- ระบเุทคนคิทีใ่ชว้า่ใชเ้ทคนคิอะไรใหต้รงกันและ

ใชต้อนไหนอยา่งไร

5 กา้วขา้มขอ้จ ากัด ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ -

6 My new journey ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
 

- เพิม่ตัวอยา่งการด์ค า "ฉันคอื"

7 ยตุกิารปรกึษา ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้

 

-ปรับวตัถุประสงคใ์หส้อดคลอ้งกับวตัถุประสงคท์ี่

ระบใุนตารางสรุป 

ขอ้เสนอแนะภำพรวม 

1. เทคนคิทีใ่ชใ้นแตล่ะโปรแกรมควรระบวุา่ใช ้

เทคนคิอะไร ใชต้อนไหนอยา่งไร 

2. ตรวจเชค็เทตนคิทีร่ะบใุนตารางใหต้รงกับใน

โปรแกรม 

3. ขอ้เสนอแนะอืน่ๆระบไุวใ้นโปรแกรม

คร ัง้ที่

ความคดิเห็นผูเ้ชีย่วชาญ : 

ใชไ้ด ้/ ใชไ้มไ่ด้
ขอ้เสนอแนะสรปุ
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ค่าความเชื่อม่ันของเคร่ืองมือที่ใช้ในโครงการวิจัยจากการ Try Out 
เร่ือง รูปแบบการปรึกษาเชิงผสานวิธีทฤษฎีเล่าเร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยม 

การนิยมความสมบูรณ์แบบแบบของเจเนอเรชั่นวาย 
 
จำนวนผู้ทำแบบวัด 30 คน 
ทดสอบโดยโปรแกรม SPSS จำนวนข้อคำถาม (Rating Scale) 32 ข้อ 
ค่าความเช่ือมั่น (Cronbach’s Alpha)  
องค์ประกอบท่ี 1  ความกังวลเกี่ยวกับความผิดพลาด  (Concern over mistake (CM) = .773 
องค์ประกอบท่ี 2  มาตรฐานส่วนบุคคล  (Personal Standard (PS) = .753 
องค์ประกอบท่ี 3  ความสงสัยเกี่ยวกับการกระทำของตนเอง (Doubting of action (DA) = .830 
องค์ประกอบท่ี 4  ความคาดหวังของพ่อแม่  (Parental experience (PE) = .916 
องค์ประกอบท่ี 5  การจัดระเบียบ (Organization (O) = .889 
รวมทุกด้าน = .939 
 
ค่าอำนาจจำแนกทุกข้อ (Corrected Item-Total Correlation) > 0.2 
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ผลการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การทดลองใช้ (Try out) 
รูปแบบโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยม 

การนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 
 
ผู้วิจัยเลือก Try Out โปรแกรมการปรึกษาครั้งท่ี 2,4,5 
เพื่อทดสอบความเหมาะสมประสิทธิภาพของการใช้เทคนิคและกิจกรรม ได้ผลดังนี้ 

คร้ังที่ เร่ือง ข้อสังเกตที่พบ 
2 กับดักชีวิต  - ผู้วิจัยต้องปรับในการเลือกรูปภาพ เพราะบางภาพยากเกินไปใน

การตีความ และควรมีช่ือกับดักในแต่ละรูปภาพ เพื่อให้ผู้รับ 
การปรึกษาเข้าใจมากขึ้น ว่ากับดักชีวิต 8 ด้าน คือด้านไหนบ้าง 

- เมื่อผู้รับการปรึกษาได้เลือกรูปมาได้แล้ว ผู้วิจัยต้องฝึกฝนใน 
การเช่ือมว่ากับดักชีวิตท่ีผู้รับการปรึกษาเลือกมานั้น เช่ือมโยงไปสู่
การมีลักษณะการนิยมสมบูรณ์อย่างไร และในด้านไหน 

- ผู้วิจัยต้องให้เวลาในแต่ละ Session เพื่อเจาะเข้าไปให้ได้ว่า อะไร
คือปัญหาของผู้รับการปรึกษาตอนนี้ อะไรเป็นกับดักชีวิตท่ีทำให้มี
ผลต่อการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

4 My Wisdom - ผู้วิจัยต้องปรับข้อคำถามด้านหลังเพราะสร้างความสับสนให้กับ 
ผู้เข้ารับการปรึกษา คือ ต้องตัดคำถามด้านหลังท้ิง เนื่องจากไม่ได้
ช่วยให้ผู้เข้ารับการปรึกษาได้มีมุมมองใหม่ (Reframe) 

- การท่ีจะให้ผู้รับการปรึกษาได้มีมุมมองใหม่ หรือ มีเรื่องราวใหม่ 
ต้องมาจากในช่วงท่ีให้การปรึกษาโดยใช้เทคนิค  

• การนำปัญหาสู่ภายนอก 
• การใช้คำถาม  
• กระตุ้นให้เล่าเรื่องให้ครบ  
• การแต่งเรื่องใหม่ (Re-authoring) 

เพราะเทคนิคเหล่านี้ จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจและเห็น
สาเหตุของความกลัวของตนเอง ท่ีทางผู้รับการปรึกษาได้เลือกการ์ด
คำนั้น ๆ และนำไปสู่การแต่งเรื่องใหม่ ความคิด มุมมองใหม่   

5. ก้าวข้ามข้อจำกัด - ผู้วิจัยได้ใช้กิจกรรมปิดตา ระบายสีตุ๊กตาปูนปั้น เพื่อเป็นส่ือใน 
การให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจตนเองว่า คนเราไม่จำเป็นต้องทำ
อะไรท่ีสมบูรณ์แบบ แต่ก็สามารถมีความสุขกับผลงานของตนเองได้ 
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คร้ังที่ เร่ือง ข้อสังเกตที่พบ 
ซึ่งในกิจกรรมนี้ ผู้รับการปรึกษารู้สึกสนุกตอนปิดตา และพอเปิด
ตาเห็นผลงานตนเองก็ขำ เพราะมันเลอะเทอะไม่สวยงาม แต่ก็สร้าง
รอยยิ้มได้ จึงเป็นกิจกรรมท่ีได้ผล เพราะสามารถส่ือสารตามเป้าหมาย
ท่ีวางไว้ แต่ผู้วิจัยต้องมีการสรุปให้ชัดเจนเพื่อเป็นการเสริมว่า 
ชีวิตคนเราไม่จำเป็นต้องสมบูรณ์แบบไปหมด เพราะบางครั้งชีวิต
เราก็มีข้อจำกัด อาจได้ผลลัพธ์ไม่สมบูรณ์แบบแต่เราก็สามารถมี
ความสุขได้ เปรียบดังกิจกรรมปิดตาระบายสี ขอเพียงท่ีเราจะเปิด
ใจยอมรับความจริงของชีวิต 

- ผู้วิจัยต้องมีทักษะในการเช่ือมโยงแต่ละ Session ท่ีได้ทำต้ังแต่
ครั้งแรกจนถึงขั้นสุดท้าย ยกตัวอย่างท่ีทำ Try out 3 session 
ผู้วิจัยควรเช่ือมโยงให้ได้ว่า กับดักชีวิตท่ีผู้รับการปรึกษามี ทรงผล
ทำให้เกิดความกลัวในด้านใด และส่ิงเหล่านี้ มันเช่ือมโยงไปสู่ 
การเป็นคนท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบอย่างไร เพราะ
คนท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบจะมีความซับซ้อน  
และมีสาเหตุมาจากเบ้ืองหลังในวัยเด็ก การเล้ียงดูของผู้ปกครอง 
ดังนั้น ทุกเรื่องราวที่เกิดข้ึนในชีวิตมีความเช่ือมโยง  

- ผู้วิจัยต้องฝึกฝนในการฝึกและจับจุด Key Word แต่ละ session 
ท่ีทำ เพื่อจะทำให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจตนเองในภาพรวม และ
สามารถท่ีจะปรับเปล่ียนเรื่องราวของตนเองได้ ผ่านเทคนิค  
การแต่งเรื่องใหม่ และผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique outcomes) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
- แบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
- โปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเรื่องและการอบรมเชิงจิตวิทยาต่อการนิยม

ความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 
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เอกสารแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทเอกชน กลุ่ม Gen Y 

 
คำช้ีแจงในการตอบแบบวัด 

1.  แบบวัดฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้ในการศึกษาเท่านั้น 
2.  คำตอบของผู้ตอบแบบวัดจะมีประโยชน์และมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการศึกษาวิจัย  
3.  ผู้วิจัยขอความกรุณาให้ตอบคำถามตามความเป็นจริงและตรงต่อความรู้สึกและ

พฤติกรรมของผู้ตอบแบบวัดมากท่ีสุด 
4.  ข้อมูลท่ีได้จากแบบวัดนี้ถือเป็นความลับ ไม่เผยแพร่ และจะรายงานในภาพรวม 

เพื่อการศึกษาวิจัยเท่านั้น โดยจะไม่มีผลเสียต่อผู้ตอบแบบวัดหรือบุคคลใด ๆ 
5.  แบบวัดประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้  

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน 7 ข้อ 
ส่วนท่ี 2 ข้อคำถามแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ  มีจำนวนท้ังหมด 32 ข้อ 
ส่วนท่ี 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้ตอบแบบวัดท่ีได้ให้ความร่วมมือในการตอบแบบวัดการนิยมความ
สมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทเอกชน กลุ่ม Gen Y และให้ความช่วยเหลือในการวิจัยครั้งนี้เป็น
อย่างดี 
 

นางสายใจ ไกรศรีสินสุข 
นิสิตระดับวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา 

ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์ 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
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ส่วนที่ 1: ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัด 

คำช้ีแจง  กรุณาทาเครื่องหมาย ✓ลงในช่องท่ีมีข้อความตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด และเติมข้อมูลท่ีตรง
กับสภาพความเป็นจริงลงในช่องว่า 
1. เพศ  หญิง  ชาย  อื่น ๆ 
2. อายุ   27-30 ปี  31-35 ปี  36-40 ปี  41-43 ปี 
3. ระยะเวลาของการทำงาน 
  1 ปี  2-5 ปี  6 ปีข้ึนไป  
4. ระดับการศึกษาสูงสุด 

 ประถมศึกษาตอนต้น/ตอนปลาย   มัธยมศึกษาตอนต้น /ตอนปลาย /เทียบเท่า 
 อนุปริญญา  ปริญญาตรี  สูงกว่าปริญญาตรี 
 อื่น ๆ โปรดระบุ………………………………. 

5. ตำแหน่งงานในปัจจุบัน 
 ผู้อำนวยการ (Director)  ผู้จัดการ (Manager)  
 หัวหน้างาน  (Supervisor)  อื่น ๆ โปรดระบุ………………………………. 

6. สถานภาพ 
  โสด    สมรส  แยกกันอยู่   หย่า 
7. รายได้ 

 ต่ำกว่า 25,000 บาท   55,001- 65,000 บาท 
 25,000- 35,000 บาท    65,001- 75,000 บาท   
 35,001- 45,000 บาท   75,001- 85,000 บาท   
 45,001- 55,000 บาท  มากกว่า 85,000 บาท 
 อื่น ๆ โปรดระบุ………………………………… 
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ส่วนที่ 2 การนิยมความสมบูรณ์แบบของพนักงานบริษัทเอกชน กลุ่ม Gen Y   
คำช้ีแจง กรุณาทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องใดช่องหนึ่งเพียงช่องเดียวที่ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุดให้
ครบทุกข้อตามความเป็นจริง โดยให้สำรวจตนเองพร้อมท้ังประเมินลักษณะความคิดเห็น ความรู้สึก
ของผู้ถูกวิจัยว่าอยู่ในระดับใด แล้วตอบลงในช่องคำตอบท่ีเป็นจริง โดยคำตอบมี 5 ระดับ คือ 

1  หมายถึง  ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
2  หมายถึง ไม่เห็นด้วย 
3 หมายถึง เห็นด้วยบางส่วน 
4 หมายถึง เห็นด้วย 
5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

ข้อที ่ ข้อคำถาม 

ระดับความคิดเห็น 
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

(1) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

เห็นด้วย
บางส่วน 

(3) 

เห็น
ด้วย 
(4) 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง  

(5) 
1 ถ้าฉันทำงานพลาดฉันจะตำหนิตนเองว่าเป็นคนล้มเหลว 1 2 3 4 5 
2 ฉันไม่ชอบที่เห็นคนอื่นทำงานดีกว่าฉัน 1 2 3 4 5 
3 ถ้าฉันทำงานผิดพลาด คนอื่นจะตำหนิและประเมิน

ฉันต่ำลง 
1 2 3 4 5 

4 ฉันจะไม่ลงมือทำอะไร หากไม่มั่นใจว่าฉันจะทำสิ่งน้ัน
ได้ดีที่สุด 

1 2 3 4 5 

5 ฉันมักบอกกับตัวเองว่า ฉันทำงานได้ไม่ดีเท่าคนอื่น 1 2 3 4 5 
6 ฉันมักคิดว่า คนอื่นจะไม่ยอมรับฉัน ถ้าฉันทำงานได้

ไม่ดี หรือ ไม่มีผลงาน 
1 2 3 4 5 

7 ฉันมักสงสัยในตัวเองว่า ฉันทำงานดีพอหรือยัง 1 2 3 4 5 
8 ฉันมักคิดว่า ถ้าฉันทำงานผิดพลาดน้อยเท่าไร จะยิ่ง

ทำให้มีคนยอมรับในความสามารถฉันมากข้ึน 
1 2 3 4 5 

9 ฉันมักวางเป้าหมายให้สูงกว่าคนทั่วไป 1 2 3 4 5 
10 ฉันมุ่งมั่นที่จะทำงานให้ดีกว่าคนอื่น 1 2 3 4 5 
11 ฉันเชื่อว่าคนที่จะประสบความสำเร็จมาจากการมี

มาตรฐานการทำงานที่สูง   
1 2 3 4 5 

12 ถ้าฉันได้รับมอบหมายให้ทำงานอะไร ฉันจะทำ 
สำเร็จเสมอ 

1 2 3 4 5 

13 เวลาทำงานฉันค่อนข้างใช้เวลามาก จนกว่าฉันจะ
พอใจในชิ้นงานน้ัน 

1 2 3 4 5 

14 ฉันคิดว่าฉันไม่ได้มีทักษะอย่างที่คนอื่นคิดว่าฉันมี 1 2 3 4 5 
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ข้อที ่ ข้อคำถาม 

ระดับความคิดเห็น 
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

(1) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(2) 

เห็นด้วย
บางส่วน 

(3) 

เห็น
ด้วย 
(4) 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง  

(5) 
15 ฉันคิดว่าตัวเองยังทำงานได้ไม่ดีพอ 1 2 3 4 5 
16 ฉันเป็นคนข้ีกังวลกลัวผลงานไม่เป็นที่ยอมรับ 1 2 3 4 5 
17 หากมีคนชมฉันว่าทำงานดี ฉันมักไม่ค่อยเชื่อในคำชมน้ัน 1 2 3 4 5 
18 ฉันเปรียบเทียบตนเองกับเพ่ือนร่วมงาน และคิดว่า 

คนอื่นเก่งกว่าฉัน 
1 2 3 4 5 

19 พ่อแม่ตำหนิฉันเวลาท่ีฉันทำผิดพลาด 1 2 3 4 5 
20 พ่อแม่คาดหวังฉันให้เป็นคนเก่งในทุก ๆ ด้าน ต้ังแต่

ฉันยังเป็นเด็ก 
1 2 3 4 5 

21 ฉันพยายามทำงานให้ประสบความสำเร็จเพ่ือให้
ครอบครัว ยอมรับฉัน 

1 2 3 4 5 

22 พ่อแม่คาดหวังฉันให้เป็นคนเก่ง ท่ีประสบความสำเร็จ 1 2 3 4 5 
23 พ่อแม่คาดหวังสูงกับอนาคตของฉัน ในทุก ๆ เรื่อง 1 2 3 4 5 
24 ฉันรู้สึกกดดันเวลาพ่อแม่เปรียบเทียบฉันกับคนอื่น 1 2 3 4 5 
25 พ่อแม่ส่งเสริมให้ฉันเรียนพิเศษต้ังแต่เด็ก เพราะคาดหวัง

ให้ฉันมีการงานที่มั่นคง 
1 2 3 4 5 

26 โต๊ะทำงานของฉันต้องมีความเป็นระเบียบเรียบร้อย 1 2 3 4 5 
27 ฉันชอบการทำงานที่จัดทำอย่างถูกต้องเป็นระเบียบ 1 2 3 4 5 
28 ฉันจัดการงานและวางแผนทุกสิ่งให้เข้าท่ีเป็นไปตาม

แผนที่วางไว้ 
1 2 3 4 5 

29 ฉันมีนิสัยที่เป็นระเบียบในการทำงาน 1 2 3 4 5 
30 ฉันชอบคนที่มีนิสัยรักความสะอาด 1 2 3 4 5 
31 ฉันเป็นคนชอบจัดการ และเป็นนักวางแผนใน 

การทำงาน 
1 2 3 4 5 

32 ฉันเป็นคนเคารพต่อกฎระเบียบ ข้อบังคับ ของทางบริษัท 1 2 3 4 5 

 
ส่วนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 ...............................................................................................................................................................  
 ...............................................................................................................................................................  
 ...............................................................................................................................................................  

***ขอขอบพระคุณทุกท่าน ที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบวัดทุกท่าน 
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นางสายใจ ไกรศรีสินสุข 

นิสิตระดับวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา  
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาประยุกต์  

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

ตารางสรุปรูปแบบโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเล่าเร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

(The Integrative Counseling Model of Narrative Theory and Psychological 
Training on Generation Y Perfectionism) 

คร้ัง
ที่ 

เรื่อง วัตถุประสงค์ รูปแบบการปรึกษา ทักษะและเทคนิค 
สื่อ/อุปกรณ์/ 

ใบงาน 
1 1. ปฐมนิเทศ

และสร้าง
สัมพันธ์ 
 
 
 
 
 

1. สร้างสัมพันธภาพและ
ชี้แจงวัตถุประสงค ์
2. เพ่ือสร้างบรรยากาศ
ความคุ้นเคย และเกิด
ความเป็นกันเองระหว่าง
ผู้วิจัยและผู้เข้ารับ 
การปรึกษา 
3. เพ่ือให้ความรู้ภาพรวม
ทั่วไปของ 
การนิยมความสมบูรณ์
แบบ ได้แก่ 

3.1 สาเหตุของการมี
บุคลิกนิยมความสมบูรณ์
แบบ 

3.2 การนิยม 
ความสมบูรณ์แบบมีกี่
ประเภท 

การฝึกอบรมเชงิ
ปฏิบัติการร่วมกับ 
การปรึกษาทฤษฎีเล่า
เรื่อง แบบพบหน้า 
(Face to face) 
9.00-12.00 น. 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การสร้างสัมพันธ์ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การให้ข้อมูล 
เทคนิค 
- การช่วยให้บุคคล
เล่าปัญหา 
 

- ใบงาน Bingo 
- ใบงาน Explore 
my world 
สำรวจชีวิตใน
ปัจจุบันของการมี
ลักษณะการนิยม
ความสมบูรณ์แบบ 
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คร้ัง
ที่ 

เรื่อง วัตถุประสงค์ รูปแบบการปรึกษา ทักษะและเทคนิค 
สื่อ/อุปกรณ์/ 

ใบงาน 
3.3 ผลกระทบของ 

การมีบุคลิกการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบ 

2 กับดักชีวิต 1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
รู้ว่าตนเองเป็นส่วนหน่ึงใน
การวางเงื่อนไขให้กับชีวิต 
ในการเป็นคนนิยม 
การนิยมความสมบูรณ์
แบบแบบ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้เข้าใจว่า “ปัญหาคือ
ปัญหา บุคคล 
ไม่ใช่ปัญหา” 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่านทาง 
Zoom ครัง้ละ 45-60 
นาที 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การต้ังคำถาม 
 
เทคนิค 
- การต้ังชื่อให้
ปัญหา (Inviting 
the person to 
name the 
problem) 
- การนำปัญหา
ออกสู่ภายนอก 
(Externalizing 
the problem) 

-รูปภาพกับดัก
ชีวิต จำนวน 7 
ภาพ 
 

3 คำพูดที่ทำร้าย
ฉัน 
 

1. เพ่ือการตระหนักรู้ว่า
ผู้รับการปรึกษากำลังจม
อยู่กับปัญหาและได้รับ
ผลกระทบจากการมี
ลักษณะการนิยม 
ความสมบูรณ์แบบ 
2. เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ
และยอมรับในตนเองทั้ง
จุดอ่อน และจุดแข็งของ
ตนเอง 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่าน 
ทาง Zoom 
ครั้งละ 45-60 นาที 
 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การต้ังคำถาม 
เทคนิค 
- กระตุ้นให้ผู้รับ
การปรึกษาเล่า
เรื่องให้ครบถ้วน 
- การตรวจสอบ
ความกดดันทาง
สังคมด้าน
วัฒนธรรมที่ทำให้
ปัญหาฝังอยู่ภายใน 
(Examining 
cultural 

- ใบงาน 1  
คำพูดที่ทำร้ายฉัน 
- ตุ๊กตา 1 ตัว 
- พลาสเตอร์ติด
แผล 
- กรรไกร 
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คร้ัง
ที่ 

เรื่อง วัตถุประสงค์ รูปแบบการปรึกษา ทักษะและเทคนิค 
สื่อ/อุปกรณ์/ 

ใบงาน 
pressures to see 
problems as 
“internal”) 
- การใช้พิธีกรรม 
(Definitional 
ceremonies) 
(เอากรรไกรตัด
ตุ๊กตาเป็นชิ้นย่อย ๆ ) 

4 My Wisdom 
 

1. เพ่ือให้เกิดการตระหนัก
รู้ถึงสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดข้ึนกับ
ตนเอง ล้วนมีอีกด้านที่
สร้างปัญญาให้เรา 
2. เพ่ือให้เกิดการความคิด
มุมมองใหม่ของความกลัว
การผิดพลาด ความกลัว
การถูกปฏิเสธ ความกลัว
ล้มเหลว เป็นต้น 
(Reframe thinking) 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่าน 
ทาง Zoom 
ครั้งละ 45-60 นาที 
 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การสร้างสัมพันธ์ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การต้ังคำถาม 
- การสะท้อน 
เทคนิค 
- กระตุ้นให้ผู้รับ
การปรึกษาเล่า
เรื่องให้ครบถ้วน 

- การ์ดคำจำนวน 
8 ใบ 
 

5 ก้าวข้าม
ข้อจำกัด 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้เข้าใจตนเองตามความ
เป็นจริง  
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้เรียนรู้ในข้อจำกัดของ
ตนเองและข้อจำกัดในชีวิต 
เพ่ือให้ยอมรับความจริงได้ 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่าน 
ทาง Zoom ครัง้ละ  
45-60 นาที 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การสร้างสัมพันธ์ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การต้ังคำถาม 
 

- ตุ๊กตาปูนปั้น 
- สีน้ำ/ จานสี/
พู่กัน 
- การ์ดให้กำลังใจ 
 

6 My new 
journey 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้ยอมรับในตนเองทั้ง 
จุดแข็งและจุดอ่อน 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้แต่งเรื่องราวใหม่ให้กับ
ตัวเอง  
 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่าน 
ทาง Zoom ครัง้ละ  
45-60 นาที 
 
 
 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การสร้างสัมพันธ์ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- การต้ังคำถาม 
 
 
 

- จดหมาย  My 
new  journey 
- บัตรคำ “คือฉัน” 
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คร้ัง
ที่ 

เรื่อง วัตถุประสงค์ รูปแบบการปรึกษา ทักษะและเทคนิค 
สื่อ/อุปกรณ์/ 

ใบงาน 
3. ให้ตระหนักถึงแผนที่
การใช้ชีวิต เส้นทางชีวิต
ใหม่ที่ผู้รับการปรึกษา
สามารถมีความสุขกับ 
การเป็นผู้นิยมการนิยม
ความสมบูรณ์แบบแบบได้
อย่างเหมาะสม (Healthy 
Perfectionism) 

 
 

เทคนิค 
- การแต่งเรื่องราว
ใหม ่(Re-authoring 
conversation) 
- ผลลัพธ์เฉพาะตน 
(Unique 
outcomes) 

7 ยุติการปรึกษา 1. เพ่ือให้กำลังใจแก่ผู้รับ
การปรึกษา 
2. เพ่ือทบทวนสิ่งที่ได้
เรียนรู้ร่วมกันและนำสิ่ง 
ที่ได้จากการเข้าร่วม
โครงการวิจัยในครัง้น้ี 
นำไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างมี
ความสุข 
3. เพ่ือประเมินผลจาก
ผู้รับการปรึกษา 

การปรึกษาออนไลน์ 
ทฤษฎีเล่าเรื่องผ่าน 
ทาง Zoom 
ครั้งละ 45-60 นาที 
 
 
 

ทักษะพื้นฐานของ
การปรึกษา ได้แก่ 
- การสร้างสัมพันธ์ 
- การฟังอย่างต้ังใจ 
- เทคนิคเอกสาร
บำบัด 
(Documentary) 
 

ใบงาน 
- เปิด clip This 
is me 
- ใบประกาศนียบัตร
ให้แก่ผู้รับ 
การปรึกษาใน 
การมีชีวิตที่เขียน
เรื่องราวใหม ่
- แบบวัดการนิยม
ความสมบูรณ์แบบ 
- แบบประเมิน
การเข้าร่วม
โครงการวิจัยใน
ครั้งน้ี 
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 1 (การปรึกษาแบบพบหน้า) 
 
เร่ือง  ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธ์ 
ระยะเวลา 90 นาที (การฝึกอบรมและสรุปสาระให้ความรู้) 
 
แนวคิดสำคัญ 

การปฐมนิเทศ พบกันครั้งแรกถือเป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างสัมพันธภาพในการปรึกษา
เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ กติกา ข้อตกลง การรักษาความลับ โดยผู้วิจัยจะไมม่ี
การเปิดเผยข้อมูลหากไม่ได้รับการยินยอมจากผู้รับการปรึกษา บทบาทและหน้าท่ีให้ผู้รับการปรึกษา
ได้ทำความเข้าใจตลอดการเข้าโครงการวิจัย การช้ีแจงกระบวนการให้การปรึกษาจำนวน 7 ครั้ง โดย
จะมีการผสานกับการอบรมเชิงจิตวิทยาเพื่อเป็นพื้นฐานความเข้าใจในเรื่องการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ท้ังนี้ ผู้วิจัยต้องสร้างบรรยากาศแห่งความผ่อนคลาย สร้างความไว้ใจให้กับผู้รับการปรึกษาเพื่อให้ผู้ข้ารับ
การปรึกษามีความสบายใจท่ีเล่าเรื่องราวให้กับผู้วิจัยและสมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อผู้รับ
การปรึกษาที่จะได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมโครงการวิจัยในการให้กำลังใจ สนับสนุนให้เกิด
การเปล่ียนแปลงทางความคิดและพฤติกรรมในการท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบในระดับท่ี
เหมาะสมไม่มากจนเกินไปหรือน้อยจนเกินไป ผู้วิจัยได้เลือกใช้โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีเล่าในการศึกษา
หัวข้อ การนิยมความสมบูรณ์แบบของเจเนอเรชั่นวาย ซึ่งการพบกันครั้งแรก ถือว่าเป็นกระบวนการ
ปรึกษาตามแนวทฤษฎีเล่าเรื่องในขั้นตอนที่ 1 คือ การสร้างสัมพันธภาพ (Establishing relationship) 
ผู้ให้การปรึกษาตามแนวทางทฤษฎีการเล่าเรื่อง จำเป็นต้องสร้างความคุ้นเคย ต่อผู้รับการปรึกษาท่ีเจอ
เป็นครั้งแรกเพราะผู้รับการปรึกษาอาจมีความอึดอัดใจ ไม่สบายใจ มีปัญหา มีความเจ็บปวดทางใจ 
และอายท่ีจะเล่าเรื่องราวของตนเอง เพื่อให้ความมั่นใจแก่ผู้รับการปรึกษาผู้ให้การปรึกษาต้องขออนุญาต
ผู้รับการปรึกษาก่อน ถึงความยินยอมเป็นระยะ ๆ เพื่อให้ผู้รับการปรึกษามีความสบายใจ แต่หากผู้รับ
การปรึกษารู้สึกไม่อยากเล่าเรื่องราว มีความอึดอัดใจ ผู้ให้การปรึกษาไม่ต้องรีบร้อน ต้องรอคอยอย่าง
ใจเย็นให้เวลากับการสร้างความคุ้นเคย ใช้ภาษากาย ท่าทาง เพื่อเป็นการสร้างบรรยากาศของ
การผ่อนคลาย และความพร้อมท่ีจะเป็นฝ่ายรับฟัง (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565)  

สำหรับในช่วงท่ีสอง จะมีการแนะนำให้ความรู้เกี่ยวกับการนิยมความสมบูรณ์แบบในแง่มุม
ต่าง ๆ (Psychoeducation) อาทิเช่น สาเหตุของการมีบุคลิกนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ 
การนิยมความสมบูรณ์แบบมีกี่แประเภท ,ผลกระทบของการมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
ผู้วิจัยจะมีการใช้เทคนิคการสนทนาเน้นการนำปัญหาออกสู่ภายนอก (Externalizing conversation) 
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มาจากพื้นฐานการมองว่า “ปัญหาคือปัญหา” บุคคลไม่ใช่ปัญหา เพื่อให้ผู้รับการปรึกษามองปัญหาหรือ
พฤติกรรมของพวกเขาเป็นสิ่งภายนอก แทนที่จะเป็นส่วนที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้ในตัวเอง เป้าหมายคือ 
พยายามแยกแยะปัญหาให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ ประกอบด้วยชุดคำถาม คือ  

• การนิยมความสมบูรณ์แบบแบบเข้ามาในชีวิตของฉันครั้งแรกเมื่อไหร่? 
• ชีวิตเป็นอย่างไรก่อนท่ีนิสัยการนิยมความสมบูรณ์แบบจะเข้ามา? 
• การนิยมความสมบูรณ์แบบต้องการอะไรสำหรับฉันความสัมพันธ์? ความสุขของฉัน? 
• การนิยมความสมบูรณ์แบบเรียกร้องอะไรจากฉัน?  
• มันให้อะไรตอบแทนกลับมาบ้าง? 

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อสร้างสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาและได้รู้จักกัน 
2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมโครงการวิจัย รวมถึงบทบาท

หน้าท่ีของผู้รับการปรึกษาและผู้วิจัย ตลอดจนระยะเวลาท่ีจะใช้ในแต่ละครั้ง จำนวนท่ีเข้ารับการปรึกษา 
และสถานท่ีการให้การปรึกษา 

3. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษารับทราบถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้าร่วมโครงการวิจัย  
มีความรู้สึกไว้วางใจ ผ่อนคลาย มีความพร้อมในการรับการปรึกษา 
 
สื่อและอปุกรณ์ 

1. เอกสาร รายละเอียดกำหนดการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษา 
2. เอกสารยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 
3. ใบงานกิจกรรมตามหาเพื่อน 
4. ใบงาน Explore my world 

 
วิธีดำเนินการ 

ผู้วิจัยใช้รูปแบบการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่องและสำหรับการปรึกษาในครั้งท่ี 1 เริ่มด้วย
ขั้นตอนท่ี 1 คือ การสร้างสัมพันธภาพ (Establishing relationship) ผู้วิจัยได้ทำความรู้จักรายบุคคล
ด้วยการสัมภาษณ์เบื้องต้นและได้ทำแบบวัดความนิยมสมบูรณ์แบบกับพนักงานเอกชนอายุระหว่าง 
27-43 ปี ซึ่งเป็นกลุ่ม Gen Y ในระยะก่อนการทดลอง โดยมีการนัดหมายกับผู้รับการปรึกษากลุ่มใน
ครั้งแรกและอีกครั้งก่อนปิดโครงการวิจัย รวมระยะเวลา 2 วันที่เข้ารับการปรึกษาแบบพบหน้า และ
ให้ผู้รับการปรึกษาทุกคนติดต้ังโปรแกรม ZOOM ท่ีจะใช้ในการปรึกษาออนไลน์ทุกครั้ง รวมถึงการแนะนำ
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การใช้งานสำหรับผู้รับการปรึกษาที่ยังไม่เคยใช้โปรแกรมก่อนเริ่มการปรึกษาเพื่อให้เกิดความคุ้นเคย 
สะดวก เพื่อให้การปรึกษาราบรื่นและสำเร็จตามวัตถุประสงค์ 
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวแนะนำตนเอง และกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษา  
2. ผู้วิจัยช้ีแจงให้ผู้รับการปรึกษาได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ วิธีการให้การปรึกษา ข้อตกลง 

ระยะเวลา และรูปแบบการให้การปรึกษา ว่าเป็นการให้การปรึกษารายบุคคลผ่านทางช่องทางออนไลน์ 
และการปรึกษาแบบพบหน้ากันในครั้งแรกและก่อนจบโครงการวิจัย ประโยชน์ที่ผู้รับการปรึกษาจะได้รับ
จากการเข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้ รวมถึงการพิทักษ์สิทธิ์ของผู้รับการปรึกษาเพื่อให้มีความมั่นใจการให้
การปรึกษาแต่ละครั้งจะเก็บเป็นความลับและไม่มีการเผยแพร่ หากไม่ได้รับการยินยอม และผู้วิจัย
ขอบันทึกวีดีโอท้ังภาพและเสียงในขณะเข้าร่วมกิจกรรม 
 
ขั้นดำเนินการ 

ช่วงที่ 1  
ผู้วิจัยสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้รับการปรึกษาและผู้วิจัย ผู้วิจัยนำเข้าสู่กิจกรรม “ตัวฉัน” 

โดยมีใบกิจกรรมให้แต่ละคน และให้เวลา 3 นาที ท่ีจะให้ผู้รับการปรึกษาได้ทบทวนตัวเองว่าตนเองมี
ลักษณะใดท่ีตรงกับช่องในตาราง และให้ทำเครื่องหมายลงในช่องนั้น ๆ หลังจากนั้น ผู้วิจัยจะนำเข้าสู่
ช่วงการพูดคุยและเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้เล่าแชร์ประสบการณ์ เพราะเหตุใดถึงเลือกช่องนั้น  
มีความคิด ความรู้สึกอย่างไร  

ช่วงที่ 2 
ผู้วิจัยให้การปรึกษาในครั้งนี้ร่วมกับการสอนและอธิบาย มีการทำกิจกรรมและแบ่งกลุ่มย่อย

ในการแบ่งปัน โดยมีข้ันตอนดังนี้ 
1. ผู้วิจัยสอบถามผู้รับการปรึกษามีความเข้าใจว่า การนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นอย่างไร 

ให้อธิบายตามมุมมองของผู้รับการปรึกษา เพื่อผู้วิจัยจะนำเข้าสู่การอบรมเชิงจิตวิทยา (Psychoeducation) 
- ภาพรวมของการนิยมความสมบูรณ์แบบ หมายถึงอะไร 
- สาเหตุของการมีบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบ 
- ผลกระทบท่ีได้รับจากการมีบุคลิกภาพการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

โดยผู้วิจัยจะมีการเตรียมส่ือการสอนประกอบ เช่น คลิปวิดีโอ หรือ Presentation เป็นต้น 
2. ผู้วิจัยแจกใบงาน “ Explore My World” ให้ผู้รับการปรึกษาได้สำรวจชีวิตของตนเอง

ในแต่ละด้านว่าการนิยมความสมบูรณ์แบบส่งผลกระทบอะไรกับตนเองบ้างในแต่ละด้าน 
3. แบ่งกลุ่มย่อยในการอภิปรายเพื่อเป็นการพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ 
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ขั้นยุติ 
1. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปและถามถึงส่ิงท่ีได้รับจากการปรึกษาในครั้งนี้ 
2. ผู้วิจัยนัดหมายในการพบกันในครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตาท่ีบอกถึงผลกระทบท่ีได้รับจากการมีบุคลิกภาพการนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ  
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ใบงาน 1 
“ตัวฉัน” 

 

 
อ้างอิง: ผู้วิจัยได้พัฒนามาจากเกม Bingo เอ็ดวิน โลว์ https://baccarat1688.net/ 
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ใบงาน 1/2 
“Explore My World” 
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อ้างอิง: ผู้วิจัยได้แปลมาจาก Manage Your Perfectionism Workbook, Sophie Words of wellbeing-
Therapy Materials London, United Kingdom. 
 
  



 148 

เอกสารประกอบการปรึกษา 
“การนิยมความสมบูรณ์แบบ” 

 

 
อ้างอิง: ผู้วิจัยได้แปลมาจาก Myriam Daumal: https://www.etsy.com/in-en/listing/1270636619/ 
root-causes-of-perfectionism-printable 
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 2 
 
เร่ือง  กับดักชีวิต 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
 
แนวคิดสำคัญ 

การนิยมความสมบูรณ์แบบ คือ บุคคลท่ีมีความเช่ือว่าบุคคลต้องมีความต้ังใจในการทำงาน
หรือการกระทำทุกส่ิงให้สมบูรณ์แบบไร้ท่ีติ และประเมินตนเองจากความเห็นหรือการยอมรับจากผู้อื่น 
ซึ่งบุคคลที่มีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบจะมีความละเอียดอ่อนและซับซ้อนทางบุคลิก การมีตัวตน
และลักษณะนิสัย (โจนี่ วิวัฒนานนท์, 2565) ผู้ท่ีมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบจะมีความกังวล 
ความกลัวความล้มเหลว กลัวความผิดพลาดหรือกลัวการท่ีบุคคลอื่นจะผิดกวังในตนเองจากผลงานหรือ
ส่ิงท่ีตนเองกระทำ ซึ่งสาเหตุดังกล่าวทั้งหมดทำให้ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบต้องพยายาม
ทำงานออกมาสมบูรณ์แบบและดูเป็นมืออาชีพ ซึ่งหากอยู่ในระดับท่ีพอเหมาะก็นับว่าเป็นส่ิงท่ีดี แต่หาก
พบว่า ตนเองรู้สึกแย่ ผิดหวังกับตนเองและผู้อื่น มีอารมณ์หงุดหงิดทุกครั้งหากผลงานท่ีออกมาไม่เป็นไป
ตามที่คาดหวังหรือบ่อยครั้งก็ใช้เวลาในการทำงานหรือสิ่งต่าง ๆ  ที่นานเกินความจำเป็นก็จะส่งผลกระทบ
ต่อการใช้ชีวิตของผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ หากพิจารณาเจาะลึกลงไปในพฤติกรรมของ
ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ คือ จะเน้นคำว่า “ควร” มากเกินไป ในโครงสร้างความคิด  
“ควรทำอย่างนั้น” “ควรทำอย่างนี้” หรือการสร้างกฎเกณฑ์ให้กับตนเองอย่างไม่สมเหตุสมผลโดยไม่รู้ตัว 
และการเน้นย้ำในความคิดเหล่านี้จะทำให้เกิดความผิดหวังในตนเองหรือผู้อื่น หากส่ิงท่ีจะทำไม่เป็นไปตาม 
ที่คาดหวังหรือตามมาตรฐานของตนเองที่ตั้งไว้ ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจะจมอยู ่กับ
ความผิดพลาด ความล้มเหลว 

เพื่อให้ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบได้ตระหนักรู้ในตนเองว่า แนวคิด ความเชื่ออะไร 
ท่ีตอนนี้ตนเองได้สร้างขึ้นมาในชีวิตและเป็นส่ิงท่ีผลักดันให้ตนเองต้องดำเนินชีวิตภายใต้ความกดกัน 
ความคาดหวังกับตนเองและผู้อื่น อย่างไม่สมเหตุสมผลผ่านการทบทวนความเช่ือ ความคิดต่าง ๆ ท่ีตนเอง
บอกกับตนเอง ด้วยการใช้เทคนิคของทฤษฎีเล่าเรื่อง “การนำปัญหาสู่ภายนอก” (Externalizing the 
problem) โดยให้ผู้รับการปรึกษาเลือกรูปภาพท่ีส่ือให้เห็นถึงอุปสรรค ปัญหาเกี่ยวกับเงื่อนไขท่ีผู้รับ
การปรึกษาได้สร้างขึ้นมาให้กับตนเอง พร้อมตั้งชื่อของปัญหา ( Inviting the person to name the 
problem) เพราะบุคลจะรู้สึกไร้พลัง รู้สึกล้มเหลวเนื่องจากประสบกับปัญหาและไม่สามารถแยกแยะปัญหา
ได้อย่างชัดเขน การที่บุคคลสามารถตั้งชื่อให้กับปัญหาได้ แสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้นมีความสามารถ
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จัดการสถานการณ์ของตน การกำหนดช่ือของปัญหาเป็นวิธีการหนึ่งท่ีทำให้ปัญหามีความกระจ่างชัดและ
ทำให้ปัญหาเป็นเรื่องปกติ (เพ็ญนภา กุลนภาดล, 2565)  
  
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักรู้ว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งในการวางเงื่อนไขให้กับชีวิต 
ของการเป็นคนนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ 

2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจว่า ปัญหาคือปัญหา ตนเองไม่ใช่ปัญหา 
 
สื่อและอปุกรณ์  

1. เอกสารประกอบการปรึกษา “เจสยอดนักบัลเล่ต์” 
2. รูปภาพกับดักชีวิต จำนวน 7 รูปภาพ 

 
วิธีดำเนินการ 

การปรึกษาในครั้งท่ี 2 ผู้วิจัยนำเข้าสู่ขั้นตอนท่ี 2 คือ การเล่าเรื่องราวท่ีเป็นปัญหา (Eliciting 
problem stories) 
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 

 
ขั้นดำเนินการ 

1. ผู้วิจัยให้ผู้รับการปรึกษาได้มีความเข้าใจถึงกับดักชีวิตของผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์
แบบแบบที่สร้างขึ้นมาเองผ่านการอ่านเรื่องราวชีวิตจริงของผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ 
“เจสยอดนักบัลเล่ต์” ผู้วิจัยจะถามความคิดเห็นของผู้รับการปรึกษา คือ 

• คุณคิดว่าอะไรคือปัญหาของเจส 
• อะไรคือกับดักชีวิตของเจส 
• คุณคิดว่าการที่เจสฝึกซ้อมการเต้นบัลเล่ต์ที่ไม่เคยหยุดซ้อม เป็นสิ่งที่เหมาะสมหรือไม่ 

อย่างไร 
2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้สำรวจชีวิตของตนเองว่ามีเหตุการณ์ ประสบการณ์ 

ที่ผ่านมา ความเชื่อ ค่านิยม หรือเป้าหมายอะไรที่เป็นกับดักชีวิตให้กับตนเอง ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะเตรียม
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รูปภาพ 7 รูปภาพ และให้ผู้รับการปรึกษาเลือกรูปภาพท่ีคิดว่าเป็นกับดักชีวิตของตนเอง พร้อมต้ังช่ือ
ให้กับกับภาพนั้น  

3. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้บรรยายเรื่องราวผ่านรูปภาพพร้อมช่ือท่ีต้ัง เพื่อเป็น
การให้ผู้รับการปรึกษาได้มีโอกาสเล่าเรื่องราวชีวิตของตนเองท่ีได้รับผลกระทบจากการเป็นผู้สร้างเงื่อนไข
ชีวิตที่ไม่สมเหตุสมผล และเพื่อเป็นการกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้นำปัญหาออกสู่ภายนอก  
(Externalizing the problem)  

4. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาแต่งเรื่องขึ้นใหม่ (Re-authoring) โดยให้พิจารณา
จากกรณีตัวอย่างของเจส และจากเรื่องราวชีวิตจริงของผู้รับการปรึกษาว่าจะมีวิธีในการลดกับดักชีวิต
ที่ตนเองสร้างขึ้นเองได้อย่างไรบ้าง ถามถึงเหตุการณ์ ลำดับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ระยะเวลาและเค้าโครง 
ของผู้รับการปรึกษา 
 
ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาซักถามและแลกเปล่ียนประสบการณ์  
2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้ด้วยกัน และให้ผู้เข้าร่วมการปรึกษาได้แสดง

ความคิดเห็นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเข้าร่วมการปรึกษาครั้งนี้ 
3. ยุติการปรึกษาและนัดหมายครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ์ซึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตา และความรู้สึกขณะท่ีเล่าเรื่องราว 
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เอกสารประกอบการปรึกษา 
เร่ือง “เจส ยอดนักบัลเล่ต์” 

 

 
อ้างอิง : ผู้วิจัยได้แปลมาจาก : S. J. Egan, T. D. Wade, R. Shafran and M. M. Antony, 2016 : 
Cognitive-behavioral treatment of perfectionism 
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ใบงาน 2 
“กับดักชีวิต” 

 
คำช้ีแจง เลือกรูปภาพที่ตรงกับความรู้สึกที่สื่อถึงกับดักชีวิตของผู้รับการปรึกษาและให้ผู้รับการปรึกษา

บรรยายภาพเพราะอะไรจึงเลือกรูปนี้ที่ส่ือถึงกับดักชีวิตของตนเอง 
 

ภาพที่ 1 

 
 

ภาพที่ 2 

 
ท่ีมาของภาพ https://book.mthai.com/editor-picks/9844.htm 
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ภาพที่ 3 

 
 

ภาพที่ 4 

 
ท่ีมาของภาพ https://book.mthai.com/editor-picks/9844.htm 
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ภาพที่ 5 

 
 

ภาพที่ 6 

 
 

ภาพที่ 7 

 
 



 156 

แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 3 
 
เร่ือง  คำพูดท่ีทำร้ายฉัน 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
 
แนวคิดสำคัญ  

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ผู้ที่นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบแม้ไม่ได้เป็น
อาการป่วยทางจิต แต่รูปแบบการใช้ชีวิตและพฤติกรรม ทำให้ส่งผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพจิตได้ 
เช่น โรคซึมเศร้า วิตกกังวล OCD (Obsessive Compulsive disorder หรือโรคย้ำคิดย้ำทำ) PTSD 
(Post-Traumatic Stress disorder หรือ โรคเครียดหลังเผชิญเหตุการณ์สะเทือนใจ), Low Self-Esteem 
ความภูมิใจในตัวเองต่ำ รู้สึกตัวเองไม่มีคุณค่า บางคนอาจมีความรู้สึกว่าตนเองไม่เก่ง ไม่ดีพอ (Imposter 
Syndrome) หรือ มีลักษณะท่ีจะฟื้นตนเองจากความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นหรือล้มเหลวจากมาตราฐานที่ตั้งไว้ 
จะใช้เวลานานและมักตำหนิตนเองอย่างรุนแรงในความผิดพลาดที่เกิดขึ้นแม้เพียงเล็กน้ อย (โจนี่ 
วิวัฒนานนท์, 2565) ซึ่งผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ มักเจอเรื่องเลวร้าย ไม่ได้รับความรัก 
หรือการยอมรับ ไม่ได้รับความใส่ใจจากพ่อแม่ผู้ปกครอง เพราะเด็กมีแนวโน้มและเช่ือว่า พวกเขาจะ
เป็นที่รักหรือได้รับการยอมรับจากพ่อแม่ ก็ต่อเมื่อพวกเขาต้องทำงานหนักและทำได้เป็นที่หนึ่ง 
เป็นคนโดดเด่น เพื่อเป็นการพิสูจน์ว่าตนเองมีคุณค่า และดีพอท่ีจะได้รับความรักและการยอมรับจาก
พ่อแม่ ทำให้แนวคิดนี้ได้ถูกปลูกฝังและได้รับการพัฒนาต่อยอดท่ีต้องการได้รับการยอมรับของคนในสังคม 
ทำให้เกิดความสับสนระหว่างการยอมรับจากผู้อื่น และตัวตนท่ีแท้จริงของตนเองเป็นอย่างไร  

การนิยมความสมบูรณ์แบบเป็นความเช่ือท่ีทำร้ายผู้ท่ียึดติดความเช่ือนี้ เพราะเป็นความเช่ือท่ีว่า 
บุคคลต้องใช้ชีวิตอย่างสมบูรณ์แบบ เพียบพร้อมทุกส่ิงประสบความสำเร็จในทุกด้านไม่ว่าความสำเร็จ
ในการทำงาน การเรียน การเอาใจผู้อื่น ใช้ชีวิตไร้ที่ติเพื่อให้ลดการเผชิญต่อความเจ็บปวดในการถูกคนอื่น
ตัดสิน และการถูกตำหนิให้น้อยลง (Brown, 2023) เป็นกลไกของการป้องกันตนเอง (Defense 
Mechanism)  

ดังนั้น เพื่อให้ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบสามารถยอมรับตนเองในความอ่อนแอ 
ในเวลาที่ถูกผู้อื่นวิจารณ์หรือตัดสิน หรือ การถูกกล่าวโทษ ซึ่งต้องมีการเสริมสร้างความรักในตนเอง 
ความรู้สึกภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง และยอมรับในความไม่สมบูรณ์แบบของตนเอง 
ด้วยการพิจารณาความกลัวท่ีมีอยู่และการเปล่ียนแปลงวิธีท่ีพูดกับตนเอง วิธีคิดหรือตัดสินตนเองอย่างมี
ความเป็นธรรมให้กับตนเองอย่างสมเหตุสมผล เช่น ฉันต้องการประสบความสำเร็จในการทำงาน ไม่ใช่
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เพื่อเป็นการพิสูจน์ให้ผู้อื่นยอมรับฉัน หรือเป็นท่ีรักของใคร เพราะฉันเช่ือมั่นว่าฉันได้รับการยอมรับนับ
ถือและฉันมีคุณค่าในตนเองแล้ว แต่ความสำเร็จที่ฉันต้องการเพื่อพัฒนาต่อยอดชีวิตของฉันให้ไปถึง
เป้าหมายท่ีฉันวางไว้ แต่หากไม่สำเร็จตามท่ีฉันวางเป้าหมายไว้ อย่างนั้น ฉันก็ได้ลงมือทำและไม่ได้ยืน
อยู่ในท่ีเดิม ฉันรักและยอมรับในตนเองอย่างท่ีฉันเป็น 

ด้วยการนำหลักแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีเล่าเรื่องมาประยุกต์ใช้ในเนื้อหาครั้งนี้ ด้วยการใช้
เทคนิคการกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องให้ครบถ้วน ผ่านคำถามว่ามีประโยคอะไรท่ีทำร้ายความรู้สึก
ตนเอง หรือ ทำให้ความภูมิใจในตนเองลดลง ผู้ให้การปรึกษาต้องกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาเล่าหรือ
ขยายความเนื้อหาออกไป โดยใช้คำถามที่ต้องการรายละเอียด ด้วยคำถามง่าย ๆ  ที่แสดงความสนใจ
ในเนื้อหาเรื่องราวท่ีผู้รับการปรึกษากำลังเล่า และแสดงความใส่ใจ ห่วงใย ผลกระทบของปัญหาท่ีมีต่อชีวิต
ของผู้รับการปรึกษาและครอบครัว ถามถึงความสัมพันธ์ระหว่างปัญหากับประเด็นด้านพฤติกรรม อารมณ์ 
ร่างกาย ความสัมพันธ์ ทัศนคติ ในช่วงระยะเวลาต่าง ๆ ระหว่างที่มีปัญหากับคนอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
เป็นต้น 

เทคนิคต่อมา คือ เทคนิคการใช้พิธีการกำหนดนิยามใหม่ที่ให้คุณค่า (Definitional 
ceremonies) คือ ผู้วิจัยใช้บทสนทนาที่มีลักษณะเป็นพิธีการเพื่อกำหนดนิยามความหมายใหม่ที่มีคุณค่า 
เพื่อการยอมรับ หรือ ให้คุณค่าใหม่แก่ชีวิตบุคคล เป็นการจัดการให้ผู้รับการปรึกษาได้มีทางเลือก
ในการพูดถึงหรือการแสดงออกซึ่งเรื่องราวในชีวิตของตนเอง เช่น ในการปรึกษาครั้งนี้ได้ใช้พิธีการ
ในการตัดตุ๊กตาท่ีเต็มไปด้วยการติดพลาสเตอร์ เป็นสัญลักษณ์ของคำพูดหรือความคิดท่ีทำร้ายผู้รับ
การปรึกษา ดังนั้น การใช้กรรไกรตัดตุ๊กตาเป็นพิธีการท่ีต้องการส่ือว่า ต่อจากนี้ไปฉันจะไม่เก็บคำพูดหรือ
ความคิดท่ีทำร้ายฉัน  

นอกจากนี้ ยังใช้เทคนิคบทสนทนาที่เน้นการแต่งเรื่องใหม่ (Re-authoring conversations) 
ผู้รับการปรึกษาส่วนใหญ่จะเล่าเรื่องราวของของตนเองในประสบการณ์ท่ีผ่านมา ในความยากลำบากและ
ปัญหาต่าง ๆ ที่พวกเขาเผชิญ มักจะเล่าถึงความพ่ายแพ้ ความล้มเหลว ความสิ้นหวัง ความไร้คุณค่า 
ความเปล่าประโยชน์ ซึ่งประเด็นต่าง ๆ เหล่านี้ จะเป็นจุดเริ่มต้นที่ผู้ให้การปรึกษาจะใช้สำหรับ
การเริ่มต้นใหม่ โดยกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้สร้างเรื่องราวของตนใหม่ (Re-authoring) โดยแนะนำ
คำถามที่กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้ใช้จินตนาการ และใช้ทรัพยากรในตนเองสร้างความหมายใหม่ 
เรื่องราวใหม่ ด้วยการถามถึงเหตุการณ์ สภาพการณ์ ลำดับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น บทสนทนานี้เน้น
การแต่งเรื่องใหม่จะช่วยในการปรับแต่งประเด็นหรือเค้าโครงท่ีเป็นความล้มเหลวพ่ายแพ้ ไปสู่
ความการมีคุณค่าในชีวิตของผู้รับการปรึกษา (Michael, 2007) ด้วยการต้ังคำถามให้ผู้รับการปรึกษา
ได้หาความคิดด้านบวกจากคำพูดที่ทำร้ายตนเอง เพื่อเป็นการ reframe ความคิดให้ได้เรื่องราวใหม่ 
เช่น ถ้าบุคคลนั้นบอกกับตนเองว่า “ฉันเป็นคนล้มเหลวเพราะฉันไม่สามารถทำเป้าหมายให้สำเร็จได้  
ผู้วิจัยช่วยผู้รับการปรึกษาปรับเปล่ียนมุมมองใหม่ เช่น ฉันไม่สามารถพิชิตเป้าหมายได้สำเร็จ ให้ปรับ
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ความคิดใหม่ คือ ฉันไม่สามารถทำเป้าหมายสำเร็จได้ แต่ฉันก็ได้บทเรียนอันมีค่ามากท่ีจะช่วยฉันปรับปรุง 
พัฒนาตัวเองให้ทำงานได้ดีขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อการตระหนักรู้ว่าผู้รับการปรึกษากำลังจมอยู่กับปัญหาและได้รับผลกระทบจาก
การมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบ 

2.  เพื่อให้เกิดความเข้าใจและยอมรับตนเองท้ังจุดแข็งและจุดอ่อน 
 
สื่อและอปุกรณ์ 

1. ตุ๊กตา  
2. พลาสเตอร์ติดแผล 
3. กรรไกร 

 
วิธีดำเนินการ 

การปรึกษาในครั้งที่ 3 ผู้วิจัยนำเข้าสู่ขั้นตอนที่ 2 คือ การเล่าเรื่องราวที่เป็นปัญหา (Eliciting 
problem stories) 
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 

 
ขั้นดำเนินการ 

1. ผู้วิจัยอธิบายใบงานท่ีจะทำในครั้งนี้ โดยผู้วิจัยเตรียมประโยคตัวอย่าง “คำพูดท่ีทำร้ายฉัน” 
ดังต่อไปนี้ 

1.1. ฉันมันไม่เก่ง สู้คนอื่นไมไ่ด้ 
1.2  ง่ายแค่นี้เอง ทำไมเธอทำไม่ได้ละ 
1.3  คนอื่นทำได้ ทำไมเธอทำไม่ได้ 
1.4  เรื่องอื่นน่ะเกง่นัก ทีเรื่องนีไ้ม่ได้เรื่อง 
1.5  ฉันมันไม่เอาไหน 
1.6  น้องเธอ/พี่เธอ/พ่อแม่เธอ ทำได้ดีกว่าเธออีก 
1.7  ฉันท้ังอ้วนและไม่สวย 
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1.8  ฉันต้องทำให้ดีกว่าคนอื่น 
2. ให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณาประโยคที่ทางผู้วิจัยยกตัวอย่างมา หรือผู้รักบการปรึกษา

คิดเอง ซึ่งเป็นประโยคท่ีทำร้ายความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา ก็ให้ผู้รับการปรึกษาหยิบพลาสเตอร์มาติดท่ี
ตัวตุ๊กตา ท่ีละประโยค 

3. หลังจากนั้นให้ผู้รับการปรึกษาได้มองที่ตุ๊กตาว่ามีจำนวนพลาสเตอร์ติดมากน้อยแค่ไหน 
เพื่อเป็นสัญลักษณ์ให้ผู้รับการปรึกษาได้เกิดการตระหนักรู้ว่าตนเองได้รับความเจ็บปวดจากคำพูดร้าย ๆ 
ท่ีทำร้ายตนเองมากเท่าไร และตนเองจมอยู่กับปัญหาและได้รับผลกระทบจากการนิยมความสมบูรณ์
แบบอย่างไร ท้ังนี้ผู้วิจัยจะใช้เทคนิคกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาเล่าปัญหาของตน (Assisting the person 
describe the problem) เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้โยนปัญหาออกมาสู่ภายนอกผ่านตุ๊กตา 

4. ผู้วิจัยจะใช้คำถามกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้ปรับมุมมองจากคำพูดที่ทำร้าย  
ด้วยการต้ังคำถามเพื่อเป็นการ ให้เกิดมุมมองความคิดใหม่ (Reframing) เช่น  

• ฉันไม่เก่งสู้คนอื่นไมไ่ด้: มีเหตุผลอะไรท่ีฉันต้องเก่งเพื่อสู้คนอื่น  
• ฉันมันไม่เอาไหน: ช่วยเล่าเหตุการณ์ที่ผู้รับการปรึกษาคิดว่าตนเองไม่เอาไหนเป็น

ความจริง หรือเป็นเพียงแค่ความรู้สึก เป็นต้น 
5. หลังจากนั้นผู้วิจัยให้กรรไกร และให้ผู้รับการปรึกษาตัดตุ๊กตาเป็นชิ้นย่อย ๆ เพื่อเป็น

สัญลักษณ์ว่า ความเจ็บปวดจงออกไป และเพื่อให้ผู้รับการปรึกษายอมรับตนเอง โดยในขั้นตอนนี้ให้
ผู้รับการปรึกษานึกประโยคว่าจะพูดอะไร สำหรับการยกเลิกความคิดท่ีทำร้ายตนเอง (Reframing) 
 
ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาซักถามและแลกเปล่ียนประสบการณ์  
2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้ด้วยกัน และให้ผู้เข้าร่วมการปรึกษาได้แสดง

ความคิดเห็นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเข้าร่วมการปรึกษาครั้งนี้ 
 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตาตอนท่ีเห็นจำนวนพลาสเตอร์บนตัวตุ๊กตาและความรู้สึกขณะท่ีเล่าเรื่องราว 
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ใบงาน 3 
คำพูดที่ทำร้ายฉัน 
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 4 
 
เร่ือง  My Wisdom 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
 
แนวคิดสำคัญ  

สาเหตุของการนิยมความสมบูรณ์แบบ มีหลายสาเหตุด้วยกันด้วยความรู้สึกท่ีต้องเป็นท่ีหนึ่ง 
ดีท่ีสุด หากมีความผิดพลาดเพียงเล็กน้อย ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจะจมด่ิงกับความรู้สึกผิด 
และมองความล้มเหลวขั้นสุด (Great Failure) และหากประสบกับเหตุการณ์ลักษณะแบบเดิม ๆ ซ้ำ ๆ 
ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจะรู้สึกผิดกับตนเองซ้ำ ๆ ส่งผลให้รู้สึกผิดกับตนเองตลอดเวลา 
สาเหตุของการมีบุคลิกของผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ ได้แก่  

- ความกลัวความล้มเหลว (Fear of failure) คือ ผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบ
จะมีแนวคิดว่าความล้มเหลวเป็นอุปสรรคต่อความสำเร็จเป็นการบ่งบอกว่าตนเองไม่มีคุณค่า (Low 
self-esteem)  

- ความกลัวในการทำสิ่งที่ผิดพลาด (Fear of making mistake) คือ ผู้ที่นิยมการนิยม
ความสมบูรณ์แบบแบบจะมีความกลัวต่อการทำผิดพลาด แม้จะเป็นความผิดพลาดเพียงเล็กน้อยผู้นิยม
การนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจะมีความเช่ือว่า ความผิดพลาดเป็นส่วนหนึ่งของความล้มเหลว ท่ีจะเป็น
เครื่องช้ีว่าตนเองทำงานได้ผลลัพธ์ท่ีไม่ประสบความสำเร็จและประเมินตนเองในด้านลบเพียงอย่างเดียว 
ทำให้ผู้ท่ีนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมองข้ามการได้พัฒนาการเรียนรู้ และพัฒนาการทำงาน 
จากบทเรียนแห่งความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้น 

- ความกลัวการไม่ได้รับการยอมรับทางผู้อื่น (Fear of disapproval) คือ ผู้นิยมการนิยม
ความสมบูรณ์แบบจะพยายามทำทุกส่ิงออกมาให้ดีท่ีสุดเพื่อไม่ให้ผู้อื่นเห็นข้อบกพร่องหรือความผิดพลาด
ของตนเองเป็นการป้องกันตนเองจากการถูกวิพากษ์วิจารณ์หรือการถูกปฏิเสธไม่ได้รับการยอมรับจากผู้อื่น  
(รักษ์ ห้วยเรไร, 2560, น. 46) 

ความกลัวเหล่านี้ ล้วนส่งผลต่อการใช้ชีวิตทั้งในด้านการทำงาน ความสัมพันธ์กับตนเอง 
และผู้อื่น ส่งผลกระทบต่อคนรอบข้าง ผู้ที่นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจะกดดันในที่ทำงาน
ด้วยความคาดหวังท่ีทุกคนต้องทำงานให้ได้ตามมาตรฐานท่ีสูงเกินความจริงท่ีจะทำได้ ด้วยความกลัว
ต่าง ๆ ทำให้พลาดโอกาสต่าง ๆ ในชีวิต 
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ในการเรียนรู้และพัฒนา เพราะกลัวที่จะเผยด้านที่ไม่สมบูรณ์แบบของตนเองออกมา รวมถึง
ความฝันท่ีมีแต่ไม่ได้ทำให้เป็นจริงขึ้นมา เพราะในส่วนลึกๆมีความกลัวท่ีจะล้มเหลว กลัวทำผิดพลาด 
กลัวทำให้คนอื่นผิดหวัง ผู้ท่ีนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจึงไม่กล้าเส่ียง เพราะต้องเดิมพัน
ด้วยคุณค่าของตนเอง (Brown, 2023) การแสวงหาการนิยมความสมบูรณ์แบบในระดับท่ีสูง สามารถ
ส่งผลกระทบในการทำลายต่อผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมากว่าส่งผลดี เพราะเราไม่สามารถ
ควบคุมการรับรู้หรือการยอมรับของผู้อื่นได้ ไม่ว่าจะทุ่มเทการทำงานหรือพลังในการผลักดันตนเอง
มากเพียงใด  

การถูกวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่น หรือการถูกตัดสินจากคนรอบข้าง นับว่าเป็นเรื่องปกติ
ท่ีเราไม่สามารถควบคุมได้ การมุ่งหาแต่การนิยมความสมบูรณ์แบบจะเป็นการเพิ่มความกดดัน 
เพิ่มความเจ็บปวดกับความรู้สึกผิด การกล่าวโทษและตำหนิตนเอง รู้สึกตนเอง “ไม่ดีพอ” “ไม่มีคุณค่า” 
เพื่อให้เราสามารถยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบที่เราทุกคนมีได้ ยอมรับในจุดอ่อนของตนเองที่มีได้ 
ยอมรับความผิดพลาดหรือความล้มเหลวที่เกิดขึ้นได้ มองความผิดพลาดเป็นสิ่งที่สามารถนำมาเรียนรู้และ
พัฒนาในการทำงาน หรือใช้ชีวิตต่อไปในอนาคตเพื่อปรับปรุงให้ดีขึ้น ไม่ด่วนตัดสินตนเองและผู้อื่น 
โดยใช้ความเชื่อ “เราทุกคนล้วนทำดีที่สุดแล้ว” มีความเห็นใจในตนเอง อ่อนโยนต่อตนเอง คือ  
มีความเข้าใจตนเองในยามที่เป็นทุกข์ ล้มเหลว รู้สึกตัวเองไม่ดีพอ แทนที่จะตำหนิตนเอง แต่ให้เข้าใจ 
ความเป็นมนุษย์ว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต สามารถฟันฝ่าไปได้ไม่ใช่เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับเราเพียงคนเดียว 
และควรมีสติ คือ ไม่หมกมุ่นหรือจมอยู่กับความรู้สึกตนเองหรือปัญหาที่กำลังเผชิญนานเกินไปจน
กลายเป็นเรื่องใหญ่เกินจริง (Kristin Neff, n.d., as cited in Brown, 2023)  

การปรึกษาในครั้งท่ี 4 เป็นกระบวนการให้การปรึกษาในขั้นตอนท่ี 3 ในทฤษฎีเล่าเรื่อง คือ 
การทำลายโครงสร้างหลักของเรื่องราว (Deconstructing dominant stories) คือ การรื้อโครงสร้าง 
บางครั้งผู้รับการปรึกษามีความหนักใจเกี่ยวกับปัญหาของตนเอง รู้สึกว่าเป็นปัญหาที่ใหญ่ ยากต่อ
การจัดการในคราวเดียวจนทำให้รู้สึกหมดพลัง ไม่มีความหวัง แต่การปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง ผู้ให้
การปรึกษาสามารถช่วยผู้รับการปรึกษาแยกปัญหาออกมาเป็นส่วนๆของเรื่องราว การแยกโครงสร้าง
เรื่องราวและมองเป็นส่วนเล็ก ๆ  อาจทำให้กระบวนการยุ่งยากน้อยลงมาก และช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
เห็นภาพชัดเจนว่าสามารถแก้ไขปัญหาได้เริ่มจากส่วนย่อยทีละส่วน (Erban, 2023) ด้วยการให้ผู้รับ
การปรึกษาเล่าเรื่องราวในชีวิตท่ีตนเองเผชิญอยู่หรือจมอยู่กับความรู้สึกกลัวในด้านต่าง ๆ เพื่อจะช่วย
ค้นหาว่าอะไรคือความกลัวท่ีแท้จริงของผู้รับการปรึกษา เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่อง
อย่างครบถ้วน ผู้วิจัยจะใช้เทคนิคการถามเพื่อเป็นกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้มีแนวคิด มุมมองใหม่ 
ของความกลัวที่ผู้รับการปรึกษาเผชิญอยู่ ว่ามีการเช่ือมโยงในด้านต่าง ๆ ของผู้รับการปรึกษาอย่างไร 
และผู้รับการปรึกษาจะสร้างความหมายใหม่หรือแต่งเรื่องราวใหม่ให้กับตนเองอย่างไร ในเหตุการณ์นี้
เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจในตนเองมากขึ้น เห็นคุณค่าจากเหตุการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตไม่ว่าจะเป็น
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ความล้มเหลว ความผิดพลาด ย่อมมีส่ิงท่ีผู้รับการปรึกษาสามารถนำมาเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาต่อไป
ไม่ว่าจะเป็นมุมมอง ความคิด ทัศนคติ ท่ีมีต่อความผิดพลาด ความไม่สมบูรณ์แบบ 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการตระหนักรู้และเรียนรู้เกี่ยวกับการให้ความหมายของ
ความกลัวในด้านต่าง ๆ เช่น ความกลัวความผิดพลาด ความกลัวล้มเหลว ความกลัวการถูกปฏิเสธ 
ความกลัวถูกวิจารณ์ เป็นต้น 

2. เพื่อให้เกิดการความคิดมุมมองใหม่ของความกลัวในด้านต่าง ๆ ที่ผู้รับการปรึกษามี 
(Reframe thinking) ผ่านการแต่งเรื่องใหม่ (Re-authoring)  

3. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษานำปัญหาสู่ภายนอก โดยเล่าเรื่องของตนเอง 
 
สื่อและอปุกรณ์ 

1. การ์ดคำท่ีระบุข้อความเกี่ยวกับความกลัวจำนวน 8 ใบ 
1.1 ฉันกลัวความผิดพลาด  
1.2 ฉันกลัวล้มเหลว  
1.3 ฉันกลัวการถูกปฏิเสธ 
1.4 ฉันกลัวทำให้คนอื่นผิดหวัง  
1.5 ฉันกลัวตนเองไม่มีคุณค่า 
1.6 ฉันกลัวถูกวิจารณ์ 
1.7 ฉันกลัวตัวเองไม่เก่ง 
1.8 ฉันกลัวแก่ 

 
วิธีดำเนินการ 

การปรึกษาในครั้งที่ 4 ผู้วิจัยนำเข้าสู่ขั้นตอนที่ 3 คือ การทำลายโครงสร้างหลักของเรื่องราว 
(Deconstructing dominant stories) 
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 
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ขั้นดำเนินการ 
1. ผู้วิจัยนำการ์ดทั้ง 8 ใบ มาให้ผู้รับการปรึกษาเลือกว่า การ์ดใบไหนที่ตรงกับความคิด 

ความรู้สึกของผู้รับการปรึกษามากท่ีสุดเลือกมา 1 ใบ 
2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องราว โดยผู้วิจัยจะต้ังคำถามเพื่อเป็นการกระตุ้น

ให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องให้ครบ เช่น ผู้รับการปรึกษาเลือกการ์ดคำว่า “กลัวความล้มเหลว” ผู้วิจัย
จะต้ังคำถาม 

• เพราะเหตุใดผู้รับการปรึกษาจึงมีความกลัวความล้มเหลว 
• ความกลัวความล้มเหลว เริ่มต้นมาจากเหตุการณ์ใด 
• ความกลัวความล้มเหลวส่งผลต่อการใช้ชีวิตของคุณอย่างไร 

3. หลังจากที่ได้รับฟังเรื่องราวที่ผู้รับการปรึกษาได้เล่ามานั้น ผู้วิจัยให้ผู้รับการปรึกษา
พลิกการ์ดไปที่ด้านหลังและให้อ่านคำถามหลังการ์ด “เหตุการณ์ที่คุณทำแล้วประสบความสำเร็จ” 
และให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่องราวเพื่อเป็นการตอบคำถามนี้ 

ทั้งนี้ เพื่อเป็นการกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้มีมุมมองใหม่ของเหตุการณ์ที่ตนเองรู้สึก
ความกลัวล้มเหลว ด้วยการกระตุ้นให้เกิดมุมมองใหม่ในเหตุการณ์ท่ีผ่านมา (Reframing)  
 
ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาซักถามและแลกเปล่ียนประสบการณ์  
2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้ด้วยกัน และให้ผู้เข้าร่วมการปรึกษาได้แสดง

ความคิดเห็นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเข้าร่วมการปรึกษาครั้งนี้ 
3. ยุติการปรึกษาและทำการนัดหมายในครั้งต่อไป 

 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตา น้ำเสียง ขณะท่ีทำกิจกรรม 
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ใบงาน 4 
“Wisdom Card” 
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 5 
 
เร่ือง  ก้าวข้ามข้อจำกัด 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
  
แนวคิดสำคัญ  

จากนิยามความหมายของ การนิยมความสมบูรณ์แบบ คือ ลักษณะของบุคคลที่ปกปิด
ความบกพร่อง ไร้ที่ติของตน ไม่ยอมรับการถูกวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่น มีความมุ่งมั่นในการทำทุกอยา่ง
เพื่อให้เกิดการนิยมความสมบูรณ์แบบตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้ เพื่อให้ได้รับการยอมรับต่อตนเองและผู้อื่น
ได้รับรู้ถึงคุณค่าของตน เป็นแนวคิดและความเช่ือท่ีสร้างผลกระทบต่อการใช้ชีวิตของบุคคลนั้น ทำให้
มีความเครียด ความกังวล และมีความกดดันให้กับตนเองและผู้อื่น วิธีหนึ่งที่จะช่วยเสริมสร้างผู้นยิม
การนิยมความสมบูรณ์แบบแบบให้มีความสุข และความสำเร็จในการทำงานหรือการใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น 
คือ การท่ีรู้จักยอมรับตนเอง มีความเข้าใจตนเองอย่างลึกซึ้งถึงข้อดีและข้อจำกัดของตนเองตาม
ความเป็นจริงท่ีไม่บิดเบือนความจริงท่ีเกี่ยวกับตนเอง แสดงพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงการยอมรับคุณค่า
ในตนเอง รู้ข้อดีและข้อจำกัดของตนเอง รู้ว่าตนเองมีบุคลิกภาพอย่างไร  

แซสส์ และ เอลลิส (Sass, 1978, pp. 40-42; Ellis, 1980, p. 16 อ้างถึงใน พระบุญเติม) 
ได้ให้ความหมายเพิ่มเติมว่า การยอมรับตนเอง หมายถึง ผู้ท่ีมีการยอมรับตนเองไม่ประเมินคุณค่าตนเอง
อยู่กับความสำเร็จ หรือ คำตัดสินหรือวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่น เรียนรู้ถึงข้อดี ข้อจำกัดของตนเอง 
ไม่มองเป็นเรื่องน่าอายและไม่ปกปิดข้อจำกัดของตนเองหรือป้องกันตนเอง และจะใช้เวลาส่วนใหญ่ใน
การเสริมสร้างจุดแข็งของตนเอง 

คุณค่าของการยอมรับตนเอง นำมาซึ่งทัศนคติทางบวกท่ีมีต่อตนเองและผู้อื่น การท่ีบุคคล
มีการยอมรับตนเอง บุคคลนั้นจะมีการปรับตัวได้ดี มีความสัมพันธ์ท่ีดีต่อบุคคลอื่นเข้าใจและยอมรับผู้อื่น
มากขึ้น ลดการคาดหวังหรือแสวงหาการยอมรับจากผู้อื่น มีจุดยืนในหลักการประเมินคุณค่าในเรื่องต่าง ๆ 
และมีความมั่นใจในการปกป้องจุดยืนของตนเอง และสามารถปรับเปล่ียนมุมมองความคิดได้หากเกิด
การเรียนรู้ใหม่ หรือมีหลักฐานว่าความคิดเดิมนั้นไม่ถูกต้อง  ต่างจากผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ
แบบท่ีอยู่ในระดับสูง จะไม่สามารถยอมรับตนเองได้ถ้าต้องเปล่ียนแปลงตนเองเพราะกลัวทำให้ตนเอง
กลายเป็นคนอ่อนแอหรือไร้ความสามารถไม่มีคุณค่า 

หากบุคคลมีลักษณะของการยอมรับตนเอง จะส่งผลต่อสุขภาพจิตท่ีดีในหลาย ๆ ด้าน คือ 
มีความสุขกับตนเองในกิจกรรมท่ีทำหลากหลาย เช่น ท้ังเรื่องงาน เรื่องครอบครัว มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับ
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คนในครอบครัวและภายนอก เป็นผู้ท่ีอยู่ในปัจจุบันไม่ใช้เวลากังวลกับเรื่องอนาคตหรือเรื่องราวท่ีผิดพลาด
ในอดีต ยอมรับการถูกวิจารณ์ได้ (พระบุญเติม วัฒนพรหม, 2553) 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เข้าใจตนเองตามความเป็นจริง  
2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้เรียนรู้ในข้อจำกัดของตนเองและข้อจำกัดในชีวิต เพื่อให้เกิด

การยอมรับตนเอง  
 
สื่อและอปุกรณ์ 

1. สีน้ำ พู่กัน แก้วน้ำ  
2. ตุ๊กตาปูนปั้น  
3. ผ้าปิดตา 

 
วิธีดำเนินการ 

การปรึกษาในครั้งที ่ 7 ผู้วิจัยนำเข้าสู่ขั้นตอนที่ 4 คือ 4 การอิ่มเอมกับเรื่องราวที ่พอใจ 
(Embracing preferred stories)   
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 

 
ขั้นดำเนินการ 

1. ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์ในการระบายสี ได้แก่ สีน้ำ พู่กัน แก้วน้ำ ตุ๊กตาปูนปั้น และผ้าปิดตา 
2. ผู้วิจัยขอให้ผู้รับการปรึกษานำผ้าปิดตาที่แจกมาปิดตาตนเอง และผู้รับการปรึกษา

ระบายสีน้ำ บนตุ๊กตาปูนปั้น ให้เวลา 20 นาที สำหรับผู้รับการปรึกษาจะได้ระบายสี ตามจินตนาการ
ว่าอยากตกแต่ง และระบายสีอะไรลงไปบนตุ๊กตาปูนปั้น 

3. เมื่อครบกำหนดเวลา ให้ผู้รับการปรึกษาเปิดตาและองดูผลงานท่ีตัวเองได้ระบายสี 
4. เปิดโอกาสใหผู้เข้าร่วมวิจัยได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์และแบ่งปันผลงานศิลปะที่ได้

ระบายสี เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักว่า บางครั้งชีวิตมีความจำกัดแต่เมื่อเราทำดีท่ีสุดแล้ว ก็ให้
ช่ืนชมกับส่ิงท่ีได้ทำ ดังตัวอย่างของการระบายสีบนตุ๊กตาปูนปั้นและมีความจำกัดท่ีต้องถูกปิดตา 
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แต่เมื่อพยายามทำอย่างเต็มท่ี ก็ให้ยอมรับและช่ืนชมในผลงามท่ีออกมา โดยผู้วิจัยจะเตรียมการ์ดข้อความ 
“ให้กำลังใจ” ให้สำหรับผู้รับการปรึกษา เพื่อเป็นกำลังใจให้ผู้รับการปรึกษา 
 
ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปประเด็นท่ีได้จากการปรึกษาครั้งนี้ 
2.  ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมการปรึกษาซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับการปรึกษาและนัดหมาย

วันเวลาในครั้งต่อไป 
3. ผู้วิจัยมอบหมายการบ้านแก่ผู้รับการปรึกษา โดยให้ผู้รับการปรึกษาได้ทบทวนชีวิตว่า

ขณะนี้ตนเอง มีความรู้สึก หรือส่ิงท่ีค้างคาอะไรในใจกับใครบ้างไม่ว่าจะเป็นเพื่อน คุณพ่อ คุณแม่ ท่ียังทำให้
ตนเองทุกข์ โดยผู้วิจัยให้โจทย์ คือ หลังจากท่ีคุณได้เดินทางผ่านช่วงชีวิตในเหตุการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
กับดักชีวิต คำพูดท่ีทำร้ายฉัน My Wisdom และช่วงแห่งการก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด และความกลัวต่าง ๆ 
ท่ีผ่านเข้ามาในความคิด ความรู้สึกของคุณ ส่ิงเหล่านี้เคยเป็นตัวผลักดันคุณให้ประสบความสำเร็จภายใต้
ความกดดัน แต่สำหรับเส้นทางใหม่ของคุณที่คุณสามารถเลือกและสร้างเส้นทางใหม่ท่ีคุณสามารถ
ประสบความสำเร็จในชีวิตได้ภายใต้มุมมองใหม่กับตัวเอง การยอมรับทุกความสามารถท่ีคุณมี จุดแข็งและ
จุดอ่อน และต่อจากนี้ คือ เรื่องราวชีวิตใหม่ของคุณ ที่คุณจะกำหนดผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique 
Outcome) ในแบบเฉพาะของคุณ โปรดเขียนเส้นทางใหม่ของคน  
 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตา น้ำเสียง ขณะท่ีทำการปรึกษา 
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ใบงาน 5 
ก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด 
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ใบงาน 6 
การบ้าน “My New Journey” 

 
คำช้ีแจง หลังจากที่คุณได้เดินทางผ่านช่วงชีวิตในเหตุการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นกับดักชีวิต คำพูดท่ี
ทำร้ายฉัน My Wisdom และช่วงแห่งการก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด และความกลัวต่าง ๆ ท่ีผ่านเข้ามาใน
ความคิด ความรู้สึกของคุณ ส่ิงเหล่านี้เคยเป็นตัวผลักดันคุณให้ประสบความสำเร็จภายใต้ความกดดัน 
แต่สำหรับเส้นทางใหม่ของคุณท่ีคุณสามารถเลือกและสร้างเส้นทางใหม่ท่ีคุณสามารถประสบความสำเร็จ
ในชีวิตได้ภายใต้มุมมองใหม่กับตัวเอง การยอมรับทุกความสามารถท่ีคุณมี จุดแข็งและจุดอ่อน และ
ต่อจากนี้ คือ เรื่องราวชีวิตใหม่ของคุณ ที่คุณจะกำหนดผลลัพธ์เฉพาะตน (Unique Outcome) ใน
แบบเฉพาะของคุณ โปรดเขียนเส้นทางใหม่ของคน  
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 6 
 
เร่ือง  My New Journey 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
 
แนวคิดสำคัญ  

การนิยมความสมบูรณ์แบบทำให้เกิดวงจรอุบาทว์ คือผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ
แบบต้ังเป้าหมายท่ีสูงไม่สามารถทำได้จริง เมื่อต้ังเป้าหมายท่ีสูงเกินจนไม่สามารถทำให้บรรลุความสำเร็จได้ 
จึงเกิดความล้มเหลวอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ จึงทำให้เกิดความพยายามและความกดดันตนเองและผู้อื่น
อย่างหนักและต่อเนื่องเพื่อให้บรรลุความสำเร็จ และเมื่อยังไม่สามารถทำได้ ผู้ท่ีนิยมการนิยมความสมบูรณ์
แบบแบบจะวิจารณ์ตนเองและกล่าวโทษตนเอง ส่งผลให้การนับถือตนเองและการเห็นคุณค่าในตนเองลดลง 
 

 
 

วงจรนี้แสดงให้เห็นว่า ผู้ที่นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมีวิธีจัดการกับตนเองและ
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอย่างไร เราจะพบว่าผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมักจะมีการคาดหวัง
หรือกลัวการไม่ยอมรับและการถูกปฏิเสธจากคนรอบข้าง  และผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ
แบบมักจะคาดหวังหรือต้ังมาตรฐานการทำงานท่ีสูงกับผู้อื่นโดยไม่รู้ตัว กลายเป็นคนท่ีวิพากษ์วิจารณ์
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และเรียกร้องการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบจากผู้อื่น ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์กับผู้อื่นเช่นกัน 
(James Madison University, 2022)  

บุคคลที่นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบมีแนวโน้มการเรียนรู้ตั้งแต่อายุยังน้อยว่าคนอื่น
เห็นคุณค่าของตนเอง เนื่องมาจากความสำเร็จ ผลที่ตามมาคือ คนที่นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ
แบบจะเรียนรู้ท่ีจะให้คุณค่าตนเองจากความเห็นชอบของคนอื่นเท่านั้น ดังนั้น ความนับถือตนเอง (Self-
esteem) จะมาจากมาตรฐานภายนอกเป็นหลัก ส่ิงนี้อาจทำให้บุคคลท่ีนิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบ
แบบมีความอ่อนแอและอ่อนไหวมากเกินไปต่อความคิดเห็นและคำวิจารณ์ของผู้อื่น ในการพยายาม
ปกป้องตัวเองจากคำวิจารณ์ดังกล่าว พวกเขาจึงต้องการเป็นคนสมบูรณ์แบบเพื่อปกป้องตนเองจาก 
คำวิจารณ์ของผู้อื่น  

การเสริมสร้างให้ผู้รับการปรึกษาได้เห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับตนเองทั้งในจุดแข็งและ
จุดอ่อนของตนเองได้ ด้วยการให้ผู้รับการปรึกษาได้มีความเมตตาในตนเอง มีความภูมิใจในตนเอง (Self-
esteem) โดยไม่ต้องเปรียบเทียบกับผู้อื่น การมีความเมตตาในตนเอง คือ การให้เกิดความรู้สึกมั่นคง
ทางอารมณ์ต่อตนเองไม่จำเป็นต้องรูสึกดีกว่าบุคคลอื่นหรือประเมินตนเองกับบุคคลอื่นตลอดเวลา  
(Kristin Neff, n.d., อ้างถึงใน สันติภาพ นันทะสาร, 2565) หรือการเป็นบุคคลที่เห็นคุณค่าในสิ่งดี ๆ 
ในชีวิตโดยเริ่มจากการเห็นคุณค่าในส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ จะช่วยทำให้สุขภาพทางอารมณ์ดีขึ้น มีภูมิต้านทาน 
และมีกระบวนความคิดท่ีสมเหตุสมผลมากขึ้น รับรู้ว่าความไม่สมบูรณ์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติของมนุษย์ 
ยอมรับข้อบกพร่องและความผิดพลาดของคุณ แล้วใช้มันเป็นโอกาสในการเติบโตและพัฒนาตนเอง 
(Embrace Imperfection) ผ่านกระบวนการปรึกษาในขั้นตอนที่ 4 การอิ่มเอมกับเรื่องราวที่พอใจ 
(Embracing preferred stories)   
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักถึงสาเหตุของการนิยมความสมบูรณ์แบบมาจาก  
การไม่ยอมรับและเห็นคุณค่าในตนเอง 

2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ยอมรับในตนเองท้ังจุดแข็งและจุดอ่อน 
3. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักถึงการใช้ชีวิตในแผนท่ีชีวิตใหม่ท่ีผู้เข้ารับการปรึกษา

สามารถมีความสุขกับการเป็นผู้นิยมการนิยมความสมบูรณ์แบบแบบได้อย่างเหมาะสม (Healthy 
Perfectionism) 
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สื่อและอปุกรณ์ 
1. การ์ดคำ “ฉันคือ” 

 
วิธีดำเนินการ 

การปรึกษาในครั้งที ่ 6 ผู้วิจัยนำเข้าสู ่ขั ้นตอนที่ 4 คือ 4 การอิ่มเอมกับเรื่องราวที ่พอใจ 
(Embracing preferred stories)   
 
ขั้นเร่ิมต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 

 
ขั้นดำเนินการ 

1. ผู้วิจัยให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่องราวท่ีได้เขียนมา จากการบ้านท่ีผู้วิจัยให้ไว้ในครั้งท่ีแล้ว 
ซึ่งผู้รับการปรึกษาได้ทบทวนส่ิงท่ีได้เรียนรู้ท่ีผ่านมา ต้ังแต่กับดักชีวิต คำพูดท่ีทำร้ายฉัน My Wisdom 
ก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด ซึ่งผู้รับการปรึกษาได้แต่งเรื่องใหม่ มุมมองใหม่ มาเขียนแผนท่ีใหม่ในการดำเนินชีวิต 
“My New Journey”  

2. ผู้วิจัยได้เตรียมการ์คำ “ฉันคือ” ให้ผู้รับการปรึกษาเลือกบัตรคำที่ตรงกับค่านิยม 
ความเช่ือ ของตนเองมากท่ีสุด 3 คำ โดยให้ผู้รับการปรึกษาได้เล่าเรื่องจากท่ีเขียนมาและนำบัตรคำท่ีเลือก
มา 3 ใบ มาประกอบในเรื่องเล่าว่า ผู้รับการปรึกษาคือใครจากบัตรคำท่ีเลือกมา (Who am I?) เพื่อเป็น
การช่วยให้ผู้รับการปรึกษารู้จักตนเองมากขึ้น 
 
ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาซักถามและแลกเปล่ียนประสบการณ์  
2. ผู้วิจัยกล่าวสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้ด้วยกัน และให้ผู้เข้าร่วมการปรึกษาได้แสดง

ความคิดเห็นเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเข้าร่วมการปรึกษาครั้งนี้ 
 
การประเมินผล 

ผู้วิจัยสังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทำกิจกรรม การพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณซ์ึ่งกัน
และกัน สีหน้าแววตา น้ำเสียง ขณะท่ีทำกิจกรรม 
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แผนโปรแกรมการปรึกษาออนไลน์ทฤษฎีเลา่เร่ืองและการอบรมเชิงจิตวิทยา 
ต่อการนิยมความสมบูรณ์แบบของ Gen Y 

คร้ังที่ 7 
 
เร่ือง  ยุติการปรึกษา 
ระยะเวลา 45-60 นาที 
 
แนวคิดสำคัญ 

การยุติการปรึกษาเป็นขั้นตอนกระบวนการสุดท้ายของการให้การปรึกษา เมื่อผู้รับการปรึกษา
ได้รับการปรึกษาครบถ้วนตามกระบวนการและข้อตกลงท่ีวางไว้ ผู้รับการปรึกษาจะมีความเข้าใจปัญหา 
และวิธีการท่ีจะนำไปปฏิบัติใช้เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึ้น ของบุคลิกภาพการนิยมการนิยม
ความสมบูรณ์แบบท่ีเหมาะสมเพื่อเป็นประโยชน์ให้เกิดความสำเร็จในการทำงาน และการใช้ชีวิตร่วมกับ
คนรอบข้างได้อย่างมีความสุข และยอมรับในตนเองเห็นคุณค่าในตนเอง โดยที่ไม่ต้องแสวงหาการยอมรับ
จากผู้อื่นหรือสามารถน้อมรับการวิพากษ์วิจารณ์จากผู้อื่นด้วยอารมณ์ท่ีไม่หวั่นไหวและมีจุดยืน
ในความเช่ือ ค่านิยมของตนเอง ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาในการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ร่วมกัน
สรุปและประเมินผลส่ิงท่ีได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรม ตลอดจนการให้กำลังใจในกลุ่มผู้รับการปรึกษา 
ท่ีจะสามารถนำส่ิงท่ีได้เรียนรู้ร่วมกันนำกลับไปใช้ในการดำเนินชีวิตในปัจจุบันเพื่อให้มีความสุข  

ในการปรึกษาครั้งท่ี 7 ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคเอกสารบำบัด (Therapeutic documents) 
ซึ่งเป็นเทคนิคหนึ่งในทฤษฎีเล่าเรื่อง ได้ใช้รูปแบบของเอกสารต่าง ๆ เช่น จดหมายในโอกาสพิเศษ 
ใบประกาศนียบัตร หรือเอกสารอื่น ๆ เพื่อเป็นสัญลักษณ์ สำหรับเช่ือมโยงในเรื่องราวท่ีผู้รับการปรึกษา
ได้เล่า เป็นการสรุปและให้กำลังใจกับผู้รับการปรึกษา  
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้กำลังใจแก่ผู้รับการปรึกษา 
2. เพื่อทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ร่วมกันและนำสิ่งที่ได้จากการเข้าร่วมโครงการวิจัยในครั้งนี้ 

นำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันอย่างมีความสุข 
3. เพื่อทำการยุติการปรึกษา 
4. เพื่อประเมินผลการเข้าร่วมโครงการ 

 
สื่อและอปุกรณ์ 

1. คลิป This is me 
2. ใบประกาศนียบัตร 
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วิธีดำเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างบรรยากาศความผ่อนคลาย 
2. ผู้วิจัยและผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงการเข้าร่วมการให้การปรึกษาจากครั้งท่ีผ่านมา 
3. ผู้วิจัยใช้เทคนิคในการฟัง โดยให้ผู้รับการปรึกษาบอกถึงสิ่งที่ได้รับการเปลี่ยนแปลง

เพื่อเป็นการติดตามผล 
ขั้นดำเนินการ 
1. ผู้วิจัยทบทวนการนิยมความสมบูรณ์แบบเปรียบเสมือนดาบสองคมหากใช้ให้เป็นประโยชน์

ก็จะเป็นประโยชน์ต่อตัวเรา แต่หากมีมากเกินไปก็จะสร้างผลกระทบให้กับชีวิตเราในแต่ละด้าน ผู้วิจัย
ทบทวนการให้การปรึกษาท้ังหมดท่ีได้ทำร่วมกันตลอดระยะเวลาการเข้ารับการปรึกษา เพื่อเป็นการให้
ผู้รับการปรึกษาได้ทบทวนผลการปรึกษาท่ีผ่านมา 

2. ผู้วิจัยเปิดคลิป “This is me” และเปิดช่วงสนทนาภายในกลุ่มว่าผู้รับการปรึกษาได้เรียนรู้
อะไร จากคลิปนี้ 

3. แจกประกาศนียบัตร เพื่อเป็นกำลังใจให้แก่ผู้รับการปรึกษาในการเข้าใจตนเอง ยอมรับ
ตนเองในความไม่สมบูรณ์แบบ  

ขั้นยุติ 
1. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณถึงความร่วมมือตลอดระยะเวลาที่ผู้รับการปรึกษาได้เข้าร่วมโครงการ 

วิจัยในครั้งนี้ตามรูปแบบการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื่อง 
2. ผู้วิจัยให้กำลังใจในการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขด้วยการยอมรับตนเองทั้งข้อดีและ

ข้อด้อยของตนเอง และสามารถจัดการกับการมีลักษณะการนิยมความสมบูรณ์แบบได้อย่างเหมาะสม 
3. เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้ซักถามข้อสงสัย และความรู้สึกที่ได้จากการเข้าร่วม

โครงการวิจัย 
4. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาได้ทำแบบวัดการนิยมความสมบูรณ์แบบ เป็นการประเมินหลัง

การทดลอง 
5. ผู้วิจัยยุติการปรึกษา 
 

การประเมินผล 
1. ผู้วิจัยสังเกตพัฒนาการทางความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของผู้รับการปรึกษาต่อ

มุมมองของการมีบุคลิกการนิยมความสมบูรณ์แบบของตนเองเปล่ียนแปลงหรือไม่ 
2. ผู้วิจัยสังเกตการให้ความร่วมมือ ในการเข้าร่วมการปรึกษาในแต่ละครั้ง 
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เอกสารประกอบการปรึกษา 
“คลิบ This is me” 

 

 
https://www.youtube.com/watch?v=CjxugyZCfuw 

 
ตัวอย่างใบประกาศนียบัตร 
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ใบงาน 7 
แบบประเมินการเข้าร่วมโครงการ 
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ภาพบรรยากาศการปรึกษาคร้ังที่ 1 แบบพบหนา้ การอบรมเชิงจิตวิทยา 
ร่วมกับการปรึกษาทฤษฎีเล่าเร่ือง 
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ตัวอย่างเอกสารในคร้ังที่ 1 
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ตัวอย่างภาพการระบายสีปูนปั้น ในการปรึกษาคร้ังที่ 5 ก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด 
 

  
ปิดตาระบายสี เปิดตาระบายสี 

 

  
ปิดตาระบายสี เปิดตาระบายสี 
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ตัวอย่างภาพการระบายสีปูนปั้น ในการปรึกษาคร้ังที่ 5 ก้าวข้ามผ่านข้อจำกัด 
 

  
ปิดตาระบายสี เปิดตาระบายสี 

 

  
ปิดตาระบายสี เปิดตาระบายสี 

 
 



ประว ัติย่อของผู้ว ิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสายใจ ไกรศรีสินสุข 
วัน เดือน ปี เกิด 12 พฤษภาคม  พ.ศ. 2516 
สถานที่เกิด จังหวัด สุรินทร์ 
สถานที่อยู่ปัจจุบนั บ้านเลขท่ี 63/274 หมู ่4 ซอยวัดพรหมรังษี ถนนแสมดำ แขวงแสมดำ เขต

บางขุนเทียน กรุงเทพ  10150 
ตำแหน่งและประวัติการ
ทำงาน 

พ.ศ. 2563- ปัจจุบัน  Marketing Manager,True Visions Group.,Ltd 

ประวัติการศึกษา พ.ศ.2538  ศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาการละคอน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  
กรุงเทพมหานคร  
พ.ศ.2543 MASTER OF MARKETING MONASH UNIVERSITY, 
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