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บทคัดย"อ  
บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค
 1) เพ่ือพัฒนาแผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎี

พิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต และ 2) เพ่ือศึกษาผลของการปรึกษา
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต
ของนิสิต ระดับปริญญาตรี เปTนการวิจัยเชิงคุณภาพ ดNวยการศึกษาพหุกรณีศึกษา เครื่องมือท่ีใชNในงานวิจัย
ไดNแกM 1) แผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการ
เสริมสรNางพลังสุขภาพจิต 2) แบบประเมินพลังสุขภาพจิต และ 3) แบบสัมภาษณ
นิสิตท่ีเขNารMวมการปรึกษา  
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 การวิเคราะห
ขNอมูลไดNแกM การวิเคราะห
คะแนนเพ่ิมสัมพัทธ
และการวิเคราะห
เนื้อหา 

ผลการวิจัยพบวMา ผูNรับการปรึกษามีผลคะแนนจากแบบประเมินพลังสุขภาพจิตสูงข้ึนกวMากMอนเขNารับ
บริการ นอกจากนี้ผลการวิเคราะห
เนื้อหาจากการสัมภาษณ
พบวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมสามารถชMวยใหNผูNรับการปรึกษาอดทนเวลาเผชิญหนNากับปYญหา
ไดNดีข้ึน 

 

คําสําคัญ: การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 ; ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรม;              
พลังสุขภาพจิต 

 
Abstract  

The purposes of this research study were:  1) to develop Online Counseling Based on 
Rational Emotive Behavior Therapy to Promote Resilience Quotient Plan and 2)  to study the 
effects of Online Counseling Based on Rational Emotive Behavior Therapy to Promote 
Resilience Quotient for undergraduate students.  This research was the qualitative research 
with multiple cases study.  The instruments in this research were 1) Online Counseling Based 
on Rational Emotive Behavior Therapy to promote Resilience Quotient Plan 2)  Resilience 
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Quotient Evaluation Form and 3)  the structured -  interview questions for participants’ 
experience in counseling service.  The data were analyzed by relative change score and 
content analysis.  

The results stated that the participants had the relative gain score from Resilience 
Quotient Evaluation Form higher than before participate in online counseling service. 
Moreover, the participants reflected that Online Counseling Based on Rational Emotive 
Behavior Therapy could help them had more patient to face problem. 

 

Keywords: Online Counseling; Rational Emotive Behavior Therapy; Resilience Quotient 
 

บทนํา  
จากสภาวการณ
ในปYจจุบันท่ีเกิดข้ึนมีการเปลี่ยนแปลงทางดNาน เศรษฐกิจ สังคม รวมถึงการใชNชีวิต 

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปอยMางรวดเร็ว ทําใหNนิสิตไดNรับผลกระทบตMอการใชNชีวิต เชMน การปรับตัว การแขMงขันทาง 
การเรียน รวมถึงการแขMงขันในเรื่องของการทํางานเม่ือตNองจบการศึกษา จึงทําใหNนิสิตเกิดความวิตกกังวลและ
ความเครียดจนสMงผลตMอสุขภาพจิต จากขNอมูลสายดMวนกรมสุขภาพจิตรายงานวMา ปYญหาท่ีเด็กและเยาวชน
โทรศัพท
มาขอคําปรึกษาไดNแกM ความเครียดและวิตกกังวล ปYญหาความรัก ปYญหาซึมเศรNา และปYญหา
ครอบครัว ซ่ึงชMองทางท่ีวัยรุMนใชNคือ โซเชียลมีเดีย โดยเฉพาะชMองทางของทวิตเตอร
 ท้ังนี้ระหวMางเดือน
กรกฎาคม พ.ศ. 2561 - มิถุนายน พ.ศ. 2562 มีการพูดถึงปYญหาซึมเศรNาในทวิตเตอร
มากกวMา 1.4 แสน
ขNอความ โดยเฉพาะหลังเกิดเหตุนักเรียนและนิสิตนักศึกษาฆMาตัวตายหลายครั้ง ชMวงเดือนมีนาคม พ.ศ. 2562 
จากสถิติดังกลMาวสะทNอนไดNวMา กลุMมนิสิตนักศึกษาตNองการระบายความรูNสึก เพ่ือหลุดพNนออกจากภาวะเครียด
และซึมเศรNาท่ีตนเองกําลังเผชิญอยูM (Thai Health Promotion Foundation, 2020)  

ดNวยเหตุนี้การท่ีบุคคลมีพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งจะทําใหNบุคคลผMานพNนปYญหาไปไดN โดยมีการฟ|}นฟู
สภาพอารมณ
และจิตใจไดNอยMางรวดเร็ว ไมMจมอยูMกับความทุกข
 ปรับตัวไดNดี สามารถกลับมาดําเนินชีวิตไดN 
อยMางปกติสุขอีกครั้ง และมีจิตใจท่ีแข็งแกรMงกวMาเดิม (Sirirutraykha, 2006) พลังสุขภาพจิตยังมีความสําคัญ 
กับทุกสถานการณ
 เพราะทําใหNบุคคลสามารถผMานพNนภาวะวิกฤตหรือเหตุการณ
รNาย ๆ ไปไดN สามารถดูแล 
และฟ|}นฟูจิตใจของตนเองใหNกลับมาปกติอยMางรวดเร็ว ปรับตัวไดNดีแมNตNองเจอกับสถานการณ
ท่ีเลวรNาย สามารถ
พลิกวิกฤตใหNเปTนโอกาสและมีความสุขดNวยจิตใจท่ีเขNมแข็ง แตMบุคคลท่ีมีพลังสุขภาพจิตท่ีไมMเขNมแข็งสามารถ
เสริมสรNางไดNดNวยตนเองและสิ่งแวดลNอมรอบขNาง ซ่ึงการสMงเสริมและสรNางพลังสุขภาพจิตใหNเกิดความเขNมแข็ง
มากพอท่ีจะรับมือกับสถานการณ
ตMาง ๆ โดยเฉพาะในกลุMมของนิสิต เพราะนิสิตเปTนกลุMมวัยรุMนเปTนบุคคลท่ีตNอง
เติบโตไปในอนาคต เปรียบเหมือนพลังของสังคม มีการเปลี่ยนแปลงท้ังทางดNานรMางกาย จิตใจ อารมณ
  
และสังคมอยูMตลอดเวลา อยากรูNอยากลอง ถNานิสิตมีความพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งจะสามารถเติบโตเปTนบุคคล
ท่ีมีจิตใจเขNมแข็ง แมNวMาตNองเจอกับสถานการณ
ท่ียากลําบากก็สามารถผMานพNนไปไดNดNวยดี (Tripathi, 2012)  

การสMงเสริมและการสรNางพลังสุขภาพจิตเปTนสิ่งสําคัญตMอการใชNชีวิต ซ่ึงกลุMมท่ีควรใหNความสําคัญ และ
ควรสMงเสริมใหNเกิดพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งคือ กลุMมของนิสิต เพราะการเรียนการสอนในยุคศตวรรษท่ี 21      
มีการเปลี่ยนแปลงคMอนขNางมาก โดยเหตุการณ
ในปYจจุบันสMงผลกระทบตMอการใชNชีวิตประจําวัน ทําใหNนิสิต 
ความเครียด และความคับขNองใจท่ีสMงผลดNานลบตMอสภาพรMางกายและจิตใจ ทําใหNนิสิตมีความจําเปTนท่ีตNองการ
พูดคุยกับผูNใหNการปรึกษา เพ่ือใหNเกิดความผMอนคลาย เกิดความสบายใจ รMวมกันหาแนวทางการแกNไขปYญหา 
(Somanandana, Boonsupa, and Kamonnawin, 2021) แตMบางครั้งการท่ีมาพบกับผูN ใหNการปรึกษา      
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อาจเปTนเรื่องท่ียุMงยาก เพราะตNองมีการจองคิว นัดวันและเวลาท่ีสะดวก ทําใหNตNองใชNระยะเวลานานกวMาจะไดN
พูดคุย จึงทําใหNชMองทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เปTนอีกหนึ่งชMองทางท่ีเปTนประโยชน
ตMอผูNรับการ
ปรึกษา 

นอกจากนี้ มีการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหนNากับการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ในกลุMมนักศึกษาพบวMา นักศึกษามีเจตคติทางบวกกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท้ัง  
2 รูปแบบ และนักศึกษาท่ีมีปYญหาทางสุขภาพจิตมีแนวโนNมท่ีจะเขNารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน

มากยิ่งข้ึน จึงเปTนอีกทางเลือกหนึ่งสําหรับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เพ่ือใหNนักศึกษาสามารถเขNาถึงไดNงMายมากข้ึน 
สําหรับประเทศออสเตรเลียไดNมีการทําการศึกษาการใหNบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบออนไลน
พบวMา  
การใหNบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เติบโตมากข้ึน (Wong, Bonn, Tam, and Wong, 2018)  
ซ่ึงการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
มีขNอดีคือ สามารถใหNบริการไดNแมNในพ้ืนท่ีท่ีหMางไกล มีความ
สะดวกสบาย ลดการป�องกันตนเองของผูNรับการปรึกษาท่ีตNองเป�ดเผยเรื่องราวใหNแกMผูNใหNการปรึกษาท่ีแปลก
หนNา ท้ังนี้ผลการศึกษาไมMไดNชี้ใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
จะมีประสิทธิภาพมากกวMา 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพบหนNา แตMผลการวิจัยสะทNอนวMา ท้ัง 2 แบบนั้นมีประสิทธิภาพเทMา ๆ กัน 
(Chester, and Glass, 2006) ดังจะเห็นไดNวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เปTนวิธีท่ีสะดวก ทําใหNนิสิต
รูNสึกปลอดภัยเพราะอยูMในสถานท่ีท่ีคุNนเคย ไมMตNองเป�ดเผยตนเอง ทําใหNนิสิตท่ีไมMกลNาเป�ดเผยเรื่องราวกับ 
คนแปลกหนNา สามารถใชNชMองทางนี้เพ่ือพูดคุยไดNอยMางปลอดภัย (Vongtangswad, 2016) ซ่ึงนิสิตสามารถ 
ทําไดNดNวยตนเอง สามารถเลMาเรื่องราวไดNอยMางเต็มท่ี สามารถพูดคุยแบบไมMตNองพบหนNา และตอบสนองการใชN
ชีวิตของนิสิตในยุคนี้มาก (Child and Adolescent Mental Health Rajanagarindra Institute, 2017) 

จากปYญหาดังกลMาวนี้ทําใหNผูNวิจัยสนใจท่ีจะเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตดNวยการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบ
ออนไลน
โดยอาศัยทฤษฎี พิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรม เ พ่ือศึกษาผลของการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต
ของนิสิต ซ่ึงทฤษฎีนี้ทําใหNนิสิตปรับเปลี่ยนความคิดอยMางสมเหตุสมผล ปรับตัวไดNดี สามารถรับมือเม่ือเผชิญกับ
การเปลี่ยนแปลง ซ่ึงการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรม
ทําใหNนิสิตเกิดความสะดวกสบาย รูNสึกปลอดภัย มีความพรNอมในการปรับตัว และมีความคิด ความเชื่อท่ี
สมเหตุสมผล รวมถึงนิสิตสามารถกลับมาใชNชีวิตไดNอยMางปกติดNวยการมีพลังสุขภาพจิตท่ีเข็มแข็ง 

 
วัตถุประสงค�ของการวิจัย  

1. เพ่ือพัฒนาแผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
  
และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต 

2. เพ่ือศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
  
และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตของนิสิต ระดับปริญญาตรี 

 
วิธีดําเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้เปTนการวิจัยแบบพหุกรณีศึกษา โดยเก็บรวบรวมขNอมูลดNวยวิธีการคุณภาพเพ่ือนํามา
สังเคราะห
 แปลความ และสรุปผล พรNอมท้ังวัดผลกMอนและหลังการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต โดยใชNเครื่องมือในการวิจัย
ไดNแกM 1) แผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการ
เสริมสรNางพลังสุขภาพจิต 2) แบบประเมินพลังสุขภาพจิต 3) แบบสัมภาษณ
นิสิตท่ีเขNารMวมการปรึกษา         
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เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต  
ซ่ึงมีรายละเอียดดังตMอไปนี้ 

ข้ันตอนท่ี 1 ผูNวิจัยศึกษาเอกสาร ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขNองกับตัวแปร  
ข้ันตอนท่ี 2 ผูNวิจัยดําเนินการทําหนังสือจากทางภาควิชาไปท่ีหนMวยสMงเสริมสุขภาวะนิสิตและ 

ใหNคําปรึกษา งานแนะแนวและจัดหางาน กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัยของรัฐแหMงหนึ่ง เขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือขออนุญาตใชNสถานท่ีหนMวยใหNคําปรึกษา  

ข้ันตอนท่ี 3 ผูNวิจัยจัดเตรียมชMองทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เพ่ือใหNการปรึกษา 
ข้ันตอนท่ี 4 ผูNวิจัยเก็บขNอมูลระหวMางเดือนมกราคม - มีนาคม พ.ศ. 2564 โดยผูNวิจัยเปTนผูNใหNการ

ปรึกษา และรวบรวมขNอมูลของนิสิต จํานวน 5 คน ซ่ึงมีข้ันตอนการคัดเลือก ดังนี้ 
1) ผูNวิจัยประชาสัมพันธ
เพ่ือรับสมัครกลุMมเป�าหมายทางเพจ Facebook ของหนMวยสMงเสริมสุขภาวะ

นิสิตและใหNคําปรึกษา มีนิสิตสนใจเขNารMวมงานวิจัย จํานวน 16 คน  
2) ผูNวิจัยใหNนิสิตทําแบบประเมินพลังสุขภาพจิตกMอนเขNารับการปรึกษา  
3) ผูNวิจัยดําเนินการสัมภาษณ
นิสิตและชี้แจงรายละเอียดในการเขNารMวมการวิจัย ซ่ึงนิสิตท่ีมีความ

ยินยอมเขN ารM วมการวิจั ย  จํ านวน 5 คน และนิสิ ต ท่ี ไมM ยิ นยอมเขN ารM วมการวิ จั ย  จํ านวน 11 คน  
ทางหนMวยสMงเสริมสุขภาวะนิสิตและใหNคําปรึกษาจะชMวยเหลือ และใหNการปรึกษาตMอไป 

4) ผูNวิจัยทําการนัดหมายผMานโปรแกรมไลน
 (Line) ของหนMวยสMงเสริมสุขภาวะนิสิตและใหN
คําปรึกษา และใหNการปรึกษาผMานโปรแกรมไลน
 (Line) ครั้งละ 45 - 60 นาที  

5) ผูNวิจัยใหNนิสิตทําแบบประเมินพลังสุขภาพจิตชุดเดียวกันหลังจากยุติการปรึกษา  
6) ผูNวิจัยสัมภาษณ
นิสิตดNวยแบบสัมภาษณ
ท่ีจัดเตรียมไวN เพ่ือศึกษาประสบการณ
ท่ีไดNรับจากการ

เขNารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 
ข้ันตอนท่ี 5 ผูNวิจัยนําขNอมูลท่ีไดNจากการทําแบบประเมินพลังสุขภาพจิตท้ังกMอนและหลังมาวิเคราะห


เปรียบเทียบดNวยวิธีการเปรียบเทียบคะแนน วิเคราะห
 ตีความขNอมูลท่ีไดNจากการใหNการปรึกษา  
ข้ันตอนท่ี 6 ผูNวิจัยนําขNอมูลวิเคราะห
ในเชิงบรรยาย นํามาสรุป และอภิปรายผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัย  
วัตถุประสงค�ท่ี 1 เพ่ือพัฒนาแผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 

อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต ซ่ึงมีรายละเอียดของแผนดังนี้   
ครั้งท่ี 1 การสัมภาษณ�เพ่ือวางแผนการปรึกษา  
วัตถุประสงค� 1) เพ่ือนําขNอมูลมาวางแผนในการปรึกษาใหNเหมาะกับผูNรับการปรึกษาในครั้งถัดไป และ 

2) เพ่ือสรNางความเขNาใจระหวMางผูNใหNการปรึกษากับผูNรับการปรึกษา  
จากครั้งท่ี 1 การสัมภาษณ
เพ่ือวางแผนการปรึกษา เปTนการสัมภาษณ
ขNอมูลเบ้ืองตNนของผูNรับ         

การปรึกษา โดยมีการสรNางสัมพันธภาพเพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาไวNวางใจ รูNสึกปลอดภัย สามารถผMอนคลาย
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตนเองไดN และการสัมภาษณ
ในครั้งนี้เปTนการสัมภาษณ
เรื่องราวของผูNรับการปรึกษา 
เพ่ือใหNเกิดความเขNาใจระหวMางผูNใหNการปรึกษากับผูNรับการปรึกษา รวมถึงประเมินพลังสุขภาพจิตท่ีไมMเขNมแข็ง
ของผูNรับการปรึกษา เพ่ือนําขNอมูลท่ีไดNมาวางแผนในการชMวยเหลือผูNรับการปรึกษาในครั้งถัดไป 

 
 
 



วารสารสันติศึกษาปริทรรศน
 มจร ป�ท่ี 10 ฉบับท่ี 6 (กันยายน-ตุลาคม 2565)     2570 

 

ครั้งท่ี 2 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาพลังสุขภาพจิต 
วัตถุประสงค� 1) เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาพิจารณาถึงความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลของตนเอง   

2) เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาฝ�กการโตNแยNงความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลและแทนท่ีดNวยความคิด ความเชื่อ
ท่ีสมเหตุสมผล และ 3) เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความคิด ความเชื่อใหมMเม่ือตNองเผชิญกับสถานการณ
เดิม 
และเกิดเปTนความรูNสึกใหมMตMอสถานการณ
ใหมM ๆ 

จากครั้งท่ี 2 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือพัฒนาพลังสุขภาพจิต ซ่ึงใหNผูNรับการปรึกษาพิจารณา
ความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลของตนเอง และโตNแยNงความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลจากการ
ปรับเปลี่ยนความคิดตามกระบวนการ A-B-C-D-E-F ทําใหNผูNรับการปรึกษาสามารถวางแผนในการจัดการ
ปYญหาของตนเองไดN อีกท้ังผูNรับการปรึกษาเกิดความคิด ความเชื่อใหมMเม่ือตNองเผชิญหนNากับสถานการณ
เดิม
และเกิดความรูNสึกใหมMตMอสถานการณ
ใหมMท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ซ่ึงในครั้งนี้ผูNใหNการปรึกษาไดNมอบหมาย
การบNาน เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาฝ�กปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อตMอสถานการณ
อ่ืน เพ่ือใหNมีแนวทางรับมือใน
การแกNไขปYญหา และใหNผูNรับการปรึกษาประเมินพลังสุภาพจิตท่ีไมMเขNมแข็งจากเรื่องราวท่ีเกิดข้ึน รMวมกัน
วางแผนแกNไขปYญหา เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาสามารถวิเคราะห
หาสาเหตุของปYญหา อีกท้ังผูNรับการปรึกษาเกิด
พลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็ง สามารถอดทนกับสถานการณ
ท่ียากลําบากไดNดีข้ึน สามารถหาแนวทางผMอนคลาย
ความเครียดของตนเองไดN รวมถึงมีวิธีการเผชิญหนNากับปYญหา สรNางแรงจูงใจและใหNกําลังใจตนเองเพ่ือใหN
ตนเองเอาชนะปYญหาและอุปสรรคไดNอยMางสมเหตุสมผล จึงทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความม่ันใจและเกิดความ
พรNอม มองเห็นแนวทางการแกNไขปYญหาเม่ือตนเองตNองเผชิญหนNากับสถานการณ
ท่ียากลําบากในชีวิตไดN 

ครั้งท่ี 3 การติดตามผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
วัตถุประสงค� 1) เพ่ือติดตามผลและประเมินผลการปรึกษา และ 2) เพ่ือติดตามความกNาวหนNา       

ของผูNรับการปรึกษาในการประยุกต
หลักการท่ีผูNวิจัยไดNออกแบบวMามีประสิทธิภาพมากนNอยเพียงใด 
จากครั้งท่ี 3 การติดตามผลการปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปTนการติดตามผลจากการนําแนวทางไปปรับใชN

และติดตามความกNาวหนNาของผูNรับการปรึกษาในการนําแนวทางท่ีไดNประยุกต
ไวNนําไปใชNวMามีประสิทธิภาพ
เพียงใด และใหNผูNรับการปรึกษาประเมินตนเองจากการเขNารMวมการปรึกษากMอนและหลังการเขNารMวมการปรึกษา 
จากนั้นผูNใหNการปรึกษาไดNใหNความรูNเก่ียวกับความสําคัญ แนวทางการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตเพ่ือใหNผูNรับ   
การปรึกษาสามารถนําไปปรับใชNในชีวิตประจําวันไดNอยMางเหมาะสม ซ่ึงผูNใหNการปรึกษาใหNกําลังใจผูNรับ         
การปรึกษา ทําใหNผูNรับการปรึกษามีพลังสุภาพจิตท่ีเขNมแข็ง เกิดความม่ันใจและเกิดความพรNอมในการรับมือกับ
ปYญหาไดN อีกท้ังผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนกับสถานการณ
ท่ีกดดันไดNดNวยอารมณ
และจิตใจท่ีม่ันคงไดNดีข้ึน 
มีวิธี    ผMอนคลายความเครียดเม่ือตNองเผชิญหนNากับปYญหาไดNอยMางสมเหตุสมผล รวมถึงสามารถนําแนวทาง    
ท่ีเกิดประโยชน
กับตนเองไปปรับใชNในชีวิตประจําวันไดNอยMางเหมาะสมมากข้ึน  

วัตถุประสงค�ท่ี 2 เพ่ือศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตของนิสิต ระดับปริญญาตรี  

ผลการวิจัยพบวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และ
พฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต ทําใหNผูNรับการปรึกษาสามารถปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อของ
ตนเองไดNอยMางสมเหตุสมผล เกิดความสบายใจ อีกท้ังผูNรับการปรึกษาเกิดพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็ง สามารถ
อดทนกับสถานการณ
ท่ีกดดันไดN สามารถสรNางแรงจูงใจและใหNกําลังใจตนเอง รวมถึงเกิดความพรNอมในการ
เผชิญหนNากับสถานการณ
ท่ียากลําบากในชีวิตประจําวันไดNดีข้ึน ดังรายละเอียด ตามตารางท่ี 1  
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ตารางท่ี 1 แสดงคะแนนของผูNรับการปรึกษาจากแบบประเมินพลังสุขภาพจิตกMอนเขNารMวมและหลังเขNารMวม   
การปรึกษา 

ผู$รับการปรึกษาคนท่ี ก"อนเข$าร"วมการปรึกษา หลังเข$าร"วมการปรึกษา คะแนนเพ่ิมสัมพัทธ� 
1 4.17 4.94 92.77 
2 3.61 4.78 84.17 
3 3.56 4.28 50.00 
4 3.61 4.78 84.17 
5 3.67 4.72 78.94 

จากตารางท่ี 1 แสดงคะแนนจากแบบประเมินพลังสุขภาพจิตพบวMา ผูNรับการปรึกษามีคะแนน       
จากแบบประเมินพลังสุขภาพจิตหลังเขNารMวมการปรึกษาสูงกวMากMอนเขNารMวมการปรึกษา และมีคะแนน         
เพ่ิมสัมพัทธ
สูงข้ึน เนื่องจากผูNรับการปรึกษามีความคิด ความเชื่อท่ีสมเหตุสมผล เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึน สามารถอดทนกับสถานการณ
ดNวยอารมณ
และจิตใจท่ีม่ันคง ผMอนคลายความเครียดไดN 
รับรูNกําลังใจจากตนเองและคนรอบขNาง รวมถึงมีวิธีการเผชิญหนNากับปYญหาดNวยความพรNอมและความม่ันใจ   
ในตนเอง  

ความคิดเห็นของผู$รับการปรึกษาต"อการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน�ตามทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ� และพฤติกรรมต"อการเสริมสร$างพลังสุขภาพจิต 

ประเด็นท่ี 1 ความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
1.1 ความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

1.1.1 การเขNารับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยใหNเกิดความสบายใจทางบวก ดังท่ีสะทNอน
ตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“รูNสึกเปTนความสบายใจท่ีไดNเลMาเรื่องไป” (Tawan, 2021) 
“ไดNรับรูNวMาเม่ือเราไดNพูดในเรื่องท่ีเราไมMสบายใจใหNคนท่ีเราคิดวMาจะชMวยเราไดN เราจะรูNสึกสบายใจ 

ทําใหNหนูรูNสึกมีความสุขเพ่ิมข้ึน รูNสึกดีกับชีวิตตัวเอง” (Unjai, 2021) 
จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยใหNเกิดความสบายใจ

ทางบวก เนื่องจากมีการสรNางสัมพันธภาพ การรักษาความลับ ซ่ึงผูNใหNการปรึกษารับฟYง เป�ดโอกาสใหNผูNรับการ
ปรึกษาเลMาปYญหาอยMางเต็มท่ี และการแลกเปลี่ยนความคิดทําใหNเกิดความสบายใจทางบวก  

1.1.2 การเขNารับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยทบทวนสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับผูNรับการปรึกษา ดังท่ี
สะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“เหมือนกับวMาไดNคนมาชMวยทบทวนสิ่งท่ีเราไมMเคยลองสรุปในชีวิตครับ” (Tawan, 2021) 
“ทําใหNเราคิดถึงเหตุการณ
ท่ีแยMอีกครั้งนึงดNวยวMา จริง ๆ แลNวมันมีรายละเอียดยังไงบNาง แตMพอไดN

เลMาใหNพ่ีฟYง เหมือนเราไดNทบทวนตัวเองอีกทีนึงวMา เราเจอกับอะไรมา แลNวมันมีรายละเอียดอะไร” (Unjai, 
2021) 

จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยทบทวนสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับ
ผูNรับการปรึกษา เนื่องจากใหNผูNรับการปรึกษาทบทวนผMานการเลMาเรื่องราว ไดNทบทวนความคิด ความรูNสึก       
ในตอนนั้น ทําใหNผูNรับการปรึกษาไดNยNอนไปกลับนึกถึงเหตุการณ
นั้นอีกครั้ง  
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1.1.3 การเขNารับบริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยใหNเห็นแนวทางการแกNไขปYญหา ดังท่ีสะทNอน
ตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“คMอย ๆ มองปYญหาไปทีละนิด มีแนวทางการแกNปYญหา” (Tawan, 2021) 
“รูNสึกวMาดีใจท่ีจะไดNเจอแนวทางการแกNไขปYญหาท่ีชMวยใหNเราแบบเหมือนผMอนคลายความเครียด 

พอไดNปรึกษาก็เห็นวิธีแนวทางการแกNปYญหา” (Doungdao, 2021) 
จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาชMวยใหNเห็นแนวทาง      

การแกNไขปYญหา เม่ือผูNรับการปรึกษาทบทวนตนเอง หาสาเหตุของปYญหา ทําใหNผูNรับการปรึกษาเขNาใจตนเอง 
ซ่ึงผูNใหNการปรึกษาคอยเอ้ืออํานวยใหNผูNรับการปรึกษาหาแนวทางแกNไขปYญหาท่ีเหมาะสม  

1.2 ความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรม  
1.2.1 กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหNปรับมุมมอง

ความคิดใหมM ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  
“เหมือนเปTนการเปลี่ยนความคิดตัวเองครับ ไดNปรับมุมมองใหมMในชีวิต” (Tawan, 2021) 
“ลองทําใบงานก็ทําใหNคิดไดNวMาแคMเราปรับเปลี่ยนความคิดใหNสมเหตุสมผลปYญหาท่ีเกิดข้ึนก็จะเบา

ลงคMะ เรียนรูNการเปลี่ยนมุมมองความคิด รูNสึกสมเหตุสมผลมากข้ึน เรียนรูNการคMอย ๆ คิดและมองไปท่ีตัวเองวMา
มันมีวิธีแกNไหม เรียนรูNการเปลี่ยนแปลงทางความคิด” (Namfon, 2021) 

จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหNปรับมุมมองความคิดใหมM เพราะกระตุNนใหNผูNรับการปรึกษามีความคิด ความเชื่อท่ี
สมเหตุสมผล และใบงานทําใหNผูNรับการปรึกษาปรับมุมมองความคิดใหมMไดNดีข้ึน 

1.2.2 กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมชMวยใหNเกิดความ
สบายใจ ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“ทําใหNความคิดของผมมีเหตุผลมากข้ึน มีเหตุผลท่ีเปTนความคิดท่ีสมเหตุสมผลมากข้ึน และ
เนื่องจากเรามีความคิดท่ีสมเหตุสมผล เนื่องดNวยวิธีการมันคือ มันทําใหNผมไดNเขNาใจตนเองมากข้ึน เรียนรูNในสิ่ง
ตMาง ๆ ความรูNสึกจากเดิมท่ีเรารูNสึกไมMดีตMอสถานการณ
นี้ มันดีมากข้ึน สบายใจมากข้ึน เพราะความคิดเรา
เปลี่ยนไป” (Poomjai, 2021) 

“อยMางขNอ D E F ทําใหNเราโตNแยNงและหาความคิด ความเชื่อใหมMท่ีแบบวMามันสมเหตุสมผล      
แลNวมันก็ทําใหNเราสบายใจคMะ” (Doungdao, 2021) 

จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา กระบวนการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ
 และพฤติกรรมชMวยใหNเกิดความสบายใจ เนื่องจากมีการสรNางบรรยากาศท่ีผMอนคลาย และผูNรับ       
การปรึกษาเกิดความสบายใจจากการท่ีตนเองปรับเปลี่ยนความคิดใหNสมเหตุสมผลไดN รวมถึงการนําแนวทาง  
ไปปรับใชNกับสถานการณ
ท่ีเกิดข้ึนแลNวเกิดผลเชิงบวกมากข้ึน 

1.3 ความคิดเห็นเก่ียวกับกระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน� 
1.3.1 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ทําใหNเกิดความสะดวกในการเขNารับการ

ปรึกษา ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  
“บางครั้งในการผMานทางไลน
หรือวMาอะไรแบบนี้คือ บางทีเราอาจจะเขินอายเม่ือเราตNองปรึกษา

เม่ือตNองพบตMอหนNา อาจจะเขินอายในเรื่องท่ีตNองเลMา สะดวกในเรื่องของการติดตMอ” (Poomjai, 2021) 
“มันมีความสะดวกสบายข้ึนนะคะ ถNาเราไปเจอกัน บางคนอาจจะรูNสึกอายก็ไดN อยMางหนูก็อาย 

อยMางการปรึกษาออนไลน
ก็สามารถเลือกไดNวMาจะเห็นหนNาหรือไมMเห็นหนNาก็ไดN รูNสึกสะดวกใจ” (Namfon, 
2021) 
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จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
   
ทําใหNเกิดความสะดวกในการเขNารับการปรึกษา เนื่องจากเปTนการปรึกษาผMานโปรแกรมไลน
 (Line) ซ่ึงสามารถ
เลือกไดNวMาจะพูดคุยแบบเห็นหนNาหรือไมMเห็นหนNา จึงทําใหNเกิดความสะดวกในการขอรับการปรึกษา 

1.3.2 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
สะดวกในเรื่องของการเดินทาง ดังท่ีสะทNอน
ตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“ผมวMาสะดวก มันไมMจําเปTนตNองเดินทาง เราไมMจําเปTนตNองนัดกันนะเพ่ือท่ีจะมาเจอกันตรงนี้      
ไมMลําบากในเรื่องของการเดินทางครับ” (Poomjai, 2021) 

“มันก็สะดวกมากข้ึน เพราะวMาเราไมMตNองเดินทางไปยังสถานท่ีนั้น” (Unjai, 2021) 
จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน


สะดวกในเรื่องของการเดินทาง เนื่องจากเปTนการใหNการปรึกษาผMานโปรแกรมไลน
 (Line) จึงทําใหNความสะดวก
ในเรื่องของการเดินทาง โดยไมMตNองเดินทางมาเพ่ือพบกับผูNใหNการปรึกษา  

1.3.4 กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ลดความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดN ดังท่ี
สะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“เหมือนกับวMารูปแบบชีวิตท่ีมันเปลี่ยนไป มันเลยทําใหNเราปรับตัวเขNากับสิ่งตMาง ๆ มากข้ึน      
อาจทําใหNเราออกไปขNางนอกไมMไดN” (Tawan, 2021) 

“แลNวก็เหมือนชMวงนี้ก็คือโควิด เปTนการลดความเสี่ยงดNวยคMะ” (Doungdao, 2021) 
จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ลด

ความเสี่ยงท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดN ทําใหNผูNรับการปรึกษาท่ีไมMสะดวกมาพบกับผูNใหNการปรึกษา สามารถใชNชMองทางนี้
เพ่ือพูดคุยไดNอยMางปลอดภัย และลดความเสี่ยงในระหวMางการเดินทาง  

ประเด็นท่ี 2 ความคิดเห็นเก่ียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ� และพฤติกรรมต"อการเสริมสร$างพลังสุขภาพจิต 

2.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรมทําให$เกิด       
การพัฒนาพลังอึด 

2.1.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมชMวยใหNอดทน
กับเหตุการณ
ท่ีเลวรNายดNวยจิตใจและอารมณ
ท่ีม่ันคง ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“ควบคุมอารมณ
ตัวเองไดNดีข้ึนเม่ือเจอปYญหา ทําใหNเรามีจิตใจท่ีม่ันคงมากข้ึน มันทําใหNสามารถ
อยูMรMวมกับปYญหาไดNดีข้ึนและอดทนกับปYญหาไดNนานข้ึน” (Namfon, 2021) 

“มันก็ทําใหNเราเรียนรูNท่ีจะอดทนดNวย” (Unjai, 2021) 
จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณา

เหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมชMวยใหNอดทนกับเหตุการณ
ท่ีเลวรNายดNวยจิตใจและอารมณ
ท่ีม่ันคงเพราะผูNรับ
การปรึกษามีความคิด ความเชื่อท่ีสมเหตุสมผลตMอสถานการณ
ท่ีเลวรNาย  

2.2 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรมทําให$เกิด       
การพัฒนาพลังฮึด 

2.2.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหN          มี
กําลังใจในการเผชิญปYญหา ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“มีกําลังใจจากตัวเองท่ีทําใหNเราผMานปYญหาไปไดN” (Doungdao, 2021) 
“รูNวิธีใหNกําลังใจของตนเองและจากคนอ่ืนดNวย ทําใหNเรามีกําลังใจท่ีจะสูNตMอ” (Unjai, 2021) 
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จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหNมีกําลังใจในการเผชิญปYญหา เพราะมีการใชNคําถามเพ่ือกระตุNนใหNผูNรับ  
การปรึกษาสรNางแจงจูงใจและใหNกําลังใจไดNดNวยตนเองผMานใบงาน 

2.3 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรมทําให$เกิด       
การพัฒนาพลังสู$ 

2.3.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหNมีความ
ม่ันใจในการจัดการปYญหา ดังท่ีสะทNอนตัวอยMางคําพูดดังนี้  

“สามารถจัดการสิ่งท่ีเกิดข้ึนในชีวิตและปYญหาไดNงMายข้ึน” (Tawan, 2021) 
“รูNสึกม่ันใจมาก ถNาเราเจอปYญหาอีก เราก็รูNแลNววMาเราจะแกNไขมันยังไง” (Namfon, 2021) 

จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมทําใหNมีความม่ันใจในการจัดการปYญหา เนื่องจากใบงานทําใหNผูNรับการปรึกษา   
มีแนวทางแกNไขปYญหา และเกิดความม่ันใจท่ีสามารถจัดการกับปYญหาไดN 

ประเด็นท่ี 3 ประโยชน�ท่ีได$จากการเข$าร"วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน�ตามทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรมต"อการเสริมสร$างพลังสุขภาพจิต 

“วิเคราะห
ปYญหาไดNดีข้ึน สามารถเอาวิธีไปปรับใชNกับปYญหาอยMางอ่ืนไดNดNวยจากการทําการบNาน ทําใหN
เราแกNไขปYญหาไดNงMายข้ึน ทําใหNผMานปYญหาไปไดNงMายข้ึน มีกําลังใจดNวยครับ เหมือนไดNลองเผชิญปYญหา รูNวิธีการ
จัดการปYญหามากข้ึน ความกังวลลดลงครับ” (Tawan, 2021) 

“เหมือนใหNเราใชNความคิดใหมMมาปรับใชNจริง ๆ แลNวมันก็ไดNผล หนูไมMเครียดใชMไหมคะ มันก็ทําอะไร   
ไดNหลายอยMาง พอเราไมMเครียด เราก็นั่งเรียนไป หรือวMาอMานนิยายก็จะไมMมีเรื่องเก่ียวกับสิ่งท่ีเครียดเขNามา 
เหมือนมันดีข้ึน มีกําลังใจดNวย เหมือนทําอยMางอ่ืนไดNดีข้ึน ทําอะไรก็ราบรื่นมากข้ึน เม่ือเจอปYญหาเราก็มี
แนวทาง เอาแนวทางไปคิดไดNในชีวิตประจําวันเลย เวลาเราเจออะไร เจอปYญหาก็ปรับใชNไดNเลยหรือเจอใคร     
ท่ีกําลังมีปYญหา เราอาจจะแนะนําเขาใหNลองปรับเปลี่ยนความคิดดู” (Doungdao, 2021) 

“รูNจักตัวเองมากข้ึน สMงผลใหNเราม่ันใจในตัวเองข้ึน มีกําลังใจเพ่ิมข้ึน ความรูNสึกดีข้ึนเรื่อย ๆ ทําใหNรูNวMา
สามารถนําแนวทางไปปรับใชNเรื่องอ่ืนไดNเหมือนกัน การบNานก็ทําใหNหนูคิดและโตNแยNงความคิดของสถานการณ

อ่ืนไดN เม่ือเวลาเราเจอปYญหา เรารูNวMาเราตNองคิดยังไง หาทางยังไง เราตNองคิดอยMางไร เอาใบงานไปปรับใชNดNวย 
เม่ือเจอปYญหาเราจะไมMคิดลบมากมาย เราจะเอาแนวทางจากใบงานไปโตNงแยNงความคิดท่ีไมMดี และจัดการ
ปYญหาเหลMานั้น” (Unjai, 2021) 

จากขNอมูลท่ีผูNรับการปรึกษาสะทNอนแสดงใหNเห็นวMา ประโยชน
ท่ีไดNจากการเขNารMวมการปรึกษาทําใหN
ผูNรับการปรึกษาวิเคราะห
ปYญหาไดNดีข้ึน สามารถนําแนวทางการแกNไขปYญหาไปปรับใชNกับปYญหาท่ีเกิดข้ึนไดNรูN
วิธีการจัดการปYญหามากข้ึน สามารถหาแนวทางการแกNไข พัฒนาจิตใจใหNเขNมแข็ง คิดบวก เกิดความม่ันใจ     
ในตนเอง และมีความคิด ความเชื่อตMอสถานการณ
อ่ืน ๆ ไดNอยMางสมเหตุสมผล 

จากการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการ
เสริมสรNางพลังสุขภาพจิตสําหรับนิสิตระดับปริญญาตรีพบวMา ผูNรับการปรึกษาแตMละกรณีศึกษามีความกังวล
เก่ียวกับปYญหาท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง ไมMกลNาเลMาเรื่องราวสMวนตัว เกิดความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผล  
ซ่ึงเปTนสาเหตุท่ีทําใหNเกิดพลังสุขภาพจิตไมMเขNมแข็ง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
จึงชMวยใหNผูNรับ 
การปรึกษาเลMาเรื่องราวไดNอยMางเต็มท่ี เพราะผูNใหNการปรึกษามีการสรNางสัมพันธภาพท่ีผMอนคลาย นอกจากนี้ 
การปรับเปลี่ยนความคิดตามกระบวนการ A-B-C-D-E-F ทําใหNผูNรับการปรึกษาปรับเปลี่ยนมุมมองความคิดไดN
อยMางสมเหตุสมผล ทําใหNผูNรับการปรึกษาวิเคราะห
ปYญหา พิจารณาความคิด ความเชื่อท่ีเกิดข้ึน นําไปสูMแนวทาง
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การแกNไขปYญหาท่ีเหมาะสม อีกท้ังผูNรับการปรึกษาเกิดพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งจากการทําใบงาน 
ทําใหNผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนตMอสถานการณ
ท่ีกดดันไดNดีข้ึน หาวิธีผMอนคลายความเครียดของตนเอง 
สามารถสรNางแรงจูงใจและใหNกําลังใจเพ่ือใหNตนเองมีความม่ันใจและเกิดความพรNอมในการรับมือกับปYญหาไดN
อยMางเหมาะสม รวมถึงการทําการบNานเปTนสMวนหนึ่งท่ีทําใหNผูNรับการปรึกษานํากระบวนการไปปรับใชNกับ
สถานการณ
ท่ีแตกตMางไปจากเดิม ทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความคิด ความรูNสึกใหมMท่ีสมเหตุสมผลตMอ
สถานการณ
ในชีวิตประจําวัน ทําใหNมีแนวทางการแกNไขปYญหาท่ีหลากหลาย เกิดความรูNสึกเชิงบวกตMอตนเอง
และตMอสถานการณ
ท่ีเกิดข้ึนดNวยการมีพลังสุภาพจิตท่ีเขNมแข็งและมีความคิด ความเชื่อท่ีสมเหตุสมผล 

 
องค�ความรู$ใหม"  

กระบวนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาท่ีดําเนินการในมหาวิทยาลัย สMวนใหญMเปTนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบพบหนNา แตMงานวิจัยในครั้งนี้เปTนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 โดยมีกระบวนการนัดหมายผMาน
โปรแกรมไลน
 (Line) เปTนบริการท่ีผูNรับการปรึกษาสามารถเขNาถึงไดNงMาย สามารถเขNาใจไดNดNวยตนเอง  
ซ่ึงผูNรับการปรึกษาสามารถเลือกไดNวMาจะพูดคุยแบบเห็นหนNาหรือไมMเห็นหนNา ทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความ
สะดวกในการขอรับบริการ นอกจากนี้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ยังมีขNอดีคือ ผูNรับการปรึกษาไมMตNอง
เป�ดเผยตนเอง รูNสึกปลอดภัยเพราะอยูMในสภาพแวดลNอมท่ีคุNนเคย ทําใหNผูNรับการปรึกษาท่ีไมMสะดวกใจ 
ในการพูดคุยกับบุคคลท่ีแปลกหนNา สามารถใชNบริการนี้เพ่ือพูดคุยหาแนวทางการแกNไขปYญหาไดNอยMางสบายใจ 
อีกท้ังมีความสะดวกในเรื่องการติดตMอสื่อสาร ลดการเดินทางและคMาใชNจMายท่ีไมMจําเปTนกับผูNรับการปรึกษา 
รวมถึงลดความเสี่ยงตMาง ๆ เชMน สถานการณ
โรคระบาด Covid - 19 ท่ีทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความเครียด 
แตMไมMสะดวกในการเดินทางมาขอรับบริการ จึงทําใหNการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เปTนชMองทางท่ีทําใหN
ผูNรับการปรึกษาสามารถพูดคุยไดNอยMางปลอดภัยมากข้ึน 

ดังนั้นจึงเปTนแนวทางการพัฒนาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ใหNกับหนMวยงานหรือบุคลากร    
ท่ีเก่ียวขNองกับนิสิตในปYจจุบัน ซ่ึงหนMวยงานหรือบุคลากรท่ีเก่ียวขNองสามารถนําปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
ออนไลน
ไปปรับใชNในหนMวยงานของตนเองไดN ทําใหNเกิดความสะดวกกับหนMวยงานหรือบุคลากรท่ีเก่ียวขNองกับ
นิสิต และนิสิตเพ่ือรMวมกันวางแผนชMวยเหลือนิสิตไดNอยMางรวดเร็ว 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยเรื่อง การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และ
พฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตสําหรับนิสิตระดับปริญญาตรี: พหุกรณีศึกษา ผูNวิจัยอภิปรายตาม
วัตถุประสงค
ของการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค
ท่ี 1 พบวMา แผนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการเสริมสรNางพลังสุขภาพจิตของนิสิต ระดับปริญญาตรี ครั้งท่ี 1            
การสัมภาษณ
เพ่ือวางแผนการปรึกษา มีการสรNางสัมพันธภาพเพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาไวNวางใจ ผMอนคลาย
ความเครียด มีการชี้แจงกระบวนการ ระยะเวลา และจริยธรรมการวิจัยในมนุษย
 เพ่ือใหNเกิดความเขNาใจ
ระหวMางผูNใหNการปรึกษากับผูNรับการปรึกษา ซ่ึงสอดคลNองกับ (Barry, 2006) ท่ีกลMาวไวNวMา การสรNางสัมพันธภาพ
ตNองอาศัยเทคนิคและทักษะตMาง ๆ เพ่ือชMวยใหNผูNรับการปรึกษาเขNาใจเก่ียวกับวัตถุประสงค
 กระบวนการและ
การรักษาความลับ เพ่ือนําขNอมูลท่ีไดNมาวางแผนในการชMวยเหลือในครั้งท่ี 2 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพ่ือพัฒนา
พลังสุขภาพจิต ซ่ึงใหNผูNรับการปรึกษาพิจารณาความคิด ความเชื่อของตนเอง และฝ�กใหNโตNแยNงความคิด        
ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลจากใบงานการปรับเปลี่ยนความคิดตามกระบวนการ A-B-C-D-E-F โดยมีการ
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มอบหมายการบNานใหNผูNรับการปรึกษาทNาทาย เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง (Ellis, and Windy, 2007) 
เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษามีความคิด ความเชื่อท่ีสมเหตุสมผล เกิดพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็ง สามารถอดทนกับ
สถานการณ
ท่ียากลําบาก มีวิธีผMอนคลายความเครียด สรNางแรงจูงใจและใหNกําลังใจตนเองไดN รวมถึงเกิดความ
ม่ันใจและเกิดความพรNอมเม่ือเผชิญหนNากับสถานการณ
ท่ียากลําบากในชีวิตไดN และครั้งท่ี 3 การติดตามผลการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยา เปTนการติดตามผลจากการนําแนวทางไปปรับใชNและติดตามความกNาวหนNาของผูNรับการ
ปรึกษาในการนําแนวทางท่ีไดNประยุกต
ไวNนําไปใชNวMามีประสิทธิภาพเพียงใด โดยใหNผูNรับการปรึกษาประเมิน
ตนเองจากการเขNารับการปรึกษา อีกท้ังผูNใหNการปรึกษาใหNความรูNเก่ียวกับความสําคัญ แนวทางการเสริมสรNาง
พลังสุขภาพจิต ใหNกําลังใจผูNรับการปรึกษา เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษามีภูมิคุNมกันในตนเอง และมีพลังสุขภาพจิต   
ท่ีเขNมแข็งมากกวMาเดิม (Sirirutraykha, 2006) เกิดความม่ันใจและเกิดความพรNอมในการรับมือกับปYญหาไดN
อยMางสมเหตุสมผล รวมถึงผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนกับสถานการณ
ท่ีกดดันไดN มีวิธีผMอนคลายความเครียด 
และสามารถนําแนวทางท่ีเกิดประโยชน
กับตนเองไปปรับใชNในชีวิตประจําวันไดNดีข้ึน 

ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค
ท่ี 2 พบวMา ผูNรับการปรึกษาสามารถเกิดพลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งจากการ
เขNารMวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอการ
เสริมสรNางพลังสุขภาพจิตสําหรับนิสิตระดับปริญญาตรี โดยแยกเปTนประเด็นดังตMอไปนี้ 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ� และพฤติกรรม 
จากการเขNารMวมการปรึกษาพบวMา ผูNรับการปรึกษามีความคิด ความเชื่อท่ีสมเหตุสมผลมากข้ึน 

สามารถวิเคราะห
ปYญหา และมองเห็นสาเหตุของปYญหา รวมถึงสามารถหาแนวทางในการแกNไขปYญหาไดNอยMาง
เหมาะสม นอกจากนี้การฝ�กโตNแยNงความคิด ความเชื่อ ทําใหNผูNรับการปรึกษาวิเคราะห
และประเมินวMาตนเองมี
ความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผลอยMางไร และผลท่ีตามมาเปTนอยMางไร ซ่ึงผูNใหNการปรึกษาคอยเอ้ืออํานวย 
รับฟYงและสะทNอนใหNผูNรับการปรึกษาเห็นถึงความคิด ความเชื่อท่ีไมMสมเหตุสมผล และกระตุNนใหNผูNรับการปรึกษา
ปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ (Ellis, and Windy, 2007) ซ่ึงการทําการบNานทําใหNผูNรับการปรึกษามีความ
พรNอมในการรับมือกับสถานการณ
ท่ีแตกตMางไปจากสถานการณ
เดิม ซ่ึงสอดคลNองกับงานวิจัยของ ( Kunarak, 
2017) ท่ีไดNทําการศึกษาผลการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอคุณคMา
ในตนเองของผูNหญิงท่ีผิดหวังในความรักพบวMา ในระยะการทดลอง กลุMมทดลองและกลุMมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย
คุณคMาในตนเองใกลNเคียงกัน แตMในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล กลุMมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยคุณคMา
ในตนเองสูงกวMากลุMมควบคุม ซ่ึงกลุMมทดลองท่ีไดNรับการปรึกษาเกิดกระบวนการพัฒนาทางความคิดท่ีมีความ
สมเหตุสมผล มีความตระหนักรูN เห็นคุณคMาในตนเองและมีมุมมองความคิดเชิงบวกเพ่ิมมากข้ึน  

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน�  
การเขNารMวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
พบวMา ผูNรับการปรึกษาเกิดความรูNสึกในเชิงบวก     

ตMอการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
มากข้ึนและเห็นความสําคัญของการปรึกษาในรูปแบบออนไลน
 ซ่ึงการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
มีการรักษาความลับ ชี้แจงกระบวนการปรึกษา ระยะเวลา จริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย
 รวมถึงการขออนุญาตตMาง ๆ จึงทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความสบายใจ อีกท้ังทําใหNผูNรับการปรึกษา
กลNาเลMาเรื่องราวของตนเองกับบุคคลท่ีตนเองไมMสนิทไดN สามารถพูดคุยกับผูNใหNการปรึกษาโดยท่ีไมMตNอง
เผชิญหนNา (Vongtangswad, 2016)  

ดังนั้นจะเห็นไดNวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความรูNสึกเชิงบวก 
เพราะชMวยใหNผูNรับการปรึกษาสามารถหาแนวทางการแกNไขปYญหาของตนเองไดN โดยท่ีผูNรับการปรึกษาไมMตNอง
เดินทางมาเพ่ือพบกับผูNใหNการปรึกษา (Barak, 1999) ลดคMาใชNจMาย ลดระยะเวลาการเดินทาง ทําใหNผูNรับ      
การปรึกษาท่ีอยูMหMางไกลสามารถขอรับการปรึกษาไดNอยMางสะดวกมากข้ึน (Vongtangswad, 2016) อีกท้ังผูNรับ
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การปรึกษาเกิดความสะดวกและรวดเร็วในการสื่อสาร เพราะสามารถนัดหมายผMานระบบออนไลน
ไดN จึงทําใหN
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เปTนชMองทางท่ีทําใหNผูNรับการปรึกษาสามารถเขNาถึงไดNดNวยตนเอง         
รMวมพูดคุยกับผูNใหNการปรึกษาไดNโดยตรง และตอบสนองการใชNชีวิตของผูNรับการปรึกษาในปYจจุบันไดN         
อยMางครอบคลุมมากข้ึน (Somanandana, Boonsupa, and Kamonnawin, 2021) 

พลังสุขภาพจิต 
พลังสุขภาพจิตทําใหNผูN รับการปรึกษามีภู มิคุNมกันในตนเอง เ ม่ือตNองเผชิญกับสถานการณ
ท่ี 

ยากลําบากในชีวิต สามารถพาตนเองกลับมาสูMภาวะท่ีปกติไดN และสามารถพลิกวิกฤตใหNเปTนโอกาส รวมถึงมี
พลังสุขภาพจิตท่ีเขNมแข็งมากกวMาเดิม (Sirirutraykha, 2006) ซ่ึงผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนกับสถานการณ

ท่ียากลําบากไดN สามารถผMอนคลายความเครียดและสรNางกําลังใจใหNตนเอง รวมถึงเกิดความม่ันใจและมีความ
พรNอมในการจัดการกับปYญหาในชีวิต ซ่ึงสอดคลNองกับงานวิจัยของ (Soysang, 2016) ทําการศึกษาผลของ
โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุMมตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมตMอความแข็งแกรMง
ในชีวิต ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
 มหาวิทยาลัยเอกชนแหMงหนึ่งพบวMา มีคะแนนความแข็งแกรMงในชีวิตสูง
กวMา และกลุMมควบคุมมีคะแนนกMอนและหลังการทดลองไมMแตกตMางกัน ซ่ึงสรุปไดNวMา โปรแกรมการปรึกษา     
เชิงจิตวิทยาแบบกลุMมตามแนวทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมท่ีออกแบบโปรแกรมโดยยึด
หลักการทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC สามารถเพ่ิมความแข็งแกรMงในชีวิตไดNและสามารถปรับเปลี่ยนอารมณ
และ
พฤติกรรมใหNเหมาะสม ซ่ึงสามารถแบMงพลังสุขภาพจิตเปTน 3 ดNาน ดังนี้ 

พลังอึด ผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนกับสถานการณ
ดNวยอารมณ
และจิตใจท่ีม่ันคง และผMอนคลาย
ความเครียดของตนเองตMอสถานการณ
ท่ียากลําบากเพ่ือใหNเกิดความรูNสึกเชิงบวกไดN 

พลังฮึด ผูNรับการปรึกษาสามารถใหNกําลังใจงและสรNางแรงจูงใจใหNตนเอง สามารถรับรูNวMากําลังใจจาก
คนรอบขNางเพ่ือใหNตนเองผMานพNนปYญหาท่ีเกิดข้ึนไปไดN  

พลังสู$ ผูNรับการปรึกษาเกิดความม่ันใจในการจัดการปYญหา เรียนรูNการจัดการปYญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตไดN
งMายข้ึน เกิดภูมิคุNมกันท่ีดี และเกิดความพรNอมในการเผชิญหนNากับปYญหาอยMางม่ันใจมากกวMาเดิม  

 
สรุป  

จากการเขNารMวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และ
พฤติกรรมเพ่ือเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต ทําใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความรูNสึกเชิงบวกตMอการการปรึกษา 
เชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 เพราะชMวยใหNผูNรับการปรึกษามีแนวทางแกNไขปYญหา เกิดความคิด ความเชื่อท่ี
สมเหตุสมผล เกิดความคิดเชิงบวกตMอตนเองและสถานการณ
ท่ียากลําบาก โดยท่ีผูNรับการปรึกษาไมMตNอง
เดินทางมาพบผูNใหNการปรึกษา ลดคMาใชNจMายท่ีไมMจําเปTน ทําใหNผูNรับการปรึกษาท่ีอยูMหMางไกลสามารถขอรับ      
การปรึกษาไดN เพราะสามารถนัดหมายผMานระบบออนไลน
ไดN ทําใหNผูNรับการปรึกษาสบายใจ เกิดความคิด ความ
เชื่อท่ีสมเหตุสมผล ซ่ึงผูNรับการปรึกษาสามารถพูดคุยกับผูNใหNการปรึกษาไดNโดยตรง รวมถึงเกิดพลังสุขภาพจิตท่ี
เขNมแข็งเม่ือเผชิญหนNากับสถานการณ
ตMาง ๆ ทําใหNผูNรับการปรึกษาสามารถอดทนกับปYญหาดNวยจิตใจและ
อารมณ
ท่ีม่ันคง มีวิธีการผMอนคลายความเครียด สามารถสรNางแรงจูงใจและใหNกําลังใจตนเอง อีกท้ังเกิดความ
ม่ันใจและเกิดความพรNอมในการจัดการกับปYญหาหลังจากเขNารMวมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรมเพ่ือเสริมสรNางพลังสุขภาพจิต 
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ข$อเสนอแนะ  
จากผลการวิจัย ผูNวิจัยมีขNอเสนอแนะ ดังนี้ 
1. ข$อเสนอแนะจากการวิจัย 

1.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ในครั้งนี้ ผูNวิจัยศึกษากับกลุMมเป�าหมายท่ีมีปYญหาทางดNาน
การดําเนินชีวิตประจําวัน จึงเปTนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ในแงMของการพัฒนา ซ่ึงผูNวิจัยมีการ
สัมภาษณ
เพ่ือดูความพรNอมของผูNรับการปรึกษากMอนเขNารับการปรึกษา ทําใหNอาจไมMเหมาะกับผูNรับการปรึกษา  
ท่ีมีปYญหารุนแรงหรือมีปYญหาทางดNานสุขภาพจิต 

1.2 เทคนิคการปรับความคิดตามแนวคิดทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ
 และพฤติกรรม        
เหมาะสําหรับผูNรับการปรึกษาท่ีมีความพรNอมในการปรับเปลี่ยนความคิดของตนเอง การนําไปใชNอาจตNองดู
ความพรNอมของผูNรับการปรึกษา เนื่องจากผูNรับการปรึกษาบางคนตNองการระบายอารมณ
 ความรูNสึกในจิตใจ
ของตนเองมาก เทคนิคนี้อาจไมMเหมาะท่ีจะนําไปใชNกับบุคคลกลุMมนี้ 

1.3 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ครั้งนี้พบวMา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
ทําใหN
นิสิตเกิดความสะดวก รวดเร็วในการปรึกษา ทําใหNการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
เปTนชMองทาง             
ท่ีชMวยเหลือและตอบสนองความตNองการของนิสิต ดังนั้นหนMวยงานหรือบุคลากรท่ีเก่ียวขNองอาจนําไปปรับใชN
เพ่ือชMวยเหลือนิสิตท่ีมีปYญหาทางดNานตMาง ๆ ไดN 

1.4 การปรึกษาในครั้งนี้เปTนการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 การนําไปใชNอาจตNองดูความ
พรNอมของผูNรับการปรึกษาโดยมีการสังเกตจากน้ําเสียง รวมท้ังผูNใหNการปรึกษาตNองมีลักษณะเปTนกัลยาณมิตร   
มีน้ําเสียงท่ีนุMมนวล เพ่ือใหNผูNรับการปรึกษาเกิดความสบายใจ และไวNวางใจ  

2. ข$อเสนอแนะเพ่ือการทําวิจัยในครั้งต"อไป 
2.1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
สามารถนําไปใชNกับกลุMมเป�าหมายอ่ืนไดN เชMน นักเรียน 

กลุMมคนทํางาน เพ่ือทําการศึกษาประสิทธิภาพของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
วMาสามารถเสริมสรNาง
พลังสุขภาพจิตกับกลุMมเป�าหมายอ่ืนไดNหรือไมM 

2.2 ควรมีศึกษาเก่ียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
กับตัวแปรอ่ืน ๆ เชMน การเรียน
ออนไลน
 ความวิตกกังวล การรับรูNความสามารถของตน และการตอบสนองตMอปYญหา 

2.3 ควรมีการศึกษาเก่ียวกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
กับแนวคิดทฤษฎีอ่ืน เพ่ือศึกษา
วMาทฤษฎีใดบNางท่ีสามารถใชNกับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน
 

2.4 ควรศึกษาตัวแปรท่ีมีสMวนเก่ียวขNองกับการพัฒนาพลังสุขภาพจิต เชMน การมองโลกในแงMดี    
การเห็นคุณคMาในตนเอง และการเสริมสรNางความสามารถของบุคคล 
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