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ค าแนะน าส าหรบัผู้นพินธ์ (ฉบบัยอ่) 

Guide for Authors 

ตน้ฉบบัทีผู่น้ิพนธ์สง่มาเพื่อพจิารณาตพีมิพใ์นวารสารจติวทิยาคลนิิกไทย จะต้องไม่เคยตพีมิพ์
และเผยแพร่ที่ใดมาก่อน และไม่อยู่ระหว่างการรอตีพิมพ์ในวารสารอื่น เรื่ องที่ลงตีพิมพ์ในวารสาร
จติวทิยาคลนิิกไทยแล้วถือเป็นลขิสทิธิก์ารเผยแพร่โดยสมาคมนักจติวทิยาคลนิิกไทยแต่เพยีงผู้เดยีว 
การตพีมิพห์รอืเผยแพร่ซ ้าในทีอ่ื่นตอ้งไดร้บัอนุญาตจากกองบรรณาธกิารวารสารฯ ก่อน 

เอกสารต้นฉบบัจะได้รบัการพิจารณาโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มคีวามรู้ความช านาญในด้านนัน้ ๆ 
จ านวน 3 ท่านและต้องผ่านการพจิารณาอย่างน้อย 2 ท่าน การพจิารณานี้หมายถึงการพจิารณาเชิง
เนื้อหา ระเบียบวิธีวิจยั ความถูกต้องของการใช้ส านวนการเขียน การสะกดค า รูปแบบการเขียน
เอกสารอา้งองิ ตลอดจนการใชไ้วยากรณ์ทางภาษาทัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ โดยกองบรรณาธกิาร
จะน าขอ้คดิเหน็ ตลอดจนขอ้เสนอแนะทีไ่ดร้บัจากผูท้รงคุณวุฒิกลบัไปยงัผูน้ิพนธ์เพือ่การปรบัปรุงแกไ้ข 
ทัง้นี้การพจิารณาดงักล่าวจะด าเนินการโดยเจ้าของผลงานและผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้พิจารณาผลงานจะไม่
ทราบชื่อซึ่งกนัและกนั ตลอดจนชื่อหน่วยงานของแต่ละฝ่าย เพื่อความเป็นธรรมและการปราศจากอคติ
ในการพจิารณาผลงานวชิาการ 

ประเภทของบทความท่ีวารสารจิตวิทยาคลินิกไทย ตีพิมพเ์ผยแพร่มี 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
1. นิพนธต้์นฉบบั (Original article) หรอืบทความรายงานการวจิยั 
2. บทความฟ้ืนฟูวิชาการ (Review article) หรือบทความวิชาการ เป็นบทความจากการ

รวบรวมวเิคราะหส์งัเคราะหผ์ลเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เพื่อใหผู้อ้่านมคีวามรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัความกา้วหน้า
ของเรื่องนัน้ในสถานการณ์ปัจจุบนั 

การเตรียมต้นฉบบัเบือ้งต้น (ส าหรบับทความทุกประเภท) 
• พมิพ์ด้วยเครื่องคอมพวิเตอรโ์ปรแกรม Word Processor for Windows ขนาดตวัอกัษร Browallia 

UPC ขนาด 16 และให้พมิพ์ขอ้ความ 1 สดมภ์ (1 Column) ต่อ 1 หน้ากระดาษ A4 โดยใหพ้มิพ์
ห่างจากขอบกระดาษทุกดา้นไม่น้อยกว่า 2.5 ซม. (1 นิ้ว) 

• มเีลขหน้าก ากบัทุกหน้าทีมุ่มขวาล่าง 
• ค าศพัท์ภาษาองักฤษที่ใช้ในเนื้อเรื่องภาษาไทยให้ใช้ตวัเล็กทัง้หมด ยกเว้นชื่อเฉพาะซึ่งขึ้นต้น

ดว้ยอกัษรตวัใหญ่ 
• จ านวนหน้าของบทความทัง้หมดไม่ควรเกนิ 18 หน้า 

การเตรียมต้นฉบบัและเอกสารเพื่อส่งกองบรรณาธิการ 
• บทความต้นฉบบั ใชต้ามรปูแบบการเตรยีมบทความต้นฉบบั (Template) ตามประเภททีส่ง่เพื่อ

ขอรบัการพจิารณาตพีมิพ ์โดยทางวารสารจะท ารปูแบบการเตรยีมบทความตน้ฉบบัของบทความ
วจิยัไวเ้ป็นหลกั (Template) สามารถปรบัเป็นประเภทอื่นๆตามประเภทบทความทีต่อ้งการสง่  
• ชื่อเรื่องทัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ (ขึน้ตน้ค าดว้ยพมิพใ์หญ่) 



 

• บทคดัย่อให้เขยีนทัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ ความยาวไม่เกนิ 300 ค า พรอ้มระบุค า
ส าคญั (key word) 3-5 ค า ทัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ Keyword ภาษาองักฤษขึน้ต้น
พมิพใ์หญ่ คัน่ระหว่างค าดว้ย ,  

• เนื้อเรื่องส าหรบันิพนธ์ต้นฉบับที่เป็นงานวิจยั ประกอบด้วยบทน า วสัดุและวธิีการ ผล 
วจิารณ์ และสรุป ส าหรบัเนื้อเรื่องบทความฟ้ืนฟูวชิาการ ประกอบดว้ย บทน า บทปรทิศัน์ 
อาจมบีทวจิารณ์แยกอกีหวัขอ้ต่างหาก และสรุป 

• กติตกิรรมประกาศความยาวไม่เกนิ 5 บรรทดั (ถา้ม)ี 
• เอกสารอ้างอิง (References) ใช้ระบบ APA (the Publication Manual of the American 

Psychological Association) 7th edition (2020) ทัง้หมด 
• แบบฟอรม์ส่งตีพิมพ์ (ใบปะหน้า) โดยระบุ ชื่อเรื่อง ชื่อผูน้ิพนธ์ คุณวุฒสิูงสุดและสถาบนัของผู้

นิพนธ์ทุกคน โดยเขียนทัง้ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ พร้อมระบุชื่อ ที่อยู่ และหมายเลข
โทรศพัทข์องผูน้ิพนธท์ีร่บัผดิชอบในการตดิต่อกบักองบรรณาธกิาร 

• เอกสารอ่ืน ๆ (ถ้าม)ี ไดแ้ก่ เอกสารรบัรองผ่านคณะกรรมการจรยิธรรมในการวจิยัในมนุษย์ ใน
กรณีทีท่ าการวจิยัหรอืทดลองในมนุษย ์

การส่งบทความ 
1. นิพนธ์สามารถส่งบทความเพื่อเข้ารบัการพิจารณาตีพิมพ์ได้ตลอดทัง้ปี หรือตามช่วงเวลาที่

วารสารก าหนด (ติดตามระยะเวลาการส่งบทความได้ที่เมนูข่าวประกาศ) ทางระบบวารสาร
ออนไลน์เท่านัน้ เอกสารส่งผ่านทางระบบวารสารออนไลน์ (หากเข้าใช้ครัง้แรกให้ลงทะเบียน
ก่อนที:่ https://so03.tci-thaijo.org/index.php/tci-thaijclinicpsy/login) ดงัรายการต่อไปนี้  

1) ไฟลบ์ทความตน้ฉบบั (รปูแบบการเตรยีมบทความตน้ฉบบั (Template)) 
2) แบบฟอรม์สง่ตพีมิพ ์
3) เอกสารอื่น ๆ เช่น เอกสารรบัรองผ่านคณะกรรมการจรยิธรรมในการวจิยัในมนุษย์ 

2. หลังจากผู้นิพนธ์ส่งบทความเข้ามาในระบบแล้ว ต้องรอการแจ้งผลการพิจารณาเบื้องต้นจาก
บรรณาธิการก่อนที่จะช าระเงินค่าตีพิมพ์  (ผ่านชื่อบัญชีสมาคมนักจิตวิทยาคลินิกไทย 
ธนาคารกรุงไทย สาขากระทรวงสาธารณสุข ตวิานนท์ เลขที่บญัชี 142-0-29451-2 พร้อมทัง้ส่ง
หลกัฐานการโอนเงนิผ่านระบบวารสารออนไลน์) 

3. กองบรรณาธกิารจะการแจง้ผลต่างๆ หรอืตดิต่อกบัผูน้ิพนธ์ทางกระทูข้องเลขบทความ (ID) ที่ผู้
นิพนธ์ส่งเข้ามาในระบบครัง้แรก  และให้ผู้นิพนธ์ตอบกลับและส่งไฟล์การแก้ไขต่าง ๆ ของ
บทความ ในกระทูข้องเลขบทความเดยีวกนัเท่านัน้ 

   



 

ตวัอยา่งการเขยีนรายการอา้งองิ 

วารสารจติวทิยาคลินกิไทย 

วารสารจติวทิยาคลินิกไทย ก าหนดให้ผู้นิพนธ์ใช้การอ้างอิงและเขยีนรายการเอกสารอ้างอิง
โดยใช้ระบบ APA (the Publication Manual of the American Psychological Association) 7th edition 
(2020) ตามรายละเอยีดดงันี้ 

1. การเขียนอ้างอิงแบบแทรกในเน้ือหา (In-text citation) ให้เขยีนเฉพาะชื่อสกุลของผู้แต่ง ใน
กรณีทีช่ื่อผูแ้ต่งเป็นภาษาไทยใหแ้ปลเป็นภาษาองักฤษ การเขยีนม ี2 ลกัษณะ คอื 

ผู้เขียน 
ก่อนข้อความ ท้ายข้อความ 

ช่ือผู้แต่ง (ปีท่ีพิมพ)์ (ช่ือผู้แต่ง, ปีท่ีพิมพ)์ 
1 คน อา้งครัง้แรก Prohmpetch (2021) ............... 

อา้งครัง้ต่อมา Prohmpetch (2021) ............... 
อา้งครัง้แรก ............... (Prohmpetch, 2021) 
อา้งครัง้ต่อมา ............... (Prohmpetch, 2021) 

2 คน อา้งครัง้แรก Pontanya and Thongpibul 
(2016) ............... 
อา้งครัง้ต่อมา Pontanya and Thongpibul 
(2016) ............... 

อา้งครัง้แรก ............... (Pontanya & 
Thongpibul, 2016)  
อา้งครัง้ต่อมา ............... (Pontanya & 
Thongpibul, 2016) 

3 คนขึน้ไป อา้งครัง้แรก Seeley et al. (2016) ............... 
อา้งครัง้ต่อมา Seeley et al. (2016) ............... 

อา้งครัง้แรก ............... (Seeley et al., 2016) 
อา้งครัง้ต่อมา ............... (Seeley et al., 2016) 

หน่วยงาน อา้งครัง้แรก Child and Adolescent Mental 
Health Rajanakarindra Institute (2018) 
............... 
อา้งครัง้ต่อมา Child and Adolescent Mental 
Health Rajanakarindra Institute (2018) 
............... 

อา้งครัง้แรก ............... (Child and 
Adolescent Mental Health Rajanakarindra 
Institute, 2018) 
อา้งครัง้ต่อมา ............... (Child and 
Adolescent Mental Health Rajanakarindra 
Institute, 2018) 

หน่วยงาน 
(โดยใชช้ื่อย่อ) 

อา้งครัง้แรก Centre for Equity & Innovation 
in Early Childhood (CEIEC, 2008) ............... 
อา้งครัง้ต่อมา CEIEC (2008) ............... 

อา้งครัง้แรก ............... (Centre for Equity & 
Innovation in Early Childhood [CEIEC], 2008) 
อา้งครัง้ต่อมา ............... (CEIEC, 2008) 

กรณีทีอ่า้งองิถงึเอกสารในงานทีศ่กึษาแต่ไม่สามารถหาเอกสารหรอืต้นฉบบัดัง้เดมิได ้เนื่องจากไม่
มกีารพิมพ์หรอืให้บรกิารตามปกติแล้ว หรอืเป็นข้อมูลจากแหล่งระดบัข้อมูลทุติยภูมิ ให้ระบุชื่อ
เอกสารตน้ฉบบัแลว้ตามดว้ยค าว่า “as cited in” ตามดว้ยชื่อผูแ้ต่งทีถู่กน าขอ้มลูมาอา้งและปีพมิพ์ 

ก่อนขอ้ความ: Arnett (2000, as cited in Claiborne & Drewery, 2010) ............ 
ท้ายข้อความ: ............ (Arnett, 2000 as cited in Claiborne & Drewery, 2010) 
 
 
 



 

2. การเขียนเอกสารอ้างอิงท้ายบทความ (References) 
2.1 หนังสือ 

2.1.1 หนังสือในรปูแบบเล่ม/อิเลก็ทรอนิกส ์

 
• ถ้าผูแ้ต่ง 3-20 คน ให้ใส่ชื่อทุกคน คัน่แต่ละชื่อดว้ยเครื่องหมายจุลภาค (,) และใส่ “&” ก่อนชื่อ

คนสุดท้าย ถ้าผู้แต่งมากกว่า 21 คนขึ้นไป ให้ใส่ชื่อผู้แต่งคนที่ 1-19 คัน่ด้วยเครื่องหมาย
จุลภาค (,) ตามดว้ย . . . เวน้วรรคและตามดว้ยชื่อผูแ้ต่งคนสุดทา้ย  

• ใหเ้รยีงล าดบัแต่ละรายการตามตวัอกัษรภาษาองักฤษ (A-Z) 
• ถ้าเอกสารภาษาไทย ให้แปลรายการอา้งองิเป็นภาษาองักฤษและเตมิค าว่า (in Thai) ต่อท้าย

รายการอา้งองินัน้ 

Assanangkornchai, S., & Arunpongpaisal, S. (2014). Alcohol use disorders and related 
problems: Significance and management in Thailand. Faculty of Medicine, Prince of 
Songkla University. https://dmh-elibrary.org/items/show/174 (in Thai). 

Jackson, L. M. (2019). The psychology of prejudice: From attitudes to social action (2nd ed.). 
American Psychological Association. https://doi.org/10.1037/0000168-000 

Miller, L. H., Smith, A. D., & Rothstein, L. (1994). The stress solution: an action plan to 
manage the stress in your life. Pocket Books. 

2.1.2 บทในหนังสือ 

 

Phakdee, W. (2002). Personality. In J. Ngerndee & T. Surinya (Eds.), General psychology 
(8th ed., pp. 259-279). Jamjuree Product. https://kukr2.lib.ku.ac.th/kukr_es/kukr/search_ 
detail/dowload_digital_file/197452/74162 (in Thai). 

ไม่มเีลข DOI 
Author, A. A., & Author, B. B. (Year). Title of chapter or entry. In A. Editor, B. Editor, & 

C. Editor (Ed. or Eds.), Title of book (pp. xxx-xxx). Publisher. URL (ถา้ม)ี 

มเีลข DOI 
Author, A. A., & Author, B. B. (Year). Title of chapter or entry. In A. Editor, B. Editor, & 

C. Editor (Ed. or Eds.), Title of book (pp. xxx-xxx). Publisher. https://doi.org/DOI No. 

ไม่มเีลข DOI 
Author, A. A., & Author, B. B. (Year*). Title of work. (edition**). Publisher***. URL (ถา้ม)ี 

มเีลข DOI 
Author, A. A., & Author, B. B. (Year*). Title of work. (edition**). Publisher***. 

https://doi.org/DOI No. 

* กรณีไม่ปรากฏปีทีพ่มิพ ์ใหใ้ส่ (n.d.) 
** กรณีพมิพค์รัง้ที ่1 (1st Edition) ไม่ตอ้งระบุครัง้ทีพ่มิพ ์
*** กรณีไม่ปรากฏส านักพมิพ ์(Publisher) ใหใ้ส่ (n.p.) 



 

Volk, A. A., Farrell, A. H., Franklin, P., Mularzyk, K. P., & Provenzano, D. A. (2016). 
Adolescent bullying in schools: An evolutionary perspective. In D. Geary and D. 
Berch (Eds.), Evolutionary perspectives on child development and education (pp. 
167-191). Springer International Publishing. 

2.2 บทความในวารสารแบบรปูเล่ม/อิเลก็ทรอนิกส์ 

 
Dilkes-Frayne, E., Savic, M., Carter, A., Kakanovic, R. & Lubman, D. I. (2019). Going online: 

The affordances of online counseling for families affected by alcohol and other drug 
issues. Qualitative Health Research, 29(14), 2010-2022. https://doi.org/10.1177/ 
1049732319838231 

Hosiri, T., Sumalrot, T., Meechanphet, V., Imaroonrak, S., & Auampradit, N. (2020). 
Wechsler intelligence quotient profiles of children and adolescents with specific 
learning disorder. Thai Journal of Clinical Psychology, 51(2), 1-12. https://so03.tci-
thaijo.org/index.php/tci-thaijclinicpsy/article/view/250648/168387 (in Thai). 

2.3 วิทยานิพนธป์ริญญาดษุฎีบณัฑิตและวิทยานิพนธป์ริญญามหาบณัฑิต (Doctoral 
dissertation or Master’s thesis) 

 
LaCava, A. (2017). Grit: the moderator between workaholism and work-family conflict 

[Unpublished master’s thesis]. Xavier University.  
Loysongkroa, R. (2009) . The effect of the therapeutic art on self-esteem of male substance 

dependent patients at Thanyarak Institute [Master’s thesis, Chulalongkorn University]. 

ไม่ไดต้พีมิพ ์
Author, A. A. (Year). Title [Unpublished doctoral dissertation or master’s thesis]. Name 

of Institution. 

จากเวบ็ไซต ์(ไม่อยู่ในฐานขอ้มลูเชงิพาณิชย)์ 
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2.4 เวบ็ไซต์ (Website) 
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3. การระบุท่ีมาของภาพหรือตารางท่ีน ามาจากแหล่งข้อมูลอ่ืน 
กรณีทีน่ าภาพหรอืตารางจากแหล่งขอ้มูลหรอืเอกสารอื่นมาใช ้แปล หรอืดดัแปลง ใหเ้ขยีนอา้งองิใน
เนื้อหา โดยระบุแหล่งที่มาไว้ในส่วนท้ายของหมายเหตุใต้ภาพ/ตาราง และน าไปใส่ไว้ในรายการ
อา้งองิทา้ยบทความตามรปูแบบของแหล่งขอ้มลู 
 
 

*** ผู้นิพนธส์ามารถศึกษาการอ้างอิงและการเขียนรายการ
เอกสารอ้างอิงโดยใช้ระบบ APA 7th edition เพ่ิมเติมท่ี  
 

Author, A. A., & Author, B. B. (Year, Month Date). Title of page. Site name. URL or 
Retrieved Month Day, Year, from URL 

* กรณีทีไ่มม่วีนัทีเ่ผยแพร่ปรากฏ ใหใ้ส่ (n.d.) 
* กรณีทีม่ปีรากฏเฉพาะ พ.ศ. หรอื ค.ศ. ใหใ้ส่แค่ (ปี) เท่านัน้ 
* กรณีชื่อผูเ้ขยีนและชื่อเวบ็ไซตเ์ป็นชื่อเดยีวกนั ให้ตดัช่ือเวบ็ไซต์ออก 



 

จรยิธรรมการเผยแพรผ่ลงาน 

(Publication Ethics) 

กองบรรณาธกิารมกีระบวนการด าเนินการและแจง้ให้ผู้ทบทวนรวมถงึผู้นิพนธ์ด าเนินการตาม
เกณฑ์จรยิธรรมการเผยแพร่ผลงาน ซึ่งกองบรรณาธกิารอ้างองิตามแนวทางของ The Committee on 
Publication Ethics (COPE guidelines) ซึง่มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 

บทบาทของบรรณาธิการ 
• บรรณาธกิารของวารสารมหีน้าทีพ่จิารณาคุณภาพของบทความทีข่อรบัการตพีมิพ์ทีว่ารสารใน

ความรบัผดิชอบ การพจิารณาต้องปราศจากการเลอืกปฏบิตั ิ(discriminate) กบัผู้นิพนธ์ไม่ว่า
จะเป็นเชื้อชาติ ศาสนา ชาติพันธุ์ เพศ การตัดสินใจตอบรบัหรอืปฏิเสธบทความขึ้นอยู่กับ
คุณภาพของบทความ ได้แก่ ความส าคญั ความรเิริม่ ความชดัเจน รวมถงึความสอดคลอ้งกบั
นโยบายของวารสาร 

• ในระหว่างการทบทวนบทความ กองบรรณาธกิารต้องไม่เปิดเผยขอ้มูลเกี่ยวกบับทความที่ส่ง
เขา้มาขอรบัการตีพมิพ์ให้แก่บุคคลอื่นที่ไม่เกี่ยวขอ้ง ไม่ว่าจะเป็นเนื้อหาบทความ ขอ้มูลของ
ผูเ้ขยีน ผูท้บทวน และกอง บรรณาธกิารทีใ่หค้ าแนะน า 

• ในประเดน็การเปิดเผยและหลกีเลีย่งผลประโยชน์ทบัซ้อน (conflicts of interest) บรรณาธกิาร
พยายามไม่น าข้อมูลจากบทความที่ยังไม่ได้ตีพิมพ์ไปใช้ประโยชน์ในงานวิจัยส่วนตัว
นอกเหนือจากจะไดร้บัค าอนุญาตเป็นลายลกัษณ์อกัษรจากผูน้ิพนธ ์รวมถงึไม่น าขอ้เสนอจากผู้
ทบทวนไปใช้เป็นประโยชน์ส่วนตัว นอกจากนี้การคัดเลือกผู้ทบทวนบทความนั ้น กอง
บรรณาธกิารหลกีเลีย่งผูท้บทวนทีม่สี่วนไดเ้สยีกบับทความไม่ว่าจะเป็นในแงข่องการเป็นคู่แข่ง 
การเป็นเพือ่นร่วมงาน หรอืการมคีวามสมัพนัธอ์ื่น ๆ กบัผูน้ิพนธห์รอืหน่วยงานของผูน้ิพนธ์ 

• บรรณาธิการมีหน้าที่ในการจดัการกับข้อร้องเรยีนที่เกี่ยวข้องกับจริยธรรมในการเผยแพร่
ผลงาน 

บทบาทหน้าท่ีของผู้นิพนธ ์
• การมีชื่อการเป็นผู้นิพนธ์ (authorship of the paper) ควรจ ากัดเพียงบุคคลที่มีส่วนร่วมใน

บทความอย่างมนีัยส าคญัในแง่การวางกรอบบทความ การออกแบบระเบยีบวธิวีจิยั การบรหิาร
โครงการวจิยั การวเิคราะห์ และอภิปรายผลการวจิยั นอกจากนี้ทุกคนที่มสี่วนร่วมในบทความ
อย่างมนียัส าคญัควรมรีายชื่อเป็นผูน้ิพนธ์ร่วม 

• ความรเิริม่และการคดัลอกผลงาน (originality and plagiarism) ผู้นิพนธ์มหีน้าที่รบัผดิชอบในเนื้อหา 
ภาษา และความรเิริ่มของบทความ ผู้นิพนธ์ต้องไม่น าการค้นคว้าหรือผลงานของผู้อื่นมาใช้โดย
ปราศจากการอ้างอิงที่ถูกต้องตามหลกัวชิาการ การคดัลอกผลงานไม่ว่าจะจากบุคคลอื่นหรอืของผู้
นิพนธถ์อืว่าเป็นการผดิจรรยาบรรณในการเผยแพร่ผลงานและยอมรบัไม่ไดใ้นวงวชิาการ 

• หากบทความไดร้บัทุนสนบัสนุน ผูเ้ขยีนตอ้งระบุแหล่งทุนทีส่นบัสนุนเอาไวอ้ย่างเหมาะสม 



 

• ผู้นิพนธ์มีหน้าที่เปิดเผยผลประโยชน์ทบัซ้อนที่อาจส่งผลต่อผลการศึกษา แหล่งทุนสนับสนุน
โครงการทัง้หมดควรไดร้บัการเปิดเผย ผลประโยชน์ทบัซ้อนอื่น ๆ ที่มคีวามเป็นไปได ้(potential 
conflicts of interest) ที่ควรได้รบัการเปิดเผย เช่น การเป็นผู้จา้งงาน การเป็นที่ปรกึษา การเป็น
เจ้าของกจิการ การได้รบัเงนิค่าธรรมเนียม วชิาชพี การเป็นเจา้ของสทิธบิตัร ซึ่งการเปิดเผยนัน้
ควรท าใหเ้รว็ทีสุ่ดทีเ่ป็นไปได ้

• ในการน าเสนอผลการวิจยั ผู้นิพนธ์ควรน าเสนอข้อมูลตามความจริง ข้อมูลในงานวจิยัควรมี
รายละเอยีดทีเ่พยีงพอต่อการทดลองซ ้า (replicate) การบดิเบอืน ปกปิดหรอืรายงานขอ้มูลทีเ่ป็น
เทจ็เป็นการผดิจรรยาบรรณ 

• ผูน้ิพนธ์อาจถูกรอ้งขอใหส้ง่ขอ้มูลดบิทีเ่กีย่วข้องกบังานวจิยัใหก้องบรรณาธกิารทบทวน ดงันัน้ ผู้
นิพนธ์ควรเกบ็รกัษาขอ้มูลดบิไวภ้ายหลงัที่บทความไดร้บัการตพีมิพแ์ลว้ตามสมควรแก่ลกัษณะ
งานวจิยั 

• ผูน้ิพนธไ์ม่ควรสง่บทความทีอ่ยู่ระหว่างการทบทวนกบัวารสารอื่นมายงัวารสารจติวทิยาคลนิิกไทย 
การตีพิมพ์บทความฉบับกับวารสารมากกว่า 1 ฉบับถือว่าผิดจรรยาบรรณทางการเผยแพร่
ผลงาน 

• เมื่อผูน้ิพนธ์พบขอ้ผดิพลาดทีส่ าคญัในบทความทีต่พีมิพ ์ผู้นิพนธ์มหีน้าที่แจง้และท างานร่วมกบั
กองบรรณาธกิารเพือ่แกไ้ขหรอืเพกิถอนบทความ 

บทบาทหน้าท่ีของผู้ทบทวน 
• หากพบว่าบทความอยู่นอกเหนือจากความถนัดหรอืความสนใจของผู้ทบทวน หรอืตระหนักถึง

ผลประโยชน์ทบัซ้อนกบัผู้นิพนธ์ควรแจ้งให้บรรณาธกิารทราบและปฏิเสธการทบทวนบทความ
ฉบบันัน้โดยเรว็ 

• ในระหว่างการทบทวนบทความ ผูท้บทวนต้องรกัษาความลบั ไม่เปิดเผยขอ้มูลบางส่วนหรอืทุก
สว่นของ บทความ 

• ผู้ทบทวนควรประเมนิบทความที่ตนเองเชี่ยวชาญ และวางหลกัการประเมนิอยู่บนคุณภาพของ
บทความ ควรหลกีเลีย่งการวจิารณ์ไปยงัตวับุคคลและการใชค้วามคดิเหน็สว่นตวัทีไ่ม่มขีอ้มลูรองรบั 

• หากผู้ทบทวนพบว่ามีงานวิจยัที่ผู้นิพนธ์น ามาใช้แล้วไม่ได้อ้างอิงหรอืพบการคดัลอกผลงาน 
รวมถึงพบว่าบทความที่ขอตพีมิพ์ที่ความซ้อนทบักบับทความอื่น ๆ ที่ตพีมิพ์ไปแล้ว โปรดแจ้ง
กองบรรณาธกิารใหท้ราบดว้ย 

 



 

สมาชกิของสมาคมนกัจติวทิยาคลนิกิไทย 

“สมาชกิของสมาคมนักจติวทิยาคลนิิกไทย มหีน้าทีส่รา้งความเขา้ใจในวตัถุประสงค์ กฎ ระเบยีบ 
ของสมาคมฯ เพือ่ใหก้ารช่วยเหลอืสง่เสรมิ และเผยแพร่กจิกรรมต่าง ๆ ของสมาคมฯ ใหบ้รรลุเป้าหมาย” 

วตัถปุระสงค ์
1. เพือ่เพิม่พนูความรูแ้ละประสบการณ์ระหว่างสมาชกิ 
2. ส่งเสรมิและควบคุมคุณภาพงานดา้นจติวทิยาคลนิิกและจติวทิยาแก่สมาชกิทัง้ด้านการปฏบิตัิ

และวชิาการ 
3. เพื่อร่วมมอืกนัผลติผลงานการวจิยัทางดา้นจติวทิยาคลนิิก และสุขภาพจติให้เป็นประโยชน์ต่อ

ชุมชน 
4. เพือ่เผยแพร่ความรูท้างดา้นจติวทิยาคลนิิกและสุขภาพจติแก่ประชาชน 
5. ร่วมมอืกบัสมาคมและสถาบนัอื่น ๆ ทีม่วีตัถุประสงคค์ลา้ยคลงึกนัทัง้ในประเทศและต่างประเทศ 
6. ไม่เกีย่วขอ้งกบัการเมอืง 

ประเภทและคณุสมบติัของสมาชิก ก าหนดไว้ 4 ประการ 
1. สมาชกิสามญั บุคคลซึง่ปฏบิตัหิน้าทีน่กัจติวทิยาคลนิิก 
2. สมาชกิวสิามญั บุคคลทีท่ างานตดิต่อเกีย่วขอ้งกบังานดา้นจติวทิยาคลนิิกและสุขภาพจติ 
3. สมาชกิสมทบ นกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาจติวทิยาในสถานศกึษาต่าง ๆ ตลอดจนผูท้ีส่นใจ 
4. สมาชิกกิตติมศักดิ ์บุคคลที่มคีวามรู้ความสามารถท าประโยชน์ทางด้านจิตวทิยาคลินิกและ

สุขภาพจติ ซึง่คณะกรรมการบรหิารมมีตเิชญิเขา้เป็นสมาชกิ 

สิทธิและหน้าท่ีของสมาชิก 
1. มสีทิธสิมคัรและไดร้บัเลอืกเป็นกรรมการบรกิาร (เฉพาะสมาชกิสามญั) 
2. มสีทิธอิอกเสยีง 1 เสยีง ในทีป่ระชุมใหญ่ (เฉพาะสมาชกิสามญั) 
3. มสีทิธวิจิารณ์และเสนอแนะใด ๆ ต่อคณะกรรมการบรหิารหรอืต่อทีป่ระชุมใหญ่ 
4. ไดร้บัความช่วยเหลอืจากสมาคมทางดา้นวชิาการอื่น ๆ เท่าทีค่ณะกรรมการเหน็สมควร 
5. ไดร้บัเอกสารหนังสอืของสมาคม และประดบัเครื่องหมายของสมาคมในโอกาสอนัสมควรตลอด

อายุการเป็นสมาชกิ 
6. มีสิทธิจะขออนุญาตตรวจสอบทรัพย์สินของสมาคมฯ และขอเปิดอภิปรายแสดงความไม่

ไวว้างใจคณะกรรมการบรหิารสมาคมฯ ได ้(เฉพาะสมาชกิสามญั) 
 



 

การสมคัรสมาชกิสมาคมนกัจติวทิยาคลนิกิไทย 

1. ช่องทางหลกั 
สมคัรผ่านระบบออนไลน์ i-Regist ทีห่น้าเวบ็ไซตข์องสมาคมฯ 

http://thaiclinicpsy.org/new/index.php/member/member-4 
โปรดเตรยีมเอกสารแนบเป็นไฟลน์ามสกุล .jpg, .png หรอื PDF แลว้
สง่กลบัมายงัอเีมลข์องนายทะเบยีน E-mail: registrar.tcpa@gmail.com 
หรอื Line ID: tcpa.regis 
 
2. ช่องทางรอง 

2.1 สมคัรผ่านทาง internet โดยการ save file word ไปพมิพข์อ้มลู เสรจ็แลว้สง่กลบัมายงั e-mail 
ของนายทะเบยีน E-mail: registrar.tcpa@gmail.com หรอื Line ID: tcpa.regis 

2.2 สมคัรผ่านทางไปรษณีย ์โดยการ download ใบสมคัรและกรอกขอ้มลูใหค้รบถว้น 
สง่ไปที ่

 
 

 
 
 
หลกัฐานประกอบการสมคัร มดีงันี้ 

1) ส าเนา transcript 1 ฉบบั 
2) ส าเนาใบอนุญาตประกอบโรคศลิปะสาขาจติวทิยาคลนิิก 1 ฉบบั (ถา้ม)ี 

รอทราบผลตอบรบั ทางจดหมาย หรอื e-mail หลงัจากผ่านการตรวจสอบคุณสมบตัแิละผ่าน
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อศกึษาผลการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถิภาวนิยมต่อการตระหนักรูใ้นตนเองและ
การตัง้เป้าหมายในการเรยีนของนกัศกึษาสาขาวชิาจติวทิยาคลนิิก ชัน้ปีที ่1 จ านวน 17 คน วสัดแุละ
วิธีการ กลุ่มตวัอย่างถูกเลอืกตามเกณฑท์ีก่ าหนดและมคีวามสมคัรใจเขา้ร่วม การวจิยัไดสุ้่มแบ่งเป็น 
กลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม 9 คน กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมกลุ่มการปรกึษาตามแนวคดิอตัถภิาวนิยม 
จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง 30 นาที และกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มพูดคุยสื่อสารสัมพนัธภาพทัว่ไป 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ (1) โปรแกรมกลุ่มการปรกึษาตามแนวคดิอตัถภิาวนิยม (2) แบบสอบถาม
การตระหนักรู้ในตนเอง และ (3) แบบสอบถามการตัง้เป้าหมายในการเรียน ทัง้ 2 กลุ่ม ได้รบัการ
ประเมินก่อนทดลองและหลังทดลอง สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ ได้แก่  ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ค่าส่วน
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เบีย่งเบนมาตรฐาน Wilcoxon matched-pairs signed rank test และ Mann-Whitney U test ผลการศึกษา 
พบว่า 1) นักศกึษาที่ได้รบัการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถิภาวนิยมมคีะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ใน
ตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
(p < .05) และ 2) นกัศกึษาทีไ่ดร้บัการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยมมคีะแนนเฉลีย่การตระหนัก
รู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนแตกต่างกบัคะแนนเฉลี่ยของนักศกึษาที่ไม่ไดเ้ขา้กลุ่มการ
ปรกึษาอตัถภิาวนิยมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < .05) สรปุ โปรแกรมกลุ่มการปรกึษาตามแนวคดิ
อัตถิภาวนิยมสามารถเพิ่มการตระหนักรู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนของนักศึกษา
สาขาวชิาจติวทิยาคลนิิก ชัน้ปีที ่1 ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

ค าส าคญั: กลุ่มการปรกึษาอตัถภิาวนิยม, การตระหนกัรูใ้นตนเอง, การตัง้เป้าหมายในการเรยีน 

Abstract 

Objectives: To study the effects of existential group counseling toward self-awareness and life 

goal setting to learn on first-year students in the clinical psychology program. Materials and 
methods: They were 17 voluntary students by criteria and randomized into 8 in the experimental 
and 9 in the control group. The experimental group participated in existential group counseling 
for 8 sessions. Each lasted one hour and 30 minutes. The control group received communication 
and general relationship for 8 sessions per one and a half hour. The research tools were (1) 
existential group counseling program, (2) self-awareness questionnaire, (3) life goal setting to 
learn questionnaire. The statistics used to analyze the data were mean, standard deviation, 
percentage, Wilcoxon matched-pairs signed rank test and Mann-Whitney U test. Results: 1) 
The average score of self-awareness and goal setting to learn among the students in the 
experimental group after the intervention was significantly higher than that before the experiment 
(p < .05) 2) The average score of self-awareness and goal setting to learn among the students 
in the experimental group was significant difference that of the control group after the intervention 
(p < .05). Conclusion: Existentialist counseling group program can effectively increase self-
awareness and goal setting in the first year of clinical psychology students. 

Keywords: Existential group counseling, Self-awareness, Life goal setting to learn 

 

 

 

 



The Effect of Existential Group Counseling Toward Self-Awareness and Life Goal Setting to Learn 
 

Thai Journal of Clinical Psychology 3 Volume 53 No. 3 Sep-Dec 2022 

บทน า 

สภาพสงัคมเกิดการเปลี่ยนอย่างมาก
และรวดเรว็ในทุกด้านทัง้ในด้านของการศกึษา 
เศรษฐกจิ เทคโนโลย ีการด าเนินชวีติประจ าวนั
ในแต่ละวนัจะมีเหตุการณ์ต่าง ๆ ผ่านเข้ามา 
การเปลีย่นแปลงของยุคสมยัทีร่วดเรว็นัน้ สง่ผล
กระทบต่อผู้คนให้ความสนใจกับสิ่งแวดล้อม
ภายนอก เช่น การเป็นอยู่ที่ดี การศึกษาที่ดี 
ครอบครวัคนรกัที่อบอุ่น ความสะดวกสบายใน
การเดินทางหรอืใช้บริการต่าง ๆ ความใฝ่ฝัน 
อาชีพที่อยากจะเป็น หรอืที่เป็นความต้องการ 
บุคคลในสังคม การที่บุคคลต้องด าเนินชีวิต
ท่ามกลางการต่อสู้ดิ้นรนท ามาหากินหรือตาม
กระแสสังคม ส่งผลให้ไม่รู้ความต้องการที่
แทจ้รงิของตน ตวัช่วยทีส่ามารถน าพาใหบุ้คคล
ไดก้ลบัมาส ารวจความจรงิแทค้อืการตระหนักรู้
ในตนเอง ถือเป็นสิง่ส าคญัและจ าเป็นอย่างยิง่
ในการด ารงชวีติปัจจุบนั เพราะจะท าให้บุคคล
ได้แสดงออกเป็นพฤติกรรมได้อย่างเหมาะสม
ในสงัคม หากบุคคลขาดการตระหนกัรูใ้นตนเอง 
ความสามารถรบัรู้ความคิด อารมณ์ หรอืการ
กระท าของตนเองกจ็ะบกพร่องไปดว้ย ยงัสง่ผล
ไปถงึการอยู่ร่วมกบัคนในสงัคม ความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคลในสงัคม (Boonyapraphan, 2020) 
บุคคลที่ส ารวจตนเอง วเิคราะห์ตนเองอยู่เสมอ 
จากประสบการณ์ที่ได้พบเจอ สงัคมวฒันธรรม
ที่อาศัย และสภาพแวดล้อมโดยรอบ เพื่อให้
เข้าใจตนเองอย่างแท้จริงหรือยิ่งท าให้เข้าใจ
ตนเองมากยิง่ขึ้น การทีบุ่คคลเกดิการตระหนัก
รู้ในตนเองเกี่ยวกบัเอกลกัษณ์หรอืคุณลกัษณะ
ในสิ่งที่ตนเป็นอยู่จะส่งผลให้บุคคลรู้จักและ
เขา้ใจความคดิ ความรูส้กึ อารมณ์ และพฤตกิรรม
ของตนเอง มสีติรู้คดิ รบัรู้ถึงจุดดี จุดด้อยของ
ตนเอง ซึ่งจะเป็นแนวทางในการพัฒนาและ

ปรบัปรุงตนเอง สามารถตอบสนองความตอ้งการ
ทีแ่ทจ้รงิของตนเองได ้ท าใหช้วีติมทีศิทางหรอื
สามารถตดัสนิใจเลอืกแนวทางชวีติทีเ่หมาะสม
กับตนเองได้และค้นพบตัวตนที่แท้จริงของ
ตนเอง (Goleman, 1998 as cited in Khongkhao, 
2016) 

เป้าหมาย เป็นสิง่ที่คนก าหนดขึ้นเพื่อ
ช่วยใหส้ามารถน าความคดิของตนสู่การกระท า 
บางคนมีเป้าหมายระยะสัน้ จากสปัดาห์หนึ่ง
ไปสู่อีกสปัดาห์หนึ่ง บางคนมีเป้าหมายระยะ
ยาว ครอบคลุมเวลาการด าเนินกจิกรรมเป็นปี ๆ 
หรอือาจจะตลอดชวีติกไ็ดเ้ป้าหมายทีต่ ัง้ขึ้นนัน้ 
บางครัง้ครอบคลุมหลาย ๆ ดา้น เช่น ดา้นอาชพี 
ด้านการเงนิ ด้านครอบครวั ด้านสุขภาพ ด้าน
การศกึษา ด้านสงัคม ด้านวฒันธรรม ฯลฯ คน
ที่จะประสบความส าเร็จตามที่ต้องการ ต้องตัง้ 
เป้าหมายแน่ชดั ก าหนดแผน ขัน้ตอนปฏบิตังิาน
และปฏบิตัติามแผน มานะ ฝ่าฟัน จนส าเร็จผล
ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ในที่นี้จงึกล่าวไดว้่า 
ตัง้เป้าหมายของบุคคลนัน้ก็ถอืเป็นสิง่ที่ส าคญั 
(Soonsawat, 2015) เช่น ตนเองเขา้มาเรยีนเพื่อ
อะไร มหีน้าทีอ่ย่างไรและก าลงัมุ่งไปในทิศทาง
ใด เพราะการตัง้เป้าหมายเปรยีบเสมอืนเขม็ทศิ
ทีจ่ะน าทางไปสูอ่นาคต การตัง้เป้าหมายในชวีติ
มคีวามเชื่อมโยงกนัระหว่างเป้าหมายการเรยีน
กับพฤติกรรมการตอบสนองในบริบททาง
การศึกษา (Yoomimai & Thaithani, 2020) ส่ง 
ผลดีต่อบุคคลเมื่อรับรู้ถึงเป้าหมายที่ชัดเจน 
สามารถวางแผนการด ารงชวีติใหอ้ยู่ในแนวทาง
เพือ่ไปสูเ่ป้าหมายทีว่างไว ้

ผูว้จิยัไดใ้หค้วามส าคญัในการตระหนัก
รู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในชีวิตของ
นักศึกษาเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อการด าเนินชีวิต
เพราะสภาพการศึกษาภายในมหาวทิยาลยัมี
ความแตกต่างจากการศกึษาในโรงเรยีนที่มคีรู
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คอยชี้แนะ ตกัเตือน ให้ค าแนะน า ในส่วนของ
มหาวิทยาลัยนักศึกษาจะต้องรับผิดชอบต่อ
ตนเอง รบัรู้หน้าที่ของตนเอง จงึมคีวามจ าเป็น
ส าหรบันักศกึษาเพราะการตระหนักรู้ในตนเอง
เป็นความสามารถในการรับรู้เข้าใจอารมณ์ 
ตลอดจนจุดเด่นจุดด้อยและความต้องการของ
ตนเองอย่างลึกซึ้ง (Akwarangkoon, 2019) 
ควบคู่ไปกับการตัง้เป้าหมายในชีวิตว่าจะมี
ทศิทางไปทางไหน ซึง่อาจจะน าไปสู่การวางแผน
อนาคตของตนเองที่ผ่านการส ารวจ วเิคราะห์
ตนเองมาส่งผลให้นักศึกษารู้ว่ามีจุดเด่น จุด
ด้อยตรงไหนก็เรียนรู้ที่จะพฒันาและแก้ไขให้
เหมาะสม รูค้วามชื่นชอบของตนเองน าไปสู่การ
เป็นผู้เชี่ยวชาญในด้านนัน้ ๆ หรอืเมื่อต้องพบ
เจอกับอุปสรรคใด ๆ ก็สามารถเข้าใจสิ่งที่
เกิดขึ้นและยอมรบัมนัได้นัน่คือความยืดหยุ่น
ทนทานของจติใจ เป็นตน้  

ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะพฒันาการตระหนกัรู้
ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในชีวิตของ
นักศึกษาโดยใช้กลุ่มการปรึกษาตามแนวคิด
อัตถิภาวนิยม เนื่ องจากการให้การปรึกษา
แบบอตัถภิาวนิยมเป็นแนวทางการปรกึษาและ
การท าจิตบ าบัดที่ตัง้อยู่บนความเข้าใจเชิง
ปรชัญา พยายามเขา้ใจความหมายของการเป็น
มนุษย์ว่าอะไรคอืความหมายของการด ารงอยู่
หรือการมีชีวิต ความเข้าใจนี้ เป็นผลจากงาน
ของนักปรชัญาหลายท่านรวมถึงนักจิตบ าบดั
เอง ดังนั ้น จึงมีความแตกต่างกันในการให้
ความส าคญักบัความหมายของชวีติ การใหก้าร
ปรึกษาเชิงอัตถิภาวนิยม เป็นการปรึกษาที่
ประกอบด้วยการเรยีนรู้วธิกีารคดิต่อการด ารง
อยู่ การน าไปประยุกต์ใช้กับผู้ร ับการปรึกษา
และการที่ผู้ให้การปรึกษามีความ ซึมซับกับ
ปรัชญานี้ โดยด ารงอยู่ อย่างมีความหมาย 
(Chongrak, 2013) ซึ่งการปรกึษาตามแนวคิด

อตัถภิาวนิยมเหมาะสมกบัทุกคนเพราะไม่มใีคร
ที่ไ ม่พบเจอเงื่อนไขของชีวิต  โดยเฉพาะ
นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 สาขาจิตวิทยาคลินิกที่ได้
ส ารวจและมีการตระหนักรู้ในตนเองและการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีนในระดบัที่ต ่าและปาน
กลาง การได้มาศึกษาองค์ความรู้ทางด้าน
วทิยาศาสตร์สุขภาพ และต้องท างานเกี่ยวกบั
ชีวติและจิตใจมนุษย์ที่มคีวามซบัซ้อน หากได้
เริม่ต้นตัง้ค าถามกบัตนเองว่าต้องการอะไรใน
ชีวิต ค้นพบความหมายใหม่ของชีวิตแท้จริง
แลว้ไม่มอีะไรทีแ่น่นอน และทุกชวีติต้องพบเจอ
กบัความกงัวล ย่อมเป็นประโยชน์ให้นักศึกษา
ไดรู้จ้กัและเขา้ใจตนเอง อนัจะเป็นผลใหน้ักศกึษา
สามารถพัฒนาตนเอง การปรับตัวที่ดี การ
แสดงออกที่เหมาะสม ท าให้นักศึกษาเรยีนรู้ที่
จะเลอืกแนวทางการวางแผนเป้าหมายชวีติที่ดี
ทีเ่หมาะสมกบัตนเองใหไ้ดม้ากทีสุ่ด (Khongkhao, 
2016) เป็นแนวคิดที่เหมาะสมกับทุกคนที่พบ
เจอกับเงื่อนไขของการด ารงชีวิต โดยเอื้อ
ประโยชน์ใหผู้ท้ีส่นใจประเมนิชวีติตนเองที่ผ่าน
มา หรือต้องการส ารวจการเลือกอื่ นที่ยัง
เหลอือยู่ รวมถงึการตัง้ค าถามกบัตนเองถงึสิง่ที่
ตอ้งการในชวีติ (Chongrak, 2013) 

วตัถปุระสงค ์

1. เพื่อศึกษาผลการปรึกษากลุ่ มตาม
แนวคิดอัตถิภาวนิยมต่อการตระหนักรู้ ใน
ตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนของ
นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก ชัน้ปีที่ 1 
ก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่ม
ตามแนวคดิอตัถิภาวนิยมต่อการตระหนักรู้ใน
ตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนของ
นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก ชัน้ปีที่ 1 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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สมมติฐานการวิจยั 

1. นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 สาขาวชิาจิตวิทยา
คลนิิกที่ได้รบัการปรึกษากลุ่มตามแนวคดิอตัถิ
ภาวนิยมมกีารพฒันาการตระหนักรู้ในตนเอง
และการตัง้เป้าหมายในการเรยีน ในระยะหลงั
การทดลองสงูกว่าระยะก่อนการทดลอง 

2. นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 สาขาวชิาจิตวิทยา
คลนิิกที่ได้รบัการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถิ
ภาวนิยมและกลุ่มควบคุมมีการพัฒนาการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายในการ
เรยีนในระยะหลงัการทดลองแตกต่างกนั 

วสัดแุละวิธีการ  

วิธีด าเนินการวิจยั 
การวจิยัผลการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิ

อัตถิภาวนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเองและ
การตัง้เป้าหมายในการเรียน: กรณีศึกษา
นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 สาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก 
เป็นการวจิยัเชงิกึ่งทดลอง (quasi- experimental 
design) มีกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ซึ่งมี
การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (non-
randomized control-group pretest posttest 
Design)  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ในการวิจัยครัง้นี้กลุ่มเป้าหมาย คือ 

นักศึกษาสาขาวิชาจิตวิทยาคลินิก ชัน้ปีที่ 1 
มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขตปัตตานี 
ปีการศึกษา 2564 โดยใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (purposive sampling) ไดจ้ านวนทัง้สิน้ 
17 คน โดยพจิารณาจากเกณฑใ์นการคดัเลอืก
และคดัออก ดงันี้  

 
 
 

เกณฑใ์นการคดัเลอืก  
1. นักศกึษาสาขาวชิาจติวทิยาคลนิิก ชัน้

ปีที ่1 มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์ปีการศกึษา 
2564  

2. มี ก า ร รั บ รู้ ป ก ติ  ทั ้ ง ภ า ว ะ ส ติ  
(consciousness) การมองเหน็ และการไดย้นิ  

3. มีความสมัครใจและลงชื่อยินยอมใน
การเขา้ร่วมการวจิยั  

4. สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้โดยตลอด
ระยะเวลา โดยไม่ตดิภารกจิอื่น ๆ  

เกณฑใ์นการคดัออก  
1. ผูม้สีว่นร่วมงานวจิยัทีข่อยุตกิารเขา้กลุ่ม  
2. ผู้ร่วมวจิยัที่สภาพร่างกายและจติใจไม่

พรอ้มในการเขา้กลุ่ม  
3. ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้โดย

ตลอดระยะเวลา เนี่องจากตดิภารกจิอื่น ๆ 
ด าเนินการแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
1. ขัน้เตรยีมการทดลอง  

1.1 ประสานง านกับนักศึกษา
จิตวิทยาคลินิก ชัน้ปีที่ 1 เพื่อประชุมชี้แจง
เกี่ยวกบัการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยม
ต่อการตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมาย
ในชวีติ  

1.2 นัดวนัเวลาแบบออนไลน์เพื่อ
ประชุมชี้แจงวตัถุประสงค์และท าความเข้าใจ
เกี่ยวกบัการปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยม
ต่อการตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมาย
ในชวีติ พรอ้มท าแบบวดัการตระหนักรูใ้นตนเอง
และการตัง้เป้าหมายในชวีติ  

1.3 แบ่งกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลอง 8 คน จากคะแนนเฉลีย่ของการตระหนัก
รู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนใน
ระดับที่ต ่าและกลาง และกลุ่มควบคุม 9 คน 
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จากคะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเอง
และการตัง้เป้าหมายในการเรยีนในระดบัทีส่งู 

1.4 จดัเตรยีมแบบสอบถามทัง้ 2 ชุด 
เพื่อใช้ในการประเมินหลังการให้การปรึกษา
กลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยมตามจ านวนกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้หมด 17 คน 

2. ขัน้ด าเนินการทดลอง ผูว้จิยัด าเนินการ
ทดลองกบันกัศกึษาทัง้ 2 กลุ่ม ดงันี้  

2.1 กลุ่มทดลองผู้วิจัยได้ให้การ
ปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยม เพือ่สง่เสรมิ
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
การเรยีนของนักศกึษา จ านวน 8 ครัง้ อาทติย์
ละ 2 ครัง้ ระยะเวลา 60-90 นาทแีบบออนไลน์
ผ่านระบบ ZOOM  

2.2 กลุ่มควบคุม ผูว้จิยัไดน้ดัหมาย
เข้ากลุ่มสร้างสมัพนัธภาพ แบบออนไลน์ผ่าน
ระบบ ZOOM จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ี
 
 

3. ขัน้ประเมนิผล  
เมื่อสิ้นสุดการทดลองตามแผนการ

ปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถภิาวนิยมดงักล่าว 
ให้นักศกึษาที่เป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดท าแบบ
วดัการตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมาย
ในการเรยีนอีกครัง้ โดยใช้แบบสอบถามแบบ
เดยีวกนักบัครัง้แรกแลว้น าขอ้มลูทีไ่ดต้รวจสอบ
ความถูกต้องให้ครบถ้วนเพื่อ เตรียมการ
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติติ่อไป 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
การวิจยัครัง้นี้ใช้เครื่องมือในการวิจัย

ประกอบดว้ย 3 ชุด 
1. โปรแกรมกลุ่มการปรกึษาตามแนวคดิ

อตัถภิาวนิยม การปรกึษากลุ่มตามแนวทฤษฎี
อัตถิภาวนิยมโดยพัฒนามาจากขัน้ตอนการ
ปรกึษาแบบอตัถภิาวนิยมของดวงมณี จงรกัษ์ 
(Chongrak, 2013) มีการปรึกษาสัปดาห์ละ 2 
ครัง้ จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาท ี

ครัง้/ประเดน็ วตัถปุระสงค ์
1. “มองคน มองตน” 
 

1. เพื่อท ำควำมรูจ้กัระหว่ำงสมำชกิกลุ่ม 
2. เพื่อใหส้มำชกิในกลุ่มก ำหนดจุดมุ่งหมำยและทรำบถงึประโยชน์ทีจ่ะไดร้บัจำกกำร

ปรกึษำกลุ่ม 
3. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มรบัรูก้ตกิำและวตัถุประสงคข์องกำรใหก้ำรปรกึษำกลุ่ม 
4. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มมคีวำมไวว้ำงใจ รูส้กึมัง่คงปลอดภยั กลำ้ทีจ่ะเปิดเผยตนเอง 
5. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มเกดิกำรยอมรบัในควำมเป็นตวัตนของกนัและกนั 

2. “โลกของกำร
เตบิโต” 
 

1. เพื่อเกดิกำรยอมรบั รบัฟังอย่ำงเหน็อกเหน็ใจ มคีวำมรูส้กึร่วมกบัประสบกำรณ์ 
2. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มไดส้ ำรวจตนเองถงึสิง่ทีม่อีทิธพิลตนเอง  
3. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มไดท้ ำควำมเขำ้ใจรูเ้ท่ำทนัควำมคดิ ควำมรูส้กึ และกำรกระท ำของตนเอง 
4. เพื่อใหส้มำชกิมองเหน็แนวทำงในแกไ้ขปัญหำ และน ำไปสู่กำรเสรมิสรำ้งก ำลงัใจซึง่กนั

และกนั  
3. “ส ำรวจควำม
ตอ้งกำร” 

1. เพื่อใหส้มำชกิส ำรวจควำมตอ้งกำรโดยค ำนึงถงึควำมเป็นจรงิและควำมเป็นไปได ้ 
2. เพื่อใหส้มำชกิคน้พบควำมตอ้งกำรทีแ่ทจ้รงิ 

4. “สมดุลชวีติ” 
 

1. เพื่อใหส้มำชกิแบ่งปันเรื่องรำวประสบกำรณ์ทีส่ำมำรถกำ้วขำ้มอปุสรรคต่ำง ๆ ของชวีติ 
2. เพื่อใหผู้ร้บักำรปรกึษำ รูเ้ท่ำทนัอำรมณ์ตำมทีเ่ป็นจรงิ 

5. “ควำมหมำยชวีติ” 1. เพื่อใหส้มำชกิกลุ่มคน้พบคุณค่ำและควำมหมำยของชวีติ  
2. เพื่อใหส้มำชกิตระหนักถงึกำรมสีตคิวำมรูส้กึและกำรยอมรบัของตนเองต่อกำรด ำรงชวีติ 
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ครัง้/ประเดน็ วตัถปุระสงค ์
6. “หน้ำต่ำง” 
 

1. เพื่อใหส้มำชกิไดม้องเหน็มุมมองใหม่ ๆ ในกำรแกไ้ขปัญหำ 
2. เพื่อใหส้มำชกิไดใ้หค้วำมส ำคญัในกำรกระท ำทีด่ทีีจ่ะส่งเสรมิพลงัใจมำสู่ตน  

7. “เป้ำหมำยใจ” 
 

1. เพื่อใหส้มำชกิมเีป้ำหมำยทีช่ดัเจน 
2. เพื่อใหส้มำชกิมแีนวทำงสู่ควำมส ำเรจ็อย่ำงชดัเจน 

8. “ปลำยทำงชวีติ” 
 

1. เพื่อใหส้มำชกิในกลุ่มสรุปสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ำกกำรใหก้ำรปรกึษำกลุ่ม  
2. เพื่อใหก้ ำลงัใจและแสดงควำมเชือ่มัน่ในหนทำงทีท่ีส่มำชกิไดเ้ลอืกไวส้ำมำรถทีจ่ะ

เปลีย่นแปลงและพฒันำต่อไปได ้

2. แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 
5 ขอ้ ประกอบดว้ยเพศ อายุ ศาสนา สถานภาพ
ของบิดามารดา ลักษณะการอยู่อาศัยของ
นกัศกึษาในปัจจุบนั  

3. แบบสอบถามการตระหนักรู้ในตนเอง 
โดยพฒันาเครื่องมอืการวจิยัมาจากนาถยา คงขาว 
(Khongkhao, 2016) ตามแนวคิดทฤษฎีของ 
Goleman (1998) โดยมคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 
.86 แบบสอบถามแบบมาตรประมาณค่า 4 ระดบั 
(rating scale) คอื จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้งไม่
จริง ไม่จริง จ านวน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
ตระหนักรู้อารมณ์ของตนเอง ด้านการประเมนิ
ตนเองตามความเป็นจรงิ และด้านการมีความ
มัน่ใจในตนเอง 

4. แบบสอบถามการตัง้เป้าหมายในการ
เรยีน โดยพฒันาเครื่องมอืการวจิยัมาจากรดารตัน์ 
ยุมิมยั ตามแนวคิดทฤษฎีของ Maehr (1984, 
as cited in Yoomimai & Thaithani, 2020) โดย
มคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .89 แบบสอบถามแบบ
มาตรประมาณค่า 4 ระดับ (rating scale) คือ 
จรงิ ค่อนขา้งจรงิ ค่อนขา้ง ไม่จรงิ ไม่จรงิ จ านวน 
3 ด้าน ได้แก่ ด้านการรู้จกัตนเอง ด้านความ
เชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง และด้าน
การตัง้เป้าหมาย 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
1. เพื่อเปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยผล

ของการตระหนกัรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมาย

ในชวีติ ตามระยะเวลาของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลอง 
โดยใช้สถิติ Wilcoxon matched-pairs signed 
rank test  

2. เปรียบเทียบผลคะแนนเฉลี่ยผลของ
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
ชวีติตามวธิกีารหลงัทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติ ิMann-Whitney U 
test  

ผลการศึกษา 

1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง จาก
การวิเคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
พบว่า เพศนักศกึษาส่วนใหญ่เป็นหญิงร้อยละ 
88.20 เป็นชายร้อยละ 11.80 ศาสนาส่วนใหญ่
เป็นอิสลามร้อยละ 82.40 รองลงมาคือพุทธ 
ร้อยละ 17.60 สถานภาพของบิดามารดาส่วน
ใหญ่ คือบิดามารดาอยู่ด้วยกัน ร้อยละ 64.7 
รองลงมา คอืบิดาเสยีชีวติ ร้อยละ 17.60 และ
หย่าร้าง ร้อยละ 17.60 ลักษณะการอยู่อาศัย
ของนกัศกึษาส่วนใหญ่อยู่กบับดิามารดา รอ้ยละ 
64.70 รองลงมาอยู่กบัมารดารอ้ยละ 35.30 

2. ข้อมูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนน
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
การเรียนระยะก่อนการทดลองและระยะหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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จากตารางที ่1 พบว่า คะแนนเฉลีย่การ
ตระหนักรู้ในตนเองกลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ปรกึษากลุ่มตามแนวคดิอตัถิภาวนิยมในระยะ
ก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลอง เป็น 
3.10 และ 3.26 การตัง้เป้าหมายในการเรียน 
เป็น 2.92 และ 3.21 สว่นกลุ่มควบคุมทีไ่ม่ไดร้บั
การปรกึษากลุ่มแบบอตัถภิาวนิยมมคีะแนนเฉลี่ย

การตระหนักรู้ในตนเองเป็น 3.47 และ 3.48 
การตัง้เป้าหมายในการเรยีนเป็น 3.56 และ 3.64 
ผลพบว่ากลุ่มทดลองมคีะแนนการตระหนักรู้ใน
ตนเองสูงขึ้นในระยะหลงัการทดลอง ส่วนกลุ่ม
ควบคุมคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเอง
สงูขึน้เพยีงเลก็น้อยในระยะหลงัการทดลอง

ตารางท่ี 1 คะแนนเฉลีย่การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

 
คนท่ี 

กลุ่มทดลอง  
คนท่ี 

กลุ่มควบคมุ 
การตระหนักรู้ 
ในตนเอง 

การตัง้เป้าหมายใน
การเรียน 

การตระหนักรู้ 
ในตนเอง 

การตัง้เป้าหมายใน
การเรียน 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
1 3.06 3.20 3.40 3.20 1 3.51 3.54 3.50 3.60 
2 3.06 3.26 2.60 3.25 2 3.17 3.17 3.50 3.35 
3 3.00 3.49 2.85 3.25 3 3.77 3.86 3.75 4.00 
4 3.06 3.31 2.85 3.35 4 3.34 3.34 3.35 3.35 
5 2.94 2.91 2.80 3.05 5 3.66 3.37 3.85 3.70 
6 3.23 3.31 3.05 3.40 6 3.60 3.57 3.65 3.85 
7 3.23 3.23 2.55 2.85 7 3.37 3.49 3.70 3.75 
8 3.23 3.37 3.25 3.35 8 3.29 3.57 3.40 3.70 
     9 3.49 3.40 3.30 3.50 

รวม 24.81 26.08 23.35 25.70  31.20 31.31 32.00 32.80 
x̅ 3.10 3.26 2.92 3.21  3.47 3.48 3.56 3.64 
S.D. 0.10 0.16 0.29 0.18  0.19 0.19 0.19 0.21 

 
3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของการ

ตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายในการ
เรยีนของกลุ่มทดลองระยะก่อนและหลงัทดลอง 

จากตารางที่ 2 พบว่า นักศึกษากลุ่ม
ทดลองทีไ่ดร้บัโปรแกรมกลุ่มมกีารตระหนักรูใ้น
ตนเอง การตัง้เป้าหมายในการเรียนในระยะ
หลังทดลองมากกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ขณะที่กลุ่ม
ควบคุมคะแนนการตระหนักรูใ้นตนเองและการ

ตัง้เป้าหมายในการเรยีนระยะก่อนและหลงัการ
ทดลองไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนของกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลงัการทดลอง  

 
ระยะการ
ทดลอง 

n x̅ S.D. 
The Wilcoxon 

Matched Pairs Signed 
Ranks Test 

p-value 

การตระหนักรูใ้นตนเอง ก่อน 8 3.08 0.10 -2.20 .028* 
หลงั 9 3.26 0.16 

การตัง้เป้าหมายในการเรยีน ก่อน 8 2.91 0.29 -2.24 .025* 
หลงั 9 3.6 0.18 

*p < .05

4. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายในการ
เรยีนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระยะหลงั
ทดลอง 

จากตารางที่ 3 พบว่า นักศึกษาได้รบั
การปรึกษากลุ่มอัตถิภาวนิยมและนักศึกษา
กลุ่มควบคุมทีเ่ขา้กลุ่มเพื่อสร้างสมัพนัธภาพ มี

คะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองและการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีน ในระยะหลงัทดลอง
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 ขณะทีก่ลุ่มควบคุมคะแนนการตระหนักรูใ้น
ตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนระยะ
หลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรียนของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง 

 กลุ่ม N x̅ 
Mean 
Rank 

The Mann-Whitney U 
Test 

p-
value 

การตระหนักรูใ้นตนเอง กลุ่มทดลอง 8 3.26 6.00 12.00 .021* 
กลุ่มควบคมุ 9 3.47 11.67 

การตัง้เป้าหมายในการเรยีน กลุ่มทดลอง 8 3.21 5.00 4.00 .002* 
กลุ่มควบคมุ 9 3.64 12.56 

*p < .05 

สรปุผลการศึกษา 

1. นักศึกษาที่ได้รบัการปรกึษากลุ่มอัตถิ
ภาวนิยมมีการตระหนักรู้ในตนเองและการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีนหลงัการทดลองสูงกว่า
ก่อนทดลองอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05  

2. นักศึกษาที่ได้รบัการปรกึษากลุ่มอัตถิ
ภาวนิยมและกลุ่มควบคุมมีการตระหนักรู้ใน

ตนเองและการตัง้ เป้าหมายในการเรียนที่
แตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ.05 

วิจารณ์ 

สมมติฐานท่ี 1 หลงัจากนักศึกษาเขา้
ร่วมโปรแกรมกลุ่มอัตถิภาวนิยมมีการพัฒนา 
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
การเรียนในระยะหลังการทดลองสูงกว่าระยะ
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ก่อนการทดลองอย่างมนีัยส าคญัทางสถิต ิ.05 
ผลการวจิยัพบว่า นักศกึษากลุ่มทดลองทีไ่ด้รบั
การปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอัตถิภาวนิยมใน
ระยะหลงัทดลองมคีะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้
ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนของ
นักศึกษาสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง ซึ่ง
เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ 1 อภปิรายไดว้่า กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการตระหนักรู้ในตนเองและ
การตัง้เป้าหมายในการเรยีนเพิม่ขึ้น เป็นผลมา
จากเป็นสมาชิกการปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
อตัถภิาวนิยมสง่ผลใหม้กีารเปลีย่นแปลงเป็นไป
ตามโปรแกรมกลุ่มการปรกึษาตามแนวคดิอตัถิ
ภาวนิยมครัง้ที่ 2-4 ซึ่งช่วยกระตุ้นให้สมาชิก
กลุ่มไดต้ระหนกัถงึความคดิ ความรูส้กึ และการ
กระท าของตนในปัจจุบัน มีโอกาสได้ระบาย
ออก การมีผู้น ากลุ่มและสมาชิกคนอื่น ๆ ใน
กลุ่มช่วยสนับสนุนความคิดและแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ สิ่งเหล่านี้ช่วยสะท้อนท าให้
สมาชกิกลุ่มไดต้ระหนักรูใ้นตนเองยิง่ขึน้ อกีทัง้
ได้มองย้อนกลับมาที่ตนเองและอาจเกิดการ
เปรยีบเทยีบคุณลกัษณะบางประการจากคนอื่น 
ส าหรบัโปรแกรมกลุ่มครัง้ที ่5-7 ช่วยส่งเสรมิให้
สมาชิกได้วางเป้าหมายของตนเองโดยเฉพาะ
ด้านการเรียน กลุ่มตัวอย่างได้มีโอกาสได้
พิจารณาถึงอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นและสิ่ง
ขัดขวางไปยังเป้าหมาย นอกจากนี้การให้
สมาชกิกลุ่มทดลองหาแนวทางแก้ไขปัญหาต่อ
อุปสรรค เพื่อท าให้เป้าหมายที่ตนตัง้ไว้ชดัเจน
และประสบความส าเร็จในท้ายที่สุด ประเด็น
ดังกล่าวช่วยส่งเสริมท าให้สมาชิกกลุ่มมีการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีนมากขึน้  

สมาชกิกลุ่มสว่นหนึ่งอาจจะยงัไม่เขา้ใจ
ตนเอง ไม่ทราบว่าตนนัน้ตอ้งการอะไร มจุีดเด่น
จุดด้อยอย่างไร อารมณ์ที่เกดิขึ้นมาจากเหตุใด
และเป้าหมายในการเรยีนทีย่งัไม่ชดัเจน ขณะที่

บางคนมเีป้าหมายอยู่แลว้ เมื่อไดเ้ขา้กลุ่มท าให้
ได้ทบทวนและชดัเจนในเป้าหมายของตนเอง
มากขึ้น  เมื่ อ ได้ เข้ากลุ่ มท า ให้ได้ทบทวน
เป้าหมายใหม่อีกครัง้ มีแรงจูงใจที่จะกระท า
ต่อไป อย่างเช่น การเลือกเข้าเรียนจิตวิทยา
คลินิกอยากที่จะช่วยเหลือผู้อื่น เข้าใจตนเอง 
เขา้ใจผู้อื่น โดยมรีายละเอยีดของการวางแผน
อย่างเป็นขัน้เป็นตอน เมื่อเรยีนจบก็อยากที่จะ
ต่อใบประกอบวิชาชีพ ประสบความส าเร็จใน
สายงานนี้และคอยสนับสนุนครอบครวัและผูอ้ื่น
จากความพยายามของตน สอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของรดารตัน์ ยุมิมยั (Yoomimai & Thaithani, 
2020) ศกึษาพบว่า นกัเรยีนทีไ่ดร้บักระบวนการ
จดัการเรยีนรู ้โดยมุ่งเพิม่พนูความรู ้ความเขา้ใจ 
ทักษะ และทัศนคติ จะเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมและบรรลุวัตถุประสงค์ตรงตาม
เป้าหมายอย่างมปีระสทิธภิาพ การประยุกต์ใช้
เทคนิคทางจิตวิทยาการให้ค าปรึกษา ใน
กระบวนการจดัการเรียนรู้ เช่น การฟังอย่าง
ตัง้ใจ การทวนซ ้า การยอมรบัอย่างไม่มเีงื่อนไข 
การตัง้ค าถาม การสะท้อน การท าให้กระจ่าง 
การตคีวาม การใหข้อ้มลู การใหก้ าลงัใจ การให้
ข้อเสนอแนะ และการสรุปประเด็น ส่งผลให้
นักเรยีนสามารถบอกกระบวนการตัง้เป้าหมาย
ในการเรยีนของตนเองได้ ตรงกบัแนวคดิของ 
Goleman (1998) ที่มองว่าการตระหนักรู้ใน
ตนเอง เป็นการตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สกึ
ของตนเองตามสภาพจริง  รวมทัง้รู้ผลของ
อารมณ์ที่จะเกดิขึ้น สามารถประเมนิตนเองได้
ตามความเป็นจรงิ รู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง 
มคีวามมัน่ใจในตนเอง เชื่อมัน่ในความสามารถ
และเห็นคุณค่ าของตนเอง นอกจากนี้ ยัง
สอดคล้องกบังานวจิยัของ Yanasan (2007 as 
cited in Khongkhao, 2016) ทีพ่บว่าการตระหนัก
รู้ในตนเองมีจุดเริ่มต้นตัง้แต่ในช่วงวยัรุ่น ซึ่ง
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ก่อนเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ทุกคนจะตระหนักรูแ้ละเขา้ใจ
ในตนเองได้ดี โดยเฉพาะการรู้จักความคิด 
ความรู้สึก การกระท าและความต้องการของ
ตนเอง รวมทัง้รับรู้บทบาทของตน รวมถึงมี
ความสัมพันธ์กับผู้ คนรอบข้างด้วย  เช่น 
ครอบครวั สถานทีท่ างานและมหาวทิยาลยั  

สรุปผลไดว้่า การพฒันาการตระหนักรู้
ในตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนของ
นักศกึษากลุ่มทดลองสามารถช่วยนักศกึษาลุ่ม
ทดลองทีไ่ดร้บัการปรกึษากลุ่มแบบอตัถภิาวนิยม
พฒันาการตระหนักรู้ในตนเองของนักศกึษาให้
ดีขึ้น ในระยะหลังทดลองจึงสนับส นุนข้อ
สมมตฐิานที ่1  

สมมติฐานท่ี 2 นักศึกษาที่ได้รบัการ
ปรึกษากลุ่มอัตถิภาวนิยมและกลุ่มควบคุมมี
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
การเรยีนแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
.05 ผลการวิจยัพบว่านักศึกษากลุ่มทดลองที่
เขา้กลุ่มการปรกึษาแบบอตัถภิาวนิยม ในระยะ
หลงัการทดลองมคีะแนนเฉลีย่การตระหนักรู้ใน
ตนเองและการตัง้เป้าหมายในการเรยีนสูงกว่า
ก่อนการทดลอง แต่ไม่ได้สูงกว่ากลุ่มควบคุม 
เนื่องมาจากผู้วิจัยพิจารณากลุ่มตัวอย่างที่มี
คะแนนการตระหนักรูใ้นตนเองและคะแนนการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีนระดบัต ่าและปานกลาง
ให้เข้ากลุ่มทดลอง โดยมีเจตนาเพื่อให้กลุ่ม
ทดลองมโีอกาสพฒันาทกัษะการตระหนักรู้ใน
ตนและการตัง้เป้าหมายในการเรียน เพื่อให้
กลุ่มทดลองลดความเสี่ยงต่อการไม่ประสบ
ความส าเรจ็ในการเรยีนในอนาคต จงึท าใหก้ลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนทัง้สองแบบวัด
หลงัการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม ส าหรบั
กลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มที่มคีะแนนการตระหนักรู้
ในตนเองและคะแนนการตัง้เป้าหมายในการ
เรียนระดบัสูงตัง้แต่ต้น กลุ่มควบคุมจึงได้เข้า

กลุ่มเพื่อสร้างสมัพนัธภาพ เพื่อส่งเสรมิทกัษะ
ด้านสงัคมมากกว่าทกัษะด้านการตระหนักรู้ใน
ตนและการตัง้เป้าหมายในการเรยีน  

สรุปไดว้่า การตัง้เป้าหมายในการเรยีน
สามารถส่งเสรมิให้มกีารพฒันาขึ้นได้ โดยเริม่
จากการรูจ้กัตนเอง การเชื่อมัน่ในความสามารถ
ของตนเอง โปรแกรมกลุ่มนี้จึงเหมาะสมที่จะ
ช่วยส่งเสริมให้กับนักศึกษาที่อาจจะยังไม่
ตระหนักรูใ้นตนเองและยงัไม่มกีารตัง้เป้าหมาย
ในการเรียนที่ชัดเจน เพื่อจะท าให้เกิดการ
เรยีนรู้ ต่อการตัง้เป้าหมายในการเรยีนได้ โดย
ใช้เทคนิคทางจติวทิยาต่าง ๆ ในการฝึกอบรม
เชิงจิตวทิยา จากที่กล่าวมาทัง้หมดสรุปได้ว่า 
นักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้รบัการปรึกษากลุ่ม
ตามแนวคดิอตัถิภาวนิยมมกีารพฒันาคะแนน
การตระหนักรูใ้นตนเองและการตัง้เป้าหมายใน
การเรยีนสูงขึน้ อาจเนื่องมาจากการไดเ้ขา้กลุ่ม
การปรกึษา ที่ใหค้วามส าคญักบัการกระตุน้และ
พัฒนาให้สมาชิกกลุ่มรู้จักและเข้าใจตนเอง 
โดยเฉพาะการรูจ้กัความคดิ ความรูส้กึการกระท า 
อารมณ์และความต้องการของตนเองรวมทัง้รบัรู้
บทบาทของตน รับรู้อารมณ์ที่จะเกิดขึ้นตาม
สภาพจรงิ สามารถประเมนิตนเองได้ รู้จุดเด่น 
จุดดอ้ยของตนเอง มคีวามมัน่ใจ เหน็คุณค่าของ
ตนและเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง 

ข้อเสนอแนะ  

1. บุคคลหรอืหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง เมื่อจะ
น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวอัตถิ
ภาวนิยมไปใช้จ าเป็นต้องได้รบัการฝึกอบรม 
และพัฒนาทักษะด้านการปรึกษาแนวอัตถิ
ภาวนิยมให้มีความเข้าใจก่อนโดยเฉพาะ
เทคนิคและวธิกีารเพือ่ทีจ่ะสามารถน าไปปฏบิตัิ
ไดอ้ย่างบรรลุตามวตัถุประสงคท์ีต่อ้งการ 
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2. การท ากลุ่มการปรกึษาแบบอตัถภิาวนิยม
ควรเพิ่มจ านวนครัง้ให้มากขึ้นกว่างานวิจัยนี้  
จ านวนตามความเหมาะสมกับสมาชิกกลุ่ม 
ก าหนดวนัและเวลาที่สม ่าเสมอต่อเนื่อง เพื่อ
เพิม่ประสทิธภิาพและคุณภาพของการปรกึษา
กลุ่มอตัถภิาวนิยมใหส้มบูรณ์ยิง่ขึน้ 

3. ควรมีการติดตามผลภายหลังการเข้า
กลุ่มการปรกึษาไปแลว้อย่างต่อเนื่อง เพือ่ศกึษา
การคงอยู่ของการตระหนักรู้ในตนเองและการ
ตัง้เป้าหมายในการเรยีน 

4. กระบวนการให้การปรึกษากลุ่มใน
สถานการณ์การแพร่ระบาด COVID-19 การเขา้
ร่วมกลุ่มแบบออนไลน์อาจถูกน ามาใช้แบบ
เร่งด่วน ซึ่งอุปสรรคที่สามารถเกิดขึ้น ได้แก่ 
การเชื่อมต่อสัญญาณอินเทอร์เน็ตไม่เสถียร 
การไม่มีสมาธิของสมาชิกกลุ่มขณะเข้ากลุ่ม
ออนไลน์ 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อศกึษาความสามารถในการท านายการรบัรูค้วามสามารถของตนเองด้านการเรยีน 
การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั และการสนบัสนุนทางสงัคมทีม่ตี่อความผาสุกทางจติใจของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 วสัดแุละวิธีการ กลุ่มตวัอย่าง คอื 
นักศกึษาปรญิญาตรชีัน้ปีที ่1-4 ภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2564 เลอืกกลุ่มตวัอย่างโดยวธิกีารสุม่
ตามสะดวกรวมทัง้สิน้ 150 คน เกบ็รวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามออนไลน์ ไดแ้ก่ แบบวดัการรบัรู้
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ความสามารถของตนเองดา้นการเรยีน แบบวดัการรูเ้ท่าทนัดจิทิลั แบบวดัการสนับสนุนทางสงัคม และ
แบบวดัความผาสุกทางจติใจ โดยแบบวดัมคี่าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาคระหว่าง 0.85-0.96 สถติิ
ที่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูลได้แก่ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์
ถดถอยเชงิพหุคูณแบบ Enter ผลการศึกษา พบว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเองด้านการเรยีน 
การรู้เท่าทันดิจิทัล และการสนับสนุนทางสังคมสามารถร่วมกันท านายความผาสุกทางจิ ตใจใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ไดร้อ้ยละ 40.6 (R2 = .41) โดยตวัแปรที่
สามารถท านายความผาสุกทางจิตใจได้สูงที่สุดได้แก่ การรู้เท่าทนัดิจิทลั (β = .29, p < .05) การ
สนับสนุนทางสงัคม (β = .24, p < .05) และการรบัรูค้วามสามารถของตนเองด้านการเรยีน (β = .24, 
p < .05) ตามล าดบั สรุป การรบัรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรยีน การรู้เท่าทนัดจิทิลัและการ
สนับสนุนทางสงัคมร่วมกนัท านายความผาสุกทางจติใจของนักศกึษาได้ โดยการรู้เท่าทนัดจิติอลเป็น
ทกัษะส าคญัทีส่ามารถส่งเสรมิให้แก่นักศกึษาได ้ดงันัน้มหาวทิยาลยัควรมกีารพจิารณาส่งเสรมิทกัษะ
ดงักล่าวใหก้บันกัศกึษาโดยเฉพาะในบรบิทการจดัการเรยีนการสอนแบบออนไลน์ 

ค าส าคญั: การรบัรูค้วามสามารถของตนดา้นการเรยีน, การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั, การสนับสนุนทางสงัคม, 
ความผาสุกทางจติใจ 

Abstract 

Objectives: The objective of this study was to study predictability of academic self-efficacy 
digital literacy and social support on psychological well-being of undergraduate students in the 
situation of the Coronavirus disease epidemic (COVID-1 9 ) . Materials and methods: The 
sample group were a bachelor's degree students in year 1-4 in the first semester of the academic 
year 2021, selected by convenience sampling which has a total sample of 150 students. The 
data collected by online questionnaire using Academic self-efficacy scale, Social support scale, 
and Psychology well-being scale. All of these scales had the internal consistencies between 
0.85-0.96. The statistics used to analyze the data were frequency, mean, percentage, standard 
deviation and multiple regression analysis using enter method. Results: The results showed 
that Academic self-efficacy, Digital literacy, and Social support were accounted for 40.6% of the 
variance of Psychological well-being in the situation of the COVID-19 epidemic (R2= .41). Digital 
literacy was the best predictor of psychological well-being (β = .29, p < .05) followed by social 
support (β = .24, p < .05) and academic self-efficacy (β = .24, p < .05). Conclusion: Academic 
self-efficacy, Digital literacy and Social support can predict the Psychology well-being of 
university students. Digital literacy is importance skill that can promote. Therefore, the universities 
should consider promoting such skills to students, especially during the online learning periods. 
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บทน า 

นับตัง้แต่อดตีจนถงึปัจจุบนัโลกประสบ
กับภาวะวิกฤตอยู่บ่อยครัง้ทัง้ภัยธรรมชาติ 
(natural disaster) และภัยจากการกระท าของ
มนุษย ์(man-made disaster) อาทเิช่น ภยัพบิตั ิ
หรอืโรคระบาดต่าง ๆ (Department of Disaster 
Prevention and Mitigation, 2016) ซึง่ในการเกดิ
ภาวะวกิฤตแต่ละครัง้ล้วนสร้างความเสียหาย
ต่อชีวิตและทรัพย์สินเป็นอย่างมากและ ณ 
ขณะนี้ โลกก็ก าลังประสบกับภาวะวิกฤตอยู่
เช่นเดยีวกนั นัน่คอืการแพร่ระบาดของไวรสั
โคโรนาซึง่เป็นไวรสัทีค่น้พบล่าสุดและท าใหเ้กดิ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด 19 
นัน่เอง ซึ่งโรคโควดิ 19 นัน้แพร่ระบาดทัว่โลก
อย่างรวดเรว็ โดยขอ้มลู ณ วนัที ่19 พฤศจกิายน 
2564 มีจ านวนผู้ติดเชื้อสะสมทัว่โลกสูงถึง 
255,988,317 คน (Manochanpen, 2021) และ
มจี านวนผูต้ดิเชื้อโควดิสะสมในประเทศไทย ณ 
วนัที ่1 เม.ย. 64 - 30 พ.ย. 64 รวม 2,087,009 คน 
(Department of Disease Control of Thailand, 
2021) นอกจากนี้ยงัส่งผลกระทบเป็นวงกว้าง
และระยะยาว อาทเิช่น ผลกระทบด้านการจ้าง
งาน ผลกระทบด้านการท่องเที่ยวและการบิน 
ผลกระทบดา้นการส่งออก ผลกระทบดา้นสุขภาพ 
ซึ่งทุกคนล้วนได้รับผลกระทบจากการแพร่
ระบาดของโรคโควดิ 19 เป็นอย่างมากไม่ว่าจะ
เป็นด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพจิตใจ รวมทัง้
ดา้นการศกึษาดว้ย (Panyasawatsut, 2020) 

การศกึษาเป็นดา้นหนึ่งทีไ่ดร้บัผลกระทบ
จากการแพร่ระบาดของโรคโควดิ 19 เป็นอย่าง
มากในหลายแง่มุม ตัง้แต่การเลื่อนเวลาเปิดปิด
ภาคเรยีนของนักศกึษาเพื่อลดการแพร่กระจาย

ของเชื้อ ทัง้นี้เมื่อไม่สามารถเลื่อนเวลาในการ
เปิดภาคเรียนออกไปได้อีก จึงต้องมีการ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบการเรยีนการสอนจากการ
เรยีนการสอนในรูปแบบออนไซต์ (on-site) มา
เป็นรูปแบบออนไลน์ (online) เพื่อให้สามารถ
ด าเนินการเรยีนการสอนต่อไปไดใ้นสถานการณ์
โรคระบาดเช่นนี้ ยกตวัอย่างเช่น มหาวทิยาลยั
ในจงัหวดัเชยีงใหม่แห่งหนึ่ง ได้มกีารประกาศ
แนวทางการจัดการเรียนการสอน ในภาค
การศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2564 โดยใหจ้ดัการ
เรยีนการสอนในรูปแบบออนไลน์ทุกกระบวน
วชิา ทัง้กระบวนวชิาบรรยายและกระบวนวชิา
ปฏิบตัิการตลอดภาคการศึกษา ตามประกาศ
ของมหาวทิยาลยัเรื่องแนวทางการจดัการเรยีน
การสอนและการสอบ ภาคการศึกษาที่ 1 ปี
การศกึษา 2564 ในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของ COVID-19 ซึ่งประกาศไว ้ณ วนัที ่2 ก.ค. 
2564 (Chiang Mai University, 2021) ผูส้อนจงึ
ต้องปรบัเปลีย่นมาใชรู้ปแบบการเรยีนการสอน
ผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ต่าง ๆ ที่เอื้ออ านวย
ต่อการจดัการเรยีนการสอนในช่วงที่มกีารแพร่
ระบาด อาทเิช่น Google classroom, Zoom, หรอื 
Microsoft team เป็นต้น ซึ่งการแก้ปัญหาโดย
การเรยีนผ่านช่องทางออนไลน์นัน้ไม่ไดส้ะดวก 
สบายส าหรบัทุกคนเพราะท าใหต้้องมกีารปรบัตวั
และเตรยีมตวัเป็นอย่างมากโดยเฉพาะอย่างยิง่
ในส่วนของผู้เรียนที่มีความหลากหลายและมี
ความพร้อมในการเรยีนออนไลน์อยู่ในระดบัที่
ต่างกนัออกไป (Kenan Foundation Asia, 2020) 

ทัง้นี้เนื่องจากยงัคงมนีักศกึษาจ านวน
มากที่ไม่มคีวามพร้อมพอที่จะเปลี่ยนมาเรียน
ออนไลน์ได้จึงก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา
เป็นอย่างมาก Kenan Foundation Asia (2020) 
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ได้ท าการวเิคราะห์และสรุปผลกระทบจากการ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอนให้เป็น
รูปแบบออนไลน์ต่อการศึกษาไทยที่ส าคัญ 3 
ประการ ได้แก่ 1) ความเหลื่อมล ้าและไม่เท่า
เทียมทางการศึกษาที่อาจเพิม่มากขึ้น ซึ่งเห็น
ได้จากการที่ทุกคนมีโอกาสเข้าถึงการศึกษา
รวมไปถึงความพร้อมทางด้านอุปกรณ์รองรบั
การเรยีนซึ่งเป็นต้นทุนทางการเรยีนทีแ่ต่ละคน
มอีย่างไม่เท่าเทยีมกนั 2) ประสทิธภิาพของการ
เรียนการสอนที่ยังมีไม่พอเพียง เนื่ องจาก
ประสทิธิภาพของระบบการเรยีนการสอนแบบ
ออนไลน์ หรอือีเลิร์นนิ่ง (E-Learning) ที่ยงัไม่
เพียงพอ เช่น มีครูเพียงไม่กี่ท่านที่ได้รับการ
ฝึกอบรมเรื่องการใชเ้ทคโนโลยใีนการเรยีนการ
สอน อีกทัง้นักศึกษาจ านวนมากยงัขาดแคลน
อุปกรณ์การเรยีนผ่านระบบเทคโนโลยทีีจ่ าเป็น 
ขาดการเข้าถึงอินเทอร์เน็ต และการเรียน
ออนไลน์ท าให้มกีารใช้เวลาหน้าจอมากเกนิไป
ซึ่งอาจก่อผลเสยีได้ ตลอดจนท าให้ขาดการมี
ปฏิสมัพนัธ์กับเพื่อน (Thaipublica, 2021) ซึ่ง
สิง่ที่ห้องเรยีนออนไลน์ยงัทดแทน "ห้องเรียน
ออฟไลน์" หรอืห้องเรยีนจรงิ ๆ ไม่ได้ คอื ใน
ด้าน "ปฏิสัมพันธ์” ภายในห้องเรียนนัน่เอง 
(Anunthavorasakul, 2021) และ 3) ระบบสง่เสรมิ
และสนับสนุนการสอนออนไลน์ของครูยังไม่
เพียงพอโดยเฉพาะในด้านวิชาการ รวมทัง้
ปัญหาในการใหค้วามช่วยเหลอืนักศกึษาทีข่าด
แคลนทุนทรัพย์ และมีสภาพความเป็นอยู่ที่
ล าบาก เป็นตน้ (Kenan Foundation Asia, 2020) 
จากที่กล่าวมาข้างต้นด้วยผลกระทบเหล่านี้จะ
ท าให้ผู้เรยีนเกดิความเครยีดและวติกกงัวลกบั
ผลกระทบต่าง ๆ รวมไปถึงการที่ต้องปรบัตัว
มากมายกบัการเปลี่ยนแปลงทีเ่กดิขึ้น และเมื่อ
ต้องประสบกับสถานการณ์เช่นนี้ ไปอย่ าง
ต่อเนื่องกอ็าจจะน าไปสูปั่ญหาสุขภาพจติได้ 

จากการศกึษาเกี่ยวกบัปัญหาสุขภาพจติ
จากการเรียนออนไลน์ของ Al-kumaim et al. 
(2021) พบว่า รูปแบบการเรียนการสอนแบบ
ออนไลน์ท าใหน้กัศกึษาเกดิความยากล าบากใน
การปรบัตวัและรูส้กึไม่คุน้เคยกบัสภาพแวดลอ้ม
การเรยีนรูอ้อนไลน์ เนื่องจากตอ้งใชค้อมพวิเตอร์
หรอืสมาร์ทโฟนเป็นเวลานานมากยิง่ขึ้นในแต่
ละวัน อีกทัง้ยังท าให้รู้สึกว่าได้รับข้อมูลและ
ภาระงานทีม่ากเกนิไป เนื่องจากต้องจดัการกบั
แพลตฟอร์มการเรียนรู้ออนไลน์หลาย  ๆ 
แพลตฟอรม์ และท าใหน้ักศกึษาเกดิความเครยีด
เพิ่มมากยิ่งขึ้น ทัง้นี้ จากการศึกษาสาเหตุ
ความเครยีดของนักศึกษาในช่วงที่มกีารเรียน
การสอนแบบออนไลน์ 5 อันดับแรก ได้แก่ 
ความกดดนัจากการมภีาระงานออนไลน์ที่มาก
เกนิไป การถูกจ ากดัการเขา้ถงึและการเชื่อมต่อ
ของสญัญาณอินเทอร์เน็ตที่อ่อนแอ ความไม่
คุน้เคยกบัสภาพแวดลอ้มการเรยีน ทรพัยากรที่
เกี่ยวข้องกบัวชิาที่เรยีนนัน้มไีม่เพียงพอ และ
กังวลว่าอาจกลายเป็นผู้ที่ตกเป็นเหยื่อของ 
COVID-19 ซึง่ความวติกกงัวลอนัเป็นผลทีต่ามมา
จากการเรยีนการสอนในรูปแบบออนไลน์นี้จะ
ส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่ที่ดขีองนักศึกษา 
หากนกัศกึษาไม่สามารถจดัการกบัปัญหาเหล่านี้
ได้ ก็จะท าให้นักศึกษาเกิดความเครียดสะสม
และไม่มคีวามผาสุกทางจติใจในทีสุ่ด (Al-kumaim 
et al., 2021) นอกจากนี้ จากการศึกษาทาง
จติวทิยาเกีย่วกบัการใชส้มารท์โฟนยงัพบอกีว่า 
พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนมีความสัมพันธ์
และมอีทิธพิลต่อความเครยีดของนกัศกึษา โดย
การใช้สมาร์ทโฟนอย่างต่อเนื่องในปริมาณที่
มากเกนิไปอาจเพิม่ความเครยีดใหน้ักศกึษาได้ 
(Patchaipoon & Arin, 2021) เนื่องจากระยะเวลา
ในการใช้สมาร์ทโฟนเป็นปัจจัยที่ส่งผลให้
นักศึกษามปัีญหาสุขภาพจิตโดยยิง่ใช้สมาร์ท



Predictability of Academic Self-efficacy, Digital Literacy and Social Support on Psychological Well-Being 
 

Thai Journal of Clinical Psychology 17 Volume 53 No. 3 Sep-Dec 2022 

โฟนเป็นเวลานานยิ่งท าให้มีแนวโน้มแสดง
ปัญหาสุขภาพจติเพิม่ขึน้ อาทเิช่น อาการซมึเศร้า 
นอนหลบัไม่สนิท ระดบัความเครยีดและความ
วติกกงัวลทีเ่พิม่ขึน้ อกีทัง้ยงัพบว่าความเครยีด
ที่เกิดจากการสื่อสารโทรคมนาคมสามารถ
สะสมร่วมกบัแรงกดดนัอื่น ๆ และน าไปสู่ความ
อ่อนล้า วิตกกังวล และภาวะหมดไฟได้ โดย
การทีไ่ม่สามารถเขา้สงัคมหรอืมปีฏสิมัพนัธ์กบั
ผูอ้ื่น อาจจะเพิม่ความวติกกงัวล ความเบื่อหน่าย 
และความคดิฆา่ตวัตายในกลุ่มนกัศกึษา รวมไป
ถึงการปิดโรงเรยีนและสถาบนัการศึกษา การ
ปรับเปลี่ยนการเรียนการสอนให้เ ป็นแบบ
ออนไลน์ ท าใหช้วีติของนกัศกึษาตอ้งหยุดชะงกั 
การสอบที่ถูกเลื่ อนหรือยกเลิก พิธีส า เร็จ
การศึกษาที่ถูกระงับ และวัตถุประสงค์การ
เรียนรู้เปลี่ยนไป สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลกระทบ
อย่างมากต่อความผาสุกทางจติใจของนกัศกึษา
ทัว่โลก (Mheidly et al., 2020) ท้ายที่สุดนัน้ก็
จะท าให้นักศึกษาขาดความผาสุกทางจิตใจ 
โดยความผาสุกทางจติใจเป็นสิง่ส าคญัทีจ่ะช่วย
ให้นักศึกษาสามารถจัดการกับผลกระทบที่
นักศึกษาอาจได้รับจากการเรียนในรูปแบบ
ออนไลน์ได้ เนื่องจากการมีความผาสุกทาง
จติใจสูงจะช่วยให้นักศกึษามคีวามพงึพอใจใน
ชีวิต สามารถจัดการกับสถานการณ์ต่าง ๆ 
ตลอดจนความรู้สึกทัง้ทางบวกและทางลบได้
อย่างมปีระสทิธภิาพ ทัง้นี้ในบรบิทของนกัศกึษา
การรบัรูค้วามสามารถของตนดา้นการเรยีนเป็น
ปัจจยัทีส่ าคญัปัจจยัหนึ่งในการช่วยใหน้กัศกึษา
จดัการกบัปัญหาที่ต้องเผชิญจากการเรียนใน
รูปแบบออนไลน์ได้ โดยหากนักศึกษามรีะดบั
การรบัรู้ความสามารถของตนด้านการเรียนที่
เหมาะสมก็จะช่วยให้สามารถพัฒนาความรู้ 
ความสามารถในการเรยีนรู้แบบออนไลน์ และ
ควบคุมผลกระทบทีอ่าจเกดิขึน้ได ้ 

การรบัรู้ความสามารถของตนด้านการ
เรยีน (academic self-efficacy) เป็นปัจจยัหนึ่ง
ทีส่มัพนัธ์กบัการมคีวามผาสุกทางจติใจในกลุ่ม
นักศึกษา โดยการศึกษาของ Sapartsorn and 
Yamwong (2019) พบว่า การรบัรูค้วามสามารถ
ของตนด้านการเรยีนมคีวามสมัพนัธ์ทางบวก
กับความผาสุกทางจิต ใจเนื่ อ งจากการที่
นักศึกษามกีารรบัรู้ความสามารถของตนด้าน
การเรยีนเป็นอย่างด ีจะท าใหน้ักศกึษามวีธิกีาร
จดัการกบัอุปสรรคต่าง ๆ ทีเ่ขา้มาไม่ว่าจะเป็น
เรื่องของการแบ่งเวลาในการเรยีน การท างาน
หรือการประเมินความสามารถของตนเองใน
การท างานกิจกรรมการเรียนต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม สอดคล้องกับทฤษฎีการรบัรู้ความ 
สามารถของตนเอง (self-efficacy) ของ Albert 
Bandura (1997, as cited in Dulapiradit, 2004) 
โดย Bandura เชื่อว่าสิ่งที่เป็นตัวก าหนดการ
แสดงออกของพฤติกรรม คอืความคาดหวังที่
เกี่ยวขอ้งกบัความสามารถของตนเองในลกัษณะ
ทีเ่จาะจง หรอืเรยีกว่าการรบัรูค้วามสามารถใน
ตนเอง (perceived self-efficacy) บุคคลสองคน
อาจมคีวามสามารถไม่แตกต่างกนั แต่จะแสดง
ออกมาในคุณภาพทีแ่ตกต่างกนัไดถ้้าพบว่าคน
สองคนนี้มกีารรบัรู้ความสามารถในตนเองและ
สภาพการณ์ทีแ่ตกต่างกนั ดงันัน้สิง่ทีจ่ะก าหนด
ประสทิธิภาพการแสดงออกขึ้นอยู่กบัการรับรู้
ความสามารถในตนเองในสภาพการณ์นัน้ ๆ 
โดยมีสมมติฐานว่าถ้าบุคคลคาดหวังหรือมี
ความเชื่อในความสามารถของตนเองว่าจะ
สามารถท าได้และมีผลลัพธ์ตามที่คาดหวงัไว้ 
บุคคลนัน้จึงจะลงมือปฏิบัติ (Bandura, 1997 
as cited in Dulapiradit, 2004) ทัง้นี้ผู้วิจัยได้
น ามโนทศัน์เกี่ยวกบัการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองของ Bandura ดังกล่าวมาอธิบายใน
บรบิทของการเรียนในนักศึกษามหาวิทยาลัย 
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ฉะนัน้หากนักศึกษามีการรับรู้ความสามารถ
ของตนด้านการเรียนในระดบัที่เหมาะสมจะมี
แนวโน้มที่สมัพนัธ์กบัการเกิดความผาสุกทาง
จติใจซึ่งจะช่วยให้นักศกึษาสามารถจดัการกับ
ปัญหาทีอ่าจเกดิขึน้จากการปรบัเปลีย่นรูปแบบ
การเรยีนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยลด
ความวิตกกังวลและปัญหาสุขภาพจิตที่อาจ
เกดิขึ้นได้ และนอกจากการรบัรู้ความสามารถ
ของตนด้านการเรียนแล้วรูปแบบการเรียน
ออนไลน์ยงักระตุ้นให้ผู้เรยีนต้องใช้ทกัษะและ
วิจารณญาณในการใช้เทคโนโลยีเพิ่มมากขึ้น 
ดังนัน้การรู้เท่าทันดิจิทัลจึงเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่
ส าคญัอย่างยิง่ในบรบิทของการเรยีนออนไลน์ 

การรู้ เท่าทันดิจิทัล (digital literacy) 
เป็นความสามารถของแต่ละบุคคลในการท า
ความเขา้ใจและใช้ขอ้มูลในรูปแบบต่าง ๆ โดย
ให้ความส าคญักบัการคิดอย่างมวีิจารณญาณ
มากขึน้ในการสื่อสารโดยใชท้กัษะทางเทคโนโลย ี
ดงันัน้การรู้เท่าทนัดจิทิลัของนักศกึษาจะท าให้
สามารถวเิคราะห์และประเมนิผลขอ้มูลที่ได้รบั
จากช่องทางออนไลน์ต่าง ๆ รวมถึงสามารถ
แยกแยะข้อมูลเหล่านัน้ และน ามาใช้ได้อย่าง
เหมาะสม อกีทัง้ยงัสามารถป้องกนัตนเองจาก
ความเสีย่งต่าง ๆ และแกไ้ขปัญหาทีอ่าจเกดิขึ้น
จากการใช้แพลตฟอร์มออนไลน์ได้ รวมไปถึง
จะช่วยใหก้ารสื่อสารและแสดงความคดิเห็นบน
แพลตฟอร์มออนไล น์ เ ป็น ไปได้ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ โดยถ้าหากสามารถใช้งานได้
อย่างคล่องแคล่วแลว้กจ็ะช่วยลดความกงัวลใน
การใชง้านแพลตฟอรม์ออนไลน์ในการเรยีนรู้ลง
ได้ แต่ถ้านักศกึษาขาดทกัษะนี้จะท าใหป้ระสบ
กบัความยากล าบากในการเรยีนออนไลน์มาก
ยิง่ขึน้ จนอาจท าใหข้าดแรงจูงใจในการเรยีนไป
ในสุด เพราะนอกจากจะต้องปรบัตวักบัรูปแบบ
การเรยีนทีเ่ปลีย่นไปแลว้ยงัต้องท าความเขา้ใจ

กบัการใช้แพลตฟอร์มออนไลน์ต่าง ๆ เพิม่ขึ้น
อกีดว้ย (Al-kumaim, 2021; Naksuwan, 2021; 
Wongkitrungruang, 2018)  นอกจ ากนี้ จ า ก
การศึกษาของ Komcharoen and Polnigongit 
(2018) พบว่าหากผูใ้ชง้านไม่รูเ้ท่าทนั (illiteracy) 
หรือขาดทกัษะการรู้เท่าทันดิจิทลั หรือใช้สื่อ
ดิจิทลัในทางที่ไม่ถูกต้อง และไม่สร้างสรรค์จะ
ส่งผลเสยีต่อตวัผู้ใช้งาน อาจก่อให้เกิดปัญหา
ทางสงัคมต่าง ๆ ตามมา เช่น การถูกหลอกลวง
ในสื่อออนไลน์ การถูกกลัน่แกลง้ในโลกออนไลน์ 
และการติดการพนันออนไลน์ การเสพติดเกม
ออนไลน์ เป็นต้น อกีทัง้จากการศกึษาของ Al-
kumaim et al. (2021) พบว่า การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั
เป็นปัจจยัเชงิบวกทีจ่ะช่วยส่งเสรมิให้นักศกึษา
มแีรงจูงใจในการเรยีนในรูปแบบออนไลน์และ
ส่งเสรมิการมคีวามเป็นอยู่ที่ดี ดงันัน้การรู้เท่า
ทนัดจิทิลัจงึเป็นทกัษะทีจ่ะช่วยใหก้ารเรยีนรู้ใน
รปูแบบออนไลน์ของนักศกึษาราบรื่นมากยิง่ขึ้น 
มแีรงจูงใจในการเรยีนรู ้และลดความวติกกงัวล
ในด้านการใช้อุปกรณ์เพื่อเอื้ออ านวยความ
สะดวกในการเรยีนรู้ได ้ส่งผลใหม้เีกดิความสุข
ในการเรยีน ปราศจากความเครียดและความ
วติกกงัวลจากการใช้อุปกรณ์และแพลตฟอร์ม
ต่าง ๆ น าไปสู่การมคีวามผาสุกทางจิตใจของ
นกัศกึษา 

อกีหนึ่งปัจจยัที่ส าคญัที่มคีวามสมัพนัธ์
กบัการมคีวามผาสุกทางจิตใจอย่างเหมาะสม
ในช่วงทีม่กีารจดัการเรยีนการสอนแบบออนไลน์
ของนักศกึษาคอื การสนับสนุนทางสงัคม จาก
การศกึษาพบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมมคีวาม 
สมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสุกทางจติใจ โดย
หากได้รบัการสนับสนุนทางสงัคมบุคคลจะเกดิ
การรบัรูว้่าตนไดร้บัความรกั ความเอาใจใส ่การ
เห็นคุณค่า และการยอมรบั ส่งผลทางบวกต่อ
สุขภาพกายและสุขภาพใจ และท าใหบุ้คคลเกดิ
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อารมณ์ที่มัน่คงต่อเหตุการณ์ที่ก าลังเผชิญ มี
แรงจงูใจในการแกไ้ขปัญหาจากการไดร้บัขอ้มูล
เกีย่วกบัตนเองและสถานการณ์ และมคีวามเครยีด
ลดลง ร่างกายรูส้กึสบายและผ่อนคลาย โดยการ
สนับสนุนทางสงัคมที่จ าเป็นและช่วยสนับสนุน
นักศกึษาได้เป็นอย่างดีจงึควรมาจาก 3 แหล่ง 
ไดแ้ก่ การสนับสนุนทางสงัคมจากอาจารย ์การ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว และการ
สนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อน ดงันัน้การได้รบั
การสนบัสนุนจากครอบครวั เพือ่น และอาจารย์
จึงเป็นอีกปัจจยัที่จะช่วยส่งเสริมให้นักศึกษา
สามารถจดัการกบัปัญหาที่อาจเกดิขึ้นจากการ
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนรู้ ได้อย่ างมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ (Sapartsorn & Yamwong, 
2019) 

 จากการทบทวนวรรณกรรมดงัขา้งต้น
ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ในสถานการณ์การ
เเพร่ระบาดของโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 
หากผู้เรียนได้รับการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดบัที่เหมาะสม และในขณะเดียวกนัมคีวาม 
สามารถในการรบัรูต้นเองดา้นการเรยีนและการ
รู้เท่าทนัดจิทิลั จะมอีทิธพิลต่อความผาสุกทาง
จติใจของนักศกึษามหาวทิยาลยัเป็นอย่างมาก 
โดยเฉพาะในช่วงทีต่้องปรบัเปลีย่นรูปแบบการ
เรียนมาเป็นรูปแบบออนไลน์ เนื่องจากการ
ไดร้บัการสนับสนุนช่วยเหลอืในด้านต่าง ๆ ทัง้
ในด้านทุนทรพัย์ ด้านอุปกรณ์ หรอืด้านจิตใจ 
ไม่ว่าจะเป็นการสนับสนุนจากครอบครวั อาจารย์ 
หรือเพื่อน ล้วนมีส่วนช่วยลดความวิตกกงัวล
ของนกัศกึษาจากการปรบัตวัในสถานการณ์โรค
ระบาดได ้(Sapartsorn & Yamwong, 2019) ซึง่
ส่งผลท าให้ประสทิธิภาพในการเรียนและการ
รบัรู้ความสามารถทางการเรียนของตนเองอยู่
ในระดบัทีเ่หมาะสม อย่างไรกต็ามความสามารถ
ด้านการรู้เท่าทันดิจิทลัก็เป็นสิ่งส าคญัในการ

เรยีนออนไลน์ที่ต้องใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
และโปรแกรมต่าง ๆ  มากมาย ดงันัน้หากนกัศกึษา
มคีวามรูเ้ท่าทนัดจิติอล รวมทัง้มกีารรบัรู้ความ 
สามารถตนเองด้านการเรยีนได้อย่างเหมาะสม 
จะมีส่วนช่วยให้สามารถเรียนออนไลน์บน
แพลตฟอรม์ต่าง ๆ  ไดอ้ย่างราบรื่น สามารถเรยีนรู้
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและใช้ความสามารถ
ของตนเองไดอ้ย่างเตม็ทีด่ว้ย (Al-kumaim et al., 
2021) ถึงแม้ว่าการปรับเปลี่ยนรูปแบบการ
เรยีนให้เป็นแบบออนไลน์จะส่งผลให้นักศึกษา
ตอ้งปรบัตวัในหลาย ๆ ดา้น แต่หากมสีิง่เหล่านี้
ก็จะช่วยให้นักศึกษาเกิดแรงจูงใจในการเรียน 
สามารถจดัการกับอุปสรรคและลดความวิตก
กงัวลจากสถานการณ์จากต่าง ๆ รวมถงึปัญหา
สุขภาพจิตที่อาจเกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี น าไปสู่
การมคีวามผาสุกทางจติใจในระดบัที่เหมาะสม
ในทา้ยทีสุ่ด  

 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจยัจึงมีความสนใจที่จะ
ศึกษาตัวแปรดังที่กล่าวไปข้างต้น อันได้แก่ 
การรับรู้ความสามารถของตนด้านการเรียน 
การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั การสนบัสนุนทางสงัคม โดย
ต้องการศกึษาความสามารถในการท านายของ
ตัวแปรเหล่านี้ต่อความผาสุกทางจิตใจของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยแห่ งหนึ่ งในจังหวัด
เชยีงใหม่ในสถานการณ์โรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 
2019 ซึ่งมกีารจดัการเรยีนการสอนในรูปแบบ
ออนไลน์ โดยจากการศกึษาทบทวนวรรณกรรม
พบว่า งานวิจยัที่ศึกษาความผาสุกทางจิตใจ
ของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรใีนบรบิทของการ
ปรบัตวัต่อรูปแบบการเรยีนแบบออนไลน์นัน้ยงั
มไีม่มากนัก เพื่อที่จะสามารถน าปัจจยัที่อาจมี
ความเกี่ยวขอ้งกบัความผาสุกทางจติใจเหล่านี้
มาเป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักศึกษามี
ความผาสุกทางจติใจในช่วงที่มกีารแพร่ระบาด
ของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 และตอ้งเผชญิ
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กบัการปรบัตวัในการเรยีน อกีทัง้ยงัสามารถน า
ข้อมูลจากการวจิยัที่ได้ไปเป็นแนวทางในการ
หาทางป้องกนัและช่วยเหลอืให้กบันักศึกษาที่
ไม่สามารถปรบัตวัในช่วงทีม่กีารแพร่ระบาดของ
ตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ในอนาคตไดอ้กีดว้ย 

วตัถปุระสงค ์

เพื่อศกึษาความสามารถในการท านาย
ของการรบัรูค้วามสามารถของตนดา้นการเรยีน 
การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั และการสนับสนุนทางสงัคม
ทีม่ตี่อความผาสุกทางจติใจของนักศกึษาระดับ
ปรญิญาตรใีนสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 

สมมติฐานการวิจยั 

การรบัรู้ความสามารถของตนด้านการ
เรยีน การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั และการสนับสนุนทาง
สงัคม สามารถร่วมกนัท านายความผาสุกทาง
จติใจในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิ
เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของนักศึกษาระดับ
ปรญิญาตรไีด ้

วสัดแุละวิธีการ  

กลุ่มตวัอย่าง 
นั ก ศึกษ าปริญญาต รีชั ้น ปี ที่  1- 4 

มหาวทิยาลยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัเชยีงใหม่ ภาค
การศึกษาที่  1 ปีการศึกษา 2564 ก าหนด
จ านวนกลุ่มตวัอย่างโดยอา้งองิจากการก าหนด
กลุ่มตวัอย่างตามขอ้ตกลงเบือ้งต้นของสถติทิีใ่ช้
ในการวจิยั (Urwongse & Khaninphasut, 2020) 
ไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างขัน้ต ่าส าหรบัการวเิคราะห์
ขอ้มลูเชงิสหสมัพนัธ ์100 คน เลอืกกลุ่มตวัอย่าง
โดยวธิกีารสุ่มตามความสะดวก (convenience 
sampling) ทัง้นี้ผูว้จิยัมกีารก าหนดกลุ่มตวัอย่าง

เพิม่อกีรอ้ยละ 20 เพือ่ป้องกนัความไม่ครบถ้วน
ของการตอบแบบสอบถาม โดยในการเก็บ
ขอ้มูลมผีูท้ีม่คีุณสมบตัติามเกณฑท์ีก่ าหนดและ
ตอบแบบสอบถามไดส้มบูรณ์ครบถ้วน จ านวน
ทัง้หมด 150 คน 

เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มูล คอื 

แบบสอบถามออนไลน์ แบ่งออกเป็น 5 สว่น คอื 
ส่ วนที่  1 ข้อ มู ลทั ว่ ไ ปขอ งผู้ ต อบ

แบบสอบถาม ประกอบไปด้วยค าถามเกี่ยวกบั
เพศ ชัน้ปี คณะที่ศึกษา จ านวนชัว่โมงในการ
เรยีนออนไลน์ในแต่ละสปัดาห์ และจ านวนการ
ใชค้อมพวิเตอร/์หน้าจอโดยเฉลีย่ต่อสปัดาห์ 

สว่นที ่2 แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองด้านการเรยีน ผู้วจิยัได้ดดัแปลงมา
จากแบบวดัการรบัรู้ความสามารถของตนเอง
ดา้นการเรยีนของ Kapanya et al. (2019) มขีอ้
ค าถามจ านวน 18 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตร
ประมาณค่า 5 ระดบั จากการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมอืโดยการน าแบบวดัไปทดลองใช ้(try out) 
และท าการวเิคราะหค์่าความเชื่อมัน่ (reliability) 
ของแบบสอบถามด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ ์
อลัฟาของครอนบาค (cronbach’s alpha coefficient: 
α) พบว่า ค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.85 

 ส่วนที่ 3 แบบวัดการรู้เท่าทันดิจิทัล 
ผู้วิจยัได้ดดัแปลงมาจากแบบวดัการรู้เท่าทัน
ดจิทิลัของ พศิุทธภิา เมธกีุล (Metheekul, 2018) 
มขีอ้ค าถามจ านวน 30 ขอ้ มลีกัษณะเป็นมาตร
ประมาณค่า 5 ระดบั จากการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมอืโดยการน าแบบวดัไปทดลองใช ้(try out) 
และท าการวเิคราะหค์่าความเชื่อมัน่ (reliability) 
ของแบบสอบถามด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ ์
อลัฟาของครอนบาค (cronbach’s alpha coefficient: 
α) พบว่า ค่าความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.96 
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 ส่วนที่ 4 แบบวัดการสนับสนุนทาง
สังคม ผู้วิจัยได้ดัดแปลงมาจากแบบวัดการ
สนับสนุนทางสังคม ของไพศาล แย้มวงษ์ 
(Yamwong, 2012) มขีอ้ค าถามจ านวน 29 ขอ้ 
มลีกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดบั จาก
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืโดยการน าแบบ
วดัไปทดลองใช้ (try out) และท าการวเิคราะห์ค่า
ความเชื่อมัน่ (reliability) ของแบบสอบถาม
ด้วยการหาค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient: α) พบว่า ค่า
ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.92 

 ส่วนที ่5 แบบวดัความผาสุกทางจติใจ
ของนักศกึษา ผูว้จิยัไดด้ดัแปลงมาจากแบบวดั
ความผาสุกทางจติใจของชาญ รตันะพสิฐิ และ 
ชญัญา ลีศ้ตัรพูา่ย (Rattanapisit & Leesattrupai, 
2015) มขีอ้ค าถามจ านวน 8 ขอ้ มลีกัษณะเป็น
มาตรประมาณค่า 5 ระดบั จากการตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมอืโดยการน าแบบวดัไปทดลอง
ใช ้(try out) และท าการวเิคราะหค์่าความเชื่อมัน่ 
(reliability) ของแบบสอบถามด้วยการหาค่า
สมัประสทิธิอ์ลัฟาของครอนบาค (cronbach’s 
alpha coefficient: α) พบว่า ค่าความเชื่อมัน่
ทัง้ฉบบัเท่ากบั 0.90 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นี้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย

แบบสอบถามออนไลน์เนื่องจากข้อจ ากัดของ
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคฯ โดยผูว้จิยั
ระบุคุณสมบัติของกลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา
ชัน้ปีที ่1-4 ภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2564 
ของมหาวทิยาลยัแห่งหนึ่งในจงัหวดัเชยีงใหม่ 
มกีารชี้แจงวตัถุประสงค์ของการวจิยัพร้อมทัง้
ขอความยนิยอมจากผู้เข้าร่วมการวจิยัในหน้า
แรกของแบบสอบถามออนไลน์ โดยกลุ่มตวัอย่าง
จะสามารถท าแบบสอบถามออนไลน์ได้ก็ต่อ 
เมื่อกดยนิยอมเข้าร่วมการวจิยั ซึ่งเป็นการขอ

ความยนิยอมผ่านการกระท าของผูเ้ขา้ร่วมการ
วิจัย (consent by action) โดยผู้เข้าร่วมการ
วจิยัสามารถถอนตวัออกจากการวจิยัไดทุ้กเมื่อ
และไม่มผีลกระทบใด ๆ ต่อผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
1. การวิเคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่ม

ตัวอย่าง วิเคราะห์โดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ 
การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน เพือ่วเิคราะหข์อ้มลูเบือ้งต้น
ของกลุ่มตวัอย่างและตวัแปรทีใ่ชใ้นการศกึษา  

2. ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ พื่ อ ต อ บ
วัตถุประสงค์การวิจัย โดยการวิเคราะห์การ
ถดถอยเชงิพหุคณู (multiple regression) ดว้ยวธิ ี
enter เพือ่วเิคราะหค์วามสามารถในการท านาย
ของการรบัรู้ความสามารถของตนเองด้านการ
เรยีน การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั และการสนับสนุนทาง
สงัคมทีม่ตี่อความผาสุกทางจติใจของนักศกึษา
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในจังหวดั
เชยีงใหม่ ดว้ยโปรแกรม SPSS version 20  

ผลการศึกษา 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของ

กลุ่มตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างในครัง้นี้ส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 62.70 ศกึษา
อยู่ชัน้ปีที่ 4 มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 52.70 
สว่นใหญ่ศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์คดิเป็นรอ้ยละ 
44.70 มกีารเรยีนออนไลน์โดยเฉลีย่ 5-10 ชัว่โมง
ต่อสปัดาห์ คดิเป็นร้อยละ 31.30 รองลงมาคอื 
11-15 ชัว่โมง คดิเป็นรอ้ยละ 25.3 ล าดบัถดัมา
คือ 16-20 ชัว่โมง คิดเป็นร้อยละ 21.3 และ
ล าดับสุดท้ายคือ น้อยกว่า 5 ชัว่โมง คิดเป็น
ร้อยละ 6.7 และมกีารใช้คอมพวิเตอร์/หน้าจอ
ดจิทิลัโดยเฉลี่ยมากกว่า 50 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ 



นริศรา ครุฑธานุวัฒน์, อารยา ผลธัญญา 
 

วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 22 ปีที่ 53 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2565 

คดิเป็นรอ้ยละ 32.70 รองลงมาคอื 11-20 ชัว่โมง 
คิดเป็นร้อยละ 21.4 ล าดับถัดมาคือ 40-50 
ชัว่โมง คดิเป็นร้อยละ 19.3 และล าดบัสุดท้าย

คือ 1-10 ชัว่โมง เป็นร้อยละ 9.3 ดังแสดงใน
ตารางที ่1

ตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (n) ร้อยละ 
1. เพศ 
 ชาย 

 
32 

 
21.30 

 หญงิ 94 62.70 
 LGBTQ 23 15.30 
 ไม่ตอ้งการระบุ 1 0.70 
 รวม 150 100.00 
2. ชัน้ปี 
 ชัน้ปีที ่1 

 
18 

 
12.00 

 ชัน้ปีที ่2 16 10.70 
 ชัน้ปีที ่3 37 24.70 
 ชัน้ปีที ่4 79 52.70 
 รวม 150 100.00 
3. คณะท่ีศึกษา 
 การสื่อสารมวลชน 

 
2 

 
1.30 

 เกษตรศาสตร ์ 3 2.00 
 ทนัตแพทยศาสตร ์ 2 1.30 
 เทคนิคการแพทย ์ 1 .70 
 นิตศิาสตร ์ 5 3.30 
 บรหิารธุรกจิ 5 3.30 
 พยาบาลศาสตร ์ 3 2.00 
 แพทยศาสตร ์ 6 4.00 
 เภสชัศาสตร ์ 1 .70 
 มนุษยศาสตร ์ 67 44.70 
 รฐัศาสตรแ์ละรฐัประศาสนศาสตร ์ 10 6.70 
 วจิติรศลิป์ 1 .70 
 วทิยาลยัศลิปะ สื่อ และเทคโนโลย ี 1 .70 
 วทิยาศาสตร ์ 8 5.30 
 วศิวกรรมศาสตร ์ 5 3.30 
 ศกึษาศาสตร ์ 8 5.30 
 เศรษฐศาสตร ์ 13 8.70 
 สถาปัตยกรรมศาสตร ์ 1 .70 
 สงัคมศาสตร ์ 4 2.70 
 อุตสาหกรรมเกษตร 4 2.70 
 รวม 150 100.00 
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ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (n) ร้อยละ 
4. จ านวนชัว่โมงในการเรยีนออนไลน์โดยเฉลีย่ในแต่ละสปัดาห์ 
 น้อยกว่า 5 ชัว่โมง 

 
10 

 
6.70 

 5-10 ชัว่โมง 47 31.40 
 11-15 ชัว่โมง 38 25.30 
 16-20 ชัว่โมง 32 21.30 
 มากกว่า 20 ชัว่โมง 23 15.30 
 รวม 150 100.00 
5. จ านวนชัว่โมงในการใชค้อมพวิเตอร์/หน้าจอดจิทิลัโดยเฉลีย่ต่อสปัดาห์ 
 1-10 ชัว่โมง 

 
14 

 
9.30 

 11-20 ชัว่โมง 32 21.40 
 21-30 ชัว่โมง 26 17.30 
 40-50 ชัว่โมง 29 19.30 
 มากกว่า 50 ชัว่โมง 49 32.70 
 รวม 150 100.00 

ส่วนท่ี 2 การรบัรู้ความสามารถของตนเอง
ด้านการเรียน การรู้ เ ท่าทันดิจิทัล การ
สนับสนุนทางสังคม และความผาสุกทาง
จิตใจของนักศึกษา 

ผลก า ร วิ เ ค ร า ะห์ ค่ า สัมป ร ะสิท ธิ ์
สหสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั พบว่า การรบัรู้ความ 

สามารถของตนดา้นการเรยีน การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั 
และการสนับสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธ์ทาง 
บวกกบัความผาสุกทางจิตใจอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าสัมประสิทธิ ์
สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนัเท่ากับ 50, .55 และ 
.51 ตามล าดบั ดงัแสดงในตารางที ่2 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนั
ระหว่างตวัแปรทีศ่กึษา (n = 150) 

* p < .05 

ตวัแปรท่ีศึกษา M S.D. ระดบั 
ความ

ผาสุกทาง
จิตใจ 

การรบัรู้
ความสามารถ
ของตนเอง

ด้านการเรียน 

การรู้เท่า
ทนัดิจิทลั 

การ
สนับสนุน
ทางสงัคม 

ความผาสุกทางจติใจ 3.75 .73 สงู 1 .50* .55* .51* 
การรบัรู้
ความสามารถของ
ตนเองดา้นการเรยีน 

3.26 .55 ปานกลาง 
 1 .51* .45* 

การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั 3.77 .62 มาก   1 .55* 
การสนับสนุนทาง
สงัคม 

3.76 .55 สงู 
   1 
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ก่อนการวเิคราะหถ์ดถอยพหุคณู ผูว้จิยั
ได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นก่อนตามแนวคิด
ของ Hair et al. (2006) ซึง่ก าหนดไวว้่า tolerance 
ควรมากกว่า .19 และ VIF ควรน้อยกว่า 5.30 
โดยจากการวเิคราะหค์่า Tolerance มคี่าเท่ากบั 
.70, .61, และ .66 และค่า VIF (variance inflation 
factor) มีค่ า เท่ากับ  1.44 , 1.63 , และ 1.51 
ตามล าดบั เป็นหลกัฐานสนับสนุนให้เหน็ว่าตวั
แปรอิสระที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครัง้นี้ ไม่พบ
ปัญหาภาวะร่วมเสน้ตรงพหุ (multicollinearity) 
ดงันัน้ขอ้มลูในการวจิยัครัง้นี้เป็นไปตามขอ้ตกลง
เบื้องต้น จงึสามารถน าไปวเิคราะหก์ารถดถอย
พหุคณูได ้

การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณด้วยวิธี 
enter พบว่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนด้านการเรยีน การรู้เท่าทนัดิจิทลั และการ
สนบัสนุนทางสงัคมมคี่าสมัประสทิธิก์ารถดถอย
ที่มีอิทธิพลต่อความผาสุกทางจิตใจอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 สามารถร่วมกนั
ท านายความผาสุกทางจติใจไดร้อ้ยละ 40.6 (R2 

= .41) โดยมคี่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์พหุคูณ
เท่ากับ .64 มีค่าสัมประสิทธิก์ารถดถอยของ
คะแนนดบิ (B) เท่ากบั .32, .34, และ .32 ตามล าดบั 
และสัมประสิทธิก์ารถดถอยมาตรฐาน (β) 
เท่ากบั .24, .29, และ .24 ตามล าดบั ดงัแสดง
ในตารางที ่3

ตารางท่ี 3 ผลการวเิคราะหก์ารถดถอยพหุคณู (n = 150) 

ตวัแปร 
Collinearity Statistics 

B SE β Sig Tolerance VIF 

constant .20 .36  .59   
การรบัรูค้วามสามารถของตนเองดา้นการเรยีน .32* .10 .24 .00 .70 1.44 
การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั .34* .10 .29 .00 .61 1.63 
การสนับสนุนทางสงัคม .32* .10 .24 .00 .66 1.51 
R= .637, R2= .406, F= 33.222, *p < .05 

* p < .05 

จากผลการวเิคราะหก์ารถดถอยพหุคูณ
สามารถน ามาเขยีนสมการพยากรณ์ ในรูปของ
คะแนนดบิและคะแนนมาตรฐานไดด้งันี้  

สมการพยากรณ์ในรปูของคะแนนดบิ 
ความผาสุกทางจิตใจ = 0.20 + 0.32 

(การรบัรูค้วามสามารถของตนดา้นการเรยีน) + 
0.34 ( ก า ร รู้ เ ท่ าทันดิจิทัล )  +  0.32 ( ก า ร
สนบัสนุนทางสงัคม) 

สมการพยากรณ์ในรูปของคะแนน
มาตรฐาน 

ความผาสุกทางจติใจ = 0.24 (การรบัรู้
ความสามารถของตนด้านการเรียน) + 0.29 

(การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั) + 0.24 (การสนับสนุนทาง
สงัคม) 

วิจารณ์ 

จากการศึกษาพบว่า การรับรู้ความ 
สามารถของตนดา้นการเรยีน การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั 
และการสนับสนุนทางสังคมสามารถร่วมกัน
ท านายความผาสุกทางจิตใจของนักศกึษา ซึ่ง
สอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั ้งไว้  สามารถ
อภปิรายผลการศกึษาไดด้งันี้ 

การรบัรู้ความสามารถของตนเองด้าน
การเรยีนมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความผาสุก
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ทางจติใจของนกัศกึษา และสามารถเป็นตวัแปร
ร่วมพยากรณ์ความผาสุกทางจติใจของนกัศกึษา
ได้ (β = .24, p < .05) ซึ่งผลการวิจัยครัง้นี้
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Sapartsorn 
and Yamwong (2019) ที่พบว่าการสนับสนุน
ทางสังคมและการรับรู้ความสามารถของตน
ด้านการเรียนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับสุข
ภาวะทางจิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
สามารถท านายสุขภาวะทางจติได ้โดยกล่าวอกี
ว่าการที่นักศึกษามกีารรบัรู้ความสามารถของ
ตนด้านการเรียนเป็นอย่างดีท าให้มีวิธีการ
จดัการกบัอุปสรรคต่าง ๆ ที่เขา้มาไม่ว่าจะเป็น
เรื่องของการแบ่งเวลาในการเรยีน การท างาน
หรือการประเมินความสามารถของตนเองใน
การท างานกจิกรรมต่าง ๆ และยงัสอดคลอ้งกบั
ผลการศึกษาของ Al-kumaim et al. (2021) ที่
พบว่าการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็น
ปัจจัยที่จะช่วยสร้างแรงบันดาลใจและสร้าง
แรงจูงใจส าหรบัการเรยีนรูอ้อนไลน์ทีย่ ัง่ยนืและ
มีสุขภาพดีขึ้น น าไปสู่การมีความเป็นอยู่ที่ดี 
กล่าวได้ว่า การรบัรู้ความสามารถของตนเอง
ดา้นการเรยีนสามารถท านายความผาสุกทางใจ
ของนักศกึษาได ้เนื่องจากนักศกึษาทีม่กีารรบัรู้
ความสามารถของตนเองด้านการเรยีนสูงจะมี
ความอดทนในการฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ รู้สกึ
ว่าการเรยีนเป็นงานที่ท้าทายและสามารถฟ้ืน
คืนความมัน่ใจได้อย่างรวดเร็วหลังจากความ
ลม้เหลว และมแีนวโน้มทีจ่ะประสบความส าเรจ็
ใ น ก า ร เ รี ย น ม า ก  ซึ่ ง ยั ง ส อ ด ค ล้ อ ง กับ 
Khamsombat (2019) ที่กล่าวว่าบุคคลที่มีการ
รบัรูค้วามสามารถของตนเองสงูจะมกีระบวนการ
คิดว่าตนเองสามารถปฏิบัติงานได้ส าเร็จ มี
แรงจูงใจในการปฏิบัติงานให้ส าเร็จ เมื่องาน
ประสบปัญหาก็ไม่เกิดความวติกกังวล และจะ
หาทางแก้ปัญหาเพื่อปฏิบัติงานให้ส าเร็จตาม

ภารกจิ ตามวตัถุประสงค์ของงานหรอืมากกว่า
วตัถุประสงค์ที่ก าหนด และเป็นไปตามแนวคดิ
ข อ ง  Bandura (1 9 8 6 , as cited in 
Piyaphotchanakorn, 2015) ทีก่ล่าวว่า การรบัรู้
ความสามารถของตนเองมผีลต่อการคดิ การจูง
ใจ และความรู้สกึของบุคคล โดยบุคคลที่มกีาร
รบัรูค้วามสามารถของตนเองสงู จะเลอืกท างาน
ที่ท้าทาย มีความพยายามและความมุ่งมัน่ใน
การท างานมาก และจะมแีรงจูงใจในการพฒันา
ความสามารถของตนเองให้ก้าวหน้ายิง่ขึ้น ส่วน
บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตวัเองต ่าจะ
เลีย่งงานยาก และขาดความมัน่ใจในตนเอง ซึ่ง
จะเสียโอกาสในการพฒันาความ สามารถของ
ตนเอง เมื่อพบกบัปัญหาและอุปสรรค บุคคลที่มี
การรบัรู้ความสามารถของตนเองสูง จะกระตุ้น
ให้ตนเองใช้ความพยายามมากขึ้น ในขณะที่
บุคคลทีม่กีารรบัรูค้วามสามารถของตนเองต ่าจะ
เกิดอารมณ์ทางลบ เช่น ไม่มีความสุ ข  มี
ความเครียดสูง ซึ่งจะท าให้ไม่สามารถท า
พฤตกิรรมไดเ้ตม็ความสามารถจงึน าไปสู่ความ
ล้มเหลวและการขาดความผาสุกทางจิตใจใน
ทีสุ่ด 

การรู้เท่าทนัดิจทิลัมคีวามสมัพนัธ์ทาง 
บวก และสามารถเป็นตัวแปรร่วมพยากรณ์
ความผาสุกทางจติใจของนักศกึษาได ้(β = .29, 
p < .05) ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ Al-
kumaim et al. (2021) ทีพ่บว่า การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั
เป็นปัจจยัทีจ่ะช่วยสรา้งแรงบนัดาลใจและสร้าง
แรงจูงใจส าหรบัการเรยีนรูอ้อนไลน์ทีย่ ัง่ยนืและ
มีสุขภาพดีขึ้น น าไปสู่การมีความเป็นอยู่ที่ดี 
ในทางตรงกนัขา้มผลการศกึษาของ Komcharoen 
and Polnigongit (2018) ชีใ้หเ้หน็ว่าหากผูใ้ช้งาน
ไม่รูเ้ท่าทนั (illiteracy) หรอืขาดทกัษะการรู้เท่า
ทนัดิจิทลั หรือใช้สื่อดิจิทลัในทางที่ไม่ถูกต้อง
และไม่สร้างสรรค์จะส่งผลเสียต่อตัวผู้ใช้งาน 
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อาจก่อให้เกิดปัญหาทางสงัคมต่าง ๆ ตามมา 
เช่น การถูกหลอกลวงในสื่อออนไลน์ การถูก
กลัน่แกลง้ในโลกออนไลน์ และการตดิการพนัน
ออนไลน์การเสพติดเกมออนไลน์ เป็นต้น จึง
อาจกล่าวไดว้่า นักศกึษาทีม่กีารรูเ้ท่าทนัดจิิทลั
สูงจะมคีวามผาสุกทางจติใจสูงด้วยโดยเฉพาะ
ในสถานการณ์ทีม่กีารแพร่ระบาดของโรคโควดิ 
19 ในปัจจุบันที่ท าให้ต้องมีการปรับเปลี่ยน
รูปแบบการเรยีนการสอนในมหาวทิยาลยั จาก
ออนไซต์มาเป็นรูปแบบออนไลน์ผ่านแพลตฟอร์ม
ออนไลน์ต่าง ๆ นักศกึษาจงึมคีวามจ าเป็นต้อง
ใชอุ้ปกรณ์ดจิทิลัและเขา้ถงึแพลตฟอรม์ออนไลน์
ที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น ดังนัน้การรู้เท่าทัน
ดจิทิลัจงึเป็นทกัษะทีส่ าคญัอย่างมาก เนื่องจาก
จะช่วยให้นักศกึษาสามารถท าความเขา้ใจและ
ใช้ข้อมูลในรูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างราบรื่น 
วิเคราะห์และประเมินผลข้อมูลที่ได้รับจาก
ช่องทางออนไลน์ต่าง ๆ และสามารถน ามาใช้
ไดอ้ย่างเหมาะสม อกีทัง้ยงัสามารถป้องกนัตนเอง
จากความเสี่ยงและแก้ไขปัญหาที่อาจเกิดขึ้น
จากการใช้แพลตฟอร์มออนไลน์หรืออาจเกิด
ขึ้นกบัอุปกรณ์ดิจิทลัระหว่างเรยีนออนไลน์ได้
อย่างมปีระสทิธิภาพ ตลอดจนสามารถสื่อสาร
และแสดงความคดิเหน็ไดอ้ย่างเหมาะสมโดยใช้
แพลตฟอรม์ออนไลน์ต่าง ๆ ซึ่งจะมสี่วนช่วยให้
นักศกึษามแีรงจูงใจในการเรยีนมากยิง่ขึน้ ทัง้นี้
นอกจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค
โควดิ 19 ที่ส่งผลต่อความผาสุกทางจิตใจของ
นักศึกษาแล้วนัน้ การที่จะต้องเปลี่ยนมาเรยีน
ในรูปแบบออนไลน์ก็ส่งผลต่อความผาสุกทาง
จติใจของนักศกึษาเช่นเดยีวกนั เพราะนอกจาก
จะต้องปรบัตวักบัรูปแบบการเรยีนที่เปลี่ยนไป
แลว้ยงัตอ้งท าความเขา้ใจกบัการใชแ้พลตฟอรม์
ออนไลน์ต่าง ๆ เพิม่ขึน้อกีดว้ย แต่ถ้านักศกึษา
มกีารรูเ้ท่าทนัดจิทิลัจะช่วยแกไ้ขปัญหาดงักล่าว 

ท าให้นักศกึษาสามารถปรบัตวักบัการเรียนใน
รปูแบบออนไลน์ไดแ้ละคงระดบัความผาสุกทาง
ใจเอาไว้ได้ (Al-kumaim, 2021 ; Naksuwan, 
2021; Wongkitrungruang, 2018) 

การสนับสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธ์
ทางบวก และสามารถเป็นตวัแปรร่วมพยากรณ์
ความผาสุกทางจติใจของนักศกึษาได ้(β = .24, 
p < .05) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
Sapartsorn and Yamwong (2019) ทีพ่บว่า การ 
สนับสนุนทางสงัคมและการรบัรู้ความสามารถ
ของตนด้านการเรยีนมคีวามสมัพนัธ์ทางบวก
กับสุขภาวะทางจิตอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ
แล ะสามารถท านายสุ ขภาวะทางจิต ได้  
นอกจากนี้การศึกษาของ Pissamorn (2019) 
ยังพบว่ า  การมีสัมพันธภาพอันดีภายใน
ครอบครวั เพื่อนในมหาวทิยาลยั และรุ่นพี่รุ่น
น้องในมหาวทิยาลยัก็มคีวามสมัพนัธ์กบัภาวะ
สุขภาพจติเช่นเดยีวกนั จงึสามารถกล่าวได้ว่า
นักศกึษาที่ได้รบัการสนับสนุนทางสงัคมสูง จะ
มคีวามผาสุกทางจิตใจสูง เนื่องจากการได้รบั
การสนับสนุนทางสงัคมจะช่วยให้นักศกึษารบัรู้
ได้ว่าตนเองนัน้การได้รบัความช่วยเหลอื ดูแล
เอาใจใส่ในด้านต่าง ๆ รวมทัง้การเอื้ออ านวย
ทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับการเรียนจากแหล่ง
สนับสนุนต่าง ๆ ได้แก่ ครอบครวั เพื่อน และ
อาจารย์ ซึ่งจะช่วยให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้
และมีความเป็นอยู่ที่ดีต่อการศึกษาในระดับ
มหาวทิยาลยั รบัรู้ได้ว่ามแีหล่งที่คอยให้ความ
รักใคร่ผูกพัน ความเอาใจใส่ ความไว้วางใจ 
และคอยรับฟัง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าเป็นที่
ยอมรับ เป็นไปตามแนวคิดของ Danielsan 
(2009, as cited in Yamwong, 2012) ทีไ่ดเ้สนอ
ว่าอาจารย์ ครอบครวั และเพื่อนมลีกัษณะเป็น
แหล่งที่ให้สิง่เอื้ออ านวยทางสงัคมกบันักศกึษา 
ท าให้มีความเป็นอยู่ที่ดีและใช้ชีวิตความเป็น
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นกัศกึษาไดอ้ย่างมคีวามสุข และมปีระสทิธภิาพ 
ดงันัน้การสนับสนุนทางสงัคมจงึเป็นหนึ่งในตัว
แปรที่ส าคัญซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
จดัการกบัปัญหาและความผาสุกทางจติใจของ
นักศกึษาโดยเฉพาะในช่วงที่ต้องมกีารปรบัตวั
อย่างมากในการเรยีนออนไลน์นี้  

จากทีก่ล่าวไปขา้งต้น จะเหน็ไดว้่า การ
รบัรู้ความสามารถของตนด้านการเรียน การ
รู้เท่าทันดิจิทัล และการสนับสนุนทางสังคม
สามารถร่วมกันท านายความผาสุกทางจิตใจ
ของนักศึกษา ในช่วงที่มสีถานการณ์การแพร่
ระบาดของโรคติดเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ได้ 
โดยการมีตัวแปรดงักล่าวจะช่วยให้นักศึกษา
สามารถจดัการกบัปัญหาหรอือุปสรรคต่าง ๆ ที่
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเรียนมา
เรียนในรูปแบบออนไลน์ได้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
ของการแบ่งเวลาในการเรยีนการท างาน การใช้
อุปกรณ์หรอืแพลตฟอรม์ออนไลน์ต่าง ๆ ทัง้ยงั
สามารถท างานและประเมนิความสามารถของ
ตนเองในการท ากิจกรรมการเรียนต่าง ๆ ได้
อย่างเหมาะสม ประกอบกบัการรบัรู้ว่าตนเอง
ไดร้บัความรกั ความเอาใจใส ่และการสนับสนุน
จากคนรอบขา้ง เมื่อประสบปัญหาทีย่ากล าบาก
กจ็ะมอีารมณ์ทีม่ ัน่คงต่อเหตุการณ์ทีก่ าลงัเผชญิ 
มแีรงจงูใจในการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ โดยสามารถ
อธิบายเพิ่มเติมได้ว่าหากได้รบัการสนับสนุน
ทางสงัคมในระดบัสูงจะมสี่วนช่วยลดความวติก
กังวลของนักศึกษาจากการปรับตัวด้านการ
เรียนในสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคฯ ได้ 
ท าให้ประสิทธิภาพในการเรียนและการรับรู้
ความสามารถในการเรียนของนักศึกษาอยู่ใน
ระดับที่ เหมาะสมและในขณะเดียวกันเมื่อ
นักศกึษามกีารรบัรูค้วามสามารถทางการเรยีน
อยู่ในระดบัที่เหมาะสมแล้วก็จะเกิดการรบัรู้ว่า
ตนเองสามารถเรียนในบรบิทออนไลน์ได้และ

เกดิความพยายามในการฝึกฝนทกัษะการรู้เท่า
ทนัดจิทิลัซึ่งเป็นสิง่ส าคญัในการเรยีนออนไลน์ 
ส่งผลให้การเรียนรู้ในรูปแบบออนไลน์ของ
นักศกึษาในช่วงที่มกีารแพร่ระบาดของโรคติด
เชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ราบรื่นมากยิง่ขึ้น เกดิ
ความสุขและมแีรงจูงใจในการเรยีนรู้ ลดความ
วติกกงัวลในดา้นต่าง ๆ และปัญหาสุขภาพจติที่
อาจเกดิขึน้ไดอ้นัน าไปสูค่วามสามารถในการคง
ระดบัความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษาไว้ได้
ในท้ายที่สุด อย่างไรก็ตามการศึกษาครัง้นี้
ท าการศกึษากลุ่มตวัอย่างเฉพาะนักศกึษาของ
มหาวทิยาลยัในจงัหวดัเชียงใหม่เพียง 1 แห่ง
เท่านั ้น ดังนั ้นผลจากการวิจัยในครัง้นี้ จึงมี
ข้อจ ากัด ในการอ้างอิงผลการวิจัย ไปยัง
ประชากรกลุ่มใหญ่ 

ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการวิจยัไป
ประยุกต์ใช้ 

1. มหาวทิยาลยัสามารถน าข้อมูลจาก
การวจิยัครัง้นี้ไปต่อยอดเพื่อหาแนวทางในการ
ส่งเสริมในด้านการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองด้านการเรยีน และทกัษะที่เกี่ยวขอ้งกบั
การรู้เท่าทันดิจิทัล เพื่อให้นักศึกษามีความ
ผาสุกทางจิตใจมากยิ่งขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในช่วงที่มกีารจดัการเรยีนการสอนในรูปแบบ
ออนไลน์  

2. ในดา้นการสนับสนุนทางสงัคม ทาง
มหาวทิยาลยัสามารถส่งเสริมความผาสุกทาง
จติใจของนกัศกึษาในช่วงของการเรยีนออนไลน์
ได้โดยการสนับสนุนทางด้านอุปกรณ์และสิ่ง
อ านวยความสะดวกที่จ าเ ป็นต่อการเรียน
ออนไลน์ อาทิเช่น อินเทอร์เน็ต คอมพวิเตอร์ 
หรอืแอพพลเิคชัน่ทีใ่ชใ้นการเรยีนออนไลน์ เป็น
ต้น อีกทั ้งยังควรมีศูนย์ช่ วยเหลือและให้
ค าปรึกษาแก่นักศึกษาที่ประสบปัญหาจาก
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สถานการณ์แพร่ระบาดของโควดิ 19 และการ
เรยีนออนไลน์ร่วมดว้ย  

ข้อเสนอแนะเพื่อการศึกษาวิจยัครัง้
ต่อไป 

การวจิยัครัง้นี้ท าใหท้ราบความสามารถ
ในการท านายของตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองด้านการเรียน การรู้เท่าทันดิจิทลั 
และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเป็นข้อมูล
เบื้องต้นที่ส าคัญซึ่งสามารถน าไปใช้ในการ
ออกแบบการวิจัยเชิงทดลองในการพัฒนา
โปรแกรมเพื่อส่งเสรมิความผาสุกทางจติใจของ
นักศึกษาในบริบทของการเรียนออนไลน์ได้
ต่อไป 

สรปุ  

การรบัรู้ความสามารถของตนเองด้าน
การเรยีน การรูเ้ท่าทนัดจิทิลั และการสนับสนุน
ทางสงัคมสามารถร่วมกันท านายความผาสุก
ทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด -19 
ได ้โดยปัจจยัการรูเ้ท่าทนัดจิทิลัสามารถท านาย
ความผาสุกทางจติใจไดม้ากที่สุด ดงันัน้ในการ
น าผลการวจิยัครัง้นี้ไปประยุกต์ใชจ้งึควรส่งเสรมิ
ความสามารถด้านนี้มากที่สุดระหว่างที่มีการ
จดัการเรียนการสอนออนไลน์ในสถานการณ์
แพร่ระบาดของโควดิ และควรให้การสนับสนุน
การรบัรูค้วามสามารถของตนเองด้านการเรยีน
อย่างเหมาะสมควบคู่ไปด้วย เพื่อให้นักศึกษา
สามารถเรยีนรูไ้ดอ้ย่างราบรื่นและมปีระสทิธภิาพ 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค์ เพื่อสงัเคราะห์การใช้ทฤษฎีการปรกึษาอตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางโดยศกึษาถึง
คุณลกัษณะงานวจิยัทีส่่งผลต่อประสทิธผิลการปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมและเปรยีบเทยีบประสทิธผิล
การปรึกษาของแนวทางทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยมระหว่างแนวทางความหมายในชีวิตและ
แนวทางอตัถภิาวนิยม-มนุษยนิยมในกลุ่มเปราะบาง วสัดุและวิธีการ ท าการสงัเคราะห์งานวจิยัที่
เกี่ยวขอ้งกบัการปรกึษาทฤษฎีอตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางที่มกีารเผยแพร่ผลงานระหว่างปี พ.ศ. 
2543-2562 จ านวน 32 เล่ม ด้วยวธิีการวเิคราะห์อภิมานเพื่อหาค่าขนาดอิทธิพลต่อประสทิธิผลการ
ปรกึษา โดยใชแ้บบประเมนิคุณภาพงานวจิยัและแบบบนัทกึขอ้มูลคุณลกัษณะงานวจิยัทีส่รา้งขึน้เองใน
การเก็บรวบรวมขอ้มูลและท าการวเิคราะห์ขอ้มูลด้วยโมเดลการวเิคราะห์อทิธพิลสุ่ม (random effect 
model) ผลการศึกษา คุณลกัษณะงานวจิยั ประกอบดว้ย ปัจจยัดา้นกลุ่มตวัอย่าง (เพศ อายุ จ านวน
ตวัอย่าง) ปัจจยัด้านแนวทางทฤษฎีการปรกึษา (แนวทางความหมายในชวีติ แนวทางอตัถภิาวนิยม-
มนุษยนิยม) ปัจจัยด้านตัวแปรทางจิตวิทยา (ด้านภาวะทางจิตใจ ด้านศักยภาพในตนเอง ด้าน
ความหมายในชวีติ) ปัจจยัดา้นประเภทการปรกึษา (การปรกึษารายบุคคล การปรกึษากลุ่ม) และปัจจยั
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ด้านแผนการปรกึษา (จ านวนครัง้การปรกึษา ความถี่ของการปรกึษา ระยะเวลาการปรกึษาต่อครัง้ 
ระยะเวลาการปรกึษาทัง้หมด) ใหข้นาดอทิธพิลไม่แตกต่างกนั ยกเวน้เพศของกลุ่มตวัอย่างที่ให้ขนาด
อิทธิพลแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และผลของแนวทางการปรึกษาที่ต่างกันให้
ประสทิธผิลการปรกึษาไม่ต่างกนั สรปุ การปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางมปีระสทิธผิล
ในตวัทฤษฎเีอง สามารถน าทฤษฎไีปประยุกต์ใชใ้นบุคคลเปราะบางไดทุ้กรูปแบบ โดยผูใ้หก้ารปรกึษา
จะเป็นสว่นส าคญัทีท่ าใหก้ารปรกึษาเกดิประสทิธผิล 

ค าส าคญั: การปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยม, ขนาดอทิธพิล, กลุ่มเปราะบาง 

Abstract 

Objectives: To synthesize the existential counseling for vulnerable groups by studying the 
research characteristics affecting the effectiveness of existential counseling and to compare the 
outcome of different existential approach between logotherapy and existential-humanistic 
approach in vulnerable groups. Materials and methods: 32 research of existential counseling 
in vulnerable groups published in Thailand between 2000 and 2019 were synthesized with a 
meta-analysis method. The effect sizes from meta-analysis indicate the degree of impact on the 
effectiveness of the counseling. Data were collected with self-designed research quality 
assessment forms and research characteristic coding forms and analyzed the data with random 
effect model. Results: The research characteristics composed of sample factors (sex, age, 
sample number), existential approach factors (logotherapy, existential-humanistic approach), 
psychological variables factors (psychopathology, self-efficacy, meaning in life) type of 
counseling factors (individual counseling, group counseling) and counseling plan factors (number 
of sessions, frequency, duration per sessions, total counseling period) gave the effect size no 
different except sex of sample had significant effect size at .05. The outcome of different 
existential approach gave the effectiveness of the counseling no different. Conclusion: 
Existential counseling for vulnerable groups was effectiveness in itself and can be applied for 
vulnerable persons in all styles. Counselor was a key person who made the counseling success. 

Keywords: Existential counseling, Effect size, Vulnerable groups 

บทน า 

การปรึกษาเชิงจิตวิทยาทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยม (existential theory) มตี้นก าเนิดจาก

ปรชัญาภวนิยม มรีูปแบบการใช้ที่หลากหลาย
ตามแต่นักภวนิยมที่ผู้ให้การปรึกษาเชื่อถือ 
(Correia et al., 2016; Sukhothai Thammathirat 
Open University, 2008) โดยแนวทางทฤษฎี
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การปรึกษาอัตถิภาวนิยมที่พบในปัจจุบันมี 4 
แนวทาง ไดแ้ก่ 1) daseinsanalysis แนวทางที่
ช่วยให้บุคคลเข้าใจโลกของตนเอง เน้นความ
เ ป็นปัจ จุบันและท า ให้ เห็นอิสรภาพและ
ทางเลอืกเพื่ออนาคต 2) logotherapy แนวทาง
ที่ช่วยให้บุคคลค้นพบเป้าหมายของการมีชีวติ 
3) existential-humanistic แนวทางทีช่่วยใหบุ้คคล
ค้นพบและเอาชนะความวิตกกังวลของการ
ด ารงอยู่ และ 4) the British school of existential 
analysis แนวทา งที่ ช่ ว ย ใ ห้ บุ ค ค ลค้ นพบ
ความสามารถและความเป็นไปได้ของตน เน้น
การเข้าใจบุคคลในมุมมองต่อปรากฎการณ์ที่
บุคคลรบัรู ้(Cooper, 2008) ซึ่งแต่ละแนวทางมี
ลกัษณะการน าทางหรอืยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง
มากน้อยต่างกนั 

จากการส ารวจงานวจิยัที่เกี่ยวข้องกบั
การปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในประเทศไทย
ระหว่างปี พ.ศ. 2543-2562 พบว่าโดยสว่นใหญ่
มกีารน าทฤษฎีมาใช้ในแนวทางความหมายใน
ชวีติ (logotherapy) และแนวทางอตัถภิาวนิยม-
มนุษยนิยม (existential-humanistic approach) 
ในกลุ่มตัวอย่างที่ด าเนินชีวิตภายใต้ข้อจ ากัด 
ไม่สามารถใช้ชวีติได้เต็มศกัยภาพอย่างบุคคล
ทัว่ไป เช่น ผูป่้วย ผูพ้กิาร ผูต้อ้งขงั ผูต้ดิยาเสพตดิ 
เยาวชนสถานพนิิจ ผูสู้งอายุ และหญงิตัง้ครรภ์ 
เป็นตน้ ซึง่บุคคลเหล่านี้จดัอยู่ในกลุ่มเปราะบาง 
(vulnerable groups) และมกีารน ามาใชก้บักลุ่ม
ตัวแปรตามทางจิตวิทยาที่หลากหลาย เช่น 
กลุ่มภาวะทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ 
( Arunmala,  2015; Daengbhakdee,  2006) 
กลุ่ม ความสามารถที่เกี่ยวขอ้งกบัคุณลกัษณะ
ในตน เ อ ง  ( Intarachot,  2005; Khongkhao, 
2016)  และกลุ่มการหาความหมายในชีวิต 
(Reawtaisong, 2014; Songpanit, 2001)  

การปรึกษาทฤษฎีอัตถิภ าวนิ ยม
แนวทางความหมายในชวีติเป็นแนวทางทีช่่วย
ให้บุคคลค้นพบความหมายและเป้าหมายใน
ชีวติ ก่อให้เกิดความหวงัในการด ารงอยู่ โดย
อาศัยแนวคิดพื้นฐานที่ประกอบด้วยอิสรภาพ
ของเจตนารมณ์ เจตนารมณ์สู่ความหมาย และ
ความหมายในชีวิต (Tuicomepee, 2011) มี
ข ัน้ตอนในการปฏิบัติและเทคนิคค่อนข้าง
ชัดเจน ขณะที่แนวทางอัตถิภาวนิยม-มนุษย
นิยมเป็นแนวทางทีช่่วยใหบุ้คคลส ารวจโลกของ
ตนเอง เพิม่การตระหนักรู ้เพิม่ทางเลอืก อยู่กบั
ปัจจุบนั และค้นพบความหมายของการมชีีวติ
อยู่เช่นเดียวกับแนวทางความหมายในชีวิต 
โดยอาศัยแนวคิดพื้นฐานที่ประกอบด้วย
ความสามารถตระหนักรู้ในตน อิสรภาพและ
ความรบัผิดชอบ การแสวงหาเอกลักษณ์และ
สมัพนัธภาพกบัผู้อื่น การค้นหาความหมายใน
ชวีติ ความวติกกงัวลในฐานะทีเ่ป็นเงื่อนไขของ
การด ารงชวีติ และการตระหนักรู้ถึงความตาย
และไม่ด ารงอยู่ (Corey, 2013) ไม่มขี ัน้ตอนใน
การปฏิบัติที่ชัดเจนและให้ความส าคัญกับ
สัมพันธภาพในการปรึกษามากกว่าการใช้
เทคนิค 

ด้วยแนวทางทฤษฎีที่ต่างกันและการ
น าทฤษฎีไปใช้ที่หลากหลายทัง้กลุ่มตัวอย่าง
และตวัแปรตาม ร่วมกบัขอ้จ ากดัของตวัทฤษฎี
การปรึกษาอัตถิภาวนิยมเองที่พบว่ าขาด
หลกัการทีเ่ป็นระบบและขาดวธิกีารบ าบดัทีเ่ป็น
ขัน้ตอน (Jongrak, 2013) ขาดหลักฐานเชิง
ประจกัษ์ทางประสทิธภิาพ (Karki, 2018) ท าให้
เกิดข้อสงสัยในประสิทธิผลของการปรึกษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมและผูว้จิยัเองเกดิค าถามว่า 
“ทฤษฎกีารปรกึษาอตัถภิาวนิยมมกีารน าไปใช้
อย่างไร ท าอย่างไรการปรกึษาจงึจะประสบผล 
ส าเรจ็” จงึเป็นทีม่าของการศกึษาถงึประสทิธผิล
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การปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยมในกลุ่ ม
เปราะบางซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่พบโดยส่วน
ใหญ่ของงานวจิยั และผลทีไ่ดจ้ากการศกึษาใน
ครัง้นี้จะเป็นหลักฐานที่ช่วยสนับสนุนการใช้
ทฤษฎกีารปรกึษาอตัถภิาวนิยมต่อไป 

การวิเคราะห์อภิมานเป็นวิธีการหนึ่ง
ของการสังเคราะห์งานวิจัยเชิงปริมาณที่ใช้
วธิกีารทางสถติปิระมาณค่าผลการวจิยัใหอ้ยู่ใน
รูปดัชนีมาตรฐาน ได้แก่ ขนาดอิทธิพลและ
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ แล้วเปรยีบเทียบดชันี
มาตรฐานจากงานวจิยัแต่ละเรื่องว่าเหมอืนหรอื
ต่างกนัอย่างไร เพือ่ใหไ้ดข้อ้คน้พบทีก่วา้งขวาง
ลุ่มลกึกว่างานวจิยัแต่ละเล่ม (Wiratchai, 1999) 
โดยขนาดอทิธพิลสามารถน ามาใชใ้นการศกึษา
ถึงประสิทธิผลได้ เช่น การศึกษาประสิทธิผล
ของการบ าบัดทางการพยาบาลด้วยการใช้
เทคนิคผ่อนคลายในผูป่้วยผูใ้หญ่: การวเิคราะห์
อภมิาน (Noottaro, 2003) การศกึษาประสทิธภิาพ
การสอนของครู: การวเิคราะหอ์ภมิาน (Ounwong 
et al., 2012) เป็นตน้ 

ดงันัน้ผู้วจิยัจึงใช้การวเิคราะห์อภิมาน
ในการศกึษาประสทิธผิลการปรกึษาทฤษฎอีตัถิ
ภาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง โดยมวีตัถุประสงค์ 
1) เพื่อสงัเคราะหก์ารใชท้ฤษฎกีารปรกึษาอตัถิ
ภาวนิยมในกลุ่ ม เปราะบางโดยศึกษาถึง
คุณลกัษณะงานวจิยัที่ส่งผลต่อประสทิธผิลการ
ปรกึษา อนัไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นกลุ่มตวัอย่าง (เพศ 
อายุ จ านวนตัวอย่าง) ปัจจัยด้านแนวทาง
ทฤษฎกีารปรกึษา (แนวทางความหมายในชวีติ 
แนวทางอตัถภิาวนิยม-มนุษยนิยม) ปัจจยัด้าน
ตวัแปรทางจติวทิยา (ดา้นภาวะทางจติใจ ดา้น
ศักยภาพในตนเอง ด้านความหมายในชีวิต) 
ปัจจัยด้านประเภทการปรึกษา (การปรึกษา
รายบุคคล การปรึกษากลุ่ม) และปัจจัยด้าน
แผนการปรึกษา (จ านวนครัง้การปรึกษา 

ความถี่ของการปรกึษา ระยะเวลาการปรกึษา
ต่อครัง้ ระยะเวลาการปรกึษาทัง้หมด) และ 2) 
เพื่อเปรียบเทียบผลการปรึกษาของแนวทาง
ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยมระหว่ าง
แนวทางความหมายในชีวติและแนวทางอตัถิ
ภาวนิยม-มนุษยนิยมตามตวัแปรทางจติวทิยา 

วสัดแุละวิธีการ  

การวจิยันี้ใช้การวเิคราะห์อภิมานตาม
วธิีของ Borenstein (2009) โดยมขีอบเขตการ
วจิยั ดงันี้ 

ประชากร คือ งานวิจัยเชิงปริมาณที่
เกี่ยวขอ้งกบัการปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมใน
กลุ่มเปราะบาง ไดแ้ก่ กลุ่มทีม่คีวามเสีย่งสงูกว่า
คนทัว่ไป (เดก็ที่ถูกทารุณกรรมทางเพศ วยัรุ่น
ในสถานสงเคราะห์ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย) กลุ่ม
ทุพพลภาพ (ผู้พิการ อัมพาต)  กลุ่ มที่ ไ ม่
สามารถตดัสนิใจได้อย่างอสิระ (ผู้ต้องขงั ผู้อยู่
ในสถานพินิจ ผู้ที่มีความสัมพันธ์เชิงล าดับ 
(พนักงานใหม่ นิสิตพยาบาลปี 1) ผู้ปกครอง
เดก็ออทสิตกิ) และกลุ่มด้อยค่าในสงัคม (ผู้ตดิ
ยาเสพติด ผู้ให้บรกิารทางเพศ ผู้เสี่ยงต่อการ
ตดิเชื้อเอดส์ หญิงตัง้ครรภ์ไม่พงึประสงค์) ที่มี
การเผยแพร่ผลงานในประเทศไทยระหว่างปี 
พ.ศ.  2543-2562 จากฐานข้อมูล เครือข่ าย
ห้องสมุดในประเทศไทย (ThaiLIS) ฐานข้อมูล
วารสารอิเล็กทรอนิกส์กลางของประเทศไทย 
(ThaiJO) และฐานข้อมูลทรพัยากรในหอสมุด 
(OPAC) ของมหาวทิยาลยัต่าง ๆ ที่มหีลกัสูตร
การสอนดา้นจติวทิยา จ านวน 42 เล่ม 

กลุ่มตัวอย่าง คือ  งานวิจัยในกลุ่ม
ประชากรที่ผ่านเกณฑ์การเลือกแบบเจาะจง 
โดยมีเกณฑ์คัดเข้า คือ 1. เป็นงานวิจัยเชิง
ทดลองที่ใช้ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยม
เพยีงทฤษฎีเดียวเป็นตวัแปรต้น และมกีารน า
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ทฤษฎมีาใชใ้นแนวทางความหมายในชวีติหรอื
แนวทางอัตถิภาวนิยม-มนุษยนิยม 2. เป็น
งานวจิยัที่แสดงค่าสถิติพื้นฐานในการค านวณ
ค่าขนาดอิทธิพลได้ 3. เป็นงานวิจัยที่แสดง
เนื้อหาในรูปเล่มฉบับเต็ม สามารถประเมิน
คุณภาพงานวจิยัได ้และมเีกณฑค์ดัออก คอื 1. 
เป็นงานวจิยัทีใ่ชท้ฤษฎกีารปรกึษาอตัถภิาวนิยม
แบบบูรณาการร่วมกับทฤษฎีอื่ น  2. เ ป็น
งานวจิยัที่ไม่สามารถระบุแนวทางทฤษฎีได้ว่า
เป็นแนวทางความหมายในชีวิตหรือแนวทาง
อตัถภิาวนิยม-มนุษยนิยม และ 3. เป็นงานวจิยั
ที่ให้ข้อมูลไม่ครบในการบันทึกคุณลักษณะ
งานวิจัยและไม่สามารถค านวณค่าขนาด
อทิธพิลได ้จ านวน 32 เล่ม 

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นงานวจิยั เป็นเครื่องมอื
ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เอง ประกอบดว้ย  

1. แบบประเมินคุณภาพงานวิจัย เป็น
แบบประเมนิค่า 5 ระดบั โดยก าหนดเกณฑก์าร
ใหค้ะแนนแต่ละระดบั จ านวน 22 ขอ้ มคี่าดชันี
ความสอดคลอ้ง (IOC) 0.60-1.00 และค่าความ
เชื่อมัน่ระหว่างผู้ประเมิน (agreement rate) 
0.50-0.86 

2. แบบบนัทึกข้อมูลคุณลกัษณะงานวจิยั 
เป็นแบบบนัทกึขอ้มลูทีม่กีารก าหนดรหสั พรอ้ม
ดว้ยคู่มอืส าหรบัลงรหสั มคี่าดชันีความสอดคล้อง 
(IOC) 0.60-1.00 และค่าความเชื่อมัน่ระหว่างผู้
ประเมนิ (agreement rate) 0.90-1.00 

การเกบ็รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยสืบค้นงานวิจัยจากฐานข้อมูล 

ThaiLIS, ThaiJO และ  OPAC โดยใช้ค าค้น
ดงัต่อไปนี้ อัตถิภาวนิยม อัตถิภาวะนิยม ภว
นิยม โลกอส โลโกเทอราปี ความหมายในชวีติ 
existential logotherapy แล ะ  meaning of life 
พบงานวิจัยที่ใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 32 
เล่ม และเมื่อการวิจัยนี้ผ่านการรับรองจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา (G-HU158/2465) 
ผูว้จิยัจงึท าการประเมนิคุณภาพงานวจิยั บนัทกึ
ขอ้มูลคุณลกัษณะงานวจิยั และค านวณค่าขนาด
อทิธพิล (Hedges’ g) ตามสูตรของ Borenstein 
(2009) ซึ่งค่าขนาดอทิธพิลทีค่ านวณไดส้ามารถ
แปลผลได้ดังนี้  ค่าขนาดอิทธิพล 0.00-0.32 
หมายถึง ขนาดอิทธิพลระดับน้อย ค่าขนาด
อิทธิพล 0.33-0.55 หมายถึง ขนาดอิทธิพล
ระดบัปานกลาง และค่าขนาดอิทธิพลมากกว่า 
0.56 หมายถงึ ขนาดอทิธพิลระดบัมาก (Lipsey 
& Wilson, 2001 as cited in Vos et al., 2015) 
จากนัน้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
ส าเรจ็รูป การวเิคราะห์ขอ้มูลประกอบด้วยการ
วเิคราะหส์ถติบิรรยาย การวเิคราะหแ์ผนภูมป่ิาไม้ 
(forest plot) เพื่อตรวจสอบความเป็นเอกพนัธ์
ของขนาดอทิธพิล (homogeneity of effect size) 
ใชก้ารทดสอบ Q-test และตรวจสอบความเป็น
ววิธิพนัธข์องขนาดอทิธพิล  

ผลการศึกษา 

ผลการสืบค้นงานวิจยั 
จากการสบืค้นงานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับ

การปรกึษาทฤษฎีอตัถภิาวนิยมจากฐานขอ้มูล 
ThaiLIS ThaiJO และ  OPAC ในช่ ว ง  พ .ศ . 
2543-2562 พบงานวจิยัที่เกี่ยวข้องจ านวน 59 
เล่ม แบ่งเป็นงานวิจยัในบุคคลทัว่ไป 17 เล่ม 
(ร้อยละ 28.81) และบุคคลกลุ่มเปราะบาง 42 
เล่ม (ร้อยละ 71.19) ซึ่งงานวจิยัในบุคคลกลุ่ม
เปราะบางแบ่งเป็นงานวจิยัแบบบูรณาการ 6 เล่ม 
งานวิจยัที่ไม่สามารถระบุแนวทางทฤษฎีการ
ปรกึษาได้ชดัเจนจ านวน 3 เล่ม และงานวจิยัที่
รายงานข้อมูลไม่เพียงพอในการบันทึกข้อมูล
คุณลกัษณะและหาค่าขนาดอิทธิพลจ านวน 1 
เล่ม จงึเหลอืงานวจิยัทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่างในการ
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น ามาสงัเคราะห ์32 เล่ม (ดงัแผนภาพที ่1) โดย
ส่วนใหญ่เป็นงานวจิยัระดบัปรญิญาโท ร้อยละ 
90.63

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผลการวิเคราะห์ค่าขนาดอิทธิพล

ขอ งคุณลักษณะ ง าน วิ จัย ท่ี ใ ช้ ศึ ก ษ า
ประสิทธิผลการปรึกษา 

การวจิยันี้ผูว้จิยัใชค้่าขนาดอทิธพิลเป็น
ตัวบ่งชี้ถึงระดับการส่งผลของคุณลักษณะ
งานวจิยัต่อประสทิธผิลการปรกึษาทฤษฎีอตัถิ
ภาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง จากงานวจิยั 32 เล่ม 
ใหค้่าขนาดอทิธพิล 36 ค่า โดยมคี่าขนาดอทิธพิล

รวมแบบอทิธพิลสุ่มเท่ากบั 2.05 ในการวเิคราะห์
เพื่อรวมขนาดอทิธพิล ผู้วจิยัไดต้รวจสอบความ
เป็นววิธิพนัธ์ของขนาดอทิธพิล (heterogeneity 
of effect size) พบว่าค่า Heterogeneity: Tau-
squared = 1.36, H-squared = 25.56, I-squared 
= 0.96 ค่าความเป็นเอกพนัธ์ของขนาดอทิธพิล
ด้วยสถิติ  Q-test พบว่ า  Homogeneity: Q = 
929.43, df = 35, p-value = 0.00 ดังแสดงใน

งานวจิยัเชงิปรมิาณทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยม 59 เล่ม (จากฐานขอ้มลู
ThaiLIS 36 เล่ม ThaiJO 8 เล่ม OPAC 15 เล่ม) 
 คดัออก 17 เล่ม เนื่องจากกลุ่ม

ตวัอย่างไม่ใช่กลุ่มเปราะบาง 
การคดัเลอืกงานวจิยัรอบที ่1 : ชื่อเรื่อง บทคดัย่อ 

งานวจิยัเชงิปรมิาณทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง 42 เล่ม 
 

คดัออก 6 เล่ม เนื่องจากไม่ไดท้ าการ
ปรกึษาดว้ยทฤษฎอีตัถภิาวนิยมเพยีง
ทฤษฎเีดยีว 

การคดัเลอืกงานวจิยัรอบที ่2 : เรื่องเตม็ 

งานวจิยัเชงิปรมิาณทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง 36 เล่ม 
 

คดัออก 4 เล่ม เนื่องจากไม่สามารถ
ระบุแนวทางทฤษฎกีารปรกึษาอตัถิ
ภาวนิยมทีช่ดัเจนได ้(3 เล่ม) และให้
ขอ้มลูไม่ครบในการบนัทกึ
คุณลกัษณะงานวจิยั ไม่สามารถ
ค านวณค่าขนาดอทิธพิลได ้(1 เล่ม) 

งานวจิยักลุ่มตวัอย่างทีน่ ามาสงัเคราะห์ 

งานวจิยัเชงิปรมิาณทีเ่กีย่วขอ้งกบัการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง 32 เล่ม 
 

แผนภาพที ่1 แสดงขัน้ตอนการคดัเลอืกงานวจิยัทีน่ ามาสงัเคราะห์ 
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แผนภาพที่  2 แสดงว่ าขนาดอิทธิพลจาก
งานวิจัยทัง้ 32 เรื่อง มีความแตกต่างกันทัง้
ระหว่างเล่มภายในเล่มอันเนื่องมาจากความ
คลาดเคลื่อนของการสุ่ม และความแตกต่าง

ระหว่างเล่มงานวิจัย การวิเคราะห์ผลรวมค่า
ขนาดอิทธิพลครัง้นี้จึงใช้โมเดลการวิเคราะห์
อทิธพิลสุม่ (random effect model) 

 

 

แผนภาพที ่2 ผลการวเิคราะห ์forest plot ของขนาดอทิธพิลงานวจิยัการปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยม 

งานวจิยัการปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยม
ในกลุ่มเปราะบางโดยส่วนใหญ่มคีุณภาพระดบั
ปานกลาง (ร้อยละ 68.75) กลุ่มตัวอย่างเป็น
เพศหญงิทัง้หมด (รอ้ยละ 50.00) อายุน้อยกว่า 
60 ปี (ร้อยละ 71.88) จ านวน 6-8 คน (ร้อยละ 

75.00) ใช้แนวทางอัตถิภาวนิยม-มนุษยนิยม 
(รอ้ยละ 59.38) มากกว่าแนวทางความหมายใน
ชีวิต (ร้อยละ 40.62) ในตัวแปรทางจิตวิทยา
ดา้นศกัยภาพในตนเอง (รอ้ยละ 55.56) ท าการ
ปรกึษากลุ่ม (รอ้ยละ 84.85) มากกว่าการปรกึษา

ID Effect Size Std. Error Lower Upper p-value 

Study 1 2.59 0.04 2.51 2.67 0.00 
Study 2 0.36 0.33 -0.27 1.00 0.26 
Study 3 1.74 0.26 1.23 2.25 0.00 
Study 3 1.33 0.23 0.88 1.77 0.00 
Study 4 1.11 0.26 0.60 1.62 0.00 
Study 5 0.44 0.19 0.08 0.81 0.02 
Study 6 12.46 5.07 2.52 22.39 0.01 
Study 7 1.24 0.27 0.71 1.77 0.00 
Study 8 2.57 0.43 1.73 3.42 0.00 
Study 9 1.43 0.29 0.87 1.98 0.00 
Study 10 6.48 1.54 3.47 9.49 0.00 
Study 11 1.70 0.40 0.91 2.48 0.00 
Study 12 2.64 0.50 1.67 3.61 0.00 
Study 13 5.29 1.45 2.46 8.13 0.00 
Study 14 3.64 0.64 2.40 4.89 0.00 
Study 15 0.67 0.24 0.21 1.14 0.00 
Study 15 0.52 0.23 0.07 0.97 0.02 
Study 16 2.05 0.35 1.36 2.74 0.00 
Study 17 0.71 0.24 0.24 1.17 0.00 
Study 18 3.23 0.55 2.15 4.30 0.00 
Study 19 2.31 0.50 1.33 3.30 0.00 
Study 20 1.63 0.39 0.86 2.39 0.00 
Study 21 2.67 0.44 1.80 3.54 0.00 
Study 22 2.56 0.65 1.29 3.83 0.00 
Study 23 1.95 0.34 1.28 2.62 0.00 
Study 24 2.20 0.26 1.70 2.70 0.00 
Study 25 17.40 9.68 -1.58 36.37 0.07 
Study 25 14.54 6.83 1.15 27.93 0.03 
Study 26 3.01 0.51 2.02 4.00 0.00 
Study 27 4.95 0.99 3.01 6.88 0.00 
Study 28 5.33 0.75 3.86 6.79 0.00 
Study 29 6.65 2.62 1.52 11.78 0.01 
Study 30 0.32 0.10 0.12 0.51 0.00 
Study 30 0.60 0.13 0.35 0.85 0.00 
Study 31 2.01 0.39 1.25 2.77 0.00 
Study 32 1.80 0.44 0.94 2.67 0.00 

Overall 2.05 0.22 1.61 2.48 0.00 

Model: Random-effects model 
Heterogeneity: Tau-squared = 1.36, H-squared = 26.56, I-squared = 0.96 
Homogeneity: Q = 929.43, df = 35, p-value = 0.00 
Test of overall effect size: z = 9.25, p-value = 0.00 
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รายบุคคล (รอ้ยละ 15.15) จ านวนครัง้การปรกึษา 
6-10 ครัง้ (รอ้ยละ 56.25) ความถีใ่นการปรกึษา 
2 ครัง้/สปัดาห ์(รอ้ยละ 50.00) ระยะเวลาต่อครัง้ 
60-90 นาท ี(ร้อยละ 69.70) และระยะเวลาการ
ปรกึษาทัง้หมด 5-6 สปัดาหข์ึน้ไป (รอ้ยละ 53.13) 
และเมื่อพจิารณาคุณลกัษณะงานวจิยัออกเป็น
ปัจจยั 5 ด้าน ที่อาจส่งผลต่อประสิทธิผลการ
ปรกึษาพบว่า คุณลกัษณะงานวจิยัโดยสว่นใหญ่
ของแต่ละปัจจยัสง่ผลต่อประสทิธผิลการปรกึษา
ไม่แตกต่างกนั โดยพบปัจจยัที่ช่วยเอื้อให้การ
ปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางมี
แนวโน้มเกิดประสิทธิผลมากที่สุด คือ กลุ่ม
ตวัอย่างทีเ่ป็นเพศหญงิทัง้หมด (d = 4.94) อายุ
น้อยกว่า 60 ปี (d = 3.78) จ านวน 6-8 คน (d = 

3.66) ใชแ้นวทางความหมายในชวีติ (d = 3.76) 
ในตวัแปรทางจติวทิยาด้านศกัยภาพในตนเอง 
(d = 4.40) ท าการปรกึษาแบบกลุ่ม (d = 3.66) 
ท าการปรกึษามากกว่า 10 ครัง้ (d = 4.00) ความถี่
ในการปรกึษา 1 หรอื 3 ครัง้/สปัดาห ์และอื่น ๆ 
(d = 4.50) ใชเ้วลาการปรกึษาน้อยกว่า 60 นาท ี
หรอืมากกว่า 90 นาท/ีครัง้ (d = 4.43) เป็นระยะ 
เวลา 1-4 สัปดาห์ (d = 4.17) และพบความ
แตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ตามคุณลกัษณะดา้นเพศของกลุ่มตวัอย่างเพยีง
ลักษณะเดียว กล่าวคือเพศหญิงทัง้หมดให้
ขนาดอทิธพิลต่างจากเพศชายทัง้หมด เพศหญงิ
เพศชายรวมกัน และไม่ระบุ (ไม่ใช่เพศหญิง
ทัง้หมด) อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิดงัตารางที ่1

ตารางท่ี 1 แสดงค่าขนาดอิทธิพลตามตวัแปรคุณลกัษณะงานวจิยัที่ใช้ศกึษาประสทิธผิลการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางวเิคราะหต์ามโมเดลอทิธพิลสุม่ 

ค่าตวัแปรคณุลกัษณะ
งานวิจยั 

ความถี ่ ค่าขนาดอิทธิพล ค่าสถิติทดสอบ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

F 
p-

value 
1. ระดบัคณุภาพของงานวิจยั     0.80 0.38 
คุณภาพระดบัสงู 10 31.25 11 2.52 1.54   
คุณภาพระดบัปานกลาง 22 68.75 25 3.78 4.54   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
2. ปัจจยัด้านกลุม่ตวัอย่าง       
เพศ      5.77 0.02 
เพศหญงิทัง้หมด 16 50.00 17 4.94 5.03 เพศหญงิ

ทัง้หมด > ไมใ่ช่
เพศหญงิ
ทัง้หมด 

ไม่ใช่เพศหญงิทัง้หมด 16 50.00 19 2.01 1.66 

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90 

อาย ุ      0.79 0.38 
< 60 ปี 23 71.88 25 3.78 4.49   
> 60 ปี และไม่ระบ ุ 9 28.12 11 2.52 1.87   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
จ านวน      0.52 0.48 
< 6 คน และ > 8 คน 8 25.00 9 2.58 2.12   
6-8 คน 24 75.00 27 3.66 4.33   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
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ค่าตวัแปรคณุลกัษณะ
งานวิจยั 

ความถี ่ ค่าขนาดอิทธิพล ค่าสถิติทดสอบ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

F 
p-

value 
3. ปัจจยัด้านแนวทางทฤษฎีการปรึกษา   0.22 0.64 
ความหมายในชวีติ 
(Logotherapy) 13 40.62 15 3.76 5.14   

อตัถภิาวนิยม-มนุษยนิยม 
(Existential-Humanistic) 19 59.38 21 3.13 2.82   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
4. ปัจจยัด้านประเภทตวัแปรตามทางจิตวิทยา   3.20 0.08 
ดา้นภาวะทางจติใจและ
ดา้นความหมายในชวีติ 16 44.44 16 2.13 1.93   

ดา้นศกัยภาพในตนเอง 20 55.56 20 4.40 4.76   
รวม 36 100.00 36 3.39 3.90   

5. ปัจจยัด้านประเภทการปรึกษา   1.03 0.32 
การปรกึษารายบุคคล 5 15.15 5 1.76 2.12   
การปรกึษากลุ่ม 28 84.85 31 3.66 4.07   

รวม 33 100.00 36 3.39 3.90   
6. ปัจจยัด้านแผนการปรึกษา      
จ านวนครัง้การปรึกษา     0.68 0.41 
6-10 ครัง้ 18 56.25 20 2.91 2.91   
มากกว่า 10 ครัง้ 14 43.75 16 4.00 4.90   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
ความถีใ่นการปรึกษา     3.06 0.09 
1 และ 3 ครัง้/สปัดาห ์
และอื่น ๆ  

16 50.00 18 4.50 5.18   

2 ครัง้/สปัดาห ์ 16 50.00 18 2.29 1.34   
รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   

ระยะเวลาการปรึกษาต่อครัง้     1.28 0.27 
< 60 นาท ีและ > 90 
นาท ี 10 30.30 12 4.43 5.67   

60-90 นาท ี 23 69.70 24 2.88 2.63   
รวม 33 100.00 36 3.39 3.90   

ระยะเวลาการปรึกษาทัง้หมด    1.45 0.24 
1-4 สปัดาห ์ 15 46.87 18 4.17 4.76   
5-6 สปัดาห ์ขึน้ไป 17 53.13 18 2.62 2.71   

รวม 32 100.00 36 3.39 3.90   
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ผลการเปรียบเทียบแนวทางทฤษฎี
การปรึกษาตามตวัแปรทางจิตวิทยา 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลของแนวทางทฤษฎี
การปรกึษาที่ต่างกันตามตวัแปรทางจิตวิทยา
พบว่า แนวทางความหมายในชวีติดา้นศกัยภาพ
ในตนเองและด้านความหมายในชีวิตให้ค่า
ขนาดอิทธิพลมากกว่าแนวทางอตัถิภาวนิยม-
มนุษยนิยม ขณะที่แนวทางความหมายในชวีติ
ดา้นภาวะทางจติใจใหค้่าขนาดอทิธพิลน้อยกว่า
แนวทางอัตถิภาวนิยม-มนุษยนิยม แต่เมื่อ
วเิคราะหค์วามแตกต่างของผลทีเ่กดิจากแนวทาง
ทฤษฎีการปรึกษาที่ต่างกันพบว่าผลที่ได้ไม่

แตกต่างกนั โดยแนวทางความหมายในชีวติมี
แนวโน้มการเกิดประสทิธิผลในการช่วยเหลอื/
พัฒนาด้านศักยภาพในตนเอง (d = 5.74) 
มากกว่าด้านความหมายในชีวิต (d = 2.25) 
และมากกว่าด้านภาวะทางจิตใจ (d = 0.62) 
ตามล าดับ ขณะที่แนวทางอัตถิภาวนิยมมี
แนวโน้มการเกิดประสทิธิผลในการช่วยเหลอื/
พัฒนาด้านศักยภาพในตนเอง (d = 3.53) 
มากกว่าด้านภาวะทางจิตใจ (d = 2.80) และ
มากกว่าด้านความหมายในชีวิต (d = 2.02) 
ตามล าดับ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคญัสถิติในแต่ละแนวทางทฤษฎีและตวั
แปรทางจติวทิยา ดงัตารางที ่2

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยขนาดอิทธิพล ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (จ านวนค่าขนาดอิทธิพล) ของ
แนวทางทฤษฎกีารปรกึษาอตัถภิาวนิยมในตวัแปรตามทางจติวทิยา 

 ประเภทตวัแปรตามทางจิตวิทยา 
แนวทางทฤษฎี ดา้นภาวะทางจติใจ ดา้นศกัยภาพในตนเอง ดา้นความหมายในชวีติ 
ความหมายในชวีติ 0.62 ± 0.13 

(n = 2) 
5.74 ± 6.40 

(n = 8) 
2.25 ± 2.15 

(n = 5) 
อตัถภิาวนิยม-มนุษยนิยม 2.80 ± 2.30 

(n = 7) 
3.53 ± 3.33 

(n = 12) 
2.02 ± 0.26 

(n = 2) 
ค่าสถิติทดสอบ F = 0.95, p-value = 0.47 

 

วิจารณ์  

จากผลการวจิยัประสทิธผิลการปรกึษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางพบว่า 

1. การปรกึษาทฤษฎีอตัถิภาวนิยมใน
กลุ่มเปราะบางที่ เกิดขึ้นในประเทศไทยมี
ประสทิธผิลในการช่วยเหลอื/พฒันาบุคคลกลุ่ม
เปราะบางในด้านภาวะทางจิตใจ ศกัยภาพใน
ตนเอง และความหมายในชวีติได้เช่นเดียวกบั
การศึกษาในต่างประเทศหลาย ๆ งาน เช่น 
การศกึษาของ Lybbert et al. (2019) ในกรณีศกึษา
การช่วยเหลอืวยัรุ่นทีฆ่่าตวัตายโดยการแก้ไขที่
สาเหตุดว้ยการใชอ้ตัถภิาวนิยม การศกึษาของ 

Moein and Houshyar (2015) ที่พบว่าผู้พิการ
ทางกายในกลุ่มทดลองที่ได้รบัการปรึกษาใน
แนวทาง logotherapy มีการพัฒนาคุณค่าใน
ตนเองและการปรับตัวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิการศกึษาของ Julom 
and Guzman (2013) ทีพ่บว่า logotherapy ช่วย
ให้ผู้ป่วยอัมพาตมีความรู้สึกไร้ความหมาย
ลดลง และการศกึษาของ Moosavi et al. (2012) 
ที่เปรียบเทียบผลการบ าบัดแบบปัญญานิยม
และแบบ logotherapy ต่อภาวะซึมเศร้าใน
ผู้สูงอายุพบว่าการบ าบัดทัง้ 2 แบบช่วยลด
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุไดไ้ม่ต่างกนั 
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2. ปัจจัยที่ส่งผลต่อประสิทธิผลการ
ปรกึษาทฤษฎีอตัถิภาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง
ให้ขนาดอิทธิพลระดับมาก โดยพบความ
แตกต่างของค่าขนาดอิทธิพลตามคุณลกัษณะ
เพศของกลุ่มตวัอย่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ที่ระดับ .05 กล่าวคือกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศ
หญิงทัง้หมดส่งผลต่อประสิทธิผลการปรึกษา
มากกว่ากลุ่มตวัอย่างทีเ่พศชายทัง้หมด เพศหญงิ
เพศชายรวมกนั และไม่ระบุ ทัง้นี้อาจเกิดจาก
เพศหญิงมีธรรมชาติในการสื่อสารการเปิดใจ
มากกว่าธรรมชาตขิองเพศชาย และการที่กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเพศเดียวกันในกรณีการปรึกษา
กลุ่มท าใหเ้กดิความรู้สกึเป็นกนัเองหรอืสะดวก
ใจในการสื่อสาร การเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มได้
มากกว่าต่างเพศ ซึ่งสอดคล้องกับงานวจิยัของ 
Weisz et al. (1987) ที่ศกึษาประสทิธภิาพของ
จติบ าบดัในเดก็และวยัรุ่นดว้ยการวเิคราะหอ์ภมิาน 
และการศกึษา Baskin et al. (2010) ทีท่ าวเิคราะห์
อภมิานประสทิธผิลการปรกึษาและจติบ าบดัใน
โรงเรยีน พบว่ากลุ่มตวัอย่างที่เป็นเพศหญงิให้
ค่าขนาดอิทธิพลมากที่สุด และไม่พบความ
แตกต่างของค่าขนาดอิทธิพลตามคุณลกัษณะ
ด้านอื่น ๆ อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ แสดงให้
เหน็ว่าคุณลกัษณะนัน้ ๆ ส่งผลต่อประสทิธิผล
การปรกึษาไม่แตกต่างกนัเพยีงแต่ให้ค่าขนาด
อิทธิพลมากน้อยต่างกัน เช่น กลุ่มตัวอย่างที่
อายุน้อยกว่า 60 ปี เช่น เดก็ เยาวชน จนถงึวยั
ท างาน ให้ค่ าขนาดอิทธิพลมากกว่ากลุ่ ม
ตวัอย่างที่มอีายุมากกว่า 60 ปี แสดงให้เหน็ว่า
ทฤษฎีการปรกึษาอตัถิภาวนิยมไม่มีข้อจ ากัด
ด้านอายุของผู้ร ับการปรึกษาอย่างที่ผู้ให้การ
ปรกึษาหลายคนสงสยั โดยสิง่ส าคญัของการน า
ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยมไปใช้คือการ
ค านึงถงึความเหมาะสมกบัช่วงอายุเพื่อให้เกดิ
การตระหนักรู ้การเลอืก ความรบัผดิชอบ และ

ค้นพบความหมายในช่วงขณะนัน้ การปรกึษา
แบบกลุ่มมคี่าขนาดอทิธพิลมากกว่าการปรกึษา
รายบุคคลแต่สง่ผลต่อประสทิธผิลการปรกึษาไม่
ต่างกนั สอดคล้องกบัการศึกษาของ McRoberts 
et al. (1998) ที่วิเคราะห์อภิมานเปรียบเทียบ
ประสทิธภิาพการบ าบดัทางจติแบบรายบุคคล
และแบบกลุ่มพบว่าจติบ าบดัทัง้ 2 แบบ ให้ผล
ไม่ต่างกัน สามารถน าจิตบ าบัดแบบกลุ่มที่
ประหยดัเวลาและค่าใชจ่้ายมาใชแ้ทนการท าจติ
บ าบัดรายบุคคลได้ หรือแม้แต่การศึกษาใน
ประเทศไทยที่ท าการเปรยีบเทียบการปรึกษา
แบบภวนิยมเป็นรายบุคคลและเป็นกลุ่มกใ็หผ้ล
ไม่ต่างกัน (Akeathikhomkit, 1999; Srikosak, 
2003) 

3. การเปรียบเทียบผลการปรึกษา
ทฤษฎีอตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางระหว่าง
แนวทางความหมายในชีวติและแนวทางอตัถิ
ภาวนิยม-มนุษยนิยมตามตวัแปรทางจติวิทยา
ใหผ้ลไม่ต่างกนั ซึ่งต่างจากการศกึษาของ Vos 
et al. (2015) ทีพ่บว่าแนวทางทฤษฎกีารปรกึษา
ที่ต่างกันให้ผลลัพธ์ที่ต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ โดยแนวทางความหมายในชีวิตมี
ประสิทธิผลต่ อตัวแปรทางจิตวิทยาด้าน
ความหมายในชวีติระดบัมาก และมปีระสทิธผิล
ต่อตวัแปรด้านภาวะทางจติใจและศกัยภาพใน
ตนเองระดับปานกลาง ขณะที่แนวทางอัตถิ
ภาวนิยม-มนุษยนิยมมีประสิทธิผลต่อตัวแปร
ทางจติวทิยาดา้นภาวะทางจติใจระดบัน้อย 

จากผลการวเิคราะห์อภิมานที่พบว่ามี
เพยีงคุณลกัษณะเดียวที่ท าให้ประสทิธผิลการ
ปรกึษาทฤษฎีอตัถิภาวนิยมในกลุ่มเปราะบาง
แตกต่างกัน คือ เพศของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่ง
ในทางปฏบิตัเิชงิวชิาชพีเป็นปัจจยัทีไ่ม่สามารถ
ควบคุมได้ แต่หากเป็นการทดลองก็เป็นขอ้มูล
หนึ่งทีช่่วยใหผู้ว้จิยัออกแบบการทดลองก าหนด



ชนิตา สุจริตธัญตระกูล, ดลดาว วงศ์ธีระธรณ์, สมพงษ์ ป้ันหุ่น 
 

วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 42 ปีที่ 53 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2565 

เพศของกลุ่มตวัอย่างใหเ้ป็นเพศหญิงทัง้หมดก็
จะช่วยให้การปรึกษาเกิดประสิทธิผลมากขึ้น 
และจากผลการวิเคราะห์แนวทางการปรึกษา
ทฤษฎีอตัถิภาวนิยมที่ต่างกันในแต่ละตัวแปร
ทางจิตวิทยาที่ให้ผลการปรึกษาไม่ต่างกัน 
แสดงใหเ้หน็ว่าการปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยม
ไม่ว่าจะด าเนินการในรูปแบบใดกใ็หป้ระสทิธผิล
ไม่ต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจยัของ Ahn 
and Wampold (2001) ที่ท าการวิเคราะห์อภิ
มานองค์ประกอบที่จ าเพาะในการปรกึษาและ
จติบ าบดั พบว่าองคป์ระกอบในการปรกึษาและ
จติบ าบดั 27 ลกัษณะทีพ่บในงานวจิยัใหผ้ลการ
ปรกึษาและจติบ าบดัไม่ต่างกนั แต่สิง่ส าคญัอยู่
ที่ผู้ให้การปรกึษาที่จะต้องมคีวามยดืหยุ่นและ
ความสมัพนัธ์ระหว่างผู้ให้การปรกึษาและผู้รบั
การปรึกษาที่จะส่งผลให้การปรึกษาประสบ
ผลส าเรจ็ ขณะเดยีวกนัการศกึษาของ Alegria 
et al. (2016) ที่ศึกษากระบวนการและผลการ 
วิจัยทางจิตบ าบัดอัตถิภาวนิยมก็กล่าวว่าผล
การบ าบดัขึน้กบัความสมัพนัธ์ในการบ าบดัเป็น
อนัดบัแรก 

ดงันัน้ผลการวจิยันี้ช่วยยนืยนัใหเ้หน็ว่า
การปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมเน้นสมัพนัธภาพ
มากกว่าวิธีการหรือเทคนิค (Corey, 2013; 
Jongrak, 2013; Sukhothai Thammathirat Open 
University, 2008) ทีจ่ะช่วยใหก้ารปรกึษาประสบ
ผลส าเรจ็ ผูใ้หก้ารปรกึษาเองจะเป็นปัจจยัส าคญั
ที่ส่งผลต่อประสทิธผิลการปรกึษา แม้แนวทาง
ความหมายในชีวิตจะมีวิธีการหรือเทคนิคที่
ค่อนข้างชัดเจนกว่าแนวทางอัตถิภาวนิยม-
มนุษยนิยมกใ็หผ้ลการปรกึษาไม่ต่างกนั เพราะ
แนวทางความหมายในชีวิตเองก็ต้องอาศัย
สมัพนัธภาพและศิลปะของผู้ให้การปรกึษาใน
การท าการปรกึษาทีใ่หค้วามเฉพาะกบัผูร้บัการ
ปรกึษาแต่ละราย (Hillmann, 2004) และผลการ 

วจิยัน้ียงัช่วยลดผลกระทบของขอ้จ ากดัทฤษฎทีี่
กล่าวว่าขาดวธิกีารบ าบดัอย่างเป็นขัน้ตอน ไม่
มรีปูแบบทางคลนิิกทีเ่ป็นหน่ึงเดยีว ไม่มเีทคนิค
ที่เฉพาะเจาะจง (Jongrak, 2013; Sukhothai 
Thammathirat Open University, 2008; Vos et 
al., 2015) ท าใหเ้กดิมุมมองใหม่ต่อตวัทฤษฎวี่า
ข้อจ ากัดที่กล่าวถึงอาจเป็นข้อดีในการน า
ทฤษฎไีปประยุกต์ใชไ้ดอ้ย่างอสิระใหเ้หมาะสม
กบัผูร้บัการปรกึษาเฉพาะราย 

ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช้ 
1. การปรกึษาทฤษฎอีตัถภิาวนิยมในกลุ่ม

เปราะบางคุณลกัษณะงานวจิยัโดยส่วนใหญ่ให้
ประสทิธผิลการปรกึษาไม่แตกต่างกนั ผูใ้หก้าร
ปรกึษามอีสิระในการด าเนินการภายใต้ความรู้
ความเขา้ใจในทฤษฎีอย่างแท้จรงิและค านึงถึง
ความเหมาะสมที่จ าเพาะต่อผู้ร ับการปรึกษา
เป็นส าคญั จะส่งผลให้เกิดประสิทธิผลในการ
ปรกึษา ดงันัน้ผู้ให้การปรกึษาควรเน้นความรู้
ความเขา้ใจในทฤษฎีการปรกึษาอตัถภิาวนิยม
และฝึกฝนตนเองใหเ้กดิความช านาญในการใช้
ทฤษฎ ี

2. น าผลทีไ่ดไ้ปประยุกต์ใชใ้นการปรกึษา 
เช่น หากต้องการท าการปรึกษาทฤษฎีอัตถิ
ภาวนิยมเพื่อช่วยเหลือ/พฒันาด้านภาวะทาง
จติใจ เช่น ภาวะซมึเศรา้ ความวติกกงัวล ความสขุ 
อาจใช้แนวทางอัตถิภาวนิยม-มนุษยนิยมที่มี
แนวโน้มให้ประสิทธิผลมากกว่าแนวทาง
ความหมายในชวีติ หรอืน าผลทีไ่ดไ้ปออกแบบ
งานวจิยัทีต่่างออกไป เป็นการเพิม่หลกัฐานการ
ใช้ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยม และ
สนบัสนุนใหท้ฤษฎคีงอยู่ต่อไป 
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ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรขยายขอบเขตงานวจิยัเพื่อให้เห็น

ประสทิธิผลการปรกึษาทฤษฎีอตัถิภาวนิยมที่
ชดัเจนขึ้น เช่น ศกึษาผลในกลุ่มบุคคลทัว่ไปที่
ไม่เฉพาะกลุ่มเปราะบาง ศกึษางานวจิยัทีเ่ผยแพร่
ในต่างประเทศ เป็นต้น หรอืควรท าการวจิยัเชงิ
คุณภาพพจิารณามุมมองของผู้ให้การปรึกษา
หรือผู้รบัการปรึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลการ
ปรึกษาทฤษฎีอัตถิภาวนิยม เช่น ในมุมมอง
ของผู้ให้การปรึกษา ประสิทธิผลการปรึกษา
เกิดขึ้นได้อย่างไร ในมุมมองผู้รบัการปรึกษา 
อะไรคอืสิง่ที่ได้รบัจากการปรึกษาและช่วยให้
ผูร้บัการปรกึษาจดัการปัญหาได ้เป็นตน้ 

2. ข้อควรสังเกตเพิ่มเติมในการท าการ
วเิคราะห์อภมิานครัง้ต่อไปคอื 1) ความต่างทีม่ี
ความคลา้ยซ่อนอยู่ เช่น แนวทางทฤษฎทีีต่่างกนั
แต่มีแผนการปรึกษาที่คล้ายกัน 2) ความไม่
ชดัเจนหรอืความก ากึ่งของคุณลกัษณะงานวจิยั
อาจส่งผลให้ลงรหัสข้อมูลคลาดเคลื่อนได้ 3) 
การก าหนดขอบเขตที่จ าเพาะท าใหไ้ดง้านวจิยั
จ านวนน้อยและอาจมีลักษณะคล้ายคลึงหรือ
ใกล้เคียงกัน 4) คุณภาพของผู้วิจัยในการท า
การวจิยั เช่น ความช านาญในการใช้ทฤษฎีใน
การปรกึษา ความเชี่ยวชาญหรอืเป็นตวัตนใน
สิง่นัน้ ๆ สิง่เหล่านี้ย่อมส่งผลต่อผลที่วเิคราะห์
ได้ หากผู้วิจยัตระหนักในสิ่งเหล่านี้จะช่วยให้
ผู้วิจยัก าหนดแนวทาง จุดมุ่งหมาย ที่ชดัเจน
ส าหรบัการวเิคราะหอ์ภมิานงานวจิยัของตนเอง
ไดด้ขีึน้ 

สรปุ  

การศึกษาประสิทธิผลการปรึกษา
ทฤษฎีอตัถภิาวนิยมในกลุ่มเปราะบางด้วยการ
วิเคราะห์อภิมานเป็นการหาข้อสรุปการใช้
ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยมในกลุ่ ม

เปราะบางโดยศึกษาถึงคุณลกัษณะงานวิจยัที่
สง่ผลต่อประสทิธผิลการปรกึษาและเปรยีบเทยีบ
ผลการปรึกษาที่เกิดจากแนวทางการปรึกษา
ทฤษฎอีตัถภิาวนิยมทีต่่างกนั ผลการวจิยัพบว่า
คุณลกัษณะงานวจิยัโดยสว่นใหญ่ใหป้ระสทิธผิล
การปรกึษาไม่ต่างกนัและแนวทางการปรกึษาที่
ต่างกนักใ็หผ้ลไม่ต่างกนั แสดงใหเ้หน็ว่าทฤษฎี
การปรกึษาอตัถภิาวนิยมสามารถน าไปประยุกต์ 
ใชใ้นบุคคลกลุ่มเปราะบางไดทุ้กรูปแบบโดยสิง่
ส าคญัที่จะท าให้เกดิประสทิธผิลในการปรกึษา
คอืผูใ้หก้ารปรกึษาทีม่คีวามรู ้ความช านาญ ใน
การใช้ทฤษฎีการปรึกษาอัตถิภาวนิยม และ
สมัพนัธภาพที่เกดิขึ้นในการปรกึษา ซึ่งผลการ 
วจิยัในครัง้นี้ท าให้เหน็ว่าขอ้จ ากดัของทฤษฎทีี่
ไม่มีรูปแบบการปฏิบัติชัดเจนอาจมองในมุม
ใหม่ว่าเป็นจุดแข็งที่ท าให้การปรึกษาประสบ
ผลส าเร็จเนื่องจากผู้ให้การปรึกษามีอิสระ มี
ความยดืหยุ่น ในการท าการปรกึษาเพื่อใหเ้กดิ
ความเหมาะสมกบัผู้รบัการปรกึษาเฉพาะราย 
ภายใต้หลกัการแนวคดิของทฤษฎีการปรึกษา
อตัถภิาวนิยม 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาแนวทางการปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูส้งูอายุจากมุมมองของนักจติวทิยาการ
ปรกึษา วสัดุและวิธีการ งานวจิยันี้ใช้ระเบียบวธิวีจิยัเชิงคุณภาพ การวเิคราะห์เชงิปรากฏการณ์
วทิยาแบบตคีวาม (Interpretative Phenomenological Analysis: IPA) ขอ้มลูวจิยัไดม้าจากการสมัภาษณ์
เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้างกับผู้เข้าร่วมวิจยัที่ได้มาด้วยวธิีการเลือกตวัอย่างแบบเจาะจง (purposive 
sampling) ผ่านเครือข่ายวิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษา จ านวน 5 คนที่ในปัจจุบันมีการให้บริการ
ปรกึษากบัผูร้บับรกิารสูงอายุอยู่ และน าขอ้มูลทีไ่ดม้าวเิคราะหต์ามขัน้ตอนของ IPA ซึ่งใหค้วามส าคญั
กบัทัง้การบรรยายและการตคีวามข้อมูลวจิยัเพื่อการท าความเข้าใจขอ้มูลในเชิงลึก  ผลการศึกษา 
บทความวจิยัน้ีน าเสนอหนึ่งใจความส าคญัหลกั คอื ผูร้บับรกิารสงูอายุเป็นศูนยก์ลาง ซึง่ประกอบดว้ย 6 
ใจความส าคญัรอง ได้แก่ 1) ความต้องการของผู้รบับรกิารสูงอายุเป็นหลกัในการก าหนดทศิทางการ
ปรกึษา 2) การยุตกิารปรกึษาเป็นไปตามความต้องการของผู้รบับรกิารสูงอายุ  3) การปรกึษาด าเนิน
อย่างค่อยเป็นค่อยไป 4) การใชป้ระสบการณ์ของผูร้บับรกิารสูงอายุเป็นเครื่องมอืในการปรกึษา 5) การ
เชิญญาติเข้ามามสี่วนร่วม และ 6) การปรบัใช้ทฤษฎีอย่างยืดหยุ่น สรุป งานวจิยันี้แสดงให้เห็นถึง
ความส าคญัของการปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูส้งูอายุทีเ่น้นการใหผู้ร้บับรกิารสงูอายุเป็นศูนยก์ลางตลอด
กระบวนการปรกึษาเชงิจติวทิยา 
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Abstract 

Objectives: This study aims to explore counseling approach for older clients from the perspectives 

of counseling psychologists. Materials and methods: This study used a qualitative methodology 
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Data were collected using semi-structured 
interview with five counseling psychologists working with older clients. The interview data were 
analyzed following the analytical procedures of IPA, which placed an emphasis on both 
description and interpretation to offers in-depth analysis. Results: This paper presents one 
superordinate theme, namely “older clients centricity”, consisting of six sub-themes: 1) The needs 
of older clients as a foundation for counseling directions; 2) Ending counseling according to the 
needs of older clients; 3) Counseling proceeds gradually; 4) Using older client’s experiences as 
counseling resources; 5) Working with older client's caregiver; and 6) Flexible applications of 
counseling theories. Conclusion: The results highlighted the significance of putting older 
clients at the center of the counseling process. 

Keywords: Gerocounseling, Older adults, Counseling psychologists, Qualitative research 

บทน า 

ในปัจจุบันประชากรวัยสูงอายุก าลัง
ขยายตัวขึ้นทัว่โลกรวมถึงในประเทศไทย จึง
กล่าวได้ว่าการก้าวเข้าสู่ส ังคมสูงวัยนับเป็น
ปรากฏการณ์สากลในศตวรรษที่ 21 (Keum, 
2018) ในขณะที่ Sukamonson (2017) ได้ชี้ให้ 
เหน็ว่าผู้สูงอายุมปีระเด็นสุขภาพจติจากความ
เปลี่ยนแปลงทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ และสงัคม 
ซึ่งสามารถน าไปสู่ปัญหาทางสุขภาพจิตในวยั
สูงอายุ ดังนั ้นเพื่อเตรียมพร้อมกับจ านวน
ผูส้งูอายุทีเ่พิม่มากขึน้ ดงัที ่Carmen (2013) ได้
กล่าวถงึการปรกึษาเชงิจติวทิยาว่าเป็นทางเลอืก
หนึ่งทีส่ามารถช่วยเหลอืประเดน็ทางสุขภาพจติ
ของผูส้งูอายุได ้และ Colins (2013) เสนอว่าควร
ให้มีการปรึกษาเชิงจิตวิทยาส าหรับผู้สูงอายุ

ดว้ย จะเหน็ไดว้่าการพฒันาบรกิารการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาเพื่อให้ตอบสนองความต้องการ
ของผูส้งูอายุจงึเป็นเรื่องทีส่ าคญัเร่งด่วน  

การปรกึษาเชงิจติวทิยาเป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือบนพื้นฐานสมัพนัธภาพเชิงวิชาชีพ 
เอือ้ใหผู้ร้บับรกิารเขา้ใจตนเอง ช่วยเหลอืตนเอง 
ตลอดจนพฒันาตนเองได ้(Sariwat, 2017) และ
การปรกึษาเชิงจิตวทิยาถือเป็นหนึ่งในบริการ
ทางสุขภาพจิตที่มีศักยภาพในการให้ความ
ช่วยเหลอืทางจติใจแก่ผูส้งูอายุ (Carmen, 2013) 
อย่างไรก็ตามในท่ามกลางแนวโน้มของกลุ่ม
ประชากรวัยผู้สูงอายุที่ก าลังเพิ่มมากขึ้น จน
กล่าวได้ว่าในหลายประเทศรวมถึงในประเทศ
ไทยก าลังก้าวเข้าสู่สงัคมผู้สูงอายุ แต่ทัง้องค์
ความรู้ที่เกี่ยวข้องกบัการปรกึษาเชิงจิตวิทยา
กบัผู้รบับรกิารสูงอายุ และจ านวนนักจติวิทยา
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การปรกึษาทีถู่กฝึกฝนและใหบ้รกิารการปรกึษา
กบัผู้รบับรกิารสูงอายุยงัคงมีน้อย ส่งผลต่อทัง้
ประสิทธิภาพและความแพร่หลายในการ
ใหบ้รกิารปรกึษาเชงิจติวทิยาแก่ผูสู้งอายุ (Sue 
et al., 2019) ในประเดน็ดงักล่าว Kampfe (2015) 
ระบุว่าแนวโน้มของการเพิ่มขึ้นของประชากร
กลุ่มสูงวัย เป็นโอกาสในแง่ขยายพื้นที่การ
ท างานการปรึกษาเชิงจิตวิทยาให้ครอบคลุม
กลุ่มวัยต่าง ๆ และเป็นความท้าทายในแง่ที่
ความรูท้ีจ่ าเป็นต่อการใหบ้ริการการปรกึษาเชงิ
จติวทิยาแก่ผูสู้งอายุยงัมไีม่มากนัก ดงันัน้ การ
พฒันาองคค์วามรูเ้กี่ยวกบัแนวทางการปรกึษา
เชงิจติวทิยากบัผู้สูงอายุจึงมคีวามส าคญัอย่าง
ยิง่ต่อนักจติวทิยาการปรกึษาทีจ่ะช่วยรบัมอืกบั
ทัง้โอกาสและความทา้ทายในการใหบ้รกิารการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยาแก่ผูส้งูอายุ  

วรรณกรรมจ านวนมากที่เกี่ยวข้องกบั
การปรกึษาเชงิจติวทิยาในผูสู้งอายุระบุสอดคล้อง
กนัว่าการพฒันาสมัพนัธภาพการปรกึษาผ่าน
การแสดงความใสใ่จ เขา้ใจ ยอมรบั และใหเ้กยีรต ิ
ถอืเป็นแนวทางส าคญัในการท างานการปรกึษา
เชงิจติวทิยากบัผูร้บับรกิารสงูอายุ (Blando, 2014; 
Kampfe, 2015 ; Williams, 2016)  ประเด็นนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Davies (2021) ที่
ศึกษาประสบการณ์การรบับริการการปรกึษา
เชิงจิตวิทยาของผู้สูงอายุ ผลการวิจัยระบุว่า
ผู้ร ับบริการที่เป็นผู้สูงอายุให้ความส าคัญกับ
ความเขา้ใจและการยอมรบัอย่างไม่ตดัสินของ
นักจิตวิทยาการปรึกษา ท่าทีดงักล่าวช่วยให้
ผู้รบับรกิารสูงอายุสามารถเป็นตวัตนที่จรงิแท้
ในสมัพนัธภาพการปรกึษา นอกจากนี้ Ko (2020) 
น าเสนอ 6 หลกัการหรอื 6Es เพื่อเป็นแนวทาง 
การปรกึษาเชิงจิตวิทยากับผู้สูงอายุ ได้แก่ 1) 
Engage การสรา้งสมัพนัธภาพและความไวว้างใจ 
เพือ่เอือ้ใหผู้ส้งูอายุเปิดเผยรายละเอยีดเรื่องราว

ของตนเอง 2) Empathize การเข้าอกเข้าใจ
ผูส้งูอายุ โดยการยอมรบั เขา้ใจ เหน็คุณค่า และ
ใหเ้กยีรต ิรวมถงึเขา้ใจประเดน็ทางกายภาพของ
ผู้สูงอายุด้วย 3) Explore การส ารวจประเด็น
ปัญหาของผู้สูงอายุที่อาจมเีรื่องความสามารถ
ในการจ าเข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งอาจลืมสาเหตุที่
เข้าสู่การปรกึษาได้ รวมถึงการใช้ภาษาที่ควร
ตัง้ค าถามอย่างใหเ้กยีรตแิละระมดัระวงั 4) Enlist 
การส่งเสรมิใหผู้ร้บับรกิารสูงอายุสามารถพึง่พา
ตนเองและตดัสนิใจดว้ยตนเอง นกัจติวทิยาการ
ปรกึษาพงึระวงัการเขา้ไปจดัการปัญหาให ้เพราะ
อาจน าไปสู่สภาวะพึ่งพิงและเป็นการละเมิด
จรยิธรรมเชงิวชิาชพี 5) Educate การให้ขอ้มูล
เนื่องจากผู้สูงอายุบางคนอาจมคีวามเข้าใจผดิ
เกี่ยวกับเรื่องทางสุขภาพ นักจิตวิทยาการ
ปรึกษาจึงควรมีความรู้พื้นฐานและมีบทบาท
เป็นผู้ให้ขอ้มูลของอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย 
จติใจ และการบรกิารทางสุขภาพแก่ผูสู้งอายุ 6) 
Empower การส่งเสริมพลังและศักยภาพของ
ผู้สูงอายุ ผ่านการเอื้อให้ผู้สูงอายุได้ใคร่ครวญ
ถงึความสามารถในการก้าวผ่านเรื่องยากล าบาก
ในอดตีขึ้นมา ให้เหน็ทรพัยากร และจุดแขง็ใน
ตนเองเพื่อให้เกิดการตระหนักและเชื่อมัน่ใน
ศกัยภาพของตนเองในการแก้ไขปัญหาและการ
ด าเนินชวีติ  

นอกจากนี้วรรณกรรมยังระบุท านอง
เดยีวกนัว่าในการท างานการปรกึษาเชงิจติวทิยา
กบัผูสู้งอายุ นักจติวทิยาการปรกึษาควรปรบัใช้
ทฤษฎีการปรึกษาอย่างยืดหยุ่นตามลักษณะ
ของปัญหาในแต่ละช่วงวัยสูงอายุ และบริบท
ส่วนบุคคลและสงัคมของผู้รบับริการสูงอายุมี
หลากหลายแนวคดิทฤษฎีที่ถูกน าไปใช้ในการ
ท างานการปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูสู้งอายุ เช่น 
จิตบ าบัดเชิงบวก (positive psychotherapy) 
(Rashid, 2015) การร าลกึความหลงั (reminiscence 
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therapy) (Durost, 2011; Maples & Abney, 2006) 
การทบทวนชวีติ (life review therapy) (Myers 
& Harper, 2004) 

แม้ ใน ปัจ จุบันมีอ งค์คว ามรู้ ที่ เ ป็น
แนวทางในการท างานการปรกึษาเชงิจติวทิยา
กับผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น แต่ก็ถือว่าเป็นองค์
ความรูท้ีย่งัไม่มากนัก Keum (2018) ไดท้ าการ
ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยากับผู้สูงอายุและรายงานว่าในช่วง
ระยะเวลา 15 ปี ตัง้แต่ปี 1991-2015 มบีทความ
ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัประเดน็ผูสู้งอายุทีถู่กตพีมิพ์ทีใ่น
วารสารวชิาการสาขาจติวทิยาการปรกึษาน้อย
กว่า 1% และงานวจิยัที่ถูกตพีมิพ์เหล่านัน้โดย
ส่วนมากใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ (survey 
research) คล้ายคลึงกันกับงานวิจัยเกี่ยวกับ
การปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผู้สูงอายุในประเทศ
ไทยที่โดยส่วนใหญ่ใช้วิธีวิจัยเชิงปริมาณมุ่ง
ตรวจสอบประสทิธภิาพของทฤษฎีการปรกึษา
เชงิจติวทิยากบัผูสู้งอายุในประเดน็ปัญหาต่าง ๆ 
(Kositanon, 1999: Reawtaisong, 2014) ในขณะที่
งานวจิยัเชงิคุณภาพที่มุ่งศกึษาเชงิลกึเกี่ยวกบั
แนวทางการปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผู้รบับรกิาร
สูงอายุยงัคงมอียู่อย่างจ ากดั โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งประสบการณ์จากมุมมองของนักจิตวิทยา
การปรกึษาในกลุ่มผูส้งูอายุ  

งานวจิยันี้จงึมวีตัถุประสงคใ์นการศกึษา
แนวทางการปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูร้บับรกิาร
ในกลุ่มผู้สูงอายุผ่านมุมมองของนักจิตวิทยา
การปรกึษา โดยใช้ระเบยีบวธิวีจิยัเชงิคุณภาพ 
การวเิคราะหเ์ชงิปรากฏการณ์วทิยาแบบตคีวาม 
(interpretative phenomenological analysis: IPA) 
ซึ่งเป็นระเบียบวธิวีจิยัเชิงคุณภาพที่เหมาะสม
ส าหรบัการศึกษาปรากฏการณ์ที่สลบัซับซ้อน 
ดังเช่นแนวทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยาใน
ผูส้งูอายุ เพือ่ท าความเขา้ใจแนวทางการปรกึษา

เชงิจติวทิยาในเชงิลกึผ่านมุมมองของนักจติวทิยา
การปรกึษาผู้มปีระสบการณ์ตรงในการท างาน
การปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูสู้งอายุ ผลการวจิยั
ครัง้นี้คาดว่าจะช่วยเตมิเตม็องคค์วามรูท้างด้าน
การปรกึษาเชงิจิตวทิยากบัผู้สูงอายุ และน ามา 
ใช้เป็นแนวทางในการพฒันาประสทิธภิาพการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยาให้ตอบรบักบัความตอ้งการ
ของผูส้งูอายุมากยิง่ขึน้ 

วสัดแุละวิธีการ  

งานวจิยันี้ใชร้ะเบยีบวธิวีจิยัเชงิคุณภาพ 
“การวเิคราะหเ์ชงิปรากฏการณ์วทิยาแบบตคีวาม” 
(interpretative phenomenological analysis: IPA) 
ตามแนวคดิของ Smith et al. (2009) ซึ่งตัง้อยู่
บน 3 ฐานคดิเชงิทฤษฎ ีคอื 1) ปรากฏการณ์วทิยา 
(phenomenology) เป็นแนวคดิเชงิปรชัญาที่มุ่ง
ศึกษาประสบการณ์ตามที่ปรากฏขึ้นต่อบุคคล
นัน้ ๆ มลีกัษณะพืน้ฐาน 2 ประการคอื สิง่ทีถู่ก
รบัรู ้(noema) และการใหค้วามหมายต่อสิง่ที่รบัรู้ 
(noesis) 2) อรรถปรวิรรตศาสตร ์(hermeneutics) 
เป็นแนวคดิที่เชื่อว่าการท าความเข้าใจเชิงลึก
ต้องอาศยัการตคีวาม ซึ่งในงานวจิยันี้เกี่ยวขอ้ง
กบัการตคีวามสองชัน้ (double hermeneutics) 
โดยชัน้แรกคือการที่ผู้ เข้าร่วมวิจัยตีความ
ประสบการณ์ของตนเอง และชัน้ทีส่องคอืการที่
ผู้วิจยัตีความประสบการณ์ของผู้เข้าร่วมวิจัย 
โดยในการวเิคราะห์ข้อมูลจะใช้การตีความทัง้
สองชนิดนี้สลบักนัเรยีกว่า วงกลมแห่งการตคีวาม 
(hermeneutics circle) 3) การศกึษาเฉพาะบุคคล 
(ideography) มุ่งเน้นศกึษาประสบการณ์เฉพาะ
ในเชงิลกึถงึความเหมอืนและความต่างของขอ้มูล 
ระหว่างประสบการณ์ของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทีเ่ฉพาะ 
เจาะจง จากการทีมุ่่งศกึษาประสบการณ์เฉพาะ
นี้ เองจึงเป็นเหตุผลให้งานวิจัยแบบ IPA มี
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัขนาดเลก็หรอืเป็นรายกรณีศกึษา 
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(Srichannil, 2017) โดยผูเ้ขา้ร่วมวจิยัควรมจี านวน 
5-6 คน (Smith & Osborn, 2007) 

กลุ่มเป้าหมายผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในการวจิยั
ครัง้นี้ เ ป็นนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ท าการ
ปรกึษากบัผู้รบับรกิารสูงอายุในปัจจุบนั โดยมี
ประสบการณ์การปรึกษาเชิงจิตวิทยาไม่น้อย
กว่า 3 ปี จ านวน 5 คน ดว้ยวธิกีารเลอืกตวัอย่าง
แบบ เ จา ะจง  ( purposive sampling) โ ดยมี
เกณฑใ์นการคดัเลอืกผูเ้ขา้ร่วมวจิยัดงันี้ 1) เป็น
นักจติวทิยาการปรกึษา และ 2) มปีระสบการณ์
ที่สามารถยกตวัอย่างการปรกึษาเชิงจิตวทิยา
การปรกึษากบัผู้รบับรกิารสูงอายุได้ และยงัคง
อยู่ระหว่างการท างานการใหบ้รกิารการปรกึษา
กบัผู้รบับรกิารสูงอายุอยู่ในปัจจุบัน ผู้เข้าร่วม
วจิยัทุกคนเป็นเพศหญงิ อยู่ในช่วงอายุ 30-59 ปี 
และขณะสมัภาษณ์ทุกคนอยู่ระหว่างท างานการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผู้รบับรกิารสูงอายุ และ
งานวิจยันี้ได้ผ่านการรบัการรบัรองจริยธรรม
การวจิยั จากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยั
บูรพา ใบรบัรองที ่1.1-1/2563 

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็ขอ้มลู เป็นการ
สมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง โดยมขีอ้ค าถามที่
เกี่ยวข้องกับวิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ
ผู้รบับริการสูงอายุ ได้แก่ คุณมีวิธีการท างาน
กบัผู้สูงอายุอย่างไร มกีารเลอืกใช้แนวคดิหรอื
ทฤษฎีใดในการท าการปรกึษากบัผู้สูงอายุ ใน
การปรกึษากบัผู้สูงอายุมกีารก าหนดเป้าหมาย
หรอืไม่ สิง่ใดที่คุณให้ความส าคญัมากที่สุดใน
การปรึกษากับผู้สูงอายุ สิ่งใดที่คุณพยายาม
ระมัดระวังในการท าการปรึกษากับผู้สูงอายุ 
อะไรคอืความทา้ทายในการปรกึษากบัผูสู้งอายุ
ส าหรบัคุณ ในการปรกึษากบัผูส้งูอายุมแีนวทาง
อะไรบ้าง และก่อนยุติการสัมภาษณ์ได้เปิด
โอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้เพิ่มเติมประเด็นที่
เหน็ว่ามคีวามส าคญักบัการท าการปรกึษาเชิง

จติวทิยากบัผูส้งูอายุ โดยขอ้ค าถามการสมัภาษณ์
แบบกึ่งโครงสร้างได้ผ่านการพิจารณาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒใินด้านความเหมาะสมและความ
ครอบคลุมของขอ้ค าถาม 

ผู้วิจัยใช้วิธีการเข้าถึงผู้เข้าร่วมวิจัย
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดย
ได้ผู้เข้าร่วมวิจัยผ่านเครือข่ายเชิงวิชาชีพ
นักจิตวิทยาการปรึกษาจ านวน 2 คน และได้
ผู้เข้าร่วมวจิยัจากการแนะน าจากนักจิตวิทยา
การปรกึษาที่ได้เขา้ร่วมโครงการวจิยัจ านวน 3 
คน ในการเข้าถงึผู้เข้าร่วมวจิยั ผู้วจิยัได้ชี้แจง
รายละเอยีดเกี่ยวกบัโครงการวจิยั และสทิธใิน
การเข้าร่วมโครงการวจิยัโดยสมคัรใจและการ
ถอนตัวจากโครงการวิจัยโดยไม่มีผลกระทบ
ทางลบใด ๆ ผู้เข้าร่วมวิจยัทุกคนได้เซ็นยอม
เขา้ร่วมโครงการวจิยัโดยสมคัรใจ การสมัภาษณ์
ผู้เข้าร่วมวจิยัทัง้ 5 คนเป็นการสมัภาษณ์แบบ
พบหน้า ผู้วจิยันัดหมายวนัเวลาและสถานที่ใน
การสมัภาษณ์ทีส่ะดวกส าหรบัผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ซึง่
เป็นสถานที่ท างานของผู้เข้าร่วมวิจยัเอง การ
สมัภาษณ์ด าเนินระหว่างเดอืนมนีาคม 2563 ถงึ
เดอืนกุมภาพนัธ ์2564 โดยผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 1 คน
สมัภาษณ์ 1 ครัง้ ใชร้ะยะเวลาในการสมัภาษณ์ 
50-130 นาท ี 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้ท าการ
ถอดเทปเสยีงแบบค าต่อค า พรอ้มบนัทกึขอ้มูล 
อวจันภาษาของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเพิม่เตมิในวงเลบ็ 
เพื่อประโยชน์ในการท าความเข้าใจข้อมูลวจิยั
ในเชงิลกึ แลว้จงึเริม่กระบวนการวเิคราะห์ขอ้มูล
โดยยดึตามแนว IPA ม ี6 ขัน้ตอน ดงันี้ 1) อ่าน
ข้อมูลวจิยัซ ้าไปมา ผู้วจิยัอ่านและฟังทบทวน
บทสมัภาษณ์อย่างน้อย 2-3 ครัง้เพื่อให้คุน้เคย
และเห็นภาพรวมของเนื้อหาทัง้หมดก่อน 2) 
บนัทกึประเดน็ส าคญั ในขัน้ตอนน้ีจะมวีธิกีารใน
การบนัทึกประเด็นส าคญัอยู่ 3 วธิี ได้แก่ 2.1) 
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การบนัทึกเชิงบรรยาย เป็นการบนัทึกวลีหรอื
ประโยคที่สะท้อนความคิดความรู้สึกของ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัอย่างเด่นชดัขึน้มา 2.2) การบนัทกึ 
ด้านภาษา เป็นการบันทึกการใช้ภาษาของ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทีไ่ม่ไดป้รากฏออกมาโดยตรงเช่น
ค าเปรียบเปรยน ้าเสียงท่าทางค าการหยุดคดิ
แล้วน ามาตคีวามรวมกบัเนื้อหาที่เกี่ยวขอ้งต่อ
และ 2.3) การบนัทกึเชงิแนวคดิ เป็นการบนัทกึ
เนื้อหาที่ไม่สามารถท าความเข้าใจได้ในทนัที
ด้วยการตัง้ค าถามเอาไว้ แล้ววเิคราะห์ส่วนอื่น
ต่อจนพบเจอกับเนื้อหาที่สามารถน ามาท า
ความเข้าใจเนื้อหาที่ตัง้ค าถามเอาไว้ได้จึง
น ามาใชป้ระกอบการตคีวามเนื้อหาดงักล่าว ใน
ขัน้ตอนนี้จะเห็นได้ว่าการบันทึกประเด็นด้วย
การบนัทกึเชงิบรรยายจะสอดรบักบัการตคีวาม
ด้วยความเข้าใจและการบนัทึกด้านภาษาและ
การบนัทกึเชงิแนวคดิจะสอดรบักบัการตคีวาม
ด้วยการตัง้ค าถาม ดงัที่กล่าวไว้ในหวัขอ้อรรถ
ปรวิรรตศาสตร์ข้างต้น 3) ระบุใจความส าคญั 
เป็นการลดทอนรายละเอยีดของประเดน็ส าคญั
และมองหาความเชื่อมโยงระหว่างประเดน็ส าคญั 
แลว้น ามารวมไวใ้นใจความส าคญัทีต่ ัง้ขึ้น ซึ่งมี
ลกัษณะเป็นวลสีัน้ ๆ กระชบัสื่อความหมายได้
ตรงและครอบคลุม 4) จัดหมวดหมู่ใจความ
ส าคญั เป็นการจดักลุ่มใหก้บัใจความส าคญัทีไ่ด้ 
มาจากขัน้ก่อนหน้า โดยให้ใจความที่เกี่ยวขอ้ง
กนัมาอยู่ในหมวดหมู่เดยีวกนั ในแต่ละหมวดหมู่
ก็จะประกอบไปด้วยใจความส าคัญหลักและ
ใจความส าคญัรอง จากนัน้จงึเรยีบเรยีงออกมา
ในรูปแบบตารางใจความส าคญัของผู้เข้าร่วม
วจิยัแต่ละคน 5) วเิคราะห์ขอ้มูลผู้เข้าร่วมวิจยั
รายต่อไป เมื่อได้ตารางใจความส าคัญของ
ผู้เข้าร่วมวิจยัคนก่อนหน้า ผู้วิจยัจะวิเคราะห์
ข้อมูลของผู้เข้าร่วมวจิยัคนต่อไป โดยเริ่มต้น
การวเิคราะหจ์ากขัน้ที ่1-4 อกีครัง้ 6) จดัหมวดหมู่

ใจความส าคญัรวม ในขัน้สุดทา้ยนี้ผูว้จิยัน าเอา
ตารางจดัหมวดหมู่ใจความส าคญัของผูเ้ขา้ร่วม
วจิยัทุกคนมาเปรยีบเทยีบหาใจความส าคญัที่มี
ความเชื่อมโยงร่วมกนั แล้วดึงมาอยู่ในตาราง
จดัหมวดหมู่ใจความส าคญัรวม โดยจะเลอืกเอา
ใจความทีม่คีวามแพร่หลายจากผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 3 
คนขึ้นไป และมุ่งตอบรับค าถามการวิจัยจน
สุดท้ายก็ได้ออกมาเป็นตารางจัดหมวดหมู่
ใจความส าคญัรวมทีใ่ชใ้นการรายงานผลการวจิยั  

คุณภาพของงานวจิยันี้ ยดึตามเกณฑ์
ก ากบัและประเมนิคุณภาพของการวเิคราะหเ์ชงิ
ปรากฏการณ์วิทยาแบบตีความ (Srichannil, 
2019) ผู้วิจัยมีความมุ่งมัน่ที่จะวิเคราะห์และ
น าเสนอผลการวิจัยที่สะท้อนแนวทางการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยากบัผูสู้งอายุจากมุมมองของ
ผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อบรรลุเป้าหมายดังกล่าว 
ผู้วจิยัได้ท าการสืบสะท้อนตนเอง (reflexivity) 
ดว้ยการใคร่ครวญและตรวจสอบมุมมอง ความ
เชื่อ ความคิดของผู้วิจัยทัง้ที่มีต่อหัวข้อวิจัย 
ผู้เข้าร่วมวจิยั และข้อมูลวจิยั โดยกระท าผ่าน
ทัง้ ในรูปแบบของการตระหนักรู้ ในตนเอง
ระหว่างกระบวนการวิจัย และการจดบันทึก
ตลอดกระบวนการวจิยั ดว้ยความมุ่งหมายทีจ่ะ
มที่าททีี่เปิดกว้างและเปิดรบัต่อขอ้มูลวจิยัตาม
มุมมองและการรบัรู้ของผู้เข้าร่วมวจิยั (Shaw, 
2010) รวมทัง้มกีารตรวจสอบความสอดคล้อง
ระหว่างข้อมูลวจิยัและการวเิคราะห์ข้อมูลของ
ผู้วจิยัโดยอาจารย์ที่ปรกึษาที่มคีวามเชี่ยวชาญ
ใน IPA ตลอดกระบวนการ  

ผลการศึกษา 

ในการน าเสนอผลการวิจัย ผู้วิจัย
น าเสนอใจความหลักและใจความส าคัญรอง
ตามล าดบั โดยใชน้ามสมมุต ิซึ่งในการน าเสนอ
ค าพูดของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ผูว้จิยัใชส้ญัลกัษณ์จุด
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สามจุดในวงเลบ็ (...) ในสว่นทีม่กีารตดัขอ้ความ
ใหก้ระชบั คงไวเ้ฉพาะเนื้อหาทีเ่กี่ยวขอ้งโดยตรง
กับประเด็นที่จะน าเสนอ นอกจากนี้ ผู้วิจยัใช้
การอธบิายในวงเลบ็ เช่น (หวัเราะ) เพือ่ใหข้อ้มูล 
ในเชิงอวัจนภาษาของผู้วิจัยเพิ่มเติม และใช้
เครื่องหมายแฮชแท็กแนบกับค าอธิบายที่
ความหมายเป็นกลางในวงเล็บ เช่น #### 
(สถานทีท่ างาน) เพื่อปิดบงัขอ้มูลที่สามารถสื่อ
ถึงตัวตนของผู้ เข้าร่วมวิจัย และเนื่ องจาก
ขอ้ความของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัเป็นภาษาพูดจงึอาจ
มบีางค าทีส่ะกดตามน ้าเสยีงของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั  

ใจความส าคัญหลัก  ผู้ร ับบริการ
สูงอายุเป็นศนูยก์ลาง 
 ใจความส าคัญหลักสะท้อนถึงแนว
ทางการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผู้สูงอายุจาก
มุมมองของผู้เข้าร่วมวิจยัที่ให้ความส าคัญกับ
การวางผู้รบับริการผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลางใน
กระบวนการปรกึษาเชงิจติวทิยาดว้ยความเชื่อ
ที่ว่าแนวทางดังกล่าวจะช่วยให้ผู้ร ับบริการ
สูงอายุไดร้บัประโยชน์สูงสุดจากการปรกึษาเชงิ
จิตวิทยา ซึ่งใจความส าคญัหลักนี้ประกอบไป
ดว้ย 6 ใจความส าคญัรอง ไดแ้ก่ 1) ความตอ้งการ
ของผู้รบับรกิารสูงอายุเป็นหลกัในการก าหนด
ทิศทางการปรกึษา 2) การยุติการปรกึษาเป็น 
ไปตามความต้องการของผู้รบับรกิารสูงอายุ 3) 
การปรกึษาด าเนินอย่างค่อยเป็นค่อยไป 4) การ
ใช้ประสบการณ์ของผู้ร ับบริการสูงอายุเป็น
เครื่องมอืในการปรกึษา 5) การเชญิญาตเิขา้มา
มสี่วนร่วม 6) การปรบัใช้ทฤษฎีอย่างยนืหยุ่น 
ดงัจะแสดงรายละเอยีดของแต่ละใจความส าคญั
รองตามล าดบัต่อไป  

ใ จคว ามส า คัญ รอ ง ท่ี  1 ค ว าม
ต้องการของผู้รบับริการสูงอายุเป็นหลกัใน
การก าหนดทิศทางการปรึกษา 

 ผู้เขา้ร่วมวจิยัระบุว่าการเขา้สู่กระบวน 
การปรกึษาของผู้รบับรกิารสูงอายุ ส่วนใหญ่จะ
ผ่านลูกหลานเป็นคนกลางซึง่มกัจะมคี าเรยีกรอ้ง
ของลูกหลานเกีย่วกบัประเดน็ปัญหาทีลู่กหลาน
ต้องการให้ช่วยเหลือผู้รบับรกิารสูงอายุติดมา
ด้วย ผู้เข้าร่วมวจิยั 4 ใน 5 คน เห็นว่าเพื่อให้
การปรึกษาเป็นไปอย่างราบรื่น  ได้รับความ
ร่วมมอื และมปีระโยชน์ต่อผู้รบับรกิารสูงอายุ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาควรขึ้นอยู่กับรวมถึง
สอดรบักบัความต้องการของผูร้บับรกิารสูงอายุ 
ภสักล่าวอย่างชดัเจนถึงการให้ความส าคญัใน
การรบัฟังความต้องการของผูร้บับรกิารสูงอายุ
เป็นส าคญั 

“แต่ส่วนใหญ่กค็อืถา้ลูกอยากใหเ้ปลีย่น
แม่อย่างงัน้อย่างงี้อย่างงูน้อย่างงี้ เรากจ็ะไม่เอา
มาเป็น (หวัเราะ) ไม่เอามาเป็นเงือ่นไขหนึง่ใน
การให้ค าปรกึษา ลูกก็ของลูก แม่ก็คอืของแม่ 
สิง่ทีเ่ราท าไดค้อื ฟังแม่” (ภสั) 

 ภสัระบุว่าเขาจะไม่น าเอาข้อเรยีกร้อง
ของลูกหลานมาเป็นเงื่อนไขในการก าหนด
เป้าหมายการปรึกษา เห็นได้ชดัเจนจากการ
ทีภ่สักล่าวว่า “ลูกกข็องลูก แม่กข็องแม่” แสดง
ให้เหน็ว่าขอ้เรยีกร้องของลูกนัน้ก็มาจากความ
ตอ้งการของลูกไม่ใช่ของแม่ ซึง่ในการปรกึษานี้
แม่เป็นผูร้บับรกิารจงึยดึแม่เป็นหลกั เช่นเดยีวกนั
กบัจนัทีร่ะบุถงึแนวทางในการท างานของตนเอง
ทีย่ดึเป้าหมายของผูร้บับรกิารสงูอายุเป็นส าคญั 

“ตอนเน้ีย จรงิ ๆ คุณป้าอยากจะท าไหม 
อยากจะคุยอะไร อาจจะไม่ใช่สิง่ทีลู่กอยากให้
คุณป้ามาคุยกไ็ดน้ะ แต่เป็นสิง่ทีคุ่ณป้ารูส้กึ คุณ
ป้าอยากจะคุย สมมุติคุณป้าไม่อยากนัดต่อไม่
เป็นไรเลย แต่วนัเนี้ยเรามเีวลาชัว่โมงหนึง่ คุณ
ป้าอยากให้ชัว่โมงเนี้ยท าอะไร คุยอะไร ฟังเขา
ใหเ้ยอะอย่างเงี้ยคะ” (จนั) 
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 จนัระบุถงึการยดึเอาผูร้บับรกิารสูงอายุ
เป็นหลักในการก าหนดเป้าหมายการปรึกษา 
รวมถงึหากผู้รบับรกิารสูงอายุไม่ประสงค์จะท า
การปรกึษา ก็ยดึเอาตามความไม่ประสงค์นัน้ 
และใช้เวลาที่เหลืออยู่ ให้เกิดประโยชน์ต่อ
ผู้รบับรกิารสูงอายุ ขณะเดยีวกนั จนัได้เน้นย ้า
ถึงความเต็มใจในการเข้ารบับรกิารปรกึษาว่า
การปรกึษาเชิงจิตวิทยาจะมีประโยชน์ต่อเมื่อ
ผูส้งูอายุตอ้งการ 

“มนัจะส าคญัและมปีระโยชน์ต่อเมือ่เขา
ต้องการ เพราะว่า เมือ่เวลาทีเ่รารู้สกึว่าเรายงั
ท าดว้ยตวัเราได ้เรายงัใชส้กลิใชค้วามสามารถ 
เรายังก้าวผ่ านด้วยตัว เราได้  พีว่่ าจริง  ๆ 
counseling อาจจะไม่ได้จ าเป็นส าหรบัเขาก็ได้ 
เราไม่พยายามทีจ่ะยดัเยยีด counseling เขา้ไป
ในทุก ๆ ช่วงชวีติของคน เพราะว่าเรายงัเชือ่ใน
ศกัยภาพของเขาอยู่ คนทุกคนมศีกัยภาพนะไม่
ว่าจะอายุเท่าไหร่ก็ตาม 60 70 ก็เป็นศกัยภาพ
ในแบบนัน้นะทีเ่ขาม”ี (จนั) 

 ค ากล่าวของจนัที่ว่า “เราไม่พยายามที่
จะยัดเยียด counseling เข้าไปในทุก ๆ ช่วง
ชวีติของคน” สะทอ้นถงึการให้คุณค่าแก่การให้
อสิระแก่ผูร้บับรกิารสูงอายุในการเขา้รบับรกิาร
การปรกึษา ในขณะที่จนัระบุถงึความเชื่อมโยง
ระหว่างความส าคญัของการปรกึษาทีข่ึน้ตรงกบั
ความตอ้งการของผูส้งูอายุ วรระบุถงึความสมัพนัธ์
ระหว่างการก าหนดทิศทางการปรึกษาตาม
ความต้องการของผู้รบับรกิารสูงอายุและความ
ราบรื่นในการกระบวนการปรกึษา 

“แต่ถ้าเคสทีม่าเนีย่ สบายเลย เคสทีม่า
เนีย่มนัยงิชน hit to the point (ตรงประเดน็) เนาะ 
ฉันเป็นอย่างเงี้ย พีเ่ป็นอย่างงี้ ๆๆๆ อะ พีอ่ยาก 
จะใหห้นูช่วยพีห่น่อย” (วร) 

 ค ากล่าวของวรขยายใหเ้หน็ว่าหากการ
เขา้รบัการปรกึษาถูกขบัเคลื่อนดว้ยความตอ้งการ

หรอืเป้าหมายที่ชดัเจนผู้รบับรกิารสูงอายุ ก็ให้
ความร่วมมอืงา่ยขึน้ หรอื “สบายเลย” เช่นเดยีวกนั 
ค าว่า “สบายเลย” ของวรสอดรบักนัได้ดกีบัค า
ว่า “มนัไปโดยอตัโนมตั”ิ ของภสั 

“ถ้ามาแล้วเราชวนให้เขาได้มาเจอ
ว่าอึย๊เนาะ ทีม่าของความทุกขข์องเขาเป็นแบบ
นี้  ทีแ่บบนี้เราพยายามทีจ่ะมาโฟกสัเรือ่งนี้ของ
เขา แต่เขาไม่เปิดใจ เขายงัไม่พร้อมทีจ่ะมาคุย
เรือ่งนี้  เลีย่งเป็นอย่างอืน่ ไม่ช่าย ไม่จริง ไม่
อย่างงัน้ไม่อย่างงี้ มันก็ไม่ได้อะค่ะ ฉะนัน้สิง่
ส าคญัมนัคอื มนัไปดว้ยกนั ในทุก ๆ ครัง้อะ แต่
ถ้าเริม่ไม่ไปด้วยกนัเราก็ต้องกลบัมาหยุดมอง
ร่วมกันว่ามันเกิดอะไรขึ้น เขามาเพราะเขา
อยากได้ เราให้อะไรเขาได้บ้าง ถ้าเรา สิง่ทีเ่รา
ให้ มนัเป็นสิง่ทีเ่ขาอยากได้ มนัไป มนัไปโดย
อตัโนมตัอิะ” (ภสั) 

 ภสัระบุถึงความส าคญัของการด าเนิน 
การปรึกษาให้สอดรับกับความต้องการของ
ผู้รบับรกิารสูงอายุ และหากพบสญัญาณว่าเริม่
ไม่สอดรับกัน ให้หยุดแล้วมาพิจารณากันอีก
ครัง้ว่าการปรกึษายงัสอดรบักบัความต้องการ
ของผู้รบับริการสูงอายุอยู่หรือไม่ และจากค า
กล่าวของภสั “ถา้เรา สิง่ทีเ่ราให ้มนัเป็นสิง่ที่เขา
อยากได ้มนัไป มนัไปโดยอตัโนมตัอิะ” สะทอ้น
ใหเ้หน็ถงึการรบัรูข้องภสัว่าการใหบ้รกิารปรกึษา
ทีส่อดรบักบัความต้องการของผูร้บับรกิารสูงอายุ 
น ามาซึง่ความร่วมมอืจากผูร้บับรกิารสงูอายุ  

ใจความส าคญัรองท่ี 2 การยุติการ
ปรึกษาเป็นไปตามความต้องการของ
ผู้รบับริการสูงอายุ 
 ผู้เข้าร่วมวิจัย 3 คนระบุถึงวิธีการยุติ
การปรึกษากับผู้รบับริการสูงอายุที่มีลักษณะ 
เฉพาะของตนเอง แต่สิ่งหนึ่งที่มีร่วมกันคือ
หลักการในการยุติการปรึกษาที่เป็นไปตาม
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ความต้องการของผู้รบับรกิารสูงอายุเป็นหลัก 
วรระบุอย่างชดัเจนว่าส าหรบัเขาแลว้ในทุกครัง้
ของการยุตกิารปรกึษาจะสอบถามความตอ้งการ
ของผูร้บับรกิารสงูอายุเสมอ 

“ละก็จากค าถามว่าสบายใจขึ้นไหม ก็
ถามตรง ๆ เลย โอเคขึน้รป่ึาว คุยแลว้รูเ้รือ่งไหม 
สบายใจไหม ยงัมีอะไรทีเ่ครียดอีก ยงัมีอะไร
อยากคุยอกี ตอ้ง ตอ้งเปิดตรงน้ีไวต้ลอดงี้คะ ถา้
บอกโอเคนะคะไม่มไีรละคะ จบอะโอเคนะเดี๋ยว
เจอกนัใหม่นะนดัครัง้หน้า หรอืโอเคอนัน้ีจบแลว้
ไม่มอีะไรแล้วสบายใจแล้วก็จบไป ก็ได้แล้วแต่
เขา แต่ ต้อง ปิดเคสด้วยแบบนี้  ทุกครัง้ (เน้น
เสยีง)” (วร) 

 การเน้นเสียงของวรในวรรคสุดท้าย 
เน้นย ้าในช่วงท้ายการปรึกษาทุกครัง้ว่าให้
สอบถามความพึงพอใจกับผลลัพธ์ของการ
ปรกึษาเสมอ พร้อมเปิดโอกาสให้เพิม่ประเด็น
ใหม่ได้ ก่อนตกลงกนัว่าจะนัดหมายต่อหรอืยุติ
การปรกึษา เช่นเดียวกนักบัภสัที่เปิดเผยว่ามี
การสอบถามความพอใจและการเปิดโอกาสให้
เพิม่ประเด็นใหม่ได้ ก่อนตกลงยุติการปรกึษา
หรอืนดัหมายต่อ 

“เป็นการประเมนิร่วมกนัอะคะว่า โอเค
นะตอนเนีย๊เป้าหมายทีเ่ขามา เกีย่วกบัเรือ่งของ
การจดัการอารมณ์ เรือ่งเผชญิกบัสิง่ทีท่ าใหเ้ขา
ผดิหวงั เขาสามารถรบัมอืกบัมนัได้ดขีึ้น ตรงนี้
เขามองว่า โอเครยึงั หรอืมตีรงไหนทีเ่ขาอยาก 
จะเพิม่เติม ถ้าตรงนี้ โอเคแล้ว ก็คือยุติการ
ใหบ้รกิาร แต่ถ้า เขารบัรูแ้ลว้ว่าเออ ปัญหานี้มนั
โอเคแล้วนะ มีปัญหาอย่างอืน่ มีประเด็นอืน่ที ่
เขาอยากจะปรกึษาเพิม่เตมิ อนัเนีย่กจ็ะเป็นการ
ตัง้เป้าหมายใหม่ขึน้มา นะคะ” (ภสั) 

 เหน็ไดว้่าภสัน าเสนอการยุตกิารปรกึษา
ที่ให้ความส าคัญกับความต้องการของผู้ร ับ 
บรกิารสูงอายุ มกีารตกลงร่วมกนัก่อนการยุติ

การปรึกษา ซึ่งตรงกันข้ามกับจันที่ระบุว่าใน
การยุติการปรึกษากับผู้ร ับบริการสูงอายุจาก
ประสบการณ์ของเขานัน้มกัจะเป็นการที่ผู้ร ับ 
บรกิารยุตกิารปรกึษาไปเอง 

“ถ้าเขารู้สึกว่าแค่เนี้ย มนัได้ ฉันยงัใช้
ชีวติต่อไปได้ ฉันยงัคงทีจ่ะออกมาพบปะผู้คน
ได ้ฉนัยงัคงทีจ่ะรบัรูว้่าฉันยงัมคีวามสามารถอยู่ 
แค่เนี้ย เขากแ็บ่งตวัไดใ้นแง่ของผลแลว้ ซึง่บาง
คนแค่เนี้ยก็จะไม่มาแล้ว เรามกัจะเห็นว่าส่วน
ใหญ่แค่เนี้ยกจ็ะแบบ dropout (ยุต)ิ ละเรยีบรอ้ย
ละ หรอืไม่ขอนดัต่อ อย่างเงี้ยอะคะ” (จนั) 

 ประสบการณ์ที่ผู้รบับรกิารสูงอายุขาด
หายไปหรอืไม่นัดต่อนี้ของจนั แสดงใหเ้หน็การ
ยุตกิารปรกึษาทีม่าจากความต้องการผูร้บับรกิาร
สูงอายุ สอดคลอ้งกบัใจความส าคญัก่อนหน้าที่
ชี้ให้เห็นว่าการปรึกษาส าคญัเมื่อผู้ร ับบริการ
สงูอายุตอ้งการ เมื่อผูร้บับรกิารสงูอายุดูแลตวัเอง
ไดแ้ลว้การปรกึษากไ็ม่ส าคญั ซึ่งนัน่เป็นเรื่องที่
น่ายินดี แต่อย่างไรก็ตาม จนัได้อธิบายต่อให้
เห็นความเป็นมาของการยุติการปรกึษาเช่นนี้
ว่ามาจากความไม่เป็นที่รู้จกัแพร่หลายของการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยาในไทย 

“มนัก็เป็นสทิธิข์องเขาในการเลอืก ต่อ
ให้เราม ีprocess (กระบวนการ) การท างานว่า
เออจรงิ ๆ นะเราก็น่าจะมี follow up (ติดตาม) 
หรอืว่าน่าจะแบบคุยกนัอีกให้เน้นย ้าอย่างเงี้ย
แต่ว่า พีว่่าอย่างหนึง่เลยอาจจะดว้ยความเขา้ใจ 
เออ ความเข้าใจในแง่counseling ของทีบ่้าน
เราอะมนัไม่ได ้support (เกื้อหนุน) ไดข้นาดนัน้
นะ ในเมือ่เขาเริม่รู้สกึแลว้ว่าเขารบัมอืได ้เขาก็
จะไม่มาแลว้ เออซึง่เรากต็อ้งเคารพเขาอะ” (จนั)  

ใจความส าคญัรองท่ี 3 การปรึกษา
ด าเนินอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
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 ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้ 5 คน กล่าวถงึการใช้
เวลาอย่างค่อยเป็นค่อยไปในการรับฟังสิ่งที่
ผู้ร ับบริการสูงอายุเล่าและใช้เวลาเพื่อให้ทัง้
ผู้รบับรกิารสูงอายุและนักจติวทิยาการปรกึษา
ไดค้่อย ๆ ท าความเขา้ใจเรื่องราว ตลอดจนการ
เปลี่ยนแปลงเป้าหมายในการปรกึษาเมื่อผู้รบั 
บรกิารสูงอายุมคีวามเขา้ใจมากขึ้น ภสักล่าวถงึ
ความค่อยเป็นค่อยไปในการส ารวจเรื่องราวที่
ผูร้บับรกิารสงูอายุเล่า เรื่องราวต่าง ๆ จะค่อย ๆ 
ปรากฏออกมา และจะค่อย ๆ รอ้ยเรยีงเขา้ดว้ยกนั 

“คุยไปคุยมาอะเรือ่งทีบ่า้นนะ แต่คุยไป
คุยมา อะผดิหวงักะตวัเอง คอื มนัไม่ไดเ้ป็นแบบ 
แค่เรือ่งนี้เรือ่งเดยีวที ่เราจะฟันธงว่า อ่อ ทุกขจ์าก
อนันี้นะ แต่ในระหว่าง process (กระบวนการ) 
ทีเ่กดิขึ้นอะคะมนัจะร้อยเรยีง กระบวนการมนั
จะไปเรือ่ย ๆ ไปเรือ่ย ๆ แต่มนัไม่ไดห้มายความ
ว่า เอย้ 1 session 1 ชัว่โมงเนีย่ เขาเขา้ใจตดัทุก
อย่างฉึ๊บ มนัก็จะค่อย ๆ (หวัเราะ) อ่าท าความ
เข้าใจกับสิง่ทีเ่กิดขึ้น แต่ละอย่างแต่ละอย่าง
ค่อย ๆ เป็นค่อย ๆ ไป” (ภสั) 

ภสักล่าวถึงแนวทางในการท างานกับ
ผู้รบับรกิารสูงอายุที่จะมคีวามค่อยเป็นค่อยไป
ในการส ารวจเรื่องราวทีผู่ร้บับรกิารสูงอายุค่อย ๆ 
เล่าออกมา โดยไม่ด่วนตดัสนิว่าเรื่องราวทีป่รากฏ
ในตอนแรกนัน้จะเป็นเรื่องหลกัทีต่้องการความ
ช่วยเหลอื ซึ่งภสัสะทอ้นแนวทางในการท างาน
อย่างค่อยเป็นไปของตนผ่านการใชค้ าทีว่่า “ไป
เรื่อย ๆ” “อย่างค่อย ๆ เป็นค่อย ๆ ไป” ซึ่งสอด
รบักบัค าว่า “ค่อย ๆ คุย” ทีว่รใชใ้นการอธิบาย
ถึงแนวทางการท างานของเขากบัผู้รบับริการ
สงูอายุ 

“แลว้ผูใ้หญ่อะ มนัไม่เหมอืนเดก็ ผูใ้หญ่
จะมกี าแพง มสีิง่ทีเ่ราเจาะไม่ถงึอกีเย๊อะ บางครัง้
มาคุยเนีย่ผูใ้หญ่อาจจะไม่ไดพ้ดูเรือ่งจรงิทัง้หมด 

อื้ม เรากเ็ลยต้องค่อย ๆ คุยกนัว่าไรคอืปัญหาที ่
แทจ้รงิของ#### (ชือ่ผูร้บับรกิารสงูอายุ)” (วร) 

 วรมองว่าการท าให้ผู้ร ับบริการสูง
เปิดเผยตนเองหรอืเปิดใจอย่างเต็มทีน่ัน้ต้องใช้
เวลา ซึง่อาจจะมากกว่าวยัอื่น การปรกึษาที่เขา้
กนัไดก้บัธรรมชาตขิองผูสู้งอายุจงึค่อยเป็นค่อย
ไปก่อนทีจ่ะเหน็ว่าอะไรคอืปัญหาหรอืเป้าหมาย
การปรกึษาทีแ่ทจ้รงิ จงึกล่าวไดว้่าวรกช็ี้ใหเ้หน็
ว่าเรื่องราวที่ปรากฏในตอนแรกนัน้อาจไม่ใช่
เรื่องหลกัทีต่อ้งการความช่วยเหลอืจรงิ คลา้ยคลงึ
กนักบัจนัที่กล่าวว่าทุกความเข้าใจที่เพิ่มขึ้นมี
ผลต่อเป้าหมายในการปรกึษาใหเ้ปลีย่นไปตาม
ความเขา้ใจทีเ่พิม่ขึน้นัน้ 

“เนีย่ไอค าว่าค่อย ๆ เนีย่มันก็จะเป็น
เป้าหมายแต่ละ session ทีม่นัเกิดขึ้น เริม่รู้จกั
ตวัเองก่อน เริม่รบัรูอ้ารมณ์ของตวัเองก่อน บาง
ทีมันยากนะกับค าว่ารับรู้อารมณ์ของตัวเอง
ไม่ใช่ session เดยีวนะ นึกออกไหม เออบางที
มนักอ็าจจะ 2-3 sessions กว่าทีเ่ขาจะแบบ อื้ย 
พีเ่ริม่ทนัแลว้ ว่าแบบพี ่รูส้กึยงัไง” (จนั) 

 ส าหรบัจนัแล้ว “ค่อย ๆ” หมายถงึการ
เปลีย่นแปลงเลก็ ๆ ทีข่ยบัไปสูก่ารเปลีย่นแปลง
ที่ใหญ่ขึ้น การท างานของจันจึงมุ่งไปที่การ
เปลี่ยนแปลงของผู้รบับรกิารสูงอายุอย่างค่อย
เป็นค่อยไป เช่นเดียวกนักบัผู้เข้าร่วมวิจัยคน
อื่น ๆ มจัและพรสิต่างกใ็ชค้ าทีส่ะทอ้นถงึความ
ไม่เร่งรีบในการท างานกับผู้รบับริการสูงอายุ  
เช่น มจัใช้ค าว่า “ค่อย ๆ ชวนกนัดู” หรอื “พอ
เห็นไปเรื่อย ๆ” ส่วนภสัใช้ค าว่า “มนัก็ค่อย ๆ 
ให้เหน็ละก็ค่อย ๆ กลบัมาสู่ความเป็นจรงิมาก
ขึน้ดว้ยความเขา้ใจ” 

“เรากจ็ะเชค็ ถามความต้องการถามสิง่
ทีเ่ขาคดิ ใหห้มด ใหเ้ขาไดพ้ดูออกมาใหห้มด ว่า
เขาต้องการอะไร แล้วก็ค่อย ๆ ชวนกนัดู เห็น
ภาพ สิง่ทีป้่าท าสิง่ทีลุ่งเป็น พอเห็นไปเรือ่ย ๆ 



Counseling Older Adults: Counselors' Perspectives 

 

Thai Journal of Clinical Psychology 57 Volume 53 No. 3 Sep-Dec 2022 

ป้ากจ็ะยอมรบั เริม่จะยอมรบัไดล้ะว่า เป้าหมาย
เดิมอะ ป้าว่ามนัยงัมคีวามเป็นไปได้ไหม (...) 
มาตัง้เป้าหมายกบัตวัเองละไม่ได้ตัง้เป้าหมาย
กันคนอืน่ละ เพราะเห็นแล้วว่า  คนอืน่คง
เปลีย่นแปลงไดย้าก” (มจั) 

“เขามีความ expect (คาดหวัง) อะไร
ของเขาอยู่ ความต้องการอย่างเงี้ยแต่ความเป็น
จริงมันไม่ใช่ ลูกก็มีของเขาเนาะ เขาให้ได้
เหมอืนกนัแต่ว่าไม่ได้ให้ได้แบบเหมอืนอย่างที ่
แม่คดิ อนัเน้ียคะ มนักค็่อย ๆ ใหเ้หน็ละกค็่อย ๆ 
กลบัมาสู่ความเป็นจรงิมากขึ้นด้วยความเขา้ใจ 
อย่างเงี้ยคะ” (พรสิ) 

 ทัง้มจัและพรสิต่างเหน็สอดรบักนัในแง่
ที่ว่าการส ารวจอย่างค่อยเป็นค่อยไปสามารถ
น าไปสู่การตระหนักรู้ที่ชดัเจน และอาจน าไปสู่
การก าหนดเป้าหมายใหม่ที่สอดรับกับความ
เป็นจริงหรือความต้องการที่แท้จริงของผู้ร ับ 
บรกิารสงูมากยิง่ขึน้ 

ใจความส าคัญรอง ท่ี  4 การ ใ ช้
ประสบการณ์ของผู้รบับริการสูงอายุเป็น
เครื่องมือในการปรึกษา 
 ผู้รบับรกิารสูงอายุเป็นวยัที่มเีรื่องราว
ชีวติที่หลากหลายเหล่า ซึ่งสามารถเป็นความ
เจบ็ปวดหรอืเป็นบทเรยีนหนึ่ง ขึน้อยู่กบัมุมมอง 
มุมมองต่อประสบการณ์จึงเป็นปัจจยัส าคญัที่
ก าหนดว่าผู้รบับรกิารสูงอายุจะเห็นตวัเองเป็น
อย่างไร ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 3 คน ระบุถงึการเอื้อให้
ผู้ร ับบริการสูงอายุเกิดการตระหนักใหม่ผ่าน
ประสบการณ์เดมิของตนเอง มจัระบุว่าตนมกัจะ
ชวนใหผู้ร้บับรกิารสูงอายุพจิารณาประสบการณ์
ชวีติอย่างละเอยีด เพื่อเสรมิสรา้งการตระหนกัรู้
ใหม่ ความเชื่อมัน่และการเปลีย่นแปลง 

“ชวนท่านเหน็ เรือ่งราวในชวีติอะ จาก
สิง่ทีท่่านอะ เรยีนรูม้าเองอะ เหน็ผลกระทบ เหน็

การพยายามของท่าน เหน็วธิกีารต่าง ๆ ทีท่่าน
ใช้ เห็นความตัง้ใจของท่าน ชวนท่านมองสิง่
เหล่าเนี้ย แล้วท่านอยากเปลีย่น ท่านเปลีย่น
เอง” (มจั) 

 ส าหรับมัจ เมื่อผู้ร ับบริการสูงอายุได้
ใคร่ครวญเรื่องราวทีเ่กดิขึ้นโดยละเอยีด พร้อม
ทัง้ไดเ้หน็ถงึเจตนา การกระท าและผลลพัธ์จาก
การกระท า จะช่วยใหเ้กดิการตระหนกัรู้และการ
เปลีย่นแปลงต่อไป เช่นเดยีวกนักบัจนัทีมุ่่งเน้น
การเอื้อส ารวจประสบการณ์เพื่อพัฒนาการ
ตระหนกัรูศ้กัยภาพทีต่นเองม ี 

“เรายงัเชือ่ในศกัยภาพของเขาอยู่ คน
ทุกคนมศีกัยภาพนะไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่ก็ตาม 
60 70 กเ็ป็นศกัยภาพในแบบนัน้นะทีเ่ขาม ีแลว้
เ ข า ก็ มี อ ย่ า ง ที ่บ อ ก ว่ า เ ข า ก็ มี  resource 
(ทรพัยากร) ทีเ่ป็นประสบการณ์ ทีท่ีเ่ป็นสิง่ที ่
ผ่านมาทีเ่ขาท าได้ ถ้าในวนัทีเ่ขายงัเดินต่อไป
ไดอ้ะ พีว่่าจรงิ ๆ เขาสามารถใชต้รงเนี้ยของเขา 
ให้เดนิต่อไป หน้าทีข่อง counseling อาจจะแค่
ช่วยหรือท าให้เขาเห็นสิง่เหล่านี้  รอให้ชดัเจน
กบัตวัเองใหรู้ส้กึถงึ ถงึ ใชค้ าว่าเหมอืนศกัยภาพ
ในตวัเขา ทีเ่ขามวีนัน้ี” (จนั) 

 จันกล่าวถึงความเชื่อมัน่ในศักยภาพ
ของผู้ร ับบริการสูงอายุ  ซึ่งสะท้อนมาจาก
ประสบการณ์ที่ผ่านมาของผู้รบับรกิารสูงอายุ 
จันจึงใช้การเอื้อให้ผู้ร ับบริการสูงอายุเข้าถึง
ศักยภาพของตนเอง สอดรับกับพริสที่ มุ่งให้
ผูร้บับรกิารสูงอายุได้ขยายมุมมองการรบัรู้ใหม่
ผ่านการส ารวจประสบการณ์ในเชงิลกึ  

“ลูกไม่กลบับ้านเนาะ เค้าไม่กลับบ้าน
เพราะอะไร อย่างเงี้ย อะจะเดมิทีม่องแต่ในมุม
ของตวัเอง มนักจ็ะเพิม่มุมมองของอกีฝ่ายหนึง่ 
(...) เออลูกอายุ 25 ตอนทีแ่ม่อายุ 25 เป็นยงัไง 
อย่างเงี้ยคะ มันจะเพิม่คล้าย ๆ มุมมองของ
นอกเหนือจากมุมมอง ในแง่ของตัวเองอะ ไป
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เขา้ใจลูก ในวยัเนี้ย ในวยัทีเ่ขาเองอะ เป็น เป็น
ในวัยเดียวกัน ซึง่ เอออย่างกรณีนี้ เขาก็นึก
ย้อนกลบัไปนะ เขาบอก ในวยันัน้เนีย่เขา ถาม
เขาอยากได้อะไรเขาอยากมอีิสระ แต่ชีวติเขา
ตอนนัน้ไม่ม ีมนัตอ้งมนัตอ้งท า คอืโตมาในแบบ
ต่างกนัอะคะ (...) แลว้คดิว่าลูกต้องการอะไรละ
ตรงนี้ โดยทีเ่ราไม่ได ้ไป บอก แทนลูกลูกตอ้งการ
อะไร แต่ในสิง่ทีเ่ราพูดคุยให้เขาได้ มองทีจ่ริง
เขารูจ้กัอยู่แลว้อะคะ รูจ้กัลูกเขาอยู่แลว้” (พรสิ) 

 พริสเล่าถึงการพาผู้ร ับบริการสูงอายุ
ยอ้นกลบัไปใชมุ้มมองของตนเองในอดตีเพือ่ท า
ความเข้าใจมุมมองของผู้อื่นที่ต่างไป ซึ่งเป็น
การใชป้ระสบการณ์ของผู้รบับรกิารสูงอายุเป็น
เครื่องมอืเช่นกนั แต่มุ่งเน้นการท าความเข้าใจ
ผูอ้ื่นเพือ่พฒันาความสมัพนัธ ์ 

ใจความส าคญัรองท่ี 5 การเชิญญาติ
เข้ามามีส่วนร่วม 
 การปรึกษากับผู้ร ับบริการสูงอายุนัน้ 
ญาตเิป็นปัจจยัหนึ่งทีอ่าจเขา้มาใกลช้ดิร่วมดูแล
จิตใจของผู้รบับริการสูงอายุ ผู้เข้าร่วมวิจยั  3 
คน กล่าวถงึการท าความเขา้ใจกบัญาตเิพื่อท า
ความเขา้ใจความเปลี่ยนแปลงของผู้รบับรกิาร
สูงอายุ ให้สามารถอยู่ร่วมกนัได้ดีขึ้น ภสับอก
เล่าถึงประสบการณ์ที่ผู้รบับรกิารสูงอายุขอให้
นักจิตวิทยาการปรึกษาไปเจรจากับลูกหลาน
แทน เพือ่ท าความเขา้ใจใหลู้ก 

“บางครัง้ แม่ ทีม่าคุยกบัเรา ก็อยากให้
เราไปคุยกบัลูก เพือ่ทีอ่ยากจะ ใหลู้ก ได ้เขา้ใจ
ในสิง่ทีแ่ม่รู้สกึ เงี้ยคะ แต่บางครัง้ สิง่หนึง่ทีเ่รา
ท าก็คือ เราอาจจะต้องชดัเจนก่อนว่า ใครคือ
ผูร้บับรกิารนะ” (ภสั) 

 ภัสระบุว่าผู้ร ับบริการสูงอายุมีความ
ต้องการใหญ้าตเิขา้ใจตนเองมากขึ้น คลา้ยคลงึ
กัน วรระบุถึงความส าคัญของการน าญาติ

มาร่วมท าความเข้าใจ ตามความต้องการของ
ผูร้บับรกิารสงูอายุ  

“แต่ถ้าโชคดี มลีูก ๆ มาฟังด้วยอนันี้ก็
จะดีจะแฮปป้ี เพราะว่าผู้สูงอายุเขาก็ต้องมี 
ท้ายทีสุ่ดเขาก็ต้องการลูกหลาน แต่ละเคสนะ 
โอย้ย เกนิ 50% ทีไ่ม่ไดอ้ยากอยู่คนเดยีว ไม่ได้
อยากจะท ามชีวีติอยู่แบบเหงา ๆ เขากต็้องการ
ใครซกัคนต้องการลูกหลานต้องการอะไรทีจ่ะ
มาเข้าใจเขาหรอืดูแลเขาอะไรเงี้ย ก็อาจจะท า
เป็นกลุ่มบ้างอะไรบ้าง หรอืเอาลูกหลานมาฟัง
ให้เข้าใจกันซึง่ซึง่ก็ได้ผลอย่างเงี้ ยคะ ก็ปรับ 
ลูกหลานก็ปรบั เออเนาะพ่อแบบนี้คอืเขา้ใจกนั
มากขึน้”(วร) 

 วรแสดงให้เห็นความต้องการของ
ผู้รบับรกิารสูงอายุที่อยากให้ญาตเิข้าใจตนเอง
มากขึ้น และมองว่าเป็นการเหมาะสมที่จะให้
ญาตเิขา้มามสีว่นร่วมในการปรกึษา เพือ่ใหญ้าติ
ไดท้ าความเขา้ใจผูร้บับรกิารสูงอายุ นอกจากนี้ 
มัจก็ชี้ความส าคัญของการให้ญาติเข้ามาท า
ความเขา้ใจในการปรกึษาว่า 

“ในการดูแลความทุกข์ใจของผู้สูงอายุ
เนีย่ บริบทคนในครอบครัวมีส่วนส าคัญ ถ้า
ได้รบัความร่วมมือจากคนในครอบครวัดี เขา 
เปิดใจยอมรบั ธรรมชาติของผู้สูงวยัทีม่นัจะมี
ความเปลีย่นแปลงไป ในดา้นทีอ่าจจะแบบลบ ๆ 
หรอืรบกวนความสงบสุขในครอบครวับ้าง ถ้า
เขายอมรบัภาพความเปลีย่นแปลงของผู้สูงวยั
ไดบ้า้งอะ มนัจะท างานกนังา่ยขึ้น” (มจั) 

 มจัชี้ถงึความส าคญัของการใหญ้าตเิขา้
มามสี่วนร่วมในการปรกึษา โดยมองว่าหากคน
ในครอบครวัสามารถเข้าใจความเปลี่ยนแปลง
ของผู้รบับรกิารสูงอายุ เขา้ใจธรรมชาตขิองวยั
สูงอายุ ก็จะส่งผลดีต่อการดูแลจิตใจภายใน
ครอบครัว และเอื้อให้กระบวนปรึกษากับ
ผูร้บับรกิารสงูอายุราบรื่นยิง่ขึน้ 
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ใจความส าคญัรองท่ี 6 การปรบัใช้
ทฤษฎีอย่างยืนหยุ่น 
 ผู้ เ ข้า ร่ วมวิจัย  3 คนกล่ าวถึงก าร
เลือกใช้ทฤษฎีการปรึกษาอย่างยืดหยุ่นและ
ค านึงถึงประโยชน์ของผู้รบับรกิารสูงอายุเป็น
ส าคัญ วรระบุว่าตนเองใช้ทฤษฎีที่ถนัดก่อน 
หากพบว่าไม่เหมาะสมกับความต้องการของ
ผู้รบับรกิารสูงอายุก็มกีารปรบัเปลี่ยนทฤษฎีที่
ใหบ้รกิารปรกึษา 

“พีก่็จะมีตัวนี้ ในใจของพีอ่ยู่แล้ว เป็น
บรรทดัฐานของพีอ่ยู่แลว้ ว่าพีช่อบอนัน้ี พีค่ดิถงึ
อันนี้มากกว่าพีศ่รทัธาอันนี้พีช่อบอนันี้  แต่ถ้า
เกิดคนนี้มนัมีปัญหาเรือ่งนี้ด้วย ถ้าสุด ๆ ของ
ทฤษฎีที ่ทีพ่ ีค่ดิมนัเคลยีร์ได้ไหม ถ้ามนัเคลยีร์
ไม่ได ้มนัเอาอะไรมาช่วยด”ี (วร) 

 ขอ้ความขา้งต้นของวรแสดงใหเ้หน็การ
เลือกใช้ทฤษฎีอย่างยดืหยุ่นเพื่อให้สอดรบักบั
ลักษณะปัญหาของผู้ร ับบริการสูงอายุ  ซึ่ง
เป็นไปในทศิทางเดยีวกนักบัจนั 

“ในแง่ของการท างานเนีย่ บางท ีเรา ใช้
ค าว่าเราตดัมนัไม่ได้ 100% หรอกว่าโหฉันท า
แค่ person centered (ทฤษฎกีารบ าบดัยดึบุคคล
เป็นศูนย์กลาง) โดยทีฉ่ันไม่สนใจอย่างอืน่เลย
เงี้ย ฉันอาจจะหยบิเครือ่งไมเ้ครือ่งมอืของอย่าง
อืน่เข้ามา แต่โดยฐานของพีอ่ะพีเ่ป็น  person 
centered อยู่แล้วพี ่ท างานโดยการ โดยความ
เข้าใจ ใช้ค าว่ามุมมองทีม่ีต่อเคสอะ ด้วยด้วย
ความเข้าใจตามทฤษฎีนี้อยู่แล้ว ฉะนัน้เวลาที ่
เราก าลังเข้าใจว่าเราก าลังใช้ทฤษฎีอะไร มนั
แปลว่าเราแค่หยิบแว่นเข้ามาแล้วก็มองผ่าน
เลนส ์(lens) ๆ นัน้ซึง่เราจะไม่ไดแ้บบตดัสนิเขา
ซะทเีดยีว งัน้เรามสีทิธิท์ีจ่ะดงึ เครือ่งไมเ้ครือ่งมอื
จากทฤษฎอีืน่เขา้มาใช”้ (จนั) 

จันกล่าวถึงการใช้ทฤษฎีที่ถนัดเป็น
ฐานก่อน แล้วเมื่อทราบความต้องการของ
ผู้ร ับบริการสูงอายุแล้วก็จะน าเอา “เครื่องไม้
เครื่องมอืของอย่างอื่นเข้ามา” ซึ่งหมายถึงการ
น าเทคนิคของทฤษฎีอื่น ๆ ที่เหมาะสมกับ
ความตอ้งการของผูร้บับรกิารสงูอายุเขา้มา โดย
ยงัคงไวซ้ึง่ทฤษฎทีีน่ักจติวทิยาการปรกึษาถนัด
ไวเ้ป็นกรอบในการมอง เช่นเดยีวกบัภสั ทีเ่หน็
ด้วยว่าไม่อาจใช้ทฤษฎีเดียวกับผู้ร ับบริการ
สูงอายุทุกคนได ้และภสัยงัเสรมิว่าหากลกัษณะ
ปัญหาหรอืความตอ้งการอยู่นอกขอบข่ายความ
เชี่ยวชาญของตน การส่งต่อเป็นแนวทางที่
เป็นไปได้เพื่อประโยชน์ของผู้รบับรกิารสูงอายุ
เป็นส าคญั 

“ไม่ใช่อย่างเดยีวสามารถใชก้บัทุกอย่าง
ได ้ในมุมของพีน่ะ บางทเีราอาจจะถนดัอนัน้ี เรา
อาจจะชอบอนันี้  แต่สิง่ทีเ่ราต้องให้ความส าคญั
คือ เขาต้องการอะไร ถ้าเขาต้องการอะไรเรา
สามารถใหเ้ขาได้ไหม ถ้าเราไม่มสีิง่ทีเ่ขาอยาก
ได ้สิง่ทีท่ ากต็อ้ง refer (สง่ต่อ)” (ภสั) 

วิจารณ์  

ผลการวจิยัแสดงใหเ้หน็ถงึแนวทางการ
ปรึกษา เชิง จิต วิทยากับผู้ สู ง อายุที่ มุ่ ง ให้
ผูร้บับรกิารสูงอายุเป็นศูนย์กลางในการปรกึษา
เชงิจติวทิยา โดยใหค้วามส าคญักบัสมัพนัธภาพ
การปรกึษาที่ให้เกียรติ ยอมรบัอย่างไม่ตดัสิน 
และเขา้ใจผู้รบับรกิารสูงอายุ พร้อมทัง้การเอื้อ
ให้ผู้ร ับบริการสูงอายุส ารวจถึงทรัพยากรที่มี
และได้ตระหนักถึงศักยภาพของตนเองซึ่งมี
แนวคดิในภาพรวมสอดคลอ้งกบั Ko (2020) ที่
ให้ความส าคญักับการสร้างสมัพนัธภาพ การ
เข้าอกเข้าใจ เห็นคุณค่า ให้เกียรติ และเข้าใจ
ประเด็นทางสุขภาพของผู้ร ับบริการสูงอายุ 
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รวมถึงการส ารวจผ่านการตัง้ค าถามอย่างให้
เกียรติและระมดัระวงั เสรมิสร้างพลงัผ่านการ
เอื้อให้ได้ใคร่ครวญประสบการณ์ในอดีตเพื่อ
เขา้ถงึจุดแขง็และศกัยภาพในตนเอง สอดรบักบั
การปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลางที่
มุ่งเน้นการให้บริการการปรึกษาตามความ
ต้องการและเป้าหมายของผูร้บับรกิาร ไปจนถงึ
การยุตกิระบวนการปรกึษาตามความต้องการ
ของผู้ร ับบริการสูงอายุ (Austad, 2009) และ
สอดรบักบังานวจิยัจ านวนมากที่ศกึษาเกี่ยวกบั
การปรกึษาเชงิจติวทิยาในผูส้งูอายุ ระบุแนวทาง
ส าคญัสอดคล้องกันว่าให้พฒันาสัมพันธภาพ
การปรึกษาผ่านการแสดงความใส่ใจ เข้าใจ 
ยอมรับ และให้เกียรติผู้ร ับบริการสูงอายุ  
(Blando, 2014; Kampfe, 2015; Williams, 2016) 
 นอกจากนี้ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัในงานนี้ไดร้ะบุ
ถึงแนวทางในการให้บริการการปรึกษากับ
ผูร้บับรกิารสูงอายุว่าควรเป็นไปในลกัษณะค่อย
เป็นค่อยไปตามธรรมชาตขิองผูสู้งอายุและตาม
ธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจที่มกั
เริม่จากการเปลีย่นแปลงเลก็ ๆ สูก่ารเปลีย่นแปลง
ทีใ่หญ่ขึน้ ผลการวจิยันี้ สอดรบักบังานวจิยัของ 
Toner and Shadden (2002) และ Watts (2006) 
ที่กล่าวถึงการให้เวลาที่เพียงพอในการรบัฟัง
เรื่องราวของผูร้บับรกิารสูงอายุ แต่ตรงขา้มกบั
ขอ้เสนอแนะของ Orbach (2003) ที่ระบุว่าการ
ไม่ก าหนดระยะเวลาของกระบวนการปรึกษา
สามารถสง่ผลทางลบต่อการกระบวนการปรกึษา
ที่ใช้เวลานานในการบรรลุเป้าหมาย อีกทัง้
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไดร้ะบุถงึการใชป้ระสบการณ์เดมิ
ของผูร้บับรกิารเป็นฐานในการสรา้งการตระหนัก
รู้ใหม่ สอดคล้องกบังานของ Durost (2011) ที่
กล่าวถึงประโยชน์ของการปรึกษาแบบร าลึก
ความหลงั (reminiscence therapy) ทีมุ่่งเน้นให้
ผู้รบับรกิารสูงอายุดึงเอาประสบการณ์ในอดีต

ขึ้นมาเ ป็นเครื่ อ งมือ ในการเยียวยาจิต ใจ 
คลา้ยคลงึกนักบั Rashid (2015) ทีน่ าเสนอการ
ท าจติบ าบดัเชงิบวกทีมุ่่งเน้นการน าประสบการณ์
เชงิบวกเป็นเครื่องมอืในการปรกึษา และ Toner 
and Shadden (2002) ที่ ก ล่ า ว ถึ ง วิ ธี ก า รที่
เหมาะสมกับผู้รบับริการสูงอายุคือการเรียนรู้
จากประสบการณ์ของตนเอง 

ผลการวิจัยยังได้แสดงให้เห็นถึงการ
เชญิญาตเิขา้มามสีว่นร่วมในกระบวนการปรกึษา
โดยมีวัตถุประสงค์ให้ญาติเกิดความเข้าใจ 
ยอมรบั และปรบัตวักบัความเปลี่ยนแปลงของ
ผู้รบับรกิารสูงอายุ บนฐานความประสงค์และ
ความยนิยอมของผูร้บับรกิารสงูอายุ ซึง่สอดคลอ้ง
กบั Toner and Shadden (2002) ทีร่ะบุถงึการให้
ญาตเิขา้มามสี่วนร่วมเพื่อใหญ้าตปิรบัพฤตกิรรม
การใช้ชีวิตร่วมกับผู้รบับริการสูงอายุ แต่ต่าง
มุมมองกบั Orbach (2003) ทีเ่สนอแนะการแยก
ญาติออกจากกระบวนการปรกึษา โดยการส่ง
ต่อไปให้นักจิตวิทยาการปรึกษาท่านอื่น เพื่อ
รกัษาความลบัของผูร้บับรกิารสงูอายุ 

สุดท้ายผลการวจิยัระบุถงึความส าคญั
ของการปรบัใช้ทฤษฎีการปรกึษากบัผู้สูงอายุ
อย่างยดืหยุ่น แมผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัต่างมทีฤษฎกีาร
ปรกึษาทีต่นถนัดเป็นกรอบในการมองท าความ
เข้าใจเรื่องราว แต่ก็มีการน าเอาเทคนิคจาก
ทฤษฎีอื่นที่เหมาะสมเข้ามาประยุกต์ใช้ การ
เลือกใช้ทฤษฎีและเทคนิคการปรึกษาอย่าง
ยดืหยุ่นดงักล่าวสอดรบักบัแนวคดิการเลอืกสรร 
(eclecticism) ของเฟดเดอร์ริค ชาร์ล ทอร์น 
(Frederick Charles Thorne) ที ่Boonyaprapun 
(2001) ระบวุ่าบุคคลมปัีญหาทีแ่ตกต่างและการ
แก้ปัญหากต็่างกนั การน าทฤษฎกีารปรกึษามา
ใช้จงึควรมกีารปรบัเปลี่ยนตามความเหมาะสม
กับผู้ร ับบริการแต่ละคน โดยเปิดโอกาสให้
ผู้รบับริการได้เล่าเรื่องราวของตนเองออกมา 
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ก่อนที่นักจิตวิทยาการปรึกษาจะพิจารณาน า
ทฤษฎทีีเ่หมาะสมเขา้มาใช ้

ข้อเสนอแนะเชิงวิชาชีพ 
1. เพื่อให้ได้รับความร่วมมือจากผู้ร ับ 

บริการสูงอายุในการปรึกษา นักจิตวิทยาการ
ปรกึษาควรด าเนินกระบวนการปรกึษาให้ตอบ
รบักบัความตอ้งการของผูร้บับรกิารสงูอายุ 

2. การยุตกิารปรกึษาดว้ยการขาดหายไป
หรือไม่นัดต่อเป็นสิ่งที่อาจพบเจอได้ในผู้ร ับ 
บรกิารสูงอายุเนื่องจากความรู้จกัเกี่ยวกบัการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยายงัไม่เป็นที่แพร่หลาย และ
อาจป้องกนัไดด้ว้ยการชี้แจงจ านวนครัง้การนัด
หมายในช่วงตน้ของการปรกึษา 

3. ใช้เวลาในการปรึกษากับผู้ร ับบริการ
สูงอายุอย่างค่อยเป็นค่อยไป ค่อย ๆ ส ารวจ
เรื่องราวที่อาจมจี านวนมากในตอนแรกจนรอ้ย
เรยีงเขา้ไปสูเ่รื่องหลกัทีต่อ้งการความช่วยเหลอื 

4. แนวคิดเกี่ยวกับการใช้ประสบการณ์
ของผู้รบับริการหรือการใช้ประสบการณ์เป็น
เครื่องมือในการปรึกษาเป็นหนึ่งแนวทางที่มี
ศกัยภาพในกระบวนการปรกึษากบัผู้รบับรกิาร
สงูอายุ  

5. การปรกึษากบัผู้รบับรกิารสูงอายุไม่มี
ทฤษฎีใดที่เหมาะสมอย่างตายตวั แต่สามารถ
ใชบุ้คคลศูนยก์ลางหรอืทฤษฎทีีน่กัจติวทิยาการ
ปรึกษาถนัดเป็นตัวเปิดทางเข้าไปท าความ
เขา้ใจเรื่องราวของผู้รบับรกิารสูงอายุก่อน เมื่อ
ทราบความต้องการแล้วจึงปรบัใช้ทฤษฎีตาม
ความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะส าหรบัการวิจยัต่อไป 
1. งานวจิยันี้ศกึษาแนวทางการใหบ้รกิาร

การปรกึษาเชิงจิตวทิยาแก่ผู้รบับรกิารสูงอายุ
จากเฉพาะมุมมองของนักจติวทิยาการปรกึษา 
เพื่อเป็นการขยายองคค์วามรูใ้หค้รอบคลุมและ

มคีวามชดัเจนยิง่ขึ้น งานวจิยัต่อไปอาจศึกษา
ประเด็นนี้จากมุมมองของผู้ร ับบริการสูงอายุ
ชาวไทยในแง่ทีผู่สู้งอายุมปีระสบการณ์อย่างไร
ต่อการเขา้รบับรกิารปรกึษาเชงิจติวทิยา สิง่ใด
ในกระบวนการที่เป็นประโยชน์หรือไม่เป็น
ประโยชน์ส าหรบัพวกเขา 

2. ผลการวิจัยของงานวิจัยนี้ เ น้นถึง
ความส าคญัของการให้ผู้รบับรกิารสูงอายุเป็น
ศูนย์กลางในกระบวนการปรกึษาเชิงจิตวิทยา 
งานวจิยัต่อไปอาจขยายผลการศกึษาดงักล่าว
ในเชิงทดลอง โดยการพัฒนาและตรวจสอบ
ประสิทธิผลของทฤษฎีการปรึกษาในกลุ่ม
มนุษยนิยมทีม่ตี่อผูส้งูอายุ 

สรปุ  

งานวจิยันี้แสดงให้เหน็ถงึแนวทางการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยากับผู้ร ับบริการในกลุ่ม
ผูส้งูอายุจากมุมมองของนกัจติวทิยาการปรกึษา
ทีใ่หค้วามส าคญักบัการใหผู้ส้งูอายุเป็นศูนย์กลาง
ในกระบวนการปรกึษาเชงิจติวทิยา ทัง้ในแงข่อง
การก าหนดทศิทางการปรกึษาบนพื้นฐานของ
ความตอ้งการของผูร้บับรกิารสงูอายุ การด าเนิน
กระบวนการปรกึษาเชงิจติวทิยาอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป การใช้ประสบการณ์ของผู้ร ับบริการ
สูงอายุเป็นเครื่องมือในการปรึกษา การเชิญ
ญาติเข้ามามีส่วนร่วม และการปรบัใช้ทฤษฎี
การปรกึษาอย่างยดืหยุ่น เพื่อให้กระบวนการ
ปรกึษาเชงิจติวทิยาเป็นไปอย่างเหมาะสมและ
เกดิประโยชน์สงูสุดกบัผูร้บับรกิารสงูอายุ 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค์ การศกึษาแบบการทดลองกลุ่มเล็ก (single-case experimental design) รูปแบบ A-B 
ในครัง้นี้ มวีตัถุประสงค์เพือ่ศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการบ าบดัในถาดทรายต่อการเหน็คุณค่าใน
ตนเองของนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายที่เคยมปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแก  วสัดุ
และวิธีการ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายที่เคยมปีระสบการณ์การถูก
กลัน่แกลง้รงัแกและเป็นผู้มคีะแนนการเหน็คุณค่าในเชงิลบจ านวน 5 คน โดยประเมนิจากแบบวดัการ
เห็นคุณค่าในตนเองของ Rosenberg (2006) กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะถูกเข้าร่วมการทดลอง ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 1) ระยะเสน้ฐาน (A) ประกอบดว้ยการวดัระดบัการเหน็คุณค่าในตนเอง โดยไม่
ผ่านการแทรกแซงใด ๆ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สปัดาห ์2) ระยะจดักระท า (B) เป็นการ
เขา้รบัโปรแกรมการบ าบดัในถาดทรายรายบุคคลสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาท ีต่อเนื่องเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ โดยวดัผลระดบัการเหน็คุณค่าในตนเองภายหลงัการเขา้ร่วมการบ าบดัทุกครัง้ และ 3) ระยะ
ติดตามผล (F) เป็นการวดัระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองภายหลังจากการเข้ารบัการบ าบดัเสร็จสิ้น
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สปัดาห์ละ 1 ครัง้ ต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สปัดาห์ วเิคราะห์ขอ้มูลด้วยสถติเิชงิพรรณนา ค่าเฉลี่ยคะแนน
การเหน็คุณค่าในตนเองทีเ่ปลีย่นแปลงในแต่ละระยะ การวเิคราะหจ์ากกราฟ และค่าขนาดอทิธพิล ผล
การศึกษา พบว่า กลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมโปรแกรมการบ าบดัในถาดทรายมรีะดบัการเห็นคุณค่าใน

ตนเองทีสู่งขึน้ในระยะจดักระท าและระยะตดิตามผลเมื่อเปรยีบเทยีบกบัคะแนนในระยะเสน้ฐาน  สรปุ 
โปรแกรมการบ าบดัในถาดทรายเป็นทางเลือกหนึ่งในการพฒันาระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายทีเ่คยมปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแก 

ค าส าคญั: การเหน็คุณค่าในตนเอง, การกลัน่แกลง้รงัแก, การบ าบดัในถาดทราย 

Abstract 

Objectives: The object of this single-case experimental A-B design was to examine the 
effectiveness of the sandtray therapy program on self-esteem of high-school victims of bullying. 
Materials and methods: The participants were five high school students who were victims 
of bullying and had negative self-esteem level assessed by Rosenberg self-esteem scale 
(Rosenberg, 2006). All participants were enrolled in the experiment in three phases. 1) In the 
Baseline phase (A) self-esteem data was collected once a week for 4 weeks without any 
intervention. 2) In the Intervention phase (B) the individual sandtray therapy program was 
introduced to participants once a week with 60 minutes each session for 8 weeks. Self-esteem 
data was gathered in every session. 3) In the follow-up phase (F) was measured self-esteem 
data after completing the sandtray therapy program once a week for 4 weeks. Data were 
analyzed by descriptive statistics, change in mean scores in each phase, graph visual analysis, 
and effect size. Results: Participants who participated in the sandtray therapy program showed 
higher levels of self-esteem in the intervention phase and follow-up phase when compared with 
the baseline phase. Conclusion: The sandtray therapy program could be one of supportive 
ways to improve self-esteem for high-school victims of bullying. 

Keywords: Self-esteem, Bullying, The sandtray therapy 

บทน า 

การกลัน่แกล้งรงัแก (bullying) หนึ่งใน
ประเดน็ทางสงัคมทีไ่ม่ใช่เพยีงการหยอกลอ้เพื่อ
ความสนุกสนาน แต่เป็นพฤตกิรรมความรุนแรง
ที่เกิดขึ้นในสงัคมและส่งผลกระทบทางลบต่อ

เหยื่อผูถู้กกระท าในดา้นต่าง ๆ โดยประเทศไทย
ถูกรายงานสถติกิารกลัน่แกล้งรงัแกเป็นอนัดบั 
2 ของโลกในปี 2561 โดยเฉพาะในบริบทของ
สถานศกึษาทีพ่บว่า มนีกัเรยีนจ านวนถงึรอ้ยละ 
40 หรอืประมาณ 600,000 คน (Department of 
Mental Health, 2019) ทีท่ าการส ารวจตกอยู่ภาย 
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ใต้สถานการณ์ของการกลัน่แกลง้รงัแกอย่างไม่
สามารถหลกีเลีย่งไดไ้ม่ว่าจะเป็นการถูกกลัน่แกลง้
รงัแกทางร่างกาย ทางค าพดู ทางความสมัพนัธ์ 

(Gladden et al., 2014) บนสื่อโซเชียลมีเดีย 

(Hinduja & Patchin, 2015) เนื่องจากวยัรุ่นเป็น
ช่วงวยัเปลีย่นผ่านระหว่างการเป็นเดก็ไปสู่การ
เป็นผูใ้หญ่ การตกเป็นเหยื่อจากการกลัน่แกล้ง
รงัแกนัน้อาจสง่ผลต่อบุคคลในระยะยาว รวมถงึ
มีแนวโน้มไปสู่การมีปัญหาต่าง ๆ เช่น การ
พัฒนาไปสู่โรคซึมเศร้า หวาดระแวงสังคม 
ความเสีย่งในการฆ่าตวัตาย ผลกระทบทางด้าน
การเรยีน การแยกตวัออกจากสงัคม (Olweus, 
1994; Matsui et al., 1996; Rigby, 2005; Wolke 
& Lereya, 2015) รวมทัง้การมมุีมมองต่อตนเอง
ในทางลบ การเห็นคุณค่าตนเองในระดบัที่ต ่า  

(O’Moore & Kirkham, 2001) โดยการเหน็คุณค่า
ในตนเอง (self-esteem) เป็นมุมมองทศันคติที่
ร ับรู้ต่อตนเองผ่านการประเมินความรู้สึกมี
คุณค่าของตนเองในความสามารถ ศกัยภาพใน
บุ ค ค ล  (Heatherton & Wyland, 2003; Minev 
et al., 2018) บทบาทของการเหน็คุณค่าในตนเอง
จงึมคีวามส าคญัต่อการพฒันาบุคลิกภาพ การ
แสดงออก รวมไปถงึเกีย่วขอ้งกบัการมปีฏสิมัพนัธ์
ในระดบัสงัคม (Poston, 2009) การถูกกลัน่แกลง้
รังแกมีแนวโน้มที่จะส่งผลให้วัยรุ่นมองเห็น
คุณค่าในตนเองต ่า ขาดการยอมรบันับถือใน
ตนเอง รูส้กึไม่มัน่ใจ ไม่เชื่อในศกัยภาพ (Minev 
et al., 2018) และยงัเป็นสิง่ที่ท าให้เกดิช่องว่าง
ในการจะถูกกลัน่แกล้งรงัแกซ ้า (Matsui et al., 
1996) ซึ่งสามารถพฒันาไปสู่บาดแผลและโรค
ทางจิตใจต่อไป การพฒันาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองจึงเป็นปัจจยัป้องกันการถูกกลัน่แกล้ง
รงัแก (O’Moore & Kirkham, 2001) จงึเป็นสิง่ที่
ส าคัญและมีความจ า เ ป็นในการสร้างภูมิ
ตา้นทานใจใหพ้วกเขารูส้กึแขง็แรงมากยิง่ขึน้  

แม้ว่าในปัจจุบัน สถานศึกษาต่าง ๆ 
คุณครู ผู้ปกครอง บุคลากรทางการศึกษาที่
เกี่ยวข้อง รวมถึงเด็กนักเรียนจ านวนไม่น้อย
ต่างตระหนกัถงึผลกระทบทีเ่กดิขึน้จากการกลัน่
แกล้งรงัแก แต่ปฏิเสธไม่ได้ว่าการกลัน่แกล้ง
ยงัคงเกดิขึน้และมอียู่อย่างต่อเนื่อง การพจิารณา
ถึงแนวทางการเยียวยาจิตใจภายหลังเกิด
เหตุการณ์สะเทือนใจจึงควรเกิดขึ้นร่วมกนักบั
มาตรการการป้องกันการเกิดเหตุการณ์กลัน่
แกล้งรงัแกในสถานศกึษา หนึ่งในแนวทางการ
เยยีวยาจติใจในศาสตรจ์ติวทิยาที่มปีระสทิธภิาพ
ในการลดความรุนแรงของบาดแผลทางจิตใจ 

(Homeyer & Sweeney, 2017) สามารถช่วยเพิม่
ระดบัการเหน็คุณค่า ความภาคภูมใิจในตนเอง 

และยงัเป็นเครื่องมอืในการแสดงออกเรื่องราว
ภายในจิตใจ ได้แก่ การบ าบัดในถาดทราย 
(sandtray therapy) เป็นการบ าบดัทางเลอืกเชงิ 
expressive therapy (Gladding, 1992) ที่ นั ก
บ าบดัจะน าการเล่นทราย การจดัวางของเล่น 
และกระบวนการจนิตนาการ ความคดิสรา้งสรรค ์
และระบบประสาทสมัผสัในร่างกายเขา้มามสี่วน
ร่วมในกระบวนการบ าบดั โดยเริม่จากการเลอืก
และจดัวางของเล่นเชิงสญัลกัษณ์ในหมวดหมู่
ต่าง ๆ  ทีส่ะทอ้นตวัตน เรื่องราว อารมณ์ความรูส้กึ 
มุมมองความคิดลงบนถาดที่บรรจุทรายด้วย
ความอิสระ ผู้ร ับบริการจะมีโอกาสได้สื่อสาร 
ระบาย แสดงออกเรื่องราวภายในใจที่เกิดขึ้น
ออกมาใหเ้หน็อย่างเป็นรูปธรรม ผ่านการมองเหน็ 
ผ่านการสัมผัส และการเคลื่อนไหว  (Shen & 
Armstrong, 2008) จงึมปีระโยชน์อย่างยิง่ส าหรบั
คนทีพู่ดไม่เก่ง ไม่ถนัดการเรยีบเรยีงค าพูด ไม่
สามารถอธบิายความรูส้กึเชงิรูปธรรมออกมาได ้
และยงัท าใหน้กัเรยีนรูส้กึปลอดภยัอย่างเพยีงพอ 
ทีจ่ะกลา้สือ่สารความเศรา้ออกไปได้ (Desmond 
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et al., 2015) จงึเป็นทีน่่าสนใจทีจ่ะศกึษาการใช้
ถาดทรายบ าบดัในประเทศไทย 

ด้วยความสนใจในแนวทางการบ าบัด 
ประสิทธิภาพของการบ าบัดในถาดทราย 
รวมถึงการมองเห็นสภาพปัญหาที่กล่าวมา
ข้างต้น ผู้วจิยัจึงเกิดความสนใจและได้พฒันา
โปรแกรมการบ าบัดในถาดทรายรูปแบบราย 
บุคคลแล้วน าไปประยุกต์ใช้กบันักเรียนวยัรุ่น
ระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีการเห็น
คุณค่าในตนเองต ่าจากการมปีระสบการณ์การ
ถูกกลัน่แกล้งรงัแกในบรบิทประเทศไทย โดย
คาดหวงัว่า ภายหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
การบ าบดัในถาดทรายแล้วนักเรยีนจะมรีะดบั
การเหน็คุณค่าในตนเองเพิม่มากขึน้ 

วตัถปุระสงค ์

เพื่อศึกษาผลของการบ าบัดในถาด
ทรายต่อการเห็นคุณค่ าในตนเองในกลุ่ ม
นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
ประสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแก 

สมมติฐานการวิจยั 

การบ าบัดโดยใช้ถาดทรายเป็นสื่อ
สามารถเพิม่ระดบัการเหน็คุณค่าในตนเองของ
นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
ประสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแก 

วสัดแุละวิธีการ  

งานวจิยันี้เป็นการศึกษาประสทิธิภาพ
ของโปรแกรมการบ าบดัในถาดทรายต่อระดบั
การเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรยีนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลายที่มปีระสบการณ์การถูก
กลัน่แกล้งรงัแก ผู้วิจยัใช้วิธีการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

โดยต้องมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คดัเข้า ได้แก่ 
เป็นนักเรียนระดับชัน้มธัยมศึกษาตอนปลาย 
อายุ 15-18 ปี มปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกล้ง
รงัแกไม่จ ากดัรูปแบบในช่วงระยะเวลาหนึ่ง มี
คะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองจากการท าแบบ
วัดคัดกรองอยู่ ในระดับต ่ า  (0-15 คะแนน) 
อา้งองิจากแบบวดัการเหน็คุณค่าในตนเองของ 
Rosenberg (2006) ไม่อยู่ในระหว่างการบ าบดั 
รกัษาโรคทางจติเวช บรกิารปรกึษาเชงิจติวทิยา 
และจติบ าบดั และไดร้บัการยนิยอมจากผูป้กครอง 

ภายหลงัจากการรบัสมคัรผูเ้ขา้ร่วมการ
วจิยั มผีูส้นใจสมคัรเขา้ร่วมงานวจิยัจ านวนทัง้สิ้น 
30 คน ผ่านคุณสมบตัติามเกณฑก์ารคดัเขา้จ านวน 
13 คน ในระหว่างด าเนินวจิยั มผีู้เข้าร่วมการ
วิจยัขอถอนตวัเนื่องจากสถานการณ์การแพร่
ระบาดของโควดิ 19 ทีส่่งผลต่อขอ้จ ากดัในการ
เดินทาง และไม่ได้รับอนุญาตจากผู้ปกครอง 
จ านวน 8 คน ท าให้เหลือผู้เข้าร่วมการวิจยัที่
เข้าร่วมโปรแกรมการบ าบัดในถาดทรายครบ
ตามเกณฑจ์ านวนทัง้สิน้ 5 คน 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1. แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ 

Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem; RSE) 
ของ Rosenberg (2006) เป็นเครื่องมอืทีป่ระกอบ 
ไปดว้ยขอ้กระทงจ านวน 10 ขอ้ แบบมาตรส่วน
ประเมนิค่า (rating scale) 4 ระดบั มคีะแนนอยู่
ระหว่าง 0-30 คะแนน โดยแบ่งผลการแปล
คะแนนเป็น 2 ระดบั ไดแ้ก่ 0-15 คะแนน หมายถงึ 
ระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า และ 16-30 
คะแนน หมายถงึ ระดบัการเหน็คุณค่าในตนเอง
สูง ผู้วจิยัได้ท าการตรวจสอบคุณภาพมาตรวดั 
มคี่าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค เท่ากบั .85 

2. โปรแกรมการบ าบดัในถาดทราย พฒันา 
ขึ้นมาจากการบ าบดัแบบ expressive therapy 
พื้นฐานการบ าบดัแบบมนุษยนิยม (Armstrong 
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et al., 2017) ซึง่กลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 คนจะไดเ้ขา้
สู่โปรแกรมการบ าบัดในถาดทรายในระยะจดั
กระท า (intervention) รปูแบบรายบุคคล จ านวน 
8 ครัง้ ท าการทดลองสปัดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 
60 นาท ีโดยกลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 คนจะถูกขอให้
บอกเล่าเรื่องราวที่สะท้อนถึงของตนเอง ผ่าน
การสร้างสรรค์ผลงานอย่างอิสระลงบนถาด
ทรายโดยการใชข้องเล่นเชงิสญัลกัษณ์ประเภท
ต่าง ๆ เป็นตัวแทนการบอกเล่าเรื่องราวเชิง
อุปมา ผูว้จิยัจะอยู่ในบทบาทของผูส้งัเกตการณ์
และผูส้ ารวจเรื่องราวบนถาดทราย โดยจะไม่ได้
เข้าไปแทรกแซงเรื่องราวที่เกิดขึ้นระหว่าง
กระบวนการบ าบดั ภายหลงัจากการสรา้งสรรค์
ผลงาน ผู้วิจัยจึงเชื้อเชิญให้กลุ่มตัวอย่างได้
อธบิายและพูดคุยถงึผลงานของถาดทรายผ่าน
การตัง้ค าถาม การสะทอ้นเรื่องราวและความรูส้กึ 
การกล่าวถึงสิ่งที่ผู้วิจัยสังเกตเห็นในระหว่าง
การด าเนินถาดทราย และชวนให้กลุ่มตวัอย่าง
ทบทวนสิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูจ้ากการเขา้ร่วมการบ าบดั
ในถาดทรายในแต่ละครัง้ รายละเอยีดกจิกรรม
ในสปัดาห์ที่ 1 ได้แก่ การเชญิชวนให้ท าความ
รู้จกัและคุ้นเคยกบักระบวนการบ าบดั โดยเริม่
จากการใช้มอืสมัผสัพื้นผวิถาดทราย การเดิน
ส ารวจของเล่นขนาดเล็กประเภทต่าง ๆ ที่
จดัเตรยีมไว้ จากนัน้จึงให้กลุ่มตวัอย่างจ าลอง
และส ารวจเรื่องราวความรู้สกึของของตนผ่าน
ถาดทรายและของเล่นในหมวดหมู่ต่าง ๆ ใน
สปัดาหท์ี ่2-7 เป็นการเชญิชวนจะใหก้ลุ่มตวัอย่าง
ไดจ้ าลองและส ารวจเรื่องราวความรูส้กึของของ
ตนผ่านถาดทรายและของเล่นขนาดเล็กอย่าง
อสิระ ซึ่งจะเป็นการสรา้งเสรมิการเคารพนับถอื
ตนเอง เห็นถึงคุณค่าและศกัยภาพที่ม ีและใน
สปัดาห์ที่ 8 ผู้วิจยัให้กลุ่มตัวอย่างจ าลองและ
ส ารวจประสบการณ์สิง่ทีไ่ดเ้รยีนรูเ้กี่ยวกบัตนเอง
ผ่านถาดทรายและของเล่นขนาดเล็ก เพื่อเป็น

การทบทวนถึงคุณค่าและศกัยภาพที่ตนเองมี
จากการเขา้ร่วมโปรแกรมการบ าบดัในถาดทราย 
อุปกรณ์จะประกอบไปด้วย 1) ถาดทรายทรง
สีเ่หลีย่มสฟ้ีาหรอืน ้าเงนิขนาด 20x30x3 นิ้ว 2) 
ทรายของเล่น 3) ของเล่นขนาดเล็กหมวดหมู่
คน สัตว์  ตัวละครแฟนตาซี  ย านพาหนะ 
ทิวทศัน์ เครื่องมือ และความเชื่อทางศาสนา 
และ 4) อุปกรณ์การเกลีย่ทราย  

การด าเนินวิจยั 
การด าเนินวิจยั ผู้วิจยัด าเนินการเก็บ

ข้อมูลระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้หมด 3 ระยะ ได้แก่ ระยะเส้นฐาน 
(baseline) ระยะจดักระท า (intervention) และ
ระยะตดิตามผล (follow up) รวบรวมขอ้มลูแบบ
วดัการเหน็คุณค่าในตนเอง จ านวนทัง้หมด 16 
ครัง้ รายละเอยีดมดีงันี้ ระยะที ่1) ระยะเสน้ฐาน 
(baseline) ใช้อักษรย่อด้วยตัว A เป็นระยะที่
เกบ็ขอ้มูลก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมบ าบดั โดย
ขอใหก้ลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัการเหน็คุณค่าใน
ตนเอง สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ต่อเนื่องจ านวน 4 ครัง้ 
ระยะที่ 2) ระยะจัดกระท า (intervention) ใช้
อกัษรย่อดว้ยตวั B เป็นระยะทีก่ลุ่มตวัอย่างเขา้
ร่วมโปรแกรมการบ าบดัในถาดทราย ผู้วจิยัจะ
ขอใหก้ลุ่มตวัอย่างท าแบบวดัการเหน็คุณค่าใน
ตนเองภายหลงัจากการเขา้ร่วมโปรแกรมในทุก
ครัง้ รวมเป็นจ านวน 8 ครัง้ และระยะที ่3) ระยะ
ติดตามผล (follow-up) ใช้อักษรย่อด้วยตัว F 
เป็นระยะที่เก็บขอ้มูลภายหลงัจากเสรจ็สิ้นการ
เข้าร่วมโปรแกรมในระยะจัดกระท า เพื่อดู
แนวโน้มการคงอยู่ของคะแนนการเหน็คุณค่าใน
ตนเอง ซึ่งจะด าเนินการวดัระดบัการเหน็คุณค่า
ในตนเองสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ต่อเนื่องจ านวน 4 ครัง้  
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สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1) การวิเคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่ม

ตวัอย่าง โดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา ไดแ้ก่ ความถี ่
รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ 

2) การวเิคราะห์การเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองแต่ละระยะ โดย
จะเปรยีบเทยีบใน 2 ระยะ ได้แก่ ระหว่างระยะ
เส้นฐานและระยะจัดกระท า เพื่อตรวจสอบ
ประสทิธภิาพของโปรแกรม และระยะเส้นฐาน
และระยะตดิตามผล เพื่อตรวจสอบว่าโปรแกรม
สามารถคงประสทิธภิาพการเพิม่การเหน็คุณค่า
ในตนเองภายหลงัจบโปรแกรมได้หรอืไม่ โดย
พิจารณาจากการวิเคราะห์ด้วยกราฟ (visual 
analysis) ที่จะแปลงค่าคะแนนการเห็นคุณค่า
ในตนเองให้อยู่ในรูปคะแนน t-score และค่า
ขนาดอิทธิพล (effect size) ที่ส่งผลต่อการ
เปลีย่นแปลงค านวณดว้ยวธิกีาร percentage of 
data exceeding the median (PEM) (Ma, 2006) 

จริยธรรมการวิจยัในคน 
การวจิยันี้ด าเนินการภายหลงัผ่านการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั ตามเอกสารรบัรอง 058/2564 ลง
วนัที่ 26 มีนาคม 2564 งานวิจยันี้ด าเนินการ
เก็บขอ้มูลตัง้แต่วนัที่ 11 เมษายน 2564 ถงึวนั
สิ้นสุดระยะติดตามผลวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 
2565 โดยผู้วิจยัชี้แจงถึงรายละเอียดงานวิจัย 
วตัถุประสงค ์ขัน้ตอนการด าเนินวจิยั ระยะเวลา 
ประโยชน์ของงานวิจัย การพิทักษ์สิทธิ ข์อง
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยั การน าเสนอขอ้มลูโดยไม่เปิดเผย
ชื่อและตวัตน รวมถึงการให้ผู้เข้าร่วมวจิยัและ
ผู้ปกครองลงนามใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจยั
ดว้ยความสมคัรใจก่อนเริม่ด าเนินเกบ็ขอ้มลู  

 

ผลการศึกษา 

ผลการวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา 
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัทัง้หมด 5 คน แบ่งเป็น 

เพศชายจ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 20 เพศ
หญงิจ านวน 4 คน คดิเป็นรอ้ยละ 80 อายุเฉลีย่
ของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 17 ปี ปัจจุบันก าลัง
ศกึษาอยู่ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4 จ านวน 2 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 40 มธัยมศกึษาปีที ่5 จ านวน 
1 คน คดิเป็นร้อยละ 20 และมธัยมศกึษาปีที่ 6 
จ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 40 กลุ่มตวัอย่าง
ทัง้ 5 คน รายงานว่าตนเคยมปีระสบการณ์การ
ถูกกลัน่แกล้งรงัแกทางค าพูดเกี่ยวกบัการถูก
วิจารณ์เรื่องรูปลักษณ์ภายนอก และการกลัน่
แกลง้รงัแกทางสงัคมจากเพือ่นในหอ้งเรยีน 

ข้อมูลเบือ้งต้นของกลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างคนท่ี 1 (บิวต้ี) เพศหญงิ 

อายุ 18 ปี ระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 เคยมี
ประสบการณ์การถูกกลัน่แกล้งรงัแกทางค าพูด
จากเพื่อนในชัน้เรียนเกี่ยวกับการถูกวิจารณ์
รูปลกัษณ์ภายนอก ท าให้มคีวามรู้สกึไม่มัน่ใจ
ในรูปลกัษณ์ ความกล้าแสดงออก แผ่ขยายไป
ยงัความไม่มัน่ใจในการเลอืกตดัสนิใจทางเดนิชวีติ 
ซึง่ตรงกบัช่วงเวลาของการสอบเขา้มหาวทิยาลยั
ทีย่งัไม่แน่ใจว่าตนอยากเรยีนคณะใด การบ าบดั
ในถาดทรายมสี่วนช่วยใหบ้วิตี้ไดร้บัรูแ้ละได้รบั
การยนืยนัว่าตนยงัมคีุณค่า ส่งผลให้เกดิความ
มัน่ใจทัง้จากการเลอืกคณะทีม่าจากกระบวนการ
ตดัสนิใจดว้ยตนเอง และการกลบัมาดูแลกายใจ
ทีเ่ป็นผลมาจากการรกัตวัเอง 

กลุ่มตวัอย่างคนท่ี 2 (เจได) เพศชาย 
อายุ 18 ปี ระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 เคยมี
ประสบการณ์การถูกกลัน่แกล้งรงัแกทางสงัคม 
ถูกต่อตา้นและนินทาจากเพื่อนในหอ้งเรยีนจนตน
ต้องขอเรื่องย้ายห้องเรยีน ผลกระทบที่เกิดขึ้น 
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ได้แก่ เจไดจะรู้สกึโดดเดี่ยวและไวว้างใจเพื่อน
ไดย้าก รวมถงึรูส้กึไม่เป็นส่วนหนึ่งในหอ้งเรยีน
แม้จะมกีารย้ายห้องและมกีลุ่มเพื่อนสนิท การ
บ าบดัในถาดทรายมสี่วนช่วยให้เจไดรู้สึกผ่อน
คลาย และได้สื่อสารอารมณ์ความอึดอัดใจ
ภายในออกมาทีช่่วยใหรู้ส้กึโล่งใจขึน้ นอกจากนี้ 
เกดิการเปลีย่นแปลงในทางบวกต่อความไว้เนื้อ
เชื่อใจและการไดร้บัการยอมรบัจากกลุ่มเพือ่น 

กลุ่มตวัอย่างคนท่ี 3 (เอิงเอย) เพศ
หญงิ อายุ 16 ปี ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 เคย
มปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแกทางค าพูด
จากการถูกเพื่อนลอ้เรื่องรูปร่างหน้าตาและการ
มกีลิน่ตวั จนส่งผลใหข้าดความมัน่ใจอย่างมาก
โดยเฉพาะการแต่งตัวเนื่องจากกลัวการถูก
ตดัสนิจากบุคคลรอบขา้ง และการมปีฏสิมัพนัธ์
กบัผู้คนซึ่งสงัเกตได้จากการไม่กล้าสบตา พูด
น้อย การบ าบดัในถาดทรายเอื้อให้เองิเอยเกิด
การยอมรบันับถอืในตนเองเพิม่มากขึน้ มคีวาม
มัน่ใจและความกลา้แสดงออกมากขึน้โดยเฉพาะ
เรื่องการแต่งกายทีเ่ปลีย่นแปลงไปอย่างเหน็ได้
ชดั รวมถงึการมทีศันคตทิีด่ตี่อตนเองเพิม่ขึน้ 

กลุ่มตัวอย่างคนท่ี 4 (ดีไซน์) เพศ
หญงิ อายุ 17 ปี ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่5 เคย
มีประสบการณ์การถูกกลัน่แกล้งรังแกทาง
ร่างกายและทางค าพูดจนส่งผลให้เกดิการย้าย
โรงเรยีน สิง่ที่ส่งผลต่อดไีซน์ในปัจจุบนัคอืการ
ขาดความมัน่ใจในตนเอง มเีพื่อนน้อย ไม่กล้า
แสดงออก รวมถงึมคีวามไม่มัน่ใจในการสื่อสาร
ทางค าพูด จงึพบว่า หลายครัง้ทีด่ไีซน์จะก ามอื
แน่นและมอีาการเกร็ง การบ าบดัในถาดทราย
เอื้อให้ดีไซน์ได้มีพื้นที่ในการส ารวจตนเอง 
สื่อสาร ได้รบัรู้ในเป้าหมาย ได้ชดัเจนในความ
สนใจ การจดัล าดบัความส าคญัในชีวติ ที่ช่วย
ใหเ้กดิความชดัเจนและมคีวามกลา้ในการลงมอื
ท าในเป้าหมายทีต่ ัง้ใจไว ้

กลุ่มตัวอย่างคนท่ี 5 (ต้นข้าว) เพศ
หญงิ อายุ 16 ปี ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 เคย
มปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกลง้รงัแกทางค าพูด
จากการถูกนินทาในทางทีเ่สยีหายจากเพื่อนใน
หอ้งเรยีน รวมถงึมปัีญหาทางความสมัพนัธ์กบั
ครอบครวั ท าให้บ่อยครัง้ที่ต้นข้าวมกัจะรู้สึก
โดดเดี่ยว รู้สกึไม่ได้รบัการยอมรบัจากคนรอบ
ข้างรวมถึงตนเอง ไม่กล้าที่จะไว้วางใจใครได้
โดยง่าย และมักจะกล่าวโทษตนเองไปโดย
อตัโนมตัิ การบ าบดัในถาดทรายมสี่วนเอื้อให้
ต้นขา้วได้ท าความเขา้ใจตนเองในเงื่อนไขชวีติ 
ทีม่าทีไ่ปทีส่ง่ผลต่อการกระท า ซึง่ค่อย ๆ น ามา
สูก่ารยอมรบัในตนเองและการไดร้บัการยอมรบั
จากนักบ าบดั นอกจากนี้ ต้นข้าวยงัได้พบกับ
ความชดัเจนในเป้าหมายทีท่ าใหน้ ามาสู่การเกดิ
กระบวนการเปลีย่นแปลงในการด าเนินชวีติ 

ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลง
ของการเหน็คณุค่าในตนเอง 

จากตารางที่ 1 แสดงการเปรยีบเทยีบ
ค่าเฉลีย่คะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองระหว่าง
ระยะเสน้ฐานและระยะจดักระท าของกลุ่มตวัอย่าง
รายบุคคลในรูปแบบคะแนน t-score พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างคนที ่1 มคีะแนนการเหน็คุณค่าใน
ตนเองในระยะเส้นฐาน เท่ากบั 38.1 ระยะจดั
กระท า เท่ากับ 51.2 ซึ่งเพิ่มขึ้นร้อยละ 34.5 
และคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองระยะตดิตาม
ผล เท่ากับ 59.5 ซึ่งเพิ่มขึ้นร้อยละ 56.3 เมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัระยะเสน้ฐาน กลุ่มตวัอย่างคน
ที่ 2 มคีะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองในระยะ
เส้นฐาน เท่ากบั 34.9 ระยะจดักระท า เท่ากบั 
55.6 ซึ่งเพิ่มขึ้นร้อยละ 59.4 และคะแนนการ
เห็นคุณค่าในตนเองระยะติดตามผล เท่ากับ 
53.8 ซึ่งเพิม่ขึ้นร้อยละ 54.2 เมื่อเปรยีบเทียบ
กบัระยะเสน้ฐาน กลุ่มตวัอย่างคนที ่3 มคีะแนน
การเหน็คุณค่าในตนเองในระยะเสน้ฐาน เท่ากบั 
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37.3 ระยะจดักระท า เท่ากับ 50.6 ซึ่งเพิ่มขึ้น
ร้อยละ 35.6 และคะแนนการเห็นคุณค่าใน
ตนเองระยะตดิตามผล เท่ากบั 61.6 ซึ่งเพิม่ขึ้น
ร้อยละ 65.2 เมื่อเปรยีบเทยีบกบัระยะเสน้ฐาน 
กลุ่มตวัอย่างคนที ่4 มคีะแนนการเหน็คุณค่าใน
ตนเองในระยะเส้นฐาน เท่ากบั 42.7 ระยะจดั
กระท า เท่ากบั 59.3 ซึง่เพิม่ขึน้รอ้ยละ 38.9 และ
คะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองระยะตดิตามผล 
เท่ ากับ  62.5 ซึ่ ง เพิ่มขึ้นร้อยละ  46.4 เมื่ อ

เปรยีบเทยีบกบัระยะเสน้ฐาน และกลุ่มตวัอย่าง
คนที่ 5 มีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองใน
ระยะเส้นฐาน เท่ากับ 43.1 ระยะจัดกระท า 
เท่ากบั 46.1 ซึ่งเพิม่ขึ้นร้อยละ 7 และคะแนน
การเหน็คุณค่าในตนเองระยะตดิตามผล เท่ากบั 
46.3 ซึง่เพิม่ขึน้รอ้ยละ 7.4 เมื่อเปรยีบเทยีบกบั
ระยะเส้นฐาน แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนของกลุ่มตวัอย่างแสดงได้จากแผนภาพ
ที ่1 

ตารางท่ี 1 เปรยีบเทยีบค่า t-score ของคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองในระยะเสน้ฐาน ระยะจดักระท า 
และระยะตดิตามผล ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 คน 

กลุ่มตวัอย่าง ระยะเส้นฐาน ระยะจดักระท า ระยะติดตามผล 
1 
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5 

38.1 
34.9 
37.3 
42.7 
43.1 

51.2 
55.6 
50.6 
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46.1 

59.5 
53.8 
61.6 
62.5 
46.3 

 

 

แผนภาพท่ี 1 แสดงแนวโน้มการเปลีย่นแปลงคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองของกลุ่มตวัอย่าง 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าขนาดอิทธพิล 
(effect size) ของระดบัการเหน็คุณค่าในตนเอง
ทีเ่ปลีย่นไปในรายบุคคลดว้ยวธิกีาร percentage 
of data exceeding the median (PEM) โ ดย

ค านวณจากค่ามธัยฐานของคะแนนดบิระยะเสน้
ฐานของกลุ่มตวัอย่าง เปรยีบเทียบกบัจ านวน
ครัง้ในระยะจดักระท าและระยะติดตามผลที่ได้
ค่าสูงกว่าค่ามธัยฐาน อ้างอิงตามเกณฑ์ระดบั
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คะแนนของ Ma (2006) พบว่า เมื่อพจิารณาใน
รายบุคคล กลุ่มตัวอย่างคนที่  1-4 มีขนาด
อิทธิพลในระยะจดักระท าและระยะติดตามผล
เท่ากบัร้อยละ 100 ซึ่งบ่งบอกถงึขนาดอทิธพิล
ในระดบัสูง สามารถอธบิายไดว้่า โปรแกรมการ
บ าบัดในถาดทรายส่งอิทธิพลต่อการเพิ่มขึ้น
ของคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองในระดบัสูง 
และภายหลงัการยุตเิขา้ร่วมโปรแกรมการบ าบดั
ในถาดทรายแล้ว โปรแกรมยงัคงประสทิธภิาพ

ต่อการเพิ่มขึ้นของคะแนนการเห็นคุณค่าใน
ตนเองในระดบัสูง ตามล าดบั และกลุ่มตวัอย่าง
คนที่ 5 มขีนาดอิทธิพลในระยะจดักระท าและ
ระยะตดิตามผลเท่ากบัรอ้ยละ 75 ซึ่งบ่งบอกถงึ
ขนาดอิทธิพลในระดับปานกลาง สามารถ
อธบิายได้ว่า โปรแกรมการบ าบดัในถาดทราย
ส่งอิทธิพลต่อการเพิ่มขึ้นของคะแนนการเห็น
คุณค่าในตนเองในระดบัปานกลาง 

ตารางท่ี 2 แสดงค่ามธัยฐานของคะแนนระยะเสน้ฐานและค่าขนาดอทิธพิลของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 5 คน (%) 
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วิจารณ์  

การศกึษานี้พบว่า โปรแกรมการบ าบดั
ในถาดทรายต่อระดบัการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายที่
เคยมีประสบการณ์การกลัน่แกล้งรังแก มี
ประสทิธภิาพในการเพิม่ระดบัการเหน็คุณค่าใน
ตนเอง เนื่องจากโปรแกรมการบ าบัดในถาด
ทรายจากการศกึษานี้พฒันาขึ้นมาจากแนวคดิ
ของการบ าบดัเชงิ expressive therapy ซึ่งเป็น
การบ าบดัที่ใช้กจิกรรมเชงิศลิปะเป็นสื่อในการ
ส ารวจอารมณ์ ความรูส้กึภายในซึ่งมคีวามเป็น
นามธรรม ให้สามารถแสดงออกมาสู่ภายนอก
อย่างเป็นรูปธรรมขึ้น การสะท้อนอารมณ์ 
ความรู้สึกข้างในให้แสดงออกมาผ่านตัวแทน
เชงิสญัลกัษณ์ ซึ่งได้แก่การจดัวางของเล่นบน
ถาดทราย จะช่วยให้ผู้เขา้ร่วมวจิยัได้ตระหนัก
เหน็มุมมองความคดิทีอ่ยู่ภายใน เกดิความเขา้ใจ

ตนเองได้อย่างชัดเจนมากขึ้น  (Homeyer & 
Sweeney, 2017) เกิดการเปลี่ยนแปลงภายใน
ที่จะน าไปสู่การเกิดความงอกงามส่วนบุคคล 
(Armstrong et al., 2017) โดยรูปแบบของการ
เขา้ร่วมโปรแกรมการบ าบดัทัง้ 8 ครัง้ ผูว้จิยัจะ
ขอใหก้ลุ่มตวัอย่างบอกเล่าเรื่องราวของตนผ่าน
การจ าลองบนถาดทรายอย่างอสิระโดยไม่มผีดิ 
ไม่มีถูก หรือการประเมินผลงานจากผู้วิจัย 
รูปแบบการบ าบดันี้จะช่วยให้เกดิความมอีิสระ 
(Garrett, 2014) ของกลุ่มตวัอย่างผ่านการเลอืก 
การลงมอืท าที่มาจากการตดัสนิใจด้วยตนเอง
โดยไม่มผีูใ้ดเขา้ไปแทรกแซง ซึ่งเป็นจุดเริม่ต้น
ของการเรียนรู้ที่จะแผ่ขยายความสามารถใน
การตดัสนิใจเรื่องอื่น ๆ ในชวีติ เกดิทศันคตทิีด่ี
และเหน็ศกัยภาพในตนเองในระยะยาว รวมถงึ
การได้ใช้เวลาในการผ่อนคลายและเยียวยา
บาดแผลทางจติใจด้วยวธิกีารผ่านกจิกรรมเชิง
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ศลิปะ (Homeyer & Sweeney, 2017) ซึ่งจะลด
ความเจบ็ปวดในการส ารวจเรื่องราวได ้ 

บทบาทของนักจิตวทิยาและการสร้าง
สมัพนัธภาพมีผลต่อประสิทธิภาพในการเพิม่
ระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง กล่าวคือ การ
ท างานบนพื้นฐานการบ าบดัแบบยดึบุคคลเป็น
ศูนยก์ลาง ซึง่เชื่อในความสามารถและทรพัยากร
ของมนุษยด์ว้ยการใหค้วามส าคญักบัสมัพนัธภาพ
การบ าบดัและการสร้างพื้นที่ปลอดภยัร่วมกัน 
(Armstrong et al., 2017; Corey, 2011) ผู้วิจัย
สรา้งขึน้โดยการใหพ้ืน้ทีอ่สิระในการสรา้งสรรค์
ถาดทราย การไม่ตดัสนิ การยอมรบัอย่างไม่มี
เงือ่นไข และการเขา้ใจอย่างร่วมรูส้กึทีส่อดคลอ้ง
กบัแนวคดิการบ าบดั ร่วมกบัการมปีฏสิมัพนัธ์
ผ่านการพูดทวนความ การสะท้อนความรู้สกึ 
การถามค าถามปลายเปิด เป็นการเอื้อให้ผู้เขา้ 
ร่วมวิจัยได้มีอิสระในการแสดงออกเรื่องราว 
อารมณ์ความรู้สกึของตน (Garrett, 2014) ทีจ่ะ
น ามาสู่การเปลี่ยนแปลงและพฒันาการยอมรบั
นบัถอืในตนเอง (Armstrong et al., 2017) ไดร้บั
การยอมรบัจากผู้อื่น มองเห็นศกัยภาพที่ตนม ี
และรบัรูถ้งึการมคีุณค่าในตนเอง (Corey, 2011) 
ซึง่จะช่วยใหเ้กดิความงอกงามในตนเองและการ
พฒันาตนอย่างเต็มประสทิธภิาพทีส่อดคล้องกบั
แนวคดิการบ าบดั  

จากการศึกษาในครัง้นี้จะพบว่า การ
บ าบดัโดยในถาดทรายมสี่วนช่วยในการพฒันา
ระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองทัง้ในระหว่างที่
ด าเนินการท าวจิยัหรอืแมก้ระทัง่จบการเขา้ร่วม
โปรแกรมไปแล้ว การเหน็คุณค่าในตนเองโดย
ภาพรวมยงัคงอยู่ในระดบัทีสู่งเมื่อเปรยีบเทียบ
กบัคะแนนในช่วงก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการ
บ าบดัในถาดทราย อย่างไรก็ดี หากพจิารณา
กราฟในรายบุคคล จะพบกราฟทีข่ึน้ลงของกลุ่ม
ตวัอย่างอยู่บา้ง ซึง่อาจเป็นผลทีเ่กดิขึน้จากการ

เปลี่ยนแปลงตามสถานการณ์ที่กระทบในช่วง
ขณะหนึ่ง เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเอง
สามารถเปลี่ยนแปลงและผันผวนได้ในช่วง
ระยะเวลาสัน้ ๆ (Heatherton & Wyland, 2003) 
ซึง่แปรเปลีย่นไดต้ามสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ไม่ว่า
จะเป็นเรื่องราวในเชงิบวกหรอืเชงิลบ 

1. อย่างไรกต็าม งานวจิยัน้ียงัพบขอ้จ ากดั
เนื่องจากเป็นการวดัผลดว้ยกลุ่มตวัอย่างจ านวน
น้อย ซึ่งอาจไม่สามารถบ่งบอกถงึประสทิธภิาพ
ของโปรแกรมได้ในวงกว้าง รวมถึง ด้วย
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ที่
สง่ผลกระทบต่อกระบวนการท าวจิยัและการเขา้
ร่วมงานวิจยัของกลุ่มตัวอย่าง ดงันัน้ ส าหรบั
งานวจิยัครัง้ถดัไปจึงควรพิจารณาถึงการเพิ่ม
จ านวนกลุ่มตวัอย่างในการศกึษา การออกแบบ
งานวจิยัใหม้กีลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในการ
เปรยีบเทยีบประสทิธภิาพของการบ าบดัในถาด
ทราย รวมถึงการได้ลองศึกษาในตัวแปรอื่น
เพิ่มเติมที่น่าจะมีความสัมพันธ์ เช่น ภาวะ
ซมึเศรา้ (depression) การฟ้ืนพลงั (resilience) 
ความงอกงามสว่นบุคคล (personal growth) 

สรปุ  

โปรแกรมการบ าบัดในถาดทรายมี
ประสทิธิภาพต่อการเพิ่มระดบัการเห็นคุณค่า
ในตนเองของนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอน
ปลายที่เคยมปีระสบการณ์การกลัน่แกล้งรงัแก 
โดยนักเรียนเกิดการตระหนักชดัในตนเอง มี
การเปลี่ยนแปลงทศันคติต่อตนเองให้เป็นไป
ทางบวกมากยิง่ขึน้ จงึเป็นหน่ึงทางเลอืกส าหรบั
นักบ าบัดในสถานศึกษาในการบ าบัดวัยรุ่นที่
เคยมปีระสบการณ์การถูกกลัน่แกล้งรงัแก และ
มปัีญหาในการมองเหน็คุณค่าในตนเอง 
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บทคดัย่อ 

การเขียนบ าบัดเป็นการบ าบัดเพื่อระบายความรู้สึกรูปแบบหนึ่งที่น าไปประยุกต์ใช้ใน
กระบวนการท าจติบ าบดัมาอย่างยาวนานและเป็นวธิกีารบ าบดัที่น าไปปฏบิตัไิดค้่อนขา้งง่าย ผู้บ าบดั
ควรมคีวามเชีย่วชาญและผ่านการฝึกอบรมการเขยีนบ าบดั จากการศกึษาพบว่ามหีลกัฐานเชงิประจกัษ์
เกี่ยวกบัประโยชน์ของการเขยีนบ าบดัต่อการลดระดบัความวติกกงัวลในการสอบและการพฒันาผลการ
เรียนของนักเรียนวยัรุ่นให้ดีขึ้นได้ เนื่องจากนักเรียนได้ระบายหรือเปิดเผยความคิด อารมณ์ และ
ความรูส้กึออกมาอย่างอสิระแทนทีจ่ะเกบ็เอาไวแ้ลว้สง่ผลเสยีต่อประสทิธภิาพในการสอบ บทความฉบับ
นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อน าเสนอเกี่ยวกบัประวตัิของการเขยีนบ าบดั แนวคดิความวติกกงัวลในการสอบ 
หลกัการเขยีนบ าบดั การเขยีนบ าบดัเชงิการรกัษา ผลของการเขยีนบ าบดัต่อระดบัความวติกกงัวลใน
การสอบ และตวัอย่างการน าการเขยีนบ าบดัไปใชใ้นทางปฏบิตัเิพือ่เป็นแนวทางเลอืกหนึ่งในการปรบัใช้
ทางคลนิิกไดอ้ย่างเหมาะสม 

ค าส าคญั: การเขยีนบ าบดั, ความวติกกงัวลในการสอบ, นกัเรยีนวยัรุ่น 
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Abstract 

Writing therapy is a form of expressive therapy that has been utilized in psychotherapy 
for a long time. Writing therapy is an easy procedure to put into practice. It should be carried 
out by therapists who are experts in the field and have received appropriate training. There is 
empirical evidence that it has benefits in reducing the level of test anxiety among adolescent 
students and boosting their academic achievement. Writing therapy helps students to reveal their 
thoughts, emotions, and feelings rather than suppress them and negatively influencing exam 
performance. The purpose of this article is to introduce outline the history, the concept of test 
anxiety, the principles of writing therapy, discuss writing therapy’s impact on test anxiety levels, 
and provide an example of how writing therapy may be used in practice. This paves the way for 
the introduction of a different method that may be used in practice for suitable clinical application. 

Keywords: Writing therapy, Test anxiety, Adolescent students 

บทน า 

การสอบเป็นรูปแบบหนึ่งของการวัด
และประมวลผลสัมฤทธิท์างการเรียนของ
นักเรยีนตามมาตรฐานการเรยีนรู้ของหลกัสูตร
หรอืจุดประสงค์ที่ก าหนดไว้ในการจดัการเรยีน
การสอนของแต่ละรายวชิา (Wannaratn, 2015) 
เนื่องด้วยสงัคมในปัจจุบันเป็นสงัคมแห่งการ
แขง่ขนั โดยเฉพาะอย่างยิง่ในดา้นการเรยีนและ
การประกอบอาชีพ ดงันัน้ผลการสอบหรอืผล
การเรยีนของนักเรยีนจงึเป็นองค์ประกอบหนึ่ง
ที่ส าคญัในการก าหนดอนาคตของนักเรียนใน
การศึกษาต่อสถาบันการศึกษาหรือการเข้า
ท า ง า น ใ น อ ง ค์ ก ร ที่ นั ก เ รี ย น มุ่ ง ห วั ง ไ ว้  
(Woradhumthaya, 2019) นักเรยีนส่วนใหญ่จงึ
มคีวามมุ่งมัน่ในการสอบเพื่อให้ได้คะแนนสอบ
สูงที่สุด แต่อย่างไรก็ตามกลับพบว่า นักเรียน
บางคนได้คะแนนสอบต ่ากว่าความสามารถที่
แท้จริง เนื่องจากนักเรียนมีแนวโน้มที่จะรับรู้
สถานการณ์การประเมนิผลการสอบของตนเอง
และรบัรูก้ารมคีุณค่าของตนเองจากผลการสอบ

จงึกลวัถูกผูอ้ื่นตดัสนิในแง่ลบหรอืถูกมองว่าไม่
สามารถเขา้ศกึษาต่อในสถาบนัการศกึษาหรอื
เขา้ท างานในองคก์รทีต่นมุ่งหวงัไวไ้ด ้(Putwain, 
2008; Relojo-Howell & Stoyanova, 2019) และ
เพือ่ใหต้นเองไดร้บัการยอมรบัจากผูอ้ื่นจงึท าให้
การสอบเป็นภาวะที่กดดนัและเกิดความวติก
กงัวลในการสอบ  

การแสดงความวิตกกังวลในการสอบ
แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ (Chishti & Rana, 
2021; Putwain, 2008) 1) ดา้นการรูค้ดิ (cognitive 
signs) บุคคลจะถูกครอบง าดว้ยความคดิเชงิลบ 
โดยมองว่าไม่สามารถควบคุมสถานการณ์การ
สอบนี้ได้ เช่น ความคดิมุ่งเน้นความผดิพลาด 
ล้มเหลว 2) ด้านจติใจ (affective signs) บุคคล
จะเกดิความรูส้กึเชงิลบมากมาย เช่น รูส้กึสิน้หวงั 
ผดิหวงั และภาวะอารมณ์ทีเ่ปลีย่นแปลงไป เช่น 
ตื่นตระหนก ประหม่า กงัวลเกีย่วกบัการสอบ และ 
3) ด้านสรรีวทิยา (physiological signs) บุคคล
จะมกีารท างานของระบบประสาทอตัโนมตัเิพิม่ 
ขึน้ เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจเพิม่ขึน้ เหงือ่ออก 
มอืสัน่ ซึ่งจะเกิดขึ้นก่อนการสอบหรอืระหว่าง



ขวัญตา พันมหา, พนมพร พุ่มจันทร์, เอ้ืออนุช ถนอมวงษ,์ สุชาดา สกลกิจรุ่งโรจน์ 
 

วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 78 ปีที่ 53 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2565 

การสอบ และอาจสง่ผลเสยีต่อประสทิธภิาพการ
สอบของนกัเรยีนได ้

กรมสุขภาพจติ (Department of Mental 
Health,  2021) ได้เ ปิดเผยว่า หลังการเกิด
วกิฤตการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสั
โคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ 2019 วยัรุ่นจ านวนมาก
ต้องเผชิญกับความเครียด ความกังวล และ
ภาวะซมึเศรา้อย่างต่อเนื่อง โดยผลการประเมนิ
สุขภาพจติของเดก็และวยัรุ่นไทยพบว่า เดก็และ
วยัรุ่นมคีวามเครยีดสูงรอ้ยละ 28 ซึ่งสอดคลอ้ง
กบัผลส ารวจขององคก์ารยนูิเซฟ (United Nations 
International Children's Emergency Fund: 
UNICEF, 2020) พบว่า เดก็และเยาวชนสว่นใหญ่
มีความเครียด วิตกกังวลและเบื่อหน่าย โดย
ส่วนใหญ่รู้สกึกงัวลเกี่ยวกบัการเรยีน การสอบ
และโอกาสทางการศกึษา  

นักวิชาการต่างประเทศหลายคนให้
ความสนใจแนวการบ าบดัในรูปแบบต่าง ๆ ที่
ช่วยลดระดบัความวิตกกังวลในการสอบและ
พยายามเสาะหาวธิกีารบ าบดัที่เหมาะสม โดย 
Brodersen (2017) ไดท้ าการทบทวนวรรณกรรม
แบบบูรณาการเกี่ยวกบัการลดความวติกกงัวล
ในการสอบของนักศึกษาจ านวน 13 ชิ้นงาน
พบว่า ดนตรบี าบดั (music therapy) สุคนธบ าบดั 
(aromatherapy) การบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม 
(cognitive behavioral therapy) มปีระสทิธภิาพ
มากทีสุ่ดในการลดระดบัความวติกกงัวลในการ
สอบ  

ในขณะเดยีวกนั การเขยีนบ าบดั (writing 
therapy) เป็นอีกวธิีการหนึ่งที่ได้รบัการศึกษา
และรายงานว่าช่วยลดความวิตกกังวลของ
บุคคลได ้โดยใหผู้ร้บัการบ าบดัไดเ้ขยีนเกี่ยวกบั
อารมณ์ความรูส้กึวติกกงัวลหรอืประสบการณ์ที่
เกี่ยวขอ้งกบัสถานการณ์ที่ไม่พงึประสงค์อย่าง
อสิระ (Myers et al., 2021) โดยในบรบิททางดา้น

การรกัษานัน้แสดงให้เหน็ว่าสามารถลดอาการ
วติกกงัวลได ้(Robertson et al., 2021) รวมถงึลด
ความวติกกงัวลในสถานการณ์การสอบ (Shen 
et al., 2018) ยิง่ไปกว่านัน้ยงัสามารถช่วยเพิม่
ประสทิธภิาพในการสอบได้อกีด้วย (Clinton & 
Meester, 2019) นอกจากนี้การเขยีนบ าบัดยงั
สามารถน าไปปฏิบตัิได้ค่อนข้างง่ายและระยะ 
เวลาของกระบวนการการใชก้ารเขยีนบ าบดัสัน้ 

การศึกษาเกี่ยวกับการลดระดบัความ
วิตกกังวลในการสอบของนักเรียนวัยรุ่นด้วย
การเขยีนบ าบดัยงัคงมกีารศกึษาอย่างต่อเนื่อง
ซึ่งเห็นได้จากจ านวนงานวิจัยและบทความ
วชิาการที่เกี่ยวขอ้งเพิม่มากขึ้นในต่างประเทศ 
แต่งานวิจัยและบทความวิชาการในประเทศ
ไทยยงัคงมีจ านวนน้อย ดงันัน้ผู้วิจยัจึงสนใจ
น าเสนอบทความวชิาการโดยมจุีดประสงค์เพื่อ
น าเสนอเกี่ยวกับประวัติของการเขียนบ าบัด 
แนวคิดความวิตกกังวลในการสอบ หลักการ
เขยีนบ าบดั และการเขยีนบ าบดัเชิงการรกัษา 
รวมถงึผลของการเขยีนบ าบดักบัการลดระดบั
ความวติกกงัวลในการสอบ และตวัอย่างการน า
การเขยีนบ าบดัไปใชใ้นทางปฏบิตัซิึ่งไดร้วบรวม
จากเอกสารวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
โดยมุ่งหวงัว่าบทความวชิาการฉบบันี้จะช่วยให้
นักวิจัย นักวิชาการ บุคลากรทางสุขภาพ 
รวมถงึประชาชน ได้เล็งเหน็ประโยชน์ของการ
เขยีนบ าบดัต่อการลดระดบัความวติกกงัวลใน
การสอบของนักเรียนวัยรุ่นเพื่อเป็นแนวทาง 
เลือกใหม่ในการปรับใช้ทางคลินิกได้อย่าง
เหมาะสม 

วสัดแุละวิธีการ  

ผู้เขยีนด าเนินการทบทวนวรรณกรรม 
จากการสบืคน้เอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งระหว่างปี ค.ศ. 
1983-2021 โดยก าหนดค าคน้หาภาษาไทย คอื 
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การเขยีนบ าบดั ความวติกกงัวลในการสอบ และ
ภาษาองักฤษ คอื writing therapy, expressive 
writing, test/exam anxiety จ าก ฐ านข้ อ มู ล
อเิลก็ทรอนิกสต์่าง ๆ ไดแ้ก่ Thai Journals Online 
(ThaiJO), Google Scholar, ResearchGate, 
EBSCO และ PsychOpen ซึง่เอกสารทีเ่ขา้เกณฑ์
มจี านวนทัง้สิน้ 25 ชิน้ โดยเป็นบทความวชิาการ 
จ านวน 4 ชิ้น บทความวิจัย จ านวน 15 ชิ้น 
เอกสารวิชาการ จ านวน 1 ชิ้น และหนังสือ
วชิาการ จ านวน 5 เล่ม ทัง้นี้ผูเ้ขยีนไดส้รุปเรยีบ
เรยีงเนื้อหาเพิม่เตมิ และน าเสนอใน 6 ประเดน็
ส าคญั ไดแ้ก่ ประวตัขิองการเขยีนบ าบดั แนวคดิ
ความวติกกงัวลในการสอบ หลกัการเขยีนบ าบดั 
และการเขียนบ าบัดเชิงการรักษา รวมถึงผล
ของการเขยีนบ าบดักบัการลดระดบัความวติก
กงัวลในการสอบ และตวัอย่างการน าการเขยีน
บ าบัดไปใช้ในทางปฏิบัติ โดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปนี้ 

ประวติัของการเขียนบ าบดั (Writing 
therapy) 

Pennebaker (2018) เป็นนักจิตวิทยา
สังคม ซึ่งเป็นผู้ริเริ่มและผู้น าในการศึกษา
เกี่ยวกบัการเขยีนบ าบดั โดยแรกเริม่ได้ท าการ 
ศกึษาเกี่ยวกบัการรายงานอาการทางกายและ
ความรู้สึกของบุคคล ขณะสัมภาษณ์เขาได้
สอบถามผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเพิม่เกี่ยวกบับาดแผล
ทางจติใจในอดตีเรื่องทางเพศซึ่งเป็นจุดเปลี่ยน
ในชวีติการท างาน การศกึษาในภายหลงัพบว่า
บุคคลที่เคยมีบาดแผลทางจิตใจในอดีตไม่ว่า
เรื่องใดก็ตาม หากบุคคลนั ้นเก็บเอาไว้เป็น
ความลบัมแีนวโน้มทีจ่ะมปัีญหาหลากหลายทาง
สุขภาพ Pennebaker เชื่อว่าการเกบ็เอาไวเ้ป็น
ความลบันัน้เป็นรูปแบบหนึ่งของการใชก้ระบวน 

การยบัยัง้ (active inhibition) ซึ่งจะท าใหบุ้คคล
เกดิความเครยีด การมคีวาม เครยีดในระดบัต ่า
เป็นเวลานานอาจส่งผลต่อการท างานของระบบ
ภูมคิุ้มกนัและสุขภาพร่างกายของบุคคลได้ จงึ
ควรที่จะมีการเปิดเผยความลับของตนเอง
ออกมา ซึ่งความเชื่อนี้น าไปสู่กระบวนทศัน์ของ
การเขยีนบ าบดั 

ในปี ค.ศ. 1986 Pennebaker และ Beall 
ไดต้พีมิพบ์ทความวจิยัเกี่ยวกบัการเขยีนบ าบดั
ออกมาเป็นครัง้แรกกับนักศึกษา โดยสุ่มให้
นกัศกึษากลุ่มหนึ่งเขยีนเกี่ยวกบัหวัขอ้ทัว่ไปและ
อีกกลุ่มเป็นกลุ่มเขยีนบ าบดั โดยใช้ระยะเวลา
สิบห้านาทีต่อวัน ติดต่อกันสี่ว ัน พบว่ากลุ่ม
เขยีนบ าบดัเขา้รบับรกิารทีศู่นยด์ูแลดา้นสุขภาพ
ของนักศกึษาหลงัการวจิยัน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 50 ของจ านวนนักศึกษาใน
กลุ่มควบคุม เมื่อบทความวจิยัดงักล่าวไดต้พีมิพ์
เผยแพร่ออกไปก็ได้รับความสนใจอย่างมาก
จากผู้คนในด้านจิตวิทยาคลินิกและจิตวิทยา
สงัคม (Pennebaker & Beall, 1986) 2 ปีถดัมา 
ในปี ค.ศ. 1988 Pennebaker และคณะไดร้่วมกนั
ท างานวจิยัข้างต้นซ ้าอกีครัง้ โดยใช้ระยะเวลา
ยี่สิบนาที ติดต่อกันสี่ว ัน และมีการวัดระบบ
ภูมคิุ้มกนัร่วมด้วย พบว่าการท างานของระบบ
ภูมคิุม้กนัดขีึน้และการเขา้รบับรกิารทีศู่นย์ดูแล
ด้านสุขภาพของนักศกึษาหลงัเขา้ร่วมงานวจิยั
ลดลง ซึ่งการศึกษาครัง้นี้เป็นพื้นฐานของการ 
ศึกษาในการเขียนการบ าบัดต่อไปในอนาคต 
(Pennebaker et al., 1988) 

แนวคิดความวิตกกงัวลในการสอบ 
(Test Anxiety)  

ความวติกกงัวลในการสอบเป็นแนวโน้ม
ของบุคคลที่จะรับรู้และประเมินสถานการณ์
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เกี่ยวกบัการประเมนิประสทิธิภาพของตนเป็น
สถานการณ์ที่คุกคามทัง้จากการประเมินผล
ตามจรงิและการรบัรู้ของบุคคลอื่น เมื่อบุคคล
ประเมนิสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นสถานการณ์ที่
คุกคามในวยัเด็กหรอืวยัรุ่นตอนต้น บุคคลนัน้
จะมแีนวโน้มประเมนิสถานการณ์เหล่านัน้เป็น
สถานการณ์ทีคุ่กคามต่อไป (Szafranski et al., 
2012) ความวติกกงัวลเกี่ยวกบัการสอบทีเ่กดิจาก
การประเมนิส่วนบุคคลมผีลให้บุคคลเกดิระดบั
ความกงัวลต่อการสอบทีแ่ตกต่างกนัออกไปทัง้
ก่อนการสอบและหลังการสอบ (Hoferichter, 
2016)  

ความวติกกงัวลในการสอบอาจเรยีกได้
ว่าเป็นความวติกกงัวลต่อเหตุการณ์ในอนาคต 
ซึ่งความวติกกงัวลที่เกดิขึ้นในสถานการณ์การ
สอบนัน้จะปลุกเร้าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ระดบัสรรีวทิยา โดยบุคคลจะมคีวามตื่นตวัมากขึน้ 
ตึงเครยีด และมอีาการแสดงออกทางร่างกาย 
รวมถงึปลุกเรา้ใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงในระดบั
จติใจ โดยบุคคลจะมคีวามจดจ่อใสใ่จทีไ่ม่ด ีการ
รบัรูแ้ละความคล่องแคล่วในการคดิเสือ่มถอยลง 
ซึง่มผีลใหบุ้คคลเกดิความกงัวล หวาดหวัน่ และ
หวาดกลวัเกีย่วกบัความลม้เหลวและประสบการณ์
ที่พลาดพลัง้ในช่วงก่อนการสอบหรือระหว่าง
การสอบ อย่างไรก็ตาม ความวติกกงัวลในการ
สอบระดบัไม่มากนักจะช่วยใหบุ้คคลเตรยีมพรอ้ม
ในการเผชิญหน้ากับสถานการณ์การสอบได้ 
(Hamzah et al., 2018) 

ลกัษณะของความวติกกงัวลในการ
สอบ แบ่งออกได้ 2 ลกัษณะ (Huberty, 2009; 
Spielberger et al., 1983) ไดแ้ก่ ความวติกกงัวล
ขณะเผชญิหรอืความวติกกงัวลตามสถานการณ์ 
(state anxiety) เป็นภาวะทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น
ชัว่ขณะต่อสถานการณ์เกี่ยวกับการสอบ ซึ่ง
บุคคลรับรู้ถึงความรู้สึกตึงเครียดและระดับ

ความวติกกงัวลในการสอบของตนเองได้ โดย
จะแสดงออกอย่างชัดเจนผ่านระบบประสาท
อตัโนมตั ิเช่น อตัราการเต้นของหวัใจหรอืการ
หายใจเพิ่มขึ้น ส่วนความวิตกกังวลแฝงหรือ
ความวิตกกังวลเฉพาะตัว (trait anxiety) เป็น
ภาวะทางอารมณ์ที่บุคคลมแีนวโน้มตอบสนอง
ความวติกกงัวลต่อการรบัรูส้ถานการณ์การสอบ
ในลักษณะเฉพาะบุคคลและคงที่สม ่าเสมอใน
สถานการณ์นัน้ ซึง่เป็นสว่นหน่ึงของบุคลกิภาพ
และความมัน่คงทางอารมณ์ของบุคคลนัน้ โดย
จะไม่ปรากฏออก มาทางพฤติกรรมโดยตรง 
เช่น บุคคลที่มคีวามวติกกงัวลเฉพาะตวัสูงจะ
มองว่าสถานการณ์การสอบเป็นสถานการณ์ที่
คุกคามมากกว่าบุคคลที่มีความวิตกกังวล
เฉพาะตวัไม่มากนัก นอกจากนี้บุคคลที่มคีวาม
วติกกงัวลเฉพาะตวัสูงมกัจะมคีวามวติกกงัวล
ตามสถานการณ์สูงไปดว้ย และบุคคลทีม่คีวาม
วติกกงัวลตามสถานการณ์สูง อาจจะมแีนวโน้ม
ทีจ่ะมคีวามวติกกงัวลเฉพาะตวัไดบ้า้ง 

ระดบัของความวิตกกังวลในการสอบ
สามารถแบ่งได ้4 ระดบั (Videbeck, 2011) ไดแ้ก่ 
1) ระดบัเล็กน้อย (mild anxiety) บุคคลรบัรู้ว่า
สถานการณ์การสอบที่ส าคญัจึงให้ความสนใจ
และจดจ่อกบัสถานการณ์การสอบเป็นพเิศษ ซึง่
จะช่วยให้มสีมาธใินการเรยีนรู้และแก้ไขปัญหา
ในการสอบ 2) ระดบัปานกลาง (moderate anxiety) 
บุคคลจะยังสามารถปัญหา และเรียนรู้สิ่งใหม่
ผ่านความช่วยเหลอืจากประมวลผลขอ้มูล แก้ไข
ผูอ้ื่นในสถานการณ์การสอบได้ 3) ระดบัรุนแรง 
(severe anxiety) บุคคลจะมีปัญหาในการคิด
ด้วยเหตุผล การรบัรู้แคบลง กล้ามเนื้อตึงและ
อัตราการเต้นหวัใจเพิ่มขึ้น อีกทัง้ไม่สามารถ
เชื่อมโยงความคดิหรอืเหตุการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่าง
อสิระ และ 4) ระดบัรุนแรงที่สุด (panic) บุคคล
จะถูกครอบง าการจัดการทางอารมณ์ มีการ
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ตอบสนองแบบสู้ หนีหรือหยุดนิ่ ง  สูญเสีย
ความคดิที่มเีหตุผลและคดิเพยีงปกป้องตนเอง
จากสถานการณ์ที่คุกคาม อีกทัง้อาจมีอาการ
หลงผิดและภาพหลอนเกี่ยวกับการสอบได้ 
รวมถงึอาจควบคุมตนเองไม่ได้จนเกดิอนัตราย
และมคีวามเสีย่งฆา่ตวัตาย 

องคป์ระกอบของความวติกกงัวลในการ
สอบประกอบไปดว้ย 2 องคป์ระกอบ (Cassady 
& Johnson , 2002) ไดแ้ก่ อารมณ์ (emotional 
test anxiety) การมรีะดบัความวติกกงัวลในการ
สอบทางอารมณ์สูงมกัแสดงความวติกกงัวลใน
การสอบผ่านการตอบสนองทางสรรีวทิยา เช่น 
คลื่นไสอ้าเจยีน และความคดิวติกกงัวลในการ
สอบ (cognitive test anxiety) เป็นความคดิไม่
พึงประสงค์ที่มีการสอบเป็นสิ่งเร้า โดยจะมี
ความคิดเชิงลบ เช่น การคิดเปรียบเทียบ
ศกัยภาพของตนเองกบัเพื่อนทัง้ก่อนการสอบ 
ระหว่างการสอบ และหลงัการสอบ 

จากการศกึษาแบบจ าลองกระบวนการ
ทางความคิดเกี่ยวกับการอ้างถึงตนเองของ
ความวิตกกังวลในการสอบ ( self-referent 
executive processing model) เป็นการท างาน
ของ 3 ระบบ โดยกระบวนการก ากบัทางความคดิ 
(executive regulatory processes) จะถูกกระตุ้น
ดว้ยสถานการณ์คุกคามจากภายนอกและภายใน
แลว้กระบวนการทางความคดิจะควบคุมการก ากบั
อารมณ์ พฤติกรรม และการรู้คดิของนักเรียน 
จากนัน้กระบวนการก ากับทางความคิดจะใช้

ความเชื่อมัน่ในความสามารถของตนเอง (self-
beliefs) ในเชิงลบด้านการเรยีนกระตุ้นให้เกิด
ความวิตกกังวลในการสอบและประกอบกับ
นักเรยีนมปีฏกิิรยิาโต้ตอบต่อสถานการณ์ที่ไม่
เหมาะสม (maladaptive situational interactions) 
ดว้ยแลว้ยิง่ช่วยเสรมิแรงให้เกดิความคดิเชงิลบ
ในความสามารถของตนเองจนกลายเป็นวงจร
เชิงลบที่เกิดขึ้นซ ้า  ๆ และยากที่จะหยุดได้ 
(Zeidner & Matthews, 2005) ยิง่ไปกว่านัน้
ความวติกกงัวลในการสอบส่งผลใหก้ารแสดงออก
ความวติกกงัวลทางสรรีวทิยาเพิม่ขึน้ (Roos et 
al., 2021) ท าให้ประสิทธิภาพการท างานของ
ความจ าระยะสัน้ในการปฏบิตังิานลดลง (Moran, 
2016) และส่งผลเสียต่อผลการสอบในทาง
วชิาการต่าง ๆ ของนักเรยีน (von der Embse 
et al., 2018) 

หลกัการในการเขียนบ าบดั  

หลกัการเขยีนบ าบัดที่ส าคญั คอื การ
ใหผู้ร้บัการบ าบดัไดเ้ขยีนเกีย่วกบัประสบการณ์
ที่เป็นบาดแผลทางจติใจตลอดระยะเวลาอย่าง
น้อยสบิหา้นาท ีโดยไม่ตอ้งค านึงถงึการสะกดค า 
โครงสรา้งของประโยคหรอืไวยากรณ์ อย่างไรก็
ตาม ผูบ้ าบดัควรก าหนดหวัขอ้การเขยีนกวา้ง ๆ 
และส่งเสริมให้ผู้รบัการบ าบัดได้เขียนในสิ่งที่
รบกวนจติใจตนเอง โดยผูบ้ าบดัควรใหค้ าแนะน า
ดว้ยตนเอง ดงันี้ (Pennebaker, 2010) 

“ตัง้แต่วนันี้จนครบสีว่นั งานของคุณคอืการเขียนเกีย่วกบัประสบการณ์ที ่
กระทบกระเทอืนจติใจของคุณหรอืสะเทอืนใจคุณทีสุ่ดเท่าทีเ่คยเกดิขึ้นกบัคุณ ขอให้
คุณได้ปลดปล่อยตนเองอย่างแท้จรงิ ส ารวจอารมณ์และความคดิทีล่กึทีสุ่ดของคุณ 
ในขณะทีคุ่ณเขยีนนัน้ คุณอาจจะเชือ่มโยงเหตุการณ์เหล่านัน้กบัด้านอืน่  ๆ ในชวีติ
ของคุณ เช่น คุณอาจจะเชือ่มโยงเหตุการณ์เหล่านัน้กบัวยัเดก็ของคุณ พอ่แม่ของคุณ 
ความสมัพนัธ์ของคุณกบับุคคลอืน่ในชวีติ โรงเรยีนหรอืทีท่ างานของคุณ คุณอาจจะ
เชือ่มโยงไปยงัคนทีคุ่ณอยากจะเป็นในอนาคต คนทีคุ่ณเคยเป็นมาก่อน หรอืว่าคุณ
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ในตอนนี้  คุณสามารถเขียนเกีย่วกับประสบการณ์ทีเ่ป็นบาดแผลทางจิตใจแบบ
เดยีวกนันัน้ไดใ้นทัง้สีว่นัหรอืจะเขยีนเกีย่วกบัประสบการณ์ทีแ่ตกต่างออกไปในแต่ละ
วนักไ็ด ้อนัทีจ่รงิแลว้หลายคนกไ็ม่เคยมปีระสบการณ์ทีเ่ป็นบาดแผลทางจติใจแต่ทุก
คนต่างก็มคีวามขดัแย้งในจิตใจหรอืประสบการณ์ความเครียดครัง้ใหญ่ และคุณก็
สามารถเขยีนเกีย่วกบัประสบการณ์เหล่านัน้ได้เช่นกัน แต่ไม่ว่าคุณจะเลือกเขยีน
เกีย่วกบัอะไรกต็าม จงส ารวจอารมณ์ความรูส้กึและความคดิทีล่กึทีสุ่ดของคุณ โดยไม่
ตอ้งกงัวลเกีย่วกบัการสะกดค า ไวยากรณ์หรอืโครงสรา้งของประโยค และคุณมกีฎขอ้
เดยีวคอื เมือ่คุณเริม่เขยีนแลว้ คุณจะตอ้งเขยีนต่อไปจนกว่าจะหมดเวลา” 

ค าแนะน าสามารถปรับเปลี่ยนได้
หลากหลายขึ้นอยู่กับผู้บ าบัดและปัญหาของ
ผูร้บัการบ าบดั ระยะเวลาในการเขยีนกแ็ตกต่าง
กนัออกไปในช่วงสบินาทถีงึสามสบินาท ีตดิต่อกนั
สามวนั สี่วนั หรอืห้าวนั หรอืบางครัง้เขยีนวนั
เดียวกนัหนึ่งครัง้ต่อสปัดาห์นานสี่สปัดาห์ แต่
สิง่ส าคญัของการเขยีนบ าบดัคอื การส่งเสรมิให้
ผูเ้ขยีนไดส้ ารวจความคดิและความรูส้กึของตน 
และในขณะเดียวกันก็มีอิสระในการเขียน
เกีย่วกบัสิง่ทีร่บกวนจติใจอย่างอสิระ 

การเขยีนบ าบดัส่งผลดตี่อด้านร่างกาย 
และดา้นจติใจ โดยช่วยลดอาการของโรคซมึเศร้า 
(Robertson et al., 2019) อาการของโรคเครยีด
หลงัภยนัตราย (Thompson-Hollands et al., 
2019) ความเครยีด (Argudo, 2021) และลดระดบั
ความวติกกงัวล (Robertson et al., 2021) รวมถงึ
ดา้นสงัคมดว้ย (Yang et al., 2015) นอกจากนี้
การเขยีนบ าบดัสามารถน าไปปฏบิตัไิดค้่อนขา้ง
งา่ย ระยะเวลาสัน้ และอุปกรณ์ทีใ่ชห้าไดง้า่ย 

การเขียนบ าบดัเชิงการรกัษา  

Pennebaker (Pennebaker, 2010; 
Pennebaker & Smyth, 2016) พบว่า การเขยีน
บ าบดัถูกใช้เป็นการบ้านในการท าจติบ าบดัมา
นานกว่าหา้สบิปี และยงัพบว่าบุคคลคนเดยีวกนั
เปิดเผยเรื่องราวอนัเจบ็ปวดทีส่ าคญัของตนเอง

ภายในสามสบินาทขีองการเขยีนบ าบดั แต่กลบั
ใช้เวลาเกือบสี่ชัว่โมงของการท าจิตบ าบัดอื่น
เพื่อเปิดเผยเรื่องราวเดียวกันนัน้ การเขียน
บ าบัดใช้เวลาน้อยกว่าการบ าบัดด้วยวิธีอื่น 
เนื่องจากผู้ร ับการบ าบัดไม่ต้องท าการบ าบัด
ผ่านความรู้สกึไวว้างใจผูอ้ื่น อกีทัง้แรกเริม่งาน
เขียนบ าบัดมีไว้ส าหรับตัวผู้ร ับการบ าบัดเอง
และไม่ระบุผู้อ่านที่ชดัเจน รวมถงึไม่แนะน าให้
แบ่งปันงานเขยีนในกลุ่มบ าบดัดว้ยการอ่านงาน
เขยีน แต่แนะน าให้ใช้การพูดเรื่องราวที่ได้รบั
การปรบัเปลี่ยนให้เหมาะสมตามความต้องการ
ของผู้รบัการบ าบดัแล้ว ส่วนช่วงเวลาที่ดีที่สุด
ในเขยีนเกี่ยวกบับาดแผลทางจติใจคอื หลงัจาก
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์อย่างรุนแรง
มาแลว้ระยะหนึ่งขึน้กบัความรุนแรงของเหตุการณ์ 
สว่นจ านวนครัง้ในการเขยีนไม่ควรมากเกนิสาม
ถงึสีค่รัง้ และหากไม่พบประโยชน์จากการเขยีน
ควรหยุดเขยีน แต่หากพบประโยชน์ของการเขยีน
สามารถเขยีนจ านวนเพิม่ขึน้ได ้เช่น โปรแกรม
การเขยีนบ าบดัเยยีวยาจิตใจหกสปัดาห์ (six-
week program)  ของ  Evans (Pennebaker & 
Evans, 2014) ซึ่งมคีวามซบัซ้อนในการเขียน
บ าบดัเพิม่มากขึน้ แต่อย่างไรกต็ามควรระวงัให้
เป็นเขยีนด้วยการส ารวจอารมณ์และความคดิ
ของตนเองมากกว่าการเขยีนใคร่ครวญเรื่องราว
ต่าง ๆ ในชวีติ นอกจากนี้การเขยีนบ าบดัส่งผล
ดกีบัผู้ที่มปัีญหาทางสุขภาพจติหรอืปัญหาทาง



Writing Therapy for Test Anxiety 

 

Thai Journal of Clinical Psychology 83 Volume 53 No. 3 Sep-Dec 2022 

ร่างกายเกอืบทัง้หมดทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเครยีด 
รวมถงึผูท้ีห่มกมุ่นอยู่กบัความรูส้กึดา้นลบ 

วิธีการเขียนที่มีประสิทธิภาพนั ้นมี
หลากหลายรูปแบบ เช่น การเขยีนบ าบดัเพื่อ
ตนเองในอนาคต (best possible future self) 
เป็นการเขียนเกี่ยวกับเรื่องราวชีวิตของผู้รบั
การบ าบดัในอนาคตราวกบัว่าผูร้บัการบ าบดัได้
ท างานหนักและประสบความส าเรจ็ในการบรรลุ
เป้าหมายในชีวิตของตนเองทัง้หมดช่วยให้
ตระหนักถึงปัญหาของตนเองและเสริมสร้าง
ความเชื่อมัน่ในตนเอง การเขียนด้วยนิ้วมือ 
(finger writing) เป็นการเขยีนเกีย่วกบัเหตุการณ์
ที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์อย่าง
รุนแรงด้วยนิ้วมอืเพื่อไม่ให้ใครมองเห็นเหมาะ
ส าหรบัผู้รบัการบ าบดัที่ต่อต้านการเขยีน และ
การเขยีนระหว่างรอบ าบดั (writing in the waiting 
room) เป็นการเขยีนเกี่ยวกบัประเด็นปัญหาที่
เร่งด่วนที่สุดของผู้ร ับการบ าบัดก่อนเริ่มการ
บ าบดัจะช่วยให้ผู้รบัการบ าบดัมสีมาธิมากขึ้น
ในการบ าบัด เป็นต้น ดังนั ้นผู้บ าบัดจึงควร
เลือกใช้รูปแบบของการเขียนให้เหมาะสมกบั
ผูร้บัการบ าบดั 

ผลของการเขียนบ าบดักบัการลด
ระดบัความวิตกกงัวลในการสอบ 

หลักฐานบางส่วนแสดงให้เห็นว่าการ
เขยีนบ าบดัช่วยลดความวติกกงัวลในการสอบ
ได้หรืออย่างน้อยก็ช่วยปรับปรุงผลการเรียน
ของนักเรยีนที่มคีวามวติกกงัวลในการทดสอบ
ให้ดีขึ้นได้ (Clinton & Meester, 2019; Jaltare 
& Moghe, 2020; Shen et al., 2018) อย่างไรก็
ตาม ยงัมงีานวจิยัจ านวนหนึ่งซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่า
ยงัไม่พบประโยชน์ทีก่ล่าวมาขา้งต้น (Myers et 
al., 2021; Relojo-Howell & Stoyanova, 2019) 

โดยบทความวิจัยส่วนใหญ่มีผลดีต่อการลด
ระดบัความวติกกงัวลในการสอบของนักเรยีน
วยัรุ่น 

การศึกษาเกี่ยวกบัการเขยีนบ าบัดต่อ
ระดบัความวติกกงัวลในการสอบของนักเรยีน
และนักศึกษาในกลุ่มวยัเด็กและวยัรุ่นพบว่ามี
จ านวนการศกึษายงัไม่มากนัก โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในวยัเด็กพบจ านวนงานวิจยัน้อยมากและ
ส่วนใหญ่ไม่พบว่าส่งผลดตี่อความวติกกงัวลใน
การสอบ อาจเนื่องจากการพัฒนากลไกการ
ควบคุมอารมณ์ในวยัเดก็ยงัท าไดไ้ม่ดนีักและยงั
ไม่สามารถถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สกึผ่านการ
เขียนได้ดีนัก  (Mesghina & Richland, 2020; 
Walter, 2018) แต่อย่างไรก็ตามการศึกษาผล
การเขยีนบ าบดัต่อระดบัความวติกกงัวลในการ
สอบของนักเรยีนวยัรุ่นส่วนใหญ่มปีระสทิธภิาพ
ช่วยลดระดบัความวติกกงัวลในการสอบและใน
บางการศึกษาช่วยพฒันาผลการสอบได้ โดย
การศึกษาส่วนใหญ่พบว่ามปีระสทิธิภาพดีกับ
รายวชิาทางคณิตศาสตร์ (Jaltare & Moghe, 
2020; Hines et al., 2016) ชวีวทิยา (Rozek et 
al., 2019) และจิตวิทยา (Clinton & Meester, 
2019) โดยเฉพาะอย่างยิง่รายวชิาทางคณิตศาสตร์
พบว่า งานวจิยัส่วนใหญ่มปีระสทิธิภาพดีและ
พบการศึกษาทัง้ในเด็กนักเรยีนและนักศึกษา 
เนื่องจากนกัเรยีนมรีะดบัความวติกกงัวลในการ
สอบรายวิชานี้สูงอย่างมีนัยส าคญั (Jaltare & 
Moghe, 2020; Emmert, 2015; Hines et al., 2016) 

แต่อย่างไรกต็ามบางครัง้การเขยีนบ าบดั
อาจส่งผลเสียต่อผู้รบัการบ าบัดได้ เนื่องจาก
การเขยีนบ าบดัเป็นการเขยีนเกี่ยวกบัความคดิ
และความรู้สกึที่ลกึที่สุดของบุคคลซึ่งบุคคลทีม่ี
บาดแผลทางจติใจในอดตีทีรุ่นแรงนัน้ การเขยีน
บ าบดัอาจไปกระตุ้นความรูส้กึดา้นลบหรอืความ
ทรงจ าเกี่ยวกบัเหตุการณ์ทีไ่ม่ดขีึน้มาได ้อกีทัง้
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การเขยีนอย่างต่อเนื่องตดิต่อกนัเป็นระยะเวลา
ยาวนานนัน้จะมีประสิทธิภาพดีแต่อาจท าให้
ผู้เขียนเหนื่อยล้าได้ ดังนัน้ผู้บ าบัดควรปรับ
ระยะเวลาและจ านวนครัง้ในการเขยีนใหเ้หมาะสม 
จากการศกึษาจะเหน็ไดว้่า ระยะเวลาการเขยีน
ทีม่ผีลใหล้ดความวติกกงัวลในการสอบคอื การ
เขยีนอย่างน้อยสบิหา้ถงึยีส่บินาท ีต่อเนื่องตดิต่อ 
กนัอย่างน้อยสีว่นั รวมถงึควรระมดัระวงัการให้
ค าแนะน าการเขียนบ าบัดแก่ผู้ร ับการบ าบัด
เนื่องจากอาจท าใหผู้บ้ าบดัเกดิความรูส้กึสบัสน
และตคีวามหมายค าแนะน าการเขยีนไม่ตรงกบั
เป้าหมายของการเขยีนบ าบดัได ้โดยการเขยีนทัง้
สีค่รัง้จะมคี าแนะน าทีค่ลา้ยคลงึกนัแต่รายละเอยีด
บางส่วนมคีวามแตกต่างกนัเลก็น้อย เช่น วนัที่
สองใหผู้ร้บัการบ าบดัเขยีนคลา้ยคลงึค าแนะน า
เดมิ แต่มกีารเพิม่เตมิค าถามที่ช่วยให้ผู้รบัการ
บ าบัดได้ส ารวจความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองมากขึน้ นอกจากนี้ผูบ้ าบดัควรไดร้บัการ
ฝึกอบรมจนเกิดความเชี่ยวชาญในการเขียน
บ าบดัเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพของการเขยีนบ าบดั
และเป็นประโยชน์ต่อผูร้บัการบ าบดัมากทีสุ่ด 

ตวัอย่างการน าการเขียนบ าบดัไป
ใช้ในทางปฏิบติั 

 Sultan (2018) ไดจ้ดัท าแนวทางในการ
ดแูลตนเองอย่างมปีระสทิธภิาพเพือ่สง่เสรมิการ

ตระหนกัรูแ้ละการยอมรบัดว้ยการเขยีนบ าบดัที่
เน้นการฝึกสติในกลุ่มผู้บ าบัดและผู้รบับรกิาร 
(mindfulness-oriented expressive writing self- 
disclosure) จากการทบทวนวรรณกรรม ผูเ้ขยีน
ไดส้รุปเนื้อหาเกี่ยวการด าเนินการเขยีนบ าบดัที่
เน้นการฝึกสต ิดงันี้ 

อุปกรณ์ในการเขยีนบ าบดัทีเ่น้นการฝึก
สต ิไดแ้ก่ ค าแนะน าในการเขยีนบ าบดัทีเ่น้นการ
ฝึกสต ินาฬกิาจบัเวลาหรอืตวัจบัเวลา กระดาษ
เปล่า และปากกาหนึ่งดา้มหรอืดนิสอหนึ่งแท่ง 

ขัน้ตอนการเขยีนบ าบดัทีเ่น้นการฝึกสต ิ
ดงัต่อไปนี้ 

ค าแนะน าในการเขยีนบ าบดัทีเ่น้นการ
ฝึกสตินัน้สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความ
เหมาะสมของผู้บ าบัดขึ้นอยู่กบับริบท สภาพ 
แวดลอ้ม และจ านวนผูร้บัการบ าบดั 

1) ผูบ้ าบดัแจกกระดาษเปล่าหนึ่งแผ่นและ
ปากกาหรอืดนิสอหนึ่งดา้มใหก้บัผูร้บัการบ าบดั 

2) ผู้บ าบัดตัง้นาฬิกาจับเวลาหรือตัวจบั
เวลายีส่บินาท ี

3) ผู้บ าบัดอ่ านออก เสีย งค าแน ะน า
เกี่ยวกบัการเขยีนบ าบดัทีเ่น้นการฝึกสตใิหผู้ร้บั
การบ าบดัฟัง 
 
 

“โปรดเขยีนเกีย่วกบัเหตุการณ์ทีเ่กดิขึ้นในชวีติจรงิของคุณ (หากเป็นไปได้
ควรเกดิขึ้นไม่นานมานี้) เหตุการณ์ทีคุ่ณเคยประสบกบัความเครยีดและคุณไม่เคย
เปิดเผยใหใ้ครทราบมาก่อนหรอืคุณไดเ้ริม่เปิดเผยออกไปบ้างแลว้เลก็น้อย ตวัอย่าง
สิง่ทีเ่ขยีน เช่น เหตุการณ์การลม้เหลวในการสอบ การสอบตก คะแนนสอบน้อย และ
อืน่ ๆ ในขณะทีคุ่ณเขยีนให้คุณพยายามท าความเขา้ใจเหตุการณ์เหล่านัน้ โดยการ
ส ารวจความคดิและความรูส้กึทีล่กึทีสุ่ดของคุณเกีย่วกบัเหตุการณ์เหล่านัน้ เหตุการณ์
เหล่านัน้ส่งผลต่อชวีติคุณอย่างไร? เหตุการณ์เหล่านัน้มบีทบาทต่อชวีติปัจจุบนัของ
คุณอย่างไร? และเหตุการณ์เหล่านัน้อาจสง่ผลต่ออนาคตของคุณอย่างไร? 
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ขอใหคุ้ณเปิดตวัเองใหส้มัผสัประสบการณ์ความคดิและความรูส้กึทีเ่กดิขึ้นใน
ขณะนัน้ อธบิายสิง่ทีคุ่ณรูส้กึในร่างกายขณะเขยีน (เช่น ความเครยีด ความตงึ ความ
รอ้น ความรูส้กึเสยีวซ่าน) และบอกต าแหน่งทีคุ่ณรูส้กึ (เช่น มอื คอ ทอ้ง ขา เทา้) และ
ทีส่ าคญัคุณจะไม่ตดัสนิความคดิหรอืความรู้สกึของคุณและปล่อยมนัไป สิง่ทีส่ าคญั
คอื คุณต้องยอมใหม้นัถ่ายทอดออกมาผ่านความคดิและความรูส้กึของคุณ โดยทีคุ่ณ
ไม่ตดัสนิความคดิหรอืความรู้สกึเหล่านัน้ หากคุณพบว่าตนเองก าลงัตดัสนิ ให้คุณ
สงัเกตความรูส้กึนัน้แลว้ค่อยปล่อยมนัไป เพยีงแค่ยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึ้น สงัเกตมนั แลว้
ปล่อยใหม้นัผ่านไป คุณเพยีงรบัรูค้วามคดิและความรูส้กึของคุณโดยไม่ประเมนิว่ามนั
เป็นบวกหรือลบ การยอมรบัพวกมนัอย่างเปิดใจตามทีม่นัเป็นอยู่ หากคุณพบว่า
ความคดิของคุณล่องลอย ให้ดึงความสนใจของคุณกลบัมาอยู่ทีร่่างกายและอยู่กบั
ปัจจุบนัอย่างมสีต ิโปรดเขยีนโดยไม่หยุดจนกว่าผูบ้ าบดัจะบอกคุณว่าหมดเวลา คุณ
ไม่ต้องกงัวลเกีย่วกบัการสะกดค า ไวยากรณ์ เครือ่งหมายวรรคตอนหรอืโครงสร้าง
ของประโยค หากคุณพบว่าตนเองไม่มสีิง่ทีจ่ะเขยีนแลว้ ใหเ้ขยีนซ ้าในสิง่สุดทา้ยทีคุ่ณ
เขยีนจนกว่าคุณจะนึกถงึสิง่ใหม่ทีจ่ะเขยีนได”้

4) การเขยีนเสรจ็สิน้หลงัผ่านไปยีส่บินาท ี
(ระยะเวลาสามารถปรบัเปลีย่นได)้  

5) กระบวนการซกัถาม 
ผูบ้ าบดัอาจใชค้ าถามทัง้หมดหรอืเพยีง

บางส่วนที่ตรงกับความต้องการของผู้ร ับการ
บ าบัดก็ได้ และหากผู้รบัการบ าบัดฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเองควรเลือกค าถามที่ตรงกับความ
ต้องการในปัจจุบนัของตนเองมากทีสุ่ด รวมถงึ
การปรบัค าถามให้เขา้กบัอาการไม่พงึประสงค์
ผูร้บัการบ าบดั ค าถามแนะน า ไดแ้ก่ การเขยีน
เกี่ยวกับเหตุการณ์ที่ตึงเครียดและไ ม่เคย
เปิดเผยมาก่อนเป็นอย่างไร? การเปิดเผย
ประสบการณ์ของคุณโดยไม่ตดัสนิเป็นอย่างไร? 
การเพ่งความสนใจไปที่การรบัรู้ประสาทสมัผสั
ของร่างกาย ความคดิและอารมณ์ของคุณเป็น
อย่างไร? การอยู่กับปัจจุบันเป็นอย่างไร? 
ประสบการณ์เหล่านัน้มคีุณค่าและความหมาย
กับคุณอย่างไร? และการปฏิบัติครัง้นี้คุณได้
เรยีนรู้หรอืข้อคดิอะไรในประสบการณ์ส่วนตวั
เหล่านัน้ของคุณ? รวมถึงเหตุการณ์ในอดีต
เหล่านัน้ชี้น าความคดิและการกระท าของคุณใน

ปัจจุบนัและอนาคตอย่างไร? และคุณจะน าไป
ประยุกต์ใช้ในการด าเนินชวีติของคุณอย่างไร? 
นอกจากนี้อาจให้ผู้ร ับการบ าบัดระบุระดับ
ความรูส้กึวติกกงัวลในการสอบ ระดบัความรูส้กึ
ผ่อนคลาย รวมถึงการประเมินคุณค่าและ
ความหมายในงานเขยีนของตนเองเพื่อติดตาม
ผลการเปลีย่นแปลงหลงัการเขยีนบ าบดัได ้

สรปุ 

การเขียนบ าบัดเป็นการบ าบัดเพื่อ
ระบายอารมณ์รูปแบบหนึ่งที่น าไปประยุกต์ใช้
ในกระบวนการท าจิตบ าบัดมาอย่างยาวนาน
และเป็นวธิกีารบ าบดัที่น าไปปฏบิตัไิดค้่อนข้าง
ง่าย โดยผู้บ าบดักระตุ้นความรู้สกึด้านลบหรอื
ความทรงจ าเกี่ยวกบัเหตุการณ์ที่ไม่ดขีองผู้รบั
การบ าบดัทีม่บีาดแผลทางจติใจในอดตีผ่านการ
เขยีน หลกัฐานเชงิประจกัษ์เกี่ยวกบัประโยชน์
ของการเขียนบ าบัดในด้านต่าง ๆ มีมากมาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการลดความเครียดและ
ความคดิดา้นลบ รวมถงึการลดระดบัความวติก
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กังวลในการสอบและพัฒนาผลการเรียนของ
นักเรยีนวยัรุ่นให้เพิม่มากขึ้นไดอ้กีดว้ย ซึ่งการ
เขียนเป็นสิ่งที่อยู่ในการใช้ชีวิตประจ าวนัของ
นักเรียน การเขียนบ าบัดจะเข้าไปช่วยให้
นกัเรยีนไดร้ะบายหรอืเปิดเผยความคดิ อารมณ์ 
และความรู้สกึออกมาอย่างอิสระแทนที่จะเก็บ
เอาไวแ้ลว้สง่ผลเสยีต่อประสทิธภิาพในการสอบ 
คะแนนสอบและผลการเรยีนของนกัเรยีน ซึง่ผล
การสอบเป็นส่วนหนึ่งในการก าหนดโอกาส
ทางการศกึษาและการประกอบอาชพีในอนาคต
ของนักเรียนได้ โดยหลักการเขียนบ าบัดที่
ประสบความส าเร็จคือการเขียนเกี่ยวกับ
อารมณ์ความรูส้กึวติกกงัวลหรอืประสบการณ์ที่
เกี่ยวข้องกับสถานการณ์การสอบอย่างอิสระ
อย่างน้อยสบิห้าถึงยี่สบินาทตี่อเนื่องตดิต่อกนั
อย่างน้อยสีว่นั และขณะเขยีนจ าเป็นตอ้งส ารวจ
ความคิดและความรู้สึกของตนเอง ทัง้นี้การ
เขยีนบ าบดัเหมาะกบัผู้รบัการบ าบดัที่ชื่นชอบ
การเขียน เนื่องจากการเขียนบ าบัดเป็นการ
บ าบดัทางเลือก และมขี้อควรพงึระวงัคอื การ
เขยีนบ าบดัอาจกระตุ้นอารมณ์ความรู้สึกด้าน
ลบของผูร้บัการบ าบดัอย่างมากจนสง่ผลเสยีต่อ
ผู้ร ับการบ าบัดได้ ดังนัน้ผู้บ าบัดควรมีความ
เชีย่วชาญและผ่านการฝึกอบรมการเขยีนบ าบดั 
รวมถงึพฒันาตนเองอยู่เสมอดว้ยการศกึษางาน
เขียนบ าบัดเพื่อพัฒนาองค์ความรู้และเพิ่ม
ประสทิธภิาพการเขยีนบ าบดั 
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