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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) เปรียบเทียบภาวะผู้น าตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังได้รับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา และ (2) เปรียบเทียบภาวะผู้น าตนเองของพนักงาน
กลุ่มทดลองที่ได้รับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างและกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกอบรม
แบบปกติ 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็นพนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า 
จ ากัด ที่ปฎิบัติงานอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ จ านวน 20 คน มีคะแนนเปอร์เซ็นต์ไทล์ตั้งแต่ 25% ลงมาจาก
แบบวัดภาวะผู้น าตนเองและสมัครใจเข้าร่วมวิจัย แล้วสุ่มอย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองได้รับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา จ านวน 10 ครั้ง ครั้งละ 90 – 120 นาที 
กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกอบรมแบบปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1)  แบบวัดภาวะผู้น าตนเอง ที่มี
ค่าความเที่ยงเท่ากับ .96 (2) รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่ามัธยฐาน ค่าเบี่ยงเบนควอไทล์ การทดสอบวิลคอกชัน และการทดสอบแมนวิทนีย์    
 ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) พนักงานกลุ่มทดลองมีภาวะผู้น าตนเองสูงขึ้นภายหลังจากการได้รับ
รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีระดับ .01 และ (2) พนักงานกลุ่มทดลองที่
ได้รับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยามีภาวะผู้น าตนเองสูงกว่าของกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกอบรมแบบ
ปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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Abstract 

 

 The purposes of this study were (1) to compare self-leadership levels of the 

experimental group employees before and after being trained under a psychological 

training model; and (2) to compare the post-experiment self-leadership level of the 

experimental group employees who were trained under a psychological training model with 

the counterpart level of the control group employees who received normal training.  

 The research sample consisted of 20 Toyota K. Motors Toyota’s Dealer 

employees in the headquarter office of Toyota K. Motors Toyota’s Dealer Co., Ltd., whose 

scores on self-leadership being below the 25% percentile, and who were willing to 

participate in this research.  Then, they were randomly assigned into the experimental and 

control groups, each of which consisting of 10 employees.   The experimental group was 

trained under a psychological training model for 10 periods, each of which lasting for 90 – 

120 minutes; while the control group received normal training. The employed research 

instruments were (1) a scale to assess self-leadership, with reliability coefficient of .96; (2) 

a psychological training model. Statistics employed for data analysis were the median, 

inter-quartile range, Mann Whiney U Test, and Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks 

Test. 

 The results showed that (1) after being trained under a psychological training 

model, the experimental group employees’ self-leadership level was increased at the .01 

level of statistical significance; and (2) the post-experiment self-leadership level of the 

experimental group employees, who were trained under a psychological training model, 

was higher than the post-experiment counterpart level of the control group employees, who 

received normal training, at the .01 level of statistical significance.  
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
 

1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทางสังคม การเมือง เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม และ
เทคโนโลยี ส่งผลให้องค์กรส่วนใหญ่มีความต้องการแรงงานที่มีศักยภาพและมีการพัฒนาบุคลากรของ
ตนเพ่ือให้องค์กรสามารถรับมือกับการแข่งขันและสถานการณ์ที่ก าลังเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
(Pearce & Manz, 2012) ความก้าวหน้าแบบก้าวกระโดดนี้ส่งผลให้การเติบโตและกลไกตลาดเป็นไป
อย่างซับซ้อน ท าให้องค์กร ต้องการบุคลากรและทีมงานที่มีความสามารถเชิงรุกและมีการปรับตัวที่
สามารถจัดการกับสถานการณ์ที่ซับซ้อนเหล่านี้ จากการศึกษา (กริพพิน และคณะ, 2007, 2010) 
พบว่า การท างานที่มีประสิทธิภาพของบุคลากร ประกอบไปด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 1) พฤติกรรมเชิงรุกที่
น าไปสู่บทบาทของการปฏิบัติงานเชิงรุกเป็นพฤติกรรมของการเริ่มต้นลงมือปฏิบัติด้วยตนเองทั้งใน
ส่วนของงานตนเอง เช่น การเริ่มต้นค้นหาวิธีการท างานที่ดีขึ้นให้แก่ตนเอง การปฏิบัติในส่วนของ
ทีมงาน เช่น การร่วมพัฒนาวิธีการใหม่ๆ ให้ทีมงานมีผลงานดีขึ้น และการปฏิบัติในส่วนขององค์กร 
เช่น การแสดงความคิดเห็นเพ่ือพัฒนาองค์กรโดยรวมให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และ 2) พฤติกรรม
การปรับตัวที่น าไปสู่บทบาทของการปฏิบัติงานที่สามารถปรับตัวและรับมือกับการเปลี่ยนแปลง 
ที่ เกิดขึ้นในงานได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งในส่วนของงานตนเอง ทีมงาน และองค์กร เช่น  
มีความสามารถในปรับเปลี่ยนเครื่องมือ วิธีการ หรือกระบวนการท างานของตนเอง มีความสามารถ
ในทางสร้างสรรค์เพ่ือรับมือกับทีมงานใหม่ ๆ และมีความสามารถจัดการกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ในองค์กร นอกจากนี้ยังพบว่า ลักษณะเฉพาะในบุคคลที่กล่าวข้างต้นนั้นเป็นลักษณะที่ส าคัญอย่างแรก
ทีค่วรจะมีอยู่ในตัวของบุคลากรทุกคนในองค์กร (Pedro Marques-Quinteiro, 2012)   

ในการที่บุคลากรในองค์กรจะสามารถจัดการกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว
ในเชิงรุกและมีการปรับตัวให้สามารถรับมือกับทุกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้นั้น บุคลากรควรจะมีภาวะ
ผู้น าตนเองอยู่ในตัว ซึ่งภาวะผู้น าตนเองนั้น (Self-leadership) เป็นกระบวนการของบุคคลผู้มีอ านาจ
ในการชักจูงตนเองให้ลงมือปฎิบัติงาน มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ที่สอดคล้องกับการด าเนินกิจกรรม
งานต่าง ๆ ให้บรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การเป็น
ผู้มีความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) คือ เป็นผู้ที่เข้าใจตนเองอย่างลึกซื้ง มีจุดมุ่งหมายใน
ชีวิตและรู้จักตนเองในทุกด้าน 2) การจัดการตนเอง (Self-Management) คือ เป็นผู้มีความสามารถ
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ในการตั้งเป้าหมายได้อย่างชัดเจน สามารถวางแผนวิธีการด าเนินงาน ออกแบบและประเมิน
พฤติกรรมตนเองให้สอดคล้องกับเป้าหมาย สามารถปรับปรุงยืดหยุ่นพฤติกรรมของตนเองเพ่ือมุ่งเน้น
ไปที่ผลส าเร็จของงาน 3) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) คือ มีความสามารถในการ
ให้รางวัลตนเองจากภายนอกและภายใน มีความสามารถสร้างรูปแบบพฤติกรรมหรือวิธีการท างาน
ใหม่ ๆ ให้สอดคล้องกับการบรรลุเป้าหมาย สามารถชักน าตนเองให้มุ่งเน้นไปที่คุณค่า ความหมาย 
และความสุขในการท างาน 4) การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ (Constructive Cognitive) คือ เป็นผู้มี
ความคิดเชิงบวกอยู่เสมอ สามารถประเมินความคิดและปรับปรุงความคิดของตนให้สมเหตุสมผลมาก
ขึ้น สามารถพูดถึงตนเองในเชิงบวก และมักเห็นภาพความส าเร็จของตนเองอยู่เสมอ ซึ่งคุณลักษณะ
เหล่านี้เป็นคุณลักษณะจ าเป็นของบุคลากรและผู้น าในองค์กร (Andrew Bryant, 2017) แนวคิดของ
ภาวะผู้น าตนเองดังกล่าวข้างต้นมาจากส่วนขยายเพ่ิมเติมของทฤษฏีการจัดการตนเอง (Self-
Management) ทฤษฎีการควบคุมตนเอง (Self-control) ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive 
Theory) และทฤษฎีความคิดเชิงบวก (Positive Psychology) คือการปรับเปลี่ยนการนึกคิดและการ
ออกแบบพฤติกรรมเพ่ือเพ่ิมสมรรถนะในตนเอง (Self-Efficacy) (Neck & Hougton, 2006)  

 จากการศึกษาเรื่องภาวะผู้น าตนเองในต่างประเทศที่มีมากว่า 30 ปี แสดงให้เห็นถึง
ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกันของภาวะผู้น าตนเองกับผลลัพธ์ทางบวกที่หลากหลายของแต่ละบุคคล 
อย่างเช่น ความพึงพอใจในการท างาน ความมีสมรรถนะในตนเอง ความคิดสร้างสรรค์ และ
ประสิทธิผลในการท างาน (Neck & Manz & Houghton, 2017) งานวิจัยของศรัณญา แก้วค าลา 
(2556) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล ภาวะผู้น าตนเองและผลการปฏิบัติงานของ
พยาบาลวิชาชีพ อธิบายไว้ว่า ภาวะผู้น าตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับสูงกับผลการ
ปฏิบัติงาน พยาบาลวิชาชีพที่มีภาวะผู้น าตนเองสูงจะมีผลการปฏิบัติงานสูงและสามารถน าองค์กรให้
ประสบผลส าเร็จ เป็นผู้มีอิทธิพลต่อตนเองในการควบคุมการกระท าและความคิด   

 การพัฒนาภาวะผู้น าตนเองมีหลายวิธี ได้แก่  การศึกษาเรียนรู้จากบทความวิชาการ การ
เรียนรู้จากผู้ประสบความส าเร็จหรือหัวหน้างาน และการเข้ารับการฝึกอบรม ดังเช่น งานวิจัยของ 
บุษบา อาจญาทา (2559) ในการศึกษาและเสริมสร้างความเป็นผู้น าในตนเองของเยาวชนโดยการ
อบรมเชิงจิตวิทยา อธิบายผลการวิจัยว่า เยาวชนกลุ่มตัวอย่างของจังหวัดร้อยเอ็ดที่ได้รับการฝึกอบรม
เชิงจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างความเป็นผู้น าตนเอง มีความเป็นผู้น าในตนเองสูงขึ้นกว่าก่อนเข้ารับการ
ฝึกอบรมอย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้นสามารถกล่าวได้ว่า การฝึกอบรมภาวะผู้น าตนเองสามารถสร้างเสริม
ภาวะความเป็นผู้น าตนเองให้บุคคลมีความสามารถในการจัดการตนเองและสร้างแรงจูงใจในตนเองให้
สามารถปฏิบัติงานเพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นความจ าเป็นอย่าง
ยิ่งส าหรับองค์กรในการฝึกอบรมบุคลากรให้มีภาวะผู้น าตนเองเพ่ือผลการปฏิบัติงานที่ดีเยี่ยม เพ่ือให้
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องค์กรสามารถรองรับสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วซับซ้อนในปัจจุบัน และ
สามารถน าองค์กรให้ประสบผลส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้  

 บริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด เป็นผู้จ าหน่ายรถยนต์โตโยต้า
และศูนย์บริการอันดับ 1 ของประเทศ ได้รับการยอมรับให้เป็นผู้น าในการให้บริการแบบครบวงจร
ด้วยทีมงานมืออาชีพที่ผ่านการฝึกฝนตามหลักมาตรฐานสากล มีพันธกิจในการสร้างพนักงานให้
ค านึงถึงความต้องการของลูกค้าเป็นหลักและมุ่งมั่นการให้บริการที่ดีกว่า การมอบความพึงพอใจสูงสุด
ให้เกิดแก่ลูกค้า การยืนหยัดในการพัฒนาบุคลากรให้มีความรู้ความสามารถเพ่ือมาตรฐานการท างานที่
สูงขึ้น และการพัฒนาให้เป็นองค์กรแห่งความสุข เนื่องด้วยพันธกิจเหล่านี้ ฝ่ายผู้บริหารจึงเห็นถึง
ความส าคัญในการเสริมสร้างบุคลากรให้มีภาวะผู้น าตนเองที่มีประสิทธิภาพและเพ่ิมประสิทธิผลใน
การปฏิบัติงานให้สูงขึ้นเพ่ือให้บรรลุตามพันธกิจที่ก าหนดไว้ 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยสนใจที่จะใช้การฝึกอบรมทางจิตวิทยามาใช้เพ่ือเสริมสร้างภาวะ
ผู้น าตนเองของพนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด การฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเป็นการประยุกต์ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษาตลอดทั้งเทคนิคทางจิตวิทยามาใช้ใน
การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรม ซึ่งเป็นการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติที่ให้ผู้รับการฝึกอบรมได้ลงมือปฏิบัติ 
ส ารวจตนเอง วิเคราะห์ตนเอง ประเมินตนเอง ให้มีความเข้าใจในตนเอง มีความตระหนักรู้ในตนเอง
มากขึ้น เพ่ือน าไปสู่การค้นหาวิธีพัฒนาศักยภาพในตนเองที่เหมาะสมได้อย่างมีประสิทธิภาพ จาก
งานวิจัยเรื่องการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้จ าหน่ายอิสระในการขายตรงโดยการใช้การ
ฝึกอบรมเชิงจิตวิทยาของโอภาส กิจก าแหง (2548) พบว่า ผู้จ าหน่ายอิสระในการขายตรงมี
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของการเป็นผู้จ าหน่ายอิสระในการขายตรงเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นและ
หลังจากได้รับการฝึกอบรมทางจิตวิทยาสามารถพัฒนาศักยภาพของผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นได้ 

 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงเห็นว่ารูปแบบการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองนี้มี
ความส าคัญต่อพนักงานบริษัทโตโยต้า เค. มอเตอร์ ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด ในการเสริมสร้างให้
ตนเองมีภาวะผู้น าตนเอง ให้สามารถปฎิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เพ่ือบรรลุพันธ
กิจขององค์กร 
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2. วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบภาวะผู้น าตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อน และหลังการได้รับ
รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบภาวะผู้น าตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองที่ ได้รับรูปแบบการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง กับพนักงานกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกอบรม
แบบปกต ิ

 

3. สมมุติฐำนกำรวิจัย 
 

3.1 ภายหลังได้รับการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา พนักงานกลุ่มทดลองมีภาวะ
ผู้น าตนเองสูงกว่าก่อนการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

3.2 พนักงานกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยามีภาวะผู้น าตนเองสูงขึ้น 
มากกว่าพนักงานกลุ่มควบคุมที่ใช้การฝึกอบรมแบบปกติ 

 

4. ขอบเขตกำรวิจัย 
 

 4.1 ประชำกรที่ใช้ศึกษำวิจัย 
  พนักงานส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด  

ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ จ านวนทั้งหมด 493 คน 
 4.2 กลุ่มประชำกรตัวอย่ำงท่ีใช้ในงำนวิจัย 

  พนักงานส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด 
จ านวน 20 คน ที่มีคะแนนจากแบบวัดภาวะผู้น าตนเองตั้งแต่เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 ลงมาและสมัครใจ
เข้าร่วมการวิจัย แล้วสุ่มอย่างง่ายเพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คนเท่ากัน 
 4.3 ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 

 4.3.1 ตัวแปรต้น คือ  
1) รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง   
2) การฝึกอบรมแบบปกต ิ

  4.3.2 ตัวแปรตาม คือ ภาวะผู้น าตนเอง  
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      ตัวแปรต้น          ตัวแปรตาม 
 
 

 
 
 
 

 
ภาพที่ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

5. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

5.1 ภำวะผู้น ำตนเอง (Self-Leadership) หมายถึง การกระท าของพนักงานในการสร้าง
อ านาจเพ่ือชักจูงตนเองให้ลงมือปฏิบัติงานหรือกระท ากิจกรรมต่าง ๆ ให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการ โดย
พนักงานนั้นเป็นผู้มีความตระหนักรู้ในตนเอง มีความสามารถในการจัดการตนเอง มีความสามารถในการ
สร้างแรงจูงใจในตนเอง และมีความนึกคิดสร้างสรรค์ มีองค์ประกอบ 4 ด้าน ดังนี้ 

5.1.1 การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การมีความเข้าใจในตนเองอย่างลึกซึ้ง รู้เท่าทัน
อารมณ์ตนเองในปัจจุบัน รู้จุดเด่น จุดด้อย ความต้องการของตนเองอย่างละเอียด รู้ถึงจุดมุ่งหมายและ
เป้าหมายของตนทั้งในระยะสั้นระยะยาว  

5.1.2 การจัดการตนเอง หมายถึง การก าหนดเป้าหมายได้อย่างชัดเจน การสังเกตบันทึก
พฤติกรรมตนเอง การประเมินตรวจสอบพฤติกรรมตนเอง การวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง  การ
สร้างเครื่องมือเพ่ือก าหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมที่น าไปสู่เป้าหมายและก าจัดเงื่อนไขที่เป็นอุปสรรคต่อ
ความส าเร็จ   

5.1.3 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจให้แก่
ตนเองทั้งภายนอกและภายใน รู้วิธีการให้รางวัลตนเอง การมุ่งเน้นไปที่ความสุขในการท างาน การสร้าง
รูปแบบวิธีการปฏิบัติงานใหม่อย่างสร้างสรรค์เพ่ือเพ่ิมความสุขในการท างาน การรับรู้ความสามารถในการ
ท างานของตน รู้จุดมุ่งหมาย คุณค่า และความส าคัญของงานที่ตนท า  

5.1.4 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง การมีความสามารถในการก าหนดตนเองให้
เป็นผู้มีความคิดเชิงบวกอยู่เสมอ การจินตนาการถึงความส าเร็จ การพูดถึงตนเองเชิงบวก การเรียนรู้และ 
หาประโยชน์จากความผิดพลาด การประเมินรูปแบบความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลของตนและ
ปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อนั้นให้มีความสมเหตุสมผลมากขึ้น  

รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา

เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง   

 

 

 

 

ภาวะผู้น าตนเอง 
1. ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
2. ด้านการจัดการตนเอง 
3. ด้านการสร้างแรงจูงใจในตนเอง 
4. ด้านการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ 
 
 
 
 
 
 
 

การฝึกอบรมแบบปกติ 
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5.2 รูปแบบกำรฝึกอบรมทำงจิตวิทยำเพื่อเสริมสร้ำงภำวะผู้น ำตนเอง หมายถึง แบบ
แผนการฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่จัดขึ้นอย่างเป็นระบบ มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองให้แก่
พนักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด เป็นการพัฒนามาจากการบูรณาการ
แนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มและเทคนิคอ่ืนที่เกี่ยวข้องเข้าด้วยกัน ดังนี้ 

5.2.1 ทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มที่น ามาบูรณาการ ได้แก่ ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบ
เกสตัลท์ ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบ
พฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้นค าตอบ 
และเทคนิคอ่ืนที่เกี่ยวข้อง  

5.2.2 รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวผู้น าตนเองในแต่ละครั้ง 
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนการฝึกอบรม ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น เป็นการกล่าวทักทายผู้เข้ารับการฝึกอบรม การ
ทบทวนความรู้ของการฝึกอบรมที่ผ่านมา และการเตรียมความพร้อมเข้าสู่ขั้นด าเนินการ ขั้นด าเนินการ เป็น
การใช้เทคนิคของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบกลุ่มจ านวน 5 ทฤษฎีดังกล่าวข้างต้นและเทคนิคอ่ืน 
ที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองให้แก่พนักงานบริษัทในแต่ละด้าน และขั้นยุติ เป็นการสรุปสิ่งที่ 
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ในแต่ละครั้ง 

ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ระยะในการฝึกอบรมเป็นจ านวน 10 ครั้ง ใช้ระยะเวลาในการฝึกอบรม
ครั้งละ 90 – 120 นาที 

5.3 กำรฝึกอบรมแบบปกติ หมายถึง การฝึกอบรมที่หน่วยงานได้รับตามแผนการจัดฝึกอบรม
ตามปกติของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด 

5.4 พนักงำนบริษัท โตโยต้ำ เค. มอเตอร์ส ผู้จ ำหน่ำยโตโยต้ำ จ ำกัด หมายถึง พนักงาน
ส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ 
กรุงเทพมหานคร 

 

6. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
ผลการวิจัยในครั้งนี้จะก่อประโยชน์ใน 2 ประเด็นด้วยกัน ดังนี้ 
6.1 ประโยชน์ในทำงวิชำกำร  
 เนื่องจากการวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาทฤษฎีภาวะผู้น าตนเองและน ามาประยุกต์ใช้กับ

ทฤษฎีและเทคนิคจิตวิทยาการให้การปรึกษาเพ่ือสร้างเป็นรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ความเป็นผู้น าตนเอง ท าให้ได้องค์ความรู้ใหม่ในการเพ่ิมศักยภาพของการพัฒนาภาวะผู้น าตนเอง และจะ
เป็นประโยชน์แก่บุคคลที่สนใจในการพัฒนาภาวะผู้น าตนเอง ซึ่งภาวะผู้น าตนเองนั้นสามารถน าไปเพ่ิม
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ศักยภาพตนเองในทุกด้านของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นในด้านการงาน การเงิน การเรียน และความสัมพันธ์ เป็นต้น 
และยังสามารถน าไปต่อยอดศึกษากับกลุ่มประชากรในกลุ่มอ่ืน ๆ ได้ 

6.2 ประโยชน์ในทำงปฏิบัติกำร  
1) พนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด มีภาวะผู้น าตนเอง

สูงขึ้น เมื่อได้รับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง 
2) ได้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง เพ่ือให้ผู้ที่

สนใจในการพัฒนาภาวะผู้น าตนเอง หน่วยงานหรือองค์กร สามารถน าไปประยุกต์ใช้ฝึกอบรมให้พนักงานได้ 
 



บทที่ 2 
วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 
 
 การพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองในครั้งน้ี ผู้วิจัยได้
รวบรวมจากงานวิจัย และเอกสารต่างๆ ที่เก่ียวข้อง โดยเรียงลําดับตามข้อหัวต่อไปนี้ 

1. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับภาวะผู้นําตนเอง 
1.1 ความหมายของภาวะผู้นําตนเอง 
1.2 แนวคิดและทฤษฎีของภาวะผู้นําตนเอง 

1.2.1 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Pentti Sydanmaanlakka 
1.2.2 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Derek Lauber 
1.2.3 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Andrew Bryant 
1.2.4 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Neck & Manz & Houghton 

1.3 องค์ประกอบภาวะผู้นําตนเอง 
2. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

2.1 ความหมายของรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 
2.2 ความเป็นมาของการให้การปรึกษาทางจิตวิทยา 
2.3 คุณลักษณะของผู้ให้การปรึกษา 
2.4 กระบวนการและทักษะการให้การปรึกษา 
2.5 ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
2.6 ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
2.7 ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
2.8 ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
2.9 ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบ    
2.10 เทคนิคอ่ืนที่เกี่ยวข้อง 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
3.1 งานวิจัยในประเทศ 
3.2 งานวิจัยต่างประเทศ  
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1. วรรณกรรมท่ีข้องกับภาวะผู้นําตนเอง 
 

1.1 ความหมายของภาวะผู้นําตนเอง 
  ภาวะผู้นําตนเอง มาจากภาษาอังกฤษคําว่า “Self-Leadership” ซึ่งมีนักวิชาการและ

นักการศึกษาได้ให้ความหมายไว้ ดังน้ี 
  Neck และ คณะ (2017, p.7) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ กระบวนการของการมี

อิทธิพลต่อตนเอง เป็นกระบวนเข้าใจตนเองโดยเฉพาะด้านพฤติกรรมและการนึกคิดเพ่ือการมีอิทธิพลต่อ
ตนเอง เป็นการตอกยํ้าของกระบวนการสร้างแรงจูงใจภายในและการนึกคิดอย่างมีประสิทธิภาพ เป็น
แนวคิดที่เกิดจากทฤษฎีปัญญาสังคม (Social cognitive theory) และ ทฤษฎีแรงจูงใจภายใน (Intrinsic 
motivation theory)  

  Bryant and Kazan (2012) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ กระบวนการมีอิทธิพลต่อ
ตนเองเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ของตนเอง เป็นการสังเกตตนเอง (Self-Observation) และการจัดการ
ตนเอง (Self-Management) ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญที่สุดที่ส่งผลต่อชีวิต สุขภาพ การงานและความสัมพันธ์ ภาวะ
ผู้นําตนเองเป็นการสร้างแรงจูงใจในตนเองให้เกิดการกระทําตามวัตถุประสงค์ และยังสร้างการเป็นผู้นําที่ดี
ทั้งในธุรกิจและทีมงาน  

  ศรัณญา แก้วคําลา (2556, น. 29) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ กระบวนการท่ีบุคคล 
ๆ หน่ึงควบคุมพฤติกรรมตนเอง สร้างอํานาจการจูงใจและนําตนเองโดยใช้กลยุทธ์ทางความคิดและ
พฤติกรรมเฉพาะทาง 

  Zyl (2009 อ้างใน Jooste และคณะ, 2015) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ ชุดของ
วิธีการที่มีเหตุผลที่ใช้เฉพาะบุคคลในการค้นหาแรงจูงใจและการมีอิทธิพลต่อตนเอง เพ่ือบรรลุพฤติกรรมที่
ต้องการและเพ่ิมความสามารถของตนเอง 

  Furtner และคณะ (2011) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ การมุ่งเน้นทิศทางของการมี
อิทธิพลต่อตนเอง เป็นการรวมของกลยุทธ์ด้านมุ่งเน้นพฤติกรรมเพื่อจัดการตนเอง (Self-management) 
และการควบคุมตนเอง (Self-control) ควบคู่กับแนวคิดในด้านแรงจูงใจภายในและความคิดสร้างสรรค์ 

  Alves และคณะ (2006 อ้างใน Dizaho และคณะ, 2017) อธิบายว่า ภาวะผู้นําตนเอง คือ 
การปฏิบัติเพ่ือการมีอํานาจเฉพาะบุคคลในการชักชูงตนเองให้บรรลุทิศทางตนเองและแรงจูงใจที่จําเป็นให้
บรรลุเป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ 

  ยุทธนา ชัยจูกุล (2555 อ้างใน ศรัณญา แก้วคําลา, 2555, น. 28) อธิบายว่า ภาวะผู้นํา
ตนเอง คือ กระบวนการที่บุคคลหน่ึงควบคุมพฤติกรรมตนเอง สร้างอํานาจ จูงใจและนําตนเอง โดยใช้กล
ยุทธ์ทางความคิดและพฤติกรรมเฉพาะทางในการกําหนดทิศทางตนเองและกระตุ้นตนเองในการปฏิบัติ
ภาระกิจให้ประสบผลสําเร็จ 
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  เพ็ญศรี ชุนใช้ (2544 อ้างใน ศรัณญา แก้วคําลา, 2555, น. 29) อธิบายว่า ภาวะผู้นํา
ตนเอง คือ การควบคุมตนเองที่เหมาะสมในลักษณะตรงไปตรงมา ซื่อสัตย์และเปิดเผย การกระทําและ
นํ้าเสียงต้องสอดคล้องกับคําพูด พ้ืนฐานสําคัญของการแสดงออกที่เหมาะสมจะช่วยนําตนเอง 

  กล่าวโดยสรุป ภาวะผู้นําตนเอง คือ กระบวนการของการมีอํานาจในการจัดการตนเองให้
บรรลุวัตถุประสงค์ที่ต้องการ โดยใช้กลยุทธ์ในการควบคุมตนเองด้านพฤติกรรมและการนึกคิด เพ่ือให้เกิด
แรงจูงใจภายในและการกําหนดทิศทางของการกระทําที่ชัดเจน ซึ่งส่งผลให้บรรลุเป้าหมายอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 1.2 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเอง 
  1.2.1 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Pentti Sydanmaanlakka 
   ความเป็นผู้นําตนเองเป็นพ้ืนฐานทั้งหมดของการเป็นผู้นําและการบริหารจัดการ 
ถ้าบุคคลไม่สามารถนําตนเองได้แล้วบุคคลน้ันจะนําคนอ่ืนได้อย่างไร ภาวะผู้นําตนเองคือ กระบวนการท่ีมี
อํานาจในบุคคลที่จะรู้จักตนเองให้ดีขึ้น ตลอดถึงการเข้าใจตนเองให้มากขึ้น เพ่ือสามารถควบคุมชีวิตตนเอง
ให้ดีขึ้น ในช่วง 1990’s  เกิดหลักฐานของความหมายและความสําคัญของภาวะผู้นําตนเองขึ้น เหตุผลหน่ึง
เพราะสิ่งแวดล้อมทางธุรกิจที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วที่มีความต้องการยืดหยุ่น การตอบสนองที่รวดเร็ว 
ความคิดสร้างสรรค์และทักษะการเรียนรู้ที่ยอดเย่ียม มีการจัดการฝึกอบรมที่มุ่งเน้นการพัฒนาภาวะผู้นํา
เพ่ิมขึ้น มันไม่ง่ายที่จะกําหนดว่า นักบริหารจัดการแบบไหนที่องค์กรต้องการในอนาคต แต่คุณสมบัติ
พ้ืนฐานอย่างหนึ่งที่นักบริหารจัดการต้องมีคือ ความเป็นผู้นําตนเองที่ดี มันหมายความว่านักบริหารจัดการ
ต้องมีความรู้ถึงคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) และ รู้จักตนเอง (Self-knowledge) จะต้องมีความยืดหยุ่น
และเป็นนักเรียนรู้ที่รวดเร็ว ผู้ที่สามารถจัดการกับสถานการณ์ที่คาดไม่ถึงได้ทั้งหมด (Sydanmaanlakka, 
2002) 
   ภาวะผู้นําตนเอง ประกอบไปด้วย 2 Models คือ 1) Self-leadership model 
หรือ Self Ltd model และ 2) Total Wellness model ดังน้ี (Sydanmaanlakka, 2002) 

1) Self Ltd model คือ การเปรียบเสมือนว่าบุคคลเป็นกรรมผู้จัดการบริหาร
บริษัทหรือองค์กรของตนเอง ซึ่งเรียกว่า Self Ltd. ผู้นําองค์กรน้ีควรจะมีเอกลักษณ์ที่ดี ซึ่งจะถูกแบ่งเป็น  
5 แผนก ประกอบด้วย ด้านกายภาพ (Physical) ด้านจิตใจ (Mental) ด้านสังคม (Social) ด้านจิตวิญญา 
(Spiritual) และด้านการทํางาน (Work) ผู้นําองค์กรควรจะสามารถบริหารจัดการตามหน้าที่ของงานในแต่ละ
แผนกอย่างมีปฏิสัมพันธ์กัน ว่าผู้นํา (Leader) และผู้ตาม (Follower) คือคนคนเดียวกัน หรือสามารถกล่าว
ได้ว่า ผู้นําคือ “สติ Consciousness” ที่จะต้องเป็นผู้นําร่างกาย จิตใจ ความรู้สึก และคุณค่าของตนเอง 

2) Total Wellness or Well-being model คือ ความผาสุก ความอยู่ ดีมีสุข  
การมีประสิทธิภาพสูงสุดต้องการบุคคลที่มีคุณลักษณะที่ดีและมีการรักษาคงไว้ของมาตราฐานที่สูงเพ่ือ
ความผาสุกที่สมบูรณ์แบบ มี 5 องค์ประกอบที่เป็นเง่ือนไขที่ทําให้เกิดความผาสุก (Total Wellness) ดังน้ี 
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(1) มืออาชีพ (Professional) คือ การมีเป้าหมายที่ชัดเจน มีความสามารถที่เพียงพอ มีการสะท้อนผลของ
การปฏิบัติงาน และมีการพัฒนาอย่างต่อเน่ือง (2) กายภาพ (Physical) คือ การมีสุขภาพที่สมดุล มีการออก
กําลังกายและพักผ่อนที่เพียงพอ (3) จิตใจ (Mental) คือ มีความกระปรี้กระเป่า ความอยากรู้อยากเห็น  
มีความสามารถในการตัดสินใจที่รวดเร็ว และพร้อมสําหรับการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ (4) สังคม (Social) คือ  
มีความสามารถในการรักษาสัมพันธภาพกับคู่สมรส ผู้ร่วมหุ้น บุตรหลาน พ่อแม่ เพ่ือนฝูง และมีเวลาให้กับ
กิจกรรมอดิเรกของตนเอง และ (5) จิตใจ (Spiritual) คือ รู้ถึงจุดมุ่งหมาย คุณค่า วิสัยทัศน์ของตนเอง ทราบ
ถึงการกระทําที่จะทําให้ตนเองมีชีวิตที่สมดุล ดังน้ันที่กล่าวมาทั้งน้ี คือ ผู้นําองค์กรต้องชัดเจนในเป้าหมาย
และสิ่งยึดเหน่ียวในจิตใจของตนเอง 

   ภาวะผู้นําที่ดีจะทําให้เกิดการสร้างแหล่งพลังงานภายในใหม่ เป็นเคร่ืองมือต่อต้าน
ความเหน่ือยหล้า ความอ่อนแอ และความเบ่ือหน่าย บุคคลส่วนใหญ่มักไม่ได้นําแหล่งพลังงานเหล่าน้ีมาใช้
มากนัก มันมีความเป็นไปได้สูงที่บุคคลสามารถที่จะปลดล็อกแหล่งพลังงานภายในเหล่าน้ี แต่อาจจะยังมี
วิธีการไม่ดีพอในการก้าวข้ามอุปสรรคที่มากมายเพื่อก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง การเติบโต และการพัฒนา  

   ดังน้ัน ภาวะผู้นําตนเอง เกิดจากการมีวินัยในการกระทําที่เป็นประโยชน์ เพ่ือ
พัฒนาตนเอง โดยมี 10 หลักการ ที่ประกอบด้วย ดังน้ี 

1) เป้าหมาย: ค้นหาความหมาย (Purpose: find the sense of meaning) เป็น
การหาตัวสนับสนุน เพ่ือตอบคําถามให้แก่ตัวเองว่า ฉันเป็นใคร ฉันกําลังทําอะไร และฉันกําลังอยู่ที่ไหน 
พวกเราไม่ควรคิดว่าชีวิตน้ีได้อะไรมาบ้าง แต่ควรถามตนเองว่าตนเองสามารถทําอะไรให้กับชีวิตของตนเอง
ได้บ้าง บุคคลต้องรู้จักตนเอง หาจุดประสงค์ของการมีชีวิตอยู่ หาความหมายของการดํารงอยู่ ในด้าน
ความสัมพันธ์ การงาน และโลกทั้งใบของตนเอง บุคคลต้องค้นหาความปรารถนาที่แท้จริงของตนเองอย่าง
ซื่ อ สั ต ย์ แ ล ะ 
เช่ือในตนเอง มันจะเป็นวิสัยทัศน์ในการวางแผนชีวิต เป็นการกําหนดทิศทาง กลยุทธ์ และวัตถุประสงค์ใน
การดําเนินชีวิต  

2) มุ่งเน้น: ทําในสิ่งที่ถูกต้อง (Focus: do the right things) บุคคลต้องโฟกัสไป
ในสิ่งที่ต้องการและเรียนรู้วิธีการนําตนเองในแนวทางที่ง่ายกว่า เป็นการจัดการกับเวลาที่มีจํากัด จัดลําดับ
สิ่งที่สําคัญและละทิ้งสิ่งที่ไม่สําคัญ โปรดจําไว้ว่าถ้าเราต้องการทุกสิ่งเราจะไม่ได้สักสิ่ง บุคคลควรตอกยํ้า
มุ่งเน้นไปที่ข้อมูลและการกระทําที่จําเป็นเท่าน้ัน  

3) ความถูกต้อง: อยู่กับความเป็นจริง (Authenticity: live in truth) เป็นการฟัง
เสียงจากข้างในตนเองว่า ตนเองต้องการอะไรอย่างแท้จริง ต้องการอะไรจากการมีชีวิตอยู่ และสนับสนุน
ตนเองให้บรรลุในสิ่งน้ัน โดยการสร้างการเปลี่ยนแปลงวิธีทางในการดําเนินชีวิต  

4) เปลี่ยนแปลง: เรียนรู้อย่างต่อเนื่องและกล้าหาญ (Renewal: learn continuously 
and be brave) ต้องมีความยืดหยุ่นและเปลี่ยนแปลงในตนเองอย่างต่อเน่ือง ความยืดหยุ่นคือการอยู่กับ
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ปัจจุบันขณะและมีความสามารถในการรับถึงคุณค่าในสิ่งใหม่ ๆ คงรักษาความอยากรู้อยากเห็นและ
สร้างสรรค์ สร้างมิตรภาพกับเพ่ือนใหม่ ละทิ้งรูปแบบความคิด ความเช่ือ คุณค่า ความกลัว และนิสัยเก่า ๆ 
ที่ไม่มีประโยชน์กับชีวิต    

5) เช่ือมั่น: เช่ือมั่นในตนเองและศรัทธาที่เป็นสากล (Trust: trust yourself and 
have faith in universal intelligence) มีความเช่ือมั่นในตนเองอย่างสูงเพ่ือการเรียนรู้ ออกจากพ้ืนที่
ปลอดภัย (comfort zone) และเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ พัฒนาความสามารถของตนให้ดีขึ้นกว่าเดิม เร่ิมต้นนิสัย
และการกระทําใหม่ ๆ ศรัทธาในตนเอง  

6) อดทน: อดทนและมีความพร้อม (Patience: be patience and ready) อดทน
และเช่ือว่าสิ่งที่ปรารถนาจะเกิดขึ้น มีความพร้อมอยู่เสมอเพ่ือเปิดรับสิ่งใหม่ ๆ ที่กําลังจะมา 

7) ยืนหยัดและมี วิ นัย (Assertiveness and discipline: don’t give up) การ
เปลี่ยนแปลงไม่ได้ง่ายและไม่ได้เกิดขึ้นเพียงคร้ังเดียว มันต้องการเวลาและความมีวินัย ถ้าเราต้องการชีวิตที่
รื่นร่มก็ต้องมีวินัยในการที่จะละทิ้งนิสัยเก่า ๆ ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล จงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเก่าที่นํา
ชีวิตไปในทางที่ไม่มีความสุข จงยืนหยัดในเป้าหมาย พยายามและลงมือทําอย่างมีวินัย   

8) ประสาทการรับรู้: เรียนรู้ในการอ่านสัญญาที่ผิดปกติ (Sensitivity: learn to 
read weak signals) การเป็นผู้นําในตนเองต้องพัฒนาเร่ืองประสาทสัมผัส ต้องมีทั้งความอ่อนไหวและ
เข้มแข็ง เพ่ือตรวจจับและอ่านสัญญาณรอบข้างทั้งในด้านดีและด้านร้าย เพ่ือปรับตนเองให้เข้ากับ
สถานการณ์เหล่าน้ันได้ทันท่วงที 

9) ความรัก: ความรักเป็นแหล่งพลังงานที่ ย่ิงใหญ่ (Love: love is the most 
powerful source of energy) ความรักเป็นพลังงานที่ย่ิงใหญ่ในการเดินทางของชีวิต รักคือความอ่อนโยน 
กรุณา อบอุ่น และ เข้าใจ ความรกัสามารถสร้างพลังงานกับทุกสิ่งในจักรวาล 

10) ความอ่อนน้อมถ่อมตน: เป็นผู้บริการ (Humbleness: be of service) ผู้นําที่
ย่ิงใหญ่ คือ ผู้นําตนเอง และผู้อ่ืน มีความต้องการที่จะรับใช้ตนเองและผู้อ่ืน มีความเช่ือมั่นในตนเองในการ
ทําหน้าที่ของตน และในเวลาเดียวกันมีความอ่อนน้อมถ่อมตน  

  1.2.2 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Derek Lauber 
   ภาวะผู้นําตนเองจําเป็นสําหรับทุกคน ความเป็นผู้นําตนเองคือความสามารถใน

การนําตนเองเพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ต้ังไว้สําหรับตัวเองและธุรกิจ ภาวะผู้นําตนเองไม่ใช่สําหรับผู้นําธุรกิจ
หรือบุคลากรในตําแหน่งผู้นําเท่าน้ัน เพราะภาวะผู้นําตนเองคือการนําตนเองอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ือชีวิต
ตนเองเป็นอันดับแรก บุคคลจะไม่สามารถดูแลครอบครัวและลูกได้ ถ้าบุคคลนั้นยังไม่สามารถดูแลตนเองได้ 
บุคคลจะไม่สามารถนําผู้อ่ืนเพ่ือบรรลุเป้าหมายในองค์กรหรือธุรกิจได้ ถ้าบุคคลน้ันยังไม่สามารถนําตนเอง
เพ่ือประสบความสําเร็จในหน้าที่ของตนเอง หลายครั้งบุคคลผลักปัญหาหรือกล่าวว่าความผิดให้แก่ผู้อ่ืน ทั้ง 
ๆ ที่ความจริงแล้วตนเองก็เป็นส่วนหน่ึงของปัญหา แต่ถ้าตนเองมีพฤติกรรมที่ถูกต้อง ก็จะเห็นถึงความ
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เปลี่ยนแปลงอย่างน่าทึ่งในชีวิต ดังน้ัน บุคคลต้องพัฒนาตนเองให้มีภาวะผู้นําตนเองและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมคุณลักษณะของตนเองก่อน เพ่ือการเป็นผู้นําชีวิตตนเองและธุรกิจ Derek Lauber (2016) 

   หลักการสําคัญ 8 อย่าง เพ่ือพัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีภาวะผู้ตนเอง (8 Core 
Principles of Self-Leadership) ดังน้ี Derek Lauber (2016) 

1) เป็นผู้มีความคิดหลักแหลม (Embody your Brilliant Obsession) ขบคิด
รวบรวมวัตถุประสงค์และวิสัยทัศน์ของชีวิตและธุรกิจ ลงลึกในรายละเอียดว่าอะไรเป็นสิ่งที่สําคัญมากใน
ความสําเร็จของชีวิตและทําไม เมื่อรู้อย่างละเอียดถึงสิ่งสําคัญในชีวิตที่เราต้องการแล้ว สมองอันปราดเปร่ือง
ของเราจะหาหนทางพาเราไปสู่เป้าหมาย และความต้องการในอนาคตได้ง่ายย่ิงขึ้น แต่ถ้าบุคคลยังไม่รู้ว่า
จริงๆ แล้วตนเองต้องการอะไร บุคคลน้ันก็ไม่สามารถที่จะคาดหวังถึงความสําเร็จหรือการสนับสนุนจาก
บุคคลอ่ืน 

2) เป็นผู้มีความรับผิดชอบต่อการกระทําและการตอบโต้ในการกระทําของตัวเอง 
(Be responsible and accountable for your actions and reactions) บุคคลมีทางเลือกเสมอในการตอบโต้
ต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น บุคคลเป็นเจ้าของของการตัดสินใจ การกระทําและทุก ๆ ผลลัพธ์ 

3) พัฒนาการตระหนักรู้ ในตนเองในทุกแง่มุมของชี วิต (Develop self-
awareness in all areas of your life) บุคคลต้องรู้ในนิสัยของตนเองว่ามันดีหรือไม่ดี เข้าใจถึงความเช่ือ 
พฤติกรรมพ้ืนฐานของตนเอง รู้ถึงจุดแข็งของตนเองที่เป็นความท้าทายและต่อสู้เพ่ือสร้างความปราดเปรื่อง
ในตนเอง 

4) พัฒนาปลูกฝังความฉลาดทางอารมณ์ (Cultivate EQ Emotional Intelligence) 
เป็นส่วนหน่ึงในการตระหนักรู้ในตนเองและเป็นสิ่งสําคัญต่อการโต้ตอบของตนเองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ  
ที่เกิดขึ้น ความเช่ือมั่นในตนเองของบุคคลจะเพ่ิมขึ้น เมื่อบุคคลน้ันเรียนรู้ที่จะจัดการและควบคุมอารมณ์
ตนเอง การสื่อสารของบุคคลจะน่าประทับใจขึ้นและความสัมพันธ์ของบุคคลน้ันก็จะสมบูรณ์มากขึ้นด้วย 

5) มีความรับผิดชอบด้านการเงิน (Be financially responsible) บุคคลต้องเป็น 
ผู้ควบคุมเงิน แต่ถ้าบุคคลอนุญาตให้เงินมีอํานาจเหนือตนเองเงินน้ันจะควบคุมการกระทําของบุคคล บุคคล
ต้องเข้าใจเป้าหมายด้านการเงินของตนเองทั้งในด้านชีวิตและธุรกิจ  

6) มีสุขภาพแข็งแรง (Be physically healthy) สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงมีผลต่อ
อารมณ์ ความคิด การกระทํา และผลลัพธ์ ร่างกายและการกระทํามีผลโดยตรงต่อปฏิกิริยาเคมีในสมอง  
เป็นพลังงานที่กําหนดความรู้สึก พลังงาน และความสามารถในการทํางาน ซึ่งมีผลต่อความสําเร็จในงาน 
เวลาที่ใช้ และทําในสิ่งที่รัก  

7) สร้างเป้าหมาย ระบบและนิสัยเพ่ือความสําเร็จ (Create the goals, systems 
and habits to succeed) บุคคลต้องกําหนดเป้าหมาย ระบบ และนิสัยที่นําไปสู่ความก้าวหน้าและความสําเร็จ 
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ทําลายนิสัยที่ไม่ดีและค่อย ๆ สร้างนิสัยที่ดีขึ้นมาใหม่ ออกจากนิสัยหรือสถานการณ์ที่เคยชิน (Comfort 
zone) เพ่ือให้สมองได้ใช้ความปราดเปรื่องในสถานการณ์ใหม่ ๆ  

8) ทําในสิ่งที่ถูกต้อง (Take Right Action) โฟกัสไปที่การกระทําที่มีประสิทธิภาพ
และให้ประสิทธิผล เพ่ือสร้างผลลัพทธ์ที่ยอดเย่ียมและนําเราก้าวสู่เป้าหมาย มุ่งเน้นถึงการลงมือทําที่จะนํา
เราไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ 

  1.2.3 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Andrew Bryant 
   ภาวะผู้นําตนเอง คือ การพัฒนาความรู้สึกรับรู้ว่า เราคือใคร ทําอะไร และกําลังจะ

ไปที่ไหน ควบคุมกับการรู้จักความสามารถในการมีอํานาจควบคุมการสื่อสารของตนเอง อารมณ์ และ
พฤติกรรม เพ่ือให้บรรลุในสิ่งที่ต้องการ (Bryant and Kazan, 2012)  

   ภาวะผู้นําตนเอง คือ กระบวนการท่ีมีอิทธิพลต่อตนเองเพ่ือบรรลุในวัตถุประสงค์
ของตนเอง ภาวะผู้นําตนเองเท่ากับความสามารถในการเป็นผู้นําของการสํารวจตนเอง (Self-observation) 
และการจัดการตนเอง (Self-management) ภาวะผู้นําตนเองมีอิทธิพลในแง่มุมของชีวิต สุขภาพ การงาน 
และความสัมพันธ์ ภาวะผู้นําตนเองคือการสร้างแรงจูงใจในตนเอง (Self-motivation) ในการกระทําอย่างมี
จุดมุ่งหมาย และยังเป็นการเพ่ิมพูนการเป็นผู้นําที่ดีในองค์กรและทีมงาน (Andrew Bryant, 2012) 

   ภาวะผู้นําตนเองเป็นการพัฒนาอย่างต่อเน่ือง ในด้านการตระหนักรู้ในตนเอง 
(Self-awareness) ความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) และ ความสามารถในตนเอง (Self-efficacy) 
รวมถึง ความเช่ือในตนเอง (Self-belief) 

   การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) คือ การรู้จักในจุดมุ่งหมายและคุณค่า
ในตนเอง การรู้ว่าอะไรคือสิ่งที่เป็นตัวผลักดันให้เราเกิดแรงจูงใจหรือลงมือกระทําสิ่งต่าง ๆ  

   ความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) คือ ความมั่นใจในตนเอง มาจากการรู้จัก
จุดแข็งและความสามารถของตนเอง ลงมือพัฒนาทักษะตนเองให้มีความสามารถและมั่นใจมากขึ้น 

   ความสามารถในตนเอง (Self-efficacy) คือ ความเช่ือว่าตนเองทําได้ มีหนทาง
สําหรับตนเอง ความสามารถในการสะท้อนกลับ ยอมรับ ปรับปรุง และวางแผนล่วงหน้าในการกระทําของ
ตนเอง มีความคิดสร้างสรรค์ และริเริ่มเปลี่ยนแปลงเพ่ือสิ่งใหม่ 

   ทักษะแรกของภาวะผู้นําตนเองคือ การหยุด และ ถอยหลังจากสิ่งที่กระตุ้นเราให้
เกิดปฏิกิริยาโต้ตอบ เพราะนั่นหมายความว่า การกระทําหรือปฏิกิริยาตอบรับของบุคคลกําลังถูกควบคุม
โดยสิ่งกระตุ้นเหล่าน้ัน ทักษะที่สองคือ การพิจารณาถึงความมุ่งหมายต้ังใจของตนเอง ความมุ่งหมายคือ  
สิ่งที่เป็นสิ่งสําคัญต่อตนเอง มีคุณค่าต่อตนเอง และบุคคลกําลังทําเพ่ือสิ่งน้ัน ด้วยจุดมุ่งหมายเหล่าน้ีทําให้
บุคคลเริ่มต้นที่จะเลือกวิถีทางในการดําเนินชีวิต  

   ความมุ่งหมาย (Intention) เป็นกระบวนการลงมือทําอย่างมีจุดมุ่งหมาย (พฤติกรรม) 
มากกว่าการลงมือกระทําเพ่ือโต้ตอบต่อบางสิ่ง หรือเป็นปฏิกิริยาตอบโต้เมื่อได้รับการกระตุ้นจากบางสิ่ง 
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   ความมีอิทธิพล (Influence) เป็นผลของการลงมือทําอย่างมีจุดมุ่งหมาย ถ้าบุคคล
ต้องการจะเปลี่ยนแปลง บุคคลต้องเป็นผู้มีอิทธิพลทางบวกต่อตนเองและโลกรอบตัว 

   ผลกระทบ (Impact) เป็นเคร่ืองมือวัดหรือสิ่งที่ใช้วัดถึงความมุ่งหมายและความมี
อิทธิพล  

   ภาวะผู้นําตนเองเป็นทักษะพ้ืนฐานสําคัญในการเริ่มต้นการพัฒนาความเป็นผู้นํา 
และเป็นการทบทวนในความก้าวหน้าของงาน ภาวะผู้นําตนเองเป็น “Inside-Out” Leadership คือการนํา
ผู้นําจากภายในตนเองสู่การเป็นผู้นําภายนอก  
   7 บทเรียนที่นําตนเองสู่ผู้มีภาวะผู้นําตนเอง ประกอบด้วย 

1) มุ่งเน้นไปสู่เป้าหมายที่คุ้มค่า (Focus on a worthwhile goal)  
2) เลือกในสิ่งที่เป็นตัวตนของตนเอง (Choose your own identity) 
3) พูดออกมา (Speak Up) ในสิ่งที่ต้องการอย่างแท้จริง 
4) มีความยืดหยุ่น (Be Resilient) เปรียบเหมือนการเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ 
5) ปรบั (Adapt) ตัวเองให้เข้าได้กับทุกสถานการณ์ 
6) ชนะใจผู้คน (Win the Crowd) มีอิทธิพลต่อผู้อ่ืน  
7) ใช้ชีวิตตามจุดมุ่งหมาย (Live life on purpose) 

  1.2.4 แนวคิดและทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Neck & Manz & Houghton 
   แนวคิดภาวะผู้นําตนเองมีรากฐานมาจากงานวิจัยและทฤษฎีทางจิตวิทยา 

ประกอบด้วย ทฤษฎีกํากับตนเอง (Self-regulation theory) ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social cognitive theory) 
ทฤษฎีการจัดการตนเอง (Self-management theory) ทฤษฎีแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation 
theory) และ จิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology) (Neck & Manz & Houghton, 2017) 

   ทฤษฎีการกํากับตนเอง (Self-regulation theory) อธิบายว่า บุคคลจะสังเกต
พฤติกรรมของตนเองกับสถานะมาตราฐานหรือสถานะที่ต้องการ ถ้ามีความแตกต่างระหว่างประสิทธิภาพใน
พฤติกรรมของตนกับมาตราฐานที่กําหนดไว้ บุคคลจะเพ่ิมความพยายามในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตน 
เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพและลดความความแตกต่าง มาตราฐานที่กล่าวถึงน้ันคือ มาตราฐานที่ได้รับการ
ยอมรับ อย่างเช่นในองค์กร มาตราฐานในพฤติกรรมของพนักงาน คือ การถูกกําหนดการกระทําหรือสั่งให้
ทําโดยผู้จัดการตามนโบยายขององค์กร กฎ ระเบียบต่าง ๆ การกระทําเหล่าน้ีคือ การกระทําตามอิทธิพล
ภายนอก (external influence) และเมื่อกระทําอย่างต่อเนื่องจนกลายเป็นอิทธิพลภายใน (internal 
influence) โดยพ้ืนฐานของการควบคุมตนเองมีแนวโน้มที่จะสร้างพฤติกรรมให้ใกล้เคียงตามอิทธิพลภาพ
นอกให้มากที่สุด 

   ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social cognitive theory) นําเสนอว่า ระบบการควบคุม
ตนเอง (Self-regulatory system) มีความเก่ียวข้องกับการสังเกตและตักเตือนตนเอง (Self-monitoring) 
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และพฤติกรรมการตอบสนอง ทฤษฎีการควบคุมตนเองส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่กระบวนการลดความแตกต่าง 
(discrepancy) แต่ทฤษฎีการนึกคิดทางสังคมจะเกี่ยวข้องกับการควบคุมสองระบบคือทั้งการลดและเพ่ิม
ความแตกต่าง ซึ่งมีสมมุติฐานว่า บุคคลจะมีอิทธิพลในตนเองที่ย่ิงใหญ่จากการสร้างวัตถุประสงค์ หรือ
เป้าหมายด้วยตนเองโดยผ่านประสบการณ์ของตนในอดีต บุคคลจะต้ังเป้าหมายในทิศทางที่เพ่ิมความ
แตกต่าง แล้วสร้างผลของพฤติกรรมหรือความพยายามตามเป้าหมายที่จะลดความแตกต่าง หลังจาก
เป้าหมายได้บรรลุแล้ว ความแตกต่างก็จะถูกกําจัดออกไป บุคคลก็มีแนวโน้มว่าจะต้ังมาตราฐานให้สูงขึ้นอีก
และสร้างการกระทําเพ่ือลดความแตกต่างอีกคร้ัง ทฤษฎีการนึกคิดทางสังคม อธิบายว่า มีสองส่วนของ
กระบวนการมีอิทธิพลในตนเองที่สําคัญที่ช่วยให้บุคคลมีแรงจูงใจในการบรรลุเป้าหมาย คือ 1) Triadic 
reciprocal model of behavior คือ พฤติกรรมของบุคคลจะถูกอธิบายจากปัจจัยภายนอก (external 
factor) ที่เก่ียวข้องกับโลกที่อาศัยอยู่ และปัจจัยภายในบุคคล (internal personal factors) หรือพฤติกรรม
ของตน 2) Self-efficacy คือ ระดับของประสิทธิภาพในตัวเองจะเกี่ยวข้องกับโลกของตนเอง โดยเฉพาะการ
รับรู้ของตนเองต่อความสามารถในตัวเองจะเกี่ยวโยงกับความสําเร็จและความสามารถในการเอาชนะต่อ
สถานการณ์ และการท้าทายเผชิญหน้าต่อสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตที่มีผลกระทําต่อตัวเอง มีหลักฐานยืนยันว่า การ
รับรู้ในความสามารถของตนมีอิทธิพลต่อความพยายามต่อสู้หรือหลีกหนีในสถานการณ์ที่ยากลําบาก การ
รับรู้ในความสามารถของตนตํ่า เช่น เช่ือว่าตนเองไม่มีความสามารถท่ีจะจัดการกับสถานการณ์ที่ยากลําบาก
ก็จะนําความวิตกกังวล ความเครียดมาสู่จิตใจและลดประสิทธิภาพในการกระทําของตนเอง การรับรู้ใน
ความสามารถของตนเองมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพส่วนบุคคล ซึ่งการรับรู้ในความสามารถของตนนั้นมาจาก
หลายทาง เช่น 1) Observation การสังเกตประสิทธิภาพการทํางานของผู้อ่ืนทั้งในด้านความสําเร็จและ
ความล้มเหลว เพ่ือเรียนรู้ถึงเหตุและผลในความสําเร็จและล้มเหลวเหล่าน้ัน 2) Verbal persuasion การพูด
สร้างแรงจูงใจ ซึ่งอาจได้รับจากหัวหน้างานที่โน้มน้าวให้พนักงานมีกําลังใจทํางานจนประสบผลสําเร็จ  
3) Physical reaction การตอบสนองทางกายในสถานะการณ์ต่าง ๆ เช่น ถ้าบุคคลรู้สึกวางใจ ผ่อนคลาย 
แม้ว่าจะกําลังเผชิญอยู่กับสถานการณ์ที่ท้าทาย บุคคลก็สามารถที่ผ่านพ้นสาถานะการณ์ต่าง ๆ เหล่าน้ันได้
ดีกว่ายามที่บุคคลรู้สึกกังวล เครียด หรือกดดัน ทั้งสามสิ่งที่กล่าวมาน้ีมีความสําคัญมากต่อการรับรู้
ความสามารถในตนเอง และยังสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในส่วนบุคคลได้  

   การจัดการตนเอง (Self-Management) คือ กระบวนการของบุคคลในการกําหนด
พฤติกรรมของตน เป็นการจัดการกับพฤติกรรมของตนเองเพ่ือลดความแตกต่างที่มีต่อมาตราฐานที่ต้ังไว้ 
เกี่ยวข้องกับการกําหนดพฤติกรรมว่า ต้องทําอย่างไร (how) อะไร (what) และทําไม (why)  

   ภาวะผู้นําตนเอง เก่ียวข้องกับการมุ่งเน้นกลยุทธ์ด้านพฤติกรรม (behavior-
focused strategies) และกลยุทธ์การนึกคิด เพ่ือค้นหาแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation theory) 
และ กระบวนการสร้างความคิดสร้างสรรค์ เป็นการร่วมมือกันของการกํากับตนเอง (Self-regulation) และ
การจัดการตนเอง (Self-management) เป็นการมุ่งเน้นไปที่การให้รางวัลแก่ตนเองเพ่ือให้เกิดแรงผลักดันใน
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การทํากิจกรรม ยังรวมถึงการสร้างแรงจูงใจภายในและการตัดสินใจในตน (Self-determination theory) 
คือ การต้องการมีความสามารถในการสร้างแรงจูงใจหรือรางวัลภายในในกิจกรรมหรืองานของตน การ
ตัดสินใจในตนเป็นการรู้สึกมีอิสระ มีความท้าทายที่จะเพ่ิมความสามารถของตน  

   ภาวะผู้นําตนเองมีส่วนผสมของแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) 
ซึ่งคือการศึกษาอารมณ์ทางบวก (positive emotion) ที่ประกอบด้วย ความสุข การสํานึกบุญคุณ และการ
สมหวังหรือบรรลุเป้าหมาย และ คุณลักษณะบุคลิกภาพทางบวก อย่างเช่น การมองแง่ดี ความยืดหยุ่น และ
เน้นลักษณะจุดแข็ง ส่วนสําคัญส่วนหน่ึงในจิตวิทยาเชิงบวกคือ ความสุขส่วนบุคคล (individual’s 
happiness) และความผาสุก (well-being) เป็นตัวกําหนดกิจกรรมที่มีจุดมุ่งหมาย (intentional activity)  
มีผลต่อการสร้างพฤติกรรม เปลี่ยนทัศนคติและกระบวนการนึกคิด ซึ่งเป็นตัวกําหนดสําคัญในความสุขและ
ความผาสุกของแต่ละบุคคล ภาวะผู้นําตนเองมีกลยุทธ์ที่ออกแบบให้เกิดกิจกรรมที่มีจุดมุ่งหมายที่สามารถ
ช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและกระบวนการคิดให้เป็นไปในทางบวกมากข้ึน 
   ปัจจัยภายนอก (External Factors) คือ โลกที่บุคคลอาศัยอยู่ในทุก ๆ  วัน มีอิทธิพล
พ้ืนฐานต่อการกระทําของบุคคลและก่อให้เกิดโชคชะตาของชีวิตบุคคลในที่สุด มีหลักฐานในหลายองค์กร
เปิดเผยว่ารางวัลเป็นสิ่งสําคัญที่มีผลต่อการเลือกให้ลงมือทําหรือมีผลต่อการเลือกกระทํา บุคคลมักจะทํา
พฤติกรรมที่ทําให้เขาได้รับรางวัลถึงแม้ว่าจะมีพฤติกรรมที่อยากทํามากกว่าก็ตาม การได้รับรางวัลมีอิทธิพล
ต่อการเลือกที่จะทําในอนาคต เพราะรางวัลให้ข้อมูลกับบุคคถึงสิ่งที่เก่ียวข้องกับผลที่จะได้รับในทางบวก
หรือลบและเป็นแรงจูงใจว่าต้องทําอย่างไรถึงจะได้รับรางวัล บุคคลชอบที่จะกระทําสิ่งใดก็เพ่ือคาดหวังถึง
ผลที่ต้องการในอนาคตและจะไม่ทําสิ่งเหล่าน้ันถ้าคิดว่าจะนําผลทางลบมาให้ อย่างเช่น กฎระเบียบใน
องค์กรถ้าพนักงานเลือกที่จะละเมิดกฏระเบียบเหล่าน้ันก็อาจทําให้เราสูญเสียงานไปได้ ปัจจัยภายนอกมี
อิทธิพลและเกี่ยวข้องต่อชีวิตบุคคลโดยตรงอย่างที่บุคคลน้ันไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ 
   ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) กล่าวคือ แต่ละบุคคลมีความเป็นเอกลักษณ์ 
บุคคลมีลักษณะที่แน่ชัดในวิธีคิดและอ่ืน ๆ ที่ช่วยกําหนดวิธีการมองเห็นโลกและสิ่งที่บุคคลทําในชีวิตของ
เขา ภาวะผู้นําตนเองเป็นการฝึกฝนการรับรู้ที่สําคัญว่าบุคคลเป็นอะไรและเขาคิดอย่างไรกับสิ่งเหล่าน้ัน เป็น
การกล่าวถึงความแตกต่างของแต่ละบุคคลในด้านการกระทํามากกว่าการพูดถึงแนวคิดที่เก่ียวกับทัศนคติ 
(attitudes) หรือ คุณค่า (values) พฤติกรรมของบุคคลเกิดขึ้นทั้งในระดับกายภาพที่มองเห็นได้และในระดับ
จิตใจที่ไม่สามารถมองเห็นได้ ในความเป็นจริงเหตุการณ์เกิดขึ้นก่อนพฤติกรรมและผลของพฤติกรรมก็
เกิดขึ้นตามมาทั้งในระดับกายภาพทางร่างกายและจิตใจ ภาวะทางร่างกายและจิตใจมีส่วนร่วมซึ่งกันและกัน
ในการรักษาระดับของแรงจูงใจ การฝึกปฏิบัติในภาวะผู้นําตนเองเป็นการรับผลกระทบทางความคิดที่เป็น
เอกลักษณะของแต่ละบุคคล เพ่ือรักษาระดับแรงจูงใจที่จําเป็น และให้ยอมเสียสละบางสิ่งแม้ว่าจะเป็น 
สิ่งยากลําบากเพ่ือกระทําสิ่งที่จะทําให้เราบรรลุในเป้าหมาย และภาวะผู้นําตนเองยังรวมถึงการนําความชอบ
ความสนใจในกิจกรรมที่ทํามาเป็นประโยชน์ในการสร้างหรือรักษาระดับแรงจูงใจ 
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  ตามท่ีกล่าวถึง Triadic reciprocal model ในทฤษฎีการนึกคิดทางสังคม (Social cognitive 
theory) ว่า บุคคล (person) พฤติกรรม (behavior) และโลก (World) มีความเกี่ยวข้องกันอย่างใกล้ชิด แต่
ละปัจจัยมีผลกระทบซึ่งกันและกัน และปัจจัยสุดท้ายที่มีอิทธิพลในภาพรวมอย่างสมบูรณ์คือตัวของบุคคล
เอง สิ่งที่บุคคลต้องมุ่งเน้นมากที่สุดคือ การสังเกตดูแนวโน้มในพฤติกรรมของตนเอง มันไม่ได้ถูกอ้างถึง
เก่ียวกับ “ทัศนคติที่ดี” หรือ “ทัศนคติที่ไม่ดี” แต่เกี่ยวกับแนวโน้มในพฤติกรรมทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจมากกว่า โดยการต้ังคําถามที่ว่า “ตัวเรามีแนวโน้มที่จะตอบสนองต่อสถานการณ์น้ีอย่างไร” และ  
“ตัวเราคิดอย่างไรกับปัญหานี้” แนวโน้มดังกล่าวมีอิทธิพลต่อการปฏิบัติต่อโลกและวิธีที่บุคคลมองต่อโลก 
โลกน่าจะเป็นผลิตภัณฑ์ที่บุคคลมองเห็นมากกว่าสิ่งที่เป็นจริงในแง่รูปธรรม และเช่นกันแนวโน้มใน
พฤติกรรมของบุคคลได้รับอิทธิพลมาจากประสบการณ์ที่เขาได้รับ เช่น  การสรรเสริญยกย่องเมื่อทํา
พฤติกรรมบางอย่าง  อิทธิพลจากพฤติกรรมในอดีต การกระทําของบุคคลเป็นแนวโน้มในการเปลี่ยนแปลง
นิสัยและรูปแบบปฏิบัติ ถ้าบุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเขาทัศนคติหรือความเป็นตัวเขาก็จะเปลี่ยน
ตามไปด้วย และอีกปัจจัยที่เก่ียวข้องเพ่ิมเติมคือการกระทําของบุคคล ในเวลาเดียวกันบุคคลควรเลือกที่จะ
กระทําในสิ่งที่ส่งผลกระทบสําคัญต่อประสบการณ์ของตนเองและเป็นการเพิ่มโอกาสในการประสบ
ความสําเร็จในสิ่งที่บุคคลต้องการมากขึ้น การเลือกเกี่ยวข้องกับปัจจัย 3 ส่วนตามที่กล่าวมา (ตนเอง 
พฤติกรรม โลก)  โลกเป็นอันดับแรกที่มีความเป็นไปได้สูงที่มีผลกระทบต่อตัวบุคคล แต่มันจะไม่มีผลกระทบ
ต่อบุคคลเลยถ้าเขาไม่อนุญาตให้เป็นเช่นน้ัน เช่น คนน้ันไม่รู้สึกได้รับผลกระทบจากอากาศหนาวยกเว้นแต่
ว่าเขาออกจากบ้านโดยปราศจากเครื่องนุ่งห่ม ในทางกลับกัน บุคคลควรที่จะเป็นผู้เลือกกระทําในส่ิงที่มี
ผลกระทบต่อโลก เช่น ผู้เขียนเลือกที่จะควบคุมตนเองให้เขียนหนังสือเล่มน้ีและหนังสือภาวะผู้นําตนเองเล่ม
น้ีซึ่งมีความเป็นไปได้สูงที่จะมีอิทธิพลต่อโลก ซึ่งการที่เขาเลือกที่จะเขียนหนังสือเล่มน้ีเพ่ือสามารถช่วยผู้อ่ืน
ให้เป็นผู้มีประสิทธิภาพมากขึ้น มีความพึงพอใจในตนเองมากขึ้น และโลกก็จะดีขึ้กว่าเดิม บุคคลสามารถ
เลือกที่จะคิดต่อเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้ เช่น บุคคลเลือกที่จะมองโลกในแง่ดีแม้ว่าคนอ่ืน ๆ จะมองมันใน
แง่ร้าย ในการทําเช่นนี้ทําให้บุคคลสําเร็จใน 2 สิ่ง สิ่งแรกคือโลกที่เราเห็นจะมีสิ่งดี ๆ เพ่ิมข้ึน และสิ่งที่
ตามมาคือทําให้เรามีความสุขในการมีชีวิตอยู่ สิ่งที่สองของการมองโลกในแง่ดีคือทําให้บุคคลตอบสนองต่อ
โอกาสท่ีเข้ามาในชีวิตมากขึ้นกว่าการอยู่ภายใต้ข้อจํากัด ดังน้ันภายใต้ขอบเขตของความเป็นบุคคลคนหนึ่ง 
อย่างน้อยบุคคลมีสิทธิในการเลือกที่จะคิดต่อสิ่งต่าง ๆ บุคคลสามารถมีอิทธิต่อโลกที่มีตัวเขา และเขา
สามารถเลือกที่จะปฏิบัติต่อสิ่งเหล่าน้ันได้ ประเด็นคือว่า แม้ว่าบุคคลจะอยู่ภายใต้เง่ือนไขที่มีจํากัด หรือใน
สถานการณ์ที่ยากลําบาก แต่ในความเป็นจริงแล้ว บุคคลสามารถสร้างทางเลือกให้ตัวเราเองได้ อย่างเช่น  
กบที่ตกลงไปในถึงครีม กบตัวแรกรู้สึกมองไม่เห็นทางออกที่จะพาตัวเองออกจากถึงครีมน้ันได้ มันยอมรับใน
สถานการณ์น้ันและปล่อยตัวเองให้จมลงไป กบตัวที่สองมันไม่ยอมรับในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น มันถีบขาของ
มันไปเร่ือย ๆ เพ่ิมความเร็วเพ่ือให้ตัวมันลอยขึ้น จนในที่สุดครีมก็กลายเป็นเนยแข็งและมันก็สามารถ
กระโดดออกจากถังน้ันได้ในที่สุด กบสองตัวที่อยู่ในสถานการณ์เดียวกันแต่พวกมันเลือกที่จะคิดและหาทาง
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เลือกให้แก่ตัวเองไม่เหมือนกัน กบตัวแรกเลือกที่จะตายคือมันเลือกที่จะให้โลกเป็นผู้ควบคุมชีวิตมัน กบตัว
ที่สองเลือกที่จะมีชีวิตที่ปลอดภัย มันเปลี่ยนโลกด้วยตัวของมันเอง มันควบคุมในสิ่งที่มันสามารถควบคุมได้
ด้วยตัวของมันเอง โดยการทํางานหนัก ไม่ยอมแพ้ และในที่สุดมันก็ปลอดภัย กบทั้งสองตัวกําลังอยู่ในบท
ทดสอบภาวะผู้นําตนเองและมีหน่ึงตัวที่ทําได้สําเร็จ 

1) กลยุทธ์การมุ่งเน้นพฤติกรรม (Behavior-Focused Strategies)  
การเอาชนะหนทางที่ขรุขรุยากลําบาก อุปสรรค และ การออกนอกเส้นทางเดิม ๆ มัน

ไม่ใช่เรื่องง่ายที่บุคคลจะเริ่มลงมือทําสิ่งต่าง ๆ ทั้งที่รู้ว่าพวกเขาต้องทํามัน บ่อยคร้ังการเสียสละและความ
พยายามที่จําเป็นเพ่ือให้ได้ในสิ่งที่บุคคลต้องการ และเพ่ือเติมเต็มชีวิตน้ันมันเป็นสิ่งที่น่ากลัวและเป็น
อุปสรรค บุคคลจะนําตนเองอย่างไรให้ชีวิตข้ามผ่านหนทางที่มีแต่อุปสรรค บุคคลจะสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง
อย่างไรเมื่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเหมือนกับพากันพูดให้เรายอมแพ้ โง่เขลา และบอกว่าพวกเขาทําไม่ได้ โดย
ธรรมชาติของภายในจิตใจบุคคลจะมีการต่อสู้ของสองฝ่ายที่มีข้อคิดเห็นตรงกันข้าม เสียงหน่ึงจะบอกว่า
พวกเขาทําไม่ได้หรอก มันยาก ให้ยอมแพ้ แต่อีกเสียงหน่ึงก็บอกความต้องการการมีชีวิตที่ดีขึ้น ดังน้ัน 
บุคคลจะทําตัวองอย่างไรให้ลงมือกระทําและทําในสิ่งที่พวกเขาเช่ือว่าเขาควรทํา บุคคลจะพาตัวเองให้เผชิญ
กับชีวิตที่ยากลําบากอย่างไรและจะนําพาตัวเองให้พบกับชัยชนะได้อย่างไร เพ่ือเลือกโชคชะตาให้กับตัวเอง 
(Neck & Manz & Houghton, 2017) 

ในการนําตนเองให้เผชิญกับความท้าทาย เสียสละ และลงมือปฏิบัติในสิ่งที่จําเป็นใน
สิ่งที่เราเลือกเพ่ือตนเองน้ัน โดยผ่านกลยุทธ์ในการจัดการกับพฤติกรรมของตนเอง ชุดของกลยุทธ์เหล่าน้ีมี
เพ่ือการสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง การนําตนเองให้เผชิญหน้ากับความยากลําบาก มันอาจจะเป็นการควบคุม
ตนเองในระยะสั้น ไม่น่าสนใจ แต่มันเป็นงานที่จําเป็น  

(1) กลยุทธ์การมุ่งเน้นพฤติกรรมโดยการปรับเปลี่ยนโลก (World-Altering Behavior-
Focused Strategies) 

เราสามารถเปลี่ยนแปลงโลกในเวลาอันสั้น เพ่ือเป็นตัวช่วยให้เรามีพฤติกรรมใน
ทิศทางที่เราต้องการ มีกลยุทธ์ของการเปลี่ยนแปลง 3 กลยุทธ์ที่จะทําให้พวกเราสามารถสร้างความแตกต่าง
ในการกระทําของเราได้ คือ การใช้สิ่งเตือน (using reminders) เพ่ือการโฟกัสและมุ่งเน้นความสนใจ 
(attention focusers) การขจัดสิ่งช้ีนําด้านลบ (removing negative cues) และการเพ่ิมสิ่งช้ีนําด้านบวก 
(increasing positive cues)  

ก. การใช้สิ่งเตือนและมุ่งเน้นความสนใจ (Using Reminders and Attention 
Focusers)  

เป็นกลยุทธ์แรกที่เก่ียวข้องกับการใช้วัตถุสิ่งของเพ่ือเป็นเครื่องเตือนตัวบุคคล 
หรือเพ่ือให้บุคคลมุ่งเน้นความสนใจไปในสิ่งที่เขาต้องทํา หน่ึงกลยุทธ์ที่ง่ายและถูกแนะนําเพ่ือเน้นยํ้าในการ
บริหารจัดการเวลา (Time management) ให้เกิดการพัฒนาและมีประสิทธิภาพสูงสุด คือ การเขียน
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รายการของงานที่ต้องทํา หรืออยู่ระหว่างรอดําเนินการ (Pending task) ตัวอย่างเช่น ในช่วงเวลาเร่ิมต้นการ
ทํางานของวันใหม่ ให้เขียนสิ่งสําคัญทั้งหมดที่ต้องทําให้ของวันน้ี ถ้าเป็นไปได้ให้จัดลําดับความสําคัญและ
นําขึ้นมาตรวจสอบความคืบหน้าตลอดทั้งวัน (มีแอพพลิการช่ันมากมายในโทรศัทพ์สมาร์ทโฟนท่ีเป็น
เครื่องช่วยในการบริหารรายการสิ่งที่ต้องทํา) นอกจากน้ี มันไม่ได้เป็นเครื่องช่วยเตือนหรือนําทางเพียงอย่าง
เดียว มันยังให้ความรู้สึกของการทํางานที่สําเร็จ (ความรู้สึกประสบความสําเร็จ) และความรู้สึกน้ันเปรียบ
เหมือนรางวัลในการทํางานสําเร็จและสามารถจบงานเหล่าน้ันลงได้ อีกเทคนิคหน่ึงอย่างเช่น ถ้าบุคคลมีงาน
ที่สําคัญมากที่สุดที่ต้องทําให้เสร็จ เขาควรวางงานน้ันไว้ที่ตรงกลางโต๊ะทํางานหรือห้องทํางาน เพ่ือทุกคร้ังที่
เขากลับมาที่ทํางาน เขาจะเห็นเครื่องเตือนที่ทรงพลังเพ่ือกดดันตัวเอง ประเด็นที่สําคัญของเครื่องเตือน
เหล่าน้ีเป็นสิ่งช้ีนําให้บุคคลโฟกัสและเกิดความพยายาม ความท้าทายคือการหาสิ่งที่เป็นเคร่ืองเตือนตัวเอง
ให้สามารถโฟกัสมุ่งเน้นความสนใจให้เกิดการทํางานได้ดีที่สุด 

  ข. การขจัดสิ่งช้ีนําด้านลบ (Removing Negative Cues)  
    ถ้าเราต้องการท่ีจะกําจัดพฤติกรรมที่เราไม่ต้องการออกไป หน่ึงกลยุทธ์คือ

กําจัดสิ่งช้ีนําที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมน้ันออกไป เช่น เราต้องการลดการบริโภคของหวาน เราก็ควรย้ายจาน
ขนมเค้กหรือกล่องคุ้กกี้ออกจากโต๊ะอาหาร หรือ ถ้าเราไม่ต้องการใช้เวลามากเกินไปในการดูทีวี เราก็ควร
ย้ายทีวีออกไปหรือหลีกเลี่ยงการไปห้องทีวี ประเด็นคือ เราถูกรายล้อมไปด้วยสิ่งช้ีนําที่กระตุ้นให้เกิด
พฤติกรรม ถ้าเราสามารถระบุได้ว่าสิ่งใดในโลกรอบตัวเราเป็นสิ่งสนับสนุนให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่ต้องการก็ให้
จัดการกําจัดสิ่งน้ันออกไป เราสามารถวางสมาร์ทโฟนไว้ไกลตัวหรืออยู่ให้ห่างจากทีวีและเครื่องเล่นเกมถ้า
เราอยากทํางานเสร็จ เพราะสิ่งเหล่าน้ีเป็นสิ่งชักจูงช้ีนําที่ทรงพลังที่นําเราให้เกิดความกระวนวายหรือไม่มี
สมาธิ นอกจากน้ี ในความเป็นจริงแล้ว เราสามารถออกแบบบ้านหรือห้องทํางานให้มีสิ่งสนับสนุนช้ีนําให้
เกิดพฤติกรรมของการมีสุขภาพที่ดี สงบ เกิดความคิดสร้างสรรค์ และขจัดสิ่งช้ีนําที่รบกวนและก่อให้เกิด
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 

  ค. เพ่ิมสิ่งช้ีนําด้านบวก (Increasing Positive Cues)  
    เป็นกลยุทธ์ที่ เก่ียวข้องกับการเพ่ิมสิ่งช้ีนําด้านบวกท่ีเป็นแนวโน้มและ

ก่อให้เกิดพฤติกรรมด้านบวกที่ต้องการ อย่างเช่น ถ้าเราต้องการที่จะมีความรอบรู้ในด้านเฉพาะด้านหนึ่ง 
แต่เราไม่เคยใช้เวลาในการอ่านหนังสือเลย เราควรจะทําอย่างไร เราก็ควรสร้างสิ่งช้ีนําที่จะสนับสนุนให้เกิด
การอ่าน เราควรจะวางหนังสือบนโต๊ะข้าง ๆ โซฟาที่เราชอบนั่ง หรือดาวน์โหลดหนังสืออิเล็กทรอนิคส์ลงใน
สมาร์ทโฟน นอกจากนี้ เรายังสามารถจัดการกับสิ่งช้ีนําที่มีผลกระทบต่อตัวเราในเรื่องที่สําคัญได้อีกด้วย 
อย่างเช่น เราจะเป็นคนแบบไหนน้ัน ขี้นอยู่กับบุคคลที่เราเก่ียวข้องด้วย ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญที่มีผลกระทบต่อ 
ตัวเรา ในสถานที่ทํางาน มีสิ่งช้ีนําที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการและไม่ต้องการ ถ้าที่ทํางานประกอบไป
ด้วยสิ่งช้ีนําด้านลบมากกว่าด้านบวก เราก็ควรจะเปลี่ยนแปลงสิ่งช้ีนําเหล่าน้ัน แต่ถ้าเปลี่ยนแปลงไม่ได้ก็
อาจถึงเวลาแล้วในการเปลี่ยนที่ทํางาน เพ่ือนร่วมงานเป็นสิ่งช้ีนําที่ทรงพลัง เพ่ือนร่วมงานเป็นสิ่งช้ีนําที่มี
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ผลกระทบต่อเรามากสิ่งหน่ึง ถ้าเรารายล้อมไปด้วยผู้คนที่มีพฤติกรรมที่ผิดจริยธรรม เราก็เหมือนกับกําลัง
ถูกช้ีนําให้ทําสิ่งน้ันด้วย แต่ในอีกมุมหน่ึง ถ้าเรารายล้อมไปด้วยบุคคลที่มีคุณภาพ มันก็เหมือนกับเรากําลัง
ถูกช้ีนําให้กระทําเพ่ือเป็นบุคคลที่มีคุณภาพตาม เราสามารถเลือกองค์กร บุคคลที่เราทํางานหรือเก่ียวข้อง
ด้วยได้ เพ่ือสร้างเคร่ืองช้ีนําด้านบวกให้เกิดพฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์ 

(2) กลยุทธ์การมุ่งเน้นกําหนดพฤติกรรมตนเอง (Self-Imposed Behavior-Focused 
Strategies)  

นอกจากการเปลี่ยนแปลงโลกภายนอกเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์แล้วน้ัน 
บุคคลยังสามารถกําหนดควบคุมตนเองได้โดยตรงเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการได้อีกด้วย การควบคุม
ตนเองนั้นคือการเร่ิมต้นจากการรอบรู้หรือมีข้อมูลเกี่ยวกับตนเอง หรือที่เรียกว่า การตระหนักรู้ในตนเอง 
(Self-Awareness) ซึ่งเกิดได้โดยการสังเกตพฤติกรรมของตนเองว่าอะไรทําให้เกิดพฤติกรรมเหล่าน้ัน สิ่งใด
ทําให้ตนเองทําพฤติกรรมในทิศทางที่พอใจและไม่น่าพอใจ บุคคลควรหาข้อมูลเหล่าน้ีเพ่ือบริหารจัดการ
ตัวเองให้มีประสิทธิภาพสูงสุด ด้ังน้ัน กลยุทธ์ขั้นแรกของการกําหนดตนเอง คือ การสังเกตตนเอง (self-
observation)  

ก. การสังเกตตนเอง (Self-Observation)  
    การสังเกตตนเองเก่ียวข้องกับการสังเกตว่า เมื่อไหร่ อย่างไร ภายใต้เง่ือนไข

อะไรจึงทําให้เกิดพฤติกรรมเหล่าน้ี ตัวอย่างเช่น วันน้ีบุคคลทํางานไม่เป็นที่น่าพ่ึงพอใจและทํางานไม่สําเร็จ
ตามท่ีต้ังไว้เพราะเขาเสียเวลาไปกับเรื่องบางเรื่อง ดังน้ันบุคคลน้ันควรมาศึกษาหาว่าอะไรคือสิ่งรบกวน
เหล่าน้ันที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาเหล่าน้ัน เช่น เขาใช้เวลามากไปกับการสนทนาพูดคุย แล้วมาสังเกตอีกว่าเวลา
น้ันเกิดขึ้นในช่วงใด อาจจะเกิดในช่วงขณะที่เขาไปเติมนํ้าด่ืม ซึ่งน่ีก็เป็นข้อมูลที่เป็นประโยชน์แก่ตัวเอง 
เพ่ือให้ตนเองลดพฤติกรรมของการเดินไปเติมนํ้าด่ืมที่นํามาซึ่งการพูดคุยและเสียเวลาทํางาน เป็นต้น ในการ
ใช้กลยุทธ์น้ีให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นคือ การจดบันทึกพฤติกรรมของตนเอง อาจจะจดลงในสมุด กระดาษ
โน๊ต หรือสมาร์ทโฟน เพ่ือนํารายละเอียดเหล่าน้ันมาทําการตรวจสอบในภายหลัง และอีกสิ่งหน่ึงที่สามารถ
นํามาเป็นตัวขับเคลื่อนให้เกิดความสําเร็จได้คือ การวิเคราะห์ตนเองอย่างถูกต้อง (Accurate self-analysis) 
มันไม่ง่ายที่จะทํา แต่มันจะทําให้ตัวเองใกล้ชิดต่อตนเองมากขึ้น การสังเกตตนเองทําให้ตัวเองได้ข้อมูล
พ้ืนฐานเพ่ือบริหารจัดการตนเอง หลายคร้ังก่อให้เกิดความคิดสร้างสรรค์จากข้อมูลเหล่าน้ี มันเป็นสิ่งสําคัญ
ที่เราควรจะใช้กลยุทธ์น้ีในทุกวันของการดําเนินชีวิตของตนเอง แต่ปัญหาคือบ่อยคร้ังบุคคลมักใช้มันด้วย
ความไม่มีความรู้เพียงพอและไม่มีประสิทธิภาพ ดังน้ัน การทํารายการสํารวจพฤติกรรมที่สําคัญของตนเอง
เป็นการฝึกซ้อมการสํารวจตนเองและเป็นเครื่องมือช่วยให้ตนเองเริ่มต้นในการสังเกตตนเองด้วย 
    การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) น้ัน ให้บุคคลต้ังใจ
สังเกตพฤติกรรมตนเอง จดบันทึกเกี่ยวกับลักษณะพฤติกรรมที่ต้องการและไม่ต้องการ รวมถึงความถ่ีและ
ระยะเวลาที่เกิดพฤติกรรมน้ัน เมื่อเกิดพฤติกรรมน้ัน ก็ให้คิดถึงสาเหตุของการเกิดพฤติกรรม รวมถึงการ
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ค้นหาอิทธิพลที่ได้รับจากโลกภายนอกและอิทธิพลที่เกิดจากโลกภายในที่ส่งให้เกิดพฤติกรรมน้ัน เก็บ
รวบรวมข้อมูลไว้เพ่ือนํามาวิเคราะห์ตนเองต่อไป 

ข. ต้ังเป้าหมายให้ตนเอง (Self-Goal Setting) 
    ชีวิตก็เหมือนการเดินทาง ไม่ว่าจะเป็นชีวิตการทํางานหรือชีวิตส่วนตัว  

มีคําถามว่า บุคคลรู้หรือไม่ว่าพวกเขากําลังเดินทางไปทางไหน ปลายทางมันคืออะไร บุคคลกําลังเดินทาง
โดยไม่มีทิศทางว่ากําลังไปในทิศทางไหนหรือเปล่า บุคคลรู้หรือไม่ว่าเป้าหมายของตนเองคืออะไร อะไรจะ
เกิดขึ้นในแต่ละวัน ถ้าบุคคลไม่รู้ว่าตนเองกําลังทําเพ่ืออะไร จุดสิ้นสุดของมันอยู่ตรงไหน ดังน้ัน บุคคลควร
ให้นิยามของเป้าหมายตนเอง ว่าปลายทางของความพยายามคืออะไร การที่บุคคลมุ่งมั่นพยายามเพ่ืออะไร
บางอย่างทั้งในระยะยาวและในการดําเนินชีวิตแต่ละวันน้ันมีผลกระทบต่อพฤติกรรมของตนเอง บุคคลควร
มีการต้ังเป้าหมายระยะยาวและเป้าหมายระยะสั้น เป้าหมายระยะสั้นควรจะต้องสอดคล้องสนับสนุนกับ
เป้าหมายในระยะยาว เช่น บุคคลต้องการเป็นทนายความ (เป้าหมายระยะยาว) ดังน้ัน เป้าหมายระยะสั้น
ของเขาก็คือ การสอบเข้ามหาวิทยาลัยหรือสาขาที่เก่ียวข้องกับการกฎหมาย การอ่านหนังสือกฏหมายเพ่ือ
สอบ เป็นต้น แต่ก่อนที่เขาจะต้ังเป้าหมายนั้น ก่อนอ่ืนเขาต้องวิเคราะห์ตนเอง (Self-Analysis) เสียก่อนว่า 
จริง ๆ แล้วเขาต้องการอะไรในชีวิต โดยทั่วไปเป้าหมายมีอิทธิผลต่อการบริหารจัดการตนเองได้ในทันที  
ถ้าบุคคลมีความชัดเจนในความต้องการ (เป้าหมาย) และเป้าหมายน้ันมีความท้าทายต่อตัวเอง เป้าหมายท่ี
ชัดเจนท้าทายสมเหตุสมผลมีความเป็นไปได้จะให้ผลลัพธ์ที่ดีกว่าเป้าหมายท่ีง่ายไม่สมเหตุสมผลและ
คลุมเครือ เป้าหมายที่ท้าทายชัดเจนและมีความเป็นไปได้มีแนวโน้มให้เกิดผลลัพธ์ที่ยอดเย่ียมและสามารถ
สร้างแรงจูงใจได้สูง นอกจากน้ีการไปเข้าถึงความสําเร็จในแต่ละเป้าหมายยังสร้างความพึงพอใจให้แก่ตนเอง
อีกด้วย เมื่อบุคคลรู้ว่าอะไรคือสิ่งที่มีคุณค่าสําหรับชีวิตเขา อะไรคือสิ่งที่เขาต้องการและทําให้สําเร็จ ดังน้ัน 
เขาควรเสียสละเวลาเพ่ือมาทบทวนและลงมือเขียนเป้าหมายให้ชัดเจนทั้งเป้าหมายในระยะสั้นและระยะยาว 
การต้ังเป้าหมายจะทําให้บุคคลรู้ว่าในแต่ละวันเขาต้องทําอะไร มีจุดประสงค์อะไร และมีทิศทางของการ
กระทําอย่างไร ซึ่งจะทําให้เขาไม่ต้องเสียเวลาไปทําในสิ่งที่เปล่าประโยชน์ จงให้เวลากับการต้ังเป้าหมายและ
ทบทวนในสิ่งที่ต้องการจริง ๆ เพราะมันไม่ง่ายนักในการที่จะค้นพบสิ่งที่มีค่าต่อตนเองและตัวเองต้องการ
มันจริง ๆ  
            ผู้นําตนเองที่ประสบความสําเร็จจะต้องมีการต้ังเป้าหมายที่ระบุรายละเอียดไว้
อย่างชัดเจน ว่าจะไปในทิศทางไหน ให้เวลากับการคิดเก่ียวกับชีวิตตนเองและเป้าหมายอะไรที่ต้องทําให้
สําเร็จ ข้างล่างน้ีเป็นข้อแนะนําให้บุคคลคุยและคิดทบทวนกับตัวเองในการต้ังเป้าหมาย 

    ทําการตรวจสอบตนเอง (Conduct A Self-Examination) ก่อนที่บุคคลจะ
ต้ังเป้าหมาย บุคคลต้องคิดและตัดสินใจว่าอะไรคือสิ่งสําคัญที่สุดในชีวิตตนเอง อะไรคือสิ่งที่ต้องการทําให้
ประสบความสําเร็จ บุคคลต้องรู้ว่าจริง ๆ อะไรเป็นสิ่งที่มีคุณค่าในปลายทางแห่งชีวิต 



23 

    หลีกเลี่ยงเป้าหมายที่คลุมเครือ ให้ระบุให้ชัดเจน (Avoid Fuzzy Goals-Be 
Specific) เราต้องระบุช้ีจัดในเป้าหมายให้ชัดเจนว่า เมื่อไร อย่างไร และต้องทําอย่างไร เพ่ือบุคคลจะได้เห็น
ภาพของเป้าหมายได้ชัดเจน เห็นปลายทางของสิ่งที่ต้องการอย่างแจ่มชัด เพ่ือให้บุคคลเดินไปถึงปลายทาง
น้ันได้ง่ายขึ้น 

    ต้ังเป้าหมายทั้งในระยะยาวและระยะสั้น (Set Long-Term and Short-Term 
Goals) ในการที่บุคคลจะประสบความสําเร็จในเป้าหมายระยะยาวได้น้ัน เกิดจากการกระทําและความสําเร็จ
ในเป้าหมายระยะสั้นก่อน เป้าหมายระยะสั้นช่วยให้เดินไปถึงจุดสําเร็จในเป้าหมายระยะยาว และที่สําคัญ
อีกอย่างหน่ึง คือ บุคคลต้องรู้ถึงวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมายที่สําคัญของเป้าหมายน้ันด้วย บุคคลต้องรู้ว่า
ในเป้าหมายน้ันมีความสําคัญ มีคุณค่าและมีประโยชน์ต่อตัวตนเองอย่างไร 

    จุดมุ่งหมายหรือวัตถุประสงค์ (Purpose) หมายถึง เหตุผลของการมีชีวิตอยู่ 
เป้าหมายของชีวิต เหตุผลของการต่ืนขึ้นมาในทุก ๆ เช้า จุดมุ่งหมายคือเป้าหมายระยะยาวที่เป็นจุดสิ้นสุด
หรือปลายทางของชีวิต ในหนังสือ The Power of Purpose ของ Richard Leider อธิบายว่า จุดมุ่งหมาย 
(Purpose) คือ มิติส่วนที่ลึกที่สุดในตัวเอง ส่วนที่อยู่แก่นกลาง (Central core) หรือแก่นแท้ (Essence) ใน
ตัวเองที่มีการรับรู้อย่างลึกซึ้งว่าตนเองคือใคร มาจากไหน และกําลังจะไปที่ไหน จุดมุ่งหมายคือการเลือกสิ่ง
ต่าง ๆ ให้ตัวเองอย่างที่มีคุณภาพ จุดมุ่งหมายคือแหล่งพลังงานและทิศทาง  

    Richard Leider กล่าวว่า การจะทราบถึงจุดมุ่งหมายได้น้ัน มีความเกี่ยวข้อง
กับการต้ังคําถาม 3 คําถามพ้ืนฐานให้แก่ตนเอง คือ 

    ฉันเป็นใคร (Who am I?) 
    ฉันต้องการทําอะไรท่ีน่ี (What am I meant to do here?) 
    ฉันกําลังพยายามทําอะไรกับชีวิตของฉัน (What am I trying to do with my 

life?) 
    การค้นหาจุดมุ่งหมาย (The search for purpose) เป็นเหตุผลของการเกิด ใน

แต่ละบุคคลควรจะแสวงหาเพ่ือค้นพบเหตุผลของการเกิดและมีชีวิตจนกระทั่งตาย ซึ่งหลาย ๆ คนอาจไม่เคย
ค้นหา โลกของตนเองก็จะไม่เติบโตและไม่สมบูรณ์ จนกระทั่งแต่ละคนค้นหาและค้นพบจุดมุ่งหมายของ
ตนเอง บุคคลควรรู้ว่าเกิดมาเพ่ือจุดมุ่งหมายใด ถ้าบุคคลยังไม่รู้ความหมายของการมีชีวิตอยู่ ด้ังน้ัน ก็ถึง
เวลาแล้วที่บุคคลควรจะเริ่มต้นค้นหามันต้ังแต่ตอนน้ี  

    การแสวงหาจุดมุ่งหมายของชีวิตน้ันต้องใช้เวลาและไม่ง่าย แต่มันเป็นความ
พยายามที่คุ้มค่า มันใช้เวลาในการลองผิดลองถูกและสังเกตตนเองเพ่ือค้นหาว่าตนเองเป็นใคร และควรจะ
ทําอะไรในชีวิตของตนเอง การค้นหาหน้าที่ (mission) และจุดมุ่งหมายในชีวิตเป็นการเสียสละและต่อสู้
จนกระทั่งจะค้นหามันเจอ บางครั้งจุดมุ่งหมายในชีวิตไม่ใช่เพียงแค่การค้นหาความสุขหรือชีวิตความเป็นอยู่
ที่ดีกว่าให้แก่ตัวเองเท่าน้ัน แต่ยังรวมถึงการทําบางสิ่งเพ่ือสังคมหรือคนอ่ืนด้วย  
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    การมีจุดมุ่งหมายในชีวิตเปรียบเสมือนการมีเครื่องช่วยในการจัดการให้กับชีวิต 
จุดมุ่งหมายเป็นตัวนําทางว่าบุคคลจะใช้เวลาและพลังงานท่ีมีอยู่ได้อย่างไร บุคคลควรจะรู้ความหมายของ
การมีชีวิตอยู่ และทุก ๆ การตัดสินใจของพฤติกรรมก็เกิดจากการตระหนักรู้ในจุดมุ่งหมายเหล่าน้ี ถ้าจะแจก
แจงให้ละเอียดมากขึ้นอีกก็คือการใช้เวลา มีพฤติกรรม และใช้แหล่งพลังงานให้สอดคล้องกับสิ่งที่สําคัญหรือ
ต้องการใช้ชีวิต ถ้าบุคคลไม่รู้ว่าจุดมุ่งหมายในชีวิตของเขาคืออะไร บุคคลก็มักจะเสียเวลาไปกับสิ่งที่ไม่
ต้องการมันจริง ๆ ดังน้ัน การมีจุดมุ่งหมายในชีวิตก็เพ่ือการหลีกเลี่ยงการเสียเวลาและพลังงานให้กับสิ่งที่
ไม่ได้มีคุณค่ากับตนเองเลย 
    เมื่อบุคคลค้นพบจุดมุ่งหมายในชีวิตจะทําให้เขาจัดการกับชีวิตได้ดีขึ้น จะได้
พบประสบการณ์ของความสุขและผลลัพธ์ที่สูงสุด จุดมุ่งหมายสามารถช่วยในการออกแบบชีวิตในแต่ละคน 
ช่วยให้ใช้พลังงานทั้งหมดที่มีให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จุดมุ่งหมายเป็นส่วนหน่ึงในการมีภาวะผู้นําตนเองที่
มีประสิทธิภาพ มันช่วยให้สําเร็จในการกระทําหรือปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ  
    ข้างล่างน้ีเป็นรายการตรวจสอบเพื่อใช้ในการต้ังเป้าหมาย เป็นการวิเคราะห์
ตนเองในสิ่งที่สําคัญและแนวทางในการค้นหาจุดมุ่งหมาย ต้ังเป้าหมายระยะสั้น และระยะยาว 

1. วิเคราะห์ตนเองและหาจุดมุ่งหมายในชีวิตและต้ังเป้าหมายระยะยาว 
2. ต้ังเป้าหมายระยะยาวทั้งในชีวิตส่วนตัวและการงาน ว่าต้องการทําอะไร

และเป็นอะไรในอีก 10 ปีข้างหน้า 20 ปีข้างหน้า 
3. ต้ังเป้าหมายระยะสั้นที่สามารถลงมือทําได้ทันทีและเป็นเป้าหมายท่ี

สอดคล้องกับเป้าหมายระยะยาว 
4. เป้าหมายที่ต้ังขึ้นต้องระบุอย่างละเอียดและชัดเจน 
5. เป้าหมายจะต้องท้าทายและมีความเป็นไปได้ สมเหตุสมผลกับความสามารถ

ของตนเอง 
6. ถ้าเป็นไปได้ บอกเป้าหมายของตนเองแก่ผู้อ่ืนเพ่ือเป็นแรงจูงใจให้ได้ลงมือ

ทําให้สําเร็จ 
    คําถามที่ใช้ในการค้นหาจุดมุ่งหมายและตั้งเป้าหมายทั้งระยะยาวและระยะยาว 

มีดังน้ี 
1. ตัวเราเป็นใคร 
2. ตัวเราต้องการทําอะไร 
3. ตัวเรากําลังทําอะไรกับชีวิตของตัวเอง 
4. อะไรคือสิ่งที่มีคุณค่าที่สุดในชีวิตของตนเอง (เช่น ศักด์ิศรี ความมั่งคั่ง การ

ยอมรับการคนอ่ืน ความสัมพันธ์ในครอบครัว) 
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5. อะไรที่ตัวเราต้องทําให้สําเร็จในชีวิต (รวมถึงสิ่งที่เราต้องการทําให้สําเร็จ
หรือมีสิ่งน้ันก่อนตาย) 

6. เป้าหมายในระยะยาวมีอะไรบ้าง 
7. อะไรเป็นจุดแข็งและจุดอ่อนของตนเองที่เกี่ยวข้องกับความสําเร็จ 
8. ตัวเราต้องเตรียมตัวหรือทําอะไรบ้างเพ่ือให้ประสบความสําเร็จในเป้าหมาย

ระยะยาวนั้น (เช่น การศึกษา ทักษะอะไรบ้างที่เราต้องพัฒนา) 
9. เป้าหมายระยะสั้น ที่ต้องทําในวันนี้เพ่ือสนับสนุนให้เป้าหมายระยะยาว

ประสบความสําเร็จ (เช่น อ่านหนังสือ ทํางานบางอย่างเสร็จ) เป้าหมายระยะสั้นน้ีจําเป็นต้องปรับปรุงข้อมูล
ตามสถานะการณ์อยู่เสมอ 

ค. รางวัลให้ตนเอง (Self-Reward) 
    เครื่องมือที่ทรงพลังอีกอย่างหน่ึงที่สามารถใช้ในการนําตนเองเพ่ือให้ประสบ
ความเร็จคือการให้รางวัลตนเอง บุคคลสามารถมีอํานาจต่อการกระทําด้านบวกของตนเองได้ด้วยการให้
รางวัลตนเอง ซึ่งรางวัลน้ันเป็นได้ทั้งรางวัลทางกายภาพวัตถุ (Physical) หรือทางจิตใจ (Mental) 
    การให้รางวัลตนเองทางกายภาพวัตถุ คือ การให้สิ่งของหรือกิจกรรมพิเศษที่
เป็นการตอบแทนตนเองที่กระทําบางสิ่งสําเร็จหรือมีพฤติกรรมตามต้องการ อย่างเช่น พนักงานขายให้
รางวัลตนเองด้วยดิน-เนอร์มื้อใหญ่เมื่อทํายอดขายทะลุเป้าหมายที่ต้องการ หรือ ซื้อสิ่งของบางสิ่งที่อยากได้
เมื่อมีพฤติกรรมที่ปรารถนา เป็นต้น การให้รางวัลตนเองน้ีเป็นการสร้างเพ่ิมแรงจูงใจและความมี
ประสิทธิภาพให้แก่ตนเอง 
    การให้รางวัลทางจิตใจ คือ การพูดช่ืนชมตนเอง หรือสร้างภาพยินดีแก่ตนเอง 
เมื่อมีพฤติกรรมตามต้องการหรือประสบความสําเร็จในเป้าหมาย บุคคลยังสามารถให้รางวัลตนเองด้วยการ
จินตนาการ อย่างเช่น การจินตนาถึงการท่องเที่ยวในสถานที่ที่เราช่ืนชอบ และในความเป็นจริงเราสามารถ
ผสมผสานการให้รางวัลทั้งระดับกายภาพวัตถุและระดับจิตใจได้พร้อม ๆ  กัน เพ่ือตอบแทนการทํางานมาทั้ง
ปี และตอบแทนการท่ีตนเองมีพฤติกรรมตามที่ปรารถนา เป็นต้น 
    บุคคลมีทางเลือกระหว่างการช่ืนชมตนเองและการตําหนิตนเอง การช่ืนชม
ตนเองทําให้เกิดกําลังใจ การเห็นคุณค่าในตนเอง ความกระตือรือร้น และการมีความสุขกับชีวิต แต่การ
ตําหนิตนเองเป็นการทําให้ตนเองรู้สึกแย่ลงและสร้างความรู้สึกให้ตนเองในทางท่ีไม่ถูกต้อง 

    ข้างล่างน้ีคือรายการตรวจสอบการให้รางวัลตนเอง เพ่ือเป็นการสร้างแรงจูงใจ
โดยผ่านการให้รางวัลตนเอง 

1. แจกแจงว่าอะไรคือแรงจูงใจสําหรับตนเอง (เช่น วัตถุ ความคิด หรือการ
จินตนาการ) 

2. แจกแจงถึงพฤติกรรมและกิจกรรมที่ตนเองต้องการเป็นพิเศษ 
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3. ให้รางวัลตนเองเมื่อทํากิจกรรมบรรลุตามเป้าหมาย หรือเมื่อมีพฤติกรรมที่
พึงประสงค์ตามที่ต้องการ รางวัลที่สามารถใช้ในการให้รางวัลตนเองน้ัน อาจจะเป็นวัถตุ กิจกรรมก็ได้ 
อย่างเช่น   ดิน-เนอร์มื้อหรู, การอ่านหนังสือดี ๆ  สักเล่ม หรือเป็นการคิดช่ืนชมมีความสุข เช่น คิดว่าตนเอง
ทําดีมากเย่ียมมาก หรือเป็นการบอกตนเองเสมอว่าตนเองกําลังทําในสิ่งทีดีที่ถูกต้องเพ่ือการสร้างผลที่ดีมี
ประสิทธิภาพและความสําเร็จในวันข้างหน้า หรืออาจจะเป็นการสร้างภาพจินตนาการถึงการเดินทาง
ท่องเที่ยวไปในสถานที่ที่ช่ืนชอบ บุคคลควรที่จะพัฒนานิสัยในการช่ืนชมตนเองและให้รางวัลแก่ตนเอง
สําหรับความสําเร็จของเรา 

ง. การลงโทษตนเอง (Self-Punishment) 
    การลงโทษตนเองทําหน้าที่อย่างเดียวกับการให้รางวัลตนเอง แต่มีหน้าที่ในทาง
ตรงกันข้างกับการให้รางวัลตนเอง เป็นการเก่ียวข้องกับพฤติกรรมด้านลบที่ต้องการลดหรือกําจัดออก 
อย่างเช่น การลงโทษตนเองด้วยการไม่ไปตีกอล์ฟเมื่อทํายอดขายไม่ถึงตามเป้าหมาย หรือการตําหนิตนเอง
ให้รู้สึกละอายแก่ใจเมื่อทํางานผิดพลาดที่เกิดจากความประมาทในการทํางานรา หรือการจินตนาการถึงการ
สูญเสียงานและไม่มีเงิน ถ้าไม่ต้ังใจทํางานหรือยอดขายไม่เป็นไปตามที่ต้ังเป้าหมายไว้ 
    มีบางงานวิจัยออกมากล่าวว่า การลงโทษตนเองเป็นกลยุทธ์ที่ไม่มีประสิทธิภาพ
ในการควบคุมตนเอง เพราะมันเป็นการง่ายที่จะหลีกเลี่ยงการลงโทษตนเองตามที่ต้ังใจไว้ เพราะมันเป็นสิ่งที่
ไม่น่ายินดีและบางครั้งมันก่อให้ไม่มีความสุขในการทํากิจกรรมน้ัน ๆ  
    ดังน้ัน ถ้าต้องการลดพฤติกรรมด้านลบของตนเอง บางที่อาจจะเปลี่ยนจากการ
ลงโทษตนเองเป็นการยกเลิกการให้รางวัลตนเองเมื่อมีพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ และให้รางวัลตนเองเมื่อเกิด
พฤติกรรมที่พึงประสงค์ การสังเกตตนเองเป็นสิ่งสําคัญมากที่สุดสําหรับการสร้างกลยุทธ์ให้แก่ตนเอง 
อย่างเช่น การมีปัญหาในการดูทีวีมากเกินไป ด้ังน้ัน อาจอนุญาตให้ตนเองดูรายการทีวีได้หน่ึงถึงสาม
โปรแกรมในแต่ละวัน แล้วทําการบันทึกการดูทีวีในแต่ละวันไว้ ถ้าวันไหนดูทีวีน้อยลงหรือไม่ได้ดูเลยก็ควร
ให้รางวัลแก่ตนเอง 
    บุคคลควรจะเลือกกลยุทธ์ในการจัดการกับพฤติกรรที่เป็นปัญหาของตนเอง 
การลงโทษตนเองอาจจะใช้ได้ในยามที่ทําบางอย่างผิดอย่างชัดเจนแล้วก็ลงโทษตนเองโดยการรู้สึกผิดในสิ่งน้ัน 
บุคคลควรจะจัดการพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอย่างสร้างสรรค์โดยการศึกษาและเรียนรู้มัน อาจจะยกเว้นการ
ให้รางวัลแทนการลงโทษ เป้าหมายสําคัญคือ บุคคลควรค้นหากิจกรรมที่สร้างสรรค์เพ่ือตอบแทนพฤติกรรม
ที่พึงประสงค์ ไม่ใช่การทารุณหรือทําร้ายตนเองเพราะอาจจะทําให้ตนเองหมดกําลังใจในการทํากิจกรรมน้ัน
ไปเสียก่อน 
    สร้างกลยุทธ์ในการลงโทษตนเองเพ่ือจัดการพฤติกรรมด้านลบ อย่างเช่น การ
ยกเว้นการให้รางวัลเมื่อมีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ หรือ การให้รางวัลเมื่อมีพฤติกรรมที่ปรารถนาและนํา
พฤติกรรมด้านบวกน้ันมาแทนที่พฤติกรรมด้านลบ 
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จ. การฝึกซ้อม (Practice) 
    การฝึกซ้อมเป็นอีกวิธีหน่ึงในการเพิ่มพูนการพัฒนาตนเอง บุคคลสามารถ
ป้องกันปัญหาหรือการทํากิจกรรมให้ถูกต้องผ่านการฝึกซ้อมก่อนที่จะทํากิจกรรมน้ันจริง ๆ อย่างเช่น ทํา
การฝึกซ้อมการพูดบรรยายนําเสนอผลงานก่อนเข้าห้องประชุม เพ่ือลดความต่ืนเต้นและลดความผิดพลาด  

การฝึกซ้อมทําได้ทั้งทางกายภาพและทางจิตใจไปพร้อม ๆ กัน ก่อนที่จะ
นําเสนอจริง ๆ ควรทําการฝึกซ้อมการพูดนําเสนอผลงานไปพร้อม ๆ กับการจินตนาการถึงบรรยายกาศใน
ห้องประชุม นึกถึงปฏิกิริยาของผู้ฟังที่มาเข้าร่วม เพ่ือเป็นการเพ่ิมความมั่นใจเสริมสร้างแรงจูงใจซึ่ง
เปรียบเสมือนเป็นการให้รางวัลตนเองไปด้วย การฝึกซ้อมทางด้านจิตใจนั้น อาจจะจินตนาการถึงภาพการ
ช่ืนชมและเสียงปรกมือของผู้ฟังที่มอบให้ได้ด้วยเช่นกัน การฝึกซ้อมเป็นกลยุทธ์ที่สําคัญอีกกลยุทธ์หนึ่งใน
การเสริมสร้างพฤติกรรมด้านบวกให้แก่ตนเอง ความท้าทายคือการฝึกซ้อมจนกลายเป็นระบบความเคยชิน 
ควรฝึกซ้อมทั้งทางด้านกายภาพและการจินตนาการไปพร้อม ๆ กับการฝึกซ้อมการให้รางวัลตนเองไปด้วย   

2) กลยุทธ์การมุ่งเน้นการให้รางวัลภายใน (Natural Reward-Focused Strategies) 
ในทางจิตวิทยากล่าวว่ารางวัลมี 2 ประเภท คือ (1) รางวัลการดําเนินจากภายนอก 

(Externally Administered Reward) เป็นรางวัลที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมในองค์กร เช่น คําชมเชย 
ค่าจ้างที่สูงขึ้น เวลาหยุดพัก การเลื่อนตําแหน่ง โบนัส เป็นต้น (2) รางวัลภายใน (Naturally Rewarding) 
คือ ความรู้สึกมีความสุข สนุกสนาน เพลินเพลิดในการทํากิจกรรม เช่น การมีความสุขในการอ่านหนังสือ 
การมีความรู้สึกท้าทายต่ืนเต้นเมื่อกําลังทํากิจกรรมบางอย่าง เป็นต้น รางวัลภายในน้ีมีส่วนเก่ียวข้องกับ
แรงจูงใจและกําลังใจในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ให้ประสบความสําเร็จ ในความเป็นจริง รางวัลจากภายนอก
และรางวัลภายในสามารถเกิดขึ้นได้พร้อม ๆ กัน เพ่ือเป็นสร้างเสริมแรงจูงใจให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

กิจกรรมที่ให้รางวัลภายใน (Naturally Rewarding) มักจะมีสามลักษณะหลัก คือ  
(1) กิจกรรมที่ทําให้เรารู้สึกว่าเรามีความสามารถ (Feeling of Competence) และ (2) กิจกรรมที่ทําให้เรา
รู้สึกว่าเราควบคุมตนเองได้ (Feeling Self-Controlling) หรือ กําหนดตนเองได้ (or Self-Determining) และ
อีกแง่มุมหน่ึงของกิจกรรมที่ให้รางวัลภายในคือ การรู้ถึงวัตถุประสงค์หรือจุดมุ่งหมาย (Feeling of 
Purpose) ของกิจกรรมน้ัน ข้างล่างน้ีเป็นการอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับของแต่ละลักษณะ 

(1) ความรู้สึกในความสามารถ (Feeling of Competence) 
รางวัลภายในอย่างแรกคือ เมื่อบุคคลได้ทํากิจกรรมที่ใช้ความสามารถของตนและ

ทําให้บุคคลได้รับรู้ในความสามารถของตนน้ันถือเป็นรางวัลภายใน บุคคลจะรู้สึกยินดีในงานเมื่อทํางาน 
สิ่งน้ันได้ดี บุคคลที่เล่นกีฬาได้ดีก็จะรู้สึกชอบกีฬา บุคคลที่เรียนได้ดีก็มักชอบไปโรงเรียน เมื่อบุคคลคิดถึง
กิจกรรมที่ชอบเป็นพิเศษ เขาจะพบว่ากิจกรรมเหล่าน้ันจะสนับสนุนความรู้สึกถึงการมีความสามารถใน
ตัวเอง บุคคลมักจะพัฒนาทักษะในกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดี เมื่อเขารู้สึกมีความสุขสนานขณะทํากิจกรรม
เหล่าน้ัน อย่างเช่น ในช้ันเรียนกอล์ฟ นักเรียนที่มีวงสวิงที่ดีเย่ียมมักถูกดึงดูดให้มาเรียนอีกครั้ง  
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   กิจกรรมที่ทําให้บุคคลรู้สึกว่ามีความสามารถในกิจกรรมนั้นมักมาควบคู่กับรางวัล
จากภายนอก (External rewards) บางอย่าง คําชมเชยจากบุคคลอ่ืนในความรู้ความสามารถจะเป็นแรงจูงใจ
ในการทํากิจกรรมนั้นต่อไป ความรับรู้ในจุดแข็งของตน และการมีพลังในการทํากิจกรรมนั้นเป็นสิ่ง
สนับสนุนความรู้สึกรับรู้ในความสามารถของตนซื่งเป็นรางวัลในตัวมันเอง ส่วนความสําเร็จและคําชมเชยก็
เป็นส่วนที่ต้องได้รับจากความพยายามในการทํากิจกรรมน้ัน 

(2) ความรู้สึกในการควบคุมตนเอง (Feeling of Self-Control)  
   รางวัลภายในอย่างที่สองคือ การรู้สึกถึงความสามารถในการควบคุมของตนเองใน

การทํากิจกรรมนั้น โดยธรรมชาติของมนุษย์น้ันมีแนวโน้มต้องการควบคุมโชคชะตาของตนเอง บุคคล
ต้องการที่จะกําหนดหรือควบคุมสิ่งต่าง ๆ รอบตัวเอง ตัวอย่างเช่น บุคคลต้องการที่จะตัดสินใจในเรื่อง
สําคัญที่มีผลกระทบต่อตัวเองโดยตรงด้วยตัวเอง เช่น ที่อยู่อาศัย งานที่ทํา คนที่จะแต่งงานด้วย มากกว่า 
ที่จะให้คนอ่ืนเป็นคนบงการมัน บุคคลต้องการที่จะควบคุมโลกของตนเองด้วยตัวของตัวเองมากกว่าให้มัน
ควบคุมตัวบุคคลเอง การถูกบงการจากสิ่งหรือบุคคลภายนอก ไม่ว่าจะเป็นกฎระเบียบ ข้อบังคับต่าง ๆ  
จะทําให้บุคคลรู้สึกถึงการขาดการกําหนดทิศทางของตนเอง ในทางตรงกันข้ามความรู้สึกในการควบคุม
ตนเองนั้นคือการที่บุคคลสามารถเลือกกิจกรรมต่าง ๆ งานอดิเรก สิ่งที่อยากจะทําด้วยตัวของตนเอง โดย
วิธีการของเขาเอง 

   ความต้องการความรู้สึกของการมีความสามารถและการควบคุมตนเองน้ันให้
ผลลัพธ์ในรูปแบบของพฤติกรรมเพ่ือให้บุคคลรู้สึกถึงความท้าทายว่าเขามีความสามารถท่ีจะชนะ และให้
พยายามต่อไปเพ่ือชนะมันให้ได้ การมุ่งมั่นในการเพ่ิมสมรรถนะความสามารถของตนเองในท่ีทํางานอย่าง
เหมาะสมเป็นการสะท้อนถึงรูปแบบของความต้องการมีความสามารถและควบคุมตนเอง การต่อสู้อย่าง 
ท้าทายเป็นรางวัลตามธรรมชาติ เพราะการเอาชนะสามารถสนับสนุบการมีความสามารถและการควบคุม
ตนเอง กิจกรรมที่ให้ผลลัทธ์ที่พึงพอใจจะทําให้เพ่ิมความพยายามในการทํากิจกรรมนั้นและเพื่อให้ได้รับ
ความสุขในการทํากิจกรรมน้ันมากขึ้น  

   จากการวิจัยและศึกษาตามทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองในสถานที่ทํางาน กล่าวว่า การ
ได้ทํากิจกรรมหรืองานที่มีแนวโน้มที่ทําให้บุคคลมีความรู้สึกว่าเขาสามารถควบคุมตนเองได้ การได้เลือกและ
มีพฤติกรรมที่เป็นอิสระในการทํางาน การให้อํานาจแก่พนักงานในการได้ควบคุมงานของตนเอง การได้
กําหนดทิศทางการทํางานของตนเอง ถือเป็นกลยุทธ์รางวัลภายใน และทําให้พนักงานมีความพึงพอใจในงาน
มากขึ้น มีภาวะผู้นําตนเองมากข้ึนพร้อมกับมีแรงจูงใจในการทํางานมากยิ่งขึ้น 

(3) ความรู้สึกในจุดมุ่งหมาย (Felling of Purpose)  
   สิ่งที่สําคัญอีกอย่างหน่ึงของรางวัลภายในในการทํากิจกรรม คือ การรับรู้ถึง

จุดมุ่งหมายในการทํากิจกรรม การรับรู้หรือเช่ือในคุณค่าในการทํากิจกรรมน้ัน เป็นแรงจูงใจที่เพ่ิมเติม 
อีกทางหน่ึงนอกเหนือจากการรู้ในความสามารถและการควบคุมตนเอง จากที่ได้เรียนรู้มาแล้วว่า  
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ความปรารถนาที่สําคัญที่สุดของบุคคลหรือการเข้าใจในจุดหมายและความหมายหรือคุณค่าของมัน โดย
พ้ืนฐานแล้วต้องการรู้สึกว่าอะไรคือคุณค่าในสิ่งที่กําลังทํา ตัวอย่างเช่น พนักงานขายจะไม่รู้ถึงยินดีในงานที่
ทําถ้าเขารู้สึกไม่มั่นใจในงาน เน่ืองจากเขาไม่รู้ว่าเขากําลังทําอะไร ที่ไหน อย่างไร จุดมุ่งหมายและคุณค่าของ
มันคืออะไร มีการอ้างถึงว่า การเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนมีความเป็นไปได้ในการเพ่ิมคุณค่า ความหมาย หรือ
จุดมุ่งหมายของการทํางานหรือการมีชีวิตอยู่ การเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนสามารถให้บรรลุหรือสําเร็จใน
ความรู้สึกของการมีจุดมุ่งหมายและความหมาย มันอาจไม่ชัดเจนในความเข้าใจของการเห็นแก่ประโยชน์
ผู้อ่ืน แต่อย่างน้อยในความเป็นมนุษย์ที่ไม่ได้อยู่คนเดียวในโลก การช่วยเหลือผู้อ่ืนรอบ ๆ ตนเอง มันก็เป็น
ความสําคัญโดยพ้ืนฐานในจุดมุ่งหมายของความเป็นมนุษย์  
   การให้รางวัลภายในเพ่ือเพ่ิมความมีภาวะผู้นําตนเอง มี 2 วิธี คือ (1) สร้างรูปแบบ
ความพึงพอใจภายในในการทํากิจกรรมให้เพ่ิมมากขึ้น (Building more naturally enjoyable features 
into our life’s activities (2) การมุ่งเน้นความคิดไปที่รางวัลภายในของกิจกรรมท่ีทํา (Intentionally 
focusing our thoughts on the naturally rewarding aspects of our activities) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 

ก. สร้างรูปแบบความพึงพอใจในการทํากิจกรรมให้เพ่ิมมากขึ้น (Building more 
naturally enjoyable features into our life’s activities)   

    ความพยายามที่จะสนุกอย่างเป็นธรรมชาติในกิจกรรมที่ทํา และพยายามท่ีจะ
สร้างรูปแบบความสนุกสนานให้เพ่ิมมากย่ิงขึ้นเท่าที่จะเป็นไปได้ เป็นการหาวิธีหรือหนทางหลาย ๆ ทาง 
เพ่ือที่จะทํากิจกรรมน้ันให้ประสบความสําเร็จและมีความสุขในขณะทํากิจกรรมน้ันด้วย อย่างเช่น นักว่ิง
แทนที่จะว่ิงไปในหนทางที่ร้อนและผู้คนแน่นหนา ซึ่งเป็นอุปสรรคในการว่ิงและทําให้เกิดอารมณ์หงุดหงิด 
ดังน้ัน เขาจึงหาวิธีที่จะสนับสนุนให้เขามีความสุขกับการว่ิง เขาจึงเลือกที่จะขับรถไกลออกไปนิดนึง เพ่ือไป
ว่ิงในสวนสาธารณะใหญ่ ๆ ที่เต็มไปด้วยต้นไม้เขียวร่มร่ืน เขาเพ่ิมความเพลิดเพลินในการวิ่งด้วยการใส่หูฟัง
เพ่ือฟังเพลงที่เขาชอบ มันทําให้เขาสนุกมากขึ้นในการว่ิงและว่ิงไปนานย่ิงข้ึนอีกด้วย อีกตัวอย่างหน่ึง คือ 
บริษัทกูเกิล ที่เป็นบริษัทตัวอย่างที่ดีในการสร้างรางวัลภายในโดยการสร้างสภาพแวดล้อมในที่ทํางานที่ดี 
เขามี สโลแลนว่า “to create the happiest, most productive workplace in the world” “ให้สร้าง
ความสุขมากที่สุด เพ่ือเป็นสถานที่ทํางานที่มีผลงานมากที่สุดในโลก” ในบริษัทกูเกิล มีสถานที่ให้น่ังพักผ่อน 
มีคาเฟ่ คอฟฟ่ีบาร์ โรงอาหารสําหรับคนรักสุขภาพที่เปิดให้บริการฟรีทั้งเช้า กลางวัน เย็น มีห้องสมุด ห้อง
ประชุมที่แสนวิเศษ และโต๊ะทํางานที่ถูกออกแบบจากฝีมือของพนักงานเอง ซึ่งทุกอย่างที่กล่าวมาเป็นการ
สนับสนุนและสร้างสภาพแวดล้อมการทํางานที่ดีให้แก่พนักงาน เพ่ือให้พนักงานมีความสุขและสนุกสนาน
กับการทํางานมากที่สุด  

ในอีกวิธีการหน่ึงที่เก่ียวข้องกับการให้รางวัลตามธรรมชาติในการทํากิจกรรม
น้ัน คือการหาคุณลักษณะของการรู้สึกมีความสามารถ (Felling of competence) ความรู้สึกในการควบคุม
ตนเอง (Felling of Self-Control) และจุดมุ่งหมายหรือความหมาย (Purpose) ในการทํากิจกรรมนั้น ซึ่ง 
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สิ่งเหล่าน้ีเป็นปัจจัยสําคัญในการสร้างการให้รางวัลภายในในงานหรือกิจกรรมที่เราทํา ตัวอย่างเช่น นักว่ิง
อยากจะสร้างความรู้สึกท้าทายในการว่ิงและเพ่ิมระยะทางในการว่ิงมากขึ้น เขาจึงหาจุดมุ่งหมายในการว่ิง
เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้ตัวเองโดยการออกว่ิงเพ่ือการกุศล ในการทํางานหรือการใช้ชีวิตก็เช่นกันจงมองหา
รางวัลตามธรรมชาติในแต่ละกิจกรรม เพ่ือให้ตัวเองสนุกและมีความสุขในทุก ๆ กิจกรรม บางคร้ังในชีวิต
และการทํางานมันเป็นความยากลําบากเหมือนเข็นครกขึ้นภูเขา เพ่ือให้ได้มาซึ่งความสําเร็จสูงสุดในทุกด้าน
ที่ต้องการ ดังน้ัน ต้องยอมรับว่าการให้ได้มาซึ่งความสําเร็จน้ัน บุคคลต้องเสียสละ และต้ังใจพยายามในทุก
ส่วนที่เก่ียวข้องเพ่ือให้บรรลุในเป้าหมายของตน ซึ่งสิ่งแรกของความสําเร็จและภาวะผู้นําตนเองน้ันคือ  
การมุ่งเน้นกับความมีวินัยในตนเอง และยังรวมถึงการสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเองในทุก ๆ กิจกรรมในปัจจุบัน 
ไม่ว่าจะเป็นการสร้างบรรยากาศในการทํางานที่ดี การวางแผนการทํางาน ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะนําพาให้เราบรรลุ
ในเป้าหมายพร้อม ๆ กับรู้สึกสนุนสนานไปกับกิจกรรมเหล่าน้ันด้วย ขงจื้อกล่าวไว้ว่า “ให้เลือกทํางานที่รัก 
และคุณจะไม่ได้ทํางานอีกเลยตลอดชีวิต” “ถ้าคุณมีความสุขในสิ่งที่ทํา มันเหมือนกับคุณไม่ได้ทํางาน เพ่ิม
ความพยายามในทุก ๆ ช่ัวโมงที่มีค่า และสร้างการให้รางวัลภายในให้กับงาน เพียงแค่คุณเช่ือในสิ่งน้ันและ 
มีความสุขต่อสิ่งน้ัน ถ้าเป็นไปได้ให้ทํางานในส่วนที่คุณรู้สึกว่างานน้ันมีคุณค่า กลยุทธ์ภาวะผู้นําตนเอง
มุ่งเน้นไปที่การมีวินัยในตนเองที่จะช่วยให้ชนะต่ออุปสรรคที่ยากลําบากที่เกิดขึ้น บุคคลสามารถเลือกที่จะ
ใช้พลังของการให้รางวัลตนเอง เพ่ือให้เราไปถึงจุดสูงสุดของความสําเร็จ และสร้างโลกที่ดีขึ้น  

ข. การมุ่งเน้นรางวัลภายใน (Focusing on Natural Rewards)  
    ในแต่ละกิจกรรมหรืองานในชีวิตมีทั้งส่วนที่น่ายินดีและส่วนที่ไม่น่ายินดี 

บุคคลมีสิทธิที่จะเลือกแต่สิ่งที่มีความหมายและมีผลกระทบที่น่ายินดีต่องานแต่ละอย่างของตน บุคคลมี
อิสระในการเลือกที่จะคิด บุคคลควรไตร่ตรองถึงความสําคัญของรูปแบบความคิด และให้เลือกมุ่งเน้น
ความคิดไปในด้านที่ดีหรือน่ายินดีในงานของตนมากกว่าคิดถึงแต่ด้านลบหรือไม่น่ายินดี เพ่ือช่วยให้ได้รับ
ความสนุกสนานเพลินเพลิดกับงานเหล่าน้ันตามธรรมชาติของมัน การโฟกัสหรือมุ่งเน้นความสนใจไปที่
รางวัลของงานเป็นการสร้างแรงจูงใจให้กับการทํางานและผลลัพธ์ของงานที่ดีก็เป็นส่วนช่วยเพ่ิมความ
สนุกสนานในการทํางานน้ัน รางวัลภายนอก (เช่น คําช่ืนชม ค่าแรง) อาจเป็นแรงจูงใจในการทํางานที่ดีได้
อย่างหน่ึง แต่การมุ่งทํางานเพื่อคาดหวังกับรางวัลภายนอกน้ันอาจเป็นบ่อนทําลายความสนุกในการทํางาน
ในปัจจุบันขณะ แม้ว่ารางวัลภายนอกอาจจะมีประโยชน์บ้างในการสร้างแรงจูงใจในการทํางานแต่ขอแนะนํา
การมุ่งเน้นความสนใจไปที่การให้รางวัลภายในหรือการสนุกสานกับการทํางานในปัจจุบันขณะมากกว่า 
เพราะการมุ่งหวังรางวัลภายนอกน้ันบ้างครั้งอยู่นอกเหนือการควบคุมและเป็นการคาดหวังกับสิ่งในอนาคตที่
ยังไม่ได้เกิดขึ้น  

    อาจดูเป็นการขัดแย้งกันระหว่างแนวคิดการสร้างรางวัลภายในของกิจกรรมที่
ทํา กับวิธีการให้รางวัลตนเอง ซึ่งกลยุทธ์ภาวะผู้นําตนเองเป็นการหาเทคนิควิธีเพ่ือสร้างแรงจูงใจในการทํา
กิจกรรมให้บรรลุผลสําเร็จแม้จะอยู่ในสถานการณ์ที่เลวร้ายและไม่มีแรงดึงดูดใด ๆ ต่อกิจกรรมน้ัน กลยุทธ์
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การให้รางวัลตนเองเป็นวิธีการสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเองในกรณีที่อยู่ในสถานการณ์ที่ยากลําบากและไม่
สามารถสร้างรางวัลภายในในกิจกรรมน้ัน ๆ ได้ ด้ังน้ัน ในระหว่างทาง บุคคลควรสร้างความพยายามในการ
สร้างรางวัลภายในให้แก่กิจกรรมพร้อม ๆ กับการให้รางวัลตนเองเท่าที่สามารถทําได้ เพ่ือเป็นการขยาย
ขอบเขตของการบรรลุความสําเร็จไปพร้อมกันการค้นพบความสุขที่ย่ิงใหญ่ในปัจจุบันขณะ 

3) กลยุทธ์การมุ่ งเน้นความคิดสร้ างสรรค์  (Constructive Thought-Focused 
Strategies)  

ในกลยุทธ์น้ีมุ่งเน้นไปที่โลกที่เป็นเอกลักษณ์ของแต่ละคน การมองโลกของแต่ละคน 
ไม่เหมือนกัน แต่ละคนมีการรับรู้ในโลกไม่เหมือนกัน แม้ว่าจะอยู่ในโลกเดียวกันหรือกําลังเผชิญใน
สถานการณ์เดียวกันก็ตาม เพราะบุคคลมีการรับรู้ (การมองเห็น ได้ยิน สัมผัส ดมกลิ่น และบางคร้ังการรับรู้
จากสัมผัสที่หก) ต่อสิ่งเร้าที่ไม่เหมือนกัน ดังน้ัน สิ่งที่บุคคลเลือกได้คือการโฟกัสหรือมุ่งเน้นไปที่ความคิด
ของตนเอง ว่าคิดกับมันอย่างไร ในบางครั้งบุคคลไม่สามารถจัดการต่อทุก ๆ สิ่งเร้าหรือสถานการณ์ที่เกิดขึ้น
ได้ ไม่อาจหลีกเลี่ยงหรือมีทางเลือกไม่มากมายกับสถานการณ์ที่คาดไม่ถึง อย่างเช่น ความเจ็บป่วยทาง
ร่างกาย แต่บุคคลสามารถเลือกที่จะคิดเก่ียวกับสิ่งที่เกิดขึ้นได้ บุคคลเลือกได้ว่าเขาจะคิดต่อสิ่งน้ันอย่างไร  

การรับรู้หรือประสบการณ์ในชีวิตของแต่ละคนเป็นเอกลักษณ์ ไม่มีใครในโลกจะเข้าใจ
ในสิ่งที่ตัวเราทําหรือสิ่งที่ตัวเราเป็นได้อย่างท่องแท้ บุคคลสร้างโลกของเขาโดยการเลือกรับสิ่งต่าง ๆ 
ภายนอกเข้ามาในจิตใจของเขาเอง ส่วนประกอบในโลกท่ีเป็นเอกลักษณ์ของบุคคลนั้นเป็นตัวกําหนดทิศทาง
และพฤติกรรมของตัวบุคคล แล้วพฤติกรรมก็เป็นตัวกําหนดโลกรอบตัวบุคคล และสิ่งทั้งหลายเหล่าน้ีก็เป็น
ตัวกําหนดโชคชะตาของบุคคล บุคคลเป็นผู้จัดการโลกในจิตใจของตนเองซึ่งบางครั้งโลกในใจของตนเองมี
ลักษณะแตกต่างกว่าโลกที่เป็นอยู่จริง เหมือนด่ังพายุหิมะมีความหมายที่แตกต่างกันระหว่างนักเล่นสกีกับ
นักเล่นกอล์ฟ เง่ือนไขที่เหมือนกันอาจให้ผลที่น่าปลาบปลื้มกับใครบางคนและอาจสร้างความโศกเศร้าให้แก่
อีกคนหน่ึง ในความเป็นจริงบุคคลสามารถสร้างความยินดีรื่นร่มแรงจูงใจให้แก่ตนเองได้แม้ว่าจะอยู่ใน
สถานการณ์ที่โศกเศร้าโดยผ่านทางความคิดและการกระทําของตนเอง และก็เช่นเดียวกันบุคคลสามารถ
สร้างความรู้สึกด้านลบในสถานการณ์ที่น่ายินดีด้วยความคิดของตนเอง ด้ังน้ันหมายความว่าตนเองสามารถ
เลือกมองในด้านดีและด้านเสียในบุคคลหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ บุคคลสามารถสร้างผลลัพธ์หรือ
บรรยากาศรอบๆ ตัวเราได้ด้วยมุมมองความคิดของตนเอง 

การกระทําของตนเองมีผลต่อโลกที่เขาอาศัยอยู่ และโลกในใจของเขาก็มีผลกระทบต่อ
โลกที่เป็นจริง สิ่งที่บุคคลคิดและกระทําที่มีต่อโลกรอบตัวทั้งด้านดีและไม่ดีมันจะสะท้อนมาหาตัวบุคคลเอง
ในทิศทางและลักษณะเดียวกัน 

ความคิดด้านบวก (Positive thinking) มีประโยชน์ที่ถูกอ้างอิงว่าสามารถพัฒนาโลก
ในใจของบุคคลได้ มันมีผลกระทบต่อพฤติกรรม ความเช่ือ ประสบการณ์ในการรับรู้ การสั่งการตนเอง (Self-
instruction) หรือการพูดกับตนเอง (Self-talk) และรูปแบบความคิดของตนเอง ความคิดด้านบวกมีส่วนช่วย
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ตัวเองในการพัฒนาสมรรถภาพและประสิทธิภาพของบุคคล มีวิธีในการคิดพ้ืนฐาน (Mental behavior) ที่มี
ผลกระทบต่อตัวเราในภาพรวม ดังน้ี  

(1) การพูดกับตนเอง (Self-Talk) 
   เทคนิคการพูดกับตนเองมีความเก่ียวข้องถึงจิตใจ ที่สามารถช่วยให้บุคคลมี

ประสิทธิภาพในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ดีขึ้น สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับบุคคลทั้งในด้านดีและไม่ดีในส่วนของงาน 
การเรียนและชีวิต มันมีความเป็นไปได้ว่าเก่ียวโยงถึงสิ่งที่บุคคลพูดถึงตัวเองอย่างไร การพูดถึงตัวเองด้านลบ 
(อย่างเช่น ฉันมันไม่เก่ง ฉันมันแก่เกินไปที่จะทํางาน ฉันทําสิ่งต่าง ๆ ได้ผลลัพทธ์แย่เสมอ เป็นต้น) มันเป็น
พลังงานด้านลบที่บ่ันทอนแหล่งพลังงาน ความเช่ือมั่น และความสุขในตนเอง มันเป็นตัวเหน่ียวรั้งไม่ให้
บุคคลไปถึงเป้าหมายความสําเร็จและได้รับสิ่งดี ๆ ให้แก่ตัวเขาเอง มันเป็นตัวทํานายอนาคตของตนเองที่
ยอดเยี่ยม สิ่งต่าง ๆ ที่บุคคลพูดถึงตัวเองทุกวันมันจะเดินทางมาถึงตัวเขาเองในที่สุด ถ้าบุคคลพูดกับตัวเอง
ว่าเขาไม่เคยมีวันดี ๆ เขาก็จะพบแต่วันแย่ ๆ ถ้าเขาพูดกับตัวเองว่าเขาไม่สามารถลดนํ้าหนักได้เขาก็จะทํา
ไม่ได้ ถ้าเขาพูดกับตนเองว่าเขาไม่สนุกกับงานเลยเขาก็จะเป็นเช่นน้ันอย่างที่พูด มันเป็นธรรมดาสากลอย่าง
น้ีเอง 

   สิ่งที่บุคคลพูดกับตัวเองเป็นการกําหนดทิศทางและคุณภาพในชีวิตของตัวเขาเอง 
การพูดกับตนเองเป็นการสร้างความแตกต่างระหว่างความสุขและความสิ้นหวัง ระหว่างความเช่ือมั่นและ
ความสงสัย สิ่งที่สําคัญที่สุดคือเลือกสิ่งที่จะพูดกับตนเองหรือพูดถึงตนเองเพ่ือเป็นการสร้างจุดเริ่มต้นที่ดี 
มันเป็นไปได้ว่าการที่เราพูดถึงตัวเองในทางลบนั้นเพราะเกิดจากประสบการณ์ด้านลบและความรู้สึกลบที่เรา
เคยได้รับมาก่อนในอดีต แต่ในขณะนี้บุคคลเป็นผู้รับผิดชอบต่อตัวเอง บุคคลสามารถเลือกที่จะอยู่กับ
ปัจจุบันและพูดกับตัวเองในสิ่งที่ดี เพราะการพูดกับตนเองในด้านลบกับการบ่ันทอนกําลังใจ พลังงาน 
ความสุข และความเช่ือมั่นในตนเอง และการพูดกับตนเองในด้านบวกสามารถสร้างแรงจูงใจและสนับสนุน
ตนเอง การฝึกฝนพูดกับตนเองในด้านบวกจะทําให้คุ้นเคยเป็นนิสัยและเป็นไปอย่างอัตโนมัติ และความรู้สึก
ด้านลบต่อตนเองก็จะค่อยลดหายไปในที่สุด 

(2) การประเมินความเช่ือและการสันนิษฐาน (Evaluating Beliefs and Assumptions) 
สิ่งที่บุคคลเช่ือว่าจะเกิดขึ้นมันมักจะเกิดขึ้นเสมอ มีงานวิจัยที่ได้ให้มุมมองไว้ว่า 

ปัญหาในชีวิตเกิดจากการมีความคิดที่ผิด รูปแบบการบิดเบือนของจิตใจขัดขวางความมีประสิทธิภาพของ
บุคคลและทําไปสู่ความโศกเศร้า การบิดเบือนทางความคิดเป็นตัวนําไปสู่ความเช่ือที่ผิดซึ่งส่งผลให้เกิดการ
กระทําที่เป็นปัญหาและก่อให้เกิดสถานการณ์ที่ยุ่งยาก จากแนวคิดของ David Burns สามารถแยกแยะ 11 
แนวคิดที่ผิดปกติได้ดังน้ี 

1. Extreme thinking มองเห็นสิ่งต่าง ๆ เป็นขาวหรือดํา ถ้ามันไม่สมบูรณ์แบบ
ทั้งหมดหรือถูกต้องทั้งหมดก็ถือว่าใช้ไม่ได้หรือล้มเหลว 
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2. Overgeneralization เป็นสรุปความคิดแบบการเหมารวมเอาเอง โดยไม่มี
หลักฐานมาสนับสนุน คิดว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ดี มันล้มเหลวทั้งหมด 

3. Mental Filter คือการเลือกหรือกรองการรับรู้แบบเน้นเอาเฉพาะด้านที่เรา
อยากจะเช่ือหรืออยากจะมอง ส่วนใหญ่เลือกที่จะเช่ือหรือคิดด้านลบ โดยเลือกที่จะไม่รับรู้ข้อมูลอ่ืน ๆ  

4. Disqualification of the positive คิดว่าเรื่องดีไม่มีในโลก เรื่องที่ดี ๆ หรือ
เรื่องที่ไม่มีอะไรเลวร้าย ก็สามารถมองให้มันลบหรือแย่ได้  

5. Mind Reading สรุปสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเป็นด้านลบทั้งหมด โดยไม่มีหลักฐาน
อะไรมาสนับสนุนความคิดลบน้ัน หรือเป็นการคิดมากไปในทางลบ 

6. Fortune-telling คาดคะเนว่าสิ่งที่เกิดขึ้นในอนาคตจะเป็นสิ่งที่ไม่ดี 
7. Magnifying and minimizing ให้ความสํ าคัญแก่ ปั จจั ยด้ านลบและให้

ความสําคัญกับปัจจัยด้านลบให้กับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น 
8. Emotional reasoning ตีความสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยอารมณ์ด้านลบที่อาจมาจาก

ประสบการณ์ด้านลบที่เคยรับรู้ 
9. Use of should statements ใช้คําพูด “ควร” “ไม่ควร” “น่าจะ” “ต้อง” พูด

กับตัวเอง เพ่ือบังคับหรือจัดการตัวเองให้ลงมือกระทํา 
10. Labeling and mislabeling ติดป้ายให้ตนเอง คนอ่ืน หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ 

ด้วยคําด้านลบ เช่น ฉันคือความล้มเหลว เขาเป็นคนโกง เป็นต้น 
11. Personalization โทษว่าตนเองว่าเป็นสาเหตุให้เกิดเหตุการณ์ด้านลบ 
Burns กล่าวว่า บุคคลต้องเผชิญหน้ากับรูปแบบความคิดที่ผิดปกติเหล่าน้ีและ

แทนที่มันด้วยความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล  
(3) การฝึกเก่ียวกับจิตใจ (Mental Practice) 

   เป็นการฝึกจิตนาการถึงเหตุการณ์ของความสําเร็จก่อนที่เหตุการณ์น้ันจะเกิดขึ้น
จริง เป็นการสร้างภาพความสําเร็จข้ึนในใจ เพ่ือสร้างความคุ้นเคยและความมั่นใจในสถานการณ์จริง และ
ทางตรงกันข้ามการจินตนาการถึงความล้มเหลวก็ทําให้ขาดความมั่นใจในการกระทําในสถานการณ์น้ัน ๆ ซึ่ง
นํามาสู่ผลลัพธ์ที่ล้มเหลว อย่างเช่น บุคคลสามารถจิตนาการถึงการพูดในที่สาธารณะโดยการสร้างภาพความ
มั่นใจ การเอาชนะความกลัว การพูดที่ไหลลื่น ทั้งน้ี บุคคลยังสามารถฝึกการพูด การควบคุมตนเองผ่านการ
จินตนาการ เพ่ือเป็นการเพ่ิมประสบการณ์ในใจ เพ่ิมคุณภาพของผลงาน และ บุคลิกภาพที่ดีก่อนเกิด
สถานการณ์จริง 

(4) รูปแบบความคิด (Thought Patterns)  
   มีปัจจัยหลายอย่างที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการสร้างรูปร่างในโลกของตนเอง หนึ่งใน

ปัจจัยเหล่าน้ันคือ รูปแบบความคิดจากภายในใจของบุคคล บุคคลมีแนวโน้มในการสร้างรูปแบบความคิด
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จากประสบการณ์ของตนเอง บุคคลพัฒนาพฤติกรรมมาจากนิสัยหรือการกระทําที่ทําเป็นประจํา และนิสัย
มาจากความคิดของตนเอง ซึ่งรูปแบบความคิดน้ัน เกี่ยวข้องระหว่าง ความเช่ือ ประสบการณ์ที่รับรู้ และ 
สิ่งที่เขาพูดกับตัวเอง ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อการสร้างรูปแบบความคิดของเขาเอง และแน่นอนที่ปัจจัย
ภายนอกก็มีอิทธิผลต่อการสร้างรูปแบบความคิดของตัวเองเช่นกัน และนี่คือพ้ืนฐานที่ทําให้บุคคลสร้าง
แนวคิดหรือกรอบของชีวิตขึ้นในใจซึ่งมีผลต่อการกระทําและความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ  

พฤติกรรมเป็นทั้งผลลัพทธ์และมีอิทธิพลต่อความคิด จิตใจ (เช่น ความเช่ือ 
ทัศนคติ) ของบุคคลซึ่งถูกสร้างมาจากพฤติกรรม และพฤติกรรมของบุคคลก็ถูกสร้างข้ึนมาจากจิตใจของ
บุคคลเช่นกัน เหมือนกับคําถามที่ว่าไก่กับไข่อะไรเกิดก่อนกัน ซึ่งคําตอบเป็นไปได้ทั้งสองอย่างที่สามารถ
เกิดขึ้นได้ก่อน ดังน้ัน วิธีการพัฒนาภาวะผู้นําในตัวเองที่ดีที่สุดคือ การมุ่งเน้นไปทั้งสองอย่าง ทั้งพฤติกรรม
และจิตใจ มีหลักฐานยืนยันว่า ถ้าบุคคลเปลี่ยนพฤติกรรม จิตใจของบุคคลก็จะเปลี่ยน และเมื่อจิตใจของ
บุคคลเปลี่ยนพฤติกรรมเขาก็จะเปลี่ยนเช่นกัน  

(5) ความคิดที่เป็นโอกาสหรือความคิดที่เป็นอุปสรรค (Opportunity or Obstacle 
Thinking) 

รูปแบบความคิดที่เป็นโอกาส และความคิดที่เป็นอุปสรรคน้ันเป็นสิ่งที่บุคคล
สามารถที่จะเลือกนํามาใช้ รูปแบบความคิดที่เป็นโอกาสเก่ียวข้องกับการมุ่งเน้นไปที่โอกาสและความเป็นไป
ได้ในแต่ละสถานะการณ์หรือเป็นสถานะการณ์ที่ท้าทาย บุคคลที่มีความคิดสร้างสรรค์หรือมีความคิดริเร่ิม
สร้างสรรค์สิ่งใหม่จะมีรูปแบบความคิดที่เป็นโอกาส พวกเขามีความเช่ือ จินตนาการถึงอนาคต และการพูด
กับตนเองไปในทางสร้างโอกาสใหม่ ๆ ในทางตรงกันข้าม ความคิดที่เป็นอุปสรรคมีความเกี่ยวข้องกับการ
มุ่งเน้นไปที่อุปสรรค หลุมพรางในแต่ละสถานะการณ์ รูปแบบความคิดนําพาให้หลีกความท้าทายเพ่ือความ
ปลอดภัยมากขึ้นในแต่ละสถานะการณ์  

(6) พลังของความผิดพลาด (The Power of Failure) 
Charles Manz ได้กล่าวถึง กลยุทธ์ภาวะผู้นําในการเปลี่ยนความล้มเหลวให้เป็น

ความสําเร็จ ด้วยมุมมองใหม่ ไว้ดังน้ี 
1. กําหนดคํานิยามความล้มเหลวใหม่ ความล้มเหลวเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตที่มี

ผลกระทบทั้งด้านบวกและด้านลบ ขึ้นอยู่กับว่าเราจะนิยามให้กับมันว่าอย่างไร 
2. กําหนดคํานิยามความสําเร็จใหม่ เครื่องมือที่ดีที่สุดของความสําเร็จคือการรู้ว่า

อะไรเหมาะสมกับตนเอง ดีกว่าการให้คนอ่ืนมาอนุญาตหรือไม่อนุญาตว่าตัวเองเหมาะสมกับสิ่งเหล่าน้ัน
หรือไม่ 

3. เรียนรู้ความล้มเหลว ความล้มเหลวเป็นโอกาสในการเรียนรู้และเติบโต ในขณะ
ที่ความสําเร็จนําไปสู่ความพึงพอใจและหยุดน่ิงหรือชะลอตัว 
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4. เปรียบความล้มเหลวเหมือนขั้นตอนการก้าวข้ามไปสู่ความสําเร็จ ส่วนใหญ่
ความล้มเหลวเป็นกระบวนการที่ท้าทายและเป็นพ้ืนฐานนําไปสู่ความสําเร็จ 

5. ค้นหาโอกาสในความล้มเหลว ความล้มเหลวในระยะสั้นสามารถให้ความสําเร็จ
ในอนาคตได้ ถ้าบุคคลมุ่งมั่นไปที่โอกาสมากกว่าอุปสรรค 

6. ใช้ผลตอบลัพธ์ด้านลบนําไปสู่ความก้าวหน้า ผลลัพธ์ด้านลบสามารถให้ข้อมูล
ด้านบวกเพ่ือการพัฒนาและบางคร้ังเป็นคําแนะนําสิ่งใหม่หรือสิ่งที่แตกต่างให้แก่บุคคล จงใช้สัญญาณที่สื่อ
มาน้ันพาบุคคลไปสู่ความสําเร็จ 

7. มองข้ามตัวเองบ้าง การมองออกไปข้างนอกนอกตัวเอง เพ่ือช่วยเหลือให้คนอ่ืน
ประสบความสําเร็จบ้าง มันจะทําให้ตัวเองอ่อนแอน้อยลง เข้มแข็งมากขึ้น  

8. สู้ พยายาม พยายาม และพยายามอย่างต่อเน่ือง บทเรียนของความล้มเหลว
เป็นสูตรที่มีประสิทธิภาพของความสําเร็จ 

 1.3 องค์ประกอบภาวะผู้นําตนเอง 
  จากการทบทวนทฤษฎีและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะผู้นําตนเอง สามารถแบ่งเป็น  
4องค์ประกอบ ได้ดังน้ี 

1.3.1 การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง การมีความเข้าใจในตนเองอย่างลึกซึ้ง รู้จุดเด่น 
จุดด้อย และความต้องการของตนเองอย่างละเอียด รู้ถึงจุดมุ่งหมายและเป้าหมายของตนท้ังในระยะสั้น
ระยะยาว ซึ่งอ้างอิงตามทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Pentti Sydanmaanlakka ที่กล่าวว่าผู้นําตนเองต้อง
เป็นผู้มีสติ เป็นผู้นําร่างกาย จิตใจ ความรู้สึก และคุณค่าของตนเอง เป็นผู้ค้นหาความหมายให้แก่ตนเองว่า
ตนเองเป็นใคร กําลังทําอะไร และต้องการอะไร หาความหมายของการใช้ชีวิตและความปรารถนาที่แท้จริง
ของตนเองอย่างซื่อสัตย์ ทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Derek Lauber กล่าวว่า ผู้มีภาวะผู้นําตนเองควรมีการ
พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองในทุกแง่มุมของชีวิต ต้องรู้นิสัยทั้งด้านดีและไม่ดีของตนเอง รู้จุดแข็งของ
ตนเอง ทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Andrew Bryant ที่ว่า ผู้นําตนเองต้องรู้จักในจุดมุ่งหมายและคุณค่าใน
ตนเอง รู้ว่าอะไรเป็นตัวผลักดันให้เกิดแรงจูงใจและลงมือกระทําสิ่งต่าง ๆ  

1.3.2 การจัดการตนเอง หมายถึง การกําหนดเป้าหมายได้อย่างชัดเจน การสังเกตบันทึก
พฤติกรรมตนเอง การประเมินตรวจสอบพฤติกรรมตนเอง การวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง การ
สร้างเคร่ืองมือเพ่ือกําหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมที่นําไปสู่เป้าหมายและกําจัดเง่ือนไขที่เป็นอุปสรรคต่อ
ความสําเร็จ ซึ่งอ้างมาจากทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Derek Lauber ที่กล่าวว่าผู้นําตนเองต้องเป็นผู้ที่มี
ความสามารถในการกําหนดเป้าหมาย สร้างระบบ และนิสัยที่นําไปสู่ความสําเร็จ ทําลายนิสัยที่ไม่ดี โฟกัสไป
ที่การกระทําที่มีประสิทธิภาพและให้ประสิทธิผล เพ่ือนําไปสู่การลงมือทําและนําไปสู่เป้าหมาย ทฤษฎีภาวะ
ผู้นําตนเองของ Neck & Manz & Houghton กล่าวว่า ผู้นําตนเองควรเป็นผู้สังเกตพฤติกรรมตนเอง 
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง เพ่ือควบคุมและสร้างพฤติกรรมใหม่ที่นําไปสู่เป้าหมายที่ต้ังไว้ 
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1.3.3 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจให้แก่
ตนเองทั้งภายนอกและภายใน รู้วิธีการให้รางวัลตนเอง การมุ่งเน้นไปที่ความสุขในการทํางาน การสร้าง
รูปแบบวิธีการปฏิบัติงานใหม่อย่างสร้างสรรค์เพ่ือเพ่ิมความสุขในการทํางาน การรับรู้ความสามารถในการ
ทํางานของตน รู้จุดมุ่งหมาย คุณค่า และความสําคัญของงานที่ตนทํา ซึ่งรวบรวมมาจากทฤษฎีภาวะผู้นํา
ตนเอง Andrew Bryant กล่าวผู้นําตนเองควรเป็นผู้มีความมั่นใจในตนเอง รู้ในความสามารถในตนเองและ
รวมถึงความเช่ือในตนเอง ทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Neck & Manz & Houghton อ้างถึงทฤษฎีแรงจูงใจ
ภายในว่า ผู้นําตนเองควรมีแรงจูงใจในตนเองเพื่อการบรรลุเป้าหมาย ซึ่งเก่ียวข้องกับการรับรู้ความสามารถ
ในตนเอง การพูดสร้างแรงจูงใจ และยังได้กล่าวถึงทฤษฎีพฤติกรรมนิยมที่เกี่ยวข้องกับการมุ่งเน้นการให้
รางวัลตนเองเพ่ือให้เกิดแรงผลักดันในการทํากิจกรรมต่าง เพ่ือบรรลุในเป้าหมาย  

1.3.4 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง การมีความสามารถในการกําหนดตนเองให้
เป็นผู้มีความคิดเชิงบวกอยู่เสมอ การจินตนาการถึงความสําเร็จ การพูดถึงตนเองเชิงบวก การเรียนรู้และหา
ประโยชน์จากความผิดพลาด การประเมินรูปแบบความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของตนและ
ปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อน้ันให้มีความสมเหตุสมผลมากขึ้น ซึ่งอ้างมาจากทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ 
Neck & Manz & Houghton ที่กล่าวว่าภาวะผู้นําตนเองมีส่วนผสมของแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวก เป็น
การศึกษาอารมณ์ทางบวก ความสุข การสํานึกบุญคุณ ความยืดหยุ่น การเปลี่ยนทัศนคติและกระบวนการ
นึกคิดเพ่ือกําหนดความสุข นําให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นไปในทางบวกเพ่ือความสําเร็จ 

 

2. วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องกับรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 
 

 2.1 ความหมายของการฝึกอบรมทางจิตวิทยา  
  การฝึกอบรมทางจิตวิทยา หมายถึง แบบแผนการฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่จัดขึ้นอย่างเป็น

ระบบ มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองให้แก่พนักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส  
ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด เป็นการพัฒนามาจากการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาแบบ
กลุ่มและเทคนิคอ่ืนที่เกี่ยวข้องเข้าด้วยกัน ดังน้ี 

2.1.1 ทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มที่นํามาบูรณาการ ได้แก่ ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบ
เกสตัลท์ ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบ
พฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบ 
และเทคนิคอ่ืนที่เกี่ยวข้อง  

2.2.2 รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวผู้นําตนเองในแต่ละครั้ง 
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนการฝึกอบรม ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น เป็นการกล่าวทักทายผู้เข้ารับการฝึกอบรม การ
ทบทวนความรู้ของการฝึกอบรมที่ผ่านมา และการเตรียมความพร้อมเข้าสู่ขั้นดําเนินการ ขั้นดําเนินการ เป็น
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การใช้เทคนิคของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบกลุ่มจํานวน 5 ทฤษฎีดังกล่าวข้างต้นและเทคนิคอ่ืนที่
เก่ียวข้อง เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองให้แก่พนักงานบริษัทในแต่ละด้าน และขั้นยุติ เป็นการสรุปสิ่งที่ 
ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ในแต่ละครั้ง 

 2.2 ความเป็นมาของการให้การปรึกษาทางจิตวิทยา 
  การให้การปรึกษาทางจิตวิทยาเป็นสหศึกษาของการประยุกต์ศาสตร์ต่าง ๆ เข้าด้วยกัน 

อาทิ จิตวิทยา สังคมวิทยา มานุษยวิทยา การศึกษา เศรษฐศาสตร์ และปรัชญา บุคคลสําคัญในสาขาวิชาชีพน้ี 
ได้แก่ ฟรอยด์ แอดเลอร์ และจุง ทั้ง 3 ท่านเป็นผู้บุกเบิกและปูพ้ืนฐานการปฎิบัติวิชาชีพทางคลินิกใน
ปัจจุบัน โดยฟรอยด์ต้ังทฤษฎีจิตวิเคราะห์ที่เน้นบทบาททางเพศต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ แอดเลอร์พัฒนา
ทฤษฎีจิตวิทยาปัจเจกชนที่ให้ความสําคัญกับสังคมท่ีมีผลต่อสุขภาพจิต ส่วนจุงเป็นผู้ให้กําเนิดจิตวิทยาการ
วิเคราะห์ ผลงานของจุงได้รับอิทธิพลจากศาสตร์ต่าง ๆ อาทิเช่น ศาสนา (เทววิทยา) ปรัชญา และ
มานุษยวิทยา  

  ด้วยผลงานของบุคคลทั้ง 3 ท่านข้างบน ทําให้เกิดทฤษฎีการให้การปรึกษาหลายทฤษฎี 
โดยเฉพาะอย่างย่ิงทฤษฎีของโรเจอรส์ ซึ่งเป็นทฤษฎีที่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการให้การปรึกษาในยุคต้น
จนถึงปัจจุบัน และแนวคิดของโรเจอร์ก็ได้รับการต้อนรับอย่างมากจากวงการวิชาชีพการช่วยเหลือ 
นอกจากน้ีแนวคิดทฤษฎีการรู้คิดและพฤติกรรมที่พัฒนาโดย เอลลิส และอารอน เบค ก็เริ่มได้รับความนิยม
มากขึ้น เน่ืองจากสามารถย่นระยะเวลาในการช่วยเหลือให้สั้นลงและยังให้ความสําคัญกับการทําให้อาการ
ต่าง ๆ หายไป เช่น ความรู้สึกวิตกกังวล อาการซึมเศร้า เป็นต้น (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

 2.3 คุณลักษณะของผู้ให้การปรึกษาท่ีมีประสิทธิภาพ 
  กรอบโครงสร้างของการให้ความช่วยเหลือที่สําคัญคือ คุณลักษณะของผู้ให้การช่วยเหลือ

ผนวกับทักษะที่ทําให้เกิดความรู้สึกไว้วางใจ เคารพ และความรู้สึกอิสระ เพ่ือส่งผลให้เกิดสภาวะที่เอ้ือต่อ
กระบวนการให้การปรึกษา 

  กรอบความคิดของแบรมเมอร์ ให้ความสําคัญต่อบุคลิกภาพของผู้ให้การปรึกษาเป็นหลัก 
กล่าวว่าผู้ให้การปรึกษาควรเป็นผู้มีการพัฒนาตนเองอย่างต่อเน่ือง มีความตระหนักรู้ ทบทวนชีวิตและการ
ตัดสินใจอย่างจริงใจ นิสทูล แสดงความเห็นว่า ผู้ให้การปรึกษาที่ดีและมีประสิทธิภาพควรมีคุณลักษณะ  
14 ประการ คือ การส่งเสริมให้กําลังใจ มีความคิดสร้างสรรค์ มีความยืดหยุ่น มีความมั่นคงทางอารมณ์  
มีความเข้าใจอย่างลึกซึ้งและห่วงใยผู้อ่ืน มีสติรู้จักตน ยอมรับตนเอง มีความภาคภูมิใจทางบวก เกิดความ
ตระหนักรู้ในตนเอง เปิดเผยตน มีความกล้าหาญ ไม่ประเมินตัดสินผู้อ่ืน มีความอดทน และเป็นผู้พัฒนา 
จิตวิญญาณตนเองอยู่เสมอ (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

2.4 กระบวนการและทักษะการให้การปรึษา 
  การให้การปรึกษาเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์และศิลปะ เป็นทฤษฎีที่มีกระบวนการ

ต่าง ๆ  เพ่ือนํามาลงมือปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดการหย่ังรู้และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีทั้งหมด 4 ขั้นตอน ดังน้ี 
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2.4.1 ขั้นเริ่มต้นการปรึกษาและสร้างสัมพันธภาพ 
 เป้าหมายของข้ันเริ่มต้นน้ีคือ การสร้างพันธมิตรเพ่ือร่วมทํางานด้วยกัน ผู้ให้การ

ปรึกษาควรสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษาให้ได้เร็วที่สุด มีการตกลงร่วมกันเก่ียวกับเป้าหมายการให้
การปรึกษา เข้าใจถึงบทบาทของกันและกัน สร้างความผูกพัน ไว้วางใจ อาทรห่วงใย และกําหนดปัญหาของ
ผู้รับการปรึกษาที่เฉพาะเจาะจงและชัดเจนที่สุด 

2.4.2 ขั้นสํารวจตน (เพื่อทําความเข้าใจปัญหา) 
 ในขั้นน้ีมีจุดประสงค์ในการกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการประเมินตนเอง เพ่ือ

ตระหนักรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ของตน รวมทั้งทัศนคติต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมในปัจจุบันของตนเอง สร้าง
บรรยาการศให้ผู้รับการปรึกษาได้ระบายเปิดเผย สารภาพโดยการแสดงการยอมรับ มีความเข้าใจในตนเอง 
เพ่ือให้เกิดความหย่ังรู้ในพฤติกรรมของตน 

2.4.3 ขั้นจัดการ (ดําเนินการ) กับปัญหา 
 เป็นการสร้างความกระจ่างชัดในความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา ยอมรับความรู้สึก

ในปัจจุบันและกลไกที่ใช้ป้องกันตน การมีความเข้าใจในอิทธิพลของอดีต การขจัดอิทธิพลที่มีผลกับ
สถานการณ์ปัจจุบันผ่านสัมพันธภาพที่มีกับผู้ให้การปรึกษาโดยแสดงพฤติกรรมอย่างสอดคล้องกับ
ภาพลักษณ์ของตน  

2.4.4 ขั้นยุติการให้การปรึกษา 
 ในขั้นน้ีผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาได้ประเมินร่วมกัน ให้ผู้รับการปรึกษา

มีความพร้อมที่จะรับผิดชอบต่อการปรึกษาตอตนเอง สามารถพ่ึงพิงตนเองและจัดการกับปัญหาได้ ผู้ให้การ
ปรึกษาควรเตรียมยุติการปรึกษาโดยให้ผู้รับการปรึกษาสรุปการเรียนรู้จากการปรึกษา ทั้งคู่เปิดเผย
ความรู้สึกที่มีต่อสัมพันธภาพ ทบทวนแผนการในอนาคตของผู้รับการปรึกษา และกําหนดนัดวันเวลาเพื่อ
ติดตามผล (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

 2.5 ทฤษฎีและแนวปฏิบัติในการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
2.5.1 แนวคิดแนวคิดเก่ียวกับทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 

   การให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม หมายถึง การนําทฤษฎีการเรียนรู้ของ
นักจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยมมาเป็นวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

   พฤติกรรม (Behavior) หมายถึงการกระทําที่สังเกตได้และพฤติกรรมที่กําหนดเป็น
วัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ได้แก่ พฤติกรรมที่สังเกตได้ หรือ พฤติกรรม
ภายนอก สาเหตุที่เน้นพฤติกรรมที่สังเกตได้ เน่ืองจากต้องการให้มมีการทดสอบว่า วิธีให้การปรึกษานั้นๆ 
ทําให้พฤติกรรมน้ันปรับเปลี่ยนหรือไม่ ซึ่งแตกต่างจากการให้การปรึกษาแบบอ่ืนๆ ที่เน้นเปลี่ยนบุคลิกภาพ 
ความเช่ือ ความคิด หรือความรู้สึก แต่การให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมมีเป้าหมายในการเปลี่ยน
พฤติกรรมที่สังเกตได้ 
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   พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระทําต่างๆ ของมนุษย์ ซึ่งมี 2 ลักษณะ (1) 
การกระทําที่ผู้อ่ืนสังเกตได้โดยตรง หรือพฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เช่น พฤติกรรมการอ่าน 
พิมพ์รายงาน (2) การกระทําที่ผู้อ่ืนไม่สามารถสังเกตได้โดยตรงหรือพฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) 
ได้แก่ พฤติกรรมเกี่ยวกับความคิด เช่น การวางแผน การตัดสินใจ และเก่ียวกับความรู้สึก เช่น ความรู้สึก
กลัว เป็นต้น 

   การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Behavior Modification) หมายถึง การเปลี่ยนพฤติกรรม
โดยเปลี่ยนจากพฤติกรรมเดิมไปเป็นพฤติกรรมใหม่ เช่น ทําการบ้านไม่เสร็จทันเวลา เปลี่ยนเป้น ทําการบ้าน
เสร็จทันเวลา เป็นต้น  
   การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้รับการปรึกษา จะเปลี่ยนได้ใน 4 ลักษณะต่อไปน้ี 

1) ทําให้พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์หมดไป (Eliminate Undesirable Behavior) 
หรือทําให้พฤติกรรมที่ทําให้ผู้รับการปรึกษาลําบากยุ่งยากใจหมดไป (Over Symptom of the Patient’s 
Difficulties)  

2) สร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ให้เกิดขึ้น 
3) เพ่ิมพฤตกรรมที่พึงประสงค์ให้เพ่ิมมากย่ิงขึ้น 
4) ทําพฤติกรรมที่พึงประสงค์น้ันจะคงทนต่อไปด้วย 

  ไม่พึงประสงค์   1. ลด     พึงประสงค์   2. สร้าง   3. เพ่ิม   4. คงทน 
 
ตารางที่ 2.1  พฤติกรรมที่เปลี่ยน และเง่ือนไขที่ทําให้เกิดการเรียนรู้ 
 

นักจิตวิทยา พฤติกรรท่ีเปลี่ยน เงื่อนไขทําที่ให้เกิดการเรียนรู้
พาพลอฟ 
วัตสัน 
โวลเป 

พฤติกรรมปฏิกิริยาสะท้อน เง่ือนไขสิ่งเร้า การผ่อนคลาย
การลดความรู้สึกอย่างเป็นระยย 
การแสดงออกอย่างเหมาะสม 

สกินเนอร์ 
 

พฤติกรรมที่ต้องเรียนรู้และ
พฤติกรรปฏิกิริยาสะท้อน 

เง่ือนไขการเสริมแรง 
เง่ือนไขการลงโทษ 

แบนดูรา 
 

พฤติกรรมที่ต้องเรียนรู้และ
พฤติกรรมปฏิกิริยาสะท้อน 

การให้ตัวแบบ 

 
2.5.2 เทคนิคการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 

1) การผ่อนคลาย เพ่ือการผ่อนคลาย (Muscle Relaxation) เป็นวิธีช่วยให้ลด
ความเครียดความวิตกกังวล คับข้องใจ ที่ปรากฏผลออกมาทางกาย โดยเป็นการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ละ
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ส่วน เพ่ือให้เกิดความสงบไม่เครียด หากฝึกอย่างต่อเน่ืองจะพัฒนาให้เป็นคนอยู่ในความสงบ ช่วยลดความ
แปรปรวนของร่างกายและจิตใจได้ (ปรีชา วิหคโต, 2557)  

2) การลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ เพ่ือลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ (Systematic 
Desensitization) เป็นการลดความหวาดวิตกอย่างเป็นระบบ ช่วยลดความกระวนกระวาย หงุดหงิดง่าย ขาด
สมาธิ เป็นการเริ่มจากการฝึกผ่อนคลายหรือให้น่ังสบายๆ ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จากน้ันให้นึกความกลัวหรือ
ความวิตกกังวลอ่ืนๆ ก่อน แล้วขยับไปสู่สิ่งที่กลัวหรือวิตกกังวลมากขึ้น เมื่อเกิดความกลัวแล้วให้หยุดนึก 
จากน้ันค่อยฝึกการผ่อนคลายต่อ เมื่อผ่อนคลายแล้วจึงค่อยนึกใหม่ ทําแบบน้ีไปเรื่อยๆ จนในที่สุดจะหาย
จากความวิตกกังวลได้ ซึ่งผลของการฝึกจะช่วยลดความวิตกในแต่ละขั้นได้ โดยสามารถขจัดความวิตกที่มี
ความรุนแรงน้อยไปจนกระทั่งรุนแรงมาก ทั้งผลฝึกยังมีผลต่อเน่ืองจะทําให้ลดความวิตกได้หมดไป 

3) การฝึกพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม (Assertive Training) เพ่ือให้กล้า
แสดงออกทั้งทางอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ ต่อผู้อ่ืนอย่างเหมาะสม โดยไม่เกิดความวิตกกังวล เริ่มจากให้
ตัวแบบแสดงบทบาทสมมติการเสริมแรง และให้สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบเกี่ยวกับการเผชิญความโกรธ 
แล้วให้แสดงความคิดเห็น ความรู้สึกเก่ียวกับตัวแบบและฝึกปฏิบัติตาม แล้วมีการแสดงบทบาทสมมติ ด้วย
การให้แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ต่างๆ ที่กําหนดโดยไม่มีการฝึกซ้อมมาก่อน พร้อมทั้งให้
คําแนะนําอธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับพฤติกรรมที่กําลังแสดงว่าสิ่งใดเหมาะสมและสิ่งในควรปรับแก้ และให้ได้
ฝึกซ้อมพฤติกรรมที่เหมาะสมในการเผชิญความโกรธทั้งด้านภาษาถ้อยคําและภาษาท่าทาง ต่อจากน้ันให้
เสริมแรงทางบวกโดยการให้คําชมเชยหรือให้กําลังใจเมื่อทําถูกต้อง เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยน
พฤติกรรมให้เหมาะสม สุดท้ายให้การบ้านไปฝึกเพ่ิมเติมด้วยตนเอง 

4) การเสริมแรงทางสังคม (Social Reinforcement) เพ่ือการเสริมแรงทางสังคม 
2 ลักษณะ 1) การเสริมแรงที่แสดงออกด้วยคําพูด เช่น คําชม คํายกย่อง 2) การเสริมแรงด้วยท่าทาง เช่น 
การแตะตัว การกอดด้วยการช่ืนชม การมองตา เป็นต้น วิธีการเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพ ควรทําดังต่อไปน้ี 
คือ ต้องชมต่อหน้า, ชมทันที, บอกพฤติกรรมที่ชมแล้วตามด้วยคําชม, บอกผลของพฤติกรรมน้ัน ว่ามีผลดี
อย่างไร, เมื่อชมแล้วให้หยุดช่ัวขณะหน่ึง แล้วแสดงสีหน้าแสดงความรู้ว่าช่ืนชมจริงด้วยสายตาและสีหน้า, 
บอกให้ทําพฤติกรรมน้ันๆ ต่อไป และทําเพ่ิมมากขึ้น, สุดท้าย แตะตัว จับมือ หรือสัมผัสเบาๆ ให้เขามี
ความรู้สึกว่าเราให้กําลังใจเขา  

5) การให้ตัวแบบ (Modelling) กระบวนการที่บุคคลสังเกต ฟัง หรืออ่านเก่ียวกับ
พฤติกรรมของบุคคลหรือสัญลักษณ์แทนบุคคล แล้วประมวลเป็นข้อมูลในการแสดงพฤติกรรมของตนต่อไป 
ตัวแบบจําแนกเป็น 1) ตัวแบบที่เป็นพฤติกรรมของบุคคล 2) ตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์จากภาพยนตร์  
3) ตัวแบบจากหนังสือนวนิยาย วิธีให้ตัวแบบ ควรมีลักษณะต่อไปน้ี คือ ให้ดูตัวแบบทีละขั้นตอน และช้ีแนะ
การกระทํา, ให้เลียนแบบ หรืออภิปรายการกระทําของตัวแบบ และการนําไปปฏิบัติ 4) ให้ข้อมูลย้อนกลับ
ว่าทําถูกหรือผิดที่ใด แก้ไขอย่างไร  
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6) เบ้ียรางวัล (Token Economy) ในการให้แรงเสริมกับพฤติกรรมที่พึงประสงค์
ด้วยจํานวยเบ้ียสะสมที่สามารถนํามาใช้แลกสิ่งต่าง ๆ ได้ (ดวงมณี จงรักษ์, 2556) 

7) การทําสัญญาเรื่องพฤติกรรม (Contingency Contracting) เป็นการทําสัญญา
พฤติกรรมระหว่างผู้รับการปรึกษากับผู้ให้การปรึกษา ถ้าเขาลงมือปฏิบัติตามแผน เขาจะได้รับรางวัลจาก
ผู้ให้การปรึกษา 

8) การลงโทษ (Punishment) เป็นการลงโทษโดยใช้ตัวเสริมแรงบวก ถ้าผู้รับการ
ปรึกษาไม่แสดงพฤติกรรมที่กําหนดหรือตกลงไว้  

9) การจัดการ/ควบคุมตนเอง (Self-management) เป็นการสอนให้ใช้หลักการ
การให้รางวัลและการปรับพฤติกรรมเพื่อจัดการพฤติกรรมตนเอง โดยการสังเกต จดบันทึก ประเมิน
พฤติกรรมตนเองทุกสัปดาห์ เพ่ือเพ่ิมการรู้ตัว และร่วมกันกําหนดพฤตกรรมที่สร้างขึ้นใหม่ 
 2.6 ทฤษฏีและเทคนิคในการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

  2.6.1 ที่มาของทฤษฎีและแนวคิดเก่ียวกับธรรมชาติของมนุษย์ 
   REBT มีสมมติฐานว่า บุคคลสามารถที่จะแสดงพฤติกรรมทั้งที่เหมาะสมและ 
ไม่เหมาะสม พฤติกรรมที่เหมาะสมจะมีผลในเชิงสร้างสรรค์ ส่วนพฤติกรรที่ไม่เหมาะสมจะมีผลในเชิงลบ 
เอลลิสเช่ือว่า ปัญหาด้านอารมณ์ความรู้สึกหลายประการ เป็นผลซึ่งเกิดจากวิธีการคิดที่ไร้เหตุผล วิธีการคิด
ที่ไร้เหตุผลเหล่าน้ีอาจก่อตัวมาต้ังแต่เด็ก และได้รับแรงเสริมจากผู้ที่มีความสําคัญต่อชีวิตเขา รวมท้ังจาก
วัฒนธรรมและสิ่งแวดล้อม เอลลิสมีความเห็นว่า บุคคลที่มีปัญหาด้านอารมณ์ความรู้สึก มักจะมีความเช่ือ
ซึ่งนําไปสู่การเฝ้าบอกตนเองอย่างไร้เหตุผล และสิ่งน้ีจะสัมพันธ์และมีผลต่ออารมณ์ความรู้สึก และ
พฤติกรรมที่ไร้เหตุผลด้วย 
   ทฤษฎีน้ีเป็นการช่วยให้เขาเรียนรู้ และปรับเปลี่ยนจากการเป็นผู้ที่มีความคิดความ
เช่ือที่ไร้เหตุผลมาเป็นผู้ที่มีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผลมากข้ึน (เจียรนัย ทรงชัยกุล และโกศล มีคุณ, 2557) 
  2.6.2 ทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C 
   REBT มีแนวคิดสําคัญว่า อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของ
บุคคลมีสาเหตุมาจากความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลซึ่งบุคคลเฝ้าบอกตนเองอยู่เสมอๆ บุคคลจึงควรได้รับ
ความช่วยเหลือ โดยการสอนให้เขารู้จักปรับเปลี่ยนวิธีคิดอย่างมีเหตุผล ขจัดความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผล
ออกไป ซึ่งจะมีผลให้บุคคลมีอารมณ์และพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น 
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ภาพที่ 2.1  ทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C 
 

A (Activating Event) หมายถึง เหตุการณ์กระตุ้นหรือสภาพการณ์ ข้อเท็จจริง 
พฤติกรรม ฯลฯ ซึ่งไม่ใช่สาเหตุของ C 

B (Belief) หมายถึง ความคิดความเช่ือของบุคคลที่เก่ียว A ซึ่งเป็นสาเหตุที่ทําให้
เกิด C และ B มี 2 ลักษณะ 

1. ความคิดความเช่ือมีมีเหตุผล (Rational Belief: rB) เช่น ปรารถนา, อยาก, ชอบ 
ฯลฯ 

2. ความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล (Irrational Belief iB) เช่น การเรียกร้องอย่าง
รุนแรง, ออกคําสั่ง และการต้องทํา (Musts) ซึ่งการต้องทํามีอยู่ 3 ประการสําคัญดังนี้ 

2.1 ฉันต้องทําดีและได้รับความรัก ฉันรู้สึกแย่มากถ้าฉันทําไม่ดี ฉันไม่สามารถ
ทนได้ 

2.2 คุณต้องปฏิบัติต่อฉันอย่างมีเมตตาและยุติธรรม ถ้าไม่ฉันไม่สามารถทน
คุณได้ ดังน้ัน คุณจึงเป็นคนเลว 

2.3 โลกของฉันต้องดี มีอนาคตและให้ทุกสิ่งทุกอย่างที่ฉันต้องการ ถ้าไม่ฉัน
ทนไม่ได้และโลกเป็นสถานที่น่ารังเกียจที่สุด 

C (Consequence) หมายถึง ผลที่เกิดขึ้นทางอารมณ์หรือพฤติกรรมของบุคคล 
1. ถ้าบุคคลมีความเช่ือที่มีเหตุผล rB ก็จะเกิดอารมณ์และพฤติกรรมที่เหมาะสม  
2. ถ้าบุคคลมีความคิดความเช่ือที่ ไร้ เหตุผล iB ผลที่ เกิดขึ้น คืออารมณ์ที่ 

ไม่เหมาะสม และพฤติกรรที่ไม่เหมาะสม 
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จะเห็นได้ว่าเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไม่ใช่สาเหตุซึ่งทําให้บุคคลเกิดอารมณ์และ
พฤติกรรม แต่ความเช่ือของบุคคลที่มีต่อเหตุการณ์เป็นสาเหตุหลัก ทําให้บุคคลเกิดอารมณ์และพฤติกรรมที่
เหมาะสมหรือไม่เหมาะสม  

2.6.3 แนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
   1) แนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  

D (Disputation) หมายถึง การโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่
ไร้เหตุผล 

E (Effect) หมายถึง ผลที่เกิดขึ้นจาก D 
 cE: (Cognitive Effect) หมายถึง ผลทางความคิดที่เหมาะสม 
 eE: (emotion Effect) หมายถึง ผลทางอารมณ์ความรู้สึกที่เหมาะสม 
 bE: (befavior Effect) หมายถึง ผลทางอพฤติกรรมที่เหมาะสม 
F: (New Feeling) หมายถึง ความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.2  แนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
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  2.6.4 แนวทางการให้การปรึกษาแบบ REBT  
   มีสาระสําคัญสรุปได้ 6 ประการดังน้ี 

1) เหตุการณ์ที่มากระตุ้น (A) เหตุการณ์ที่มากระตุ้นแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน คือ 
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจริง และสิ่งที่ผู้รับบริการรับรู้ว่าเกิดอะไรขึ้น ผู้ให้การปรึกษาควรถามให้ผู้รับบริการ
ยืนยันถึงเหตุการณ์เฉพาะเจาะจงที่มากระตุ้น 

2) ผลที่เกิดจากความเช่ือ (C) ผู้ให้การปรึกษาต้องพยายามแยกแยะระหว่าง
ความคิดความเช่ือกับ ผลที่เกิดจากความคิดความเช่ือ 

3) ความคิดความเช่ือ (B) ความคิดความเช่ือในเหตุการณ์ (A) เป็นสาเหตุทําให้เกิด 
C ความคิดความเช่ือแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือที่มีเหตุผลและที่ไร้เหตุผล ความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลมี
ลักษณะขยายเกินความเป็นจริง (Exaggerate) และสุดโต่ง (Absolutistic) ความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล
นําไปสู่อามรณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม การทําความคุ้นเคยกับความเช่ือที่ไร้เหตุผลและช่วยให้เรียนรู้ในการ
ระบุแยกแยะความคิดความเช่ือ ซึ่งจะได้โต้แย้งหรือเพ่ือขจัดเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลเหล่าน้ัน 

4) โต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล (D) แนวทางสําคัญ 
คือ การสอนทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C และการโต้แย้งหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลมี
ส่วนประกอบสําคัญ 3 ประการ ได้แก่ 

(1) การสืบค้น (Detecting) ผู้ให้การปรึกษาจะเริ่มด้วยการสืบค้นความคิด
ความเช่ือที่ไร้เหตุผลของผู้รับบริการและช่วยให้ผู้รับบริการสืบค้นความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผลจากการรับรู้
ของตน 

(2) การแยกแยะ (Discriminating) ช่วยผู้รับบริการให้เรียนรู้ที่จะแยกแยะ
ระหว่างความคิดความเช่ือ ที่มีเหตุผลและที่ไร้เหตุผล การสร้างเสริมความตระหนักรู้เก่ียวกับความต้องการ 
ความปรารถนา และการเรียกร้องต่างๆ ที่เกินความเป็นจริง อาทิ ต้อง (Musts) น่าจะ (Shoulds) และควร 
(Oughts) 

(3) การอภิปราย (Debating) กระตุ้นให้ผู้รับบริการอภิปรายเกี่ยวกับความคิด
ความเช่ือที่ไร้เหตุผล ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับบริการปรับเปลี่ยนมามีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล ซึ่งจะทําให้มี
อารมณ์ความรู้สึกที่ผ่อนคลาย สบายใจขึ้น อาจกระตุ้นให้ผู้รับบริการอภิปรายเกี่ยวกับ ความคิดความเช่ือที่
ไร้เหตุผลด้วยการต้ังคําถาม 
   ผู้ให้บริการยังสามารถใช้กลวิธีอ่ืนๆ อีกหลายประการในการโต้แย้ง หรือ
อภิปราย เพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล เช่น การบรรยาย (Lecture) การอภิปรายแบบ
ซักถามอย่างมีเหตุผล (Socratic Debate) การใช้อารมณ์ขัน (Humor) การสร้างสรรค์ (Creativity) และการ
เปิดเผยตนเอง (Self-disclosure) เป็นต้น การที่ผู้ให้การปรึกษาเพ่ิมความคุ้ยเคยกับการโต้แย้งเพ่ือขจัด
เอาชนะความเช่ือที่ไร้เหตุผลจะนําไปสู่การพัฒนากลวิธีใหม่ๆ ในการให้ความช่วยเหลือต่อไป 



45 

5) ผลที่เกิดขึ้นจากการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล (E) 
หลังจากถูกโต้งแย้งความคิด ความเช่ือที่ไร้เหตุผล จนอยู่ในสภาพที่พัฒนาปรัชญาในการดําเนินชีวิตที่มี
ประสิทธิภาพได้ เขาจะสามารถรู้ด้วยว่าเขาต้องทําอย่างไร และทําไมต้องทํา และแก้ไขข้อบกพร่องหรือ
ปัญหาได้ 

6) ความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม (F) การส่งเสริมให้ผู้รับบริการพัฒนาปรัชญาชีวิตที่มี
เหตุผลและก่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริง เป็นการเสริมสร้างให้เกิดความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม ลดละความ
ซึมเศร้าเกลีดชังตนเอง หยุดโทษและตําหนิตนเอง 

2.6.5 เทคนิคการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
1) เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล เป็นการ

โต้แย้งหรือท้าทายให้เกิดเหตุผลและคิดพิจารณา เพ่ือให้ฉุกคิดอย่างมีสติและมีเหตุผล (เจียรนัย ทรงชัยกุล 
และโกศล มีคุณ, 2557) 

2) เทคนิคการทําการบ้านเพ่ือฝึกการคิดหรือเทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน 
เพ่ือให้ฝึกคิดอย่างเหมาะสม เช่น ให้ฟังเทปหลักการ แนวทาง แนวปฎิบัติ หรือให้ทําแบบฝึกเพ่ือพัฒนา
ตนเองของ REBT (REBT Self-Help Form)  

3) เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษาและหรือเทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ถ้อยคํา 
เพราะทฤษฎีน้ีมีความเช่ือว่า ภาษาปรุงแต่งความคิด และความคิดปรุงแต่งการใช้ภาษา การปรับเปลี่ยน
รูปแบบการใช้ภาษาให้เหมาะสมขึ้น จะมีผลต่อการปรับเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม  

4) เทคนิคการใช้อารมณ์ขัน จะช่วยทําให้เกิดความกระจ่างในพฤติกรรมพ่ายแพ้
ของตนเอง ให้เห็นถึงความโง่ที่น่าขบขัน ความร่ืนเริงของชีวิต ความสนุกสนาน และความจริง แต่ควร
คํานึงถึงวัฒนธรรมของแต่ละสังคมด้วย 

5) เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational-Emotive 
Imagery) โดยกระตุ้นให้จินตนาการว่าอยู่ในสภาพการณ์ที่รู้สึกเคยชิน และมีอารมณ์ความรู้สึกที่ 
ไม่เหมาะสม ต่อมาพยายามปรับเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกดังกล่าวมาเป็นอารมณ์ความรู้สึกที่เหมาะสมข้ึน 
รวมท้ังปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสมขึ้นด้วย  

6) เทคนิคการใช้บทบาทสมมติ (Role Playing) มุ่งเน้นให้ตระหนักถึงความสัมพันธ์
ระหว่างความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล กับอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม โดยทดลองสมบทบาท และแสดง
พฤติกรรมในปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เพ่ือให้รับรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกในบทบาทของผู้อ่ืน 

7) เทคนิคการฝึกสู้กับความรู้สึกอับอายหรือเทคนิคการหักล้างความละอายใจ 
(Shame Attacking Exercises) โดยให้ลองทําบางสิ่งที่ไม่ผิดกฏหมายและไม่เป็นอันตรายต่อผู้อ่ืน เช่น ให้
ผู้หญิงอ้วนใส่ชุดว่ายนํ้ารัดรูป เพ่ือได้ฝึกฝนการสู้กับความรู้สึกอับอายอยู่บ่อยคร้ัง เขาจะพบว่าแท้จริงแล้ว
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บุคคลอ่ืนไม่ได้สนใจพฤติกรรมของเขาอย่างจริงจัง และเรียนรู้ในที่สุดว่าไม่มีเหตุผลเลยที่เขาจะยอมให้ความ
คิดเห็นหรือปฏิกิริยาของผู้อ่ืนมาหยุดย้ังสิ่งที่เขาอยากจะทําโดยไม่ทําให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 

8) เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ (Modeling) ผู้ให้การปรึกษาแสดงพฤติกรรม
เพ่ือเป็นตัวแบบให้ผู้รับบริการสังเกตและเรียนรู้ที่จะมีความคิดความเชื่อ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่
เหมาะสมข้ึน 

9) เทคนิคการจินตนาการถึงอนาคต (Future Imagery) เป็นการจิตนาการถึง
อนาคตที่ต้องการเพ่ือสร้างความมั่นใจ  

10) เทคนิคการกําหนดงานด้านพฤติกรรมให้ฝึกเป็นการบ้าน กิจกรรมที่ให้ฝึก 
อาทิเช่น การขจัดความรู้สึกหวาดวิตกอย่างเป็นระบบ การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออก (Assertive Training) 
และการฝึกทักษะ (Skill Training) เป็นต้น โดยการสนับสนุนให้ขจัดความรู้สึกหวาดวิตกอย่างค่อยเป็นค่อย
ไป เปิดโอกาสให้ผู้รับบริการได้ฝึกหรือแสดงออกในบางสิ่งที่กลัวที่จะทํา เพ่ือให้ได้ทําให้สิ่งใหม่และยาก ให้
ปรับเปลี่ยนความคิดความเช่ือและพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม 

11) เทคนิคการเสริมแรงและปรับโทษ โดยการสอนและเสนอแนะให้เสริมแรงแก่
ตนเองด้วยการเลือกในสิ่งที่ตนชอบ เมื่อปฏิบัติงานตามที่ได้รับมอบหมาย และปรับโทษตัวเองเมื่อไม่ปฏิบัติงาน
ที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จ เป็นการช่วยให้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นหมายไปในทางที่พึงประสงค์ 

12) เทคนิคการหันเหความสนใจ ให้ทุ่มเทพลังงานไปที่กิจกรรมที่สนใจ เพ่ือหันเห
สภาพที่เป็นปัญหาช่ัวคราวจากสภาพกลัวการถูกปฏิเสธหรือมีความวิตกกังวลสูง (ดวงมณี จงรักษ์, 2557) 

13) การฝึกฝนและการเสริมแรงความคิดในทางบวก เป็นการให้แบบฝึกหัดเขียน
ลงในฟอร์มช่ือ The REBT Self Help Form เพ่ือฝึกฝนและเสริมสร้างความคิดที่มีเหตุผลและจัดระเบียบ
ความเช่ือที่ไร้เหตุผล จากน้ันให้เขียนความคิดโต้แย้ง ความเช่ือที่เลือกและเปลี่ยนเป็นความเช่ือใหม่ที่
เหมาะสม 

2.7 ทฤษฏีและแนวปฎิบัติในการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
2.7.1 ที่มาของทฤษฏี 

   คณะนักจิตวิทยาที่เป็นผู้ก่อต้ังของจิตวิทยาเกสตัลท์ มี 3 คน ประกอบด้วย แมกซ์ 
เวิทโธเมอร์ (Max Wertheimer) เคิร์ท คอฟคา (Kurt Koffca) และโวฟัง โคห์เลอร์ (Wolfgang Kohler)  
นักจิตวิทยาเกสตัลท์เน้นให้ความสําคัญต่อปรากฏการณ์ของการรับรู้ (Perception) โดยเน้นที่การรับรู้ด้วย
จิตเท่าน้ัน (ลิขิต กาญจนาภรณ์, 2556)  

   ส่วนรวมมีค่ามากกว่าผลรวมของส่วนย่อย “(The whole is more than the 
sum  of its parts) สาระสําคัญน้ีจะนํามาใช้ในการให้ความแตกต่างระหว่างการรู้สึกกับการรับรู้ 

   นักจิตวิทยากลุ่มเกสตัลท์ ได้สร้างกฤเก่ียวกับการรับรู้ขึ้นมากกว่า 100 กฏ และมี
กฏหน่ึงที่น่าสนใจมาก คือ กฏของ เอดการ์ รูบิน (Edgar Rubin) กฏน้ีระบุว่าสิ่งเร้าทั้งหลายในสิ่งแวดล้อม 
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จะถูกรับรู้โดยมีความสัมพันธ์กับพ้ืนหลัง (Background) การรับรู้เป็นกระบวนการของการรับรู้ภาพและพ้ืน 
และการที่จะรับรู้ได้อย่างชัดเจนน้ันจะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ 3 ประการ คือ ความชัดเจน ความแตกต่าง 
และความสามารถที่จะคัดเลือกหรือมองเห็นความแตกต่างภายในสิ่งเร้าน้ัน เกสตัลท์มีความเช่ือว่าหากจะทํา
ความเข้าใจกับจิตต้องศึกษาที่กระบวนการรับรู้ (Perception Process)    

 2.7.2 เทคนิคการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
1) การนําให้เกิดการตระหนักรู้ (Directed Awareness)  ผู้ให้การปรึกษาใช้

คําถามนําให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักรู้ภาวะ “ที่น่ี และขณะน้ี” เช่น ตอนน้ีคุณรู้สึกว่ามือของคุณเป็น
อย่างไร เป้าหมายของการใช้คําพูดนําเช่นน้ี เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาปรับตัวเองจากการผูกติดอยู่กับอดีตอัน
ขมขื่น หรือวิตกกังวลต่ออนาคต ให้เข้ามาเร่ิมรับรู้การรู้สึก และการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ในสรีระและ
พฤติกรรมของตนเอง ให้ริเร่ิมสํารวจทําความรู้จักกับความรู้สึก อารมณ์ ความคิดที่เกิดขึ้นในขณะนั้น ให้เริ่ม
รู้ว่าจิตและกายเป็นสิ่งที่อยู่ด้วยกัน ให้รู้จักใช้วิธีการตอบคําถาม “อะไร” และ “อย่างไร”  โดยผู้ให้การ
ปรึกษาจะไม่ใช้คําถามว่า “ทําไม” ซึ่งจะนําไปสู่การตําหนิโทษ หรือเบ่ียงเบนประเด็นไปสู่การไม่มีความ
รับผิดชอบ (ลิขิต กาญจนาภรณ์, 2556) 

2) การแลกเปลี่ยนบทสนทนา (Games of Dialogues) ในกิจกรรมน้ีเป็นการให้
ผู้รับการปรึกษาสร้างบทสนทนาระหว่างเหตุการณ์ที่ขัดแย้งกัน 2 เหตุการณ์ โดยแสดงบทบาททั้ง 2 บทบาท
สลับกันไปมา ระหว่างการสนทนาสลับกันน้ี คอยแนะนําให้ผู้รับการศึกษารับรู้ถึงการตระหนักรู้ในปัจจุบัน
ของพฤติกรรมน้ันๆ กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาถ่ายทอดความรู้สึกที่แท้จริงที่ตนต้องการในขณะน้ัน เป็นการ
ทําให้เกิดความกระจ่างถึงความรู้สึกที่จริงของตน ความวิตกกังวลหรือความขัดแย้งต่างๆ ภายในจิตใจก็จะ
ค่อยๆ จางหายไป จนถึงจุดที่สามารถตัดสินใจเลือกแนวทางที่ตนต้องการอย่างแท้จริงได้ โดยไม่มีความรู้สึก
ว่ามีคนอ่ืนคอยบงการอยู่เบ้ืองหลัง 

3) การแสดงบทบาทการกล่าวโทษหรือตําหนผู้อ่ืน (Playing the Projection) ให้
ผู้รักการปรึกษาแสดงบทบาทการกล่าวตําหนิโทษออกมาจริงๆ แสดงออกถึงเจตคติและความรู้สึกลึกๆ ที่เขา
กําลังตําหนิโทษเหล่าน้ันให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ เพ่ือให้บุคคลได้ตระหนักรู้ด้วยตนเองว่า เขามี
ความรู้สึกอะไรอยู่ในขณะน้ัน จะช่วยให้เขารับผิดชอบในสิ่งที่เขารู้สึกและพยายามปรับปรุงแก้ไขความรู้สึกที่
มีอยู่ในตัวเองให้เป็นไปในทางสร้างสรรค์และรับผิดชอบ ต่อไปก็จะไม่ครุ่นคิดหวาดระแวงหรือคอยจ้อง
จับผิดที่จะกล่าวตําหนโทษอีกต่อไป 

4) ให้แสดงบทกลับกัน (Reversal Techniques) ให้แสดงพฤติกรรมที่ตรงข้ามกับ
พฤติกรรมที่ปกติวิสัยของตน เช่น คนที่พูดเสียงดังก็ให้พูดเสียงกระซิบ หรือ ไม่อยากไปทํางาน ก็สั่งให้
รับผิดชอบต่อความคิด ความรู้สึก อารมณ์ เจคคติและการกระทํา โดยให้พูดเสียใหม่ว่า “ฉันทําได้แน่ๆ” 
“ฉันอยากทํางานกับเขา” “ฉันทํางานกับเขาได้” เพ่ือช้ีนําให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักรู้ในความรับผิดชอบ
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ของตน หลีกเลี่ยงที่ปกปิดตัวเองแล้วกล่าวโทษคนอ่ืน ให้ตระหนักรู้ในภาวะปัจจุบัน เป็นผู้มีวุฒิภาวะและ
ตระหนักในคุณค่าของตนเอง 

5) ให้แสดงบทบาทว่าตนเองต้องเป็นผู้ รับผิดชอบแต่ผู้ เดียว (Assuming 
Responsibility) ให้ผู้รับการปรึกษาเติมเต็มประโยคให้เกิดความสมบูรณ์ โดยพูดว่า “ข้าต้องเป็น
ผู้รับผิดชอบในเรื่องน้ี” ในทุกๆ ข้อความที่พูดออกมา เพ่ือช่วยใหตระหนักว่า ตัวเขาคนเดียว เท่าน้ันที่
จะต้องรับผิดชอบต่อความผิด ความรู้สึกและการกระทําของตัวเอง 

6) การอยู่กับความรู้สึก (Stay With a Feeling) ให้ผู้ รับการปรึกษาแสดง
ความรู้สึกน้ันออกมาจริงๆ การที่ไม่แสดงออกมาเป็นภาวะของการเก็บกดความรู้สึกอันเกิดจากการทํางาน
ของภาพลักษณ์แห่งตน ทําให้เกิดความรู้สึกเศร้า ถูกกดดัน หวาดระแวง การบังคับให้ผู้รับการปรึกษาแสดง
ความรู้สึกน้ันออกมา เพ่ือให้เกิดภาวะความสมบูรณ์ (Closure) ในอารมณ์น้ัน หรืออาจแสดงบทบาทเกินจริง 
(Exaggeration) ก็ได้ เพ่ือให้เกิดภาวะอ่ิมตัวในสถานการณ์ที่เขาอยากจะหลีกเลี่ยง การให้อยู่กับการรู้สึกน้ี
ทําให้เขาได้คิดด้วยตัวเองถึงการกระทํา ความคิด อารมณ์ในขณะนั้น เพ่ือให้เกิดการตระหนักรู้และหากล
ยุทธ์ในการเปลี่ยนแปลงตัวเองในการสร้างสรรค์ด้วย 

7) การตระหนักรู้ต่อความต้องการ เป็นการถามโดยตรงว่า “คุณมีความต้องการ
อะไรบ้าง” เพ่ือเป็นสิ่งกระตุ้นหรือกํากับให้บุคคลได้คิดว่า เขาควรทําอย่างไรให้ความต้องการนั้นบรรลุ
วัตถุประสงค์ (ดวงมณี จงรักษ์, 2556)  

8) “ขอบอกอะไรคุณสักอย่างได้ไหม” (May I feed you a sentence?) เป็นการ
ทําให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เจตคติหรือการกระทําที่เขาพยายามหลีกเลี่ยง หรือ
ปฏิเสธ โดยการพูดเตือนใจ เตือนสติ กระตุ้นให้รู้จักคิดไตร่ตรองให้รอบคอบ โดยบทบาทนี้ต้องเป็นผู้นํา 
ช้ีแนะ ให้มาใส่ในในสภาวะปัจจุบัน เช่น “..คุณต้องน่ังเงียบๆ แล้วไตร่ตรองว่าขณะน้ีได้เกิดอะไรขึ้นในตัว
คุณ” “คุณหลับตา แล้วเอาจิตไปวางไว้ที่ศรีษะของคุณ ส่วนที่มันปวดที่สุดขณะน้ี ทําใจให้อยู่กับความปวด
น้ัน อย่าหนีออกมา ปวดก็คือปวด...” 

9) การใช้สรรพนาที่ระบุตัวบุคคล (Personalizing Pronouns) การให้คําสรรพ
นามท่ีระบุอย่างชัดเจน เช่น “เขา..พูด” หรือ “คุณ...พูด” เช่น อาการร้อน ก็ให้พูดเป็น “ฉันร้อน” เพ่ือให้
ผู้รับการปรึกษาเริ่มตระหนักในประสบการณ์ของตนและสามารถท่ีจะบูรณาการภาวะการตระหนักรู้น้ันๆ ให้
เข้ากับประสบการณ์ทั้งหมดของตนเองได้ 

10) ไม่มีคําถาม (No Question) เป็นบทบาทของผู้ให้การปรึกษาที่จะต้องฟัง
อย่างละเอียดถี่ถ้วนและติดตามเรื่องราวที่เขาเล่าอย่างต่อเน่ือง การทําเช่นน้ีก็จะทําให้รู้ว่า เขาต้องการถาม
อะไร การฟังมิใช่เพ่ือต้องการหาข้อมูลว่าอะไรเป็นอะไร แต่เป็นการหลีกเลี่ยงการสร้างข้อคําถาม วิธีน้ีจะทํา
ให้ผู้รับการปรึกษาได้มีโอกาสเผชิญหน้ากับส่วนของอัตตาที่เขาต้องการปฏิเสธ 
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11) การทํางานของความฝัน (Dream Work) เป็นการนําเอาความฝันย้อนกลับ
ไปสู่ชีวิตปกติและเข้าไปมีส่วนร่วมในฝันน้ัน ประหน่ึงว่าความฝันน้ันกําลังเกิดข้ึนในขณะนี้ ผู้ที่ฝันจะ
กลายเป็นผู้มีส่วนร่วมอย่างแท้จริงในความฝัน ความฝันจะเป็นบทบาทส่วนตัวของผู้รับการปรึกษาที่ต้องการ
ฉายภาพสะท้อนออกไป 

2.8 ทฤษฎีและแนวปฏิบัติในการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
 2.8.1 ความเป็นมาของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 

   วิลเลียม กลาสเซอร์ (William Glasser) จิตแพทย์ชาวอเมริกันเป็นผู้ริเริ่มการให้
การปรึกษาแบบเผชิญความจริง (Reality Approach to Counseling) เขาออกแบ ปรับปรุง หกวิธีการที่
เหมาะสมสําหรับใช้สถาบันการศึกษา เน้นวัยเด็กในระยะวิกฤต คือ ช่วง 2 ขวบ – 5 ขวบ เป็นช่วงที่เด็กเริ่ม
ใช้คําพูด เรียนรู้ทางสังคม แสดงความอยากรู้อยากเห็นและความคิด เด็กต้องการความรักและความสนใจ
จากพ่อแม่หรือคนเลี้ยง เด็กๆ ต้องการเรียนรู้ด้วยตนเองที่จะเผชิญปัญหา ไม่ควรปกป้องเด็กจากความเป็น
จริงของชีวิต ระยะช่วงอายุ 6 ปี – 10 ปี เป็นวัยที่เด็กเริ่มเรียนรู้สิ่งต่างๆ มากขึ้น เริ่มเข้าโรงเรียน ได้เรียนรู้
ทักษะ ได้รับสถานะและความสําเร็จ การให้การปรึกษาแบบเผชิญความเป็นจริงเปรียบเหมือนเป็นก้าวใหม่
ของการผสมผสานแนวคิดของเอลลิส ในเรื่องให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
และแนวคิดของโรเจอร์ส ในเรื่องการให้การปรึกษาเป็นศูนย์กลาง เขาได้กล่าวไว้ว่า “จงรับผิดชอบและ
ควบคุมวิถีชีวิตของท่าน และเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นจากการกระทําของท่าน” ซึ่งเป็นตัวแทนของการให้การ
ปรึกษาแบบเผชิญความจริง (วัชรี ทรัพย์มี, 2557) 

   การปรึกษาแบบเผชิญความจริงคือ การใช้ระบบ ดับเบิลยู ดี อี พี (W D E P 
System)  

 W (Wants) คือ ช่วยให้ค้นพบความต้องการของเขา 
 D (Describe) คือ อธิบายวิถีชีวิตว่าเขาทําอะไนในแต่ละวัน 
 E (Self Evaluation) คือ ประเมินพฤติกรรมของตนเอง โดยการต้ังคําถามว่าการ

กระทําดังกล่าวบังเกิดผลอย่างไร 
 P (Plan) คือ การวางแผนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน ซึ่งแผนการที่วางไว้

จะต้องมีลักษณะดังน้ี 
1. แผนการน้ันจะต้องอยู่ในขอบข่ายที่จะปฏิบัติได้ 
2. ง่ายต่อความเข้าใจ เจาะจง วัดได้ ยืนหยุ่นและสะดวกต่อการเปลี่ยนแปลง 
3. จะต้องปฏิบัติได้จริง 
4. เป็นสิ่งที่อยากทํา 
5. ปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
6. ปฏิบัติได้ทันที 
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  2.8.2 เทคนิคการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
1) เทคนิคการสร้างสัมพันธภาพ (Building Relationship Technique) มีความ

จริงใจ มีเมตตา ยอมรับผู้รับบริการโดยปราศจากเง่ือนไข (Unconditioned Positive Regard) (วัชรี ทรัพย์
มี, 2557)  

2) เทคนิคการต้ังคําถาม (Questioning Technique) เน้นให้ผู้รับบริการสํารวจ
ตนเองเก่ียวกับความคิดและความรู้สึกตน กับทั้งได้ประเมินตนเองและวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ตลอดจนแนวทางในการดําเนินชีวิต เพ่ือช่วยให้เขาระบุวิธีการที่เฉพาะเจาะจงในการเปลี่ยนเอกลักษณ์แห่ง
ความล้มเหลวไปสู่เอกลักษณ์แห่งความสําเร็จ คําถามควรเป็นแบบสั้นๆ เฉพาะเจาะจง (Closed Question) 
และคําถามแบบเปิด (Open Question) โดยไม่จํากัดขอบเขต แต่มุ่งให้ได้ข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นและ
ความรู้สึกในประเด็นต่างๆ 

3) เทคนิคการพูดแบบเผชิญหน้า (Confrontation Technique) ผู้ให้การปรึกษา 
จะพูดแบบเผชิญหน้ากับผู้รับบริการ เมื่อมีความขัดแย้งกันในความคิด ความรู้สึก เพ่ือให้ทบทวนประเด็น
น้ันอีกครั้งหน่ึง หรือเพ่ือให้เข้าใจพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตน แต่การพูดเผชิญหน้าน้ันต้องรอให้
สัมพันธภาพดีเสียก่อน มิฉะน้ันจะกลายเป็นการทําลายสัมพันธภาพ 

4) เทคนิคการใช้อารมณ์ขัน (Humor Technique) จะพูดเก่ียวกับแง่มุมหน่ึงของ
ชีวิตผู้รับบริการหรือสิ่งอ่ืนๆ ในลักษณะของอารมณ์ขัน เพ่ือคลายความตึงเครียดลงไป 

5) เทคนิคการช้ีประเด็น (Point Out Technique) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาช้ี
ประเด็นให้ผู้รับบริการได้เห็นความรับผิดชอบของตน 

6) เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษา 
ให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้รับบริการว่าจะสนองความต้องการของตนได้อย่างไร จะวางโครงการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองอย่างเป็นระบบอย่างไร 

7) เทคนิคการเปิดเผย (Self Disclosure) ช่วยให้ผู้รับบริการได้เปิดเผยประสบการณ์ 
ความคิด ปัญหาอุปสรรคของเขา 

8) เทคนิคการตีความ (Interpretation) ให้การปรึกษาตีความพฤติกรรม เพ่ือให้
เข้าใจและมองสิ่งต่างๆ กว้งขึ้น เข้าใจพฤติกรรมเพิ่มข้ึน เพ่ือจะทําให้ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจอย่าง 
แจ่มแจ้ง และเป็นแรงจูงใจที่ช่วยให้ผู้รับบริการได้ตระหนักในตนเอง ช่วยให้ได้ภาพพจน์ใหม่เกี่ยวกับตนเอง  

2.9 ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคําตอบ   
  การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบเป็นการปรับขยายวิธีการบําบัดครอบครัวระยะสั้น

โดยเลือกเฟ้นเอาเฉพาะวิธีการที่มีประสิทธิภาพ เช่น วิธีการสื่อสารที่เน้นให้ผู้รับบริการตระหนักถึงข้อดีของ
ตน การจินตนาการถึงเป้าหมายที่ต้องการเพ่ือเคลื่อนไปข้างหน้าตามที่ได้ต้ังไว้ (ดวงมณี จงรักษ์, 2561) 
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  การให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบให้ความสําคัญกับการสํารวจและนําเอา
ทรัพยากรที่มีอยู่ในตัวผู้รับการปรึกษามาใช้ ได้แก่ ข้อดี ข้อเข้มแข็งที่มีอยู่ และแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือหา
วิธีการเน้นปัญหามาเป็นการมุ่งหาคําตอบ เป็นการใช้เทคนิคเพ่ือสร้างการคิดใหม่ที่มีฐานของการหาคําตอบ
ให้กับปัญหาและอนาคตที่ต้องการให้เกิดข้ึน ทฤษฎีการปรึกษาน้ีมีหลักการความเช่ือว่าทุกปัญหามี
ข้อยกเว้นหรือมีคําตอบนั่นเอง 

  สมมุติฐานของทฤษฎีน้ี สรุปไว้ว่า (Corey, 2012) 
1. การให้ความสําคัญกับเร่ืองบวก คําตอบในอนาคต การเน้นจุดแข็งเป็นส่วนที่ต้องให้

ความสําคัญ 
2. ผู้ขอรับการปรึกษาเป็นผู้มีความสามารถและมีประสิทธิภาพ เพียงแต่ถูกขัดขวาง

ช่ัวคราวจากความคิดด้านลบ 
3. ทุกปัญหามีข้อยกเว้น 
4. ผู้ให้การปรึกษาเป็นผู้ทําหน้าที่เชิญชวนให้ผู้รับการปรึกษามองปัญหาจากด้านอ่ืน ๆ 
5. การเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงที่มากขึ้น 
6. ผู้รับการปรึกษาเป็นผู้มีความสามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงและทําอย่างดีที่สุดเพ่ือให้เกิด

การเปลี่ยนแปลง 
7. แต่ละคนมีลักษณะที่เป็นตัวของตัวเอง ไม่เหมือนใคร ดังน้ันคําตอบของแต่ละคนมี

ลักษณะเฉพาะตัว (ดวงมณี จงรักษ์, 2561) 
    2.9.1 เทคนิคคําถามปาฏิหาริย์ (Miracle Questions Technique)  
   เพ่ือกระตุ้นให้ผู้ เข้ารับการอบรมเกิดความคิดสร้างสรรค์ คิดเก่ียวกับการ
เปลี่ยนแปลง และสิ่งที่จะเกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลง  ให้เห็นถึงโอกาสหรือสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต
หรือแนวทางต่างๆท่ีน่าจะเป็นไปได้ในอนาคต  (สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560) 
  2.9.2 เทคนิคคําถามระดับขั้น (Scaling Questions Technique) 
   เพ่ือประเมินความรุนแรงและความก้าวหน้าของปัญหาที่ผู้เข้ารับการอบรมมีอยู่
ตามความรู้สึกของเขา จะช่วยให้ผู้เข้ารับการอบรมได้สัมผัสกับความรู้สึกของตนเอง ช่วยให้ทราบถึงแหล่ง
ช่วยเหลือหรือผู้สนับสนุน  มีความสนใจมากข้ึนในสิ่งที่เขากําลังกระทํา  สามารถระบุถึงอนาคตที่ตน
อยากจะให้เป็น  ตําแหน่งที่เขาต้องการบนมาตรวัดเป็นอย่างไร    ช่วยให้เขาทราบวิธีการจัดการกับปัญหา
ของตนต่อไป และตนมีจุดแข็ง 
  2.9.3 เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหาท่ีเคยใช้ได้ผล (Looking for Previous Solutions 
Technique)  
   เพ่ือทราบวิธีแก้ไขปัญหาของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในอดีตที่ผ่านมา  ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน  
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  2.9.4 เทคนิคคําถามข้อยกเว้น (Exception Questions Technique) 
   เพ่ือเป็นการต้ังคําถามเพ่ือจะหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้ผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมได้ตรวจสอบและระบุข้อยกเว้นน้ัน รับรู้ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่
ตลอดไป จะช่วยเพ่ิมโอกาสในการแก้ไขปัญหามากข้ึน  เพ่ิมความหวัง มีความรู้สึกว่าเขาสามารถ
เปลี่ยนแปลงและควบคุมสถานการณ์ได้  และนําไปสู่การวางแผนแก้ไขปัญหา   

 2.9.5 เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา (Therapist Feedback 
to Client Technique)  
   เพ่ือสรุปสาระสําคัญและให้ข้อมูลแก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม จะช่วยให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมได้สร้างสรรค์คําตอบหรือหาทางออกสําหรับแก้ไขปัญหาของตน   

2.9.10 เทคนิคคําชม (Compliment Technique)  
   มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมได้เห็นว่าสิ่งที่เขากําลังกระทําอยู่น้ันดีแล้ว 
และยอมรับว่าปัญหานั้นมันยากที่จะแก้ไข  เป็นการส่งเสริมให้ผู้เข้ารับการอบรมกระทําพฤติกรรมที่เป็น
ประโยชน์น้ันต่อไป   

2.10 เทคนิคอ่ืน ๆ ที่เก่ียวข้องกับการฝึกอบรมบุคลากรในองค์การ 
 2.10.1 นิยามและจุดมุ่งหมาย 

การฝึกอบรมบุคลากร (personnel training) คือ กระบวนการจัดการเรียนรู้อย่าง
เป็นระบบ เพ่ือสร้างหรือเพ่ิมพูนความรู้ (knowledge) ทักษะ (skill) ความสามารถ (ability) และทัศนคติ 
(attitude) ของบุคลากร ซึ่งจะช่วยปรับปรุงให้เกิดการปฏิบัติงานของบุคลากรมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
(Goldstein & Ford, 2002) 

การฝึกอบรมในองค์การมีวัตถุประสงค์สําคัญ 3 ประการ ดังน้ี (Wexley & 
Latham, 2002 อ้างใน ชูชัย, 2556) 

1) เพ่ือเสริมสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) ของแต่ละบุคคล 
คือ การเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง เช่น การทําความเข้าใจเก่ียวกับบทบาทและความรับผิดชอบของตนเองใน
องค์การ จุดแข็งจุดอ่อนในการทํางานของตนเอง เป็นต้น 

2) เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะการทํางาน (job skills) ของแต่ละบุคคล โดยอาจจะเป็น
ด้านใดด้านหน่ึงหรือหลายด้านก็ได้ เช่น การใช้คอมพิวเตอร์ การปกครองบังคับบัญชาลูกน้อง เป็นต้น 

3) เพ่ือเพ่ิมพูนแรงจูงใจ (motivation) ของแต่ละบุคคล ซึ่ งจะทําให้การ
ปฏิบัติงานเกิดผลดี การสร้างแรงจูงใจในการทํางานของบุคลากรจึงเป็นสิ่งที่มีความสําคัญอย่างย่ิงต่อ
ความสําเร็จขององค์การ 

 2.10.2 เทคนิคต่าง ๆ เพื่อใช้ในการฝึกอบรม  
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1) เทคนิคการระดมสมอง เป็นการเปิดโอกาสให้ทุกคนได้แสดงความคิดเห็น
อย่างอิสระเสรีโดยไม่มีข้อจํากัดหรือกฎเกณฑ์ใดๆ มาควบคุมให้เน้ือหาของการแสดงความคิดเห็น ไม่มีการ
ตัดสินถูกสิน ดีหรือไม่ดี เป็นการช่วยกันคิด ช่วนกันเสนอแนะ ก่อให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ และนํามา
วิเคราะห์เพ่ือสรุปหาวิธีการแก้ปัญหาที่เผชิญอยู่  

2) กรณีศึกษา เป็นการนําเร่ืองราวที่รวบรวมมาจากเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนจริง 
เพ่ือให้ทุกคนได้ฝึกคิดตัดสินใจแก้ปัญหาต่าง ๆ ภายใต้สถานการณ์ที่ใกล้เคียงกันกับความจริงมากที่สุด ข้อดี
กรณีศึกษาคือ การช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้วิเคราะห์ติดสินปัญหาในเรื่องที่ใกล้เคียงเสมือเหตุการณ์
จริงมากที่สุด กรณีศึกษาจะมีบรรยากาศที่เป็นกันเอง ทุกคนได้มีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ประสบการณ์ร่วมกันอย่างอิสระ 

3) การใช้กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง การให้ทุกคนได้ทํากิจกรรมอย่างใดอย่าง
หน่ึงร่วมกัน อาทิเช่นการร้องเพลง เล่นเกม ทําท่าประกอบตามจังหวะเพลง เป็นต้น เป็นการทํากิจกรรมที่
มุ่งเน้นการเปลี่ยนทัศนคติและสร้างความสัมพันธ์ร่วมกัน 

4) การบรรยาย หมายถึง วิทยากรบรรยายหรืออภิปรายตามหัวข้อที่ได้กําหนด
ขึ้น อาจใช้สื่อ ๆ ต่างประกอบการบรรยาย เช่น รูปภาพ วีดิทัศน์ แผ่นภาพ เป็นต้น  

5) การอภิปราย หมายถึง การพูดที่มีลักษณะคล้ายการสนทนาที่มีจุดมุ่งหมายใน
การพูดตามวัตถุประสงค์ที่ได้กําหนดไว้ล่วงหน้า เช่น การวิเคราะห์แก้ปัญหา การตัดสินใจในเร่ืองใดเร่ือง
หน่ึง เป็นการร่วมสนทนาร่วมกันที่ประกอบไปด้วย ผู้พูด ผู้ฟัง หัวข้อเรื่อง และสถานที่ 
 
ตารางที่ 2.2  เทคนิคต่าง ๆ เพ่ือใช้ในการฝึกอบรม 
 

วัตถุประสงค์ ลักษณะของการเรียนรู้ แบบกลุ่ม 
แบบรายบุคคล

ความรู้ โปรแกรมแกรมการเรียนด้วยตนเอง
การสอนโดยใช้คอมพิวเตอร์ 

การบรรยาย
การอภิปรายกลุ่ม 
การอภิปรายเป็นคณะ 
การระดมสมอง 
ทัศนศึกษา 

ทักษะและ
ความสามารถ 

การฝึกอบรมในงาน
แบบฝึกหัดรายบุคคล 
การฝึกโดยใช้อุปกรณ์จําลอง 

การสาธิต
กลุ่มฝึกแก้ไขปัญหา 
กรณีศึกษา 
การจําลองสถานการณ์ 
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ตารางที่ 2.2  (ต่อ) 
 

วัตถุประสงค์ ลักษณะของการเรียนรู้ แบบกลุ่ม 
แบบรายบุคคล

ทักษะและ
ความสามารถ 
(ต่อ) 

 เกมเชิงธุรกิจ
การแสดงบทบาทสมมุติ 
การแสดงแบบพฤติกรรม 

ทัศนคติ การฝึกอบรมในงาน การอภิปรายกลุ่ม 
การแสดงบทบาทสมมุติ 
การแสดงแบบพฤติกรรม 

 
2.10.3 บทบาทและประโยชน์ของการฝึกอบรม 

การฝึกอบรมบุคลากรเป็นเคร่ืองมือของการบริหารชนิดหน่ึง เพ่ือสนับสนุนองค์
การให้บรรลุเป้าหมาย การฝึกอบรมมีบทบาทในการปรับปรุงประสิทธิภาพขององค์การได้ในหลาย ๆ ทาง
ด้วยกัน ดังต่อน้ี (Johnson, 1976 & McGehee & Thayer, 1961) 

1) ช่วยพัฒนาความรู้ ทักษะ ความสามารถ และทัศนคติของบุคลากรให้มี
คุณสมบัติที่จําเป็นต่อการทํางานที่ดีขึ้น 

2) ช่วยลดค่าใช้จ่ายด้านค่าจ้างแรงงาน โดยการลดปริมาณเวลาที่ใช้ทํางาน และ
ให้สินค้าบริการมีปริมาณและคุณภาพดีขึ้น 

3) ช่วยลดต้นทุนการผลิต โดยลดปริมาณการผลิตที่ไม่ได้มาตรฐาน 
4) ช่วยลดค่าใช้จ่ายด้านการบริหารบุคคล โดยการลดอัตราการลาออกจากงาน 

ขาดงาน และสิ่งที่บ่ันทอนประสิทธิภาพในการทํางาน 
5) ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการให้บริการแก่ลูกค้า โดยการช่วยปรับปรุงระบบการ

ให้บริการหรือส่งสินค้าแก่ลูกค้า 
6) ช่วยพัฒนาบุคลากรเพ่ือใช้เป็นกําลังทดแทนในอนาคต  
7) ช่วยตระเตรียมบุคลากรก่อนการก้าวขึ้นไปสู่ตําแหน่งที่สูงขึ้น  
8) ช่วยขจัดความล้าหลังด้านทักษะ เทคโนโลยี วิธีการทํางาน และการผลิต 
9) ช่วยก่อให้เกิดความราบรื่นและลดความขัดแย้งในการประกาศใช้นโยบายหรือ

ข้อบังคับขององค์การ 
10) ช่วยปรับปรุงและพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลาการในองค์การ รวมท้ัง

ช่วยเพ่ิมพูดขวัญและกําลังใจสนการปฏิบัติงานของบุคลากร 
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3.  งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับภาวะผู้นําตนเอง 
 

3.1 งานวิจัยในประเทศ 
  ยุทธนา ชัยจุกุล (2550) ได้ทําการวิจัยการนําตนเองของพนักงานในองค์กรเอกชนของ
บริษัทแห่งหน่ึงในกรุงเทพมหานครจํานวน 577 คน พบว่าค่าเฉลี่ยกลยุทธ์การมุ่งเน้นพฤติกรรมเท่ากับ 
3.842 ถึง 3.905 ค่าเฉลี่ยกลยุทธ์การให้รางวัลภายในเท่ากับ 3.986 และค่าเฉลี่ยกลยุทธ์การสร้างสรรค์
รูปแบบการคิดเท่ากับ 3.540 การเสริมสร้างกําลังใจมีค่าสูงและมีค่าเฉลี่ยการสํารวจการปฏิบัติงานเท่ากับ 
4.074 ค่าเฉล่ียความพึงพอใจในงานเท่ากับ 3.923 และค่าเฉลี่ยสมรรภาพในตนเองเท่ากับ 3.431 โดยภาวะ
ผู้นําตนเองมีความสัมพันธ์กับการเสริมสร้ากําลังใจที่ระดับ .01 (r = 0.85) ภาวะผู้นําตนเองมีความสัมพันธ์
กับสมรรถภาพตนเองที่ระดับ .01 (r = 0.71) และภาวะผู้นําตนเองมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในงานที่
ระดับ .01 (r = 0.56) ส่วนผลลัพธ์ด้านการเสริมสร้างกําลังใจมีความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงานท่ีระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .01 (r = 0.47) ความสามารถในการปฏิบัติงานมีความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงานที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .01 (r = 0.23) ความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงานที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .01 (r = 0.18) 
  ศรัณญา แก้วคําลา (2556) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล ภาวะผู้นําตนเอง 
และผลการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเสลภูมิ จังหวัดร้อยเอ็ด จํานวน 60 คน พบว่า ภาวะ
ผู้นําตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับสูง (r = 0.578) กับผลการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  อภินันท์ ขําศิริ และคณะ (2559) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ภาวะ
ผู้นําตนเอง ความพึงพอใจในงาน และผลการปฏิบัติงานของพยาบาลหัวหน้าเวรในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 
เป็นการวิจัยเชิงพรรณานาเพ่ือหาความสัมพันธ์ระดับภาวะผู้นําตนเอง ความพึงพอใจในงาน และผลการ
ปฏิบัติงานของพยาบาลหัวหน้าเวร ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 1) ระดับภาวะผู้นําตนเองและผลการปฏิบัติงานของ
กลุ่มตัวอย่างโดยรวมอยู่ในระดับมาก และความพึงพอใจในงานโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับผลการปฏิบัติงานของพยาบาลหัวหน้าเวรอย่างมีนัยสัมพันธ์ทางสถิติที่ระดับ .05 ได้แก่ 
ระยะเวลาในการปฏิบัติงานในตําแหน่างพยาบาลวิชาชีพ (r = .23) ภาวะผู้นําตนเอง (r = .37) และความพึง
พอใจในงาน (r = .30) 
 3.2 งานวิจัยในต่างประเทศ  

  Gregory E. Prussia, Joe S. Anderson, and Charles C. Manz (1998) ได้ทําการวิจัย
เรื่ อง Self-Leadership and Performance Outcomes: The Mediating Influence of Self-Efficacy 
อธิบายว่า จากผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด 151 คน พบว่า หลังจากใช้กลยุทธ์ภาวะผู้นําตนเอง (Self-leadership 
strategies) และการประเมินการรับรู้ความสามารถในตน (Self-efficacy) มีความสัมพันธ์กันอย่างมี



56 

นัยสําคัญกับผลการปฏิบัติงาน จากการค้นพบน้ี ทําให้แนะนําได้ว่า การรับรู้ในความสามารถแห่งตนมี
ความสัมพันธ์กันกับภาวะผู้นําตนเองและการปฏิบัติงาน การใช้กลยุทธ์ภาวะผู้นําตนเองไม่ได้มีผลต่อการ
ปฏิบัติงานเท่ากับภาวะผู้นําตนเองมีผลต่อการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
และสิ่งที่สําคัญคือการรับรู้ในความสามารถแห่งตนเป็นกุญแจสําคัญของกลไกแห่งปัญญานึกคิด ซึ่งเป็นส่วน
หน่ึงของ กลยุทธ์ภาวะผู้นําตนเองและมีผลต่อผลลัพธ์ในการปฏิบัติงาน (Journal of Organizational 
Behavior, 1998 อ้างใน Neck & Manz & Houghton, 2017) 

  Henry P. Sims Jr. and Charles C. Manz (2013) ได้ทําการวิจัยเรื่อง Mental Self-
Leadership Training; Teaching Employees to Be Opportunity Thinkers at America West Airlines 
อธิบายว่า หลังการฝึกอบรม พนักงานประเมินว่าชอบการฝึกอบรม และมีประสบการณ์ในการเสริมสร้าง
ความสามารถในการปฏิบัติงานในแต่ละวันเพ่ิมขึ้น เพ่ิมความสามารถในการคิดภายใต้เง่ือนไขของสิ่งเร้าต่าง 
ๆ ได้ และการมีความสัมพันธ์กับการมีความพึงพอใจในงานเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญ นอกจากน้ียังทําให้ 
America West Airlines สามารถก้าวข้ามวิกฤติสถานการณ์ล้มละเลยไปได้ ซึ่งเพราะพนักงานใช้ความคิด
ด้านโอกาสมากกว่าด้านอุปสรรค  (John Wiley, 1996 อ้างใน Company of Heroes : Unleashing the 
Power of Self-Leadership อ้างอึงจาก Neck & Manz & Houghton, 2017) 

  Akif Tabak and Harun Sesen (2017) ได้ทําการวิจัยเรื่อง Consequences of Self-
Leadership : A Study on Primary School Teachers อธิบายไว้ว่า การวิจัยกับครู 440 คน ผลจากการ
วิเคราะห์ทางสถิติพบว่า พฤติกรรมภาวะผู้นําตนเองมีความเก่ียวข้องอย่างมีนัยสําคัญกับ ความพึงพอใจใน
งาน (job satisfaction)  จุดมุ่งหมายองค์กร (job satisfaction)  และนวัตกรรม (innovation) และพบว่า กล
ยุทธ์การให้รางวัลตนเอง และการลงโทษตนเองไม่มีผลต่อตัวแปรตาม ในขณะที่การสังเกตตนเองและการ
มุ่งเน้นการให้รางวัลอย่างเป็นธรรมชาติมีผลต่อตัวแปรตามสูงสุด  

  Dolbier, Soderstrom and Steinhardt (2001) ได้ทําการศึกษาเรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างภาวะผู้นําตนเองและผลลัพธ์ทางด้านจิตใจ สุขภาพกาย และการทํางานกลุ่มได้ดีขึ้น กับนักศึกษา
ระดับมหาวิทยาลัยจํานวน 270 คน และบุคลากรบริษัทจํานวน 160 คน พบว่า ภาวะผู้นําตนเองมี
ความสัมพันธ์ระดับสูงกับผลลัพทธ์ทางสุขภาพและการทํางานกลุ่มที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และในด้านการทํางานพบว่า มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในงาน การสื่อสารในองค์กร การ
จัดการที่มีคุณภาพ สัมพันธภาพกับผู้นํา และวัฒนธรรมการทํางานของทีมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 (r = 0.24, 0.33, 0.32, 0.37 และ 0.30 ตามลําดับ) 

  Houghton (2000) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะผู้นําตนเองและบุคลิกภาพของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรีในประเทศเวอร์จิเนีย โดยศึกษาวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างกลยุทธ์การมุ่งเน้น
พฤติกรรมการให้รางวัลตนเอง กลยุทธ์ความคิดเชิงสร้างสรรค์กับขอบเขตบุคลิกภาพของการชอบแสดงตัว 
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ความมั่นคงทางอารมณ์ และความรอบครอบระมัดระวัง พบว่าขอบเขตความภาวะผู้นําตนเองและบุคลิกภาพ
มีความสัมพันธ์กันที่ระดับ .05 (r = 0.91)  



บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 

 การวิจัยเรื่อง “ผลการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง 
ของพนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด มีวิธีด าเนินการวิจัยเกี่ยวประชากร  
กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย วิธีการรวบรวมข้อมูล วิธีวิเคราะห์ข้อมูล และสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
ดังต่อไปนี้ 
 

1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย มีดังนี้ 
1.1 ประชำกร คือ พนักงานส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า 

จ ากัด ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ จ านวนทั้งหมด 493 คน 
1.2 กลุ่มตัวอย่ำง คือ  พนักงานส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่าย 

โตโยต้า จ ากัด ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ ส านักงานใหญ่ จ านวน 20 คน ที่มีคะแนนจากแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง
ตั้งแต่เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 ลงมาและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย แล้วสุ่มอย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คนเท่ากัน 

 

2. เครื่องมือวิจัยที่ใช้ในกำรวิจัย 
 
2.1 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

2.1.1 รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง จ านวน 10 ครั้ง 
2.1.2 แบบวัดภาวะผู้น าตนเอง จ านวน 40 ข้อ 

2.2 วิธีกำรสร้ำงเครื่องมือ 
2.2.1 รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง ผู้วิจัยได้

ด าเนินตามขั้นตอน ดังนี้ 
1) ศึกษาทฤษฎี แนวคิด เอกสาร และงานวิจัยต่าง ๆ  ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกอบรม

ทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองของพนักงานบริษัท เพ่ือเป็นแนวทางในการก าหนดเนื้อหาและ
กิจกรรมให้เหมาะสมกับจุดมุ่งหมายในการวิจัย 
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2) ศึกษาวิธีการสร้างรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาและหาคุณภาพของ
รูปแบบการฝึกอบรมจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3) ด าเนินการสร้างรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา โดยค านึงถึงความถูกต้อง
ของวัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ สื่ออุปกรณ์ และการประเมินผล ซึ่งรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยามี
ส่วนประกอบ ดังนี้ 

(1) ชื่อกิจกรรม 
(2) วัตถุประสงค ์
(3) ระยะเวลา 
(4) สื่อ/อุปกรณ ์
(5) การด าเนินการฝึกอบรม ซึ่งมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นน า ขั้นด าเนินกิจกรรม 

และขั้นสรุป 
(6) การประเมินผล 

4) น ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่สร้างขึ้นน าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา 
เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ตรวจสอบความเหมาะสมของข้อความ การใช้ภาษา และ
ความครอบคลุมของเนื้อหา แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข 

5) น ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
ทางด้านจิตวิทยาให้การปรึกษาและนักพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ จ านวน 6 ท่าน เพ่ือตรวจสอบคุณภาพโดย
พิจารณาความสอดคล้อง ความเหมาะสมของนิยามศัพท์กับวัตถุประสงค์ ความเหมาะสมของสื่ออุปกรณ์ 
วิธีด าเนินการ เทคนิคและวิธีการฝึกอบรม การประเมินผลพบว่ามีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.67 
ถึง 1 จึงสรุปได้ว่ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยามีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ท่ีต้องการวัด 

6) ปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาตามข้อเสนอของผู้ทรงคุณวุฒิ 
7) น ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองที่ได้ท า

การปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับพนักงานส านักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโต
โยต้า จ ากัด ที่ปฏิบัติงาน ณ สาขาย่อย ที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 ครั้ง เพ่ือน ามาปรับปรุง
แก้ไขให้เหมาะสมกับเนื้อหา วิธีการและระยะเวลาที่ใช้ในการทดลอง ก่อนน าไปใช้ในการวิจัยต่อไปนี้ 

8) น ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองที่ได้รับ
การปรับปรุงแล้วไปท าการทดลองกับกลุ่มทดลอง โดยผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมจ านวน 10 ครั้ง ๆ ละ                 
90 – 120 นาท ี  
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ตารางที่ 3.1  ตัวอย่างรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง 
 

ชุดกิจกรรม ชื่อกิจกรรม จุดประสงค ์
กิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ 1. เพ่ือสร้างความรู้สึกคุ้นเคย ความรู้สึกอบอุ่น

ไว้วางใจระหวา่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมกับผู้วิจัยและ
ระหว่างเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไดท้ราบวัตถุประสงค์
ของโปรแกรมการฝึกอบรม กตกิา ข้อตกลงในการ
เข้ารับการฝึกอบรม บทบาทหนา้ที่ของผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม 

3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุความหมายของ
ภาวะผู้น าตนเองและคุณลักษณะของผู้มีภาวะผู้น า
ตนเองได้ถูกต้อง 

กิจกรรมที่ 2 การตระหนักรู้ในตนเอง : 
การส ารวจในตนเอง 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุถึงความส าคัญของ
การตระหนักรู้ในตนเองได้  

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการส ารวจ
ตนเองและเข้าใจในตนเองได้ 

กิจกรรมที่ 3 การตะหนักรู้ในตนเอง : 
การส ารวจหาเป้าหมาย 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอธบิายความส าคัญ
ของการมีเป้าหมายในชีวิตได ้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบเป้าหมายของตน
ในระยะสั้นและระยะยาว 

 
2.2.2 แบบวัดภาวะผู้น าตนเอง 
  ขั้นตอนการสร้างแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง 

1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง 
2) สร้างแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง โดยมีข้อค าถามเป็นข้อความที่เกี่ยวข้องกับ

ความคิด ความรู้สึก และการกระท าที่มีความเกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง ประกอบไปด้วย 
ข้อความที่มีลักษณะเป็นแนวคิดทางบวก จ านวน 69 ข้อ ครอบคุมองค์ประกอบทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ 

(1) ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง  จ านวน  17  ข้อ 
(2) ด้านการจัดการตนเอง   จ านวน  17  ข้อ 
(3) ด้านการสร้างแรงจูงใจในตนเอง จ านวน  16  ข้อ 
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(4) ด้านการนึกคิดอย่างสร้างสรรค ์ จ านวน  19  ข้อ 
และน าเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของข้อความ

การใช้ภาษาและความครอบคลุมของเนื้อหา แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข 
  3) น าแบบวัดภาวะผู้น าตนเองที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน  
6 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ข้อความ และภาษาที่ใช้ให้ความสอดคล้องกับนิยามศัพท์ โดยเลือก
ข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ .67 – 1.00 จ านวน 50 ข้อ 
  4) ปรับปรุงแก้ไขแบบวัดภาวะผู้น าตนเองตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
  5) น าแบบวัดภาวะผู้น าที่ปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับพนักงาน
ส านักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด ที่ปฏิบัติงาน ณ สาขา ที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับกลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน เพ่ือหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อและค่าความเที่ยง โดยการวิเคราะห์หา 
ค าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัดภาวะผู้น าตนเองเป็นรายข้อ ใช้วิธี Corrected Item total Correlation 
เป็นการหาค่าสหสัมพันธ์ของคะแนนแต่ละข้อความกับคะแนนรวมของข้อความทั้งหมด และวิเคราะห์หา 
ค่าความเที่ยงของแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง โดยใช้สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟ่าของครอนบัค ซึ่งผลของ
แบบวัดมีค่าอ านาจจ าแนกรายข้อที่ดีจ านวน 47 ข้อ ค่าอ านาจจ าแนกอยู่หว่าง .32 - .84 และคัดเลือก
น ามาใช้จ านวน 40 ข้อ ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .96 
  ลักษณะของแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง เป็นแบบวัดมีลักษณะเป็นมาตราประมาณ
ค่า (Rating Scale) แบบลิเคอร์ท (Likert type) 5 ระดับ ซึ่งการตอบแบบวัดเป็นการตอบแบบแสดงความ
คิดเห็นที่มีต่อข้อค าถามแต่ละข้อ หลัง Try out เหลือข้อค าถาม 40 ข้อ ประกอบด้วย 1) ด้านการตระหนักรู้
ในตนเอง จ านวน 10 ข้อ 2) ด้านการจัดการตนเอง จ านวน 9 ข้อ 3) ด้านการสร้างแรงจูงใจในตนเอง จ านวน 
10 ข้อ และ 4) ด้านการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ จ านวน 11 ข้อ เป็นค าถามด้านบวกทั้งหมด  
  เกณฑ์การให้คะแนน 
  จริงมากที่สุด ให้ 5 คะแนน 
  จริงมาก  ให้ 4 คะแนน 
  จริงบ้างไม่จริงบ้าง ให้ 3 คะแนน 
  จริงน้อย  ให้ 2 คะแนน 
  จริงน้อยที่สุด ให้ 1 คะแนน 
  จากแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง จ านวน 40 ข้อ ที่ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเลือกตอบ 
ผู้วิจัยได้ใช้เกณฑ์แบบลิเคอร์ท (Likert type) 5 ระดับ โดยแปลข้อความที่ตอบเป็นคะแนนแล้วน าผลลัพธ์
ของคะแนนของแต่ละข้อมารวมกัน โดยผู้วิจัยได้ก าหนดความหมายของคะแนนเพ่ือใช้ในการพิจารณาความ
แตกต่างของคะแนนแต่ละข้อมารวมกัน ผู้วิจัยในฐานะนักฝึกอบรมทางจิตวิทยามีความสนใจในการ
เสริมสร้างภาวะผู้น าตนเอง โดยใช้แบบวัดภาวะผู้น าตนเองกับพนักงานประจ าส านักงานที่ปฏิบัติงาน ณ 
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ส านักงานใหญ่ของพนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น า
ตนเองให้พนักงานมีอ านาจในการชักจูงตนเองลงมือกระท ากิจกรรมต่าง ๆ จนบรรลุผลส าเร็จ ดังนี้ 
 40.00 - 72.00 หมายถึง  มีภาวะผู้น าตนเองน้อยที่สุด 
 72.01 - 104.00 หมายถงึ  มีภาวะผู้น าตนเองน้อย 
 104.01 - 136.00 หมายถึง  มีภาวะผู้น าตนเองปานกลาง 
 136.01 - 168.00 หมายถึง  มีภาวะผู้น าตนเองมาก 
 168.01 – 200.00 หมายถึง  มีภาวะผู้น าตนเองมากที่สุด 
 

ตัวอย่ำงแบบวัดภำวะผู้น ำตนเอง 
ค ำชี้แจง 
โปรดท าเครื่องหมาย  √  ลงในช่องหลังข้อความที่ตรงกับท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียว   
 จริงมากที่สุด     คือ ข้อความนั้นตรงกับความคิด ความเชื่อและการกระท าของท่านมากที่สุด 
 จริงมาก             คือ ข้อความนั้นตรงกับความคิด ความเชื่อและการกระท าของท่านมาก 
 จริงบ้างไม่จริงบ้าง  คือ ข้อความนั้นตรงกับความคิด ความเชื่อและการกระท าของท่านบ้าง 

ไม่ตรงบ้าง 
 จริงน้อย            คือ ข้อความนั้นตรงกับความคิด ความเชื่อและการกระท าของท่านน้อย 
 จริงน้อยที่สุด    คือ ข้อความนั้นตรงกับความคิด ความเชื่อและการกระท าของท่านน้อยที่สุด 
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  กำรตระหนักรูใ้นตนเอง           
1 ข้าพเจ้ารู้ว่าตนเองต้องการอะไรและไม่ต้องการอะไร           
2 ข้าพเจ้ารับรู้ถึงความหมายของการมีชีวิตอยู ่           
3 ข้าพเจ้าสามารถรบัรู้ถึงอารมณ์ท่ีเกิด ณ ปัจจุบัน           
4 ข้าพเจ้าทราบเป้าหมายของตนเองใน 1-3 ปีข้างหน้า           
5 ข้าพเจ้ารู้ในความถนัดของตนเอง           
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3. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

3.1 รูปแบบกำรวิจัย 
รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) ศึกษา

จากกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
3.2 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.2.1 ทดสอบก่อนและหลัง โดยให้พนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัด
ภาวะผู้น าตนเองก่อนและหลังการเข้าฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

1) ขั้นก่อนการทดลอง 
(1) ผู้วิจัยยื่นหนังสือถึงกรรมการผู้จัดการบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส  

ผู้จ าหน่ายโตโยต้า จ ากัด และเข้าพบผู้จัดการฝ่ายการเรียนรู้ เพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย รายละเอียด
การเก็บรวบรวมข้อมูล และขอความร่วมมือในการจัดการฝึกอบรมทางจิตวิทยาตามแผนกิจกรรมการ
ฝึกอบรม 

(2) ผู้วิจัยจัดเตรียมเครื่องมือและอุปกรณ์การทดลองตามรายละเอียดของแต่
ละกิจกรรมอย่างครบถ้วน 

(3) เลือกสถานที่และจัดเตรียมสถานที่ 
(4) ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ พนักงาน

ประจ าส านักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จ าหน่ายโตโยจ้า จ ากัด ที่มีคะแนนจากแบบวัดภาวะ
ผู้น าตนเองจากน้อยไปมากและสมัครใจ จ านวน 20 คน แล้วสุ่มอย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 10 คนเท่ากัน 

(5) จัดปฐมนิเทศพนักงานกลุ่มทดลองเพ่ืออธิบายรายละเอียดในการเข้ารับ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาและสร้างสัมพันธภาพ 

(6) ให้พนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดภาวะผู้น าตนเอง โดย
เป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pre-test) 
 2) ขั้นด าเนินการทดลอง 

(1) ผู้วิจัยด าเนินการฝึกอบรมทางจิตวิทยาตามแผนรูปแบบการฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้น าตนเองให้พนักงานกลุ่มทดลอง จ านวนเข้าร่วมรับการฝึกอบรมทั้งสิ้น 10 
ครั้ง ๆ ละ 90 – 120 นาท ีสัปดาห์ละ 1 ครั้งเป็นเวลา 10 สัปดาห์ 

(2) กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกอบรมตามปกติ 
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  3) ขั้นหลังการทดลอง 
  ผู้วิจัยให้พนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดภาวะผู้น าตนเองเป็น
คะแนนหลังการทดลอง (Post-test) โดยใช้แบบวัดภาวะผู้น าตนเองที่เป็นชุดเดียวกันกับที่ใช้ในก่อนการ
ทดลอง 
 

4. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 

ผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีรายละเอียดในการวิเคราะห์
ข้อมูล ดังนี้  

4.1 การเปรียบเทียบคะแนนภาวะผู้น าตนเองของพนักงานก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง  

4.2 การเปรียบเทียบภาวะผู้น าตนเองของพนักงานก่อนทดลองและกลุ่มควบคุม สถิติที่ใช้คือ 
การ ทดสอบแมนวิทนีย์ (The Mann-Whitney U Test) และการทดสอบวิลคอกซัน (The Wilcoxon 
Matched Pairs Signed Ranks Test)  
   



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองของ
พนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1. เปรียบเทียบภาวะ
ผู้นําตนเองของพนักงาน ก่อนและหลังการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 2. เปรียบเทียบภาวะผู้นํา
ตนเอง กลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา และกลุ่มควบคุมที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรม
ตามปกติ โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ  
10 คน จากน้ันนําข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากการทดลองมาทําการวิเคราะห์ ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยแสดงผล
การวิเคราะห์ข้อมูลและได้นําเสนอตามหัวข้อ ดังน้ี 
 

1. สัญลักษณ์และอักษรย่อท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

n    แทน จํานวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
Mdn แทน ค่ามัธยฐาน (Median) 
Q.D. แทน ค่าเบ่ียงเบนควอไทล์ (Quartile Deviation) 
p-value แทน นัยสําคัญทางสถิติ 
T แทน ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาการทดสอบวิลคอลซัล 
U แทน ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาการทดสอบแมนวิทนีย์ 
** แทน ค่านัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

2. การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อเป็นลําดับขั้น ดังน้ี 
2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานก่อนการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบแมนวิทนีย์ (The Mann-Whitney U Test) 
2.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเอของพนักงานกลุ่มทดลอง ก่อน

และหลังการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา โดยใช้การทดสอบวิลคอกซัน (The Wilcoxon Matched 
pairs Signed Ranks Test) 
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2.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานภายหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบแมนวิทนีย์ (The Mann-Whitney U Test) 

 

3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนภาวะผู้นําตนเองของพนักงานก่อนการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยได้เปรียบเทียบ ดังผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่แสดงใน
ตารางที่ 4.1 ดังน้ี 
 
ตารางที่ 4.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานก่อนการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง n Mdn Q.D. The Mann-Whitney U Test p-value
  กลุ่มทดลอง 
  กลุ่มควบคุม 

10 
10 

119.30
119.80

6.63
7.25 .341 

 
.733 

 
 จากตารางที่ 4.1 พบว่า ก่อนการทดลอง พนักงานทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีภาวะ
ผู้นําตนเองไม่แตกต่างกัน 

3.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการเข้ารับการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

 ผู้วิจัยได้ทดสอบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้ตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวัดภาวะ
ผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อนและหลังใช้รูปแบบการฝึกอบรม ดังผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่แสดง
ในตารางที่ 4.2 ดังน้ี 
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ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อนและ
หลังใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 

 

กลุ่มตัวอย่าง n Mdn Q.D. The Wilcoxon Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p-value

ก่อนทดลอง 
หลังทดลอง 

10 
10 

119.30
169.50 

6.63
14.38 

2.80**
 

.002

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ภายหลังการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา พนักงานกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนภาวะผู้นําสูงขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนภาวะผู้นําตนเองของพนักงานภายหลังการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบของแมนวิทนีย์ (The Mann-Whitney 
U Test) 

ผู้วิจัยได้ทดสอบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานภายหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่แสดงในตารางที่ 4.3 ดังน้ี 
 
ตารางที่ 4.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน ภาวะผู้นําตนเองของพนักงานภายหลังการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง n Mdn Q.D. The Mann-Whitney U Test p-value
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

10 
10 

169.50
122.50 

14.38
9.63 

3.79** .000

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ภายหลังการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา ภาวะผู้นํา
ตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 



บทที่ 5 
สรุปการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 
 การวิจัย เรื่อง ผลการใช้รูปแบบการฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองของพนักงาน
บริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด ผู้วิจัยได้รวบรวมผลการศึกษา นํามาสรุป อภิปราย 
ผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ ดังน้ี 
 
1. สรุปการวิจัย 

 
 1.1 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อนและหลังการใช้

รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา 
  1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการ

ฝึกอบรมทางจิตวิทยา และกลุ่มควบคุมที่ใช้การฝึกอบรมแบบปกติ 
 1.2 สมมติฐานการวิจัย 
  1.2.1 พนักงานกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา มีภาวะผู้นําตนเอง

สูงขึ้นหลังทดลอง 
  1.2.2 พนักงานกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา มีภาวะผู้นําตนเอง 

สูงกว่า พนักงานกลุ่มควบคุมที่ใช้การฝึกอบรมแบบปกติ ภายหลังการทดลอง 
 1.3 วิธีดําเนินการวิจัย 
  1.3.1 แบบของการวิจัย เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-experimental Research) 

ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 
  1.3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
   1) ประชากร คือ พนักงานสํานักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่าย

โตโยต้า จํากัด ที่ปฏิบัติงานอยู่ ณ สํานักงานใหญ่ จํานวนทั้งหมด 493 คน 
   2) พนักงานสํานักงานของบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด 

จํานวน 20 คน ที่มีคะแนนจากแบบวัดภาวะผู้นําตนเองจากน้อยไปมากและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย แล้วสุ่ม
อย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คนเท่ากัน 
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  1.3.3 เครื่องมือการวิจัย 
   1) แบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 
   2) รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
 1.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

  การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้ดําเนินการตามลําดับ ดังน้ี 
  1.4.1 ก่อนการทดลอง 

   ทําการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) พนักงานกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 20 คน 
ที่มีคะแนนจากแบบวัดภาวะผู้นําตนเองจากน้อยไปมากและสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย แล้วสุ่มอย่างง่ายเพ่ือ
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คนเท่ากัน  

1.4.2 ดําเนินการทดลอง 
 จัดการฝึกอบรมตามแผนรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะ

ผู้นําตนเอง ให้พนักงานกลุ่มทดลอง จํานวนที่เข้ารับการฝึกอบรมท้ังสิ้น 10 ครั้ง ครั้งละ 90 – 120 นาที 
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกอบรมแบบปกติ 

  1.4.3 หลังการทดลอง 
   ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) พนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แล้วนําคะแนนมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ 

 1.5 สถิติที่ใช้และการวิเคราะห์ข้อมูล 
  ค่ามัธยฐาน ค่าเบ่ียงเบนควอไทล์ การทดสอบวิลคอกซัน และการทดสอบแมนวิทนีย์ 

 1.6 สรุปผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองของ
พนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด มีสาระสําคัญสรุป ดังน้ี 

  1.6.1 การเปรียบเทียบภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง พบว่าหลังการใช้
รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง มีภาวะผู้นํา
ตนเองสูงขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

  1.6.2 การเปรียบเทียบภาวะผู้นําตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง และพนักงานกลุ่มควบคุมที่ใช้รูปแบบการ
ฝึกอบรมแบบปกติ พบว่าพนักงานกลุ่มทดลองมีภาวะผู้นําตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
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2. อภิปรายผล 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเป็นการศึกษาผลการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะ

ผู้นําตนเองของพนักงานสํานักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด พบประเด็นสําคัญ
ที่ควรนํามาอภิปราย ดังน้ี 

 2.1 พนักงานกลุ่มทดลองมีภาวะผู้นําตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง ภายหลังการใช้
รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ซึ่งผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานข้อ 1 

  ทั้งน้ีเป็นเพราะว่า รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น ได้ดําเนินการสร้างตามวัถตุประสงค์ของการวิจัย และเป็นไปตามหลักการพัฒนารูปแบบการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยา ได้แก่ การกําหนดวัตถุประสงค์ การจัดรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา ซึ่งในแต่ละ
ครั้งประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกอบรมที่สอดคล้องกับนิยามศัพท์ภาวะผู้นําตนเองทั้ง 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ด้านการตระหนักรู้ในตนเอง ด้านการจัดการตนเอง ด้านการสร้างแรงจูงใจในตนเอง และด้านการนึกคิด
อย่างสร้างสรรค์อย่างเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง โดยจุดเด่นของกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้นํามาใช้เป็นรูปแบบการ
ฝึกอบรมทางจิตวิทยา คือ การฝึกอบรมเชิงปฏิบัติที่พัฒนามาจากการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคของ
ทฤษฎีการปรึกษาแบบกลุ่มและเทคนิคอ่ืนที่เก่ียวข้องเข้าด้วยกัน พนักงานกลุ่มทดลองได้เรียนรู้เทคนิคต่าง 
ๆ ในการสํารวจตนเอง วิเคราะห์ตนเอง ประเมินตนเอง พร้อมลงมือปฏิบัติจริงให้เกิดความเข้าใจในตนเอง 
และตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น เพ่ือนําไปสู่การค้นพบวิธีพัฒนาศักยภาพในตนเองที่เหมาะสม จากน้ันได้
กําหนดเน้ือหาสาระการเรียนรู้ การกําหนดขอบข่าย และขั้นตอนของกิจกรรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาตรง
ตามวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม โดยแต่ละกิจกรรมประกอบด้วยขั้นนําเข้าสู่กิจกรรม ขั้นดําเนินกิจกรรม 
ขั้นสรุป และขั้นประเมินผล โดยสอดคล้องกับคํากล่าวของคันนิงกิสและเดอโบลท์ (Cunninghis and 
DeBolt, 1997, p.1 อ้างในสมร ทองดี และปราณี รามสูต, 2555) กล่าวว่า ปัจจัยของการพัฒนาการจัด
กิจกรรมการฝึกอบรมข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายส่วน แต่หัวใจสําคัญอยู่ที่ตัวผู้จัดกิจกรรมที่จะต้องศึกษาทําความ
เข้าใจในวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมให้กระจ่าง แล้วนําความรู้ความเข้าใจเล่าน้ันมาเป็นแนวทางการ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมการฝึกอบรมให้ได้ประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนโดยประยุกต์ใช้หลักการจัดรูปแบบการ
ฝึกอบรมโดยเน้นผู้เรียนเป็นสําคัญ ให้ผู้เรียนมีอิสระในการคิด การกระตุ้นการมีส่วนร่วมและการสร้าง
บรรยากาศในห้องเรียนให้มีความอบอุ่น เป็นกันเอง เป็นมิตร เต็มไปด้วยการยอมรับ เห็นคุณค่าในตัวผู้เข้า
การฝึกอบรม และตลอดจนประสบการณ์ในชีวิตจริงของพนักงานบริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่าย 
โตโยต้า จํากัด ที่นํามาแบ่งปันในกลุ่มเพ่ือนเพ่ือพัฒนาประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ทุกกิจกรรมการฝึกอบรม
ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นน้ันมาจากการตรวจสอบของอาจารย์ที่ปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิ 
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  นอกจากรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาแล้ว ผู้ วิจัยได้นําเทคนิคการฝึกอบรม 
เครื่องมือ และกิจกรรมต่าง ๆ ได้แก่ การเล่นเกม การอภิปรายกลุ่ม กรณีศึกษา ชีวประวัติของบุคคลสําคัญ 
วีดิทัศน์ การนําเสนอด้วย Power Point และในขั้นนําเข้าสู่กิจกรรมผู้วิจัยได้สร้างสัมพันธภาพผ่านการเล่น
เกมละลายพฤติกรรม สร้างความคุ้นเคย การให้เกียรติยอมรับ การให้กําลังใจ การยืดหยุ่น การให้รางวัล 
แ ล ะ 
คําชมเชย เพ่ือความรู้สึกไว้วางใจซึ่งกันและกันระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม นําไปสู่การให้ความ
ร่วมมือและการเปิดเผยประสบการณ์ในขณะดําเนินกิจกรรมการฝึกอบรมทั้ง 10 ครั้ง ๆ ละ 90 – 120 นาที 
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 10 สัปดาห์ แล้วกิจกรรมที่ผู้วิจัยจะนํามาอภิปรายดังต่อไปน้ี เป็นกิจกรรมการ
ฝึกอบรมท่ีพนักงานกลุ่มทดลองประทับใจ เกิดการสํารวจตนเอง เข้าใจในตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น นําไปสู่การ
ค้นพบวิธีพัฒนาศักยภาพในตนเองที่เหมาะสม เพ่ือบรรุลในความสําเร็จของตนเอง 

  ชุดกิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ มีวัถตุประสงค์เพ่ือสร้างความคุ้นเคย อบอุ่น
ไว้วางใจ การช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการอบรม กติกา ข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และ
การทราบถึงความหมาย คุณลักษณะของภาวะผู้นําตนเอง ในกิจกรรมน้ีผู้วิจัยใช้เทคนิคการร่วมอภิปราย
ผ่านบทความ “กบในถึงครีม” และ เทคนิคการให้การปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยมผ่านใบงาน “สตีฟ  
จ็อบส์ ผู้เปลี่ยนโลก” ที่สื่อถึงความหมายของภาวะผู้นําตนเองและคุณลักษณะของผู้มีภาวะผู้นําตนเอง  

  ชุดกิจกรรมที่ 2 การตระหนักรู้ในตนเอง จุดประสงค์ของกิจกรรมน้ี คือ การสํารวจตนเอง
เพ่ือให้เกิดการเข้าใจในตนเอง ทราบถึงจุดเด่น จุดด้อยของตนเอง ในกิจกรรมน้ีผู้วิจัยใช้เทคนิค ขณะน้ี 
ฉันตระหนักรู้ (Now I’m aware) โดยการนําผู้เข้ารับการฝึกอบรมกลับมาอยู่กับร่างกายและความรู้สึกของ
ตนเองในขณะ ณ  ปัจจุบัน  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง ณ ปัจจุบันขณะ และ
กิจกรรม สัตว์สี่ทิศ  เป็นกิจกรรมการสํารวจและเรียนรู้บุคลิกภาพหลักของตน การเข้าใจถึงจุดแข็งและ 
จุดด้อยของตน พร้อมทั้งจัดกลุ่มสัตว์ในแต่ละทิศ ร่วมกันอภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณ์ แสดงความ
คิดเห็นอย่างอิสระและสนุกสนาน แต่ละกลุ่มสัตว์สี่ทิศได้ทําการสํารวจ วิเคราะห์ตนเอง นําเสนอวิธีการที่จะ
นําจุดแข็งของตนไปพัฒนาตนเองและปรับปรุงจุดด้อยของตนให้ดีย่ิงขึ้น ท้ายสุดของกิจกรรมเป็นการใช้
เทคนิคการทําให้ปกติ (Normalizing) ให้กําลังใจถึงลักษณะที่ไม่สมบูรณ์แบบและความธรรมดาในความ
แตกต่างของแต่ละบุคคล 

  ชุดกิจกรรมที่ 4 การจัดการตนเอง จุดประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ และ
ลงมือกําหนดเป้าหมายที่ตนเองต้องการ การสํารวจประเมินพฤติกรรมตนเอง และการวางแผนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมตนเองเพ่ือให้บรรลุในเป้าหมายที่ต้ังไว้ ผู้วิจัยได้ใช้เทคนิค WDEP System เพ่ือกระตุ้นการ
ตระหนักรู้ในความต้องการของตนที่แท้จริง การสํารวจและประเมินพฤติกรรมตนเองในปัจจุบัน และการ
วางแผนพฤติกรรมใหม่ให้ถูกต้องเหมาะสมเพ่ือให้บรรลุในเป้าหมายที่ต้องการ จากกิจกรรมน้ี ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมได้แบ่งปันว่า ครั้งน้ีเป็นครั้งแรกที่เขาสํารวจความต้องการที่แท้จริงของตนเองทั้งในด้านการทํางาน
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และชีวิตส่วนตัว การได้เขียนเป้าหมายระยะสั้น ระยะยาวที่ต้องการลงในกระดาษทําให้เขามองเห็นสิ่งที่
ต้องการชัดเจนขึ้น ได้กลับมาสํารวจและประเมินถึงวิถีการดําเนินชีวิตในปัจจุบันทั้งที่สอดคล้องและไม่ได้
สอดคล้องกับการบรรลุเป้าหมาย ได้เกิดการวางเปลี่ยนที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองที่สอดคล้องกับ
ความสําเร็จของเป้าหมายมากขึ้น  

  ชุดกิจกรรมที่ 6 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง จุดประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ทราบถึงความสําคัญของการสร้างแรงจูงใจในตนเองและการให้รางวัลตนเอง ผู้วิจัยอธิบายความหมาย 
ความสําคัญของแรงจูงใจในตนเอง การให้รางวัลภายในตนเอง การให้รางวัลภายนอกตนเอง และการมุ่งเน้น
ไปที่ความสุขของการทํางาน ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามเผชิญปัญหา (Coping question) เป็นการนําเอา
ทรัพยากรที่เป็นข้อดี ข้อเข้มแข็งที่มีอยู่ในตัวผู้เข้ารับการฝึกอบรมมาเป็นแหล่งสนับสนุนและสร้างแรงจูงใจ
ในตนเอง โดยผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่าถึงความสําเร็จในอดีตที่สร้างความภาคภูมิใจมาก แล้วใช้
คําถามว่า “ผู้เข้ารับการฝึกอบรมประสบความสําเร็จได้อย่างไร” “อะไรคือสิ่งที่ใช้ในการผลักดันตนเองให ้
ฝ่าฝันอุปสรรคน้ันจนประสบความสําเร็จ” เป็นการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่า 
ความสําเร็จของเพ่ือนไม่ได้เกิดขึ้นเอง เกิดจากการชักจูงและผลักดันตนเองให้ลงมือกระทําบางอย่าง มีการ
อดทนและเผชิญหน้าต่ออุปสรรคปัญหาจนประสบความสําเร็จ หลังจากน้ันผู้วิจัยใช้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
กล่าวชมเชย ขอบคุณตนเองที่ฝ่าฝันอุปสรรคจนประสบความสําเร็จ เป็นเทคนิคคําชมในการให้รางวัลภายใน
แก่ตนเอง และผู้วิจัยให้เพ่ือนผู้เข้ารับการฝึกอบรมกล่าวชมเชยเพ่ือนเพ่ือเป็นแรงเสริมทางสังคม และในท้าย
กิจกรรมผู้วิจัยในเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) เป็นการฝึกให้รางวัลภายในตนเองอีกคร้ัง เพ่ือช่วย
เสริมสร้างแรงจูงใจในตนเอง ให้เกิดความกระตือรือร้นในการทํางาน โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียน
รายการแห่งความสุขของการทํางานใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา เป็นการฝึกกําหนดตนเองให้มุ่งเน้นไปที่ความสุข
ในการทํางานมากกว่ามุ่งเน้นไปที่อุปสรรคหรือปัญหา  

  และกิจกรรมที่ 8 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ เป็นกิจกรรมสุดท้ายที่มีเสียงตอบรับว่า
เข้าใจยาก แต่น่าสนใจและเป็นการได้เรียนรู้สิ่งใหม่ เริ่มจากผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการสอนเร่ือง บุคลิกภาพแบบ 
ABC อธิบายความหมาย แนวคิดที่สําคัญ และความคิดความเช่ือที่ไร้เหตุผล 15 ประการ ใช้เทคนิคการ
โต้แย้งเพ่ือขจัดความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผล โดยใช้คําถามที่ว่า “คุณมีความคิดความเช่ืออะไรบ้างที่
ไม่สมเหตุสมผล” “คุณมีหลักฐานอะไรที่สนับสนุนความคิดน้ี” “เหตุผลอะไรที่สนับสนุนความคิดน้ี” ในช่วง
แรกของกิจกรรมน้ี ผู้เข้ารับการฝึกอบรมใช้เวลานานในการคิดหาความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของ
ตนเอง และเมื่อผู้วิจัยได้อธิบายตัวอย่างอีกคร้ังก็ทําให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถแสดงความคิดเห็น ตอบ
คําถาม และเข้าใจวิธีการมากขึ้น เสียงตอบรับของผู้เข้ารับการฝึกอบรมกล่าวว่า เขาเข้าใจว่าอารมณ์และ
พฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผลเกิดจากความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผล แต่ที่ยากคือ เขาไม่อาจรู้เท่าทัน
ความคิดความเช่ือของตนเอง ว่าความคิดความเช่ือของตนในขณะนั้น ๆ ถูกต้องและสมเหตุสมผลหรือไม่ 
และการมองหาข้อโต้แย้งให้ตนเองเพ่ือขจัดความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลน้ันก็ไม่ง่ายเช่นกัน  
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แต่อย่างไรก็ตามเขาได้รับรู้ถึงแนวคิด หลักการ และวิธีการแล้วจะนําไปฝึกสํารวจความคิดความเชื่อของตน
ต่อไป 

  ดังน้ัน สรุปได้ว่ารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาในครั้งน้ี เป็นเครื่องมือที่มีคุณภาพ  
มีประโยชน์ต่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมตามวัถตุประสงค์และสมมุติฐานที่ต้ังไว้ ทําให้พนักงานบริษัท โตโยต้า 
เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด เกิดความรู้ ความเข้าใจ และความสามารถในการพัฒนาภาวะผู้นํา
ตนเองให้แก่ตนเองได้เพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของบุษบา อาจญาทา (2559, น. 64) ที่ได้ศึกษา
เรื่อง การศึกษาและเสริมสร้างความเป็นผู้นําในตนเองของเยาวชนโดยการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยา  
ผลการศึกษาพบว่า หลังทดลอง เยาวชนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการฝึกอบรมเชิงจิตวิทยามีความเป็นผู้นําใน
ตนเองเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เน่ืองด้วยโปรแกรมการฝึกอบรมเชิง
จิตวิทยามุ่งเน้นให้มีการเปลี่ยนแปลงด้านความคิด ความรู้สึก และพฤติกกรมท่ีประยุตย์ใช้จากแนวคิดและ
เทคนิคการให้คําปรึกษา ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของเพชรสุดา ภูมิพันธ์และคณะ (2559) เรื่องการ
ฝึกอบรมภาวะผู้นําตนเองของนักศึกษาสาขาวิชาการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา ผลการศึกษา
พบว่า หลังใช้ชุดฝึกภาวะผู้นําตนเองมีภาวะผู้นําตนเองของนักศึกษากลุ่มทดลอง มีภาวะผู้นําตนเองเพ่ิมขึ้น 
เพราะชุดฝึกภาวะผู้นําตนเองให้ประสบการณ์ที่หลากหลาย และเมื่อนําไปใช้ในชีวิตประจําวันทําให้มีภาวะ
ผู้นําตนเองสูงขึ้น สอดคล้องกับเสริมศักด์ิ วิศาลาภรณ์ (2538, น. 91 อ้างใน เพชรสุดา ภูมิพันธ์) ว่า ผู้นํา
ไม่ได้เป็นมาต้ังแต่เกิด แต่สามารถเรียนรู้และพัฒนาได้จากแนวคิด ทฤษฎี และประสบการณ์ระหว่างบุคคล
กับสิ่งแวดล้อม วิธีการพัฒนาภาวะผู้นําตนเองที่มีประสิทธิผลมีหลายวิธี เช่น การสร้างประสบการณ์การ
เรียนรู้ด้วยตนเอง การใช้เครื่องมือในการพัฒนาภาวะผู้นํา และการได้รับการฝึกอบรม 
   2.2 พนักงานกลุ่มทดลองมีภาวะผู้นําตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมหลังการทดลอง อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2  
  ทั้งน้ี เป็นเพราะว่า พนักงานกลุ่มทดลองที่ได้ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยา ได้มี
ส่วนร่วมในกิจกรรมจํานวน 10 ครั้ง ๆ ละ 90 – 120 นาที ทําให้ได้เรียนรู้แนวคิดที่สําคัญต่าง ๆ การลงมือ
ปฏิบัติจริง และฝึกฝนทักษะตามแนวคิด ทฤษฎีทางจิตวิทยาและการให้การปรึกษาผ่านเทคนิค กิจกรรมที่
หลากหลาย เช่น การแสดงบทบาทสมมุติ  กิจกรรมขณะนี้ฉันตระหนักรู้ เทคนิค WDEP System เทคนิค
บุคลิกภาพ ABC การร่วมอภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น การนําเสนอ การแสดงบทบาทสมมติ เทคนิค
และกิจกรรมเหล่าน้ีได้ส่งเสริมให้พนักงานกลุ่มทดลองได้ทําการสํารวจตนเอง วิเคราะห์ตนเอง ประเมิน
ตนเอง ทั้งในด้านความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรม มีการวางแผน ต้ังเป้าหมายให้ตนเองเพ่ือสร้าง
พฤติกรรมใหม่ พร้อมต้ังใจที่จะนําไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจําวัน เพ่ือให้เกิดทักษะ เกิดความเข้าใจในตนเอง
มากขึ้น และนําไปสู่การค้นพบวิธีพัฒนาศักยภาพที่เหมาะสมกับตนเอง และนํามาซึ่งการประสบความสําเร็จ
ของทุกด้านของชีวิต 
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  ส่วนพนักงานกลุ่มควบคุมที่ใช้การฝึกอบรมตามปกติ ซึ่งเป็นกิจกรรมการฝึกอบรมท่ีมี
ขอบข่ายเน้ือหา ข้อมูลทั่วไป ไม่ได้รับการเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง จึงเป็นผลให้พนักงานกลุ่มควบคุม 
มีภาวะผู้นําตนเองน้อยกว่าหรืออาจขาดอํานาจในการชักจูงตนเองให้เกิดการกระทําจนประสบความสําเร็จ 
ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีภาวะผู้นําตนเองของ Derek Lauber (2016) ที่กล่าวไว้ว่า ผู้มีภาวะผู้นําตนเองควร
เป็นผู้มีความรับผิดชอบต่อการกระทําของตนเอง โดยเป็นผู้เลือกตอบโต้ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ เป็น 
ผู้ตัดสินใจในการทุกกระทํา ดังน้ันสามารถสรุปได้ว่า พนักงานกลุ่มทดลองที่ได้ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทาง
จิตวิทยาได้รับการฝึกทักษะการสํารวจตนเอง วิเคราะและประเมินตนเอง รวมถึงการต้ังเป้าหมาย วางแผน
เพ่ือสร้างพฤติกรรมใหม่ ซึ่งเป็นการรับผิดชอบและตัดสินใจในการกระทําของตนเองในทุกด้านเพ่ือนําพา
ตนเองให้ประสบความสําเร็จในเป้าหมายที่ตนต้องการ 
  จากการสังเกตของผู้วิจัยหลังทําการทดลองพบความแตกต่างของพนักงานทั้งสองกลุ่ม 
คือ กลุ่มควบคุมที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมแบบปกติ ไม่ได้ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง
ภาวะผู้นําตนเอง จะขาดความเข้าใจในตนเอง ไม่รู้ถึงจุดหมายในชีวิต ขาดความกระตือรือร้นในการทํางาน
และใช้ชีวิต ส่วนกลุ่มทดลองที่ใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง ใน
ระยะแรกของการใช้ชุดกิจกรรมที่ 1 – 2 พนักงานกลุ่มทดลองยังขาดการแสดงความคิดเห็น ไม่กล้านําเสนอ
ความคิดเห็น แต่ในชุดกิจกรรมที่ 3 เร่ิมมีความคุ้นเคย มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกันระหว่างผู้วิจัยและผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมด้วยกันในกลุ่ม ได้ทํากิจกรรมร่วมกันอย่างสนุกสนาน มีการแสดงความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์ 
มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกันอย่างเปิดเผยและไว้วางใจ มีความกระตืนรือร้นในการทํา
กิจกรรมด้วยกัน และที่สําคัญในทุกกิจกรรม ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนได้มีเวลากลับมาอยู่กับตนเอง ได้ทํา
กิจกรรมที่เกิดการสํารวจ วิเคราะห์ ประเมินตนเองในด้านความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรม และได้ฝึก
วางแผน ต้ังเป้าหมายตามความต้องการของตนเองอย่างแท้จริง เพ่ือให้เกิดพฤติกรรมใหม่ที่สอดคล้องกับ
ความสําเร็จ ซึ่งแสดงให้ว่า การใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาในกลุ่มทดลอง ทําให้พนักงานกลุ่ม
ทดลองมีภาวะผู้นําตนเองสูงขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้ใช้การฝึกอบรมแบบปกติ  
 
3. ข้อเสนอแนะ 

 
 3.1 ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 
  นํารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองน้ี ไปใช้กับหน่วยงาน

หรือพนักงานในส่วนงานอ่ืนซึ่งมีลักษณะคล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยในครั้งน้ี  
  3.1.1 ผู้นํารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยานี้ไปใช้ ควรศึกษาวัตถุประสงค์ หลักการ 

ขั้นตอนกิจกรรมอย่างละเอียด เพ่ือให้เกิดการฝึกอบรมที่มีประสิทธิผลตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัย และใน
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บางกิจกรรมอาจต้องมีการปรับเน้ือหากิจกรรมให้เหมาะสมข้ึนตามสถานการณ์และสภาพแวดล้อมปัจจุบัน 
รวมท้ังควรมีการฝึกซ้อมประสบการณ์การฝึกอบรมก่อนนําไปใช้จริงเพ่ือประโยชน์สูงสุด  

  3.1.2 ผู้นําไปใช้อาจเปลี่ยนแปลงเรื่องราวเน้ือหาของบุคคลกรณีตัวอย่างใหม่ให้ทันสมัย
และเหมาะกับสถานกาณ์ในขณะนั้นเพ่ือความน่าสนใจมากข้ึน 

  3.1.3 ผู้นําไปใช้ควรมีการติดตามผลการเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองภายหลังการใช้ชุด
รูปแบบการฝึกอบรม โดยการสังเกตจากการแสดงออกของพฤติกรรม ความคิด ความเช่ือของพนักงานว่า
สามารถนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวันได้หรือไม่  

 3.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  3.2.1 จากผลการวิจัย พบว่า การใช้รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้าง

ภาวะผู้นําตนเอง ส่งผลให้พนักงานมีภาวะผู้นําตนเองสูงขึ้น ควรมีการนํารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาน้ี
ไปใช้พัฒนาคุณลักษณะอ่ืน ๆ เช่น ภาวะผู้นําในกลุ่มองค์กร ความยืดหยุ่นในการทํางาน การทํางานเป็นทีม 
เป็นต้น 

  3.2.2 ควรมีการพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง
ในขอบข่ายที่เฉพาะเจาะจงมากยิ่งข้ึน เช่น การเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองในเพื่อพัฒนาผลการเรียน และ
การเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองเพ่ือเพ่ิมยอดขายของพนักงานขาย เป็นต้น  
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 

1.   ช่ือ    อาจารย์สิริพร พาสนานุเคราะห์ 
      สถานที่ทํางาน  บริษัท โตโยต้า เค.มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด 
      วุฒิการศึกษา  บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาการบริหารทรัพยากรบุคคลและองค์การ 
   รัฐประศาสนศาสตรบัณฑิต สาขาการจัดการงานบุคคล 
   ศิลปศาสตรบัณฑิต เอกบริหารธุรกิจ แขนงบัญชี (เกียรตินิยมอันดับสอง) 
       ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   ปัจจุบันทํางานในตําแหน่ง ผู้จัดการแผนกบริหารผลการปฏิบัติงาน และ 
   รักษาการผู้จัดการแผนการเรียนรู้และพัฒนา 
   นักบริหารทรัพยากรบุคคลในระดับ “มืออาชีพ” (Professional Human  
   Resource – PHR) ประกาศนียบัตรรับรองมาตราฐานวิชาชีพ  
   จากสมาคมการจัดการงานบุคคลแห่งประเทศไทย 
 
2.  ช่ือ    อาจารย์อภิวัฒน์ บัวลอย 
     สถานที่ทํางาน  บริษัท อินเตอร์เนช่ันแนล แท็ก เคาน์ซิล จํากัด 
     วุฒิการศึกษา   ศษ.บ การศึกษานอกระบบ  

น.บ. นิติศาสตร์   
Paralegal certificate (Ohio University) 

   ศษ.ม. การแนะแนวและให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
      ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   สอนช้ันเรียนศาสนาและเสมียนทนายความด้านภาษี  
 
3.   ช่ือ    อาจารย์ฐิราวัลย์ เส็งพานิช 
      สถานที่ทํางาน  ผู้อํานวยการสํานักศึกษาทั่วไป มหาวิทยาลัยเจ้าพระยา จังหวัดนครสวรรค์ 
      วุฒิการศึกษา  ศษ.บ การศึกษามหาบัณฑิต  
   ศษ.ม การแนะแนวและให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
       ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   ผู้อํานวยการสํานักศึกษาทั่วไป วิทยากรพิเศษเรือนจํากลาง จังหวัดนครสวรรค์ 
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4.   ช่ือ    อาจารย์สมหญิง ไชยพรม 
      สถานที่ทํางาน  ครูวิทยฐานะ ชํานาญการ โรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  
      วุฒิการศึกษา  ศษ.ม การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
      ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   ครูวิทยฐานะ ชํานาญการ รับราชการ 23 ปี 
 
5.   ช่ือ    อาจารย์ยุพาพรรณ ศิริอ้าย 
       สถานที่ทํางาน  ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
       วุฒิการศึกษา  วท.บ วิทยาศาสตร์บัณฑิต (กิจกรรมบําบัด) 
   ศษ.ม การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
        ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   นักกิจกรรมบําบัด นักวิจัย 
 
6.   ช่ือ    อาจารย์ พรสวรรค์ ภัทรบรรพต 
      สถานที่ทํางาน โรงเรียนราชประชานุเคราะห์ 23  
      วุฒิการศึกษา  ศษ.ม การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
       ประสบการณ์หรือความชํานาญ  
   ครูชํานาญการ (คศ.2) หัวหน้างานประถมศึกษา 
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ภาคผนวก ข  
ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
ผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item Objective Congruence) 

ของแบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 
 

ข้อที ่
ผู้ทรงคุณวุฒิ ผลรวม

คะแนน 
IOC 

ผลการ
พิจารณา 1 2 3 4 5 6

1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
2 +1 +1 +1 0 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
3 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
4 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
5 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
6 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
7 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
8 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
9 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
10 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
11 +1 +1 +1 +1 0 +1 5 0.83 ใช้ได้
12 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
13 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
14 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
15 +1 +1 +1 0 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
16 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
17 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
18 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
19 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
20 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
21 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
22 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
23 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
24 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
25 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
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ผลการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
ผลการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Index of Item Objective Congruence) 

ของแบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 
 

ข้อที ่
ผู้ทรงคุณวุฒิ ผลรวม

คะแนน 
IOC 

ผลการ
พิจารณา1 2 3 4 5 6

26 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
27 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
28 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
29 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
30 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
31 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
32 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
33 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
34 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
35 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
36 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
37 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
38 +1 +1 +1 +1 0 +1 5 0.83 ใช้ได้
39 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
40 +1 +1 +1 0 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
41 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
42 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
43 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
44 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
45 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
46 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
47 0 0 +1 +1 +1 +1 4 0.67 ใช้ได้
48 0 +1 +1 +1 +1 +1 5 0.83 ใช้ได้
49 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
50 +1 +1 +1 +1 +1 +1 6 1 ใช้ได้
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ผลการหาค่าอํานาจจําแนก (Discrimination)  
ของแบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 

 
ข้อที ่ r ผลสรุป ข้อที่ r ผลสรุป

1 .61 ใช้ได้ 26 .55 ใช้ได้
2 .32 ใช้ได้ 27 .55 ใช้ได้
3 .53 ใช้ได้ 28 .47 ใช้ได้
4 .50 ใช้ได้ 29 .78 ใช้ได้
5 .67 ใช้ได้ 30 .84 ใช้ได้
6 .36 ใช้ได้ 31 .55 ใช้ได้
7 .38 ใช้ได้ 32 .80 ใช้ได้
8 .63 ใช้ได้ 33 .69 ใช้ได้
9 .54 ใช้ได้ 34 .65 ใช้ได้
10 .53 ใช้ได้ 35 .66 ใช้ได้
11 .40 ใช้ได้ 36 .73 ใช้ได้
12 .61 ใช้ได้ 37 .61 ใช้ได้
13 .57 ใช้ได้ 38 .54 ใช้ได้
14 .57 ใช้ได้ 39 .79 ใช้ได้
15 .71 ใช้ได้ 40 .63 ใช้ได้

16* -.08 ตัดทิ้ง 41 .53 ใช้ได้ 

17 .60 ใช้ได้ 42 .62 ใช้ได้
18 .48 ใช้ได้ 43 .59 ใช้ได้
19 .53 ใช้ได้ 44 .73 ใช้ได้
20 .57 ใช้ได้ 45 .61 ใช้ได้
21* .15 ตัดทิ้ง 46 .56 ใช้ได้
22* .16 ตัดทิ้ง 47 .53 ใช้ได้
23 .55 ใช้ได้ 48 .67 ใช้ได้
24 .66 ใช้ได้ 49 .68 ใช้ได้
25 .42 ใช้ได้ 50 .70 ใช้ได้

 
* ตัดออกจํานวน 3 ข้อ ได้แก่ข้อ 16, 21, 22 และคัดออกจํานวน 7 ข้อ ได้แก่ข้อ 2, 5, 9, 17, 27, 31, 44   
หลังจากตัดข้อคําถามออกและคัดเลือกนํามาใช้ 40 ข้อแล้ว ค่าความเที่ยงทั้งฉบับ เท่ากับ .96  
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ผลการตวรจสอบคุณภาพของ 
รูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 

 
ครั้งท่ี ชื่อกิจกรรม ผลการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ

1 ปฐมนิเทศ : การสร้างสัมพันธภาพ สอดคล้องเหมาะสม 
2 การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจตนเอง สอดคล้องเหมาะสม 
3 การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจหา

เป้าหมาย 
สอดคล้องเหมาะสม 

4 การจัดการตนเอง : วิธีการจัดการตนเอง สอดคล้องเหมาะสม 
5 การจัดการตนเอง : การวางแผนปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม 
สอดคล้องเหมาะสม 

6 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง : การให้รางวัล
ตนเอง 

สอดคล้องเหมาะสม 

7 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง : การรับรู้ใน
ความสามารถตนเอง 

สอดคล้องเหมาะสม 

8 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : การปรับเปลี่ยน
ความคิด 

สอดคล้องเหมาะสม 

9 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : จนิตนาการถึง
ความสําเร็จ 

สอดคล้องเหมาะสม 

10 ปัจฉิมนิเทศ : ยุติการอบรม สอดคล้องเหมาะสม 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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แบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 
 
คําชี้แจง แบบสอบถามฉบับน้ีเป็นแบบสอบถามของการวิจัยเรื่อง ผลการใช้รูปแบบการฝึกอบรมทาง

จิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง ขอความกรุณาท่านกรอกแบบสอบถามให้ครบถ้วน เพ่ือ
เป็นประโยชน์ต่อการนําข้อมูลไปใช้ในการพัฒนารูปแบบการฝึกอบรมของงานวิจัย และ
ขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูงสําหรับความกรุณาในการตอบแบบสอบถามฉบับน้ี  

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัว 
 โปรดเติมคําตอบลงในช่องว่างหรือทําเครื่องหมาย  √  ลงหน้าข้อความท่ีตรงกับข้อมูลของท่าน 
 
1.   ปัจจุบันท่านมีอายุ                        ปี 
 
2.   เพศ               หญิง               ชาย 
 
3.   อายุงานของท่านในบริษัทน้ี                               ปี 
 

4.   ระดับการศึกษาสูงสุด 

 
ส่วนที่ 2  โปรดทําเครื่องหมาย  √  ลงในช่องหลังข้อความท่ีตรงกับท่านมากที่สุดเพียงช่องเดียว 
 

จริงมากที่สุด     คือ  ข้อความน้ันตรงกับความคิด ความเช่ือและการกระทําของท่านมากที่สุด  
จริงมาก            คือ  ข้อความน้ันตรงกับความคิด ความเช่ือและการกระทําของท่านมาก                         
จริงบ้างไม่จริงบ้าง คือ  ข้อความน้ันตรงกับความคิด ความเช่ือและการกระทําของท่านบ้างไม่ตรงบ้าง 
จริงน้อย        คือ  ข้อความน้ันตรงกับความคิด ความเช่ือและการกระทําของท่านน้อย  
จริงน้อยที่สุด     คือ  ข้อความน้ันตรงกับความคิด ความเช่ือและการกระทําของท่านน้อยที่สุด 
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  การตระหนักรู้ในตนเอง           

1 ข้าพเจ้ารู้ว่าตนเองต้องการอะไรและไม่ต้องการอะไร           

2 ข้าพเจ้ารับรู้ถึงความหมายของการมีชีวิตอยู่           

3 ข้าพเจ้าสามารถรับรู้ถึงอารมณ์ที่เกิด ณ ปัจจุบัน           

4 ข้าพเจ้าทราบเป้าหมายของตนเองใน 1-3 ปีข้างหน้า           

5 ข้าพเจ้ารู้ในความถนัดของตนเอง           

6 ข้าพเจ้าทราบเป้าหมายของตนเองใน 5 - 10 ปี
ข้างหน้า 

          

7 ข้าพเจ้ารู้ถึงจุดแข็งในการทํางานของตนเอง           

8 ข้าพเจ้ารู้ว่าข้าพเจ้ามีพฤติกรรมอะไรที่ต้องปรับปรุง           

9 ข้าพเจ้าทราบถึงวิถีการดําเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเอง           

10 ข้าพเจ้าเข้าใจถึงเหตุที่ทําให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ            

  การจัดการตนเอง           

11 ข้าพเจ้าเขียนเป้าหมายที่ข้าพเจ้าต้องการไว้อย่าง
ชัดเจน  

          

12 ข้าพเจ้าวางแผนวิธีการปฏิบัติงานอย่างชัดเจน           

13 ข้าพเจ้าตรวจสอบพฤติกรรมของตนเองเสมอว่า
พฤติกรรมที่ข้าพเจ้ากําลังทําอยู่สอดคล้องต่อการ
บรรลุเป้าหมาย 

          

14 ข้าพเจ้าปรับเปลี่ยนวิธีการทํางานของตนเองให้
สอดคล้องกับเป้าหมาย 

          

15 ข้าพเจ้าหลีกเลี่ยงสิ่งที่ขัดขวางความสําเร็จในการ
ทํางาน 
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16 ข้าพเจ้ามีวิธีก้าวข้ามอุปสรรคในการทํางาน           

17 ข้าพเจ้ามีเครื่องมือที่ช่วยสนับสนุนให้ข้าพเจ้าทํางาน
สําเร็จ 

          

18 ข้าพเจ้าจดรายการที่ต้องทํา (To-do-list)            

19 ข้าพเจ้าจัดลําดับความสําคัญของงานก่อนลงมือ
ทํางาน 

          

  การสร้างแรงจูงใจในตนเอง           

20 ข้าพเจ้าให้รางวัลตนเอง เช่น การไปเที่ยว ทํา
กิจกรรมที่ชอบ หรือซื้อของขวัญให้ตนเองเมื่อทํางาน
สําเร็จ 

          

21 ข้าพเจ้าจัดสภาพแวดล้อมในการทํางานให้สะดวก
มากขึ้น 

          

22 ข้าพเจ้ามีวิธีการทํางานในแบบของตนเพื่อความสนุก
ในการทํางาน 

          

23 ข้าพเจ้ารู้ถึงความสําคัญของงานที่ทํา           

24 ข้าพเจ้ารู้คุณค่าในอุปสรรคของการทํางาน           

25 ข้าพเจ้าช่ืนชมตนเองเมื่อทํางานสําเร็จ           

26 ข้าพเจ้ารู้วิธีการทํางานอย่างมีความสุข           

27 ข้าพเจ้าให้ความสําคัญกับความสุขในการทํางาน
มากกว่าค่าจ้างและตําแหน่ง  

          

28 ข้าพเจ้าทราบถึงวัตถุประสงค์ในงานทุกช้ินของ
ข้าพเจ้า 

          

29 ข้าพเจ้ารู้ระดับความสามารถในการทํางานของตน           
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  การนึกคิดอย่างสร้างสรรค ์           

30 ข้าพเจ้าสามารถวิเคราะห์ถึงความสมเหตุสมผลของ
ความคิด ความเช่ือและความคาดหวังของตนที่มีต่อ
สถานการณ์ต่าง ๆ 

          

31 ข้าพเจ้าสามารถเปลี่ยนความคิดความเช่ือของตนให้
เป็นในทางบวก 

          

32 ข้าพเจ้าพูดกับตนเองในแง่บวก       

33 ข้าพเจ้าเช่ือมั่นในศักยภาพของตนเอง      

34 
ข้าพเจ้าสร้างภาพความสําเร็จที่ต้องการให้เกิดขึ้นใน
ใจ 

     

35 
ข้าพเจ้าจินตนาการถึงวิธีการเผชิญหน้ากับอุปสรรค
ต่าง ๆ ในการทํางาน 

     

36 ข้าพเจ้ามองหาประโยชน์จากความล้มเหลว      

37 ข้าพเจ้าเรียกความผิดพลาดว่า “การเรียนรู้”      

38 ข้าพเจ้าขอบคุณในสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น      

39 
ข้าพเจ้าเช่ือว่าความคิดบวกเป็นสิ่งจําเป็นต่อ
ความสําเร็จในการทํางาน 

     

40 ข้าพเจ้าคิดบวกมากกว่าลบ      
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ตารางสรุปรูปแบบการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
 
ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ/วิธีการ

1 ปฐมนิเทศ : การสร้าง
สัมพันธภาพ 

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพความรู้สึก
คุ้นเคย อบอุ่นไว้วางใจระหว่างผู้
เข้ารับการฝึกอบรมกับผู้วิจัย
และระหว่างเพ่ือนสมาชิก
ด้วยกัน 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้
ทราบวัตถุประสงค์ของโปรแกรม
การฝึกอบรม กติกา ข้อตกลงใน
การเข้ารับการฝึกอบรม บทบาท
หน้าที่ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
ความหมายของภาวะผู้นําตนเอง
และคุณลักษณะของผู้มีภาวะ
ผู้นําตนเองได้ถูกต้อง 

1. ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ
2. กิจกรรม “ละลาย

พฤติกรรม” 
3. เทคนิคตัวแบบ 

2 การตระหนักรู้ใน
ตนเอง : การสํารวจ
ตนเอง 

1.  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
ถึงความสําคัญของการตระหนัก
รู้ในตนเอง 

2.  เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
บอกวิธีการสํารวจตนเองได้
อย่างถูกต้อง 

 

1. ทฤษฎีปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
- เทคนิคขณะน้ีฉันตระหนัก
รู้  

2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม  
- เทคนิคตัวแบบ  

3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นคําตอบ 
- เทคนิคการทําให้เป็นปกติ 

4. กิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ” 
5. กิจกรรม “Who are you?” 

สัตว์สี่ทิศ 
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ/วิธีการ
6. กิจกรรม “I do it very 

well” 
7. กิจกรรมบทบาทสมมติ 

“ผู้นําที่แตกต่าง” 
3 การตระหนักรู้ใน

ตนเอง : การสํารวจหา
เป้าหมาย 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
อธิบายความสําคัญของมี
เป้าหมายในชีวิตได้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
เป้าหมายของตนในระยะสั้นและ
ยาวได้ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการอยู่กับ
ความรู้สึก  

- เทคนิคการตระหนักรู้ต่อ
ความต้องการ 

2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยม   
- เทคนิคตัวแบบ 

3. กิจกรรม “ต่อจ๊ิกซอ” 
4. วีดิทัศน์ “เป้าหมาย  

สุนทรพจน์ของมาร์ค  
ซัคเกอร์เบิร์ก” 

4 การจัดการตนเอง : 
วิธีการจัดการตนเอง 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอก
ความสําคัญของการจัดการ
ตนเองได้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ทราบวิธีการต้ังเป้าหมายและ
แนวทางในการจัดการตนเองได้ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการอยู่กับ
ความรู้สึก  

2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นคําตอบ  
- เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหา
ที่เคยใช้ได้ผล 

- เทคนิคคําชม  
3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ

เผชิญความจริง 
- เทคนิค WDEP system  
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ/วิธีการ
4. กิจกรรม “การเปลี่ยนแปลง 

เพ่ือเป้าหมายอันสูงสุด” 
5. เกม “โยนลูกปิงปองใส่

ตระกร้า” 
5 การจัดการตนเอง: การ

วางแผนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ทราบวิธีการสํารวจ ประเมิน
และวางแผนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
แนวทางการวางแผนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเตนเองเพื่อบรรลุใน
เป้าหมายได้ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม  
- เทคนิคการศึกษาเชิง
จิตวิทยา 

- เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือ
ขจัดหรือเอาชนะคิด
ความเช่ือที่ไม่ 
สมเหตุสมผล  

- เทคนิคตัวแบบ 
  2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ

เผชิญความจริง  
- เทคนิค W D E P 

System 
3. คลิปวีดิทัศน์ “คนเราควร

ทํางานหลาย ๆ อย่างใน
เวลาเดียวกันหรือไม่” 

4. กิจกรรม “การเปลี่ยนแปลง
เพียงเล็กน้อย สร้างผลลัพธ์
ที่ย่ิงใหญ่”  

5. กิจกรรม “ช่ัวโมงเพ่ิม เสริม
กําไร” 

6. เกม “เปลี่ยนเคร่ืองแต่ง
กาย” 
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ/วิธีการ
6 การสร้างแรงจูงใจใน

ตนเอง : การให้รางวัล
ตนเอง   

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
อธิบายความสําคัญของการสร้าง
แรงจูงใจในตนเองได้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับฝึกการอบรมระบุ
แนวทางการให้รางวัลตนเองได้ 

 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม  
- เทคนิคการเสริมแรงทาง
สังคม   

2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
มุ่งเน้นคําตอบ 
- เทคนิคคําถามเผชิญ
ปัญหา 

3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
เกสตัสท์ 
- เทคนิคการอยู่กับ
ความรู้สึก 

4. กิจกรรม “สัญลักษณ์
ความสําเร็จ” 

5. เกม “Focusing” 
6. คลิปวีดิทัศน์ “มีความสุขใน

การทํางานมากข้ึน” 
7 การสร้างแรงจูงใจ :

การรับรู้ความ 
สามารถตนเอง 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
ความสําคัญของการรู้คุณค่าและ
ความสามารถในตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุ
วิธีการเสริมสร้างการรับรู้คุณค่า
และความสามารถของตนเองได้ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการฝึกจินตนาการ 

2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยม   
- เทคนิคตัวแบบ   

3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้น
คําตอบ 
- เทคนิคคําถามปฏิหาริย์ 

4. กิจกรรม “ค้นหาตนเอง” 
5. กิจกรรม “วันปฏิหาริย์และ

ความสําเร็จ”  
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ/วิธีการ
6. คลิปวีดิทัศน์ “ครูผู้สอน

ด้วยใจ” 
8 การนึกคิดอย่าง

สร้างสรรค์ : การ
ปรับเปลี่ยนความคิด 
 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอก
ความหมายและความสําคัญของ
การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ทราบวิธีการโต้แย้งปรับเปลี่ยน
ความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล 

3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอก
ความสําคัญการเรียนรู้และการ
หาประโยชน์จากความล้มเหลว
ได้ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม  
- เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือเช่ือ
ที่ไม่ขจัดหรือเอาชนะ
ความคิดที่ไม่สมเหตุผล  

- เทคนิคการปรับเปลี่ยน
การใช้ภาษา  

- เทคนิคตัวแบบ 
2. วีดิทัศน์ “แรงบันดาลใจ 

(Nick Vujicic)” 
9 การนึกคิดอย่าง

สร้างสรรค์ : การ
จินตนาการถึง
ความสําเร็จและการ
พูดเชิงบวก 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
สามารถบอกความสําคัญของ
การจินตนาการถึงความสําเร็จ
และการพูดเชิงได้ 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ทราบวิธีการจินตนาการถึง
ความสําเร็จและการพูดเชิงบวก 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม  
- เทคนิคการจินตนาการ
การใช้เหตุผลและอารมณ์
ของตนเอง  

- เทคนิคตัวแบบ 
2. วิดีทัศน์ “หมาป่าสอนคิด

บวก” 
3. กิจกรรม “การจินตนาการ” 
4. กิจกรรม “Self-Talk” 

10 ปัจฉิมนิเทศ :ยุติการ
อบรม 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอก
แนวทางการนําสิ่งที่ได้รับจาก
การฝึกอบรมไปใช้ในการพัฒนา
ภาวะผู้นําตนเองได้ 

2. เพ่ือยุติการฝึกอบรม 

1. การสนทนากลุ่มเฉพาะ
2. ทักษะการยุติ  
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 1 

 
เรื่อง  การสร้างสัมพันธภาพ 
ระยะเวลา  90 นาที 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพความรู้สึกคุ้นเคย อบอุ่นไว้วางใจระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรมกับผู้วิจัย
และระหว่างเพ่ือนสมาชิกด้วยกัน 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ทราบวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการฝึกอบรม กติกา ข้อตกลงใน
การเข้ารับการฝึกอบรม บทบาทหน้าที่ของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุความหมายของภาวะผู้นําตนเองและคุณลักษณะของผู้มีภาวะ
ผู้นําตนเองได้ถูกต้อง 
 
แนวคิดท่ีสําคญั 
 การสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัย ผู้เข้ารับการฝึกอบรมและระหว่างผู้เข้ารับการฝึกอบรม
ด้วยกันเป็นสิ่งสําคัญอย่างย่ิงสําหรับการฝึกอบรม เน่ืองจากจะช่วยให้ทุกคนเกิดความคุ้นเคย ไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน เป็นการส่งผลดีต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และการเปิดเผยตัวเอง 
 การฝึกอบรมครั้งน้ีผู้วิจัยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ กิจกรรมละลายพฤติกรรม และทฤษฎีการ
ปรึกษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม โดยใช้เทคนิคตัวแบบ เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมด้วยกันและระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้ารับการฝึกอบรม  
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษขนาด A5  
2. สีเทียน 
3. กระดาษฟลิปชาร์ท 
4. กิจกรรมละลายพฤติกรรม 
5. ใบความรู้ “วัตถุประสงค์ หมายกําหนดการ บทบาทหน้าที่ของผู้วิจัยและผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม” 
6. ใบความรู้ “ความหมายของภาวะผู้นําตนเองและคุณลักษณะของผู้มีภาวะผู้นําตนเอง” 
7. ใบงาน “กบในถังครีม” 
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8. ใบงาน “สตีฟ จ็อบส์ ผู้เปลี่ยนโลก” 
9. วิดีทัศน์ “สนุทรพจน์ของสตีฟ จ็อบส์ ในวันจบการศึกษามหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด” 

 
ขั้นตอนการฝึกอบรม ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ กล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรม แนะนําตนเอง และ

พูดคุยเรื่องทั่ว ๆ ไป เพ่ือสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย เป็นมิตร ทําให้เกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทํากิจกรรมละลายพฤติกรรม “ฉลากตัวเอง” โดยมีวิธีการ ดังน้ี 

2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนเขียนช่ือเล่นและวาดภาพระบายสีที่สื่อถึงลักษณะ
ของตนเองลงในกระดาษ A5 และอธิบายว่าภาพวาดนั้นสื่อถึงตนเองอย่างไร 

2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนจับคู่แลกเปลี่ยนกันดูรูปภาพ พร้อมทั้งอธิบายว่า
ภาพวาดน้ันสื่อถึงตนเองอย่างไร จากน้ันให้หาคู่ใหม่ หมุนเวียนกันไปจนครบทุกคน  

ขั้นดําเนนิการ 
1. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “วัตถุประสงค์ กําหนดการ บทบาทหน้าที่ของผู้วิจัยและผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรม”  
2. ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ ระยะเวลา ตารางวันเวลาในการฝึกอบรม บทบาทหน้าที่ จรรยาบรรณ

ของผู้วิจัยและผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
3. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสอบถามในประเด็นที่ยังมีข้อสงสัย    
4. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “ความหมายของภาวะผู้นําตนเองและคุณลักษณะของผู้มีภาวะผู้นํา

ตนเอง” และอธิบายตามใบความรู้พร้อมทั้งให้ซักถามข้อสงสัย 
5. ผู้วิจัยเล่าเร่ือง “กบในถังครีม” ที่สื่อถึงความหมายของภาวะผู้นําตนเองและคุณลักษณะของผู้มี

ภาวะผู้นําตนเอง  
6. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการฝึกอบรมร่วมกันอภิปรายสิ่งที่ได้เรียนรู้จากเรื่อง “กบในถังครีม” ตาม 

ชุดคําถาม โดยผู้วิจัยเป็นผู้เขียนข้ออภิปรายลงในแผ่นกระดาษฟลิปชาร์ท 
7. ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบของเทคนิคการให้การปรึษากลุ่มแบบพฤติกรรมนิยม โดยมีวิธีการดังน้ี 

7.1 ให้ผู้รับการฝึกอบรมชมวีดิทัศน์ “สุนทรพจน์ของสตีฟ จ็อบส์ ในวันจบการศึกษา
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด” 

7.2 ผู้วิจัยเล่าประวัติของตัวแบบ “สตีฟ จ็อบส์” 
7.3 ผู้วิจัยแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 2 กลุ่มตามสมัครใจ 
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7.4 ผู้วิจัยให้แต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์คุณลักษณะและพฤติกรรมภาวะผู้นําตนเองจาก 
ตัวแบบ “สตีฟ จ็อบส์” ตามหัวข้ออภิปรายในใบงาน “สตีฟ จ็อบส์ ผู้เปลี่ยนโลก” และเขียนลงในกระดาษ 
ฟลิปชาร์ท 

7.5 ผู้วิจัยให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนนําเสนอผลการวิเคราะห์ตามใบงาน “สตีฟ จ็อบส์ ผู้เปลี่ยน
โลก”  

7.6 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนําเสนออีกคร้ัง 
ขั้นยุติ 
1. เปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการอบรมโดยใช้ทักษะการถาม

และทักษะการฟัง  
2. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการฝึกอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการฝึกอบรมครั้งน้ี โดยใช้ทักษะการ

สรุปความ 
3. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้งต่อไป ตามตาราง

นัดหมายการฝึกอบรม 
 

การประเมินผล 
1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
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รายละเอียดเก่ียวกับการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสรา้งภาวะผู้นําตนเอง 

 
 
 การฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองน้ี เป็นการนําทฤษฎีทางจิตวิทยาและ
เทคนิคการให้การปรึกษามาประยุกต์เข้าร่วมกับเทคนิคการฝึกอบรม เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองให้แก่ 
ผู้เข้ารับการฝึกอบรม โดยมีรายละเอียดในการฝึกอบรม ดังน้ี 
 
วัตถุประสงค์ของการฝึกอบรม 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้เก่ียวกับภาวะผู้นําตนเองและวิธีการเสริมสร้างภาวะผู้นํา
ตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถนําความรู้และวิธีการเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองไปใช้ใน
ชีวิตประจําวันและหน้าที่การงานได้จริง 
 
วิธีการในการฝึกอบรม 
 ในการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองน้ีจะเป็นการให้ความรู้โดยการฝึกอบรม
ทางจิตวิทยาและใช้เทคนิคทางจิตวิทยาการให้การปรึกษา อาทิเช่น ตัวแบบทางสังคม กรณีศึกษา การร่วม
อภิปราย เกม และการแสดงบทบาทสมมุติ 
 
สถานที่ที่ใช้ในการฝึกอบรม 
 ห้องประชุมสํานักงานใหญ่ ช้ัน 6 บริษัท โตโยต้า เค. มอเตอร์ส ผู้จําหน่ายโตโยต้า จํากัด  
 
บทบาทหน้าทีข่องผู้เข้ารับการฝึกอบรม 

1. ในการเข้ารับการฝึกอบรมกรุณางดใช้โทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ หรือทํางานอ่ืนที่ไม่เก่ียวกับ
การฝึกอบรม 

2. ระหว่างการฝึกอบรมอาจมีการพูดคุยแลกเปลี่ยนส่วนตัวซึ่งกันและกัน ขอให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมให้เกียรติซึ่งกันและกัน และเก็บข้อมูลส่วนบุคคลของแต่ละผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็นความลับ  
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3. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถสอบถามข้อสงสัยกับผู้วิจัยได้เสมอเมื่อพบปัญหาหรืออุปสรรค
ขณะเข้ารับการฝึกอบรม 

 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึกอบรม 
1. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้เกี่ยวกับภาวะผู้นําตนเองและวิธีการเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
2. ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถนําความรู้และวิธีการเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองไปใช้ใน

ชีวิตประจําวันและหน้าที่การงานได้จริง 
 
ระยะเวลาในการฝึกอบรม 
 ระยะเวลาในการฝึกอบรม ระหว่างวันที่ 6 ตุลาคม พ.ศ. 2561 ถึงวันที่ 15 ธันวาคม พ.ศ. 2561 
จํานวน 10 ครั้ง ครั้งละ 90 – 120 นาที ตามตารางข้างล่างน้ี 
 

ครั้งท่ี เวลา วัน เดือน ปี หัวเรื่อง 
1 
2 
3 
4 
5 
 
6 
7 
 
8 
 
9 
 

10 

13.00-15.00 
13.00-15.00 
13.00-15.00 
13.00-15.00 
13.00-15.00 

 
13.00-15.00 
13.00-15.00 

 
13.00-15.00 

 
13.00-15.00 

 
13.00-15.00 

6 ตุลาคม 2561
20 ตุลาคม 2561 
27 ตุลาคม 2561 

3 พฤศจิกายน 2561 
10 พฤศจิกายน 2561 

 
17 พฤศจิกายน 2561 
24 พฤศจิกายน 2561 

 
1 ธันวาคม 2561 

 
8 ธันวาคม 2561 

 
15 ธันวาคม 2561 

ปฐมนิเทศ : สร้างสัมพันธภาพ 
การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจตนเอง  
การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจเป้าหมาย 
การจัดการตนเอง : วิธีการจัดการตนเอง 
การจัดการตนเอง : การวางแผนปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 
การสร้างแรงจูงใจในตนเอง : การให้รางวัลตนเอง 
การสร้างแรงจูงใจในตนเอง : การรับรู้
ความสามารถตนเอง 
การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : การปรับเปลี่ยน
ความคิด 
การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : การจินตนาถึง
ความสําเร็จและการพูดถึงตนเองเชิงบวก 
ปัจฉิมนิเทศน์ : ยุติการฝึกอบรม 
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ใบความรู้ 
ภาวะผู้นําตนเอง (Self-Leadership) 

  

 
ความหมายภาวะผู้นําตนเอง (Self-Leadership)  

หมายถึง กระบวนการกระทําของบุคคลในการสร้างอํานาจชักจูงตนเองให้ลงมือกระทํา
กิจกรรม ต่าง ๆ ให้บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการ โดยบุคคลน้ันเป็นผู้มีคุณลักษณะสําคัญ 4 ประการ 
ดังน้ี 

1) การตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง มีความเข้าใจในของตนเองอย่างลึกซึ้ง รู้เป้าหมายและ
ความสําคัญของเป้าหมายในชีวิตของตนเองทั้งระยะสั้นระยะยาว รู้จักจุดเด่น จุดด้อย และความ
ต้องการของตนเองอย่างละเอียด 

2) การจัดการตนเอง หมายถึง มีความสามารถในการต้ังเป้าหมายได้อย่างละเอียดชัดเจน 
สามารถวางแผนวิธีการดําเนินงานหรือรูปแบบพฤติกรรมของตนเองที่สอดคล้องกับการบรรลุเป้าหมาย 
สามารถสังเกตและจดบันทึกพฤติกรรมตนเองเพ่ือนํามาตรวจสอบและประเมินว่าตนเองมีพฤติกรรมที่
สอดคล้องตามแผนการท่ีวางไว้หรือไม่ สามารถสร้างเง่ือนไขหรือเคร่ืองมือในการชักจูงตนเองให้เกิด
พฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์ต่อความสําเร็จและกําจัดเง่ือนไขที่เป็นอุปสรรคต่อความสําเร็จ มีความยืดหยุ่น
ในวิธีการทํางานและสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเองให้เข้ากับสถานการณ์การทํางานได้อย่าง
เหมาะสม มีการฝึกฝนการปฏิบัติงานจนเช่ียวชาญและพัฒนาตนเองอยู่เสมอ 

3) การสร้างแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจทั้งภายนอกและ
ภายในให้แก่ตนเองเพ่ือผลักดันตนเองให้ลงมือปฏิบัติงานตามที่ต้องการ สามารถกําหนดตนเองให้
มุ่งเน้นไปที่ความสุขในการทํางาน รู้จักสร้างวิธีการปฏิบัติงานแบบใหม่อย่างสร้างสรรค์เพ่ือความสนุก
ในการปฏิบัติงานมากขึ้น รับรู้ในความสามารถในการทํางานของตน (Self-Efficacy) รับรู้ถึงจุดมุ่งหมาย 
(Felling of Purpose) คุณค่าของงานที่ตนทํา  

4) การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง มีความสามารถในการกําหนดตนเองให้เป็นผู้มี
ความคิดเชิงบวกอยู่เสมอ สามารถประเมินรูปแบบความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของตนและ
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ปรับเปลี่ยนคิดความเช่ือน้ันให้มีความสมเหตุสมผลมากขึ้น สามารถจินตนาการถึงความสําเร็จ พูดถึง
ตนเองเชิงบวก (Self-Talk) เรียนรู้และหาประโยชน์จากความผิดพลาดได้ 

 
 
 
 

ใบงาน  
“กบในถังครีม” 

 
 

มีกบพ่ีน้องสองตัวแอบเข้าไปหาอาหารในครัวของชาวนาและมันก็โชคร้ายผลัดตกลงไปในถังครีมของ
ชาวนาคนละใบ กบพ่ีตัวแรกรู้สึกมองไม่เห็นทางออกและหนทางที่จะขึ้นจากถังครีมน้ันได้ มันยอมรับ
ชะตากรรมที่เกิดขึ้นแล้วปล่อยให้ตัวเองค่อยๆ จมลงไปในถังครีมอย่างช้า ๆ กบน้องตัวที่สองมันไม่
ยอมรับในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น มันพยายามถีบขาของมันไปเร่ือย ๆ ถึงแม้ว่าในขณะน้ันมันจะไม่เห็น
ทางออกเลยก็ตาม มันถีบขาไปเรื่อย ๆ ครีมก็เริ่มข้นข้ึนจนแข็งตัว มันตัวก็มันค่อย ๆ ลอยขึ้น และ
สุดท้ายมันก็สามารถกระโดดออกจากถังครีมได้ 
 
 

หัวข้อร่วมกันอภิปราย 
1. ปัจจัยใดที่ทําให้กบทั้งสองตัวที่กําลังตกอยู่ในสถานการณ์ที่ยากลําบากเดียวกัน แต่กลับมี

ผลลัพธ์สุดท้ายไม่เหมือนกัน  
2. จากเรื่อง “กบในถังครีม” ใครเป็นผู้ควบคุมสถานการณ์ของเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
3. กบตัวที่สองใช้สิ่งใดในการควบคุมสถานการณ์และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 
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ใบงาน  
สตีฟ จ็อบส์ ผู้เปลี่ยนโลก 

 
 
ประวัติสตีฟ จ็อบส์ 

สตีฟ จ็อบส์ เกิดเมื่อวันที่ 24 กุมภาพันธ์ ค.ศ.1955 เสียชีวิตเมื่อวันที่ 5 ตุลาคม ค.ศ. 2011 เขา
เรียนไม่จบมหาวิทยาลัย เหตุผลที่เขาเรียนไม่จบเป็นเพราะเขามองว่าวิชาที่เขาต้องเรียนนั้นไม่เกิดประโยชน์
กับเขา เขาเริ่มสนใจคอมพิวเตอร์จากการที่เขาได้ลองเล่นเกมส์ที่เพ่ือนของเขาสร้างข้ึน เพ่ือนคนน้ันคือผู้ร่วม
ก่อต้ัง Apple หรือ Steve Wozniak น่ันเอง พูดได้เต็มปากเลยว่า จ็อบส์หลงรักเทคโนโลยีเข้าเต็ม ๆ ในสมัย
แรกของ Apple น้ันเป็นยุคที่คนส่วนใหญ่ไม่มีคอมพิวเตอร์ส่วนตัวใช้ (อาจเป็นเพราะราคาที่แพงเกินจําเป็น
และคุณสมบัติต่างๆ ที่เรียกได้ว่ายังไม่จําเป็นกับการทํางานในยุคน้ัน) ด้วยเหตุน้ีเอง จ็อบส์จึงต้ังคําถาม
ประมาณว่า “แล้วทําไมเราถึงไม่ทําคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลที่สามารถใช้งานได้จริงออกมาขายล่ะ?” หลังจาก
น้ันพวกเขาทั้ง 2 ก็เริ่มทําคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลออกมาขาย เมื่อคนเริ่มให้ความสนใจมากข้ึน จ็อบส์จึงมอง
หานายทุนที่จะมาลงทุนให้เขาได้ทําตามความฝันของตัวเอง (เน้นว่า “ตัวเอง”) ทุกอย่างไปได้สวยทั้งกิจการ
และช่ือเสียงของบริษัท Apple เป็นไปในทางที่ดีในยุคแรก แต่ด้วยนิสัยส่วนตัวของจ็อบส์ (จากการอ่าน
ประวัติของเขาว่าเขาต้องเป็นคนที่มั่นใจในตัวเองสูง สูงจนไม่สนใจใคร ไม่มีใครเก่งกว่า อารมณ์ร้อน) ทําให้
บอร์ดบริหารบริษัท Apple ไม่ค่อยชอบใจนักและบีบให้จ็อบส์ต้องลาออกจากบริษัท Apple ในที่สุด แต่ถึง
อย่างน้ันด้วยความเป็นคนเก่งมองการณ์ไกลและเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ จ็อบส์ก็ได้ก่อต้ังบริษัท NeXT 

 



106 

ซึ่งเป็นบริษัทผลิตเทคโนโลยีและบริษัท Pixar ขึ้น จ็อบส์เป็นคนผลักดันให้มีการพัฒนาการ์ตูน 3 มิติให้ดูดี
ขึ้นสมจริงขึ้น การ์ตูนเรื่องแรกที่ประสบความสําเร็จมาก ๆ ของ Pixar คือ “Toy Story (ทอย สตอรี่) (คือใน
ตอนแรก ๆ การ์ตูนจะมีแต่การ์ตูนที่วาดมือเป็นลายเส้นและการ์ตูน 3 มิติก็ยังเป็นภาพที่ไม่สวยสมจริง)  
หลังจากที่ Jobs ลาออกจาก Apple ก็เรียกได้ว่า Apple น้ันเริ่มเข้าสู่ยุคมืด มันเหมือนกับว่า Apple ขาด
สมองขาดวิสัยทัศน์ จนในที่สุดบอร์ดบริหารชุดใหม่ของบริษัท Apple ก็ตัดสินใจซื้อบริษัท NeXT ของ 
จ็อบส์ เพ่ือจะได้ดึงจ็อบส์กลับมาทํางานใน Apple อีกครั้ง 

จ็อบส์กลับมาทํางานที่ Apple พร้อมกับการเปลี่ยนแปลงคร้ังใหญ่ สินค้าทุกช้ินที่ Apple ออกขาย
น้ันผ่านการคิดแนวคิดและการตรวจทานจากจ็อบส์ทุกอย่าง เขาตรวจงานทุกข้ันตอนด้วยตัวเองอย่าง
ละเอียด Apple ใส่ใจในทุกรายละเอียดของสินค้า (น่ีแหละคือความแตกต่างของสินค้าจาก Apple เมื่อ
เทียบกับบริษัทอ่ืนๆ ) แนวคิดหลักที่ทําให้สินค้าจาก Apple ประสบความสําเร็จและทําให้ Apple เป็น
บริษัทเทคโนโลยีช้ันนําของโลกก็คือ “เรียบหรูใช้งานง่าย” นอกจากแนวคิดของสินค้าแล้วสิ่งที่ทําให้ Apple 
ประสบความสําเร็จมากๆ เลยก็คือ “การนําเสนอสินค้า” จ็อบส์เป็นคนที่ขึ้นช่ือว่าสามารถพูดให้ดิน
กลายเป็นดาวได้  

มาถึงตรงน้ี ทุกคนสังเกตุไหม? ว่ากว่าจะมาเป็น iPhone หรือสินค้าต่างๆ ที่เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
ของคนทั่วโลกได้น้ัน เกิดจากอะไร? มันเกิดจาก “การต้ังคําถาม” การต้ังคําถามที่ดีจะนําไปสู่คําตอบที่ดี 

3 ประโยคเด็ดสร้างแรงบันดาลใจจากสตีฟ จ็อบส์ คือ 
1. "Stay hungry. Stay foolish"  
 ถ้าเราทําตัวฉลาดตลอดเวลาก็จะไม่มีใครสามารถสอนเราได้และในที่สุดเราก็จะไม่ได้เรียนรู้ 

สิ่งใหม่ ๆ เลย 
2. "Quality is much better than quantity. One home run is much better than two 

doubles"  
 คุณภาพสําคัญกว่าจํานวน 
3. "Your time is limited, don't waste it living someone else's life. Don't be trapped by 

dogma, which is living the result of other people's thinking. Don't let the noise of other opinions 
drown your own inner voice. And most important, have the courage to follow your heart and 
intuition, they somehow already know what you truly want to become. Everything else is 
secondary."  

ชีวิตเรามีเวลาจํากัด จงใช้ชีวิตอย่างที่เราอยากใช้ อย่าปล่อยให้ความคิดของคนอ่ืนมามีอิทธิพล
มากกว่าเสียงของใจเราเอง และที่สําคัญที่สุดจงมีความกล้าที่จะทําตามสิ่งที่เราฝันและอยากเป็น 
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อ้างอิงจาก : http://www.lismf.com/ 
 
หัวข้อร่วมอภิปราย 

1. ใครเป็นผู้ทําให้ สตีฟ จ็อบส์ ประสบความสําเร็จ 
2. คุณลักษณะสําคัญใดในตัว สตีฟ จ็อบส์ ที่ทําให้เขาเป็นผู้นําเทคโนโลยีระดับโลก 
3. สิ่งใดที่ สตีฟ จ็อบส์ ใช้ในการชักจูงตัวเองให้บรรลุในเป้าหมายที่ต้องการ 

 

 
 

ที่มาของภาพ https://www.google.co.th 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 2  

 
เรื่อง  การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจตนเอง 
ระยะเวลา  120 นาที  
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุถึงความสําคัญของการตระหนักรู้ในตนเองได้  
2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการสํารวจตนเองและเข้าใจในตนเองได้ 

 
แนวคิด   

การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) เป็นหน่ึงคุณลักษณะของผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเองพึงมี  
ผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเองควรมีความเข้าใจในของตนเองอย่างลึกซึ้ง รู้ถึงจุดมุ่งหมายและความหมายของ
จุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเองในระยะสั้นและระยะยาว รู้จักจุดเด่น จุดด้อย และความต้องการของตนเอง
อย่างละเอียด การตระหนักรู้ในตนเองเป็นจุดเริ่มต้นของการเริ่มกระบวนการจัดการตนเอง การสร้าง
แรงจูงใจในตนเองจนประสบผลสําเร็จ 

การอบรมครั้งน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ (Now I’m aware) จากทฤษฎีการปรึกษา
แบบเกสตัลท์ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เรียนรู้สภาวะตนเอง   เทคนิคตัวแบบ (Modeling) จากทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational   Emotive  Behavior  Therapy, REBT) 
และ เทคนิคการทําให้เป็นปกติ (Normalizing)  จากทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบ (Solution-
Focused Brief Therapy)  
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษ และปากกา 
2. กิจกรรม “Who are you?” สัตว์สี่ทิศ  
3. กิจกรรม “I do it very well” 
4. กิจกรรม บทบาทสมมติ “ผู้นําที่แตกต่าง” 
5. ใบความรู้ “การตระหนักรู้ในตนเอง” 
6. ใบงาน “รู้จักฉันรู้จักเธอ”  
7. ใบงาน “Who are you?” สัตว์สี่ทิศ  
8. ใบงาน “I am here” 
9. ใบงาน “I do it very well” 
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10. ใบงาน การแสดงบทบาทสมมุติ “ผู้นําที่แตกต่าง” 
11. เอกสารประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 2  
12. วิดีทัศน์ “ธรรมชาติของจิตใจ”  

 
ขั้นตอนการอบรม ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายผู้เข้ารับการฝึกอบรมเพ่ือสร้างบรรยากาศความเป็นกันเอง  
2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทํากิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ” ตามข้ันตอนดังน้ี 

2.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “รู้จักฉันรู้จักเธอ” ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม  
2.2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนคําตอบลงในใบงาน ซึ่งเป็นชุดคําถามเพ่ือให้ผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรมเข้าใจในตนเองมากขึ้น 
2.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กันตามสมัครใจ เพ่ือแลกเปลี่ยนกันซักถามตามใบงาน “รู้จัก

ฉันรู้จักเธอ” ให้ครบทุกคําตอบ แล้วบันทึกช่ือเพ่ือนพร้อมคําตอบของเพ่ือนลงในใบงาน  
2.4 ผู้วิจัยถามผู้เข้ารับการฝึกถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรมน้ี 

 ขั้นดําเนินการ  
1. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “การตระหนักรู้ในตนเอง” 
2. ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความสําคัญของการตระหนักรู้ในตนเองต่อภาวะผู้นําตนเอง 
3. ผู้วิจัยขออาสาสมัครจํานวน 5 คน เล่าประสบการณ์และประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเอง 

การเข้าใจในความต้องการของตนเอง การรู้จักตนเองอย่างละเอียด การรู้เป้าหมายของตน การรู้จักจุดเด่น 
จุดด้อยของตน   

4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ (Now I’m aware) เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิด
ความตระหนักรู้ในตนเอง โดยมีขั้นตอนดังน้ี  

4.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังในท่าผ่อนคลาย  
4.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมกําหนดความรู้สึกตามที่ผู้วิจัยสั่งตามลําดับ ดังน้ี 

4.2.1 “ขณะนี้ ฉันรู้ถึงลมหายใจเข้าออก” 
4.2.2 “ขณะนี้ ฉันรู้ถึงการเคลื่อนไหวของท้องพอง ท้องยุบ” 
4.2.3 “ขณะนี้ ร่างกายฉันมีความรู้สึก.....” 

5. ผู้วิจัยดําเนินกิจกรรม “Who are you?” สัตว์สี่ทิศ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจตัวเอง
ว่ามีบุคลิกภาพเป็นลักษณะใด โดยดําเนินการดังน้ี 

5.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “Who are you?” สัตว์สี่ทิศ 
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5.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจตนเองว่ามีบุคลิกภาพตรงกับสัตว์แบบไหนมากที่สุด 
(ถ้าผู้เข้ารับการฝึกอบรมเคยทําการสํารวจและทราบบุคลิกภาพผู้นําของตนแล้วให้ข้ามการสํารวจน้ีไป) 
จากน้ันให้ลุกขึ้นไปนั่งตามกลุ่มของสัตว์ทิศน้ัน ๆ ตามท่ีผู้วิจัยกําหนดให้ 

5.3 ผู้วิจัยแจกแบบใบงาน “I do it very well” ให้แต่ละกลุ่มทิศสัตว์ 
5.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจบุคลิกลักษณะนิสัยของตนเองและตอบชุดคําถามใน

ใบงาน “I do it very well” 
5.5 ผู้วิจัยแจกใบงาน “I am here” เป็นการอธิบายคุณลักษณะของสัตว์ทั้ง 4 แบบเพ่ือให้ผู้

เข้ารับการอบรมได้เรียนรู้บุคลิกลักษณะของสัตว์ในทิศของตนเองอย่างละเอียด 
5.6 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายและส่งตัวแทนกลุ่มนําเสนอ

บุคลิกลักษณะนิสัยของสัตว์ในแบบของตนเองตามชุดคําถามในใบงาน “I do it very well”  
 6. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการทําให้ปกติ (Normalizing) ให้กําลังใจถึงลักษณะที่ไม่สมบูรณ์แบบและ
แตกต่างของแต่ละบุคคล โดยใช้คําพูด ดังน้ี 

 6.1 “เป็นเร่ืองปกติที่คนเราจะไม่สมบูรณ์แบบ” 
 6.2 “เป็นเร่ืองธรรมดาที่คนทํางานจะมีข้อผิดพลาดบ้าง” 
 6.3 “เป็นเร่ืองธรรมดาที่คนเราจะต้องมีทั้งข้อดีและข้อเสีย” 

6.4 “เป็นเร่ืองปกติที่คนเราจะแตกต่างกัน”  
 7. ผู้วิจัยใช้เทคนิคบทบาทสมมติ เพ่ือช่วยให้ผู้รับการฝึกอบรมเข้าในตนเองและผู้อ่ืน โดยมี
ขั้นตอนดังน้ี 

 7.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “ผู้นําที่แตกต่าง” 
 7.2 ผู้วิจัยขออาสาสมัคร 2 คู่ที่มีบุคลิกลักษณะต่างกัน จากการทํากิจกรรม “Who are you?” 

เพ่ือแสดงบทบาทสมมติ   
 7.3 ผู้วิจัยให้อาสาสมัครจํานวน 2 คู่ แสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ์ตามใบงาน “ผู้นําที่

แตกต่าง”  
 7.4 ผู้วิจัยให้อาสาสมัครที่แสดงบทบาทสมมติบอกความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํา

กิจกรรมบทบาทสมมติ 
7.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความ เพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้าการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 

 8. ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําชม ภายหลังจากผู้รับการฝึกอบรมแสดงความรู้สึกที่ได้จากการทํากิจกรรม
บทบาทสมมติ ดังน้ี “ผู้วิจัยเช่ือว่าความแตกต่างของแต่ละบุคคลคือสีสันที่ทําให้โลกน้ีสวยงาม และมั่นใจว่า
ทุกคนบนโลกใบน้ีสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้ดีขึ้นได้เมื่อมีความพยายามตั้งใจจริง” 
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 9. ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์ “ธรรมชาติของจิตใจ” เพ่ือให้ทราบถึงความสําคัญของการตระหนักรู้ใน
ตนเองและการเข้าใจตนเองมากขึ้น แล้วร่วมพูดคุยซักถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมถึงความสําคัญและประโยชน์
ของการตระหนักรู้ในตนเอง 
 10. ผู้วิจัยสรุปความสําคัญและประโยชน์ของการตระหนักรู้ในตนเองอีกครั้ง 
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ โดยใช้ทักษะการถาม และทักษะ
การฟัง  

2. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในครั้งน้ี เพ่ือเกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้
ทักษะการสรุปความ 

3. ผู้วิจัย กล่าวขอบคุณ และนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันคร้ังต่อไป 
 

การประเมินผล 
1. ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
3. การตอบใบงาน  
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ใบความรู้ 

การตระหนักรู้ในตนเอง 
 
 

การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-Awareness) เป็นหน่ึงคุณลักษณะของผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเองพึงมี  
ผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเองควรมีความเข้าใจในของตนเองอย่างลึกซึ้ง รู้ถึงเป้าหมายและความสําคัญของเป้าหมาย
ในชีวิตของตนเองในระยะสั้นและระยะยาว รู้จักจุดเด่น จุดด้อย และความต้องการของตนเองอย่างละเอียด 
การตระหนักรู้ในตนเองเป็นจุดเร่ิมต้นของการเริ่มกระบวนการจัดการตนเอง การสร้างแรงจูงใจในตนเอง 
และการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ เพ่ือบรรลุในเป้าหมายที่ต้องการ 

 
(Neck & Hougton & Manz, 2017)  
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ใบงาน  
“รู้จักฉันรู้จักเธอ”  

††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††††† 
 
ชื่อของฉัน............................................................... 

คําถาม คําตอบของฉัน คําตอบของเพื่อน 
วันแห่งความสุขของ 
ฉันหน้าตาเป็นยังไง 

 

 

3 สิ่งที่ฉันภูมิใจใน 
ตนเองมากที่สุด 

 

 

งาน 3 อย่างที่ทํา 
แล้วมีความสุขมากที่สุด 

 

 

งาน 3 อย่างที่ฉันถนัดและ
เชี่ยวชาญ 

 

 

รูปแบบชีวิตในอีก 5 ปี 
ข้างหน้าที่ฉันต้องการ 

 

 

มีหลายคนทักว่า  
ฉันทําสิ่งนี้ได้ดีมากจริงๆ  

 

 

3 สิ่งที่ฉันต้องการเปลี่ยน 
หรือลองทํามากท่ีสุด 

 

 

ความฝัน 
เม่ือตอนฉันยังเด็ก 
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ใบงาน  
“Who are you?” “สัตว์สี่ทศิ” 

 
คําชี้แจง ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอ่านบุคลิกลักษณะตามข้างล่างน้ี และเลือกว่าแบบไหนตรงกับตนเอง

มากที่สุด 
 

แบบท่ี 1 
 

ท่านมักจะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืน เมื่อมีผู้อ่ืนร้องขอหรือเมื่อท่านมั่นใจในประเด็น
ดังกล่าว 
ท่านมักน่ิงเงียบมากกว่าจะยืนยันสิทธิของตน 
ท่านไม่ชอบให้สิ่งต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงบ่อย 
ท่านต้องการความมั่นคงสูง เป็นคนหนักแน่นแบบช้าแต่มั่นใจ 
ส่วนใหญ่แล้วถือว่าท่านมีความอดทน 

 
 
 

แบบท่ี 2 
 

ท่านมักจะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้อ่ืนแม้ว่าจะไม่มีใครขอร้องหรือท่านไม่แน่ใจ 
ท่านมักจะยืนยันสิทธิมากกว่าที่จะน่ิงสงบเงียบ 
ท่านชอบที่จะเปลี่ยนแปลงบ่อย ๆ รู้สึกเบ่ือหน่ายถ้าไม่มีการเปลี่ยนอะไรเกิดขึ้น 
ท่านชอบความอิสระ ชอบเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ มจีิตนาการสูง 
ส่วนใหญ่แล้วท่านถือว่าเป็นคนที่ไม่ค่อยมีความอดทน 
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แบบท่ี 3 
 

ท่านมีนิสัยใจร้อน ชอบความรวดเร็ว กล้าได้กล้าเสีย 
ท่านเป็นคนเปิดเผยและตรงไปตรงมา 
ท่านเป็นคนมุ่งมั่นในการลงมือตามเป้าหมาย เช่ือในประสบการณ์มากกว่าทฤษฎี 
ท่านมักให้ความสําคัญต่องานก่อนการผูกมิตรและสร้างสรรค์ 
การทําความรู้จักหรือสร้างความคุ้นเคยกับท่านเป็นเร่ืองยาก 

  
 
 

แบบท่ี 4 
 

ท่านมักจะแลกเปลี่ยนแสดงออกถึงความรู้สึกของท่านอย่างเปิดเผย 
ท่านมักจะสนใจคนอ่ืนและความรู้สึกของคนอ่ืน 
ท่านมักแสดงความเป็นมิตรและผ่อนคลาย 
ท่านมักจะผูกมิตรและสังสรรค์ก่อนลงมือทํา 
การทําความรู้จักหรือสร้างความคุ้นเคยกับท่านเป็นเร่ืองง่าย 

  
 
ที่มา: https://www.gotoknow.org/posts/473787 
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ใบงาน  
“I am here” คําอธิบายคุณลักษณะของผู้นําทั้งสี่ทศิ 

 
ทิศเหนือ – กระทิง 

 

 
 
“เป้าหมายมีไว้พุ่งชน” เป็นทิศของนักรบ การมีพลังชีวิต กล้าเผชิญ มีความมุ่งมั่นเปิดเผยตรงไปตรงมา 
กล้าได้กล้าเสีย มีเป้าหมาย กล้ายืนยันในสิ่งที่คิดสิ่งที่เป็น (Assertiveness) มุ่งเป้าแต่วิธีการอาจต้องคลําไป 
มีคติว่า “หากไม่ลงมือทํา จะสําเร็จได้อย่างไร” เช่ือในประสบการณ์มากกว่ายึดตามทฤษฎี กระทิงมีหลาย
แบบ กระทิงที่ชอบความสมบูรณ์แบบ กระทิงที่ลุยเป็นคนที่มีความชัดเจนสูง เปิดเผย ปากกับใจตรงกัน  
มีกระทิงแบบเงียบที่มุ่งมั่นในการปฏิบัติกลุ่มน้ีค่อนข้างปฏิเสธทฤษฏี 
บุคลิกลักษณะ : มีนิสัยใจร้อน ขยัน โมโหง่ายเลยค่อนข้างมีศัตรูเยอะ ใช้ความรู้สึกสุดโต่ง คือ รักแรงเกลียด
แรง มีความเป็นนักเลง ชอบลงไม้ลงมือ รวดเร็ว ทันใจ หวังผลเลิศ ชอบลงมือทํางานด้วยตนเองมากกว่าฟัง
คนอ่ืนว่าตามกันมา โดยบุคลิกแล้วจะมีลักษณะดุดัน กล้าชน กล้าเผชิญหน้า มีความมุ่งมั่นจริงใจ เคลื่อนไหว
รวดเร็วอย่างมีเป้าหมาย ชอบเห็นผลเร็ว ชอบอยู่แนวหน้า กล้าแสดงออก ชอบใช้พลังมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อปัญหาต่างๆ อย่างรวดเร็วเหมือนวัวกระทิงที่เจอสีแดงแล้วจะว่ิงชนทันที ถือว่าเป็นทิศของนักรบเพราะมี
ความกล้าเสี่ยง กล้าท้าทาย ชอบว่ิงชนกับปัญหา 
ข้อดี : ด้วยความที่ดุดันและเป็นนักรบเลยเป็นกลุ่มที่รักเพ่ือนพ้อง ชอบการรวมกลุ่ม ปกป้องและดูแล ถือว่า
เป็นทิศแห่งการยืนหยัดพร้อมเผชิญหน้ากับความขัดแย้งทุกรูปแบบ หากมีอํานาจมากดดันก็สามารถท้าทาย
อํานาจอย่างเปิดเผย  
ข้อเสีย : ด้วยชอบท้าทายอํานาจตัวเองก็ใช้อํานาจบ้าง อาจจะตกหลุมของอํานาจไม่รู้ตัวควรที่จะยอม
ผิดพลาดบ้าง รู้จักที่จะช้าๆ กับบางเรื่อง รู้จักอดทนรอคอยลดความเป็นตัวของตนเองลง และลดอํานาจนิยม
ลงยอมให้ผู้อ่ืนสะท้อนตัวตนบ้าง               



118 

ทิศใต้ – หน ู
 

  
 
“ผู้หล่อเลี้ยงและประสานความขัดแย้ง” เป็นทิศของหัวใจ อารมณ์และความรู้สึก เป็นฝ่ายต้ังรับมีแบบ
แผนที่ตอบสนองความต้องการของคนอ่ืน ให้ความสําคัญสัมพันธภาพมาอันดับหน่ึง ชอบเกรงใจ รักษา
มารยาทไม่ชอบมีเรื่อง ขลาดกลัวและตามมาด้วยอารมณ์ด้ือจากความกลัว ปากกับใจไม่ตรงกัน เป็นท่านทูต
เป็นผู้เช่ือมประสาน 
บุคลิกลักษณะ : ให้ความสําคัญกับความรู้สึกและอารมณ์สูง ชอบใช้ใจมากกว่าการใช้กําลัง มีบุคลิกรวดเร็ว 
ว่องไว ปราดเปรียวขี้เล่น ขับเคลื่อนพลังด้วยความรู้สึกที่ใส่ใจ ชอบช่วยเหลือดูแลคนรอบข้างแบบอบอุ่น  
ใส่ใจในรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ หล่อเลี้ยงและดูแล ดึงคนมารวมกันอยู่ด้วยหัวใจได้อย่างมากมาย จะทําทุก
วิถีทางที่ทําให้คนรอบข้างตัวรู้สึกดีอยู่เสมอ ชอบให้การช่วยเหลือเยียวยา ถือว่ามีความเป็นผู้ให้สูง โดย
ลักษณะของหนูน้ันจะไม่เรียกร้อง เป็นคนไม่เปิดเผย มีแบบแผนและชอบสนองความต้องการของผู้อ่ืน
มากกว่าความต้องการของตนเอง เป็นสัตว์สังคมอยู่กับผู้คนได้มากมายเพราะความเป็นชุมชนและ
สัมพันธภาพหล่อเลี้ยงน่ันเอง 
ข้อดี : จะเป็นผู้ที่หลีกเลี่ยงความขัดแย้งรุนแรงไม่ชอบปะทะหรือใช้กําลังทําลายล้าง จะได้กลิ่นของความ
ขัดแย้งหรือความไม่ลงรอยกันได้อย่างรวดเร็ว หน่วยงานใดที่ได้ผู้นําหรือผู้ร่วมงานแบบนี้จะโชคดีเพราะจะ
แก้ไขปัญหาความขัดแย้งได้รวดเร็วและราบรื่น 
ข้อเสีย : ความสําเร็จอาจถูกมองว่าไม่ใช่ฝีมือหนูโดยตรงเน่ืองจากหนูอยู่เบ้ืองหลังความสําเร็จทั้งมวล  
มักน้อยใจจากการถูกมองข้าม เราไม่ค่อยเจอผู้นําในแบบหนูเพราะหนูจะลาออกไปเสียก่อนเนื่องจาก 
ไม่สามารถจะอยู่ในท่ามกลางความขัดแย้งรุนแรงได้ และอาจจะถูกข่มเน่ืองจากมีความอ่อนโยน และ
ประนีประนอมมากเกินไปเพราะจะเป็นผู้นําแบบขี้สงสาร ชอบความสงบและรักสันติ ในหน่วยงานต่างๆ
มักจะพบผู้นําในแบบกระทิงมากกว่าผู้นําแบบหนู 
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ทิศตะวันออก - นกอินทรี 
 

  
 
“นักครีเอทีฟ” พวกที่อยู่สูง ดังน้ันจึงมองในภาพรวมมากกว่า ด้วยการที่มองเห็นเลยเห็นจุดด้อยของสิ่ง
ต่างๆได้ง่ายจึงชอบการเปลี่ยนแปลงแก้ไข ชอบของใหม่ของแปลก ดูเหมือนฟุ้งซ่านและชอบขายฝัน มีความ
รอบรู้ไปทุกเรื่องแต่ไม่ลงลึกในรายละเอียดและไม่ได้ลงมือทําจริงจัง ชอบคิดอะไรใหม่ ๆ อาจกล่าวได้ว่า
เป็น “เจ้าโปรเจค” มีวิสัยทัศน์แต่ไม่ค่อยชัดเจนในบางคร้ัง 
บุคลิกลักษณะ : เป็นคนชอบมองภาพรวมใหญ่ ๆ เช่ือมโยงเครือข่ายแบบสร้างสรรค์ ไม่ค่อยสนใจ
รายละเอียดมีจินตนาการสูง เป็นนักคิดนักฝันสูง ชอบเรียนรู้เรื่องราวใหม่ ๆ ชอบคิดนอกกรอบ แสวงหา
ความรู้ใหม่ๆ อยู่เสมอ มักจะไปที่ที่ไม่เคยไป เป็นเจ้าโปรเจ็กต์ บางครั้งเหมือนพวกฝันกลางวัน ขายฝันเก่ง
สนใจทุกเรื่องราว อยากทําทุกเรื่องจนบางคร้ังทํางานแบบไม่มีเป้าหมายที่ชัดเจน เพราะสนใจไปหมดทุกเรื่อง 
ทั้งยังไม่มีลําดับความสําคัญก่อนหลัง จะเรียกว่าเป็นผู้นําแบบจับจดก็ได้เพราะเป็นคนเบ่ือง่าย ไม่อยู่กับ
อะไรนาน ๆ จึงควรยึดอะไรให้มั่นทํางานหลัก ๆ ให้ได้เสียก่อนว่าชอบอะไรแน่ แล้วอะไรควรทําก่อน-หลัง 
ควรเรียนรู้ระบบตามแบบผู้นําอย่างหมีหรือกระทิงดูบ้าง ควรคิดใหม่ทําใหม่ ผู้นําแบบอินทรีน้ันห้ามทํา
ธุรกิจเก่ียวกับเร่ืองเงินๆ ทองๆ เน่ืองจากเป็นคนชอบอิสระสูง ชอบสร้างเรื่องประหลาดใจเสมออะไรที่เหนือ
ความคาดหมายนั้นจะชอบเป็นพิเศษ ดังน้ันจะไม่ชอบทําอะไรแบบซ้ําซากจําเจ แบบพวกนักสร้างสรรค์ งาน
โฆษณาผู้กํากับภาพยนตร์ มักจะมีบุคลิกแบบอินทรีสูง 
ข้อดี : จะมีชีวิตการทํางานที่มีสีสันสนุกสนาน แต่หาสาระแก่นสารไม่ได้หรือยากที่จะประสบความสําเร็จได้
โดยง่ายเพราะอาจดูกลายเป็นคนจับจดหยิบโหย่ง ด้วยความเป็นคนไม่ชอบความซ้ําซากจําเจจึงอาจ
กลายเป็นคนทํางานไม่ต่อเน่ืองได้ 
ข้อเสีย : อินทรีย์จะหงุดหงิดอย่างมากหากได้รับงานที่มีระบบระเบียบ เช่นงานบัญชี การเงิน เป็นต้น 
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ทิศตะวันตก – หมี 
 

  
 
“ม่ันคงดุจภูผา” มุ่งเน้นความเสถียรภาพ ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่ชอบเสี่ยง ชอบความม่ันคง หนักแน่น 
เป็นนักวางระบบ คิดมองการณ์ไกลแบบแคบๆ ช่างเก็บรายละเอียด เลือกที่รักมักที่ชัง เช่ือว่าการมุ่งอะไรซ้ํา 
ๆเรื่อยๆจะเกิดความสําเร็จและมีประสิทธิภาพ 
บุคลิกลักษณะ : เป็นผู้ที่ต้องการความม่ันคงสูง เป็นคนหนักแน่นแบบช้าแต่มั่นใจ มีนิสัยชอบวิเคราะห์วิจัย 
มีแบบแผนวิธีการทํางานที่ลงตัว หรือจะเรียกว่ามีระเบียบวินัยสูง มีความเช่ือว่าความเป็นระบบจะทําให้เกิด
ความสําเร็จ ไม่ชอบความวุ่นวาย มีความรอบคอบ จะมองทุกอย่างไปข้างหน้าเสมอ คิดล่วงหน้า ชอบ
วางแผนมีขั้นตอน มีตรรกวิทยา ซึ่งจะต่างกับกระทิง ที่จะไม่ชอบวางแผนทํางานแบบบุกตะลุย ประสบ
ความสําเร็จแบบไม่มีกระบวนท่า แต่ผู้นําแบบหมีน้ันจะเป็นพวกอนุรักษนิยมคือ มีขั้นมีตอนมีระบบระเบียบ 
บริหารงานแบบใจเย็น มีหลักการสูงมีกรอบมีกติกา ในการดําเนินชีวิตใช้เหตุผลเยอะบางครั้งอาจจะดู
เหมือนเป็นคนที่สื่อสารยากเพราะชอบทํางานแบบอนุรักษ์นิยม ไม่ค่อยชอบการเปลี่ยนแปลง ไม่ต้องการ
แบกรับความเสี่ยง จึงไม่ชอบทําอะไรแบบฉับพลันดําริชอบสังเกตการณ์ทุกสิ่งรอบตัว ไม่ชอบเกาะติดนัวเนีย
รักษาระยะและพ้ืนที่ตัวเองสูง ไม่ให้ใครเข้ามาในชีวิตส่วนตัวมาก นักรักความสันโดษ ผู้นําแบบน้ีเหมาะกับ
การทํางานในอาชีพนักบัญชี นักการเงินสรรพากร ดูแลเรื่องภาษี เป็นคนกลัวพลาดสูง  
ข้อดี : จะเป็นผู้นําที่หาความผิดพลาดได้ยากเพราะมีหลักการทํางานแบบมีระบบระเบียบ เคร่งครัดต่อ
กฎเกณฑ์มีปรัชญาในการทํางานในลักษณะที่เรียกว่าป้องกันดีกว่าแก้ไข 
ข้อเสีย : มีลักษณะการทํางานที่เคร่งเครียดไม่มีความยืดหยุ่น ไม่ชอบการเปลี่ยนแปลงผู้นําแบบหมีน้ันควร
จะมีความเป็นอินทรีหรือกระทิงผสมอยู่ในการทํางานจะทําให้มีการทํางานมีความสุขและประสบ
ความสําเร็จได้ง่ายขึ้น 
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สรุปบุคลิกลักษณะของสัตว์ 4 ทิศ  
 
ทิศตะวันตก – หมี  :  ธาตุดิน นักคิด รอบคอบตรวจสอบ มีกฏเกณฑ์มีขั้นตอน ชอบควบคุม ไม่ชอบการ 

     เปลี่ยนแปลง  
ทิศใต้ - หนู  :  ธาตุนํ้า  นักประสาน  อ่อนโยน  ปรับตัวง่าย  เน้นเร่ืองใจ คุยเก่ง ชอบประสานความสัมพันธ์ 
ทิศตะวันออก – นกอินทรี  :  ธาตุลม  นักวางแผน  คิดนอกกรอบ  เช่ือมโยงอิสระเสรี  ชอบเรื่องแปลกใหม่  
ทิศเหนือ - กระทิง  :  ธาตุไฟ  นักปฏิบัติ  ต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆจนงานสําเร็จลงได้  ชอบลงมือทํา  
 
ที่มา: https://www.gotoknow.org/posts/473787 
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ใบงาน  
“I do it very well” 

 
 

ข้าพเจ้าคือ .............................................. 
 
 
(จุดแข็ง) ข้อดีของข้าพเจ้า, ข้าพเจ้าชอบทาํและ/หรือทําสิ่งเหล่านี้ได้ดี  
1. …………………………………………………………………………………………………………..... 
2. …………………………………………………………………………………………………………….. 
3. ……………………………………………………………………………………………………………. 
4. ……………………………………………………………………………………………………………. 
5. ……………………………………………………………………………………………………………. 
(จุดด้อย) ข้อเสียของข้าพเจ้า, ข้าพเจ้าไม่ค่อยชอบทําและ/หรือทําสิ่งเหลา่นี้ได้ไม่ค่อยดี  
1. …………………………………………………………………………………………………………..... 
2. …………………………………………………………………………………………………………….. 
3. ……………………………………………………………………………………………………………. 
4. ……………………………………………………………………………………………………………. 
5. ……………………………………………………………………………………………………………. 
ข้าพเจ้าจะนําจุดเด่นและจุดด้อยของตนมาปรับใช้เพื่อใหท้ํางานมีประสทิธิภาพมากย่ิงขึ้นได้อย่างไร 
1. …………………………………………………………………………………………………………..... 
2. …………………………………………………………………………………………………………….. 
3. ……………………………………………………………………………………………………………. 
4. ……………………………………………………………………………………………………………. 
5. ……………………………………………………………………………………………………………. 
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ใบงาน 
แสดงบทบาทสมมุติ “ผู้นําท่ีแตกต่าง” 

 
คําชี้แจง ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่แสดงบทบาทสมมุติตามเรื่องที่กําหนดให้ต่อไปน้ี 

1. ให้ผู้รับการฝึกอบรมคนที่หน่ึงเป็น “หัวหน้างาน” และอีกคนหน่ึงเป็น “ลูกน้องใต้บังคับ
บัญชา” 

2. ให้ผู้รับการฝึกอบรมแสดงบทบาทสมมุติในแบบลักษณะนิสัยของตนเองตามสถานการณ์ที่
กําหนดให้ 
 
บทบาทสมมุติที่ 1  
 ลูกน้องของคุณชอบมาสายเป็นประจํา และในเช้าน้ีลูกน้องของคุณจะต้องส่งรายงาน
ประจําเดือนให้คุณเวลา 8.45 น. แต่เขาก็ยังเข้ามาทํางานสายอีกเช่นเคยโดยไม่ได้โทรแจ้งหรือบอก
กล่าวใด ๆ คุณในฐานะหัวหน้างานจะคุยกับลูกน้องของคุณเพ่ือจัดการกับปัญหานี้อย่างไร  

 
 
บทบาทสมมุติที่ 2 

ลูกน้องของคุณทํางานผิดพลาดเป็นประจํา คุณในฐานะหัวหน้างานจะคุยกับลูกน้องของคุณ
เพ่ือจัดการกับปัญหานี้อย่างไร 
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เอกสารประกอบการให้การปรึกษา ครั้งท่ี 2  
 

 ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 2 ผู้วิจัยใช้ตามทฤษฎีการให้การปรึกษา ดังน้ี 
1. เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ (Now I’m aware) เป็นเทคนิคการให้การปรึกษาตามทฤษฎีการ

ปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์ เพ่ือทําให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้อยู่ในภาวะตระหนักรู้ในตนเอง “ที่น่ีและ
ขณะนี้” ตามข้ันตอนดังน้ี 

1.1 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังในท่าสบายและพิจารณาถึงลมหายใจเข้าออก โดยให้จดจ่อไปท่ี
ลมหายใจเข้าช้า ๆ  ให้หายใจลึกเข้าไปถึงกระบังลม (พร้อมกําหนด ท้องพองหรือพองหนอ) แล้วค่อย ๆ  ผ่อน
ลมหายใจออกช้า ๆ (พร้อมกําหนด ท้องยุบหรือยุบหนอ) ประมาณ 2 – 3 นาที เพ่ือเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและจิตใจให้อยู่ในสภาวะตระหนักรู้ สภาวะปัจจุบันมากที่สุด 

1.2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังหลับตา สังเกตและจดจ่อการรับรู้อยู่ที่อวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น ผิวหนัง ตา จมูก หู ท้อง ฯลฯ ความรู้สึกภายในร่างกายและสิ่งที่ภายนอกที่เข้ามากระทบ (เช่น 
เสียง อุณหภูมิ) การหายใจและอยู่กับความรู้สึกน้ัน ๆ โดยไม่ตัดสินตีความ 

1.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกถึงความรู้สึกในขณะที่จดจ่อต่อการรับรู้ที่อวัยวะต่าง ๆ น้ัน 
เช่น “ขณะน้ีฉันรู้สึก......(ร้อน หนาว เหน่ือย เพลีย หิว เมื่อย เบ่ือ.....) ผิวหนังของฉันมีเหง่ือออก (แห้ง เย็น     
เปียก....)” 

1.4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทําตัวตามสบาย ผ่อนคลาย และหายใจเข้าออกลึก ๆ ประมาณ  
2 – 3 นาที แล้วจึงค่อย ๆ ลืมตาขึ้น  

2. เทคนิคของทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคําตอบ   ได้แก่ 
  2.1 เทคนิคคําถามปาฏิหาริย์ (Miracle Questions Technique) มีจุดประสงค์เพ่ือกระตุ้น
ให้ผู้เข้ารับการอบรมเกิดความคิดสร้างสรรค์  คิดเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งที่จะเกิดขึ้นถ้ามีการ
เปลี่ยนแปลง  ให้เห็นถึงโอกาสหรือสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคตหรือแนวทางต่างๆที่น่าจะเป็นไปได้ใน
อนาคต  มีขั้นตอนการใช้เทคนิคดังน้ี 
  2.1.1 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับเพ่ือนร่วมงาน 
  2.1.2 วิทยากรต้ังคําถามเพ่ือถามผู้เข้ารับการอบรมดังน้ี  
    “สมมติว่าพรุ่งนี้คุณต่ืนนอนขึ้นมาในตอนเช้า และพบว่ามีสิ่งมหัศจรรย์เกิดขึ้น 
ปัญหาทั้งหมดที่มีอยู่ของคุณมันหายไปหมดเลย อะไรจะเป็นสิ่งแรกที่คุณจะทํา เม่ือรู้ว่าปัญหาหมดสิ้น
ไปแล้ว?”  
  2.2 เทคนิคคําถามระดับขั้น (Scaling Questions Technique)มีจุดประสงค์เพ่ือประเมิน
ความรุนแรงและความก้าวหน้าของปัญหาที่ผู้เข้ารับการอบรมมีอยู่ตามความรู้สึกของเขา จะช่วยให้ผู้เข้ารับ
การอบรมได้สัมผัสกับความรู้สึกของตนเอง ช่วยให้ทราบถึงแหล่งช่วยเหลือหรือผู้สนับสนุน  มีความสนใจ
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มากขึ้นในสิ่งที่เขากําลังกระทํา  สามารถระบุถึงอนาคตที่ตนอยากจะให้เป็น ตําแหน่งที่เขาต้องการบนมาตร
วัดเป็นอย่างไร ช่วยให้เขาทราบวิธีการจัดการกับปัญหาของตนต่อไป และตนมีจุดแข็งอย่างไร มีขั้นตอนการ
ใช้เทคนิคดังน้ี 
   2.2.1 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับเพ่ือนร่วมงาน 
   2.2.2 วิทยากรอธิบายให้ผู้ เข้ารับการอบรมทราบถึงระดับของมาตรวัดที่ 0 ซึ่งเป็น
ความรู้สึกที่แย่หรือมีความรุนแรงที่สุด และระดับของมาตรวัดที่ 10 จะเป็นความรู้สึกที่ดีที่สุด 
   2.2.3 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมจินตนาการถึงมาตรวัดน้ัน  แล้วถามผู้เข้ารับการอบรม
ให้ตอบตามความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันว่า ความรู้สึกของเขาอยู่ในระดับใดบนมาตรวัดน้ัน โดยถามผู้เข้า
รับการอบรม ดังน้ี 
    “ถ้าบนเครื่องวัดหรือสเกลมีเลข  0 ถึง 10   โดยเลข 0 แทนความรู้สึกที่แย่ที่สุด 
ส่วนเลข 10 เป็นความรู้สึกที่ดีที่สุด  ความรู้สึกของคุณอยู่บนระดับเลขอะไรในตอนน้ี?” 
    “ความรู้สึกของคุณอยู่บนระดับเลขอะไร ตอนท่ีปัญหามันแย่มากที่สุด?” 
    “อะไรที่ทําให้คุณรู้สึกว่าความรุนแรงนั้นหยุดอยู่กับท่ีหรือลดระดับลง?” 
    “ในวันท่ีความรู้สึกของคุณอยู่ในระดับดีนั้น อะไรที่ทําให้คุณอยู่ในระดับดีขึ้น?” 
    “ตัวเลขระดับไหนที่จะเหมาะสมกับคุณ?”  
    “อีกนานแค่ไหนท่ีคุณอยากจะให้ไปถึงเลข 10 ?” 
  2.3 เทคนิควิธี การแก้ ไขปัญหาที่ เคยใช้ ได้ผล (Looking for Previous Solutions 
Technique) มีจุดประสงค์เพ่ือทราบวิธีแก้ไขปัญหาของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในอดีตที่ผ่านมา  ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน มีขั้นตอนการใช้เทคนิคดังน้ี 
   2.3.1 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับเพ่ือนร่วมงาน 
   2.3.2 วิทยากรการต้ังคําถามเพ่ือถามผู้รับบริการปรึกษา ดังน้ี “ในอดีตที่ผ่านมา คุณมี
วิธีการแก้ไขปัญหานี้อย่างไรบ้าง?” 
  2.4 เทคนิคคําถามข้อยกเว้น (Exception Questions Technique)มีจุดประสงค์เพ่ือเป็น
การต้ังคําถามเพ่ือจะหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ตรวจสอบและระบุ
ข้อยกเว้นน้ัน รับรู้ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป จะช่วยเพ่ิมโอกาสในการแก้ไข
ปัญหามากขึ้น  เพ่ิมความหวัง มีความรู้สึกว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและควบคุมสถานการณ์ได้  และ
นําไปสู่การวางแผนแก้ไขปัญหา  มีขั้นตอนการใช้เทคนิคดังน้ี 
   2.4.1 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับเพ่ือนร่วมงาน 
   2.4.2 วิทยากรการต้ังคําถามเพ่ือถามผู้รับบริการปรึกษา ดังน้ี 
    “ช่วยบอกดิฉันหน่อยสิคะว่า เวลาที่คุณกับเพื่อนคบกันอย่างมีความสุขนั้นเป็น
อย่างไร?  คุณทําอะไรในช่วงเวลานั้น?”  
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    “อะไรที่มันแตกต่างในเวลานั้น ที่คุณกับเพื่อนอยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข?  ขอให้
คุณทําตัวให้เหมือนกับในวันท่ีคุณมีความสุขนั้น?” 
    “ช่วงไหนบ้างที่ไม่เกิดปัญหา หรือปัญหามันน้อยลง  คุณทําอะไรในช่วงเวลา
นั้น” 
    แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมรายงานผลการปฏิบัติของตนให้ทราบ  ในการพบกันครั้ง
ต่อไป 
  2.5 เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา (Therapist Feedback to 
Client Technique)  มีจุดประสงค์เพ่ือสรุปสาระสําคัญและให้ข้อมูลแก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม จะช่วยให้ผู้
เข้ารับการฝึกอบรมได้สร้างสรรค์คําตอบหรือหาทางออกสําหรับแก้ไขปัญหาของตน  มีขั้นตอนการใช้เทคนิค
ดังน้ี 
   2.5.1 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นกับเพ่ือนร่วมงาน 
   2.5.2 วิทยากรและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา 
   2.5.3 วิทยากรให้ข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวแนวทางแก้ไขปัญหา  
  2.6 เทคนิคคําชม (Compliment Technique) มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมได้
เห็นว่าสิ่งที่เขากําลังกระทําอยู่น้ันดีแล้ว และยอมรับว่าปัญหานั้นมันยากที่จะแก้ไข  เป็นการส่งเสริมให้ผู้เข้า
รับการอบรมกระทําพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์น้ันต่อไป  มีขั้นตอนการใช้เทคนิคดังน้ี 
   2.6.1 วิทยากรใช้ทักษะการฟังอย่างต้ังใจและมีการใส่ใจ  ในขณะที่ผู้เข้ารับการอบรมเล่า
เรื่องราวที่เป็นปัญหาของเขา   
   2.6.2 วิทยากรกล่าวชมในความพยายามของผู้เข้ารับการอบรม  โดยพูดกับผู้เข้ารับการ
อบรม ในรูปแบบของการใช้คําถามที่ช่ืนชมหรือประโยคบอกเล่า  ได้แก่   
    “คุณทําอย่างนั้นได้อย่างไรกัน?” 
    “คุณต้องทํางานหนักมากเลยนะคะ เพื่อให้เกิดความสําเร็จนี้”  
    “คุณคงใช้วิธีที่ดีสําหรับการแก้ปัญหานี้แน่เลยนะคะ”  
    “คุณเป็นคนฉลาดมาก”  
    “คุณเป็นคนที่เก่งมาก” 
   
ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560  
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นาํตนเอง 
ครั้งท่ี 3  

 
เรื่อง การตระหนักรู้ในตนเอง : การสํารวจหาเป้าหมาย 
ระยะเวลา   120 นาที 
  
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอธิบายความสําคัญของการมีเป้าหมายในชีวิตได้  
2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบเป้าหมายของตนในระยะสั้นและระยะยาวได้ 

 
แนวคิด 

ผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเองควรทราบถึงเป้าหมายของตนเองทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ต้องตัดสินใจ
ว่าอะไรคือสิ่งที่สําคัญที่สุดในชีวิตและเป็นสิ่งที่มีคุณค่าในชีวิต ก่อนที่บุคคลจะต้ังเป้าหมายได้น้ันบุคคลควร
รู้จักตนเองเสียก่อน (Self-Awareness) ต้องเข้าใจถึงความต้องการของตนเองอย่างลึกซึ้ง และรู้ถึงค่านิยม
ของตนเอง  

การฝึกอบรมคร้ังน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying of the Feeling) และเทคนิคการ
ตระหนักรู้ต่อความต้องการ (Aware of needs) จากทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ เทคนิคตัวแบบ 
(Modeling) จากทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และเทคนิคที่เก่ียวข้อง 
ได้แก่  กลุ่มสัมพันธ์โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ (Recreational Activity)  และการอภิปรายกลุ่ม 
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
2. กระดาษ A4 ปากกา  
3. ภาพต่อจิ๊กซอ 
4. กิจกรรม “ต่อจ๊ิกซอ” 
5. ใบงาน “เป้าหมายของฉัน”ใบความรู้เรื่อง “เป้าหมายน้ันสําคัญไฉน” 
6. วีดิทัศน์ “เป้าหมาย สุนทรพจน์ของมาร์ค ซัคเกอร์เบิร์ก” 

  
ขั้นตอนการฝึกอบรม  ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายต้อนรับผู้เข้ารับการอบรมด้วยเรื่องทั่วๆไป  
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2. ผู้วิจัยใช้เทคนิคกลุ่มสัมพันธ์โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทํา
กิจกรรม “ต่อภาพจ๊ิกซอ” ตามข้ันตอนดังน้ี 
 2.1 ผู้วิจัยแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 4 กลุ่มตามสมัครใจ 
 2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละกลุ่มต่อภาพจ๊ิกซอโดยไม่ให้ดูภาพตัวอย่าง และจับ
เวลาในการต่อภาพจ๊ิกซอ 
 2.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละกลุ่มต่อภาพจ๊ิกซอภาพเดิมอีกคร้ังหน่ึง โดยให้ดูภาพ
ตัวอย่าง และจับเวลาในการต่อภาพจ๊ิกซอ 
 2.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการอบรมแต่ละกลุ่มบอกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการต่อจิ๊กซอทั้ง 2 ครั้ง (ครั้ง
แรกไม่เห็นภาพจิ๊กซอเป้าหมายที่ต่อสําเร็จแล้วและครั้งที่ 2 เห็นภาพจิ๊กซอเป้าหมายที่ต่อสําเร็จแล้ว) 
 2.5 ผู้วิจัยสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการต่อจิ๊กซอทั้ง 2 ครั้งอีกครั้ง 
 ขั้นดําเนินการ  

1. ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying of the Feeling) เพ่ือช่วยให้ผู้ เข้ารับการ
ฝึกอบรมเรียนรู้การอยู่กับความรู้สึกตนเองในปัจจุบันและเผชิญกับความรู้สึกน้ัน ซึ่งเป็นการฝึกพ้ืนฐานการ
ตระหนักรู้ในตนเอง โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
 1.1 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังในท่าที่สบายและพิจารณาลมหายใจเข้าออก 
 1.2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ  
 1.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลับตาลง ให้สังเกตและจดจ่อการรับรู้อยู่กับอวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น การเคลื่อนไหวของหน้าท้อง เป็นต้น  
 1.4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสังเกตความรู้สึกของตนที่เกิดขึ้น ณ ปัจจุบันและบอกความรู้สึกที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันกับตนเอง เช่น “ขณะน้ีฉันรู้สึกมีความสุข กลัว ดีใจ เสียใจ สนุก ฟุ้งซ่าน เหน่ือย เบ่ือ...” 
แล้วให้สัมผัสถึงความรู้สึกน้ันอย่างเต็มเป่ียมนาน 1 นาที โดยไม่ต้องตีความ 
 1.5 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมกลับมาสังเกตและจดจ่อการรับรู้อยู่กับหายใจเข้าออกอีกคร้ัง แล้ว
ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ และลืมตาขึ้น  
 2. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสนอตัวแบบ (Modeling Technique) โดยการนําเสนอวีดิทัศน์ “เป้าหมาย 
สุนทรพจน์ของมาร์ค ซัคเกอร์เบิร์ก” ในงานวันรับปริญญามหาวิทยาลัยฮาว์เวิร์ด เพ่ือเป็นบุคคลตัวแบบใน
การกําหนดเป้าหมาย  
 2.1 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกอบรมทุกคนแสดงความคิดเห็นที่ได้จากการดูวีดิทัศน์ 
 2.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความ สรุปความคิดเห็นและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ 
 3. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “เป้าหมายน้ันสําคัญไฉน” และอธิบายความสําคัญของการมีเป้าหมาย 

4. ผู้วิจัยแจกใบงาน “เป้าหมายของฉัน” ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
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 4.1 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนเป้าหมายในด้านการงานและด้านชีวิตส่วนตัวของตัวเองลงใบ
กิจกรรม 
 4.2 เมื่อทุกคนเขียนเสร็จแล้วให้อาสาสมัคร 3 คนออกมาเล่าถึงเป้าหมายของตน ความสําคัญ
ของเป้าหมาย และความรู้สึกของตนขณะนึกถึงวันสําเร็จในเป้าหมาย  
 5. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการตระหนักรู้ต่อความต้องการ (Aware of needs) ตามทฤษฎีการให้การ
ปรึกษาแบบเกสตัลท์ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักรู้ว่าความต้องการที่แท้จริงในชีวิตของตนน้ันคือ
อะไร ตามข้ันตอนดังน้ี 
 5.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังในท่าสบาย ๆ และหลับตาประมาณ 1 นาที เพ่ือทําสมาธิ
และนึกถึงเป้าหมายที่เขียนไว้ในกิจกรรม “เป้าหมายของฉัน” 
 5.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสัมผัสกับความรู้สึกของตนขณะนึกถึงเป้าหมาย และถาม
ตนเองว่า “เป้าหมายน้ีคือสิ่งที่ตนต้องการจริงใช่หรือไม่” “เป้าหมายน้ีมีความสําคัญต่อตนอย่างไร” “ถ้า
เป้าหมายฉันบรรลุในเป้าหมายที่ต้องการฉันจะรู้สึกอย่างไร” เพ่ือทบทวนความต้องการที่แท้จริงของตนเอง
อีกครั้ง 
 5.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนแบ่งปันความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํา
กิจกรรมการตระหนักรู้ต่อความต้องการ 
 5.4 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความ เพ่ือสรุปความรู้สึกและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับจาก
การทํากิจกรรมการตระหนักรู้ต่อความต้องการ  
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมในวันน้ี และเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรมซักถาม 
2. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ และแจ้งให้ผู้เข้ารับการอบรมทําการนัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ในการ

ฝึกอบรมคร้ังต่อไป   
 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
 2. การตอบคําถามและการแสดงความคิดเห็น  
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ใบงาน “เป้าหมายของฉัน” 
 
เป้าหมายของฉันในอีก 1 ปีข้างหน้า 
 

ระดับเป้าหมาย ในด้านการงาน ในเรื่องส่วนตัว 
สิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
 
เป้าหมายที่ดูสมเหตุสมผล 
 
เป้าหมายที่สูงขึ้น
 
เป้าหมายที่สูงขึ้นไปอีก 
 
เป้าหมายที่สูงแบบเหลือเชื่อ 
 

 
เป้าหมายของฉันในอีก 5 ปีข้างหน้า 
 

ระดับเป้าหมาย ในด้านการงาน ในเรื่องส่วนตัว 
สิ่งที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน 
 
เป้าหมายที่ดูสมเหตุสมผล 
 
เป้าหมายที่สูงขึ้น
 
เป้าหมายที่สูงขึ้นไปอีก 
 
เป้าหมายที่สูงแบบเหลือเชื่อ 
 

 
ที่มา : โรเบิร์ต เอปสไตน์, 2552  
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ใบความรู้ 

“เป้าหมายนั้นสําคัญไฉน” 
 
 
 

 
คุณเคยคิดหรือไม่ว่า “เป้าหมาย” ของคุณคืออะไร?  

คุณอยากมีชีวิตอย่างไร? อยากทําอะไร? ต้องการอะไร? 
ในอีก 5 , 10 หรือ 20 ปีข้างหน้า? 

ถ้าคุณไม่เคยคิดถึงอนาคตข้างหน้าเลย หรืออาจจะเคยแต่ไม่ได้จริงจังอะไรมากนัก เรา
อยากจะชวนให้คุณลองอ่านบทความน้ีต่ออีกสักหน่อย “เพ่ือให้คุณได้ทราบถึงความสําคัญของการมี
เป้าหมาย” 

ความสําคัญของการมี เป้าหมาย ? 
1. เพื่อให้มีทิศทางชีวิตที่ชัดเจนขึ้น 

การต้ังเป้าหมายช่วยทําให้คุณทราบถึงที่ ๆ คุณอยากจะไป สิ่งที่คุณอยากจะเป็นและสิ่งที่คุณ
อยากจะมี “คงจะเป็นเรื่องแปลกอยู่สักหน่อย ถ้าหากมีใครคนสักคนหน่ึงมาต้ังเป้าหมายว่า อยากจะไป
เที่ยวที่ไหนสักที่ ในวันหยุดวันหน่ึงกับใครสักคนหน่ึง” แม้จะดูแปลกไปบ้างแต่การต้ังเป้าหมายน้ีจะ
เหมือนแผนที่กําหนดวิถีการดําเนินชีวิตของเราในแต่ละวันให้ชัดเจนย่ิงขึ้น 
2. เพื่อช่วยในการสร้างแผนการที่ชัดเจนขึ้น 

เมื่อคุณทราบถึงที่ ๆ คุณอยากจะไป สิ่งที่คุณอยากจะเป็นและสิ่งที่คุณอยากจะมีแล้ว จากน้ันคุณ
จะสามารถวางแผนการเพ่ือที่จะบรรลุเป้าหมายนั้นให้สําเร็จได้อย่างเหมาะสม ยกตัวอย่างเช่น 
เป้าหมายของคุณคือการไปเที่ยวต่างประเทศ หากคุณทราบว่าเป้าหมายในการเที่ยวครั้งน้ี คือที่ไหน? 
ไปกับใคร? ไปอย่างไร? ไปนานแค่ไหน? มีงบประมาณเท่าไหร่? คุณก็สามารถวางแผนการเดินทาง 
แผนการท่องเที่ยว การจองที่พัก รวมถึงความรู้และข้อมูลต่าง ๆ ที่จําเป็น สําหรับการท่องเที่ยวในคร้ัง
น้ี “ซึ่งต่างจากคนที่ยังไม่ได้ต้ังเป้าหมาย เขาจะไม่มีทางรู้เลยว่าเขาจะต้องทําอะไร? ทําอย่างไร? และทํา
เพ่ืออะไร?” 
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3. เพื่อเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง (เม่ือได้บรรลุเป้าหมายที่ต้ังไว้) 

คุณเคยต้ังเป้าหมายเล็กๆ อย่างเช่น “พรุ่งน้ีฉันจะออกกําลังกาย” แล้วเมื่อคุณได้ลงมือทําตาม
เป้าหมายที่คุณต้ังไว้สําเร็จเรียบร้อย คุณก็คิดในใจ “เฮ้ย เราก็ทําได้น่ี” คุณจะได้สัมผัสกับความสุข 
ความมั่นใจ และความภาคภูมิใจในตนเองซึ่งเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากการที่คุณสามารถบรรลุ
เป้าหมาย (ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ่) ที่คุณเองได้ต้ังใจไว้ว่าจะทํามันให้สําเร็จ “ความภาคภูมิใจในตนเอง
น่ีแหละที่เปรียบเสมือนเช้ือเพลิงที่เอาไว้สําหรับใช้ในการควบคุมตัวเองเพื่อให้บรรลุเป้าหมายใน
อนาคตของคุณ” 

“คนที่ขาดเป้าหมาย” คงจะคล้ายกับรถยนต์ที่ไม่ได้ใช้งานและถูกจอดทิ้งไว้ในโรงจอดรถ เพ่ือรอ 
“เวลา” การเสื่อมสภาพลง โดยท่ีมันไม่ได้สร้างประโยชน์อันใดต่อตัวมัน สังคม และโลกใบน้ีเลยแม้แต่
น้อย เราหวังว่าคุณก็คงไม่อยากที่จะมีชีวิตแบบรถยนต์คันดังกล่าว 
 

เพราะฉะนั้นเรามาเร่ิม “ต้ังเป้าหมาย” กันเถอะ 
 

      ที่มา : https://www.betterinvestor.in.th/life 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 4 

 
เรื่อง การจัดการตนเอง : วิธีการจัดการตนเอง 
ระยะเวลา    120  นาที 
  
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกความสําคัญของการจัดการตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการต้ังเป้าหมายและแนวทางในการจัดการตนเองได้ 
 

แนวคิดสําคัญ 
การจัดการตนเองเป็นกระบวนการในการกําหนดเป้าหมายอย่างชัดเจน การสังเกตบันทึก

พฤติกรรมตนเอง การประเมินตรวจสอบพฤติกรรมตนเอง การวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง  การ
สร้างเคร่ืองมือเพ่ือกําหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมที่นําไปสู่เป้าหมายและกําจัดเง่ือนไขที่เป็นอุปสรรคต่อ
ความสําเร็จ   

 ในการฝึกอบรมคร้ังน้ีผู้วิจัยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying with the Feeling) จากทฤษฎี
การปรึกษาแบบเกสตัลท์เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับฝึกอบรมรับรู้ความรู้สึกของตน ณ ปัจจุบัน เทคนิควิธีการแก้ไข
ปัญหาที่เคยใช้ได้ผล (Looking for previous solutions) และเทคนิคคําชม (Compliment) จากทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบ เทคนิค W D E P System จากทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมใช้ในการสํารวจ ประเมิน และวางแผนพฤติกรรมตนเอง และเทคนิคอ่ืน ๆ ได้แก่ 
เทคนิคกลุ่มสัมพันธ์และการอภิปรายกลุ่ม  
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษฟลิปชาร์ท 
2. ลูกปิงปอง และตะกร้าพลาสติก 
3. กิจกรรม “การเปลี่ยนแปลง เพ่ือเป้าหมายอันสูงสุด” 
4. ใบความรู้ “การจัดการตนเอง” 
5. ใบความรู้ “วิธีการต้ังเป้าหมายแบบ SMART Goals” 
6. ใบงาน “การเปล่ียนแปลง เพ่ือเป้าหมายอันสูงสุด” 
7. วิดีทัศน์ “เพลงชัยชนะประกอบเรื่องราวชีวิตของคุณเอกชัย วรรณแก้ว” 
8. เกม “โยนลูกปิงปองใส่ตระกร้า”  
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ขั้นตอนการฝึกอบรม  ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
ขั้นเริ่มต้น 

 1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรมและทบทวนประเด็นของการฝึกอบรมในครั้งที่ผ่านมา 
 2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่นเกม “โยนลูกปิงปองใส่ตะกร้า”โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
  2.1 ผู้วิจัยแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 2 กลุ่ม  
   2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทั้ง 2 กลุ่ม แข่งกันโยนลูกปิงปองใส่ตะกร้า ใช้เวลา 10 นาที 
ถ้าโยนลูกปิงปองลงตะกร้า ได้ 3 คะแนน ถ้าโยนลูกปิงปองไม่ลงตะกร้า ติดลบ 2 คะแนน ทีมใดจะหยุดโยน
ลูกปิงปองก่อนหมดเวลาก็ได้ ทีมที่มีคะแนนมากสุดเป็นฝ่ายชนะ ทีมที่แพ้ต้องออกมาการกระโดดตบ 
หน้าห้อง 10 ครั้ง 
  2.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งปันสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรมในคร้ังน้ี 
  2.4 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้จากการทํา
กิจกรรมอีกครั้ง 
 ขั้นดําเนินการ  
 1. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “การจัดการตนเอง” และใบความรู้ “วิธีการต้ังเป้าหมายแบบ SMART 
Goals”  
 2. ผู้วิจัยอธิบายความหมายของการจัดการตนเองและสรุปวิธีการต้ังเป้าหมายตามหลัก SMAT 
Goals    
 3. ผู้วิจัยใช้เทคนิค WDEP System เพ่ือกระตุ้นการตระหนักรู้ในความต้องการของตน สํารวจ
พฤติกรรมตนเองในปัจจุบัน ประเมิน และวางแผนพฤติกรรมใหม่ให้ถูกต้องเพ่ือบรรลุในความต้องการที่
แท้จริงของตน ตามข้ันตอนดังน้ี 
  3.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “การเปลี่ยนแปลงเพ่ือเป้าหมายอันสูงสุด”  
  3.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจเป้าหมายในการทํางานของตน (W-Want) 
  3.3 ผู้ วิจัยให้ผู้ เข้ารับการฝึกอบรมอธิบายถึงพฤติกรรมการทํางานของตนในปัจจุบัน  
(D-Descript) 
  3.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมประเมินว่าพฤติกรรมที่ทําอยู่ในปัจจุบันสามารถทําให้ตน
บรรลุเป้าหมายหรือไม่อย่างไร (E-Evaluation) 
  3.5 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมวางแผนออกแบบพฤติกรรมหรือวิธีการทํางานแบบใหม่เพ่ือ
บรรลุในความต้องการของตน (P-Plan)   
 4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying with the Feeling) เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมรับรู้ความรู้สึก ณ ปัจจุบันของตนเอง โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
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   4.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับฝึกอบรมนึกถึงพฤติกรรมหรือวิธีการจัดการตนเองในปัจจุบัน และนึกถึง
วันที่สามารถจัดการตนเองจนสามารถบรรลุในเป้าหมายได้สําเร็จ 
   4.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังหลับตาน่ิง ๆ สํารวจความรู้สึกของตนท่ีเกิดขึ้น และสัมผัส
ความรู้สึกน้ันอย่างเต็มเป่ียมโดยไม่ต้องตัดสินความรู้สึกน้ัน  
  4.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมผ่อนลมหายใจเข้าออกช้า ๆ  
  4.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งปันความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะอยู่กับความรู้สึกของตนเอง 
และให้บอกถึงประโยชน์ของกิจกรรมการอยู่กับความรู้สึกของตนเอง 
 5. ผู้วิจัยใช้เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหาที่เคยใช้ได้ผล (Looking for previous solutions) เพ่ือช่วย
ให้ผู้เข้าร่วมรับการฝึกอบรมทบทวนวิธีการจัดการตนเองในอดีตที่เคยบรรลุผล โดยขั้นตอนดังน้ี  
  5.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กันตามสมัครใจ ให้คนแรกเล่าถึงอุปสรรคการทํางาน
ของตนเองในปัจจุบัน 
  5.2 ให้เพ่ือนในคู่ถามว่า “แล้วในอดีตที่ผ่านมา คุณทําอย่างไร มีวิธีการในการจัดการตนเอง
อย่างไรที่ใช้ได้ผล ที่ทําให้คุณสามารถก้าวข้ามอุปสรรคน้ันมาได้?”  
  5.3 เพ่ือนในคู่ที่เป็นผู้ฟังใช้เทคนิคคําชม (Compliment) แสดงความช่ืนชมในวิธีการในการ
จัดการอุปสรรคในการทํางานของเพ่ือน อาทิเช่น “สิ่งที่คุณทําน้ันน่าประทับมาก” “คุณมีความพยายามมาก
นะคะ ที่ทําได้แบบนี้” “คุณเป็นคนเก่งและฉลาดมากคะที่ทําแบบน้ีได้” เป็นต้น 
  5.4 สลับให้คนที่สองเป็นผู้เล่าถึงอุปสรรคการทํางานของตนเองในปัจจุบัน ให้คนแรกเป็นผู้ฟัง
แล้วใช้เทคนิคคําชม 

5.5 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนแบ่งปันเรื่องที่ได้ฟังจากเพ่ือนที่จับคู่ บอกถึงจุดดี-จุด
แข็งในการทํางานของเพ่ือนที่รับรู้ได้จากการฟัง และใช้เทคนิคคําชมกล่าวช่ืนชมในความสามารถในการ
จัดการอุปสรรคในการทํางานของเพ่ือนอีกครั้ง 

5.6 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งปันความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรม
ข้างต้น 

6. ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์ “เพลงชัยชนะประกอบเรื่องราวชีวิตของคุณเอกชัย วรรณแก้ว” เพ่ือเป็น
กําลังใจในการจัดการตนเองให้ก้าวข้ามอุปสรรคจนบรรลุในเป้าหมายที่ต้องการ 

7. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการฝึกอบรมร่วมกันสรุปถึงความสําคัญของการจัดการตนเองและการ
ต้ังเป้าหมายที่ถูกต้อง 
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยกล่าวสรุปกิจกรรมในวันน้ี และเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรมซักถามข้อสงสัยใน
รายละเอียดการฝึกอบรมอีกครั้ง 

2. วิทยากรกล่าวขอบคุณ และนัดหมายวัน เวลาในการพบกันคร้ังต่อไป  
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การประเมินผล  
 1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
 2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบใบงาน  
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ใบความรู้  
“การจัดการตนเอง”  

 
 
การจัดการตนเอง คือ กระบวนการในการกําหนดเป้าหมายได้อย่างชัดเจน การสังเกตบันทึก

พฤติกรรมตนเอง การประเมินตรวจสอบพฤติกรรมตนเอง การวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง  
การสร้างเคร่ืองมือเพ่ือกําหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมที่นําไปสู่เป้าหมายและกําจัดเง่ือนไขที่เป็น
อุปสรรคต่อความสําเร็จ  ดังมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

1. การต้ังเป้าหมาย คือ การต้ังเป้าหมายที่ชัดเจน สามารถบรรลุผลได้ สามารถวัดถึงความ
เปลี่ยนแปลงของผลลัพธ์ได้ เป็นเป้าหมายที่เกิดจากการควบคุมโดยตนเอง  

2. การสังเกตและบันทึกข้อมูล คือ การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง สังเกตการเกิด
พฤติกรรมตนเองที่มีต่อเง่ือนไขและปัจจัยภายนอกที่มากระทบ 

3. การวิเคราะห์ คือ การนําข้อมูลที่ได้จากการสังเกตและบันทึกมาวิเคราะห์หาเหตุที่
ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่ต้องการและเหตุที่ชักนําให้เกิดพฤติกรรมที่ต้องการ 

4. การวางแผน คือ การตัดสินวางแผนเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองอย่างละเอียด เพ่ือ
ควบคุมตนเองให้เกิดพฤติกรรมใหม่ การสร้างเคร่ืองมือในการกําหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมใหม่ที่
นําไปสู่เป้าหมาย และกําจัดเง่ือนไขที่เป็นอุปสรรคต่อเป้าหมาย 

5. การลงมือปฏิบัติ คือ การลงมือปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 
6. การประเมินตนเอง คือ การประเมินว่าสิ่งที่ตนลงมือปฏิบัติมาน้ันเป็นไปตามแผนที่วางไว้

หรือไม่อย่างไร 
 
 
 
ที่มา : บทความวิชาการ “การสนับสนุนการจัดการตนเอง” (ชดช้อย วัฒนะ, 2558) 
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ใบความรู้  
“การต้ังเป้าหมายตามหลัก SMART Goals” 

 
 

การต้ังเป้าหมายตามหลัก SMART Goals 

S — specific 
เป้าหมายที่ดีน้ันจะต้องถูกกําหนดไว้อย่างเฉพาะเจาะจง มีความชัดเจน ปราศจากความคลุมเครือ รู้ได้
ว่าต้องการอะไรและเหตุใดต้องการบรรลุเป้าหมายน้ัน 

M — Measurable 
สามารถวัดผลได้ เป้าหมายที่ดีจะต้องวัดผลเป็นตัวเลขได้อย่างชัดเจน เพราะจะทําให้เห็นถึงระยะทาง
ของความก้าวหน้าได้ว่าเราเข้าใกล้เป้าหมายมากแค่ไหนแล้ว 

A — Achievable 
เป้าหมายที่ดีน้ันต้องสามารถทําให้สําเร็จได้ รู้ลําดับข้ันตอนว่าควรทําอย่างไร และต้องความ
รับผิดชอบตนเองอย่างไรเพื่อให้ประสบความสําเร็จในเป้าหมายนั้น 

R — Realistic 
เป้าหมายน้ันต้องเป็นไปได้ มีความสมเหตุสมผลกับความเป็นจริง มีความเหมาะสมกับความต้องการที่
แท้จริงของคุณเพ่ือให้คุณสามารถบรรลุในความต้องการน้ันได้อย่างแท้จริง 

T — Time Bound 
เป้าหมายควรมีกรอบเวลาท่ีชัดเจนและแน่นอน ต้องชัดเจนว่าต้องใช้เวลานานเท่าไรจึงจะบรรลุ
เป้าหมาย ซึ่งโดยทั่วไปแล้วมักแบ่งออกเป็น เป้าหมายระยะสั้น (ไม่เกิน 1 ปี), เป้าหมายระยะกลาง  
(1-5 ปี) และเป้าหมายระยะยาว (5 ปีขึ้นไป) 

 
 
 
ที่มา https://medium.com/@tiscomastery/smart-goals 
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ใบงาน 
“การเปลี่ยนแปลง เพื่อเป้าหมายอันสูงสุด”  

 
คําชี้แจง ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจเป้าหมายในการทํางานของตน (W) ตรวจสอบพฤติกรรมตนเองใน

ปัจจุบัน (D) ประเมินพฤติกรรมตนเองในปัจจุบันว่าสอดคล้องกับการบรรลุเป้าหมายอย่างไร (E) 
และวางแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (P)  

 
W – Want เปา้หมายในการทํางาน คือ 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
D – Describe ปัจจุบันฉันมีพฤติกรรมในการทํางานท่ีเก่ียวกับเป้าหมายอย่างไร 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
E – Self - Evaluation สิ่งที่ฉันทําอยู่ในตอนนี้จะพาให้ฉันไปถึงเป้าหมายท่ีต้องการได้หรือไม่อย่างไร 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
P – Plan ฉันต้องวางแผนปรับเปลี่ยนตัวเองเพื่อให้ฉันบรรลุในเป้าหมายที่ต้องการอย่างไร 
1. .................................................................................................................................................................. 
2. .................................................................................................................................................................. 
3. .................................................................................................................................................................. 
4. .................................................................................................................................................................. 
5. .................................................................................................................................................................. 
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หนังสือสัญญา 
 
ข้าพเจ้า.......................................................................................................................................................... 
ขอให้สัญญาว่า จะดําเนินชีวิตต้ังแต่น้ีไปอย่างมีความหมาย และจะต้ังใจกระทําตามแผนที่ไว้เขียนไว้ เพ่ือให้
บรรลุตามเป้าหมายที่ต้องการข้างต้น 
 
     ลงช่ือ......................................................................... 
     (     ) 
          ผู้ให้สญัญา 
      
     ลงช่ือ......................................................................... 
     (     ) 
       ผู้เป็นพยาน 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 5  

 
เรื่อง การจัดการตนเอง : การวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ระยะเวลา    120  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการสํารวจ ประเมินและวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ตนเอง 

2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุแนวทางการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเตนเองเพื่อบรรลุใน
เป้าหมายได้ 
 
แนวคิด  
 ความสามารถในการสํารวจ วิเคราะห์ และบันทึกว่าสิ่งใดหรือเง่ือนไขใดที่เป็นตัวชักนําให้ตนเกิด
พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ต่อเป้าหมาย ความสามารถในการสร้างเง่ือนไขหรือเคร่ืองมือใน
การชักจูงและกําหนดตนเองให้เกิดพฤติกรรมที่พึงประสงค์และกําจัดเง่ือนไขที่เป็นอุปสรรคต่อความสําเร็จ 
เป็นองค์ประกอบสําคัญของกระบวนการจัดการตนเอง  
  การอบรมเพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองครั้งน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบ (Modeling) เทคนิค
การศึกษาเชิงจิตวิทยา เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะคิดความเช่ือที่ไม่ จากทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavior Therapy : REBT) เทคนิค W D E 
P System จากทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง   เทคนิคการเสริมแรงในทางบวก (Positive 
Reinforcement Technique) จากทฤษฏีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้บรรลุในเป้าหมายของตนได้ 
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. ปากกา และกระดาษฟลิปชาร์ท 
2. กิจกรรม “การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย สร้างผลลัพธ์ที่ย่ิงใหญ่” 
3. กิจกรรม “เพ่ิมช่ัวโมง เสริมกําไร” 
4. ใบความรู้ “จัดระเบียบให้ชีวิตและบริหารเวลา”   
5. ใบงาน “การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย สร้างผลลัพธ์ที่ย่ิงใหญ่” 
6. ใบงาน “ช่ัวโมงเพ่ิม เสริมกําไร” 
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7. วีดิทัศน์เรื่อง “คนเราควรทํางานหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกันหรือไม่”  
8. เกม “เปลี่ยนเครื่องแต่งกาย” 

 
ขั้นตอนการฝึกอบรมกลุ่ม ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
 ขั้นเริ่มต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับและทักทายผู้เข้ารับการฝึกอบรมเร่ืองทั่วๆ ไป และทบทวนประเด็นของการ
ฝึกอบรมในครั้งที่ผ่านมา  

2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่นเกม “เปลี่ยนเครื่องแต่งกาย” ดังน้ี 
 2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กันตามความสมัครใจ และให้เลือกว่าใครจะเป็นผู้เล่น

เปลี่ยนเครื่องแต่งกายก่อน อีกคนเป็นผู้ทาย 
 2.2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหันหน้าออกจากกัน ให้ผู้เล่นก่อนเปลี่ยนเครื่องแต่งกายของตนเอง 

1 อย่าง เสร็จแล้วหันหน้าเข้าหากันเพ่ือให้อีกคนเป็นผู้ทาย เปลี่ยนจํานวน 5 ครั้ง และบันทึกว่าผู้ทายทาย
ถูกกี่คร้ัง 

 2.3 ให้สลับผู้ทายเป็นผู้เล่นปลี่ยนเครื่องแต่งกาย และทําเหมือนข้างต้น 
 2.4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนบอกถึงความรู้สึกและสิ่งที่ได้รับจากการทํากิจกรรม 
 2.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความ เพ่ือสรุปความรู้สึกและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับจาก

การทํากิจกรรม   
ขั้นดําเนินการ  
1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบ (Modeling) โดยให้ผู้เข้ารับการอบรมชมวีดิทัศน์เรื่อง “คนเราควร 

ทํางานหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกันหรือไม่”  
1.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการชมวีดีทัศน์ 
1.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความ เพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้จากการชม

วิดีทัศน์ข้างต้น 
2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้เรื่อง “จัดระเบียบให้ชีวิตและบริหารเวลา” และอธิบายตามใบความรู้ 
3. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการฝึกอบรมร่วมกันอภิปรายความสําคัญของการกําหนดพฤติกรรมการ

ทํางานของตนเองเพ่ือบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ  
4. ผู้วิจัยใช้เทคนิค W D E P System ในฝึกฝนการสํารวจตนเองและการจัดการตนเองตามกรณี

ตัวอย่าง โดยให้อธิบายถึงเป้าหมาย พฤติกรรมปัจจุบัน ประเมินพฤติกรรม และการวางแผนพฤติกรรมใหม่
ของบุคคลในกรณีตัวอย่าง ดังขั้นตอนต่อไปน้ี 

 4.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแบ่งเป็น 3 กลุ่ม  
 4.2 ผู้วิจัยแจกใบงาน “การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อย สร้างผลลัพธ์ที่ย่ิงใหญ่” 
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 4.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสํารวจความเป้าหมายและความต้องการของกรณีตัวอย่าง (W-
Want) 

 4.4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอธิบายถึงพฤติกรรมปัจจุบันของกรณีตัวอย่าง (D-Descript) 
 4.5 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมประเมินว่าพฤติกรรมที่เขาทําอยู่ช่วยให้เขาบรรลุความต้องการ

หรือไม่อย่างไร (E-Evaluation) 
 4.6 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอธิบายวิธีดําเนินชีวิตหรือพฤติกรรมใหม่ของกรณีตัวอย่างที่ทําให้

เขาบรรลุเป้าหมาย (P-Plan)   
 4.7 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมในแต่ละกลุ่มออกมาเล่าเรื่องราวของกรณีตัวอย่าง และสรุปสิ่งที่

วิเคราะห์ได้ตามเทคนิค WDEP System จากกรณีตัวอย่างให้สมาชิกฟัง 
 4.8 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสรุปความเพ่ือสรุปการจัดการของแต่ละกรณีศึกษาอีกครั้ง 
5. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการโต้แย้ง จากทฤษฎีการให้การปรึกษาพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ

พฤติกรรม (REBT) เพ่ือขจัดและเอาชนะคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลในการทํางาน (Disputing of 
Irrational Beliefs) โดยมีขั้นตอนดังน้ี 

 5.1 ผู้วิจัยต้ังข้อสงสัยว่า “คุณมีความคิดเห็นอย่างไรกับคําว่า ความประสบความสําเร็จน้ันช่าง
ยากลําบากและไกลเกินเอ้ือมเสียเหลือเกิน”   

 5.2 ผู้วิจัยต้ังคําถามอีกว่า “มีหลักฐานอะไรที่สนับสนุนความคิดเช่นน้ี” 
 5.3 ผู้วิจัยต้ังคําถามต่อว่า “เหตุผลอะไรที่สนับสนุนความคิดเช่นน้ี” 
 5.4 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกอบรมบอกถึงความคิด ทัศนะคติ และความรู้สึกที่เกิดขึ้นใหม่หลังจาก

ที่ได้ขจัดความคิดที่ไม่สมเหตุผลน้ัน 
6. ผู้วิจัยใช้เทคนิค WDEP System เพ่ือวางแผนสร้างพฤติกรรมใหม่ที่นําไปสู่การบรรลุเป้าหมาย

ในการทํางาน มีขั้นตอนดังน้ี  
 6.1 ผู้วิจัยแบ่งผู้เข้าการฝึกอบรมเป็น 2 กลุ่ม  
 6.2 ผู้วิจัยแจกใบกิจกรรม “ช่ัวโมงเพ่ิม เสริมกําไร” ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม   
 6.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมใช้เทคนิค WDEP System เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่กําหนดให้ คือ 

มีเวลาเพ่ิมขึ้น 4 ช่ัวโมงต่อวัน (W) 
 6.3 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนว่าในปัจจุบันมีพฤติกรรมในการทํางานอย่างไร (D) 
 6.4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมประเมินว่าพฤติกรรมในปัจจุบันส่งผลต่อการบรรลุเป้าหมาย

หรือไม่อย่างไร (E)   
 6.5 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมวางแผนพฤติกรรมและสร้างเง่ือนไขเพ่ือกําหนดตนเองให้บรรลุ

เป้าหมายที่ต้องการ (P) 
 6.6 ให้แต่ละทีมเขียนคําตอบลงในฟลิปชาร์ทและนําเสนอผลงานหน้าห้อง 
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7. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสริมแรงในทางบวก (Positive Reinforcement Technique) โดยกล่าวช่ืน
ชม ให้กําลังใจ เพ่ือกระตุ้นให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีกําลังใจที่จะทําตามแผนที่วางไว้   

ขั้นยุติ 
1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ 
2. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในคร้ังน้ี เพ่ือเกิดความเข้าใจที่ตรงกัน 
3. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้งต่อไป  
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ใบความรู้ 
“จัดระเบียบให้ชีวิตและบริหารเวลา” 

 
 
 ใช้ปฏิทินหรือแอพพลิเคช่ันช่วยจัดตารางเวลา และจัดตารางเวลาอย่างชาญฉลาด 
 จดบันทึกรายการที่ต้องทํา (To-do-list) ของแต่ละวัน 
 จัดลําดับงานและสิ่งต่าง ๆ ที่ต้องทําตามความสําคัญก่อนหลัง 
 ทําแผนรายการท่ีต้องทําในรายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน และรายปี 
 แบ่งงานยาก ๆ ออกเป็นงานย่อย ๆ ก่อนลงมือทํา 
 จัดสรรและมอบหมายงานให้คนอ่ืนทํา 
 ติดกระดาษโน๊ตหรือป้ายเพ่ือเตือนความจํา 
 ติดต้ังแอพพลิเคช่ันเพ่ือส่งกระดาษโน๊ตหรือสิ่งที่ต้องทําเพ่ือช่วยเตือนตนเอง 
 จดบันทึกเร่ืองที่ทําแล้วโดยเขียนวันเวลากํากับไว้ให้ชัดเจน 
 จัดสรรเวลาในการเดินทางและใช้เวลาในการเดินทางอย่างชาญฉลาด 
 ลดเวลาการประชุม 
 หลีกเลี่ยงปัจจัยที่รบกวนตัวคุณ 
 หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่เบ่ียงเบนความสนใจของคุณ 
 จัดช้ันวางเอกสารให้เป็นระเบียบเพื่อความสะดวกในการค้นหา 
 เก็บสิ่งของที่ต้องใช้บ่อย ๆ ไว้ใกล้มือ 
 ทิ้งของที่ไม่ใช้ 
 แบ่งเวลาสําหรับการออกกําลังกายและการพักผ่อน 
 ค้นหากลยุทธ์ที่เหมาะสมกับตนเองและศึกษาเพ่ิมเติม 
 ใช้เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาด 
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ใบงาน 
“การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอ้ย สร้างผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่” 

กรณีตัวอย่างที่ 1  
 
คําชี้แจง   ให้อ่านกรณีศึกษาและตอบคําถาม 
 

 
เรื่องของมานี 

 
มานีทํางานกลับบ้านดึกทุกวัน (ประมาณ 1-2 ทุ่ม) เพราะทํางานไม่เสร็จตามกําหนด  

มานีต้องการกลับบ้านให้ตรงตามเวลาเลิกงาน เพราะต้องการไปเรียนเสริมภาษาอังกฤษหลังเลิกงาน 
มานีเริ่มสังเกตตนเองและจดบันทึกพฤติกรรมของตนเองเพ่ือหาเหตุและเง่ือนไขที่เก่ียวข้องกับการ
ทํางานล่าช้าของตน เธอเริ่มสังเกตว่าตัวเองใช้เวลาในการเดินไปเติมนํ้าด่ืมในห้องครัวเป็นเวลานาน  
15 – 20 นาทีต่อคร้ัง และบางคร้ังนานถึงคร่ึงช่ัวโมง เธอเติมนํ้าวันละ 2 ครั้ง คือเช้ากับบ่าย ซึ่ง
หมายความว่า เธอใช้เวลาในการเดินไปเติมนํ้าด่ืม 1 ช่ัวโมงต่อวัน เพราะเมื่อเธอเดินไปเติมนํ้าด่ืมเธอ
มักจะต้องพูดคุยกับเพ่ือนร่วมงานเสมอเวลาอยู่ในห้องครัวและตอนเดินกลับมาที่โต๊ะ แล้วเธอยังสังเกต
อีกว่า เธอมักจะทํางานค้างไว้หลาย ๆ งานในเวลาเดียวกัน และในที่สุดเธอก็ทํางานไม่เสร็จเลยสักงาน 
เธอมักจะเสียเวลาไปกับการอ่านอีเมล์และมักถูกขัดจังหวะในการทํางานบ่อย ๆ กับการเช็คอีเมล์ที่เข้า
มาใหม่ทุก ๆ ครั้ง 

มานีจึงเปลี่ยนแปลงตัวเองใหม่ด้วยการนํานํ้าด่ืมมาให้พร้อมในตอนเช้าสําหรับทั้งวัน และ 
ไม่เดินไปเติมนํ้าในเวลาทํางานอีก เธอจัดเวลาให้ตนเองสําหรับการเช็คอีเมล์และตอบอีเมล์ในตอน 
10 โมงเช้า และ บ่าย 2 โมงเท่าน้ัน (ยกเว้นในกรณีเร่งด่วน) และจัดทําตารางการทํางานแต่ละวันให้
ตนเองโดยการเขียน To do list ในแต่ละวันพร้อมทั้งจัดลําดับความสําคัญของงาน เธอใช้เวลาในตอน
เช้าทํางานที่สําคัญและงานที่ถึงกําหนดส่งก่อน เธอทํางานทีละอย่างตามลําดับที่จัดไว้อย่างจดจ่อและ
ไม่เปลี่ยนหรือละทิ้งไปทํางานอ่ืนถ้างานที่ทําอยู่ยังไม่เสร็จ (ยกเว้นในกรณีเร่งด่วน) 

เมื่อมานีเปลี่ยนตัวเองได้เป็นเวลา 1 สัปดาห์ เธอก็เริ่มทํางานได้เสร็จตามเวลาเลิกงานและ
สามารถไปสมัครเรียนเสริมภาษาอังกฤษได้ตามที่เธอต้ังใจ ต้ังแต่น้ันมาทุก ๆ วันก่อนกลับบ้าน มานีจะ
จัดลําดับงานที่ต้องทําในวันพรุ่งน้ีในตาราง To do list เพ่ือให้ตอนเช้าสามารถลงมือทํางานได้ทันที
อย่างมีประสิทธิภาพ และตอนบ่ายหลังกินข้าว เธอก็มาทบทวนความคืบหน้าของงานอีกครั้ง 
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กรณีตัวอย่างที่ 2  
 
 

เรื่อง มีนา 
 

มีนามาทํางานสายทุกวัน และถูกหัวหน้างานตําหนิทุกวัน เธอต้องการเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ใหม่โดยเร่ิมจากการสังเกตตนเองและจดพฤติกรรมเพ่ือสํารวจตนเอง เธอสังเกตว่า เธอต่ืนสายเกินไป
ซึ่งเวลาที่เธอออกจากบ้านก็เป็นเวลาที่การจราจรเริ่มหนาแน่นแล้ว และเธอยังต้องเสียเวลากับการหา
อาหารเช้ากินอีก ดังน้ัน เธอคิดว่าเธอต้องต่ืนให้เช้ากว่าเดิมสัก 30 นาที เพ่ือที่เธอจะไม่ไปทํางานสาย
อีก  

มีนาเปลี่ยนแปลงตนเองใหม่ด้วยการกลับบ้านให้เร็วขึ้น ไม่แวะเดินช็อปป้ิงหลังเลิกงานหรือ
ไปเที่ยวกลางคืนอีก เธอย้ายทีวีออกจากห้องนอนมาไว้ที่ห้องน่ังเล่นเพ่ือที่เธอจะได้ไม่ดูทีวีจนดึก
เกินไป เธอเลิกดู Line และ Facebook หลัง 3 ทุ่ม เพราะหลายคร้ังเธอคุยไลน์กับเพ่ือนเพลินจนเกิน
เที่ยงคืน เธอเปลี่ยนตัวเองให้เข้านอนตรงเวลา 4 ทุ่มทุกคืน เธอเตรียมอาหารเช้าและเสื้อผ้าที่จะใส่
สําหรับพรุ่งน้ีให้พร้อมต้ังแต่ตอนกลางคืน เธอจดโน๊ตสิ่งที่ต้องทําหรือสิ่งที่ต้องเอาไปทํางานแปะติดไว้
หน้ากระจกเพ่ือจะได้ไม่ลืม แล้วหลังจากน้ันมีนาก็ไม่มาทํางานสายอีกเลย  
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กรณีตัวอย่างที่ 3  
 
 

เรื่องของปิติ 
 

ปิติรู้สึกเหน่ือยและเครียดกับการทํางานมาก เขารักงานที่เขาทําแต่เขาไม่ทราบถึงสาเหตุของ
ความเหน่ือยล้าที่เกิดขึ้นในทุก ๆวัน เขายังไม่อยากเปลี่ยนงานที่ทําอยู่ เขาอยากจะหายเครียดและ
อยากทํางานที่เขารักน้ีต่อไปอีกสักพัก เขาจึงเร่ิมสังเกตสํารวจหาสาเหตุของความเครียดและเหนื่อยล้า
ในทุกวัน เขาพบว่าเขาเหน่ือยกับการพูดจาที่ไม่ลงรอยกัน (ทะเลาะ) กับหัวหน้า เขาล้ากับความรู้สึกที่
คิดว่าหัวหน้าไม่ชอบเขาและกลั่นแกล้งเขาบ่อย ๆ เขาเหน่ือยกับการที่จะต้องฟังและพูดนินทาเร่ืองของ
หัวหน้ากับเพ่ือนร่วมงาน เขารู้สึกเหน่ือยใจกับเรื่องราวนี้มากกว่าที่เขาเหนื่อยกับการทํางานเสียอีก 
เหมือนด่ังที่เขาว่า เหน่ือยใจไม่เท่าเหน่ือยงาน 

ดังน้ัน เขาเริ่มจากการหลีกเลี่ยงการพูดคุย ฟังและนินทาหัวหน้ากับเพ่ือนร่วมงานคนอ่ืน เขา
งดเว้นการไปกินข้าวเย็นกับเพ่ือนร่วมงานที่มีอคติและชอบกล่าวร้ายหัวหน้างานอย่างรุนแรง เพราะทุก
คร้ังที่ได้ฟังเขามักคล้อยตามกับเร่ืองเหล่าน้ันและทําให้ความรู้อคติที่มีต่อหัวหน้าเพ่ิมขึ้น เขาเริ่มมอง
หาและคบหากับเพ่ือนร่วมงานที่คิดดีมีเหตุผลและไม่พูดจานินทาใคร เขาเริ่มหาสมุดมาจดสิ่งดี ๆ  
ที่เกิดขึ้นในทุกวัน ๆ ละ 10 อย่าง และขอบคุณสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นน้ัน ที่สําคัญเขาบังคับให้ตนเองมองหา
ข้อดีของหัวหน้างานและจดบันทึกข้อดีเหล่าน้ันวันละ 3 อย่างเพ่ือปรับเปลี่ยนใจให้ตนเองคิดดี เมื่อ
ผ่านไปสักอาทิตย์หน่ึงเขาเริ่มรู้สึกเครียดน้อยลง และความรู้สึกอคติที่มีกับหัวหน้าก็มีเริ่มน้อยลง เขา
เริ่มสังเกตว่าเป็นเพราะอคติในใจเขาเองที่ก่อให้ปฏิกิริยาตอบสนองต่อหัวหน้าไม่ดี เมื่ออคติที่เขามีต่อ
หัวหน้าลดลง การพูดคุยและการทํางานร่วมกับหัวหน้าก็ดีขึ้น การทะเลาะและพูดจาไม่ลงรอยกันก็
น้อยลง และค่อย ๆ หายไปในที่สุด เขาเริ่มเข้าใจในสิ่งที่เกิดขึ้นและสัญญากับตนเองว่าเขาจะไม่ร่วม
นินทาว่าร้ายหัวหน้าอีกต่อไป เขาหลีกเลี่ยงคบหาในเรื่องส่วนตัวกับเพ่ือนร่วมงานที่มักชอบนินทาและ
คิดลบต่อคนอ่ืน เขาเลือกคบหาพูดคุยกับเพ่ือนร่วมงานที่คิดดีคิดบวกเท่าน้ัน ที่สําคัญในทุกวันเขายัง
จดบันทึกสิ่งดี ๆ ที่เกิดขึ้นและรู้สึกขอบคุณสิ่งดี ๆ เหล่าน้ันร่วมถึงข้อดีของหัวหน้างานด้วย และใน
ที่สุดผ่านมาได้ 2 เดือนแล้ว เขาสบายใจขึ้น ไม่รู้สึกเครียดหรือเหน่ือยล้าใจอีกต่อไป เขารู้สึกสนุกในการ
ทํางานที่เขารักจนบ้างคร้ังลืมคําว่าเหน่ือยไปเลย  
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ให้ตอบคําถามจากกรณีตัวอย่าง 
 
สิ่งที่เขาต้องการ (เป้าหมาย) ของเขาคืออะไร (Want) 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เขาเคยมีพฤติกรรมและวิถีการดําเนินชีวิตก่อนการเปลี่ยนแปลงที่ข้องเก่ียวกับเป้าหมายอย่างไร 
(Describe)  
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่เขาเคยทําอยู่สามารถพาเขาไปถึงเป้าหมายที่ต้องการได้หรือไม่อย่างไร (Self-Evaluation)  
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เขามีการวางแผนปรับเปลี่ยนตัวเองอย่างไรบ้าง เพื่อให้บรรลุในเป้าหมายที่ต้องการ (Plan)  
1. ................................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................................ 
4. ................................................................................................................................................................ 
5. ................................................................................................................................................................ 
6. ................................................................................................................................................................ 
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ใบงาน 
“เพิ่มชั่วโมง เสริมกําไร” 

 
เป้าหมายที่ต้องการ คือ มีเวลาเพิ่มขึ้น 4 ชั่วโมงต่อวัน (Want) 
ฉันต้องการมีเวลาเพ่ิมขึ้น 4 ช่ัวโมงต่อวัน เพ่ือ................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
ตอนนี้เรามีวิถีการดําเนินชีวิตหรือพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับเป้าหมายของเราอย่างไร (Describe)  
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
สิ่งที่เราทําอยู่ในตอนนี้สามารถพาเราไปถึงเป้าหมายที่ต้องการได้หรือไม่อย่างไร (Self-Evaluation)  
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เราต้องวางแผนปรับเปลี่ยนตัวเองอย่างไรบ้าง เพื่อให้มีเวลาเพิ่มขึ้น 4 ชั่วโมงต่อวัน (Plan)  
1. ................................................................................................................................................................ 
2. ................................................................................................................................................................ 
3. ................................................................................................................................................................ 
4. ................................................................................................................................................................ 
5. ................................................................................................................................................................ 
  



151 

รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นาํตนเอง 
ครั้งท่ี 6  

 
เรื่อง การสร้างแรงจูงใจในตนเอง : การให้รางวัลตนเอง 
 
ระยะเวลา   90  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอธิบายความสําคัญของการสร้างแรงจูงใจในตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับฝึกการอบรมระบุแนวทางการให้รางวัลตนเองได้ 

 
แนวคิด  
 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจทั้งภายนอกและภายใน
ให้แก่ตนเอง เพ่ือผลักดันและชักจูงตนเองให้ลงมือปฏิบัติงานตามที่ต้องการ รู้วิธีการให้รางวัลภายนอกและ
ภายในแก่ตนเอง กําหนดตนเองให้มุ่งเน้นไปที่ความสุขความเพลิดเพลินในการทํางาน รับรู้ในความสามารถ
ในการทํางานของตน รับรู้คุณค่าและจุดมุ่งหมายของงานท่ีตนทํา    
 ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามเผชิญปัญหา (Coping question) ของการให้การปรึกษาแบบเน้นคําตอบ 
(Solution-focused counseling) เพ่ือนําเอาทรัพยากรที่เป็นข้อดี ข้อเข้มแข็งที่มีอยู่มาเป็นแหล่งสนับสนุน
ให้เกิดการมุ่งหาคําตอบเพ่ือทําให้เกิดผลในอนาคต    เทคนิคตัวแบบ (Modeling) จากทฤษฎีการปรึกษา
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying of the Feeling) จาก
ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัสท์และเทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement)  จากทฤษฎีการปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม 
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษ ปากกา สีเทียน 
2. กิจกรรม “สัญลักษณ์ความสําเร็จ” 
3. ใบความรู้ “การสร้างแรงจูงใจในตนเองและการให้รางวัลตนเอง” 
4. ใบงาน “รายการแห่งความสุข” 
5. เกม “Focusing”  
6. คลิปวีดิทัศน์ “มีความสุขในการทํางานมากข้ึน” 
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ขั้นตอนการฝึกอบรม ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรมอย่างเป็นกันเองเพื่อสร้างความผ่อนคลาย และทบทวน

ประเด็นของการอบรมในครั้งที่ผ่านมา 
 ขั้นดําเนินการ 

1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามเผชิญปัญหา (Coping question)  ของการให้การปรึกษาแบบเน้น
คําตอบ (Solution-focused counseling) เพ่ือนําเอาทรัพยากรที่เป็นข้อดี ข้อเข้มแข็งที่มีอยู่มาเป็นแหล่ง
สนับสนุน และเทคนิคคําชมเพ่ือการเสริมแรงของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพฤติกรรม โดยให้ผู้เข้ารับ
การอบรมทํากิจกรรม “สัญลักษณ์ความสําเร็จ”  ตามข้ันตอนดังน้ี 
  1.1 ผู้วิจัยแจกกระดาษ A4 ปากกา และสีเทียน  
  1.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนเร่ืองราว วาดรูป ระบายสี ถึงประสบการณ์ความสําเร็จ
ในอดีตที่เคยฝ่าฝันมาด้วยความยากลําบาก จนสามารถสร้างความสุขและความภาคภูมิในใจตนเองมาจนถึง
ปัจจุบัน 
  1.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่ตามความสมัครใจ ให้ผลัดกันเล่าเรื่องราวความสําเร็จ
ของตนให้เพ่ือนฟัง บอกความรู้สึกที่มีต่อตนเองในเรื่องราวของความสําเร็จน้ัน และกล่าวช่ืนชมตนเองที่ลง
มือทําสิ่งต่าง ๆ จนประสบความสําเร็จ 
  1.4 เพ่ือนผู้ฟังใช้เทคนิคคําชมเพ่ือเสริมแรงโดยกล่าวช่ืนชมในความสําเร็จของเพ่ือน 
  1.5 ผู้วิจัยขออาสาสมัคร 2 คนเล่าเร่ืองของตนให้เพ่ือนคนอ่ืน ๆ ฟัง 
  1.6 ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามเผชิญปัญหา (coping question) เพ่ือแสดงให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม
รับรู้ถึงความพยายามของเพ่ือนผู้เล่าในการอยู่กับปัญหาและการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น เพ่ือให้ผู้เข้ารับ
การฝึกอบรมคนอ่ืนได้รู้ว่าเพ่ือนผู้เล่าไม่ได้อยู่เฉย ๆ แล้วประสบความสําเร็จ เพ่ือนได้ใช้วิธีการบางอย่างใน
การเผชิญอุปสรรคปัญหาจนประสบความสําเร็จ โดยผู้วิจัยใช้คําถามต่อไปน้ีถามต่อเพ่ือนผู้เล่า 
   “เพ่ือนผู้เล่าประสบความสําเร็จได้อย่างไร” 
   “อะไรคือสิ่งที่เพ่ือนผู้เล่าใช้ในการผลักดันตนเองให้ฝ่าฝันอุปสรรคจนประสบความสําเร็จ”  
   “เพ่ือนผู้เล่าอยากขอบคุณอะไรกับตนเองในวันน้ัน” 
 2. ผู้ วิจัยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying of the Feeling) เพ่ือช่วยให้ผู้ เข้ารับการ
ฝึกอบรมเรียนรู้การอยู่กับความรู้สึกตนเองในปัจจุบันและสัมผัสความรู้สึกที่เกิดขึ้น ณ ขณะนี้ โดยมีขั้นตอน
ดังน้ี 
  2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังในท่าที่สบายและพิจารณาลมหายใจเข้าออก 
  2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ  
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  2.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลับตาลง ให้สังเกตและจดจ่อการรับรู้อยู่อวัยวะต่าง ๆ  ของ
ร่างกาย เช่น การเคลื่อนไหวของหน้าท้อง ความรู้สึกภายในที่กําลังเกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน  
  2.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสังเกตและบอกความรู้สึกของตนที่เกิดข้ึน ณ ปัจจุบัน 
หลังจากรับรู้ถึงความสามารถของตน คุณค่าและความสําคัญในสิ่งที่ตนทําในอดีต จากกิจกรรม “สัญลักษณ์
ความสําเร็จ” แล้วให้สัมผัสถึงความรู้สึกน้ันอย่างเต็มเป่ียมนาน 1 นาที โดยไม่ต้องตีความ 
  2.5 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมกลับมาสังเกตและจดจ่อการรับรู้อยู่กับหายใจเข้าออกอีกครั้ง 
ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ และลืมตาขึ้น  
  2.6 ขอผู้เข้ารับการฝึกอบรมอาสาสมัคร 3 คนเล่าถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นและสิ่งที่ได้เรียนรู้ขณะ
ใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก 
 3. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่นเกม “Focusing” โดยมีขั้นตอนต่อไปน้ี 
  3.1 ผู้วิจัยเปิดภาพ “Focusing” ฉายขึ้นโปรเจคเตอร์  
  3.2 ผู้วิจัยสั่งให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมนับจํานวนรถสีแดงที่มีอยู่ในภาพ โดยให้เวลาในการนับ 
20 วินาที 
  3.3 ผู้วิจัยปิดภาพฉาย และถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่า “มีรถสีแดงจํานวนกี่คัน” ซึ่งส่วนใหญ่
แล้วผู้เข้ารับการฝึกอบรมจะตอบได้ เพราะผู้วิจัยมีคําสั่งให้นับ 
  3.4 ผู้วิจัยถามต่อว่า “แล้วมีรถสีขาวกี่คน รถสีเหลืองกี่คัน” ซึ่งส่วนใหญ่แล้วผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมจะตอบไม่ได้ เพราะไม่ได้ถูกสั่งให้นับ  
  3.5 ผู้วิจัยถามต่อว่า “เพราะอะไรเราถึงรู้ว่ามีรถสีแดงกี่คัน และเพราะอะไรถึงไม่รู้ว่ามีรถสีขาว
และรถสีเหลืองก่ีคัน”  
  3.6 ผู้วิจัยถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมน้ี และสรุปความสําคัญของ
การมุ่งเน้นความสนใจ “Focusing”   
 4. ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์ “มีความสุขในการทํางานมากข้ึน” 
  4.1 ผู้วิจัยถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการดูวิดีทัศน์ 
  4.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความ เพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้าการฝึกอบรมได้เรียนรู้จากการดูวิดีทัศน์อีก
ครั้ง 

5. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “การสร้างแรงจูงใจในตนเองและการให้รางวัลตนเอง” 
 6. ผู้วิจัยอธิบายถึงความสําคัญของการสร้างแรงจูงใจในตนเองและการให้รางวัลตนเองตามใบ
ความรู้  
 7. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสริมแรง (Reinforcement) โดยเป็นการฝึกให้รางวัลภายในแก่ตนเอง เพ่ือ
ช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจในตนเอง เกิดความกระตือรือร้นในการทํางาน ตามใบงาน “รายการแห่งความสุข” 
ตามข้ันตอนดังน้ี 
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  7.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “รายการแห่งความสุข” แก่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
  7.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมคิดว่าในแต่ละวันหรือสัปดาห์ที่ผ่านมาน้ัน งานหรือกิจกรรม
ใดที่ทําแล้วรู้สึกสนุกสนาน เบิกบานใจ และมีความสุขที่ได้ทํา จํานวน 10 รายการ 
  7.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตกลงสัญญากับตนเองว่าจะนํารายการแห่งความสุขน้ันไป
ติดไว้ตามจุดที่สังเกตเห็นได้ชัดเจน เพ่ือเป็นเครื่องเตือนความจําและกําหนดให้ตนเองมุ่งเน้นไปที่ความสุขใน
ส่วนสุดท้ายของใบงาน “รายการแห่งความสุข”  
  7.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนแบ่งปันความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํา
กิจกรรมข้างต้น 
  7.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความ เพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรม
อีกครั้ง 
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการอบรมคร้ังน้ี เพ่ือเกิดความเข้าใจที่
ตรงกัน 

2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ  
3. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ และนัดหมายวัน เวลา สถานที่ในการพบกันคร้ังต่อไป   
  

การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
 2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
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ใบความรู้ 
“การสร้างแรงจูงใจในตนเองและการให้รางวัลตนเอง”  

 
  

การสร้างแรงจูงใจในตนเอง หมายถึง การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจทั้งภายนอก 
และภายในให้แก่ตนเองเพ่ือผลักดันและชักจูงตนเองให้ลงมือปฏิบัติงานตามที่ต้องการ การรู้วิธีการให้
รางวัลภายนอกและภายในแก่ตนเอง กําหนดตนเองให้มุ่งเน้นไปที่ความสุขความเพลิดเพลินในการ
ทํางาน รู้จักสร้างรูปแบบหรือวิธีการปฏิบัติงานใหม่อย่างสร้างสรรค์เพ่ือความสุขสนุกสนานในการ
ทํางาน การรับรู้ในความสามารถในทํางานของตน (Self-Efficacy) การรับรู้ถึงจุดมุ่งหมาย (Felling of 
Purpose) คุณค่าของงานที่ตนทํา  

การให้รางวัลตนเอง คือ การตอบแทนตนเองโดยการให้รางวัลให้กับตนเองเมื่อทํางานสําเร็จ 
ซึ่งการให้รางวัลตนเองน้ันมี 2 ลักษณะได้แก่  

1) การให้รางวัลภายใน คือ การช่ืนชมต่อตนเอง การรับรู้ในความสามารถของตน การมุ่งเน้น
ไปที่ความรู้สึกสนุกสนานเพลิดเพลินและมีความสุขในกิจกรรมท่ีทํา การรับรู้ในคุณค่าและจุดมุ่งหมาย
ของงานที่ทํา เพ่ือเป็นแรงเสริมกระตุ้นตนเองให้ทํากิจกรรมน้ันจนบรรลุผลสําเร็จ 

2) การให้รางวัลภายนอก คือ การให้รางวัลกับตนเองโดยสิ่งของ ของขวัญ การไปเที่ยวใน
สถานที่ใหม่ การดินเนอร์หรู หรืออ่ืน ๆ เพ่ือตอบแทนและชักจูงตนเองให้ทํากิจกรรมน้ันจนบรรลุผล
สําเร็จ 

การให้รางวัลภายนอกกับตนเอง ก็ไม่ควรที่จะทําบ่อยจนเกินไป จนทําให้รู้สึกว่ามันมาก
เกินไป และมันกลายเป็นเรื่องธรรมดาจนรู้สึกไม่ต่ืนเต้น การให้รางวัลภายนอกกับตนเองควรให้แต่
พอควรเหมาะสมกับผลงานและความพยายามที่เราทําไป (งานเล็กแต่ให้รางวัลซะใหญ่โต) การให้รางวัล
ภายนอกกับตนเองต้องดูกําลังตัวเองด้วยว่ามีมากน้อยแต่ไหนตามความเหมาะสม 
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ใบงาน  
“รายการแห่งความสุข” 

 
คําชี้แจง ให้คิดถึงในแต่ละวันหรือสัปดาห์ที่ผ่านมา ว่างานหรือกิจกรรมใดที่ทําแล้วรู้สึกสนุกสนาน  

เบิกบานใจ และมีความสุขที่ได้ทํา จํานวน 10 รายการ 
 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.......................................................................................................................................................................... 
 
 ข้าพเจ้าตกลงที่จะนํารายการแห่งความสุขน้ีไปติดไว้ในจุดที่ที่ข้าพเจ้าจะสังเกตเห็นได้ง่าย เพ่ือ
ใช้เป็นเคร่ืองช่วยเตือนความจําให้ข้าพเจ้าพยายามทํากิจกรรมดังกล่าวให้บ่อยที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
 
     ลงช่ือ........................................................................................ 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นาํตนเอง 
ครั้งท่ี 7 

 
เรื่อง การสร้างแรงจูงใจ : การรับรู้ในความสามารถตนเอง 
 
ระยะเวลา  90  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุความสําคัญของการรู้คุณค่าและความสามารถในตนเอง 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุวิธีการเสริมสร้างการรับรู้คุณค่าและความสามารถของตนเองได้ 
 
แนวคิด  
 การสร้างแรงจูงใจในตนเอง คือ การมีความสามารถสร้างแรงจูงใจทั้งภายนอกและภายในให้แก่
ตนเอง เพ่ือผลักดันและชักจูงตนเองให้ลงมือปฏิบัติงานตามที่ต้องการ การรู้วิธีการให้รางวัลภายนอกและ
ภายในแก่ตนเอง กําหนดตนเองให้มุ่งเน้นไปที่ความสุขความเพลิดเพลินในการทํางาน การรู้จักสร้างเง่ือนไข
เพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานเพลิดเพลินและมีความสุขในการทํางาน การรับรู้ในความสามารถในการทํางานของ
ตน รับรู้ถึงจุดมุ่งหมายและคุณค่าของงานที่ตนทํา   
 ในการอบรมคร้ังน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิคการฝึกจินตนาการ (Fantasy games) จากทฤษฎีการปรึกษา
แบบเกสตัลท์  เทคนิคตัวแบบ (Modeling) จากทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เทคนิคคําถาม 
ปฏิหาริย์ (Miracle question) ของการให้การปรึกษาแบบเน้นคําตอบ และเทคนิคกลุ่มสัมพันธ์ 
  
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษโน๊ต  
2. กระดาษฟลิปชาร์ท 
3. กิจกรรม “ค้นหาตนเอง” 
4. กิจกรรม “วันปฏิหาริย์และความสําเร็จ”  
5. ใบความรู้ “การรับรู้ความสามารถ” 
6. คลิปวีดิทัศน์ “ครูผู้สอนด้วยใจ” 
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ขั้นตอนการฝึกอบรมดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยท่าทางที่เป็นมิตร และทบทวนประเด็นของการ

ฝึกอบรมในครั้งที่ผ่านมา  
 2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่นเกม “ให้ท่า” เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ ความสนุกสนานและ
กระตุ้นความต่ืนตัวก่อนเริ่มทํากิจกรรม ดังน้ี 
  2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละแสดงท่าทางของสัตว์ให้เพ่ือนดู 
  2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมท่านอ่ืนทายว่าเพ่ือนกําลังแสดงท่าทางของสัตว์อะไร 
 ขั้นดําเนินการ  
 1. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “การรับรู้ในความสามารถของตน”  
 2. ผู้วิจัยอธิบายความสําคัญของการรับรู้ในความสามารถของตนตามใบความรู้  
 3. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทํากิจกรรม “ค้นหาตนเอง” เป็นฝึกการสํารวจตนเอง โดยใช้
เทคนิคการฝึกจินตนาการ (Fantasy games) เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการอบรมตระหนักถึงความต้องการของ
ตนเองโดยฉาย (Project) ความรู้สึกในความต้องการน้ันไปยังสิ่งอ่ืนแทนที่จะพูดถึงตนเองตรง ๆ ซึ่งบางคร้ัง
การพูดถึงความรู้สึกของตนเองตรง ๆ บุคคลอาจเกิดความลําบากใจที่จะระบายความรู้สึกน้ันออกมา จึงต้อง
ใช้การจินตนาการเพ่ือช่วยให้บุคคลเข้าใจตนเอง ตามข้ันตอนดังน้ี 
  3.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม หลับตาลง สูดหายใจเข้าลึก ๆ ผ่อนคลายตัวเองให้สบาย   
  3.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสมมติว่าตนเองยืนดูรูปป้ันรูปหน่ึงซึ่งเป็นรูปป้ันของตนเอง   
  3.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมลองจินตนาการว่า ถ้ารูปป้ันน้ันมีชีวิต รูปป้ันมีลักษณะ
อย่างไร มีความเก่งเช่ียวชาญในด้านไหนเป็นพิเศษ รูปป้ันน้ีรู้สึกมีความสุขที่สุดเมื่อกําลังทํางานอะไร  
  3.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนเล่าถึงความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการใช้
เทคนิคการจินตนาการ   
  3.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความ เพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้าการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 
 4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบให้ผู้เข้ารับการอบรมชมวีดิทัศน์ “ครูผู้สอนด้วยใจ” เพ่ือให้เห็นถึง
ความสําคัญของการรับรู้คุณค่าและจุดมุ่งหมายในงานที่ทํา 
  4.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนบอกถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการชมวีดิทัศน์  
  4.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 
 5. ผู้วิจัยแจกกระดาษโน๊ต เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เขียนถึง “จุดมุ่งหมายและคุณค่าในงาน
ของตน” เพ่ือตระหนักรู้ถึงจุดมุ่งหมายและคุณค่าในงานที่ตนทํา แล้วนํามาติดที่กระดานหน้าห้องโดยไม่ต้อง
ระบุช่ือที่กระดาษโน๊ต 
  5.1 ผู้วิจัยอ่านกระดาษโน๊ตที่ถูกติดอยู่หน้าห้องทุกใบ 
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  5.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําชม เพ่ือช่ืนชมผู้เข้ารับการฝึกอบรมที่มีความมุ่งมั่นต้ังใจในการทํางาน
เพ่ือสร้างสรรค์ผลงานให้มีคุณค่าและลงมือทํางานให้เป็นไปตามจุดมุ่งหมายของงานนั้น  
  5.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนบอกถึงสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรม 
  5.4 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 
 6. ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามปาฏิหาริย์ของการให้การปรึกษาแบบเน้นคําตอบผ่านกิจกรรม “วัน 
ปาฎิหาริย์และความสําเร็จ” เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมร่วมกันใช้ความคิดออกแบบวิธีการทํางานแบบใหม่
เพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานและความสุขในการทํางาน ตามวิธีการดังน้ี 
  6.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสมมุติว่า “ในวันหน่ึงขณะต่ืนเช้ามาได้มีปาฎิหาริย์เกิดขึ้น 
คือ ทุกคนสามารถที่จะออกแบบวิธีการทํางานและสภาพแวดล้อมการทํางานให้เป็นอย่างไรก็ได้ตามความ
ต้องการของตน เพ่ือเพ่ิมความสุขสนุกสนานและความสําเร็จในการทํางาน ทุกคนอยากจะออกแบบ 
สิ่งเหล่าน้ันอย่างไร” 
  6.2 แบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมเป็น 2 กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มเขียนสิ่งที่ออกแบบใหม่งลงใน
กระดาษฟลิปชาร์ท 
  6.3 ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละกลุ่มร่วมกันนําเสนอผลงานของตนเอง 
  6.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนแสดงความรู้สึกของตนและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการ
ทํากิจกรรม  
  6.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 

ขั้นยุติ 
1. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการอบรมคร้ังน้ี  
2. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ  
3. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันคร้ังต่อไป   

 
การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
 2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบใบงาน 
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ใบความรู้ 

“การรับรู้ความสามารถของตนเอง” 
 

  
  การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) หมายถึง การที่บุคคลตัดสินใจเกี่ยวกับ
ความสามารถของตนเองในการจัดการและดําเนินการกระทําพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่กําหนดไว้ 

การรับรู้ความสามารถของตนเองน้ันมีผลต่อการกระทําของบุคคล บุคคล 2 คนอาจมี
ความสามารถไม่ต่างกันแต่อาจแสดงออกในการกระทําที่มีคุณภาพแตกต่างกันได้อาจเป็นเพราะว่าคน 2 คน
น้ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองแตกต่างกัน ในคนคนเดียวก็เช่นกันถ้ารับรู้ความสามารถของตนเองใน
แต่ละสภาพการณ์แตกต่างกันก็อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาได้แตกต่างกันเช่นกัน Bandura นักจิตวิทยา
พฤติกรรมนิยมมีความเห็นว่าความสามารถของคนเราน้ันไม่ตายตัวสามารถยืดหยุ่นได้ตามสภาพการณ์ 
ดังน้ัน สิ่งที่จะกําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกจึงข้ึนอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
สภาวะการณ์น้ัน ๆ น่ันเอง น่ันคือถ้าเรามีความเช่ือว่าเรามีความสามารถเราก็จะแสดงออกถึงความสามารถ
น้ันออกมา คนที่เช่ือว่าตนเองมีความสามารถก็จะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ท้อถอย และจะประสบ
ความสําเร็จในที่สุด 

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการรับรู้ความสามารถของตนเองน้ัน Bandura เสนอว่ามีอยู่ด้วยกัน 4 ปัจจัย
คือ 

1. ประสบการณ์ที่ประสบความสําเร็จ คือ ประสบการณ์โดยตรงของความสําเร็จเป็นการเพ่ิมการ
รับรู้ความสามารถของตน การพัฒนาการรับรู้ความสามารถตนให้เพ่ิมมากขึ้นน้ันจําเป็นต้องฝึกทักษะให้
เพียงพอที่จะประสบความสําเร็จไปพร้อม ๆ กับการทําให้ตนเองรับรู้ว่าเรามีความสามารถที่จะทําได้สําเร็จ 

2. การใช้ตัวแบบ คือ การได้สังเกตตัวแบบที่มีลักษณะคล้ายกับตนเอง ที่สามารถแก้ไขปัญหาและ
เผชิญกับความกลัวต่อสิ่งต่าง ๆ จนประสบความสําเร็จ ก็จะทําให้ผู้สังเกตได้ฝึกความรู้สึกว่าเขาก็สามารถที่
จะประสบความสําเร็จได้ ถ้าเขาพยายามจริงและไม่ย่อท้อ 

3. การใช้คําพูดชักจูง Bandura กล่าวว่าการใช้คําพูดชักจูงอย่างเดียวน้ันไม่ค่อยจะได้ผลมากนัก 
แต่ควรจะใช้ร่วมกับการทําให้บุคคลมีประสบการณ์ของความสําเร็จ และการพัฒนาทักษะที่เพียงพอต่อ
ความสําเร็จ  

4. การกระตุ้นทางอารมณ์ การถูกกระตุ้นทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตน
โดยตรง ผู้ที่ถูกกระตุ้นอารมณ์ทางลบ เช่น การอยู่ในสภาพที่ถูกข่มขู่จะทําให้เกิดความวิตกกังวล ความกลัว
และความเครียด ซึ่งจะนําไปสู่การรับรู้ความสามารถของตนตํ่าลง ถ้ามีอารมณ์ลักษณะดังกล่าวมากขึ้นก็จะ
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ทําให้บุคคลไม่สามารถที่จะแสดงการกระทําได้ดีนําไปสู่ความล้มเหลว ดังน้ันบุคคลควรจะหลีกเลี่ยงหรือ
ระงับการถูกระตุ้นอารมณ์ทางลบ 

 
ตารางแสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น 

 
 
 
 

มีแนวโน้มที่จะ 
ทําแน่นอน 

 

 
มีแนวโน้มที่จะ 

ไม่ทํา 

มีแนวโน้มที่จะ 
ไม่ทํา 

 

 
มีแนวโน้มที่จะ 
ไม่ทําแน่นอน 

 
 
ที่มา : ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม, สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2549) 

 

 
 
 
 

สูง

ตํ่า 

สูง 

ตํ่า 

ความคาดหวังเก่ียวกับผลท่ีจะเกิดขึน้ 

กา
รร

ับร
ูค้ว

าม
สา

มา
รถ

ขอ
งต

น 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา เพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นาํตนเอง 
ครั้งท่ี 8 

 
เรื่อง   การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : การปรับเปลี่ยนความคิด 
 
ระยะเวลา        90  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกความหมายและความสําคัญของการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการโต้แย้งปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล 
 3. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกความสําคัญการเรียนรู้และการหาประโยชน์จากความล้มเหลว
ได้ 
 
 
แนวคิด  
 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง ความสามารถในการกําหนดตนเองให้เป็นผู้มีความคิดเชิง
บวกอยู่เสมอ การจินตนการถึงความสําเร็จ การพูดถึงตนเองเชิงบวก การเรียนรู้และหาประโยชน์จากความ
ผิดพลาดหรือความล้มเหลว การประเมินรูปแบบความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของตน 
 ผู้วิจัยดําเนินการอบรมครั้งน้ี โดยใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่
สมเหตุผล เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษา (Changing One’s Language) เพ่ือปรับเปลี่ยนความคิดใหม่
จากการมองโลกในแง่ลบเป็นการมองโลกในแง่ดี   และเทคนิคตัวแบบ(Modeling)  ของการให้การปรึกษา
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT) และเทคนิคกลุ่มสัมพันธ์ 
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษและปากกา 
2. ใบความรู้ “ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ ABC” 
3. ใบความรู้ “การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์” 
4. ใบงาน “ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยภาษา” 
5. ใบงาน “กรณีศึกษา ผู้นําโลกที่คิดบวกจากความล้มเหลว”  
6. เอกสารประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 8 
7. วีดิทัศน์ “แรงบันดาลใจ (Nick Vujicic)” 
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ขั้นตอนการฝึกอบรม  ดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยความยิ้มแย้มแจ่มใสและทบทวนประเด็นของการ

อบรมในคร้ังที่ผ่านมา  
 2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแสดงท่าออกกําลังกายบริหารร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของ
ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ดังน้ี  
  2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนล้อมวง  
  2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนเป็นผู้นําแสดงท่าออกกําลังกายคนละ 1 ท่า แสดง
ทีละคนให้ครบทุกคน 
  2.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแสดงท่าออกกําลังกายตามเพ่ือนผู้นําออกกําลังกายทุกคน 
 ขั้นดําเนินการ  

1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการสอนและเทคนิคการอภิปรายเพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้ทราบถึง
ความหมายและความสําคัญของการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ ตามขั้นตอนดังน้ี 

1.1 ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “บุคลิกภาพแบบ ABC” และ“การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์”  
  1.2 ผู้วิจัยอธิบายบุคลิกภาพแบบ ABC ความหมายและสําคัญของการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ 
ความคิดเชิงบวก 11 ความคิดที่บิดเบือนและความเช่ือที่ไร้เหตุผล 15 ประการ ตามใบความรู้ 
  1.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนบอกประโยชน์ของการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ที่มี
ต่อการทํางานหรือเล่าประสบการณ์ในการนําการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ไปใช้ในการทํางานคนละ 1 อย่าง 
  1.4 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปประโยชน์ของการนึกคิดอย่างสร้างสรรค์จากคําตอบ
ของผู้เข้ารับการฝึกอบรมอีกครั้ง 
 2. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของการให้
การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT) โดยมีขั้นตอนดังน้ี   

 2.1 ผู้วิจัยถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนว่า “ลองบอกดิฉันหน่อยสิคะว่า คุณมีความคิด
ความเช่ืออะไรบ้างที่ไม่สมเหตุสมผล” 

 2.2 ผู้วิจัยถามต่อไปว่า “มีหลักฐานอะไร ที่สนับสนุนความคิดเช่นน้ี” 
  2.3 ผู้วิจัยถามต่อไปอีกว่า “เหตุผลอะไร ที่สนับสนุนความคิดเช่นน้ี” 
  2.4 ผู้วิจัยใช้เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษาเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดใหม่จากความคิด
ความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลเป็นความคิดความเชื่อที่สมเหตุสมผลมากขึ้น โดยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมช่วยกัน
การปรับเปลี่ยนภาษาของความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของเพ่ือนแต่ละคนเป็นความคิดความเช่ือที่
สมเหตุสมผล 
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 3. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษา (Changing One’s Language) เพ่ือใช้ในการ
ปรับเปลี่ยนความคิดใหม่ โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
  3.1 ผู้วิจัยแจกใบงาน “ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยภาษา”   
  3.2 ผู้วิจัยอธิบายวิธีเปลี่ยนภาษาตามใบงาน “ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยภาษา” 
  3.3 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกอบรมทดลองพูดกับตนเองว่า “ฉันไม่สามารถทําได้ เพราะมันยากเกิน
ความสามารถของฉัน”   
  3.4 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกอบรมรีบเปลี่ยนคําพูดใหม่เป็น “ฉันคงทํามันไม่ค่อยดีนักเพราะมัน
ยาก แต่ฉันก็จะพยายามทํามันอย่างสุดความสามารถ”  
  3.5 ผู้วิจัยให้เวลาผู้รับการฝึกอบรมเขียนความคิดที่สมเหตุสมผลใหม่ตามใบงาน “ปรับเปลี่ยน
ความคิดด้วยภาษา”   
  3.6 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกอบรมเล่าถึงความรู้สึกและประโยชน์ที่ได้รับจากการทําใบงาน 
“ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยภาษา”  

 3.7 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปความรู้สึกและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับอีกครั้ง 
4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคระดมความคิด เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมช่วยกันคิดและเขียนแนวทางในการ

ดําเนินชีวิตและการทํางานด้วยการคิดเชิงบวก โดยใช้กรณีศึกษาและวีดิทัศน์ตัวแบบ 
 4.1 ผู้วิจัยแจกใบงานกรณีศึกษา “ผู้นําโลกที่คิดบวกจากความล้มเหลว”   

  4.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมชมวีดิทัศน์ “เรื่องแรงบันดาลใจ (Nick Vujicic)”   
  4.3 ผู้วิจัยแบ่งผู้เข้ารับการฝึกอบรมออกเป็น 2 กลุ่ม เพ่ือให้ระดมความคิดสร้างแนวทางในการ
ดําเนินชีวิตและการทํางานด้วยการคิดเชิงบวก โดยใช้กรณีศึกษาและวีดิทัศน์เป็นตัวแบบ  
  4.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนนําเสนอผลการระดมความคิด 
  4.5 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ตัวแทนแต่ละกลุ่มนําเสนอ  
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการฝึกอบรม 
2. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการอบรมคร้ังน้ี เพ่ือเกิดความเข้าใจที่

ตรงกัน 
3. วิทยากรกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันคร้ังต่อไป  
   

การประเมินผล 
 1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
 2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย  
 



165 

 
ใบความรู้ 

ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ ABC 
 
 

 ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ  ABC เป็นแนวคิดที่สําคัญของความคิดเก่ียวกับบุคลิกภาพของบุคคล ตาม
ทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT) ซึ่งกล่าวว่า  

 A (Activating event) คือ สภาวะหรือเหตุการณ์ที่มากระตุ้นที่เกิดขึ้นตามสภาพการณ์ที่เป็น
จริง ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก ทัศนคติ หรือพฤติกรรม ซึ่งทฤษฎี REBT เช่ือว่า A น้ี มิใช่สาเหตุที่ทําให้คนเรา
แสดงพฤติกรรมออกมา 

 B (Belief) คือ ความคิด ความเช่ือของบุคคล ที่แต่ละคนจะคิดจะเช่ือ ประกอบด้วย 
 1. ความเช่ือที่สมเหตุผล (Rational Beliefs) ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมหรือการกระทํา ของ

บุคคลที่อยู่บนพ้ืนฐานของการพิจารณาไตร่ตรองในความคิดความเช่ือของตนอย่างสมเหตุผลหรือบนพ้ืนฐาน
หลักของความจริง 

 2. ความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล (Irrational Beliefs)ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมซึ่งแสดงถึงการ
เรียกร้องอย่างรุนแรง การออกคําสั่งและการต้องทํา เช่น ฉันต้องทําดี มิฉะน้ันฉันจะเป็นคนที่ใช้ไม่ได้ หรือ
คุณต้องปฏิบัติกับฉันอย่างมีเหตุผลและอ่อนโยน มิฉะนั้นคุณจะเป็นคนเลว หรือสังคมน้ีอบอุ่นและต้อง
สนองตอบความต้องการให้ฉันได้อย่างที่ฉันคิด 

 C (Emotional and Behavioral Consequence)  คือ อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรมที่
แสดงตอบโต้ออกมาตามความคิด ความเช่ือ หรือค่านิยมน้ันของแต่ละบุคคล ไม่ว่าโดยลักษณะของปัญหา
ทางอารมณ์ หรือโดยท่าทีที่แสดงออกมาเมื่อขาดความสงบสุข ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกมานี้มองดูคล้ายกับ
ว่าเป็นผลที่เกิดจาก A กล่าวคือ แสดงออกตามเหตุการณ์ที่เป็นจริง แต่สําหรับ ทฤษฎี REBT เช่ือว่า 
พฤติกรรมที่คนเราแสดงตอบโต้ออกมาน้ันเป็นผลมาจาก B น่ันคือ พฤติกรรมของคนเราจะแสดงออกไปตาม
ระบบความเช่ือของแต่ละบุคคลที่มีความคิดต่อเหตุการณ์น้ันดังภาพต่อไปนี้ 

 
 
 
 

 
 
 

A 

(Activating event) 

B 

(Belief) 

C 

(Emotional and behavioral 

consequence) 
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 หากบุคคลได้รับการช่วยเหลือโดยการโต้แย้งและการถกอภิปรายความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลก็
จะเกิดผลดังนี้ 

 E (Effect) คือ ผลที่เกิดขึ้นใหม่ เมื่อบุคคลได้รับการโต้แย้งความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล ช่วยให้เกิด
พฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ลดความรู้สึกซึมเศร้า และการเกลียดตัวเอง ทําให้เกิดการรู้สึกพึงพอใจและเกิด
ความรู้สึกยินดี 

 F (New Feeling) คือ ความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม แสดงออกมาเป็นภาพได้ ดังนี้ 
 

 
 

ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560 
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เอกสารประกอบการให้การปรึกษา ครั้งท่ี 8 
********************************************************************** 
 
ในการฝึกอบรม ครั้งที่ 8 ผู้วิจัยใช้ทักษะและเทคนิคตามทฤษฎีการปรึกษากลุ่ม ดังน้ี 

 1. เทคนิคการสอน A-B-C ตามทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (REBT) เพ่ือทําให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจในความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์ ความรู้สึก 
และพฤติกรรม ตามข้ันตอนดังน้ี 
  1.1 ผู้วิจัยสอนทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC ดังน้ี     

  ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ ABC เป็นแนวคิดที่สําคัญของความคิดเก่ียวกับบุคลิกภาพของ
บุคคล ตามทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT)  ซึ่งกล่าวว่า  
   A (Activating event) คือสภาวะหรือเหตุการณ์ที่มากระตุ้น ที่เกิดขึ้นตามสภาพการณ์ที่
เป็นจริง  ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก ทัศนคติ หรือพฤติกรรม ซึ่งทฤษฎี REBT  เช่ือว่า A น้ี มิใช่สาเหตุที่ทําให้
คนเราแสดงพฤติกรรมออกมา 
   B (Belief) คือ ความคิด ความเช่ือของบุคคล ที่แต่ละคนจะคิดจะเช่ือ ประกอบด้วย 
   1) ความเช่ือที่สมเหตุผล (Rational Beliefs)ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมหรือการกระทํา 
ของบุคคลที่อยู่บนพ้ืนฐานของการพิจารณาไตร่ตรองในความคิดความเช่ือของตนอย่างสมเหตุผลหรือบน
พ้ืนฐานหลักของความจริง 
   2) ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  (Irrational Beliefs) ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมซึ่งแสดงถึง
การเรียกร้องอย่างรุนแรง การออกคําสั่งและการต้องทํา เช่น ฉันต้องทําดี มิฉะน้ันฉันจะเป็นคนที่ใช้ไม่ได้ 
หรือคุณต้องปฏิบัติกับฉันอย่างมีเหตุผลและอ่อนโยน มิฉะนั้นคุณจะเป็นคนเลว หรือสังคมน้ีอบอุ่นและต้อง
สนองตอบความต้องการให้ฉันได้อย่างที่ฉันคิด 
   C (Emotional and Behavioral Consequence) คือ อารมณ์ ความรู้สึก และ
พฤติกรรมที่แสดงตอบโต้ออกมาตามความคิด ความเช่ือ หรือค่านิยมน้ันของแต่ละบุคคล ไม่ว่าโดยลักษณะ
ของปัญหาทางอารมณ์ หรือโดยท่าทีที่แสดงออกมาเมื่อขาดความสงบสุขซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกมานี้มองดู
คล้ายกับว่าเป็นผลที่เกิดจาก A กล่าวคือ แสดงออกตามเหตุการณ์ 
ที่เป็นจริง แต่สําหรับ ทฤษฎี REBT เชื่อว่า พฤติกรรมที่คนเราแสดงตอบโต้ออกมานั้นเป็นผลมาจาก B 
นั่นคือ พฤติกรรมของคนเราจะแสดงออกไปตามระบบความเช่ือของแต่ละบุคคลท่ีมีความคิดต่อ
เหตุการณ์นั้นดังภาพต่อไปน้ี 
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  1.2 ผู้วิจัยยกตัวอย่าง ความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล และผลท่ีตามมาของอารมณ์และพฤติกรรม
ประกอบ เพ่ือเพ่ิมความเข้าใจของผู้เข้ารับการฝึกอบรมให้มากย่ิงขึ้นได้แก่  
 

B 
(Belief) 

C 
(Emotional and Behavioral 

Consequence) 
 ฉันต้องได้รับความรักและการยอมรับจากทุก
คน 

ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง และรู้สึกไม่มั่นคง 
ปลอดภัย 

 ฉันต้องเพียบพร้อมสมบูรณ์แบบและประสบ
ความสําเร็จ   

รู้สึกไร้ค่าและเกิดความล้มเหลว 

 เป็นสิ่งที่เลวร้ายมากถ้าสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไป
ตามท่ีฉันต้องการ 

เสียใจ อย่างรุนแรง และอาจทําให้สถานการณ์น้ัน
เป็นเร่ืองใหญ่ และร้ายแรงขึ้น 

 ฉันต้องวิตกกังวลต่อสิ่งที่เป็นอันตรายหรือน่า
กลัวอยู่เสมอ 

อาจทําให้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นเร่ืองใหญ่ และ
ร้ายแรงข้ึน 

 การหลีกเลี่ยงความยากลําบาก และความ 
รับผิดชอบในตนเองเป็นสิ่งที่ทําให้ง่ายกว่า     
การเผชิญกับมัน 

จะหนีงานที่ยากลําบาก  สูญเสียความเช่ือมั่นใน
ตนเอง 

 ฉันควรพ่ึงพาผู้อ่ืน และต้องมีคนที่เข้มแข็งกว่า
เป็นที่พ่ึง 

ประสบความล้มเหลวในการเรียนรู้ ขาดความม่ันใจ
และพ่ึงพาผู้อ่ืนมากขึ้น 

 ปัญหาทุกปัญหาต้องมีหนทางแก้ไขได้
อย่างสมบูรณ์แบบ 

มีความวิตกกังวล และความกลัว 

 
2. เทคนิคการโต้แย้งเพื่อขจัดหรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล (Disputing 

Irrational Beliefs Technique)  ตามทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
เพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดที่ไม่สมเหตุผลของเขา  ตามข้ันตอนดังน้ี 

A 

(Activating Event) 

 

B

(Belief) 

 

C 

(Emotional and Behavioral 

Consequence) 
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 2.1 การค้นหา (Detecting) วิทยากรค้นหาความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรม และช่วยให้เขาค้นหาความเช่ือตามที่เขารับรู้ โดยวิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมละคน  กล่าวถึง
ความคิดที่ไม่สมเหตุผลที่เก่ียวกับการมุ่งประโยชน์แก่องค์กร 
  2.2 การจําแนก (Discriminating) วิทยากรจําแนกความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล (ความเช่ือว่า 
“ต้อง” “ควรจะ” “น่าจะ”) ออกจากความเช่ือที่สมเหตุผล เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตระหนักรู้ และ
มองเห็นความแตกต่างของความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลและความเช่ือที่สมเหตุผล  และเรียนรู้ว่าความเช่ือใดมี
เหตุผล และความเช่ือใดไม่มีเหตุผล 
  2.3 การถกอภิปราย (Debating)  วิทยากรถกอภิปรายความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล โดยใช้วิธีการ
ต่างๆ เช่น การบรรยาย (Lecture) การโต้แย้งแบบโสเครติก (Socratic Debate) การใช้อารมณ์ขัน (Humor) 
การคิดเชิงสร้างสรรค์ (Creativity) และการเปิดเผยตนเอง (Self-Disclosure) เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมเปลี่ยนแปลงความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลเป็นความเช่ือที่สมเหตุผล และลดความไม่สบายใจของเขา 

  
ผลที่เกิดขึ้นภายหลังจากการโต้แย้งและการถกอภิปรายความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผล 
 E (Effect) คือ ผลที่เกิดขึ้นใหม่ เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้รับการโต้แย้งความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล 
ช่วยให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ลดความรู้สึกซึมเศร้า และการเกลียดตัวเอง ทําให้เกิดการรู้สึกพึงพอใจ
และเกิดความรู้สึกยินดี 
 F (New Feeling) คือ ความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม แสดงออกมาเป็นภาพได้ ดังนี้ 
 

 
 

ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560 
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ตัวอย่างของการโต้แย้งกับความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
 

ความคิดท่ีไม่สมเหตุผล  ความคิดท่ีสมเหตุผล  
 ฉันต้องได้รับความรัก
และการยอมรับจากทุกคน 

บุคคลปรารถนาที่จะรับความรัก และการยอมรับจากผู้อ่ืน แต่มิได้
หมายความว่าจะต้องทุ่มเทความสนใจ และความปรารถนาที่จะได้รับแต่
เพียงผู้เดียว แต่ควรกระทําในสิ่งที่เป็นการให้ความรัก และคิดในสิ่งที่
เป็นประโยชน์สร้างสรรค์ 

 ฉันต้องเพียบพร้อม
สมบูรณ์แบบและประสบ
ผลสําเร็จ   

เป็นธรรมดาที่บุคคลจะกระทําการใดๆ อย่างเต็มที่ เน่ืองจากต้องการที่
จะทําให้ดีกว่าผู้อ่ืน การทํางานจะก่อให้เกิดการเรียนรู้ และถึงแม้ทํา
เต็มที่ก็อาจผิดพลาดได้ 

 เป็นสิ่งที่เลวร้ายมากถ้า
สิ่งต่างๆ ไม่เป็น 
ไปตามที่ฉันต้องการ 

บุคคลไม่ควรกระทําให้สภาพการณ์ที่ไม่พึงปรารถนาน้ันลุกลามใหญ่โต
ขึ้น ควรแก้ไขสภาพการณ์ให้ดีขึ้น หากไม่สามารถแก้ไขให้ดีขึ้นได้ก็ต้อง
ยอมรับ และไม่ถือว่าเป็นสิ่งเลวร้ายมากนัก 

 ฉันต้องวิตกกังวลต่อสิ่งที่
เป็นอันตรายหรือน่ากลัวอยู่
เสมอ 

บุคคลตระหนักในความจริงว่าอันตรายที่มีอยู่ไม่เลวร้ายอย่างที่กลัว ควร
รู้ว่าความวิตกกังวลเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความกลัว  มากกว่าเหตุการณ์
ที่น่ากลัวจริงๆ 

 การหลีกเลี่ยงความ
ยากลําบาก และความ
รับผิดชอบในตนเองเป็นสิ่งที่
ทําให้ง่ายกว่าการเผชิญกับ
มัน 

การเผชิญกับความยากลําบาก และความรับผิดชอบ จะเป็นประโยชน์
ต่อตนเองมากกว่าการหลีกเลี่ยง 

 ฉันควรพ่ึงพาผู้อ่ืน และ
ต้องมีคนที่เข้มแข็งกว่าเป็นที่
พ่ึง 

บุคคลมีความพยายามที่จะเป็นตัวของตัวเองและมีความรับผิดชอบ และ
ควรจะพึ่งผู้อ่ืนหรือยอมรับการช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเมื่อมีความจําเป็น 

 ปัญหาทุกปัญหาต้องมี
หนทางแก้ไขได้อย่างสมบูรณ์
แบบ 

บุคคลควรหาทางแก้ปัญหาหลายๆ ทางที่มีความเป็นไปได้ และเลือก
ทางที่เหมาะสมท่ีสุด และในแต่ละปัญหานั้น ย่อมไม่มีทางเลือกในการ
แก้ปัญหาใดที่สมบูรณ์ที่สุด 

 
ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560 
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 ตัวอย่างของการโต้แย้งกับความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลเก่ียวกับการมุ่งประโยชน์ต่อองค์กร 
 

ความคิดท่ีไม่สมเหตุผล ความคิดท่ีสมเหตุผล 
 ฉันเช่ือว่าใครๆ ก็คิดถึงแต่ประโยชน์ส่วนตัว
เป็นหลัก  

มีหลายคนในสังคมที่คํานึงผลประโยชน์ขององค์กร
เป็นหลัก  โดยไม่เห็นแก่อามิสสินจ้างใดๆ ดังเช่น
เป็นข่าวในสังคม 

 ฉันเช่ือว่าการมุ่งรักษาผลประโยชน์ขององค์กร
ทําให้ต้องทํางานหนักขึ้น 

การมุ่งรักษาผลประโยชน์ขององค์กรไม่ได้ทําให้
บุคคลต้องทํางานหนักขึ้น เน่ืองจากเป็นความต้ังใจ
และสามารถปฏิบัติในหน้าที่ประจําวันของแต่ละ
คน 

 ฉันคิดว่าการมุ่งรักษาผลประโยชน์ขององค์กร
เป็นสิ่งที่ทําได้ยากลําบาก  
 

การมุ่งรักษาผลประโยชน์ขององค์กร สามารถ
กระทําได้ไม่ยาก หากมีความมุ่งมั่นและต้ังใจ 

 ฉันคิดว่าการรักษาภาพลักษณ์ขององค์กร
เป็นสิ่งที่ไม่จําเป็น    

การรักษาภาพลักษณ์ขององค์กรเป็นสิ่งที่มีความ
จําเป็น เพราะมีผลกระทบต่อจํานวนของ
ผู้รับบริการหรือลูกค้าและรายได้ขององค์กร 

 ฉันคิดว่าการดูแล รักษา สิ่งของและทรัพย์สิน
ขององค์กรเป็นสิ่งที่ไม่จําเป็น   ใครๆก็ใช้สิ่งของ 
ขององค์กรอย่างไม่ประหยัดเพราะไม่ใช่ของตนเอง 

การดูแล รักษา สิ่งของและทรัพย์สินขององค์กร
เป็นสิ่งที่มีความจําเป็นอย่างย่ิง เน่ืองจากกระทบ
ต่อต้นทุนการบริหารงานขององค์กร และจะมี
ผลกระทบต่อเราด้วย   

 
ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560 
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ใบความรู้ 
“การนึกคิดอย่างสร้างสรรค”์ 

 
 

การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ หมายถึง ความสามารถในการกําหนดตนเองให้เป็นผู้มีความคิดเชิง
บวกอยู่เสมอ การจินตนาการถึงความสําเร็จ การพูดถึงตนเองเชิงบวก การเรียนรู้และหาประโยชน์จากความ
ผิดพลาดหรือความล้มเหลว การประเมินรูปแบบความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลของตน       

ความคิดเชิงบวก  จากผลการวิจัยที่ถูกตีพิมพ์ในวารสารจิตวิทยาบุคลิกภาพและสังคมของ
สหรัฐอเมริกาเผยว่า การคิดบวกเป็นส่วนหน่ึงของการทําให้ตัวเองมีความสุข โดยท่ีการคิดบวกน้ันไม่ใช่การ
คิดหาคําตอบว่าอะไรถูกหรือผิด แต่เป็นการคิดเพ่ือให้เราได้เข้าใจในสิ่งที่กําลังเป็นไป หลายคนเข้าใจว่าการ
คิดบวกต้องอาศัยหลักการทางจิตวิทยาเข้าช่วย แต่ความจริงแล้วตัวเราเองก็สามารถเปลี่ยนตัวเองให้
กลายเป็นคนคิดบวกได้ตลอดเวลา   

11 รูปความคิดท่ีบิดเบือน (Thinking Errors) 
1. Extreme thinking เป็นความคิดสุดขั้วในด้านใดด้านหนึ่ง มองเห็นสิ่งต่าง ๆ เป็นขาวหรือดํา

ทั้งหมด ถ้ามันไม่สมบูรณ์แบบทั้งหมดหรือถูกต้องทั้งหมดก็ถือว่าใช้ไม่ได้หรือล้มเหลว 
2. Overgeneralization เป็นการสรุปความคิดแบบเหมารวมเอาเองโดยไม่มีหลักฐานมาสนับสนุน

ยืนยันหรือมีหลักฐานเพียงเล็กน้อย การคิดเหมารวมว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ดีทั้งหมดมันล้มเหลวทั้งหมด 
3. Mental Filter คือ การเลือกหรือกรองการรับรู้แบบเน้นเอาเฉพาะด้านที่ตนเองอยากจะเช่ือ

หรืออยากจะมอง ส่วนใหญ่เลือกที่จะเช่ือหรือคิดด้านลบและเลือกที่จะไม่รับรู้ข้อมูลอ่ืน ๆ  
4. Disqualification of the positive ไม่พอใจในสิ่งดี ๆ ที่ตนมีหรือเป็นอยู่ ให้ความสําคัญกับสิ่งที่

ไม่ดีมากกว่า คิดว่าเร่ืองดีไม่มีในโลก สามารถมองเร่ืองที่ดี ๆ หรือเรื่องที่ไม่เลวร้ายให้เป็นเร่ืองลบหรือแย่ได้  
5. Mind Reading สรุปสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเป็นด้านลบทั้งหมดโดยไม่มีหลักฐานอะไรมาสนับสนุน 
6. Fortune-telling คาดคะเนว่าสิ่งที่เกิดขึ้นในอนาคตจะเป็นสิ่งที่ไม่ดี 
7. Magnifying and minimizing เมื่อเกิดความผิดพลาดกับตนเองจะมองปัญหาแบบขยายใหญ่ให้

เกินความจริง (Magnifying) และเมื่อเกิดเรื่องดีหรือมีความสําเร็จเกิดขึ้นกับตนเองก็มองเป็นเรื่องเล็กน้อย 
(Minimization) คือเป็นผู้เป็นให้ความสําคัญแก่ปัจจัยด้านลบต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นมากกว่าที่จะสนใจใน
ด้านบวก 

8. Emotional reasoning ใช้ความรู้สึกตัดสิน ดูเหมือนเป็นคนมีเหตุผลแต่เป็นเหตุผลที่มาจาก
อารมณ์ เป็นการตีความสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยอารมณ์ด้านลบที่อาจมาจากประสบการณ์ด้านลบที่เคยรับรู้ 
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9. Use of should statements การคิดคาดหวังให้ตนเองหรือคนอ่ืนเป็นอย่างน้ันอย่างน้ีตามที่
ตนคาดหวังหรือต้องการ โดยใช้คําพูด “ควร” “ไม่ควร” “น่าจะ” “ต้อง” พูดกับตัวเองหรือคนอ่ืนเพ่ือบังคับ
หรือจัดการให้ลงมือกระทํา 

10.  Labeling and mislabeling ติดป้ายให้ตนเอง คนอ่ืนหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ด้วยคําด้านลบ 
เช่น ฉันคือความล้มเหลว เขาเป็นคนโกง เป็นต้น 

11. Personalization สรุปเหตุการณ์เข้าข้างตนเอง แปลสถานการณ์ที่โทษว่าตนเองว่าเป็นสาเหตุ
ให้เกิดเหตุการณ์ที่ไม่ดีทั้งหมด หรือการโทษคนอ่ืนเสมอโดยไม่มองดูตนเองว่าก็มีส่วนเก่ียวข้อง 
 
ที่มา : เทคนิคการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม, นพ.ณัทธร ทิยพรัตน์เสถียร และคณะ 

 
ความคิดความเชื่อที่ไร้เหตุผล 15 ประการ 
1. บุคคลควรจะถูกรักหรือได้รับการยอมรับจากทุกคนในชุมชนน้ัน ๆ 
2. บุคคลจะมีคุณค่าเมื่อเขาเป็นคนมีความสามารถและประสบความสําเร็จอย่างสูงสุด 
3. คนที่ไม่ดี เลว ช่ัวร้าย สมควรที่จะถูกตําหนิ ประณามและลงโทษ 
4. ช่างเป็นสภาวะที่เลวร้ายที่สุดถึงขั้นจบสิ้นหากสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่คาดหวังหรือต้องการ 
5. การไม่มีความสุขมีสาเหตุมาจากสิ่งแวดล้อมภายนอกและบุคคล ซึ่งไม่สามารถควบคุมมันได้ 
6. บางสิ่งเป็นเร่ืองที่น่ากลัวอันตราย บุคคลควรคํานึงอยู่เสมอถึงความเป็นไปได้ที่อาจเกิดขึ้น 
7. การหลีกเลี่ยงความยุ่งยากบางอย่างและการรับผิดชอบต่อตนเองเป็นสิ่งที่ทําได้ง่ายกว่าการ

เผชิญกับสิ่งเหล่าน้ัน 
8. บุคคลควรจะพึ่งพิงคนอ่ืนและจะต้องมีใครคนหนึ่งที่เข้มแข็งกว่าให้พ่ึงพิงได้ 
9. ประสบการณ์และเรื่องราวในอดีตคือสิ่งที่กําหนดพฤติกรรมปัจจุบัน อิทธิพลของอดีตไม่

สามารถลบล้างได้ 
10. บุคคลควรจะรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาและความทุกข์ของคนอ่ืน 
11. ปัญหาทุกปัญหาจะต้องมีคําตอบที่ถูกต้องและสมบูรณ์ 
12. โลกนี้ควรมีความยุติธรรม เป็นสิ่งที่แย่มากถ้าความไม่ยุติธรรมเกิดขึ้นและไม่สามารถรับได้ 
13. บุคคลควรประสบกับความสะดวกสบายและปราศจากความเจ็บปวดตลอดเวลา 
14. บุคคลอาจเสียสติได้เพราะว่าเขามีความรู้สึกวิตกกังวล 
15. บุคคลสามารถได้รับความสุขอย่างเต็มที่โดยไม่ต้องทําอะไรมาก  

       
ที่มา : ทฤษฎีการปรึกษาในการปรึกษากลุ่ม, ดวงมณี จงรักษ์ 
 



174 

 
ใบงาน 

ปรับเปลี่ยนความคิดด้วยภาษา 
 
 
คําชี้แจง   ให้เขียนความคิดโต้แย้งกับความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผล 
 
ข้อที่ ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล ความคิดท่ีสมเหตุสมผล 

1 ฉันต้องได้รับความรักและ
การยอมรับจากทุกคน 

2 ฉันต้องเพียบพร้อมสมบูรณ์
แบบและประสบผลสําเร็จ 

3 ฉันควรพ่ึงพาผู้อ่ืนและต้อง
มีคนที่เข้มแข็งกว่าเป็นที่พ่ึง

4 ฉันคิดว่าการพัฒนาความรู้
ของพนักงานเป็นหน้าที่ของ
องค์กรเป็นหลัก 

5 ฉันเช่ือว่าการมุ่งรักษา
ผลประโยชน์ขององค์กรทํา
ให้ต้องทํางานหนักมากขึ้น 

6 ฉันเช่ือว่าใคร ๆ ก็คิดถึงแต่
ประโยชน์ส่วนตัวเป็นหลัก 

 
ที่มา : สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2560 
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ใบงาน 

กรณีศึกษา “ผูน้ําที่คิดบวก จากความล้มเหลว” 
 
 
 

 
 

อเล็กซานเดอร์ เกรแฮม เบล  
 

ผู้ประดิษฐ์โทรศัพท์คนแรกของโลก เขาเช่ือมั่นว่าในโลกน้ีไม่เคยมีใครล้มเหลว คนที่คิดว่าตัวเอง
ล้มเหลวเพราะคนน้ันทดลองน้อยไป และไม่อดทนที่จะค้นหาต่อไปว่ามีอะไรมากกว่าน้ัน 
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โทมัส อัลวา เอดิสัน 
 

โทมัส อัลวา เอดิสัน ได้ทําการทดลองวิธีการต่างๆ หลายพันวิธี เพ่ือประดิษฐ์หลอดไฟที่ให้แสง
สว่างเขาได้กล่าวไว้ว่า  

“I will not say I failed 1,000 times, I will say that I discovered there are 1,000 ways  that 
can cause failure.” 

“ผมจะไม่พูดว่าผมล้มเหลว 1,000 ครั้งแต่ผมจะพูดว่า ผมได้ค้นพบวิธีการท่ีใช้ไม่ได้ผล 1,000 วิธี” 
น่ีคือการคิดบวกของผู้เป็นผู้นําและมีช่ือเสียงทางวิทยาศาสตร์ของโลกที่ประสบความสําเร็จอย่าง

สูงสุด พวกเขาไม่ใช่แค่คิดบวกแล้วจะสําเร็จทันทีทันใด คนที่คิดบวกก็มีโอกาสพบความผิดพลาดและปัญหา
มากมายได้เหมือนกัน ซึ่งมันไม่ใช่ความล้มเหลวแต่เป็นประสบการณ์จริงที่ทําให้พวกเขาได้รู้และเข้าใจอย่าง
ถ่องแท้ว่า สิ่งที่ผิดพลาดไปนั้นมันก็แค่“วิธีที่ไม่ใช่” เท่าน้ันเอง แล้วพยายามศึกษา ค้นคว้า หาวิธีที่ใช่ต่อไป 
จนค้นพบแล้วนํามาถ่ายทอดให้ผู้คนมากมายที่ต้องการความสําเร็จ ได้ศึกษา เลียนแบบ ทําซ้ํา ให้ประสบ
ความสําเร็จต่อไป 
 
ที่มา:  ปรียาพร ศรีหะรัญ http://preeyaporncom.ipage.com,29/5/2561 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 9 

 
เรื่อง    การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์ : การจินตนาการถึงความสําเร็จและการพูดเชิงบวก 
 
ระยะเวลา    90  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถบอกความสําคัญของการจินตนาการถึงความสําเร็จและ
การพูดเชิงได้ 
 2. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทราบวิธีการจินตนาการถึงความสําเร็จและการพูดเชิงบวกได้ 
 
แนวคิด  
 การนึกคิดอย่างสร้างสรรค์โดยการจินตนาการเพ่ือเปลี่ยนความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม การจินตนาการ
ถึงความสําเร็จ และการพูดกับตนเองเชิงบวก เป็นองค์ประกอบย่อยสําคัญอีกส่วนหน่ึงของการนึกคิดอย่าง
สร้างสรรค์เพ่ือเสริมสร้างตนเองให้เป็นผู้ที่มีภาวะผู้นําตนเอง 
 การอบรมครั้งน้ี ผู้วิจัยใช้เทคนิคการจินตนาการการใช้เหตุผลและอารมณ์ของตนเอง (Rational 
Emotive Imagery)  เพ่ือปรับเปลี่ยนความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม เทคนิคตัวแบบ (Modeling)  จากทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม  และเทคนิคกลุ่มสัมพันธ์  
  
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 

1. กระดาษ A4 ดินสอสี 
2. กิจกรรม “การจินตนาการ” 
3. กิจกรรม “Self-Talk” 
4. ใบความรู้ “พลังแห่งจินตนาการ” 
5. คลิปวีดิทัศน์ “หมาป่าสอนคิดบวก”  

 
 
 
 
 



178 

ขั้นตอนการฝึกอบรมดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
           ขั้นเริ่มต้น 

1. ผู้วิจัยกล่าวต้อนรับผู้เข้ารับการฝึกอบรมและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในครั้งที่ผ่านมา 
 2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่มเกม “รักนะ จะบ้าเหรอ” เพ่ือเตรียมความพร้อมของผู้เข้ารับ
การฝึกอบรม ตามข้ันตอนดังน้ี 
  2.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนล้อมวงเป็นวงกลม 
  2.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่กับเพ่ือนที่ยืนอยู่ข้าง ๆ  
  2.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหันหน้าเข้าหากันและหันหน้าออกจากกันตามจังหวะของ
เสียงปรบมือของผู้วิจัย โดยหากผู้เข้ารับการฝึกอบรมหันหน้าเข้าหากันให้พูดว่า “รักนะ” เมื่อหันหน้าออก
จากกันให้พูดว่า “จะบ้าเหรอ” 
  2.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมคิดคําพูดช่ืนชมหรือแสดงความรู้สึกดี ๆ ที่มีต่อเพ่ือนอีก 3 
คํา และให้พูดบอกเพ่ือนในจังหวะที่หันหน้าเข้าหากันและพูดว่า “จะบ้าเหรอ” เมื่อหันหน้าออกจากกัน  
           ขั้นดําเนินการ 
 1. ผู้วิจัยใช้เทคนิคตัวแบบของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ เพ่ือให้ผู้
เข้ารับการฝึกอบรมได้ทราบถึงวิธีการปรับเปลี่ยนตนเองให้เป็นผู้คิดบวก ตามข้ันตอนดังน้ี 
  1.1 ผู้วิจัยเปิดวิดีทัศน์วิดีทัศน์ “เรื่องหมาป่าสอนคิดบวก”  
  1.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนบอกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการชมวิดีทัศน์ 
  1.3 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีกครั้ง 
 2. ผู้วิจัยแจกใบความรู้ “พลังแห่งการจินตนาการ” พร้อมอธิบายความสําคัญและเทคนิคของการ
สร้างจินตนาการเพ่ือพัฒนาภาวะผู้นําของตนเองตามใบความรู้ “พลังแห่งการจินตนาการ” 
 3. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการจินตนการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ เพ่ือเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกที่
ไม่เหมาะสมมาเป็นอารมณ์ความรู้สึกที่เหมาะสมข้ึน ตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
  3.1 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมน่ังหลับตาน่ิง ๆ สูดลมหายใจเข้าออกยาวเพ่ือผ่อนคลาย 
  3.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจินตนาการถึงพฤติกรรมที่ไม่พ่ึงประสงค์ของตนเอง เช่น 
ภาพพฤติกรรมการกลัวการพูดนําเสนอผลงานต่อหน้าชุมชน, ภาพพฤติกรรมการกลัวการขึ้นเครื่องบิน ภาพ
พฤติกรรมการกลัวและหลีกเลี่ยงการประสานงานเพื่อลดความขัดแย้งในการทํางาน เป็นต้น 
  3.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอยู่กับจินตนาการและความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับพฤติกรรมที่ไม่
พ่ึงประสงค์น้ันสักครู่ 
  3.4 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหยุดการจินตนาการภาพที่ไม่พ่ึงประสงค์น้ันและเมื่อได้ยิน
ผู้วิจัยพูดว่า “เปลี่ยน” ให้เปลี่ยนไปจินตนาการถึงพฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์แทน เช่น ภาพความสําเร็จในการ
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พูดนําเสนอผลงานต่อหน้าชุมชน ภาพความม่ันใจและรู้สึกปลอดภัยในการขึ้นเคร่ืองบิน และภาพ
ความสามารถในเผชิญหน้าความขัดแย้งและสามารถประสานงานต่อผู้อ่ืนได้อย่างมั่นใจ เป็นต้น  
  3.5 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมอยู่กับจินตนาการของความสําเร็จและความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับ
พฤติกรรมที่พ่ึงประสงค์น้ันสักครู่ 
  3.6 ผู้วิจัยสอบถามความรู้สึกของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนหลังทํากิจกรรมเทคนิคการ
จินตนาการเปลี่ยนความรู้สึก 
  3.7 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปความรู้สึกและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีก
ครั้ง 
 4. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกเทคนิคการจินตนาการถึงพฤติกรรมความสําเร็จ ตามข้ันตอน
ดังนี้  
  4.1 ผู้วิจัยแจกกระดาษ A4 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเขียนวาดรูประบายสีภาพพฤติกรรม
ความสําเร็จที่ตนเองต้องการลงในกระดาษ    
  4.2 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่เพ่ือนตามสมัครใจและให้สลับกันเล่าเรื่องตามภาพ
พฤติกรรมความสําเร็จที่ต้องการของตนเอง 
  4.3 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่าความรู้สึกและสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรม 
  4.4 ผู้วิจัยให้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปความรู้สึกและสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้อีก
ครั้ง 
 5. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเปลี่ยนความรู้สึกโดยการเปลี่ยนความคิดหรือการพูดกับตนเอง (Self-Talk) 
เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเกิดการตระหนักรู้ มีสติกับความคิดที่เกิดขึ้นต่อตนเอง ตามข้ันตอนดังนี้ 
  5.1 ผู้วิจัยถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่ามีใครบ้างที่พูดกับตนเองในเชิงลบและพูดว่าอย่างไร 
  5.2 ผู้วิจัยใช้เทคนิคคําถามเพ่ือโต้แย้งคําพูดและความคิดเชิงลบนั้น ด้วยคําถามที่ว่า “มี
หลักฐานอะไร ที่สนับสนุนคําพูดและความคิดเช่นน้ี” 
  5.3 ผู้วิจัยถามต่อไปอีกว่า “เหตุผลอะไร ที่สนับสนุนคําพูดและความคิดเช่นน้ี” 
  5.4 ผู้วิจัยพูดต่อว่า “ในเมื่อไม่มีหลักฐานและไม่มีเหตุผลมาสนับสนุนคําพูดเชิงลบที่ต่อตนเอง
เช่นน้ี คุณจะมีคําพูดและความคิดกับตนเองใหม่อย่างไรให้สมเหตุสมผลขึ้นและเป็นไปในทางบวก”  
  5.5 ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมบอกสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทํากิจกรรมน้ี 
  5.6 ผู้วิจัยใช้เทคนิคสรุปความเพ่ือสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมได้เรียนรู้ 
 ขั้นยุติ 

1. ผู้วิจัยเปิดโอกาสให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ   
2. ผู้วิจัยและผู้เข้ารับการอบรมร่วมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ได้รับจากการอบรมในครั้งน้ี  
3. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันคร้ังต่อไป   
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การประเมินผล 
1. การให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการทํากิจกรรม 
2. การตอบคําถามและการซักถามข้อสงสัย 
3. การตอบใบงาน  
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ใบความรู้ 

“พลังแห่งการจินตนาการ” 
 

 
การจินตนาการเป็นส่วนหนึ่งของเทคนิคจิตวิทยาการให้การปรึกษาเพ่ือปรับเปลี่ยนอารมณ์ที่ 

ไม่เหมาะสมให้เป็นอารมณ์ที่เหมาะสม โดยมีเทคนิคและความสําคัญดังน้ี 
1. การจินตนาการทางลบ เป็นการจินตนาการถึงสิ่งที่สะเทือนใจหรือเลวร้ายที่สุดที่เกิดขึ้น โดย

ขณะที่จินตนาการน้ันให้สัมผัสกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นในเวลาน้ันให้มากที่สุด จากน้ันให้เปลี่ยนทิศทางอารมณ์
ความรู้สึกไปในทางบวกโดยแทนที่ด้วยภาพจินตนาการทางบวก เช่น จากภาพความรู้สึกสํานึกผิดเปลี่ยนเป็น
ภาพความรู้สึกต้ังใจแน่วแน่ที่จะแก้ไขข้อผิดพลาด 

2. การก้าวออกจากบุคลิกภาพ เมื่อต้องการอารมณ์หรือพฤติกรรมใหม่ โดยการจินตนาการถึงการ
แสดงพฤติกรรมใหม่ที่ต้องการและให้สัมผัสกับความรู้สึกในขณะน้ัน การนึกภาพถึงบุคคลที่มีอิทธพลหรือ 
ผู้ต้องการเลียนแบบแล้วจินตนาการพฤติกรรมใหม่ที่ต้องการก็เป็นวิธีการกระตุ้นการสร้างพฤติกรรมใหม่
เช่นกัน 

3. การใช้ภาพถ่าย ในกรณีที่มีเหตุการณ์ที่ยังคั่งค้างอยู่หรือถูกปฏิเสธในอดีตก็สามารถดึงมาแก้ไข
ในปัจจุบันได้ โดยการใช้ภาพถ่ายในอดีตที่สัมพันธ์กับปัญหานั้น จากน้ันให้จินตนาการย้อนกลับไปในอดีต
เพ่ือติดตามร่องรอยของอารมณ์ความรู้สึกที่ไร้เหตุผลและอาจจินตนาการว่ามีโอกาสได้พูดได้ทําสิ่งที่อยาก
ทําในอดีตเพ่ือเป็นการปลดปล่อยความเศร้าโศก 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
ครั้งท่ี 10 

 
เรื่อง      ปัจฉิมนิเทศ : ยุติการอบรม 
 
เวลา      90  นาที  
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุแนวทางการนําสิ่งที่ได้รับจากการฝึกอบรมไปเสริมสร้างภาวะ
ผู้นําตนเองให้แก่ตนเอง 
 2. เพ่ือยุติการฝึกอบรม 
 
แนวคิด    
 การปัจฉิมนิเทศ เป็นการยุติการฝึกอบรม เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมระบุแนวทางที่ได้รับจากการ
ฝึกอบรมไปเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเองให้แก่ตนเองตามวัตถุประสงค์ของการเข้ารับการฝึกอบรม  
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 
 1. แบบวัดภาวะผู้นําตนเอง 

2. เน้ือเพลง “คําสัญญา” 
   
ขั้นตอนการปรึกษา 
 ขั้นเริ่มต้น 
 1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายกับผู้เข้ารับการอบรมด้วยเร่ืองทั่ว ๆ ไป เพื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายก่อน
เข้าสู่ขั้นตอนต่อไป  
 2. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนร้องทํานองเพลงที่ตนชอบมากที่สุดคนละ 1 เพลง และ
ให้เพ่ือนทายช่ือเพลง  
 ขั้นดําเนนิการ 
 1. ผู้วิจัยพูดสรุปทบทวนถึงองค์ประกอบภาวะผู้นําตนเองที่ได้ฝึกอบรมมาทั้งหมด   
 2. ผู้วิจัยดําเนินการเสวนาในหัวข้อ “การสร้างภาวะผู้นําตนเองในยุค 4.0” โดยผู้เข้ารับการ
ฝึกอบรมร่วมกันคัดเลือกตัวแทนให้เป็นผู้เข้าร่วมเสนาจํานวน 5 คน เพ่ือร่วมกันเสวนาถึงความสําคัญของ
ภาวะผู้นําตนเอง การนําองค์ความรู้ไปปรับใช้ และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในผู้มีภาวะผู้นําตนเอง 
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 3. ผู้วิจัยใช้เทคนิคการเสริมแรงทางสังคมและทักษะการสนับสนุน เพ่ือกระตุ้นและส่งเสริมให้ผู้เข้า
รับการฝึกอบรมนําองค์ความรู้ที่ได้เรียนไปปรับใช้เพ่ือเสริมสร้างภาวะผู้นําตนเอง 
 4. ผู้วิจัยใช้เทคนิคเสริมแรงทางสังคมต่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมด้วยกัน ตามข้ันตอนดังน้ี 
  4.1 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมกล่าวขอบคุณเพ่ือนผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนให้ครบทุกคน 
  4.2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนเป็นวงกลมและให้แต่ละคนกล่าวขอบคุณสิ่งดี ๆ ในตนเองให้
ครบทุกคน 
 5. ผู้วิจัยให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมตอบแบบวัดภาวะผู้นําตนเอง เพ่ือเก็บเป็นคะแนนหลังการ
ทดลอง (Post-test)   
 ขั้นยุติ 
 1. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณผู้เข้ารับการฝึกอบรมทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการฝึกอบรมเป็นอย่างดี 
 2. ผู้วิจัยเปิดเพลง“คําสัญญา” และร่วมกันร้องเพลง “คําสัญญา” ด้วยกัน เพ่ือให้เกิดความ
ประทับใจต่อการฝึกอบรม 
  
การประเมินผล 
 1. ความต้ังใจและความร่วมมือในการทํากิจกรรม  
 2. การซักถามและการตอบคําถาม  
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เนื้อเพลง  “คําสัญญา” 
                                                               ขับร้องโดย  อินโดจีน 

****************************************************************************** 
 

ก่อนจากกัน ขอสัญญาฝากประทับตรึงตา จนกว่าจะพบกันใหม่ 
โบกมืออําลา สัญญาด้วยหัวใจ 

เพราะความรักติดตรึงห่วงใยด้วยใจผูกพันมั่นคง 
ด้วยความดีน้ันฝังตรึงจากไปแล้วคํานึง ตรึงประทับดวงใจ 

อย่าได้ลืมเลือน สัญญากันไว้อย่างไร 
ขอให้เรามั่นคงจิตใจก้าวไปสรรค์สร้างความดี 

 
* โอ้เพ่ือนเอ๋ยเคยร่วมสนุกกันมา แต่เวลาต้องพาให้เราจากกัน 

ไม่นานหรอกหนา เราคงได้มาพบกัน 
ไม่มีสิ่งใดขวางก้ันเพราะเรามั่นในสัญญา 

 
** หากแผ่นดินไม่ฝังกาย จะสุขจะทุกข์เพียงใด 

น้อมกายยิ้มสู้ฟันฝ่า ร้อยรัดดวงใจ มั่นในคําสัญญา 
สร้างสรรค์เพ่ือมวลประชา น่ีคือสัญญาของเรา 
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