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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ก่อน
และหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  และ (2) เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัว
เข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนกลุ่มทดลองกับของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน า
แบบปกต ิ
 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 
2564 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 20 คน ได้มาโดยความสมัครใจ และสุ่มอย่างง่าย 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ (1) แบบวัดความวิตกกังวล มีค่าความเที่ยงเท่ากับ .91 (2) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือ
ลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา จ านวน 11 กิจกรรม และ (3) การให้
ค าแนะน าแบบปกติ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบเครื่องหมายโดยใช้สถิติวิลคอกซัน และการทดสอบแมนวิทนีย์  
 ผลการวิจัยปรากฏว่า (1) ภายหลังได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีความวิตกกังวลต่ ากว่าก่อนได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และ  (2) ภายหลังการทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมีความวิตก
กังวลต่ ากว่านักเรียนที่ได้รับการให้ค าแนะน าแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 

 

 The purposes of this research were (1) to compare the levels of anxiety in 

preparation for further study at the higher education level of Grade 11 students at 

Datdaruni School in Chachoengsao Province before and after using a group counseling 

program; and (2) to compare the level of anxiety in preparation for further study at the 

higher education level of the experimental group students who used the group 

counseling program with that of the control group students who received regular 

counseling. 

 The research sample consisted of 20 Grade 11 students at Datdaruni School 

in Chachoengsao Province during the first semester of the 2021 academic year, who 

voluntarily participated in the research project.  Then they were randomly assigned into 

an experimental group and a control group each of which consisting of 10 students.  

The employed research instruments were (1) a scale to assess anxiety, with reliability 

coefficient of .91; (2) a group counseling program to reduce anxiety in preparation for 

further study at the higher education level consisting of 11 guidance activities; and (3) 

a set of regular counseling. Statistics employed for data analysis were the mean, 

standard deviation, Wilcoxon matched-pairs signed-ranks test, and Mann-Whitney U 

test. 

 Research findings showed that (1) after receiving a group counseling 

program, the level of anxiety of the experimental group students was reduced to be 

significantly lower than their counterpart level before receiving the group counseling 

program at the .05 level of statistical significance; and (2) after the experiment, the 

experimental group students who received the group counseling program had 

significantly lower anxiety level than that of the control group students who received 

regular counseling at the .05 level of statistical significance.  
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 การท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงลงได้โดย ผู้วิจัยได้รับความอนุเคราะห์อย่างดียิ่ง
จาก รองศาสตราจารย์ ดร.นิรนาท แสนสา และรองศาสตราจารย์ ดร.นิธิพัฒน์ เมฆขจร อาจารย์ที่
ปรึกษาหลักงานวิจัย ที่ได้ให้ค าแนะน าและแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดียิ่ง
ตลอดมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาของท่านทั้งสองเป็นอย่างยิ่งและขอกราบขอบพระคุณไว้ ณ 
โอกาสนี้เป็นอย่างสูง ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ดร.ลัดดาวรรณ ณ ระนอง ที่ได้ให้เกียรติ
สละเวลามาเป็นประธานในการสอบวิทยานิพนธ์ และได้ให้ ค าแนะน าพร้อมกับเสนอให้แก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์แขนงการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
สาขาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ทุกท่านที่ได้ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้และให้
ค าแนะน าแก่ผู้วิจัย อีกทั้งมีความเมตตา ปรารถนาดี และให้ก าลังใจแก่ลูกศิษย์ด้วยดีตลอดมา ขอ
กราบขอบพระคุณท่านทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน ที่ได้กรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
พร้อมกับให้ค าแนะน า ตรวจแก้ไขให้ข้อคิดเห็นในการตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ขอ
กราบขอบพระคุณท่านผู้อ านวยการโรงเรียนดัดดรุณี ต าบลหน้าเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
ที่กรุณาเอ้ือเฟ้ือสถานที่และ สิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ และขอขอบคุณ
เพ่ือน ๆ แขนงวิชาการแนะแนวและการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยารุ่นที่ 9  พ่ีพีรฤทธิ์  กิจบูรณะ, พ่ี
ล าดวน  อาลัย พ่ีหัฎฐกรณ์ เถาทองและน้องชลธิชา เตชะเจริญกิจ ที่คอยช่วยเหลือและสนับสนุนใน
การศึกษาและเป็นก าลังใจที่ดีตลอดมา 
 สุดท้ายนี้ ข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อรุ่งเจริญ ตั้งสายัณห์ คุณแม่ศิริอร ตั้ ง
สายัณห์ และสมาชิกทุกคนในครอบครัวที่คอยสนับสนุน ห่วงใยและเป็นกาลังใจให้ผู้วิจัยด้วยดีเสมอมา 
พร้อมกับเป็นแบบอย่างที่ดีในการสร้างความเข้มแข็งและอดทนยาม เพียรพยายาม การเผชิญปัญหา
หรืออุปสรรคต่างๆ จนกระทั่งประสบส าเร็จในการศึกษาครั้งนี้  คุณประโยชน์ที่เกิดจากวิทยานิพนธ์นี้ 
ข้าพเจ้าขอมอบแด่ บิดา มารดา ครู อาจารย์ พ่ี น้อง และเพ่ือน ผู้วิจัยขอขอบคุณทุกท่านทั้งที่มิได้
กล่าวนามในที่นี้ ที่ให้ความร่วมมือและให้ความช่วยเหลือในการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้จนส าเร็จลุล่วง
ด้วยดี 
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บทท่ี  1 

บทน ำ 
 

 
1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 
 การศึกษาในยุคปัจจุบันมีบทบาทส าคัญในการสร้างความได้เปรียบของประเทศเพ่ือการ
แข่งขันและยืนหยัดอยู่บนเวทีโลก ภายใต้ระบบเศรษฐกิจและสังคมที่เป็นพลวัตประเทศต่าง ๆ 
มากมาย ทั่วโลกจึงให้ความส าคัญและทุ่มเทกับการพัฒนาทางด้านการศึกษาเพ่ือพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ของตน ให้สามารถก้าวทันต่อการเปลี่ยนแปลงของระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ 
(ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษากระทรวงศึกษาธิการ, 2560, น.29) ซึ่งในปัจจุบันประเทศไทยเป็น
ประเทศที่ก าลังพัฒนาที่มีการวางเป้าหมายในการพัฒนา ซึ่งเป็นรากฐานของความเจริญก้าวหน้าของ
ประเทศทั้งในปัจจุบันและอนาคต แต่ส่วนที่ส าคัญที่สุดนั่นก็คือ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ (อเนก 
ณะชัยวงค์, 2553) ดังนั้น การศึกษาจึงเป็นปัจจัยหลักที่ส าคัญที่สุดอีกปัจจัยหนึ่ง ซึ่งระดับการศึกษา
นั้นถือว่าเป็นการศึกษาในระดับขั้นสูงที่มุ่งเน้นพัฒนาบุคคลเข้าสู่วิชาชีพที่เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการ
พัฒนาประเทศ เพ่ือพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพ และเพ่ือให้สอดคล้องกับการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ตลอดจนบทบาทและสถานภาพของประเทศในประชาคมโลก การจัดการศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษานั้นจึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพ พร้อม
ทั้งสามารถพัฒนาตนเองและสังคมให้เจริญก้าวหน้าอย่างสูงสุด มหาวิทยาลัยจึงถือว่าเป็น
สถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่เป็นผู้น าในด้านการพัฒนาทางด้านทรัพยากรมนุษย์ ทั้งทางตรง
และทางอ้อม (สุกานดา ภาระเวช, 2552) จากการจัดการศึกษาในปัจจุบันตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2551 และมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2561) มี
จุดหมายเพื่อมุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข มีศักยภาพในการศึกษาต่อและประกอบ
อาชีพ มีวิสัยทัศน์ที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคนให้เป็นมนุษย์ที่มีเจตคติที่ดีต่อการศึกษาต่อพร้อมเปิดโอกาส
ให้ทุกคนได้รับการศึกษาต่ออย่างเสมอภาคและมีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551 น.4-5) ดังนั้น
การเลือกการศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา จึงมีความส าคัญมาก เนื่องจากเป็นช่วงเวลาเปลี่ยนผ่านที่
จะน าพาแต่ละบุคคลไปสู่เป้าหมายด้านการประกอบอาชีพในอนาคต (สมชาย รัตนทองค า, 2556) ซึ่ง
ในปัจจุบันแนวโน้มทางด้านการศึกษาได้ถูกพัฒนาขึ้นมาก จึงเป็นกระแสท าให้ผู้ปกครอง และนักเรียน
เกิดความกระตือรือร้นที่จะพยายามหาหนทางในการศึกษาต่อในระดับที่สูงขึ้น เพ่ือพัฒนาตนเองให้มี
ความรู้ ความสามารถ เกิดทักษะ ซึ่งน าไปสู่การแข่งขันในช่วงชีวิตวัยท างาน การเลือกงาน อาชีพ และ
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ต าแหน่งที่มีความเหมาะสมพร้อมรายได้ที่เพ่ิมข้ึนในอนาคต ตลอดจนเป็นที่ยอมรับจากเพ่ือนฝูง ชุมชน
และสังคม (ฉัตรชัย อินทรสังข์, 2552) อีกทั้งสภาพเศรษฐกิจและสภาพสังคมในปัจจุบัน ทุกภูมิภาค
ก าลังเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงและมีการแข่งขันอย่างเต็มรูปแบบทุกพ้ืนที่ สถาบันอุดมศึกษาจึงมีบทบาท
ส าคัญ เนื่องจากสถาบันอุดมศึกษาเป็นจุดเริ่มต้นในการสร้างความรู้ทางด้านวิชาการและวิชาชีพในแต่
ละสาขา โดยมีหน้าที่ส าคัญในการผลิตบัณฑิตที่คุณภาพสู่ตลาดแรงงาน การให้บริการวิชาการและ
สร้างงานวิจัย (หฤษฎ์ เลิศอนันตกร, 2554) 
 ปัจจุบันกระทรวงศึกษาธิการมีนโยบายปรับปรุงระบบการคัดเลือกกลางบุคคลเข้าศึกษา
ในสถาบันอุดมศึกษา เพ่ือให้สอดคล้องกับนโยบายปฏิรูปการศึกษาของประเทศ จึงส่งผลท าให้
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่ก าลังศึกษาอยู่ในขณะนี้ เกิดความวิตกกังวลในเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงของจ านวนรอบสอบ ค่าสมัครสอบ และการน าสัดส่วนคะแนนมาใช้ในการสอบคัดเลือก
คณะ มหาวิทยาลัยที่ผู้เรียนต้องการเข้าศึกษาต่อเป็นต้น ที่เกิดความวิตกกังวลมากกว่าระดับอ่ืน 
เพราะเนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 พ่ึงเป็นนักเรียนเข้าสู่ระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอน
ปลาย จึงเป็นช่วงเวลาของการท าความรู้จักและเข้าใจตนเอง พิจารณา ส ารวจตนเองในด้านต่างๆ เพ่ือ
เตรียมความพร้อมส าหรับการวางแผน การเตรียมตัวในการเลือกแนวทางการเข้าศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษา ส่วนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เป็นช่วงของการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษา เพราะเนื่องจากมหาวิทยาลัยทุกแห่งจะเปิดรับสมัครนักเรียนเข้าศึกษาต่อในสถาบัน
ระดับอุดมศึกษาในรอบที่ 1 แฟ้มสะสมผลงาน (Portfolio) ดังนั้นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จึง
จ าเป็นต้องมีเป้าหมายที่ชัดเจนและแน่นอนกับการเลือกศึกษาต่อที่สอดคล้องกับตนเองและอาชีพที่
ตนเองต้องการในอนาคต ด้วยเหตุดังกล่าวความวิตกกังวลจึงเกิดกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่
ส่งผลท าให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 เกิดแรงกดดันทั้งทางด้านจิตใจและกระบวนการทางด้าน
การศึกษา เพราะต้องปรับตัวในหลายๆเรื่องให้เข้ากับสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ ตลอดจน
ทัศนคติที่มีต่อการเรียนโดยตรงของผู้เรียน ซึ่งมีแนวโน้มต่อการเพ่ิมความวิตกกังวลอย่างต่อเนื่อง และ
สืบเนื่องจากนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 5 เป็นวัยที่คาบเกี่ยวระหว่างความเป็นวัยรุ่นและความเป็น
ผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการเตรียมตัวเพ่ือท าความ
เข้าใจกับวิธีการสอบในรูปแบบใหม่ๆ รวมถึงการเพียรพยายามที่จะท าคะแนนให้ได้มากที่สุด เพ่ือที่จะ
ได้มี โอกาสเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยที่ตนเองต้องการ ได้  เพราะการเลือกศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษานั้น ถือได้ว่าเป็นการเตรียมตัวไปสู่เส้นทางอาชีพที่ตนสนใจในอนาคต เป็นช่วงเวา
เปลี่ยนผ่านที่จะเป็นแนวทางพาทุกคนไปสู่เป้าหมายในด้านการประกอบอาชีพที่ตนสนใจในอนาคต 
และกระบวนการเรียนรู้ที่ส าคัญที่จะช่วยให้นักเรียนเกิดการตั้งเป้าหมายนั่นก็คือ การที่ท าให้ผู้เรียน
รับรู้ถึงความสามารถของตนเองจนสามารถเห็นเป้าหมายของตนเองชัดเจนมากขึ้น (ศรสลัก นิ่มบุตร , 
72: 2563) ซึ่งในปัจจุบันนี้ พบว่า นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ต้องมีการเตรียมตัวส าหรับ
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การเข้าสู่สนามแข่งขันการคัดเลือกเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาอย่างมากกว่ากลุ่มอ่ืน เพ่ือตอบ
โจทย์ความต้องการของสังคมในหลากหลายด้าน จึงเป็นเหตุของการเกิดความวิตกกังวล ซึ่งความวิตก
กังวลนี้อาจส่งผลท าให้เกิดผลกระทบต่อการใช้ชีวิตในปัจจุบันของผู้เรียนได้ 
 โดยความวิตกกังวล (anxiety) ถือเป็นอารมณ์พ้ืนฐานของมนุษย์ที่ทุกคนเคยประสบและ
เกิดขึ้นได้ในคนปกติทั่วไป ซึ่งความวิตกกังวลเป็นปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นอย่างปกติเมื่อบุคคลเกิด
ความเครียดความวิตกกังวล (Joshua, 2017) แต่ความวิตกกังวลที่มากจนเกินไปจะท าให้บุคคลนั้น
ครุ่นคิดในรายละเอียด จนท าให้ความสามารถในการท างานถดถอยลง ส่งผลเสียทั้งด้านการเรียนและ
การด าเนินชีวิต (Barrett and Pahl, 2006) ความวิตกกังวลดังกล่าวเป็นสภาวะที่สามารถเกิดขึ้นได้
กับบุคคลทั่วไป แม้ว่าความวิตกกังวลจะเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวัน แต่หากความวิตกกังวลนั้นเกิดขึ้น
ในระดับท่ีรุนแรงที่มีความถี่สูง มีระยะเวลานานและมีความเข้มข้นมาก ก็จะส่งผลให้เกิดผลกระทบต่อ
บุคคลนั้นทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เมื่อความวิตกกังวลเกิดขึ้นอย่างไม่เหมาะสมก็จะส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน เมื่อบุคคลเกิดความวิตกกังวล อาการแสดงออกทางด้านพฤติกรรมที่มักเกิดขึ้น
มากที่สุด และหากอยู่ในระดับรุนแรงก็อาจน ามาสู่ปัญหาด้านสุขภาพจิต (Huberty,2012a) การ
หลีกเลี่ยงที่จะเข้าไปเกี่ยวข้องกับสถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่จะท าให้บุคคลนั้นเกิดความรู้สึกวิตกกังวล 
(Kendall & Hedtke, 2006) ตามแนวคิดปัญญาพฤติกรรมนิยมมองว่าความรู้สึกและการแสดงออก
ของพฤติกรรมนั้นเป็นผลมาจากการตีความต่อสถานการณ์ที่บุคคลนั้นประสบอยู่ ซึ่งอยู่บนฐานตาม
การรับรู้ของบุคคล (Beck,2011) ซึ่งบุคคลนั้นอาจจะแสดงทางพฤติกรรมอ่ืนที่สะท้อนถึงความวิตก
กังวล รวมถึงในด้านร่างกายเม่ือบุคคลเกิดความวิตกกังวลมักจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา โดย
เป็นการตอบสนองที่สูงขึ้นของระบบประสาทอัตโนมัติ เช่น ปวดศีรษะ เหงื่อแตก ใจสั่น แน่นหน้าอก 
จุกเสียดท้อง กระวนกระวาย หน้าแดง เป็นต้น (Kendall & Hedtke, 2006) ดังนั้น ความวิตกกังวล
จึงเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตีความสิ่งเร้าหรือสถานการณ์ที่ประสบอยู่นั้นว่าเป็นการคุกคาม บุคคลนั้นอาจ
มีอาการแสดงออกถึงความวิตกกังวลด้วย โดยอาการแสดงออกนั้นอาจจะเกิดขึ้นเพียงอาการด้านใด
ด้านหนึ่งหรือเกิดร่วมกันหลายด้านก็ได้ (Huberty, 2012a) เมื่อบุคคลนั้นต้องเผชิญหน้ากับ
สถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่ท าให้บุคคลนั้นเกิดความรู้สึกถูกคุกคาม หากความวิตกกังวลนั้นเกิดอยู่ใน
ระดับน้อยถึงปานกลางก็จะช่วยกระตุ้นให้บุคคลนั้นเกิดการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น แต่หากความวิตก
กังวลนั้นเกิดขึ้นอยู่ในระดับที่มากเกินไปก็จะส่งผลท าให้ประสิทธิภาพด้านต่างๆ ของบุคคลนั้นลดลง 
(กรมสุขภาพจิต, 2553) ตัวอย่างเช่นงานวิจัยของ Thomas, Cassady, and Heller (2017) ที่ศึกษา
ถึงความวิตกกังวลในการสอบ กลยุทธ์การปรับตัว และผลการเรียนของนักศึกษา ซึ่งพบว่านักศึกษาที่
ใช้การปรับตัวต่อความวิตกกังวลอย่างไม่เหมาะสม จะส่งผลกระทบต่อทั้งประสิทธิภาพในการสอบ
และประสิทธิภาพในการเตรียมตัวสอบ ซึ่งพฤติกรรมการหลีกเลี่ยงนี้ส่งผลในระยะยาวต่อประสิทธิผล
ด้านการเรียน และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ลัดดา ลิมปเสนีย์ (2516) ที่พบว่าความวิตกกังวลและ
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สัมฤทธิ์ผลทางการเรียนมีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยนักเรียนที่มีความวิตก
กังวลสูงจะมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ า และหากเกิดขึ้นบ่อยครั้งอาจส่งผลท าให้นักเรียนรู้สึกล้มเหลว 
รู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ อาจยิ่งเพ่ิมความวิตกกังวลหรืออาจน าไปสู่การเกิดโรคทางจิตเวช
เกี่ยวกับอารมณ์ได้อีกด้วย (Huberty, 2008) ซึ่งการที่ผู้เรียนเกิดความวิตกกังวลและอาจส่งผลต่อการ
มีปัญหาสุขภาพจิต ได้แก่ การเป็นโรคซึมเศร้า ปัญหาด้านการเรียน และปัญหาด้านสังคม ตั้งแต่อายุ
น้อยนั้น ย่อมท าให้เกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจและสังคมทั้งต่อระดับบุคคลและประเทศชาติเป็น
อย่างมาก ดังนั้น การช่วยให้นักเรียนสามารถจัดการกับความวิตกกังวลเหล่านี้ได้ จึงเป็นเรื่องที่ส าคัญ
อย่างยิ่งส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่เกิดความวิตกกังวลในเรื่องการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ในระดับอุดมศึกษาอยู่ในขณะนี้ 
 โรงเรียนดัดดรุณี เป็นโรงเรียนขนาดใหญ่ประจ าจังหวัดฉะเชิงเทรา โดยเป็นโรงเรียน
ประจ าจังหวัดหญิงล้วน สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาฉะเชิ งเทรา เป็นโรงเรียน
เก่าแก่ มีชื่อเสียงและเป็นที่ไว้วางใจของผู้ปกครองในการส่งบุตรหลานเข้ามาศึกษาในสถานบันนี้เป็น
จ านวนมาก โดยแต่ละปีการศึกษาจะมีนักเรียนเข้ามาสอบถามถึงการเตรียมตัวในการเข้าศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษาและเกิดความวิตกกังวล ซึ่งถ้านักเรียนกลุ่มดังกล่าวไม่ได้รับการพัฒนาตามโปรแกรม
ก็อาจมีความวิตกกังวลในด้านการศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาได้  และจากการที่ผู้เรียนจะตัดสินใจ
เลือกศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษานั้น ผู้เรียนจะต้องได้รับความรู้ ความเข้าใจจากสถานศึกษาหรือ
หน่วยงานและบุคคลที่เกี่ยวข้อง โดยให้ผู้เรียนค านึงถึงเป้าหมายของชีวิตบนพ้ืนฐานการรู้จักและนับ
ถือตนเอง ซึ่งผู้เรียนต้องศึกษาและพิจารณาแนวทางการศึกษาต่อก่อนการตัดสินใจเลือกแนวทาง
การศึกษาต่อใด ๆ และควรมีการศึกษารวบรวมข้อมูลจากผู้รู้ ผู้มีประสบการณ์หรือครูแนะแนว เพ่ือ
น ามาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการตัดสินใจเลือกแนวทางในการศึกษาต่อ ที่สอดคล้องกับตัวผู้เรียนเองให้
มากที่สุด นอกจากนี้บทความของ (อาดัม นีละไพจิตร. สัมภาษณ์. 2550) ได้ท าการสัมภาษณ์นักเรียน
เกี่ยวกับปัญหาและแนวทางที่ครูจะใช้ในการแก้ปัญหาให้กับนักเรียน พบว่า สิ่งที่นักเรียนประสบ
ปัญหาและต้องการได้รับการพัฒนานั้นแบ่งออกเป็นสองด้าน ได้แก่ 1.ปัญหาทางด้านการศึกษา เช่น 
การศึกษาต่อในระดับมหาวิทยาลัย การพัฒนาตนองให้มีผลการเรียนที่ดีขึ้น เป็นต้น และ 2. ปัญหา
ทางด้านครอบครัว เช่น การมีความคิดเห็นไม่ตรงกัน การไม่เข้าใจพฤติกรรมและการใช้ชีวิตประจ าวัน
ของบุคคลในครอบครัว เป็นต้น และแนวทางท่ีครูจะใช้ในการแก้ปัญหาให้กับนักเรียนมักจะเป็นการให้
ค าแนะน ากับนักเรียนไปปฏิบัติตามประสบการณ์ของครูเท่านั้น ซึ่งเมื่อนักเรียนน าไปปฏิบัติแล้ว
บางครั้งอาจไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้ และนอกจากนี้ ปัญหาที่เกิดขึ้นดังกล่าวนั้น ในบางเรื่องจึงมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งที่สถานศึกษาจ าเป็นที่จะต้องมีบุคลากรที่ไม่ใช่เพียงแต่มีหน้าที่ให้ความรู้แก่ผู้เรียน
อย่างเดียวเท่านั้น แต่จ าเป็นที่จะต้องมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาอย่างเหมาะสม และพัฒนา
ผู้เรียนอย่างมีศักยภาพและเกิดทักษะการด าเนินชีวิต และจากการศึกษางานวิจัยของกาญจน์กมล สุ
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วิทยารัตน์. 2557:82; อ้างใน (Thompson. 2003) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม ท าให้เกิดการ
เรียนรู้ทักษะทางสังคมอย่างมีประสิทธิภาพ การมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันของสมาชิกภายในกลุ่ม ท าให้
สมาชิกแต่ละคนได้ข้อมูลย้อนกลับจากกลุ่มเกี่ยวกับตนเอง ทั้งนี้ ความไว้วางใจ ความจริงใจ การ
ยอมรับและเคารพในสิทธิของกันและกัน ช่วยให้สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มกล้าเปิดเผยตนเอง 
ขณะเดียวกันก็เรียนรู้ที่จะรับฟังผู้อ่ืน เกิดการรับรู้และเข้าใจความต้องการของผู้อ่ืน ท าให้สมาชิก
ตระหนักถึงการอยู่ร่วมกันแบบร่วมมือกัน ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ ให้การยอมรับอย่างจริงใจต่อกัน และ
จากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 2551 น.247-249 กล่าวว่า การที่บุคคลได้รับการสนับสนุนทาง
สังคม จะท าให้บุคคลรู้สึกว่าตนมีคุณค่า เป็นที่รัก ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการจัดการกับปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นก าลังเกื้อกูลต่อการพัฒนาศักยภาพของแต่ละคน เพ่ือสร้างสรรค์สังคมที่ดีงามต่อไป 
ดังนั้นการให้ความช่วยเหลือผู้เรียนอย่างถูกต้องและเหมาะสม จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องอาศัย
หลักการส าคัญทางจิตวิทยาในการให้การปรึกษา (Counseling Psychology) มาเป็นหลักการส าคัญ
ในการให้ความช่วยเหลือ เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนสามารถรับมือกับสิ่งที่ก าลังเผชิญอยู่ได้อย่างเหมาะสม 
สามารถตัดสินใจ ตลอดจนสามารถหาทางออกได้ด้วยตนเอง และสามารถด ารงชีวิตของตนอยู่ในสังคม
ปัจจุบันได้อย่างมีความสุข ผู้วิจัยจึงใช้กระบวนการการให้การปรึกษาซึ่งเป็นกลไกส าคัญในการ
ช่วยเหลือ ป้องกัน แก้ไข ดังค ากล่าวของ Rogers (1951) ทีก่ล่าวว่า การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
(Group counseling) เป็นกระบวนการทางจิตวิทยาที่สามารถช่วยเหลือบุคคลที่มีปัญหาหรือบุคคลที่
ต้องการความช่วยเหลือ เช่น มีความกดดันทางจิตใจ มีความหวาดกลัว ความวิตกกังวล ความผิดหวัง 
หรือเศร้าเสียใจ ฯลฯ ให้สามารถใช้ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข เนื่องจากการปรึกษาแบบกลุ่มมี
จุดมุ่งหมายสูงสุด เพ่ือพาบุคคลออกจากความทุกข์มาสู่ความสุข เป็นการพาบุคคลออกจากสภาวะ
จิตใจอันบกพร่องสู่สภาวะจิตใจอันสมบูรณ์ ซึ่งสอดคล้องกับค ากล่าวของ พระครูภาวนาวีรานุสิฐ (ป

 ฺญาวุฑฺโฒ)และคณะ ที่กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาตามหลักจิตวิทยาเพ่ือช่วยให้ผู้รับการปรึกษากลุ่มได้
กระจ่างแจ้งถึงปัญหาและความต้องการที่จะแก้ไข เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษามีความเป็นตัวของตัวเอง 
รู้จักและเข้าใจตนเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเอง สามารถช่วยเหลือตัวเอง ค้นพบทางเลือกที่จะไปสู่
จุดหมายชีวิตของตนเอง ตระหนักในคุณค่าของตนเอง รู้จักให้และรับความรักความผูกพันผู้อ่ืน เพ่ือให้
เกิดความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า ดังนั้นการให้การปรึกษาแบบกลุ่มจึงเป็นส่วนหนึ่งในวิธีที่ใช้ในการลด
ความวิตกกังวล ซึ่งมีทั้งการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลและการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ซึ่งการวิจัย
ในครั้งนี้ผู้วิจัยอาศัยหลักการส าคัญทางจิตวิทยาของ การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ในการช่วยเหลือ
ผู้เรียนที่ก าลังเผชิญปัญหาอยู่ในขณะนั้นให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ภายใต้การช่วยเหลือของกลุ่ม
ได้เป็นอย่างดี และการเรียนรู้จากประสบการณ์ของสมาชิกกลุ่มอ่ืน ๆ เพ่ือลดความวิตกกังวลของ
นักเรียน และจากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม มีส่วนช่วยในการลด
ความวิตกกังวลได้มาก เพราะมีขั้นตอนและกระบวนการของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มที่มีรูปแบบ
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ของการจ าลองสถานการณ์อยู่ร่วมกัน ช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ต่อการปรับตัวได้ใกล้เคียงกับสภาพ
ความเป็นจริงมากที่สุด 
 จากความส าคัญที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยในฐานะครูผู้สอนจึงได้สังเกตและสอบถามข้อมูล
นักเรียน จึงพบว่า ความวิตกกังวลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่เกิดจากความวิตกกังวลใน
การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษานั้น เป็นปัญหาและอุปสรรคต่อตัวนักเรียนโดยตรง ซ่ึงส่งผล
กระทบต่อตัวผู้เรียนในทุกๆด้าน เช่น ส่งผลกระทบต่อปัญหาด้านการเรียน ด้านการวางแผนการศึกษา
ต่อ หรือแม้กระทั่งด้านสุขภาพจิตที่มีผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต และถ้าความวิตกกังวลนี้เกิดขึ้นใน
ระดับที่รุนแรงและมีความเข้มขันมาก อาจส่งผลกระทบไปสู่ปัญหาด้านสุขภาพจิตได้  ดังนั้นผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับตัวนักเรียน โดยการน าโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มมาแก้ปัญหาให้กับนักเรียนที่มีความวิตกกังวล ซ่ึงโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มนี้เป็นวิธีการหนึ่ง
ที่สามารถช่วยให้ผู้เรียนใช้ความสามารถและคุณสมบัติที่ตัวผู้เรียนมีอยู่จัดการกับตัวชีวิตของตนเองได้ 
ตัวอย่างเช่น การตัดสินใจได้ด้วยตนเอง และการแก้ปัญหาการขัดแย้งทางอารมณ์ เป็นต้น ซึ่ง
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มนี้ได้มุ่นเน้นให้นักเรียนสามารถตระหนักรู้ในตนเอง ด้วยการเรียนรู้จาก
สมาชิกกลุ่ม โดยสมาชิกกลุ่มจะมีประสบการณ์ เรื่องราวชีวิตที่แตกต่างกันออกไป การได้รับฟัง
เรื่องราวของแต่ละคน ก็จะช่วยท าให้นักเรียนสามารถรับประสบการณ์มุมมองใหม่และน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงได้ในอนาคต ดังนั้นโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมีประโยชน์ สามารถลดความวิตก
กังวล ลดความตรึงเครียดของนักเรียน ท าให้นักเรียนสามารถปรับตัว ท าให้รู้จักตนเอง ได้ส ารวจและ
ประเมินตนเอง ได้เรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง กล้าเผชิญปัญหา หาวิธีแก้ไขปัญหา และสามารถตัดสินใจได้
ด้วยตนเอง นอกจากนี้ ยังช่วยให้นักเรียนได้พัฒนาตนเองในด้านการเรียนให้ดียิ่งขึ้น ส าเร็จเป็นบัณฑิต
ที่มีคุณภาพในอนาคตอีกด้วย  
 

2. วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 
 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม 
 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน า
แบบปกต ิ
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3. กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
 ผู้วิจัยศึกษาผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียม
ตัวเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัย 
ดังแผนภาพที่ 1.1 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตำม 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
4. สมมติฐำนกำรวิจัย  
 
 4.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต่ าลงภายหลังได้รับโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม  
 4.2 ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมี
คะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการให้ค าแนะน าแบบปกติ 
 

5. ขอบเขตของกำรวิจัย 
 
 5.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  5.1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 420 คน 
  5.1.2 กลุ่มตัวอย่างใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จ านวน 20 คน ได้มาโดยการสมัครใจ และสุ่มอย่างง่าย แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 

โปรแกรมกำรปรึกษำแบบกลุ่ม 
ควำมวิตกกังวลในกำร
เตรียมตัวเข้ำศึกษำต่อ

ระดับอุดมศึกษำ 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

กำรให้ค ำแนะน ำแบบปกติ 
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 5.2 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  5.2.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ 1) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 2) การให้ค าแนะน าแบบ
ปกต ิ
  5.2.2 ตัวแปรตาม คือ ความวิตกกังวล 

 
6. นิยำมศัพท์ 
 
 6.1 ควำมวิตกกังวลในกำรเตรียมตัวเข้ำศึกษำต่อ หมายถึง ความรู้สึกเกี่ยวกับสภาวะ
ของจิตใจของนักเรียนที่มีความรู้สึกไม่สบายใจ กังวล วิตกกังวล เมื่อนักเรียนต้องเตรียมตัวส าหรับเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 
 6.2 กำรปรึกษำแบบกลุ่ม หมายถึง กระบวนการที่ผู้ให้การปรึกษาจัดท าขึ้นเพ่ือในการ
สร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา เกิดบรรยากาศแห่งการยอมรับซึ่งกัน
และกัน มีความไว้ใจ มีความอบอุ่น  
 6.3 นักเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 
โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

7. ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 
 7.1 นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาได้รับการ
พัฒนาตนเองเพ่ือลดความวิตกกังวลและสามารถปรับความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองได้
ภายหลังจากได้รับการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 7.2 เพ่ือน าผลการศึกษาไปประยุกต์ใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่มต่อนักเรียนที่มีความวิตก
กังวลในการสอบเข้าศึกษาต่อ เพ่ือเสริมสร้างทักษะและป้องกันที่อาจน าไปสู่ความวิตกกังวลในตัว
นักเรียนได ้
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บทท่ี 2 

วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
 
 

ในการวิจัย เรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการลดความวิตกกังวล 
เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาด าเนินการวิจัยและได้น าเสนอเนื้อหาสาระส าคัญไว้ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 
 1. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความวิตกกังวล 

1.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
1.2 ประเภทของความวิตกกังวล 
1.3 สาเหตุของความวิตกกังวล 
1.4 ระดับของความวิตกกังวล 
1.5 ผลของความวิตกกังวล 
1.6 แนวคิดเก่ียวกับวัยรุ่น 
1.7 แนวคิดเก่ียวกับวัยรุ่นตอนปลายกับความวิตกกังวล 
1.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.8.1 งานวิจัยในประเทศ 
1.8.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 2. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับการศึกษาต่อ 
2.1 ความหมายของการศึกษา 
2.2 ความส าคัญของการศึกษาต่อ 
2.3 การเลือกและการตัดสินใจ 
2.4 ปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจศึกษาต่อ 
2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2.5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 3. วรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม 

3.1 ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.2 ความส าคัญของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
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3.3 องค์ประกอบของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.4 ขั้นตอนของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.5 บทบาทของผู้น ากลุ่มในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
3.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3.6.1 งานวิจัยในประเทศ 
3.6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 

1. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกงัวล 
 
 1.1 ความหมายของความวิตกกังวล 
  ความวิตกกังวล (anxiety) มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก ว่า “To Strangle”  
หมายถึง การบีบรัด บีบบังคับ และมาจากภาษาลาตินว่า ความคับแค้นหรือบีบรัด ความวิตกกงัวลมี
หลากความหมาย ซึ่งมีผลกระทบต่อชีวิตของมนุษย์ โดยทั่วไปแล้ว ความวิตกกงัวล หมายถึง สภาพ
อารมณ์ตึงเครียด ไม่มีความสุข หวั่นต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยลักษณะที่แสดงออกประกอบด้วย กระวน
กระวายใจ กลุ้มใจ เคร่งเครียด ขาดความม่ันใจ หงุดหงิด ฟุ้งซ่าน ขาดสมาธิ อารมณ์เสีย ตื่นเต้น นอน
ไม่หลับ และคาดการณ์ล่วงหน้าในทางลบ (เจนจิรา ชัยปาน , ทรายขวัญ  พรมแก้ว และ สิทธิ ศรีนาค, 
2556) และนักวิชาการใหค าจ ากัดความวิตกกังวลไว้ ดังนี้ 
  จ าลอง ดิษยวนิช (2553) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวล
เป็นความรู้สึกเชิงจิตวิสัย (Subjective) ที่สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ผู้ที่มีความวิตกกังวลจะมี
ความรู้สึกไม่สบายใจ ไม่เข้าใจหรืออาจเข้าใจในสถานการณ์ที่เกิดความวิตกกังวลไม่แน่ชัด และมักมี
อาการทางระบบประสาทอัตโนมัติร่วมด้วย เช่น ปวดศีรษะ เหงื่อแตก ใจสั่น แน่นหน้าอก จุกเสียด
แน่นท้อง กระวนกระวาย เป็นต้น อาการเหล่านี้อาจมีความแตกต่างหนักเบาต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับ
แต่ละบุคคล 
  ธิดารัตน์ ชื่นเอ่ียม (2553) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวล
เป็นประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เป็นความรู้สึกไม่สบายใจ จากความทุกข์หรือความกลัวต่อการ
ตอบสนองจากสิ่งเร้าที่เกิดขึ้น ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ทั้งภายในและภายนอกของร่างกายที่ส่งผลต่อ
อาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ การรับรู้และพฤติกรรม 
  มาริกา อยู่ส าราญ และปราณี ศรีพลแท่น (2556) ได้ให้ความหมายของความวิตก
กังวลว่า ความวิตกกังวลเป็นการตอบสนองต่อภาวะความเครียดของแต่ละบุคคล ที่เกิดจาก
กระบวนการทางปัญญา ประเมินสิ่งเร้าที่เข้ามาว่า สิ่งคุกคาม ซึ่งอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อตนเอง โดย
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สิ่งคุกคามอาจมีจริงหรืออาจเกิดจากการคาดการณ์ล่วงหน้าของบุคคลนั้น ๆ  และก่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ หรือการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระวิทยา 
  สิริวรรณ  ชูจตุโร (2552) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า เป็นภาวะทาง
อารมณ์ของความไม่สุขสบาย เป็นทุกข์ หรือตึงเครียด เกิดจากการประเมินสิ่งเร้าเข้ามากระทบว่า 
คุกคามหรืออาจท าให้เกิดอันตรายต่อตนเอง โดยสิ่งที่คุกคามอาจมีจริงหรืออาจเป็นการคาดการณ์
ล่วงหน้า 
  สุภลัคน์ ดรุนัยธร (2554) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวล
เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกเหมือนถูกคุกคามเสี่ยงภัย ก าลังตกอยู่ในอันตราย หรือภาวะที่ไม่มั่นคง 
ปลอดภัย ไม่แน่ใจว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับตนเองบ้าง ท าให้บุคคลเกิดความหวาดกลัว กระวนกระวายใจ 
เกิดความไม่สมดุลระหว่างความคิดกับอารมณ์ เกิดความไม่สบายใจ คับข้องใจ โดยจะมีการตอบสนอง
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
  อัจรงค์  โพธารมภ์ (2552) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า เป็นความรู้สึกที่
เกิดขึ้นภายในของบุคคล อาจมีสาเหตุภาวะคุกคาม ซึ่งท าให้บุคคลนั้น ๆ เกิดการคาดการณ์ ภาวะ
คุกคามดังกล่าวอาจก่อให้เกิดอันตราย และส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ทั้งนี้ระดับความ
วิตกกังวลของแต่ละบุคคลอาจมีความแตกต่างกันออกไปแม้ว่าจะอยู่ภายใต้สถานการณ์เดียวกันก็ตาม 
  คลาร์กและเบ็ค Clark and Beck (2011) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า 
ความวิตกกังวลเป็นระบบตอบสนองพฤติกรรมร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ซึ่งจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคล
นั้นเป็นส่วนหนึ่งของเหตุการณ์หรือสภาวการณ์ที่มีแนวโน้มที่จะก่อให้เกิดความไม่พึงพอใจอย่างมาก 
เพราะสังเกตเห็นแล้วว่าเหตุการณ์นั้นไม่สามารถคาดการณ์หรือควบคุมได้ อีกทั้งยังอาจคุกคามต่อ
บุคคลอื่นได้อีกด้วย 
  สจ๊วต Stuart (2014) ได้ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวลเป็น
ความรู้สึกหงุดหงิดและไม่สบายใจเป็นความรู้สึกต่อสถานการณ์บางอย่างที่ไม่แน่นอน ความรู้สึก
หวาดหวั่นต่อผลที่อาจเกิดขึ้น จนท าให้บางอย่างที่ไม่แน่นอน ความรู้สึกหวาดหวั่นต่อผลที่อาจเกิดขึ้น
จนท าให้บางครั้งรู้สึกอึดอัด กระสับกระส่าย ตื่นตระหนก นอกจากนี้ยังมีความรู้สึกไม่มั่นใจต่อ
เหตุการณ์ที่จะเกิดข้ึน 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ชนิดหนึ่งซึ่งถือว่าเป็นอารมณ์
พ้ืนฐานของมนุษย์ที่สามารถเกิดความวิตกกังวลขึ้นได้อยู่ตลอดเวลาและส่งผลต่อทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ การรับรู้ และพฤติกรรม โดยการคาดการณ์ล่วงหน้าในอนาคต ผู้ที่มีความวิตกกังวลจะ
มีความรู้สึกไม่สบายใจ ซึ่งอาจแสดงออกมาในรูปแบบ ความกลัว เช่น กลัวการแข่งขัน กลัวการสอบ 
กลับการสอบตก กลัวการสอบเข้าศึกษาต่อไม่ได้ ก่อให้เกิดความกระวนกระวายใจ หวาดหวั่น ส่งผล
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ให้บุคคลนั้น ๆ ขาดความมั่นใจและความเชื่อมั่นในตนเอง ทั้งนี้ระดับความวิตกกังวลของแต่ละบุคคล
อาจมีความแตกต่างกันออกไป หนัก เบา ไม่เท่ากันถึงแม้จะอยู่ในสถานการณ์เดียวกันก็ตาม 
 1.2 ประเภทของความวิตกกังวล 
  สปีลเบอร์เกอร์ Spielberger, 1996 แบ่งประเภทความวิตกกังวลเป็น 2 ประเภท 
คือ 
  1. ความวิตกกังวลเป็นลักษณะประจ าตัว (Trait - anxiety) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ
บุคลิกภาพของแต่ะบุคคล ความวิตกกังวลประเภทนี้จะแตกต่างกันไป ซึ่งเป็นลักษณะนิสัยที่ได้รับ
ความเครียด เป็นสถานการณ์ที่คุกคาม และมีการตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นๆ รุนแรงขึ้นจนเป็นความ
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคลในสถานการณ์ทั่ว ๆ ไปที่เกิดอย่างต่อเนื่อง และเป็นระยะเวลานานๆ จะ
กลายเป็นลักษณะนิสัยประจ าตัว และเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ ซึ่งเป็นลักษณะที่ค่อนข้างคงที่ ไม่
ปรากฎออกมาเป็นพฤติกรรมโดยตรงแต่จะเป็นตัวเสริมหรือเพ่ิมระดับความรุนแรงของความวิตกกังวล
ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์นั้น ๆ  
  2. ความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์ (State - anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนองต่อสถานการณ์เฉพาะ เป็นความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์ขณะนั้น เป็น
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นชั่วคราว ซึ่งท าให้บุคคลนั้นเกิดความรู้สึกตึงเครียด ไม่พอใจ หวาดหวั่น กระวน
กระวาย ด้วยระบบการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติที่มีความตื่นตัวสูง โดยอาจแสดงพฤติกรรม
ที่สังเกตได้ ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นนั้นอาจจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล ส่วน
หนึ่งขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ การเรียนรู้ ลักษณะความวิตกกังวลที่มีลักษณะประจ าตัวและประสบการณ์
ในอดีตของแต่ละบุคคล 
  เบราน์ Brown (1994:141-142) ได้จัดประเภทของความวิตกกังวลออกเป็น 2 
ประเภท ดังนี้ 
  1. ความวิตกกังวลประเภทนี้จะท าให้ผลการเรียนดีขึ้น เช่น กลัวเรียนไม่ได้ดี กลัว
สอบตก ความวิตกกังวลประเภทนี้จะเป็นสิ่งผลักดันให้ผู้เรียนขยัน มุ่งม่ัน ท าให้ผลการเรียนดีขึ้น 
  2. ความวิตกกังวลประเภทนี้จะท าให้ผลการเรียนเป็นไปในทางที่ไม่ดี เช่น เกิดความ
วิตกกังวลมากจนเกินไปท าให้สิ่งที่รับรู้ลืมไปชั่วขณะ ท าให้วุ่นวายใจ หวาดหวั่น กระวนกระวาย คิดไม่
รอบคอบ 
  เอเวอรี่และเอลเลน Avery and Ellen (1999 : 331) นักทฤษฎีด้านพลวัตทาง
จิตวิทยา เห็นว่า ความตึงเครียด (Street) และความวิตกกังวล (Anxiety) สามารถเกิดขึ้นได้เนื่องจาก
ความขัดแย้งที่อยู่ภายใต้จิตไร้ส านึก (Unconscious conflicts) ภายในบุคคล ซึ่ง Freud ได้แยกถึง
ข้อแตกต่างระหว่างความวิตกกังวลไว้ 2 ประเภท ได้แก่ 1. ความวิตกกังวลโดยมีเหตุผล (Objective 
anxiety) เป็นการถูกกระตุ้นในการตอบสนองต่อสัญญาณที่มีต่อภัยอันตรายที่ได้รับจากสิ่งรอบตัว 
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ตัวอย่างเช่น ตกงาน 2. ความวิตกกังวลแบบโรคประสาท (Neurotic anxiety) หรือถูกเรียนบ่อย ๆ 
ว่า “Free - heating anxiety” และความวิตกกังวลแบบนี้จะไม่สามารถทราบถึงสาเหตุที่แน่ชัดของ
ความวิตกกังวล ซึ่งในความเป็นจริงความวิตกกังวลอาจเกิดจากความรู้สึก หรือ ความส านึกผิดกับบาง
สิ่งที่บุคคลนั้นได้ปิดบังไว้หรือได้ลืมไปแล้ว 
  ประยุทธ ไทยธานี, 2552 น.12 แบ่งความวิตกกังวลออกเป็น 2 ประเภท 
  1. ความวิตกกังวลเป็นลักษณะประจ าตัว (Trait - anxiety) 
  2. ความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน (State - anxiety) 
  สปีลเบอร์เกอร์ (Spielberger, 2004, p. 487-489) แบ่งความวิตกกังวลเป็น 2 
ประเภท คือ  
  1. ความวิตกกังวลขณะเผชิญ (State anxiety or A - State) เป็นความวิตกกังวลที่
เกิดขึ้นในสถานการณ์หนึ่ง ๆ ซึ่งเป็นลักษณะที่เกิดขึ้นเป็นชั่วครั้งชั้วคราวและมีการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความรุนแรงขึ้นลงได้อยู่ตลอดเวลา แต่จะคงอยู่ในช่วงระยะเวลาไม่นาน ซึ่งสถานการรณ์แบบนี้เป็น
ความวิตกกังวลทางจิต เป็นการรับรู้หรือถูกให้รับรู้ เป็นอารมณ์ที่จะประเมินตามสถานการณ์ต่าง ๆ 
กับความสามารถที่ตนเองมีอยู่ หากคิดหรือประเมินว่าคสวามสามารถที่ตนเองมีอยู่ไม่มีความสมดุล
จากสถานการณ์นั้น ๆ ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นมากน้อยจะแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ 
  2. ความวิตกกังวลแฝง เป็นลักษณะคงที่ของบุคคลที่มีแนวโน้มที่จะเกิดความวิตก
กังวล ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ เป็นการเกิดปฏิกิริยาและการเกิดความวิตกกังวลทางกาย มีการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระกับสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ประเภทของความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นนั้นเป็นความวิตกกังวล
ที่เกิดขึ้นเป็นชั่วครั้งชั่วคราว ซึ่งความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นจะแตกต่างกันออกไปตามแต่ละ
บุคคล และจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นต้องเผชิญหรือได้รับความวิตกกังวลและมีการตอบสนองต่อ
สถานการณ์นั้น ๆ โดยความวิตกกังวลที่มีอยู่ในแต่ละคนจะเป็นลักษณะเฉพาะตัว อาจไม่ปรากฏ
ออกมาเป็นพฤติกรรมโดยตรง เช่น นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ก าลังเกิดความวิตกกังวลในการ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อหรือการสอบเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา เกิดความวิตกกัวลและมีการ
เปลี่ยนแปลงระดับความรุนแรงขึ้น - ลง ได้ตลอดเวลา โดยประเภทความวิตกกังวลที่นักเรียนประสบ
อยู่นั้น จะเป็นการท างานโดยอัตโนมัติของระบบที่มีความตื่นตัวสูง และถ้านักเรียนคนนั้นมีความวิตก
กังวลสูง อาจมีแนวโน้มในการรับรู้ต่อสิ่งเร้าได้เร็วกว่าเพ่ือนกลุ่มอ่ืน ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ การ
เรียนรู้ ลักษณะความวิตกกังวลและประสบการณ์ในอดีตของนักเรียนแต่ละคน 
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 1.3 สาเหตุของความวิตกกังวล 
  ลีโอนาร์ดและเรดแลนด์ (Leonard; & Redland. 1981, p. 81) กล่าวว่า สาเหตุ
ของความวิตกกังวล เกิดขึ้นได้โดยมีสถานการณ์ที่มาคุกคามต่อัตโนทัศน์ ภาพลักษณ์ ศักดิ์ศรี ความ
มั่นคง ความปลอดภัย และบทบาทของบุคคลนั้น  
  ลินน์ (ศราวุธ อภัยศิลา . 2552: 13; อ้างอิงจาก Linn. 1980) ได้อธิบายสาเหตุของ
ความวิตกกังวล ดีงนี้ 
  1. สาเหตุทางร่างกายและพันธุกรรม ความเชื่อในเรื่องนี้ยังไม่แน่นอน เช่น บางคน
เชื่อว่าบางคนท่ีมีรูปร่างผอม สูง มีแนวโน้มที่จะเกิดความวิตกกังวลขึ้นได้ 
  2. ปัจจัยทางด้านจิตใจ ส่วนมากเชื่อว่าเป็นปัจจัยที่มีความส าคัญมากกว่าอย่างอ่ืน 
ความวิตกกังวลเป็นสัญญาณที่บอกให้มนุษย์รับรู้ถึงอันตรายที่จะเกิดจากสถานการณ์ต่างๆ ในแต่ละวัย
ของชีวิต เช่น กลัวจะสูญเสียความรักจากพ่อแม่หรือกลัวการพลัดพราก 
  3. ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี เศรษฐกิจ ลัทธิการเมือง 
กฎหมาย ฯลฯ สิ่งต่างๆเหล่านี้ ล้วนมีผลต่อการพัฒนาต่างๆของมนุษย์ตั้งแต่วัยเด็ก เพราะสังคมและ
วัฒนธรรมจะถูกถ่ายทอดจากผู้เลี้ยงดู เมื่อสภาพเหล่านั้นถูกเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ก็ย่อมเป็น
การคุกคามต่อภาวะจิตใจ อันเป็นผลท าให้เกิดความวิตกกังวลได้ 
  เลเดอร์และมาร์ค (Lader & Mark, 2001 p.155) ได้น าเสนอโมเดลทั่วไปของความ
วิตกกังวล (A model of normal anxiety) โดยอาศัยแนวคิดของสปีลเบอร์เกอร์ (Spielberger,1983) 
รูปแบบความวิตกกังวลนี้ เสนอให้เห็นถึงสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล กลไกลการรับรู้ของสมอง 
ปฏิกิริยาการตอบสนอง ปฏิกิริยาการลดความวิตกกังวล เมื่อสิ่งเร้าเข้าสู่กระบวนการการรับรู้และ
ประเมินของบุคคล แสดงดังภาพที่ 2.1 
 
 

เส้นทึบ   หมายถึง  ล าดับขั้นของการเพิ่มความวิตกกังวล 
เส้นตัดปะ  หมายถึง  ล าดับขั้นของการลดความวิตกกังวล 

 
 

ภาพที่  2.1  ระบวนการการรับรู้และประเมินของบุคคล 
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  กอร์มัน, สุลต่าน, และ เรนส์ไนล์, 1996; Gorman, Sultan, and Raines, 1996. 
ได้กล่าวถึงสาเหตุของความวิตกกังวล ซึ่งแบ่งได้เป็น 2 ชนิด ไว้ดังนี้ 

1. มีสิ่งคุกคามต่อร่างกาย (threats to biologic integrity) ได้แก่ สิ่งที่จะเข้ามา
รบกวนความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ เช่น ความต้องการอาหาร เครื่องดื่ม ความอบอุ่น ความ
เจ็บป่วย หรือพัฒนาการในวัยต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

2. มีสิ่งคุกคามต่อความมั่นคงปลอดภัย และความมีคุณค่าในตนเอง (threats to 
self- security or self -esteem) เป็นสิ่งที่จะรบกวนความปลอดภัยและเป็นตัวตนของตนเอง 
แนวคิด ค่านิยม ความคาดหวัง ความต้องการที่แต่ละคนยึดถือไว้ รวมถึงความต้องการเพ่ือศักดิ์ศรี 
สถานภาพ และการเคารพนับถือ 
  สจ๊วต และซันดีน (Stuart; & Sundeen, 1995) และคนี่ซอล (Kneisl, 1996) ได้
แบ่งสาเหตุที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลที่ส าคัญ ออกเป็น 2 ประเภท คือ 

ภาพที่ 2.2 โมเดลทั่วไปของความวิตกกังวล (A model of normal anxiety) 
ที่มา : เลเดอร์และมาร์ค (Lader & Mark, 2001) อ้างในปภัสสรณ์ สายลือนาม. 2559 น.13-14 
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  1. สิ่งคุกคามต่อร่างกาย (Threats to biologic integrity) ได้แก่ ความต้องการ
อาหารเครื่องดื่ม หรือความอบอุ่น เป็นสิ่งที่จะเข้มารบกวนความต้องการพื้นฐานทางด้านร่างกาย มีผล
ท าให้เกิดความไม่สมดุลในการด าเนินชีวิต หรือท าให้ความสามารถของบุคคลลดลง 
  2. สิ่งคุกคามต่อความมั่นคงปลอดภัยของตนเอง (Threats to the security of the 
sell) ได้แก่ การคุกคามต่อความคาดหวัง แนวคิดเฉพาะของตน และค านิยม ความคาดหวังที่คิดว่ามี
ความส าคัญต่อตนเองไม่ได้รับการตอบสนอง ความต้องการการยอมรับนับถือไม่ได้รับการตอบสนอง
การคาดการณ์ล่วงหน้าวตนเองได้รับการยินยอมหรือเห็นด้วยจากบุคคลที่มีความส าคัญกับตน ไม่
สามารถเพ่ิมการยอมรับนับถือตนเองหรือการยอมรับจากบุคคลอ่ืน ความรู้สึกผิด หรือความขัดแย้งกัน
ระหว่างมุมมองของตนเองและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนจริง 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ สาหตุของความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อของ
นักเรียนนั้น เกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ โดยเกิดจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่คุกคามต่อความ
สมดุลของร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะนักเรียนคนนั้นเกิดความคับข้องใจ รู้สึกขัดแย้งในใจ ซึ่งสาเหตุ
เหล่านั้นเป็นสาเหตุท าให้นักเรียนเกิดความวิตกกังวล โดยไม่สามารถคาดเดาเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้ 
และสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกๆสถานการณ์ โดยมีปัจจัยภายในของแต่ละบุคคลและปัจจัยภายนอกที่เข้า
มากระตุ้น ซึ่งไม่สามารถขจัดความวิตกกังวลออกไปได้โดยสิ้นเชิง ทั้งนี้ เนื่องจากนักเรียนเกิดความ
กดดันขึ้นมากมายในด้านการเรียน การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ การเลือกแผนการเรียน เป็นต้น จาก
สาหตุของความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อของนักเรียน นักเรียนสามารถที่จะตัดความ
รุนแรงของความวิตกกังวลให้ลดลงได้ ด้วยการเรียนรู้ทักษะทั้งทางร่างกายและจิตใจ เพ่ือควบคุม
ความวิตกกังวลนี้ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม ซึ่งเป็นผลท าให้นักเรียนแสดงความสามารถได้อย่างเต็มที่
และประสบความส าเร็จ  
 1.4 ระดับความวิตกกังวล 
  การวิตกกังวลสามารถเกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่อง แต่ระดับความรุนแรงย่อมมีความ
แตกต่างกันไปความวิตกกังวลในระดับเล็กน้อยถึงปานกลางส่งผลให้บุคคล มีการตื่นตัว มีความรู้สึก
กระตือรือร้นซึ่งส่งผลให้บุคคลเกิดการพัฒนาตนเองเพ่ือแก้ไขปัญหา (ฉวีวรรณ สัตยธรรม , แผ จันทร์
สุข และศุกร์ใจ เจริญสุข, 2556) ซึ่งการจ าแนกระดับความวิตกกังวล จะจ าแนกตั้งแต่ระดับปกติ 
จนถึงระดับวิตกกังวลแบบหวาดกลัวรุนแรง (Panic) การจ าแนกระดับความวิตกกังวลระดับความวิตก
กังวลแบ่งเป็น 5 ระดับ ได้แก่ 
  1. วิตกกังวลระดับปกติ (Normal) เป็นความรู้สึกของบุคคลที่แสดงออกมาให้บุคคล
รับรู้ว่า มีความไม่สบายใจ มีความรู้สึกหวาดหวั่น ซึ่งเป็นระดับที่บุคคลจะรู้สึกต้องเตรียมพร้อมในการ
ป้องกันตนเองจากสิ่งที่คุกคาม (Shives, 2012) 
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  2. วิตกกังวลระดับน้อย (Mild anxiety) ความวิตกกังวลในระดับน้อยสามารถเกิดได้
ในชีวิตประจ าวันของบุคคล บุคคลจะแสดงออกถึงความตื่นตัวจากความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายใน หรือจาก
สิ่งแวดล้อม ในระยะนี้บุคคลจะมีความสามารถในการรับรู้ความจริง จะเห็น จะได้ยิน และรับรู้ข้อมูล
ได้มาก ความวิตกกังวลในระดับนี้บุคคลจะเรียนรู้ที่จะหาวิธีในการแก้ไขปัญหา และอาจมีการแก้ไข
ปัญหาได้ดี (Varcarolis, 2013) ซึ่งแต่ละบุคคลจะมีลักษณะจ าเพาะที่สามารถผ่อนคลายได้มากหรือ
น้อยต่างกันไป บางคนไม่สามารถลดระดับความวิตกกังวลได้เลย จนกว่างานหรือภาระกิจจะเสร็จสิ้น 
(Shives, 2012)  
  3. วิตกกังวลระดับปานกลาง (Moderate anxiety) บุคคลที่มีความวิตกกังวลระดับ
ปานกลางจะมีการรับรู้ทางประสาทสัมผัสต่าง ๆ ทั้งการมองเห็นการฟังมีประสิทธิภาพลดลง ความ
สนใจและสมาธิลดลง การรับรู้แคบลง (Varcarolis, 2013; Shives, 2012) บุคคลจะมีอาการพูดเสียง
สั่นๆ พูดเร็วขึ้น เริ่มมีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิมขึ้น ยังมีความสามารถแก้ไข
ปัญหาได้แต่ต้องใช้สมาธิมากข้ึน (Shives, 2012) 
  4. วิตกกังวลระดับสูง (Severe anxiety) บุคคลที่มีความวิตกกังวลระดับสูงจะรับรู้
เหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้น้อยลง ความสนใจจดจ่ออยู่กับแค่บางสิ่งบางอย่าง ไม่สามารถ
อธิบายสิ่งที่ต้องการพูดได้ พูดจาไม่รู้เรื่อง กระบวนการคิดไม่ดี สับสน อาจจะเกิดช่วงก่อนที่บุคคลจะ
มองหาความช่วยเหลือ (Shives, 2012) 
  5. วิตกกังวลระดับหวาดกลัวรุนแรง (Panic state) บุคคลที่มีความวิตกกังวลระดับ
หวาดกลัวรุนแรงความสามารถในการรับรู้จะหยุดชะงัก พูดไม่รู้เรื่อง ไม่สามารถสื่อสารกับบุคคลอ่ืนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่มีความสามารถในการท าสิ่งต่าง ๆ ความรู้สึกตัว อารมณ์ผิดปกติ การรับรู้ผิด
ไปจากความเป็นจริง (Shives, 2012) 
  ความวิตกกังวลในระดับที่รุนแรงหรือการเป็นโรควิตกกังวลส่งผลกระทบต่อบุคคลใน
การด าเนินชีวิตในหลายมิติ มีงานวิจัยที่พยายามศึกษาถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่เป็นสาเหตุของการเกิดความ
วิตกกังวล ความวิตกกังวลในระดับสูงหรือการเกิดโรควิตกกังวลนั้น พบว่ามีปัจจัยประกอบกันหลาย
ประการทั้งประกอบกันให้เกิดอาการหรือโรค หรือประกอบกันและท าให้อาการหรือโรคยังด าเนินอยู่ 
โดยพบว่าปัจจัยเหล่านี้เกิดขึ้นและปฏิสัมพันธ์กัน Vasey และ Dadds (2001) ได้สร้างโมเดลเพ่ือ
อธิบายการท างานของตัวแปรต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดโรควิตกกังวล การท าให้อาการยังคงอยู่ อธิบายตาม
โมเดลของ Vasey และ Dadds (2001) ตามภาพท่ี 2.3 ดังนี้ 
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  Vasey and Dadds (2001) อธิบายถึงการเกิดโรควิตกกังวลด้วยโมเดลซึ่งให้
ความส าคัญกับ 5 ปัจจัย ได้แก่  กลไกป้องกัน (protective mechanisms) ปัจจัยที่มีมาก่อน 
(predisposing factors) ปัจจัย ที่ท าให้เกิด อาการ (precipitating factors) อิทธิพลที่ท าให้เกิดผลดี
ขึ้น (ameliorating influences) อิทธิพลที่ให้อาการยังคงอยู่ (maintaining influences) ซึ่งตาม
ทัศนะของ Vasey และ Dadds ได้อธิบายถึง 9 ปัจจัยส าคัญที่เป็นปัจจัยที่มีมาก่อนและเป็นปัจจัย
ป้องกันที่อธิบายว่ามีแนวโน้มสัมพันธ์กับการเป็นหรือไม่เป็นโรควิตกกังวล ได้แก่ ปัจจัยด้านกรรมพันธุ์ 
(genetic factors) ปัจจัยทางประสาทวิทยา (neurobiological factors) ลักษณะพ้ืนอารมณ์ 
(temperament) ทักษะในการกากับอารมณ์ตนเอง (emotion regulation skills) อคติทางความคิด 
ความคิดที่บิดเบือน (cognitive biases and distortions) ประสบการณ์การถูกควบคุมในวัยเด็ก 
(early control experiences) กา รสนองข อ ง พ่ อ แ ม่  ( parental responses) ขอบ เ ข ต ข อ ง
ประสบการณ์กับสิ่งเร้าที่มีเงื่อนไขในการกระตุ้นความวิตกกังวลเกี่ยวกับความหวาดกลัว (extent of 
experience with common conditioned stimuli for phobic anxiety) และระดับของการสัมผัส
กับสิ่งเร้าที่หวาดกลัว (level of exposure to feared stimuli) 

ภาพที่ 2.3 โมเดลอธิบายการเกิดโรควิตกกังวล 
ที่มา : Vasey and Dadds. (2001). อ้างในบุญจิรา ชลธารนที. 2561. น.25-26 
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  นอกจากการประเมินระดับความวิตกกังวลแล้ว ระยะเวลาของอาการยังส่งผลต่อ
การวินิจฉัยว่าบุคคลมีโรคกังวลหรือไม่ ซึ่งโรควิตกกังวล (Generalized Anxiety Disorder) นี้พบได้
ประมาณ ร้อยละ 3 - 5 ของประชากรทั่วไป และพบในผู้หญิงมากกกว่าผู้ชาย อย่างไรก็ตามการ
วินิจฉัยว่าเป็นโรควิตกกังวล (Generalized Anxiety Disorder) วินิจฉัยโดย ประเมินอาการของ
บุคคลร่วมกับระยะเวลาที่เกิดอาการ หลักการวินิจฉัยคือ ผู้ป่วยต้องมีอาการวิตกกังวลมากผิดปกติ
ติดต่อกันเป็นเวลานานอย่างน้อย 6 เดือน ร่วมกับมีอาการอย่างน้อย 3 อาการ่วมด้วย ได้แก่ อาการ 
กระวนกระวาย เหนื่อยง่าย ขาดสมาธิ หงุดหงิดง่าย ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ นอนไม่หลับ ซึ่งการรักษาจะ
รักษาด้วยยา กลุ่ม Lorazepam ร่วมกับการท าจิตบ าบัดเพ่ือให้ผู้ป่วยหาสาเหตุความวิตกกังวล เปิด
โอกาสให้ระบายความในใจ ให้ก าลังใจ นอกจากนี้การใช้พฤติกรรมบ าบัดในการฝึกคลายเครียดลด
ความกังวลก็สามารถน ามาใช้รักษาร่วมกันได้ (สมภพ เรืองตระกูล, 2553) 
  ผู้วิจัยสามาถสรุปได้ว่า ระดับความวิตกกังวลของนักเรียนแต่ละคนมีระดับความวิตก
กังวลแตกต่างกันออกไปตามแต่ละสถานการณ์ที่เข้ามากระตุ้น ที่ส่งผลต่อระดับความวิตกกังวลของ
นักเรียน ส่งผลเสียต่อระดับการเรียนรู้ ส่งผลต่อระดับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อของ
นักเรียน ซึ่งระความวิตกกังวลที่รุนแรง จะท าให้นักเรียนไม่สามารถควบคุมตนเองได้ ไม่สามารถอดทน
ต่อสิ่งกระตุ้นต่างๆได้ ไม่สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ที่พบเจอได้ ซึ่งหากนักเรียนมีความวิตก
กังวลอยู่ในระดับต่ า ก็จะส่งผลให้นักเรียนคนนั้นเกิดความตื่นตัว กระตือรือร้น มีการรับรู้ประสาทัมผัส
ที่ดี มีความสามารถในการเรียนรู้ มีความคิดสร้างสรรค์ รวมถึงการด าเนินชีวิตอย่างปกติสุข แต่หาก
นักเรียนที่มีความวิตกกังวลอยู่ในระดับสูง หรือระดับรุนแรงก็จะส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิตของ
นักเรียนมากท่ีสุด 
 1.5 ผลของภาวะวิตกกังวล 
  ความวิตกกังวลนั้นหากเกิดในระดับน้อยถึงปานกลางก็จะกระตุ้นให้บุคคลต้องการ
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น แต่หากความวิตกกังวลเกิดขึ้นในระดับที่มากเกินไปก็จะส่งผลให้ประสิทธิภาพ
ด้านต่าง ๆ ของบุคคลลดล (กรมสุขภาพจิต, 2553) แต่หากความวิตกกังวลนั้นเกิดขึ้นในระดับที่รุนแรง 
คือ มีความถ่ีบ่อยครั้ง (frequency) มีระยะเวลานาน (duration) และความเข้มข้ันมาก (intensity) ก็
จะเกิดผลกระทบต่อบุคคลทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ( physiologically and psychologically) เมื่อ
ความวิตกกังวลเกิดขึ้นอย่างไม่เหมาะสมก็จะส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน และหากในระดับ
รุนแรงก็อาจน ามาสู่ปัญหาสุขภาพจิต (Huberty, 2012a) 
  สปิลเบอร์เกอร์ และชาร์ลี (Spielberger & Charles, 2002, pp. 524-527) สรุป
ความวิตกกังวลมีผลต่อบุคคลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และความคิด ดังนี้ 
  1. ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านชีวเคมีและสรีระวิทยา ในขณะที่มีความวิตกกังวล
ร่างกายจะมีกรเปลี่ยนแปลงค้นชีวเคมี ซึ่งผลของการเปลี่ยนแปลงนี้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้น
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สรีระวิทยา กวามวิตกกังวล เป็นตัวกระตุ้นให้แครี โดลามีน (Catecholamines) ถูกขับออกมาสู่
กระแสเลือดมากขึ้น แครีโคลามีน ที่ส าคัญมี 2 ชนิด คือ อีฟิเนฟริน (Epinephrine) และนอรอีฟเนฟ
ริน (Norepinephrine) ซึ่งอีฟีเนริน (Epinephrine) ท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น ใจสั่นขนลุก เหงื่อ
ออก เพ่ิมอัตราการเผาผลาญของร่างกาย ร่างการย่อยของน้ าตาลไกลโคเจนในตับ (Glycogenolysis) 
ท าให้น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น นอกจากนี้ยังกระตุ้นต่อระบบประสาทส่วนกลางท าให้กระวนกระวาย ม่าน
ตาขยาย และหลอดลมขยายตัว และนอรอีฟเนฟริน (Norepinephrine)ท าให้มีการหดรัดตัวของ
หลอดเลือด กวามดันโลหิตสูงขึ้น หัวใจเต้นช้าลง แต่ผลที่เกี่ยวกับอัตราการเผาผลาญของร่างกายต่อ
ระบบประสาทส่วนกลาง และการขยายหลอดลมมีน้อยกว่า อีฟเนฟริน การเปลี่ยนแปลงทางค้น
ชีวเคมีที่ส าคัญอีกประการหนึ่งเมื่อมีความวิตกกังวล คือ มีสารคอร์ติโรเสตีรอยด์ (Corticosteroids) 
ถูกขับออกมาสู่กระแสลือดมากข้ึน คอร์ติโคเสตรียรอยด์ มีผลต่อร่างกาย ต่อไปนี้ 

1.1 ผลต่อการควบคุมความสมดุลของอีลดโทรลัยด์ท าให้เกิดการค่ังของโซเดียม 
1.2 ผลต่อการเผาผลาญอาหารจ าพวก โปรตีน ไขมัน และน้ า 
1.3 ผลต่อไต ท าให้มีน้ าตาลในปัสสาวะ มีการขับยูริก แอซิด (Uric acid) ทาง

ปัสสาวะเพ่ิมข้ึน 
1.4 ผลต่อเอ็นไซม์ โดยฉพาะในกระเพาะอาหาร ท าให้น้ าย่อยเพ่ิมขึ้น มีกรดมาก

ขึ้นเป็นแผนในกระเพาะอาหาร 
1.5 ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง เช่น ท าให้นอนไม่หลับ กระวนกระวาย มี

อาการทางจิตประสาทได้ 
1.6 ผลต่อระบบการท างานของหัวใจ ท าให้ปริมาณเลือดที่ขับออกจากหัวใจ

เพ่ิมข้ึน 
1.7 ผลต่อระบบภูมิต้นทานของร่างกาย ระดับกอร์ติซอลที่สูงท าให้ร่างกายบาด

ความต้านทานโรค 
1.8 ผลต่อการเพ่ิมหรือลดลงของการหลั่งฮอร์โมน เกี่ยวกับการเจริญเติบโตแต่

ส่วนใหญ่จะลดมากกว่า 
  2. ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้นอารมณ์ ความวิตกกังวลท าให้บุคคลเกิดความรู้สึก
หวาดหวั่น ความตึงเครียด และความกลัว ซึ่งบุคคลอาจแสดงออกมาในลักษณะต่าง ๆ เช่น ตกใจง่าย
หงุดหงิด โกรธ กระสับกระส่าย โศกศร้า เสียใจ ร้องไห้ง่าย เหนื่อยหน่าย เป็นต้น 

3. ผลต่อการเปลี่ยนแปลงค้นความคิด กวามจ า และการรับรู้  ได้แก่ ลืมง่าย 
ประสิทธิภาพในการจ าลดลง ระบบความคิดถูกรบกวน เช่น สับสน หมกมุ่น ย้ าคิด ย้ าท า การตัดสินใจ
ได้ช้า ความคิดแคบ และไม่ยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ การรับรู้ผิดพลาด 
บุคคลที่มีความวิตกกังวล มีแนวโน้มที่จะเกิดไปในทางลดคุณค่าของตนเอง 
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4. ผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก ได้กล่าวถึงผลของกวามวิตกกังวลว่า เมื่อเกิดความ
วิตกกังวลขึ้น พฤติกรรมการสคงออกโดขมากจะเป็นพฤติกรรมอัตโนมัติ พฤติกรรมเหล่านี้จ าแนกเป็น 
4 กลุ่มใหญ่ คือ 

4.1 พฤติกรรมที่แสดงความรู้สึกภายในออกมาทั้งอย่างเปิดเผย และอย่างซ่อน
เร้น เช่น ความหงุดหงิด โมโหง่าย กระสักระส่ายไม่อยู่นิ่ง กวามรู้สึกขุ่นเคืองไม่เป็นมิตร เป็นต้น และ
อาจเสดงออกในรูปอื่น เช่น พฤติกรรมของโรคจิต โรคประสาทท้ังหลาย 

4.2 พฤติกรรมที่เบนความสนไจากภาวะวิตกกังวล ไปสู่อาการเจ็บปวยทาง
ร่างกายได้แก่ ผู้ป่วยที่มีอคารทางร่างกาย ซึ่งมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic) ทั้งหลายซึ่งท า
ให้ความสามารถในการกระท าสิ่งต่าง ๆ น้อยลง และเกิดพฤติกรรมหลีกหนีแบบต่าง ๆ ตามมา เพ่ือน า
ตนเองออกจากสภาพการณ์ที่ไม่พึงพอใจน 

4.3 การชะงักงันอยู่ในภาวะที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลพฤติกรรมการแสดงออก
ได้แก่ การถอนตัวหนีจกหตุการณ์ การก็บกวามรู้สึกไว้ภายใน และกลายเป็นอาการซึมเศร้ามี
พฤติกรรมถดถอยไปสู่พัฒนาการในวัยต้น ๆ 

4.4 พฤติกรรมที่พยายามท าความข้าใจ ถึงสาเหตุของความวิตกกังวล และวิธีการ
ที่ตนเองใช้ เพ่ือขจัดภาวะวิตกกังวลซึ่งท าให้ตนอึดอัดไม่สบายใจนั้นเสีย 
 ผู้วิจัยสามาถสรุปได้ว่า ความวิตกกังวลส่งผลกระทบโดยตรงกับการเตรียมตัวเข้าศึกษา
ต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียน โดยมีปัจจัยจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านชีวเคมีและสรีระวิทยา โดย
เมื่อบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของร่างกาย เกิดความวิตกกังวล เกิดความตึงเครียด เกิด
พฤติกรรมหลีกหนี-ถอย ซึมเศร้า ดังนั้น หากนักเรียนทราบว่าปัจจัยใดที่ส่งผลให้นักเรียนเกิดความ
วิตกกังวล และถ้าสามารถหาวิธีการที่จะลดความวิตตกังวลได้ ก็จะสามารถส่งเสริมให้นักเรียนมีความ
มั่นใจในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาได้และอาจส่งผลให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หรืออีกประการหนึ่งคือ ผลของความวิตกกังวลมีอิทธิพลในการกระตุ้นให้
นักเรียนเกิดพฤติกรรมในการเรียนรู้ เกิดทักษะ เกิดความเข้าใจและในทางเดียวกันก็จะเป็นอีกหนึ่ง
ปัจจัยที่สามารถสร้างความมั่นใจในการวางแผนด้านการศึกษา เพ่ือเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 
 1.6 แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุ่น 
  วัยรุ่น หมายถึง การเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ ดังนั้น ช่วงวัยรุ่น หมายถึง ช่วงเวลาแห่ง
การเติบโตจากวัยเด็กที่ยังขาดวุฒิภาวะไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงเป็นวัยแห่งการ เปลี่ยนแปลง ซึ่ง
จ าเป็นต้องมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาไปพร้อมๆ กัน ในการเข้าสู่
วัยรุ่นของเด็กชายและเด็กหญิงนั้นถือเอาการเข้าสู่วุฒิกาวะทางเพศเป็นเกณฑ์ ซึ่งทั้งสองเพศจะเข้าสู่
วุฒิกาวะทางเพศไม่พร้อมกัน 
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  1.6.1 ลักษณะของวัยรุ่นระยะต่างๆ มีดังนี ้
วัยรุ่นตอนต้น มีช่วงอายุระหว่าง 13-15 ปี การเปลี่ยนแปลงค้านร่างกาย 

จิตใจและความนึกคิดมีลักษณะค่อยเป็นค่อยไป เป็นระยะที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างชัดเจน 
วัยรุ่นตอนกลาง มีช่วงอายุระหว่าง 15-18 ปี เป็นระยะที่มีการเปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกายและจิตใจ (สุชา จันทร์เอม , 2540) เป็นวัยที่ขอมรับสภาพร่างกายที่เป็น
หนุ่มเป็นสาวได้แล้วมีความคิดเชิงนามธรรม จึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์และเอกลักษณ์ของตน 

วัยรุ่นตอนปลาย อายุระหว่าง 18-20 ปี มีการเจริญเดิบโคของระบบอวัวะ
เพศและสามารถท าหน้าที่ได้เต็มที่ (สุชา จันทร์เอม , 2540) ระยะนี้วัยรุ่นจะมีอารมณ์มั่นคงและมี
เหตุผลมากข้ึน มีการพิจารณาเก่ียวกับการศึกษา การประกอบอาชีพและทักษะทางสังคม 

สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ (กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข) กล่าวว่า วัยรุ่นแต่ละคนนั้นมีความแตกต่างกันทางความคิด การตัดสินใจ น าไปสู่การ
แสดงออกพฤติกรรม แต่ทั้งนี้เราอาจจะท าความเข้าใจในตัววัยรุ่นได้ง่ายขึ้นด้วยความเข้าใจพ้ืนฐาน
ที่ว่า มนุษย์ในทุกช่วงวัยนั้นสามารถมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัว โดยมีช่องทาง
ส าคัญในการรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ คือทางด้านความคิด ความรู้สึกและการสัมผัส  
  1.6.2 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของวัยรุ่น 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของวัยรุ่น ที่ประกอบด้วยดังนี้ 
(มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2545) 

1) ผู้รับการปรับพฤติกรรม หมายถึง ความพร้อมและความประสงค์ของผู้รับ
การปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรมว่า ผู้รับการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรมมีความประสงค์ที่จะปรับหรือ
เปลี่ยนพฤติกรรมนั้นเพียงใด ตลอดทั้งพร้อมที่จะให้ความร่วมมือหรือไม่ หากผู้รับการปรับพฤติกรรมมี
ความพร้อม มีความตั้งใจ จะปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรมของเขานั้น ความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมนั้นๆ ก็มีโอกาสเป็นไปได้สูง 

2) สภาพแวดล้อม อาทิ เพ่ือน ครู ผู้ปกครอง บิดามารดา บรรยากาศของการ
เรียนบรรยากาศของโรงเรียน บรรยากาศของครอบครัว เป็นต้น เอ้ือต่อการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรม
นั้นๆมากน้อยเพียงใด 

3) วิธีการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรม ที่จะน ามาใช้นั้นเหมาะสมกับพฤติกรรม
ที่ต้องการปรับหรือเปลี่ยนเพียงใด ตลอดทั้งความเหมาะสมกับลักษณะของบุคคลที่จะมารับ การปรับ
หรือเปลี่ยนพฤติกรรมหรือไม่ และผู้ปรับพฤติกรรมนั้นๆ มีความสามารถและความช านาญเพียงใด 

4) การฝึกผู้ใกล้ชิดกับผู้ที่ได้รับการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรม อาทิ ครู 
ผู้ปกครอง บิดามารดา ให้มีความรู้และมีประสบการณ์เกี่ยวกับวิธีการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรมอย่าง
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ง่ายๆ ไม่สลับชับซ้อน แต่ให้มีประสิทธิภาพ เพ่ือให้ผู้ใกล้ชิดกับผู้รับการปรับหรือเปลี่ยนพฤติกรรมได้มี
โอกาสช่วยให้พฤติกรรมที่ได้ปรับหรือเปลี่ยนแล้วคงอยู่ต่อไปได้ยาวนานยิ่งขึ้น 

สเตนเบริ์ก (Steinberg ,1996) เสนอให้ศึกษาบริบทแวดล้อมที่ส าคัญ 4 
ประการ ที่มีอิทธิต่อวัยรุ่น ได้แก่ 1) วัยรุ่นกับครอบครัว 2) วัยรุ่นกับโรงเรียน 3) วัยรุ่นกับเพ่ือย 4) 
วัยรุ่นกับกิจกรรม 

ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า เด็กวัยรุ่นมักจะมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย วิตกกังวล
บ่อย เมื่อเด็กวัยรุ่นเกิดความวิตกกังลจะแสดงพฤติกรรมเพ่ือปกป้องตนเอง ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาที่จะ
ตามมาภายหลัง เพราะเด็กวัยรุ่น โดยเฉพาะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ซึ่งอยู่ ในช่วงเวลาแห่งการ
เติบโตจากวัยเด็กที่ยังขาดวุฒิภาวะไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นกลุ่มนี้จึงเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง เป็น
วัยหัวเลี้ยวหัวต่อเป็นวัยแห่งการปรับตัว เป็นวัยแห่งปัญหา ซึ่งจ าเป็นต้องมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาไปพร้อมๆ กัน 
 1.7 แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุ่นตอนปลายกับความวิตกกังวล 
  วัยรุนตอนปลายอายุ 17-19 ปี  เปนเวลาของการตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพและฝกฝน
อาชีพที่เหมาะสมและเปนชวงเวลาที่จะมีความผูกพันแนนแฟนกับเพ่ือนตางเพศ สภาพทางรางกาย
เปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณเต็มที่ และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย การเปลี่ยนแปลงในวัยรุน 
สามารถแบ่งออกเป็น 3 ทาง คือการเปลี่ยนแปลงทางด้านรางกาย การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ สังคม
และการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ โดยเด็กวัยรุนทั่ว ๆไปจะมีชวงอายุประมาณ 12 - 18 ป ซึ่งอาจเรียกว
าวัยแรกรุน เปนวัยที่เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงสภาวะทางด้านรางกาย จากการเปนเด็กชายและเด็กหญิง 
รางกายจะเจริญเติบโตเปนผูใหญเกือบเต็มที่ทุกส่วน ซึ่งลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของ
เด็กวัยรุน เปนสาเหตุที่ท าใหมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอ่ืน ๆ ตามมา เชน ดานอารมณ ลักษณะการมี
สัมพันธภาพกับผู อ่ืน สมรรถภาพทางด้านสมอง ค่านิยม ทัศนคติ และความนึกคิดเกี่ยวกับตนเอง 
นอกจากนี้ ความรูสึกเบื่อหน่าย เหงา ทอแท อาจเกิดข้ึนกับวัยรุนกลุ่มนี้ไดงาย โดยเฉพาะ เมื่อวัยรุนที่
มีความวิตกกังวล ขาดความม่ันใจในตนเอง ดังนั้นการที่วัยรุ่นกลุ่มนี้สามารถเขาใจความคิด ความรูสึก
และการแสดงออกของตนเองจะชวยใหวัยรุนกลุ่มนี้ลดความวิตกกังวล ลดความขัดแยง ความวิตก
กังวลที่เราพบมากและบอยๆในชวงชีวิตของวัยรุนก็คือ 
  1. เกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซึ่งมักจะเกิดความ
กังวลวารางกายของเขาเกิดจะเกิดการเปลี่ยนแปลงสวนไหนอยางไร ท าไมจึงเกิดการเปลี่ยนแปลง มี
สาเหตุมาจากอะไร มันจะเปนความผิดปกติหรือ ไมแลวคนอ่ืนจะเปนเหมือนเราหรือเปลา 
  2. เกิดความวิตกกังวลกับการมีอารมณทางเพศสูง ในชวงของวัยรุนกลุ่มนี้จะมีการ
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนเพศ ซึ่งสงผลท าใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศขึ้นไดบอย ๆ เกิดความไม
แนใจวาสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนนั้นเปนความผิดปกติหรือไม ซึ่งวัยรุนกลุ่มนี้จะตองเรียนรูที่จะเขาใจในความ
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รูสึกตางๆที่เกิดขึ้น ซึ่งเราสามารถที่จะหัดควบคุมอารมณใหสงบและเรียนรูที่จะควบคุมพฤติกรรมที่
แสดงออกมาใหเหมาะสม เชนการเลนกีฬา ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สามารถเบี่ยงเบนความสนใจและ
สามารถชวยใหเราไดผอน คลายสรางความเพลิดเพลิน   

3. เกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับพฤติกรรมทางเพศซึ่งโดยธรรมชาติเด็กวัยนี้จะมีความ
สนใจ อยากรูอยากเห็นเปนทุนอยูแลวและเมื่อรางกายมีระดับฮอรโมนทางเพศเพ่ิมสูงขึ้น เกิดความ
อยากรูอยากเห็นพฤติกรรมทางเพศที่ถูกตอง ไมสามารถควบคุมพฤติกรรมทางเพศไดเมื่อถูกกระตุนต
อสิ่งเรา ดังนั้น พ่อและแม่ควรเข้าใจถึงความรูสึกนึกคิดรวมกับความอยากรูอยากเห็นของวัยรุน พ่อ
และแม่จึงควรมีการใหความรูเรื่องเพศที่ถูกตองและถือวาความรูสึกทางเพศในวัยนี้เปนเรื่องธรรมดา
และธรรมชาติอยางหนึ่ง 

4. กลัวการเป็นผู้ใหญ่ ซึ่งวัยรุ่นกลุ่มนี้เริ่มเกิดความวิตกกังวลกลัววจะไมเปนที่ยอมรับ
ของคนใกลตัว กลัวความรับผิดชอบที่รูสึกวาจะเปนภาระหนักหนายุงยาก ไมชอบเผชิญหนากับปญหา
และไมชอบแกปญหาดวยตัวเอง บางครั้งมีลักษณะอารมณผันผวน แปรปรวนหงุดหงิดงาย อารมณ
ของวัยรุนไมวาจะเปนอารมณประเภทใด มักจะมีความรุนแรง ออนไหวงาย เปลี่ยนแปลงงาย การ
ควบคุมอารมณของวัยรุ่นกลุ่มนี้ยังไมดีมากนัก บางครั้งพลุงพลาน หงุดหงิด บางครั้งก็เก็บกด บางครั้ง
ดูมีความม่ันใจในตนเองสูงแตบางครั้งกลับไมแนใจอะไรเลย บางครั้งดูเหมือนจะยอมอะไรงายๆแตบาง
ทีก็ดื้อรั้นเอาแตใจตนเอง นอกจากจะอาศัยความสัมพันธพ้ืนฐานที่ดีระหวาง พอ แม่และลูกแลว การ
เขาสังคมการคนหาเอกลักษณในตนเอง ความรับผิดชอบ การเรียนรู ความสามารถเฉพาะตนและการ
แกปญหาเฉพาะหนาก็ส าคัญเปนอย่างยิ่ง 
  นอกจากนี้ สืบตระกูล ตันตลานุกุล และปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์ (2562, น.284) ก็ได้
กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ในช่วงเวลานี้จะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญามากมาย การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในวัยรุ่นนั้น อาจส่งผล
กระทบต่อตัววัยรุ่น ครอบครัวและสังคม ดังนั้นการดูแลเฝ้าระวังความเครียด ความวิตกกังวลในวัยรุ่น
จึงควรเริ่มให้ความช่วยเหลือและแนะน าการจัดการความเครียด ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นตั้งแต่
ระยะแรก 
  วัยรุ่นเป็นวัยที่เกิดความเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และ
ด้านสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ล้วนแต่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล ความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันของช่วงวัยรุ่น ศรีเรือน แก้วกังวาน. (2549) มี 5 ด้าน ได้แก่ 

1. ด้านการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย วัยรุ่นจะเกิดความวิตกกังวลว่าตนเองมีการ
เจริญเติบโตหรือการเปลี่ยนแปลงของร่างกายแตกต่างหรือมีความผิดปกติไปจากเพ่ือนคนอ่ืนในช่วงวัย
เดียวกัน 
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2. ด้านอารมณ์และความรู้สึกทางเพศ วัยรุ่นบางคนจะเกิดความรู้สึกผิดเมื่อตนเอง
เกิดอารมณ์หรือความรู้สึกทางเพศ ร่วมกับความรู้สึกไม่แน่ใจในความเป็นชายหรือหญิงของตนที่อาจ
ท าให้ภาพพจน์หรือความนับถือตนเองเริ่มสั่นคลอน 

3. ด้านพฤติกรรมทางเพศ วัยรุ่นจะมีการแสดงออกหรือพฤติกรรมทางเพศ เช่น การ
ส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง เกิดความอยากรู้อยากเห็นหรือพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศต่าง ๆ 

4. ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่ให้ความส าคัญและต้องการการ
ยอมรับจากเพ่ือนเป็นอย่างมากทั้งกับเพ่ือนเพศเดียวกัน และเพ่ือนต่างเพศ 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ธรรมชาติไดก าหนดใหวัยรุ่นกลุ่มนี้มีพลังอยางมากมาย จนบ
อยครั้งที่พลังงานเหล่านั้นมีอิทธิพลเหนือความยั้งคิด ไมสามารถควบคุมตัวเองได จนกลายเปนพฤติ
กรรมที่รุนแรง และไมพึงประสงค วัยรุ่นเกิดความวิตกกังวลได้ง่าย เนื่องมาจากความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย อารมณ์และความคิด ซึ่งจะเป็นลักษณะที่ส าคัญอีกประการหนึ่งของวัยรุน เนื่องจากสาเหตุ
และบริบทของความวิตกกังวลในวัยรุ่นจะแตกต่างจากช่วงอ่ืน ที่ตกอยู่ในสภาวะความวิตกกังวล ทั้ง
เรื่องของการเรียนในชั้นเรียนในแตละวัน กลุ่มเพ่ือน การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ การตัดสินใจเข้าศึกษา
ต่อและอาชีพที่เหมาะสมส าหรับตนเองในอนาคต และการใช้ชีวิตประจ าวันในโรงเรียนจะมีผลอย่าง
มากต่อความวิตกกังวลของวัยรุ่น ด้วยเหตุดังกล่าว ความวิตกกังวลจึงเกิดขึ้นไดงาย และเปนสิ่งที่บั่น
ทอนสุขภาพจิตอยางมาก ดังนั้น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ซึ่งอยู่ในช่วยของวัยรุ่นจึงควรฝกใหมี
ความเครียด และความวิตกกังวลให้นอยที่สุด ดวยวิธีคิดอยางมีเหตุผล รับทราบรายละเอียดขอมูล
เกี่ยวกับปญหานั้น ๆ หาเหตุผลเปนขอ ๆ แลวหาแนวทางการแกไข ควรปรึกษาบุคคลที่ไวใจได เชน พ
อ แม หรือครู เป็นต้น 
 1.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล 
  งานวิจัยในประเทศ 
  สิริวิภา ปิงรัมย์. (2561) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎี เหตุผล 
อารมณ์  และพฤติกรรม เ พ่ือลดความวิตกกั งวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาในระบบ TCAS ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์ 
ผลวิจัยพบว่า 1. ภายหลังการทดลองใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม เพ่ือลดความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาในระบบ 
TCAS ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลในการสอบ
คัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาในระบบ TCAS ลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ 2. กลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแนวตามทฤษฎี เหตุผล 
อารมณ์  และพฤติกรรม เ พ่ือลดความวิตกกั งวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาในระบบ TCAS ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลใน
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การสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาในระบบ TCAS ลดลงกว่ากลุ่มคสบคุมที่ได้รับ
ข้อสนเทศ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  เกวลิน  กลัญชัย (2560) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม
ที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิด
และพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและ
พฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรม
มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 4) กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความวิตกกังวลในการสอบในระยะติดตามผลสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.
05 
  พัฒนฉัตร  วิสิเขตต์การณ์ และบฤษฎ์ แก้วจินดา (2562) ได้ศึกษาโปรแกรม
การศึกษาต่อและอาชีพที่มีผลต่อความวิตกกังวลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวัดหนอง
แขม กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบว่า 1. ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มการทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีคะแนนจากแบบวัดการศึกษาต่อและอาชีพต่อความวิตกกังวลแตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญที่ระดับ 
0.05 2. โปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพเมื่อน ามาใช้กับกลุ่มทดลอง สามารถลดความวิตกกังวลต่อ
การศึกษาต่อได้ โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 3. โปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพเมื่อน ามาใช้กับ
กลุ่มทดลอง สามารถลดความวิตกกังวลต่อการศึกษาต่อได้ โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความ
วิตกกังวลหลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพต่อความวิตก
กังวลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  รัชพงศ์   พิลาคุณ (2560) ได้ศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือลดความ
วิตกกังวลในการพูดภาษาญี่ปุ่นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร 
จังหวัดหนองคาย ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองมีระดับความวิตกกังวลใน
การพูดภาษาญี่ปุ่นน้อยลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2. ระดับ
ความวิตกกังวลในการพูดภาษาญี่ปุ่นของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองกับในระยะติดตามผลไม่
แตกต่างกัน 
  พรรณนิกา  ธิค า (2554) ได้ศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเตรียม
ตัวศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ในจังหวัดล าปาง นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปีที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 ประจ าปีการศึกษา 2553 โรงเรียนอรุโณทัย จังหวัดล าปาง จ านวน 
187 คน ผลการศึกษา พบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อของ
นักเรียน ได้แก่ ด้านระบบการรับเข้ามากที่สุด รองลงมาคือ ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ด้านตนเอง 
และด้านครอบครัวตามล าดับ 
  จากการศึกษาพบว่า ปัจจัยหลายอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในด้านการเรียน
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้แก่ การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา  ระบบการ
เข้ามหาวิทยาลัย การสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อ เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อม ครอบครัว และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ซึ่งปัจจัยเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับความวิตกกังวลของผู้เรียนเป็นอย่างมาก 
โดยนักเรียนที่มีความวิตกกังวลในด้านการเรียนอยู่ในระดับต่ า จะท าให้นักเรียนผู้นั้นเข้าใจ เกิดความ
ตื่นตัว กระตือรือร้น มีการรับรู้ประสาทสัมผัสที่ดี ส่วนนักเรียนมีความวิตกกังวลในด้านการเรียนอยู่ใน
ระดับสูง จะส่งผลให้นักเรียนไม่สามารถอดทนต่อสิ่งกระตุ้นต่างๆได้ ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์ที่พบเจอได้ ซึ่งปัจจัยต่างๆที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลจะส่งผลเสียต่อการเรียนรู้ ต่อการ
ตัดสินใจได้เช่นกันและถ้าหากความวิตกกังวลเพ่ิมความรุนแรง อาจก่อให้เกิดอาการทางด้านจิตใจหรือ
ทางจิตเวชหรืออาจคิดสั้นฆ่าตัวตายได้อีกด้วย   
  งานวิจัยต่างประเทศ 
  Kozlowski (2015) ศึกษาการลดความวิตกกังวลในเด็กโดยใช้โปรแกรม Creating 
Opportunities for Personal Empowerment (COPE) ซึ่งเนื้อหาเกี่ยวกับความคิดความรู้สึกและ
พฤติกรรม ภาคภูมิใจในตนเองและความคิดเชิงบวก ความเครียดและการแก้ปัญหา และการรับมือกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ กลุ่มตัวอย่าง เด็กอายุ 8 - 13 ปี จ านวน 14 คน ระยะเวลาครั้งละ 30 นาที มี
จ านวนบทเรียน 7 บทเรียน พบว่า เด็กที่เข้าร่วมมีความวิตกกังวลลดลงอย่างมากมีความรู้ทักษะการ
เผชิญปัญหาและความเข้าใจพฤติกรรมจากอาการวิตกกังวลเพ่ิมข้ึน 
  นารินดา และ นาการาจัน (Narendra & Nagarajan, 2011) ศึกษาความวิตกกังวล 
และภาวะซึมเศร้ของนักโทษในเรือนจ ากลางในรัฐกรณาฏกะ ประเทศอินเดีย ผลการศึกยาพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีความวิตกกังวลสูง และมีภาวะความซึมศร้าในระดับที่รุนแรง และกลุ่มตัวอย่างที่มาจากทาง
เหนือของเรือนจ ากลางในรัฐกรณาฎกะ ประสบกับภาวะซึมเศร้าสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มาจากเขตอ่ืน ๆ 
ของรัฐกรณาฎกะ ส่วนระดับความวิตกกังวลนั้นไม่แตกต่างกัน  
  อะเมอร์ริแคน แคนเซอร์ โซไซตี้ (American Cancer Society, 20 13) ศึกษาถึง
ปัจจัยที่ส่งผลต่อความวิตกกังวล และภาวะซึมศรของนักโทษชายตุรกี ผลการศึกษาพบว่า ผู้ต้องบังที่
อยู่ในเรือนจ าได้รับผลกระทบจากสถานที่ที่ถูกคุมขัง ระยะเวลาของการต้องโทษ รวมทั้งสถานการณ์
และตัวแปรต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการด าเนินชีวิตอยู่ภายในเรือนจ า ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ส่งผลต่อความวิตก
กังวล และภาวะซึมเศร้าของนักโทษ 
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  มาร์ติน อาร์วิง และครายเทียร์ (Martin, Irving & Cynthia, 1985) ศึกษาการบ าบัด
ความวิตกกัวลไดยใช้โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสในระหว่างการกล่าวสุนทรพจน์เพียง 4 นาที ของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการศึกษาพบว่า การรักษาไม่สามารถลดความวิตกกังวลได้ หากต้องรอ
เป็นเวลากว่า 1 ชั่วโมง ข้อมูลเหล่านี้ชี้ให้เห็นว่า การรักษาเพียงเซสชั่นเดียวกับความวิตกกังวลอาจไม่
เป็นผล 
  วิลสันและนีส (Wilson&Kneise, 1992)กล่าวว่า การเกร็งกล้ ามเนื้อเป็นการ
ตอบสนองทางร่างกาขต่อความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ตั้งนั้นการผ่อนคลายของกล้ ามเนื้อ จึงเป็นการช่วย
บรรเทาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของฟรีดเบอร์ก และคณะ (Freedberg et 
al.,1987) ที่ศึกษาการผ่อนคลายแบบเกร็งกล้ามเนื้อในผู้ป่วยโรคหอบหืด อายุ 18-70 ปี หลังจากการ
เข้าโปรแกรมครั้งที่ 4 และมีการติดตามผล 4 สัปดาห์ พบว่า ระดับความวิตกกังวลลดลง อาการของ
โรคหอบหืดดีขึ้น รวมถึงการท างานของปอดดีขึ้น ดังนั้นการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ จึงเป็นการช่วย
บรรเทาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได้ 
  จากการศึกษา พบว่า สถานการณ์และตัวแปรต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ต่างเป็นปัจจัยส าคัญ
ที่ส่งผลต่อความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าของนักเรียนในช่วงวัยรุ่นเป็นอย่างมาก ซึ่งองค์ประกอบที่ท า
ให้ความวิตกกังวลลดลงได้และสามารถรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ ที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลลดลงได้
เป็นอย่างมาก  ได้แก่ ลักษณะความคิด ความเชื่อ แรงบันดาลใจ ความภาคภูมิใจในตนเองและ
ความคิดเชิงบวก ดังนั้น หากนักเรียนมีทักษะการเผชิญปัญหาและมีความเข้าใจในพฤติกรรมของ
ตนเอง ก็ส่งผลให้อาการของความวิตกกังวลลดลง 

 

2. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการเลือกและการการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อ 
 
 2.1 ความหมายของการศึกษา  
  นันทพงศ์ ปุณขันธ์ (2552) กล่าวถึงความหมายของการศึกษาว่า เป็นกระบวนการ
เรียนรู้เพื่อความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคมโดยการถ่ายทอดความรู้ การฝึก การอบรม การสืบ
สานทางวัฒนธรรม การสร้างสรรค์จรรโลงความก้าวหน้าทางวิชาการ การสร้างองค์ความรู้ เพ่ือพัฒนา
คนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและ
วัฒนธรรมในการดารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
  วิไลรัตน์ ลีลาคหกิจ (2551) ได้กล่าวถึงความหมายของการศึกษาว่าการศึกษาเป็น
ความหมายทั่วไปอย่างกว้างที่สุด เป็นวิธีการส่งผ่านจุดมุ่งหมายและธรรมเนียมประเพณีให้ด ารงอยู่
จากรุ่นหนึ่งสู่อีกรุ่นหนึ่ง โดยทั่วไป การศึกษาเกิดขึ้นผ่านประสบการณ์ใด ๆ ซึ่งมีผลกระทบเชิงพัฒนา
ต่อวิธีที่คน ๆ หนึ่งจะคิด รู้สึกหรือกระทา แต่ในความหมายเทคนิคอย่างแคบ การศึกษาเป็น
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กระบวนการอย่างเป็นทางการซึ่งสังคมส่งผ่านความรู้ ทักษะ จารีตประเพณีและค่านิยมที่สั่งสมมาจาก
รุ่นหนึ่งไปยังอีกรุ่นหนึ่ง 
  เยาวชน (2550) ได้ให้ความหมายของการศึกษาว่าการศึกษาหมายถึงกระบวนการ
ศึกษาเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาตนเองอยู่เสมอ เป็นการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนา ซึ่งต้องเรียนรู้ด้วยตนเอง ไม่ว่าจะ
เป็นการเรียนในระบบโรงเรียน หรือนอกระบบโรงเรียน มีผู้สั่งสอนตามแบบแผน หรือเรียนเอง โดย
การดู ฟัง สังเกต อ่าน จดจ า ลองท า หาประสบการณ์ ได้มากหรือน้อย ช้าหรือเร็วแล้วแต่สติปัญญา 
และโอกาส การจัดระบบการศึกษาอย่างมีแบบแผน คือ มีโรงเรียน มีหลักสูตร มีกระบวนการสอน มี
การจัดการให้เด็กหรือประชาชนทั่วไปได้รับการศึกษานั้น เป็นกระบวนการซึ่งเกิดขึ้น หลังจากท่ีคนเรา
ได้พยายามศึกษา พัฒนาตนเองมาแล้ว เป็นเวลาหลายพันปี เมื่อคนกลุ่มหนึ่งมีความรู้เรื่องราวต่าง ๆ 
มากขึ้น พัฒนาความรู้ให้เป็นกระบวนวิชาที่มีทฤษฎี กฎเกณฑ์ แบบแผน จึงค่อยๆ สร้างระบบ
การศึกษาขึ้นจากความเป็นจริง โดยธรรมชาติที่ว่า คนเราย่อมเรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง กลายเป็น
ความคิดที่ว่าต้องจัดระบบให้คนเรียนรู้ ในบางประเทศ นอกจากจะจัดระบบการศึกษาที่มีกฎหมาย
บังคับ ให้ผู้ปกครองส่งเด็กในวัยเรียน เข้าศึกษาเล่าเรียนในโรงเรียนตามแบบแผนแล้ว ยังจัดให้มี
โอกาสในการศึกษาเล่าเรียนนอกระบบโรงเรียนด้วย เป็นการช่วยเหลือให้ทุกคนมีโอกาสศึกษาได้
ตลอดชีวิต ตามความสามารถ และความต้องการของตน 
  ครูบ้านนอก.คอม (2553) ได้กล่าวถึงความหมายของการศึกษาว่า การศึกษา 
หมายถึง การสอนหรือมีการฝึกอบรมให้ผู้เรียนมีความเจริญรุ่งเรืองอย่างเต็มที่ตามความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลของผู้เรียน การศึกษาเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการสร้างคุณภาพคนสร้างคนให้เป็นคน
ที่มีความรู้ความสามารถ จนกระทั่งเข้าสู่ระบบการทางาน องค์กรต่าง ๆ มีการพัฒนาคุณภาพของ
สังคม ก็จะต้องมีระบบการสร้างคน สร้างค่านิยมและวัฒนธรรมในการทางานที่ถูกต้องด้วย 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า การศึกษาในปัจจุบันมีอิทธิพลต่อสังคมโลกมาก เนื่องจาก
การศึกษาส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความรู้ ความสามารถ มีสติปัญญา จึงส่งผลให้ต่างคนต่างแสวงหา
หลักสูตร สถาบัน หรือสถานที่ที่ส าคัญในเก็บเกี่ยวความรู้และประสบการณ์อย่างจริงจัง ซึ่งสอดคล้อง
กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณีที่คาดหวังอย่างยิ่งว่าจะค้นพบตัวตนได้จาก
การศึกษาในสาขาหรือหลักสูตรนั้น ๆ และน าประสบการณ์การเรียนมาใช้ในการพัฒนาตนเองให้มี
ความสามารถที่จะใช้ประกอบอาชีพ สามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการด ารงชีวิต และสามารถ
ประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมให้ลุล่วงไปได้ด้วยดี รวมทั้งการช่วยขัดเกลาให้มี
จิตส านึกและมีคุณธรรม เป็นผู้เจริญทางปัญญาและจิตใจ ซึ่งนักเรียนชั้นมัธยฒสึกษาปีที่ 5 เหล่านี้ 
นอกจากจะสามารถพัฒนาตนเองได้แล้ว ยังส่งผลต่อสังคมและประเทศชาติให้เจริญรุ่งเรืองและ
ก้าวหน้าทัดเทียมอารยประเทศได้ด้วย 
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 2.2 ความส าคัญของการศึกษาต่อ 
  ยุวดี มาพุทธ (2559) ได้กล่าวถึงความส าคัญการศึกษาต่อไว้ดังนี้ 

1. เพ่ือเพ่ิมโอกาสในการท างานเหตุผลหลักๆ หลายคนตัดสินใจเรียนต่อ นั่นก็เพราะ
ผู้ที่จบการศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา จะสามารถเข้าสู่ต าแหน่งบางต าแหน่งได้ง่ายกว่าผู้จบการศึกษา
ในระดับปริญญาตรี เนื่องจากบางหน่วยงานจะก าหนดคุณสมบัติของผู้เข้าสอบไว้ตั้งแต่ตอนเริ่มต้น 

2. เพ่ือเรียนรู้ในสิ่งที่ตนเองสนใจในเชิงลึกหลายคนตัดสินใจเรียนต่อในระดับที่สูง 
ไม่ใช่เพราะสาเหตุทางหน้าที่การงานเป็นหลัก แต่เรียนต่อเพราะมีความสนใจ 

3. เพ่ือความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน มีหลายคนที่หลังจากท างานไปได้จนถึงจุด ๆ 
หนึ่ง แล้วพบว่าตนเองไม่สามารถเลื่อนต าแหน่งหรือได้รับเงินเดือนที่สูงกว่านี้ได้ เพราะว่ามีข้อจากัดใน
เรื่องคุณสมบัติด้านวุฒิการศึกษา จึงตัดสินใจเรียนต่อในระดับที่สูงขึ้นเพ่ือเป็นใบเบิกทางในต าแหน่ง
งานที่สูงขึ้นนั่นเอง 

4. เพ่ือให้ตนเองเป็นที่ยอมรับทางวิชาการ ส าหรับใครที่ต้องการอยากมีผลงาน
ทางด้านวิชาการที่ถูกตีพิมพ์และเป็นที่ยอมรับ ในการเรียนต่อในระดับปริญญาโทและเอก คุณจะมี
โอกาสที่จะได้ท างานหรือร่วมทางานวิจัยในสิ่งที่ตัวเองสนใจ ได้ส ารวจหรือค้นพบทฤษฎีใหม่ๆที่
น่าสนใจ 

5. เพ่ือสร้างความหน้าเชื่อถือให้กับตนเอง ในการประกอบธุรกิจ เช่น ธุรกิจส่วนตัว 
ถึงแม้ว่าวุฒิการศึกษาจะไม่ได้มีความจาเป็น แต่ว่าอย่างน้อยก็ยังเป็นสิ่ งที่ช่วยเพ่ิมความหน้าเชื่อถือ
ให้กับธุรกิจต่อผู้ที่เก่ียวข้องได้ ไม่ว่าจะเป็นผู้ร่วมทาธุรกิจรวมไปถึงผู้ใช้บริการ 
  กิ่งแก้ว อารีรักษ์ (2548) ให้ความส าคัญของการศึกษาต่อ ไว้ดังนี้ 

1. กระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้เรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดยอาศัยการมีปฏิสัมพันธ์กับสื่อที่
หลากหลาย 

2. ช่วยเสริมสร้างการเรียนรู้ให้ลึกซึ้งขึ้น โดยใช้เวลาในการรวบรวมข้อมูลสะท้อน
ความคิดเห็นจากแหล่งการเรียนรู้ 

3. กระตุ้นมุ่งเน้นลึกในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งผลักดันให้ผู้เรียนแสวงหาข้อมูลที่
เกี่ยวข้องเพ่ิมมากข้ึน สามารถสร้างผลผลิตในการเรียนรู้ที่มีคุณภาพสูงขึ้น 

4. เสริมสร้างการเรียนรู้ จนเกิดทักษะการแสวงหาข้อมูลที่มีประสิทธิภาพ โดยอาศัย
การสร้างความตระหนักเชิงมโนทัศน์เก่ียวกับธรรมชาติและความแตกต่างของข้อมูล 

5. แหล่งการเรียนรู้เสริมสร้างการพัฒนาการคิด เช่น การแก้ปัญหา การให้เหตุผล 
และการประเมินอย่างมีวิจารญาณ โดยอาศัยกระบวนการวิจัยอิสระ 

6. เปลี่ยนเจตคติของครูและผู้เรียนที่มีต่อเนื้อหารายวิชา และผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน 
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7. พัฒนาทักษะการวิจัยและความเชื่อม่ันในตนเองในการค้นหาข้อมูล 
8. เพ่ิมผลสัมฤทธิ์ด้านวิชาการ ในด้านเนื้อหา เจตคติ และการคิดอย่างมีวิจารณญาณ 

โดยอาศัยแหล่งการเรียนรู้ที่หลากหลายในการเรียนรู้ 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า การศึกษาต่อนั้นมีความส าคัญต่อนักเรียนทุกเพศทุกวัย 
เพราะการศึกษาต่อเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญที่สุดในการเพ่ิมโอกาสในการท างาน เพ่ิมความก้าวหน้าใน
หน้าที่การงานและเพ่ือเป็นใบเบิกทางในต าแหน่งงานที่สูงขึ้น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จึงเล็งเห็น
ความส าคัญในด้านการศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาเป็นอย่างมาก เพราะการศึกษานั้นเป็นกระบวนการ
เรียนรู้ เพ่ือให้ได้รับความรู้ ความเข้าใจในเรื่องต่างๆ เพราะเนื่องจากการศึกษาช่วยสร้างจิตส านึกใน
การเป็นมนุษย์ สามารถน าความรู้ที่ได้ไปใช้ประโยชน์ในการพัฒนาตนเองให้เติบโตทั้งด้านสมอง 
สติปัญญา เป็นการสร้างผู้เรียนให้มีคุณภาพ มีจิตวิญญาณของผู้มีอารยะธรรมทางปัญญา มีความ
งดงามทางด้านจิตใจ เพราะเนื่องจากการศึกษาสร้างให้ผู้เรียนมีความรู้ในการด ารงชีวิต และยังสร้าง
ความได้เปรียบในการประกอบอาชีพที่ต้องใช้การแข่งขันที่สูงในทุกๆด้าน และสามารถด ารงชีวิตอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 2.3 แนวคิดเกี่ยวข้องกับการเลือกและการตัดสินใจ   
  2.3.1 ความหมายของการเลือก 

อ้ันท์ (Hunt, 2002 อ้างถึงใน จินตนา ธนวิบูลย์ชัย, 2559) ให้ความหมายการ
เลือกหมายถึง กิจกรรมทางสมองในการให้เหตุผลโดยการประมวลผลของข้อมูลไปสู่การสรุป เป็น
ทักษะความคิดอย่างมีวิจารณญาณโกวิทย์ กังสนันท์ (2522, น. 3) ให้ความหมายการเลือก หมายถึง 
ภาวะของผู้ที่ท าการตัดสินใจมีทางเลือกหลายทางเลือกน ามาเปรียบเทียบทางเลือกที่ เกิดผลมากที่สุด
เพ่ือน าไปปฏิบัติให้บรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายอย่างที่ต้องการ 
  2.3.2 องค์ประกอบของการเลือก 

จินดนา ธนวิบูลย์ชัย (2559) ได้แบ่งองค์ประกอบของการเลือกออกได้เป็น 5 
กิจกรรม ดังนี้ 

1. การก าหนดเป้าหมายในการเลือก ผู้ที่ท าการตัดสินใจต้องท าแผนให้เห็นถึง
หลักเกณฑ์ คุณค่าและล าดับความส าคัญก่อนหลัง จากนั้นน ามาพัฒนาเป็นค าตอบว่าเรื่องใดที่เป็น
เป้าหมายที่คนเองพยายามไปสู่ความส าร็จของเคนที่วางไว้ในอนาคด 

2. การรวบรวมสารสนเทศ น ามาตรวจสอบว่าจะส่ งผลในทางปฏิบัติในแค่ละ
ทางเลือกทั้งระยะ สั้นและวะยะยาว สามารถเป็นไปคามวัดถุประสงค์โดยทุกๆ ทางเลือกควรท าการ
รวบรวมชัยมูลเกี่ยวกับทางเลือกนั้นด้วย 

3. การท าโครงสร้างการดัดสินใจ หลังจากที่ท าการรวบรวมข้อมูลของ
สารสนเทศในทางเลือกแล้วจ าเป็นที่จะต้องมีแนวทางในการจัดโครงสร้างของสารสนเทศเพ่ือพิจารณา
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ถึงจ านวนของทางเลือกเพ่ือน ามาใช้ในการตัดสิน ใจ จึงด าเนินการก าหนดรายการเพ่ือใช้เป็นเกณฑ์
ของการเลือก 

4. การเลือกทางเลือกสุดท้าย กระบวนการนี้จะเกิดขึ้นหลังจากที่ได้รวบรวม
ข้อมูลของสารสนเทศในทางเลือกต่างาได้มากเพียงพอแล้ว น ามาคัดแยกสารสนเทศใดที่มีความ
เกี่ยวข้องและน่าเชื่อถือได้มากที่สุดแล้ว น ามาตรวจสอบและตัดสินใจอย่างระมัดระวังภายใต้สภาพแว
คล้อมและเงื่อน ไขด่างๆ นั้น 

5. การประเมินทางเลือกในการตัดสินใจ เป็นกระ บวนการสุดท้ายในการ
ประเมินว่าทางเลือกใดที่สะท้อนกระบวนการใคเป็นไปได้ด้วยดีเพ่ือค้าหาข้อบกพร่องที่ ต้องปรับปรุง
อันเป็นประโยชน์เพื่อน ามาใช้ในกร ะบวนการเลือกทางเลือกในสถานการณ์ที่คล้ายกันในอนาคต 
  2.3.3 ความหมายของการตัดสินใจ 

การตัดสินใจ (Decision Making) ซึ่ งมีนักวิชาการหลายท่าน ได้ ให้
ความหมายของการตัดสินใจไว้แตกต่างกันดังนี้ 

- บาร์นาร์ด (Barnard) ได้ให้ความหมายของการตัดสินใจว่าเป็นเทคนิควิธีที่
ลดทางเลือกลงมาให้เหลือเพียงทางเดียว 

- ไซมอน (Simon) ได้ให้ความหมายว่า การตัดสินใจ เป็นกระบวนการของ
การหาโอกาสที่จะตัดสินใจ การหาทางเลือกท่ีพอเป็นไปได้ และทางเลือกจากงานต่าง ๆ ที่มีอยู่ 

- มูดี (Moody) ได้ให้ความหมายว่า การตัดสินใจเป็นการกระทาที่ต้องทาเมื่อ
ไม่มีเวลาที่จะหาข้อเท็จจริงอีกต่อไป ปัญหาที่เกิดขึ้นก็คือ เมื่อใดถึงจะตัดสินใจว่าควรหยุดหา
ข้อเท็จจริง แนวทางแก้ไขจะเปลี่ยนแปลงไปตามปัญหาที่ต้องการแก้ไข ซึ่งการรวบรวมข้อเท็จจริง
เกี่ยวพันกับการใช้จ่ายและการใช้เวลา 

- โจนส์  (Jones) ได้ ให้ความหมายของการตัดสิน ใจองค์การว่ า เป็น
กระบวนการ ที่จะแก้ไขปัญหาขององค์กร โดยการค้นหาทางเลือกและเลือกทางเลือกหรือแนวทาง
ปฏิบัติที่ดีที่สุด เพ่ือบรรลุเป้าหมายขององค์การที่ได้กาหนดไว้ ดังนั้นกล่าวได้ว่า การตัดสินใจ คือ 
ผลสรุปหรือผลขั้นสุดท้ายของกระบวนการคิดอย่างมีเหตุผลเพ่ือเลือกแนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้อง
เหมาะสมกับสถานการณ์ทรัพยากร และบุคคล สามารถนาไปปฏิบัติและทาให้งานบรรลุเป้าหมายและ
วัตถุประสงค์ตามที่ต้องการ การตัดสินใจ เป็นส่วนหนึ่งของบทบาทของผู้บริหารที่เกิดจากตาแหน่ง
และอานาจที่เป็นทางการ คือบทบาทการเป็นผู้ประกอบการ(Enterpreneur) บทบาทผู้จัดการ
สถานการณ์ที่เป็นปัญหา (Disturbance Handler) บทบาทผู้จัดทรัพยาการ(Resource Allocator) 
และบทบาทผู้เจรจาต่อรอง (Negotiator) 
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สรอยตระกลู (ติวยานนท) อรรถมานะ (2550: 387) ได้กล่าวไววาค าจ ากัด
ความของการตัดสินใจก็คือการเลือกระหวางทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหลาย ทั้งนี้เพ่ือใหบรรลุผลส าเร็จ
ตามเปาหมายที่ได้ก าหนดไว 

ณัฎฐพันธ เขจรนันทน (2551: 138) ให้ความหมายว่าการตัดสินใจ หมายถึง 
กระบวนการของการใชความคิดและการกระท าในการรับรูศึกษาและวิเคราะหปญหา (Problem) 
หรือโอกาส (Opportunity) ก าหนดและประเมินทางเลือกรวมถึงเลือกทางเลือกที่เหมาะสม เพ่ือ
จัดการกับปัญหาหรือโอกาสที่เกิดขึ้นจากความหมายที่กลาวขางตน สรุปไดวา การตัดสินใจ หมายถึง 
การเลือกพิจารณาโรงเรียนของผู ปกครอง ในการสงบุตรหลานเขาเรียนโรงเรียนเอกชนระดับ
ประถมศึกษาในจังหวัดปัตตานี 

ปฐมา อาแว, นิยาวาเฮร์ ไพบูลย์ (2562) กล่าวคือ การตัดสินใจต้องผ่าน
กระบวนการพิจารณาไตร่ตรอง วิเคราะห์จากข้อมูลที่ได้รวบรวมและล าดับความส าคัญไว้แล้วจึง
ตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีที่สุด เป็นการสร้างทางเลือกให้มากที่สุดเพ่ือให้เกิดความคิดสร้างสรรค์หรือ
ทางเลือกที่ดีที่สุด รวมถึงเป็นสิ่งที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมคน ทั้งที่เป็นการตัดสินใจคนเดียว เป็นกลุ่ม 
หรือองค์กร ซึ่งพฤติกรรมคนแต่ละคน แต่ละกลุ่มก็จะมีความแตกต่างกันเช่นเดียวกันกับการตัดสินใจ
ของผู้ปกครองหรือบุตรหลานในการเลือกพิจารณาสถานศึกษาที่เหมาะสมและดีที่สุด 
  2.3.4 ความส าคัญของการตัดสินใจ (Decision) ทฤษฎีการบริหารองค์การในยุค
หนึ่งได้ให้ความสาคัญเกี่ยวกับกระบวนการบริหาร (Management Process) อันได้แก่ การวางแผน 
การจัดการองค์การ การบริหารงานบุคคล การอานวยการและการควบคุม ต่อมาได้มีการปรับเปลี่ยน
แนวคิดไปว่า แม้ว่าจะทาหน้าที่ดังกล่าวได้ดีเพียงใดก็ตามแต่ถ้าขาดการตัดสินใจที่ดีพอแล้วยากที่จะ
ท าให้การบริหารองค์การสู่ความส าเร็จได้ การตัดสินใจจึงมีความสาคัญ 4 ประการ ดังนี้ 

1) การตัดสินใจเป็นเครื่องวัดความแตกต่างระหว่างผู้บริหารกับผู้ปฏิบัติงาน ผู้
ที่เป็นผู้บริหารในระดับต่าง ๆ จะต้องแสดงความรู้ ความสามารถในการตัดสินใจที่ดีกว่าผู้ปฏิบัติงาน
ผู้บริหารจะต้องมีเหตุผล มีหลักการ มีเจตคติและวิจารณญาณที่ดีกว่า ความสามารถในการตัดสินใจ 
คือมูลค่าเพ่ิมที่ผู้บริหารต้องทาให้เห็นว่า นี่คือความแตกต่างที่สมแล้วกับค่าจ้างเงินเดือนในตาแหน่ง
ผู้บริหาร 

2) การตัดสินใจเป็นมรรค วิธีน าไปสู่เป้าหมายองค์การ ผู้บริหารควรตระหนัก
เสมอว่าการตัดสินใจมิใช่เป็นเป้าหมายในตัวของมันเอง แต่เป็นมรรควิธี แนวทาง วิธีการและเครื่องมือ
ที่จะท าให้การบริหารองค์กรประสบความส าเร็จบรรลุเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ ดังนั้น การก าหนด
เป้าหมายองค์การให้ชัดเจนก็เป็นสิ่งส าคัญที่จะต้องเริ่มต้น การหาวิธีการและแนวทางปฏิบัติที่
หลากหลายก็เป็นขั้นตอนที่กระท าตามมา และนี่คือการตัดสินใจนั่นเอง การก าหนดแนวทางวิธีการที่ดี 
ที่หลากหลายและสร้างสรรค์จะน าพาให้องค์การสู่ความส าเร็จได้ 
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3) การตัดสินเป็นเสมือนสมองขององค์การ การตัดสินใจที่ดีก็เหมือนกับคนเรา
มีสมองและระบบประสาทที่ดีก็จะทาให้ตัวเราประสบผลส าเร็จในชีวิตการงาน ชีวิตส่วนตัวและชีวิต
ทางสังคมได้ ในขณะเดียวกันถ้าเป็นการตัดสินใจขององค์กรที่ดีก็จะต้องมีสมอง และระบบประสาท
ขององค์กรที่ดีด้วยจึงจะท าให้องค์กรมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผลได้ ผู้บริหารที่ดีจะต้อง
กระตือรือร้น ใฝ่หาแนวทางแก้ไขปัญหาอยู่ตลอดเวลา จะต้องด าเนินการอย่างต่อเนื่องเพ่ือปรับปรุง
สถานการณ์ ก าหนดแนวทางใหม่ๆ ยกระดับมาตรฐานและป้องกันปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อการ
ด าเนินงานตามแผนที่ก าหนดไว้ได ้

4) การตัดสินปัญหาเป็นกลยุทธ์การแก้ปัญหาในอนาคต ในทฤษฎีการ
ตัดสินใจทั่วไปมองว่าเป็นการแก้ไขปัญหาในอดีต ซึ่งได้แก่ปัญหาข้อขัดข้องซึ่งมีสะสมมาตั้งแต่ในอดีต 
และมีแนวโน้มมากขึ้นในอนาคต ซึ่งก็ไม่สามารถแก้ปัญหาได้หมดสิ้นและยังมีปัญหาใหม่ ๆ เข้ามาอีก
มากมาย โดยเฉพาะการปรับเปลี่ยนกรอบแนวคิด (paradigm) ในการมองปัญหาใหม่ให้มองไปถึง
ปัญหาในอนาคต ซึ่งได้แก่ปัญหาป้องกัน รู้แล้วว่าจะเกิดขึ้นในอนาคต ก็ควรมีการตัดสินใจล่วงหน้า
ก่อนที่ปัญหาจะเกิดขึ้น ปัญหาเชิงพัฒนาก็เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่ผู้บริหารต้องให้ความสนใจ เป็นการมอง
โดยใช้วิสัยทัศน์ (vision) ของผู้บริหารในการพยากรณ์เหตุการณ์ในอนาคต กาหนดภาพอนาคต 
(scenario) ไว้พร้อมกาหนดทางเลือกเพ่ือแก้ปัญหาในแต่ละภาพอนาคตนั้นด้วย อาทิ ภาพอนาคต
มุ่งเน้น 3C ได้แก่ ลูกค้า (Customer) การแข่งขัน (Competition) และการเปลี่ยนแปลง (Change) 
ดังนั้นผู้บริหารเตรียมการที่จะคิดวางแผนและกาหนดกลยุทธ์ในเรื่องดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นกลยุทธ์ใน
การบริการลูกค้าเหนือความคาดหวัง กลยุทธ์การแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ และกลยุทธ์สู่องค์การ
อัจฉริยะเป็นต้น 
  2.3.5 หลักการตัดสินใจเลือก เป็นกระบวนการตัดสินใจ (Process of decision 
making) หมายถึง การก าหนดขั้นตอนของการตัดสินใจตั้งแต่ขั้นตอนแรกไปจนถึงขั้นตอนสุดท้าย การ
ตัดสินใจโดยมีล าดับขั้นของกระบวนการดังกล่าว เป็นการตัดสินใจโดยใช้หลักเหตุผลและมีกฎเกณฑ์ 
ซึ่งข้ันตอนของกระบวนการตัดสินใจมีอยู่หลายรูปแบบ แล้วแต่ความคิดเห็นของนักวิชาการ ดังนี้ 

จินตนา ธนวิบูลย์ชัย (2559) กล่าวว่า หลักพ้ืนฐานในการเลือกของบุคคลมัก
มาจากการพิจารณาทางเลือกใดทางเลือกหนึ่งเพ่ือน ามาใช้ในการคัดสิน ใจ ส่วนมากมักเกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับผลประโยชน์ที่ได้รับและต้นทุน ที่เกิดจากการตัดสินใจ เรียกว่า อรรถประโยชน์ 
และเก่ียวข้องกับ ความน่าจะเป็นที่จะเกิดกับผลลัพธ์ในแต่ละทางเลือก กล่าวคือ 

1. อรรถประโยชน์เป็นหลักทฤษฎีทางเศรษฐ ศาสตร์ทางอรรถประ โยชน์ของ
การดัดสินใจ ซึ่งมีข้อดกลงว่า แต่ละบุคคลมีความคิดและเทตุผลส่วนตัวเป็นพ้ืนฐาน ดังนั้น ถ้าบุคคลมี
ข้อมูลและสารสนเทศที่เกี่ยวข้องกับทางเลือกทั้งหมด ก็สามารถน ามาเป็นประโยชน์ในการพิจารณา 
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ตัดสินใจเพ่ือเกิดอรรถประโยชน์ สูงสุดที่เลือกหรือเกิดผลลัพธ์ดีที่สุดที่ตนเองต้องการ นักเศรษฐศาสตร์ 
เรียกว่า เป็นการหาทางเลือกท่ีท าให้เกิดผลตอบแทนที่ให้คุณค่าสูงสุด 

2. ความน่าจะเป็น เป็นการประเมินถึง โอกาสที่จะ ได้จากผลลัพธ์ ในแต่ละ
ทางเลือก จะมีความเป็นจริงได้มากหรือน้อยเพียงใคซึ่งรวมถึงอรรถประ โยชน์ที่เกิดจากการตัดสินใจ
ในเหตุการณ์นั้นๆ 
  2.3.6 อิทธิพลที่มีต่อการตัดสินใจเลือก 

แบนดูรา (Bandura อ้างอิงถึงใน วัลภา สบายยิ่ง, 2550) มีความเชื่อว่าการ
เรียนรู้ของมนุษย์ส่วนใหญ่เป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือการเลียนแบบ และเรียกการเรียนรู้จาก
การสังเกตว่า "การเรียนรู้โดยการสังเกต" หรือ "การเลียนแบบ" แบ่งออกเป็น 4 กระบวนการ คือ 

1. กระบวนการใส่ใจ บุคคลไม่สามารถเรียนรู้ได้หากไม่มีความตั้งใจและรับรู้
ถึงพฤติกรรมของตัวแบบแสดงออก เพราะตัวแบบเป็นแรงดึงดูคไห้ผู้เรียน ได้เกิดการเรียนรู้ และมี
อิทธิพลต่อการรับรู้ความเค่นชัดของตัวแบบ ทิศทางของอารมณ์ ความรู้สึก ผู้รับที่มีต่อตัวแบบท าให้ผู้
สังเกตเกิดความประทับใจ นอกนั้นยังรวมถึงองค์ประกอบของผู้สังเกต ได้แก่ ประสาทสัมผัสทั้ง 5 
และความสามารถในการรับรู้ ความสามารถทางปัญญาและ ระดับความตื่นตัวและความชอบ ที่เคย
เรียนรู้เดิม 

2. กระบวนการจดจ า อาจเป็นภาพ ค าพูด ด้วยการแปลงข้อมูลจากตัวแบบ
เป็นสัญลักษณ์หรือจัดท าเป็น โครงสร้างให้ง่ายต่อการจดจ า 

3. กระบวนการกระท า เป็นกระบวนการที่ผู้สังกคแปลงข้อมูลเดิมเพ่ือเป็นสาร
ย้อนกลับเทียบเคียงจากกระท าของผู้สังเกตกับภาพที่จดจ าได้ของตัวแบบ 

4. กระบวนการจูงใจ ย่อมมาจากสิ่งเร้าจากภายนอกมาล่อใจ กระตุ้นการรับรู้
เพ่ือการเรียนรู้และแสดงพฤติกรรมนั้นออกมา 

การเลือกของบุคคลจึงเกิดจากการรับรู้ความสามารถของตนเอง ที่สามารถ
พัฒนามาสู่การเลือกตัดสินใจมาจากปัจจัยหลัก 4 ด้าน ดังนี้ 

1) ความส าเร็จจากการกระท า (enactive attainment) เป็นปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถของบุคคลมากที่ สุด เนื่องจากความส าเร็จจากการกระท านั้น เป็น
ประสบการณ์ที่บุคคลได้รับโดยตรงและเป็นข้อมูลที่มีความเที่ยงตร งสูง การที่บุคคลท างานแล้ว
ประสบความส าเร็จช้ าๆ กันหลายๆ ครั้ง จะท าให้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองเพ่ิมมากขึ้น 

2) การได้ เห็นประสบการณ์ของผู้ อ่ืนที่ประสบความส าเร็จ ( ricarious 
experience) การรับรู้ความสามารถของบุคคลนั้น ส่วนหนึ่งได้รับอิทธิพลมาจากได้เห็นประสบการณ์
ของผู้อ่ืนที่ประสบความส าเร็จจากการกระท า การที่บุคคลได้เห็นผู้อ่ืนกระท าพฤติกรรมที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกันแล้วประสบความส าเร็จ ก็จะท าให้บุคคลรับรู้เกี่ยวกับความสามารถของคนเองเพ่ิมขึ้นได้ 
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3) การพูดชักชวนจากผู้อ่ืน (verbal persuasion) หมายถึง การที่ผู้อ่ืนใช้ความ
พยายามในการพูดกับบุคคลเพ่ือให้เขาเชื่อว่า เขามีความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมอย่างใดอย่าง
หนึ่งไห้ประสบความส าเร็จได้ การพูดเกลี้ยกล่อมจากผู้อ่ืน จะเป็นสิ่งที่มีส่วนช่วยให้บุคคลมีก าลังใจ มี
ความเชื่อมั่นในการกระท าพฤติกรรมต่างๆ มากยิ่งขึ้น เช่น พ่อ แม่ ครู เพ่ือน หรือบุคคลที่มีอิทธิพล
พูดเกลี้ยกล่อม เป็นอันจะต้องพูดในสิ่งที่บุคคลนั้นๆ แต่หากผู้เกลี้ยกล่อมพูดในสิ่งที่เกินความสามารถ
ของบุคคลจะท าให้การกระท านั้นล้มเหลวได้ 

4) สภาวะทางสรีระวิทยา (physiological state) การรับรู้ความสามารถบุคคล
จะสูงหรือต่ านั้น ส่วนหนึ่งก็ขึ้นอยู่กับสภาวะทางสรีระวิทยาของเขา นั่นก็คือ ในสภาวะที่ร่างกายเกิด
ความอ่ืนตัว เช่น เกิดความเครียด ความวิตกกังวล ตื่นเต้น มีอาการอ่อนเพลีย เมื่อยหล้าหรือเมื่ออยู่ใน
สภาพการณ์ ที่ถูกดูค่าว่ากล่าวตัดเตือน หรือในสภาวะที่ร่างกายถูกกระตุ้นมากๆ เป็นต้น มักจะท าให้
บุคคลกระท าพฤติกรรมได้ผลไม่ดีเท่าที่ควร จะเห็นได้ว่า การรับรู้ความสามารถของคนนั้นเกิดจาก
ปัจจัยหลายประการดังที่กล่าวมาแล้ว แบนดูรา ได้กล่าวใ ว้อีกว่าการรับรู้เกี่ยวกับความสามารถของ
ตนเองนั้น อาจเกิดจากปัจจัยใจปัจจัยหนึ่ง หรือเกิดจากปัจจัยหลายประการมายสมผสานกันก็ได้ 
(Bandura, 1986, อ้างถึงใน วัลภา สบายยิ่ง, 2559) ดังแผนภาพ 
 
             แหล่ง                                                                                      พฤติกรรม 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.4 ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรม 
 
  2.3.7 ระบบการเตรียมตัวเข้าศึกษาระดับอุดมศึกษา 

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 เกิดความวิตกกังวลนการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อ เนื่องจากมีความมุ่งหวัง มีความมุ่งหวังในการสอบเข้าสถาบันอุดมศึกษา ซึ่งวิชาการ.คอม 

ความส าเร็จจากการกระท า 

การสังเกตผู้อ่ืนที่ประสบ
ความส าเร็จ 

การพูดชักชวน 

สภาวะทางสรีรวิทยา 

ความส าเร็จจากการกระท า 

การคิดและอารมณ์ 

การคิดและอารมณ์ 

การคิดและอารมณ์ 
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(2553, ออนไลน์) กล่าวว่า การเตรียมตัวส าหรับการสอบ คือ การเรียนอย่างมีระบบมาตั้งแต่ต้น เช่น 
การที่นักเรียนรู้จักวิธีการที่จะศึกษาเอกสารอย่างมีประสิทธิภาพ มีการควบคุมหรือก ากับตนเองให้
ศึกษาตามตารางเวลาเรียนและแผนการเรียนของตนเองอย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ มีการเตรียมตัวก่อน
เข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ได้แก่  

1. การเลือกคณะ/สาขาวิชาที่ต้องการ โดยนักเรียนจะต้องคิดก่อนว่าตนเอง
ชอบอะไร อยากเรียนต่อด้านไหน ถ้านักเรียนมีหลายตัวเลือกให้ลองจัดอันดับความชอบจากนั้น 
ตั้งเป้าหมายในการเลือก 

2. เลือกมหาวิทยาลัยที่สนใจ โดยนักเรียนจะต้องศึกษาข้อมูลด้านนี้ให้เป็น
อย่างดีก่อนที่จะเลือกสมัครเข้าไป เช่น คุณสมบัติ ระเบียบการ เกณฑ์ในการใช้พิจารณา และคะแนน
ในการใช้ส าหรับการสมัคร เป็นต้น 

3. Portfolio โดยนักเรียนจะต้องศึกษาที่เว็บไซต์ของมหาวิทยาลัย ซึ่งในแต่
ละมหาวิทยาลัยมีการก าหนดระเบียบการท า Portfolio ที่แตกต่างกัน ซึ่งนักเรียนสามารถที่จะเตรียม
รูปของตนเอง ผลงานที่ผ่านมาโดยแยกออกเป็นปีการศึกษา แบ่งประเภทของผลงานที่ได้รับรางวัล
หรือการเข้าร่วมการแข่งขัน และท าการเรียงล าดับจากปีเก่ามาหมาปีล่าสุด 

4. การวางแผนการเตียมตัวสอบ โดยการรับสมัครคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อ
ในระดับอุดมศึกษาผ่านระบบ TCAS นั้น ได้มีการแบ่งออกเป็นรอบ โดยในรอบแรกจะเป็นการใช้ 
Portfolio ในการสมัครเข้าศึกษาต่อและตั้งแต่รอบที่ 2 เป็นต้นไป จะเป็นการใช้คะแนนในการ
คัดเลือกเกือบทั้งหมด ทั้งนี้ในแต่คณะ/สาขาวิชาจะใช้คะแนนสอบที่แตกต่างกันออกไป 

5. Open House มหาวิทยาลัย การไปศึกษาสถานที่หรือสัมผัสบรรยากาศใน
รั้วมหาวิทยาลัยจริงๆ ก็จะเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่จะเปิดโอกาสให้นักเรียนได้สอบถามข้อมูลจากรุ่นพ่ี
อาจารย์จากคณะ/สาขาวิชานั้น ถือเป็นการสร้างสัมพันธ์ที่ดีและได้มองเห็นภาพในสิ่งที่เราต้องเรียน
ได้มากยิ่งขึ้น 

ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่ก าลังวางแผน
การศึกษาต่อ หรือก าลังวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของตนเองอยู่นั้น 
นักเรียนควรมีความรู้ความเข้าใจในการเลือกการตัดสินใจ ซึ่งการเลือกการตัดสินใจเป็นกระบวนการ
ในการใช้ความคิด หรือประเมินทางเลือกที่เหมาะสมกับตนเองมากที่สุด โดยการเลือกการตัดสินใจ
ศึกษาต่อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จะต้องตัดสินใจโดยใช้หลักเหตุผล ที่เกิดจากการรับรู้
ความสามารถของตนเองที่สามารถพัฒนามาสู่การเลือกและการตัดสินใจ ได้ และนักเรียนจะต้อง
ก าหนดขั้นตอนของการตัดสินใจตั้งแต่ขั้นตอนแรกจนถึงขั้นตอนสุดท้ายอย่างเป็นระบบ ซึ่งการเรียนรู้
นั้นส่วนใหญ่เป็นการเรียนรู้จากการสังเกตหรือการลอกเลียนแบบจากรุ่นพ่ีหรือผู้ประสบความส าเร็จ 
หรือจากบุคคลรอบข้าง และนอกจากนี้การเตรียมพร้อมทางด้านวิชาการอย่างมีประสิทธิภาพตลอด
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ภาคเรียนนั้น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ควรที่จะดูร่างกายและจิตใจให้พร้อมส าหรับการสอบอีก
ด้วย เพราะความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการเตรียมความ
พร้อมในด้านการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อในระดัยอุดมศึกษาด้วยเช่นกัน 
 2.4 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการตัดสินใจในการศึกษาต่อ 
  การศึกษาต่อในทุกระดับ ไม่ว่าจะเป็นระดับมัธยมศึกษาหรือระดับอุดมศึกษา 
ย่อมขึ้นอยู่กบัปัจจัยหลายประการ ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้เสนอแนวคิดไว้ดังนี้ 
  ประดิษฐ์พงศ์ โตกรรมเจริญ (2555) ได้กล่าวถึง ปัจจัยเกี่ยวกับการเลือกเข้าศึกษา
ต่อระดับอุดมศึกษาว่าขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 1. สภาพแวดล้อม 2. หลักสูตรการศึกษา 3. ค่าไช้
จ่ายตลอดหลักสูตร 4. ความน าเชื่อถือขงอสถาบัน 
  สมพล แก้วแทน (2559) ได้กล่าววว่า การตัดสินใจเป็นการเลือกศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษาซึ่งประกอบด้วยภาพลักษณ์ของสถาบัน หลักสูตรการสอนและอาจารย์ ผู้สอน บุคคล
ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ และตลาดแรงงนและการประกอบอาชีพ ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก เมื่อ
พิจารณาแยกย่อยแต่ละด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก ทุกด้าน เช่นเดียวกัน จะเห็นว่าการที่นักเรียนจะ
ตัดสินใจเลือกศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษานั้น นักเรียนได้ให้ความส าคัญต่อปัจจัยด้านต่าง ๆ ในระดับ
มาก ซึ่งแยกปัจจัยออกเป็น สองประเภท คือ ปัจจัยภายในของสถาบันที่นักเรียนจะเข้าศึกษา ได้แก่ 
ภาพลักษณ์ของสถาบัน และหลักสูตรการสอนและอาจารย์ผู้สอน กับปัจจัยภายนอกสถาบันการศึกษา 
ได้แก่ บุคคลที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ และตลาดแรงานและการประกอบอาชีพ ซึ่งอธิบายได้ว่า
ก่อนที่นักเรียนจะตัดสินใจเลือกศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษานั้น นักเรียนได้ให้ความส าคัญกับปัจจัยที่
เกี่ยวข้องตั้งแต่ขั้นตอนก่อนเข้าศึกษา ขณะก าลังศึกษาและหลังจบการศึกษาออกไปแล้ว ซึ่งเมื่อเทียบ
กับผลการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า นักเรียนให้ความส าคัญกับปัจจัยภายนอกสถาบันสูงขึ้น 
  ออปเพนไฮม์ Oppenheim (1979: 63) ได้กล่าวว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ
ตัดสินใจนั้นขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย ได้แก่  
  1. ค่านิยม (Value) คานิยมจะมีอิทธิพลในกระบวนการตัดสินใจในสถานการณที่มี
ตัวเลือกหลายตัว ตัวเลือกที่หนึ่งอาจมีผลทาให้คานิยมพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไปในดานที่ดีขึ้น 
ในขณะที่ตัวเลือก ที่สองสามารถสรางคานิยมใหม่ที่เหมาะสมกับความตองการได้ อย่างไรก็ตามจะ
ขึ้นอยูกับสถานการณของบุคคลนั้น 
  2. ประเภทของครอบครัว (Type of Family) ประเภทของครอบครัวมีผลตอการ
ตัดสินใจ เชน ขนาดของครอบครัว การเงินของครอบครัว อาชีพและการศึกษาของสมาชิกที่อยูอาศัย
และศาสนา ของครอบครัวจะมีความส าคัญตอการตัดสินใจ  
  3. ทรัพยากรครอบครัว (Family Resources) ทรัพยากรครอบครัวมีผลตอการ
ตัดสินใจ กล่าวคือ บุคคลโดยทั่วไปมักจะท าตามรูปแบบการซื้อในสิ่งเดิมที่เคยซื้อในอดีต ท าให
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รอบคอบมากขึ้นเพราะเกิดการตัดสินใจขั้นสุดท้ายและเป็นนิสัย เช่น การซื้อเสื้อผ้าและอาหารเป็นการ
กระท าที่เป็นปกติวิสัยและมีแนวโน้มที่จะซื้อเสื้อผ้าและอาหารที่มีลักษณะที่คล้ายคลึงกันซ้ าไปซ้ ามา 
ผู้หญิงบางคนซื้อเสื้อเชิ้ตและกระโปรงส าหรับใส่ประจ าวัน ส่วนผู้ชายใสเสื้อยืดและกางเกงยีนส์ 
นอกจากนี้อาหารจ านวนมากที่มีอยู่ในตลาดเราก็มักจะซื้ออาหารประเภทเดียวกันส าหรับโอกาส
เดียวกันทุกครั้งและเป็นการยากที่จะจ าแนกถึงสาเหตุของบุคคลที่ท าการตัดสินใจจับจ่ายใช้สอย บาง
คนสามารถเจาะจงถึงสาเหตุที่ตัดสินใจในการซื้อ แต่บางคนไม่ทราบถึงสาเหตุเพียงแต่มีความอยากซื้อ
เท่านั้น 
  4. ทิศทางของเศรษฐกิจสังคม (The Socioeconomic Setting) เศรษฐกิจของ
ประเทศจะส่งผลกระทบตอการตัดสินใจซื้อ กล่าวคือ ในช่วงที่เศรษฐกิจรุ่งเรืองผู้คนส่วนใหญ่จะทา
งานและมีเงินส าหรับจับจ่ายใช้สอยได้อย่างสบายใจ แต่เมื่อเศรษฐกิจตกต่ าก็จะตระหนักถึงสภาพ
เศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงจึงจับจ่ายใช้สอยน้อยลง  
  คอตเลอร์และอาร์มสตรอง Kotler and Armstrong (2001) ได้กล่าวว่า การศึกษา
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคนั้นจะท าให้ทราบถึงลักษณะความต้องการ
ของผู้บริโภคทางด้านต่างๆ และสามารถจะจัดหาแนวทางกระตุ้นการตลาดให้เหมาะสม ซึ่งได้มีการ
แบ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดออกเป็น 4 ปัจจัย ได้แก่  
  1. ปัจจัยด้านวัฒนธรรม (Cultural Factor) เป็นสัญลักษณ์และสิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้น
โดยเป็นที่ยอมรับจากคนรุ่นหนึ่งจนถึงอีกรุ่นหนึ่ง โดยเป็นตัวกาหนดและควบคุมพฤติกรรมของมนุษย์
ในสังคมหนึ่ง ซึ่งวัฒนธรรมแบ่งออกเป็นวัฒนธรรมพื้นฐาน วัฒนธรรมย่อยและชนชั้นของสังคม  
  2. ปัจจัยด้านสังคม (Social Factors) เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจาวันและมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการซื้อซึ่งประกอบด้วย  

(1) กลุ่มอ้างอิง (Reference Groups) เป็นกลุ่มที่บุคคลเข้าไปเกี่ยวข้องด้วยกลุ่ม
นี้จะ มีอิทธิพลต่อทัศนคติ ความคิดเห็นและค่านิยมบุคคลในกลุ่มอ้างอิง 

(2) กลุ่มครอบครัว (Family) บุคคลในครอบครัวถือว่ามีอิทธิพลมากที่สุดต่อ
ทัศนคติความคิดเห็นและค่านิยมของบุคคล  

(3) บทบาทและสถานะ (Roles and Statuses) บุคคลคนหนึ่งอาจจะเข้าไป
เกี่ยวข้องกับหลายกลุ่ม ซึ่งบุคคลนั้นจะมีบทบาทและสถานะท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละกลุ่มท่ีร่วมอยู่  

3. ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors) ได้แก่ อายุ ขั้นตอนวัฏจักรชีวิตครอบครัว 
อาชีพ โอกาสทางเศรษฐกิจ การศึกษา รูปแบบการดารงชีวิต  

4. ปัจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Factors) การเลือกซื้อของบุคคลได้รับ
อิทธิพลจากปัจจัยทางจิตวิทยาซึ่งถือว่าเป็นปัจจัยภายในตัวผู้บริโภคเองที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ซื้อและการใช้ 
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  ฉัตราพร เสมอใจ (2550: 57) ได้กล่าวว่า การที่บุคคลจะมีการตัดสินใจที่เหมือนหรือ
แตกต่างกันนั้นล้วนมีผลมาจากลักษณะทางภายภาพและสิ่งแวดล้อมของแต่ละบุคคล ซึ่งสามารถแบ่ง
ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจได้เป็น 2 ประการ คือ  
  1. ปัจจัยภายใน (Internal Factors) เป็นปัจจัยที่เกิดขึ้นจากตัวบุคคลในด้าน
ความคิดและการแสดงออกซึ่งมีพ้ืนฐานมาจากสภาพแวดล้อมต่างๆ โดยที่ปัจจัยภายในประกอบด้วย
องค์ประกอบต่างๆ ได้แก่ ความจ าเป็น ความต้องการหรือความปรารถนา แรงจูงใจ บุคลิกภาพ 
ทัศนคติ การรับรู้และการเรียนรู้ ซึ่งสามารถอธิบายได้ดังนี้  

(1) ความจาเป็น (Needs) ความต้องการ (Wants) และความปรารถนา (Desires) 
เป็นคาที่มีความหมายใกล้เคียงกันและสามารถใช้แทนกันได้ ซึ่งส่วนใหญ่นิยมใช้ค าว่า “ความ
ต้องการ” ทั้งนี้โดยที่ความต้องการสิ่งใดสิ่งหนึ่งของมนุษย์นั้นจะเป็นจุดเริ่มต้นของความต้องการใน
การใช้สินค้าหรือบริการ คือ เมื่อเกิดความจาเป็นหรือความต้องการไม่ว่าในด้านร่างกายหรือจิตใจขึ้น
บุคคลจะหาทางที่จะตอบสนองความจาเป็นหรือความต้องการนั้น  

(2) แรงจูงใจ (Motivate) เมื่อบุคคลเกิดปัญหาทางกายหรือในจิตใจขึ้นและหาก
ปัญหานั้นไม่รุนแรงเขาอาจปล่อยวาง ไม่คิด ไม่ใส่ ใจ หรือไม่ทาการตัดสินใจใด แต่หากปัญหานั้น
ขยายตัวหรือเกิดความรุนแรงยิ่งขึ้นเขาก็จะเกิดแรงจูงใจในการพยายามท่ีจะแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนนั้น  

(3) บุคลิกภาพ (Personality) เป็นลักษณะนิสัยโดยรวมของบุคคลที่พัฒนาขึ้นมา
จากความคิด ความเชื่อ อุปนิสัยและสิ่งจูงใจต่างๆ ระยะยาวและแสดงออกมาในด้านต่างๆ ซึ่งมีผลต่อ
การกาหนดรูปแบบในการตอบสนอง (Reaction) ของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ซึ่งจะเป็นลักษณะของ
การตอบสนองในรูปแบบที่คงที่ต่อตัวกระตุ้นทางสภาพแวดล้อม เช่น ผู้ที่มีลักษณะเป็นผู้นาจะ
แสดงออกหรือตอบสนองต่อปัญหาด้วยความมั่นใจ และกล้าแสดงความคิดเห็น มีความเป็นตัวเองสูง 
ในขณะที่ผู้ที่ขาดความมั่นใจในตนเองไม่กล้าเสนอแนะความคิดเห็นและรับอิทธิพลจากผู้อ่ืนได้ง่าย จะ
มีลักษณะเป็นคนที่ชอบตามผู้อ่ืน  

(4) ทัศนคติ (Attitude) เป็นการประเมินความรู้สึกหรือความคิดเห็นต่อสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งของบุคคล โดยทัศนคติจะมีผลต่อพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคล ดังนั้นเมื่อเราต้องการให้บุคคลใดๆ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเราจะต้องพยายามที่จะเปลี่ยนทัศนคติของเขาก่อน แต่ในความเป็นจริง
ทัศนคติเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ยากเนื่องจากเป็นสิ่งที่ถูกสร้างขึ้นในจิตใจ ดังนั้นการปรับตัวให้เข้ากับ
พฤติกรรมของบุคคลย่อมกระท าได้ง่ายกว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลซึ่งต้องใช้ความเข้าใจ 
แรงพยายามและระยะเวลาดาเนินการที่ยาวนาน  

(5) การรับรู้ (Perception) เป็นกระบวนการของบุคคลในการยอมรับความคิด
หรือการกระท าของบุคคลอ่ืน ก้าวแรกของการเข้าสู่ความคิดในการสร้างความต้องการแก่บุคคลต้อง



41 

สร้างให้เกิดการรับรู้ก่อน โดยการสร้างภาพลักษณ์ของสินค้าหรือบริการให้มีคุณค่าซึ่งจะเป็นการสร้าง
การยอมรับได้ 

(6) การเรียนรู้ (Learning) เป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจาก
การรับรู้และประสบการณ์ของบุคคล ซึ่งจะเป็นการเปลี่ยนแปลงและคงอยู่ ในระยะยาว ดังนั้นหากมี
การรับรู้แต่ยังไม่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างค่อนข้างจะคงที่ก็ยังไม่
ถือว่าเป็นการเรียนรู้  

2. ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมรอบตัวของบุคคลซึ่งจะมี
อิทธิพลต่อความคิดและพฤติกรรม โดยปัจจัยภายนอกแบ่งออกเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ 6 ประการ 
ได้แก่  

(1) สภาพเศรษฐกิจ (Economy) เป็นสิ่งที่กาหนดอานาจซื้อของผู้บริโภคท้ังในรูป
ของตัวเงินและปัจจัยอื่นที่เก่ียวข้อง  

(2) ครอบครัว (Family) การเลี้ยงในภาพครอบครัวที่แตกต่างกันส่งผลให้บุคคลมี
ความแตกต่างกัน เช่น การตอบสนองต่อความต้องการต่อผลิตภัณฑ์ของบุคคลจะได้รับอิทธิพลจาก
ครอบครัว ซึ่งครอบครัวมีผลต่อพฤติกรรมบุคคลได้สูงกว่าสถาบันอ่ืนๆ เนื่องจากบุคคลจะใช้ชีวิตในวัย
เด็กซึ่งเป็นวัย ซึมซับและเรียนรู้ลักษณะอันจะก่อให้เกิดเป็นนิสัยประจาของบุคคลไปตลอดชีวิต เป็น
ต้น  

(3) สังคม (Social) กลุ่มสังคมรอบๆ ตัวของบุคคลมีผลต่อการปรับพฤติกรรมของ
บุคคล ให้เป็นไปในทิศทางเดียวกันของสังคม เพ่ือการยอมรับเข้าเป็นส่วนหนึ่งของสังคม หรือที่
เรียกว่า กระบวนการขัดเกลาทางสังคม (Socialization) ประกอบด้วยรูปแบบการด าเนินชีวิต 
(Lifestyles) ค่านิยมของสังคม (Social Values) และความเชื่อ (Believes) นอกจากนี้สังคมอาจ
เป็นได้ทั้งสังคมอาชีพและสังคมท้องถิ่นท าให้ต้องศึกษาถึงลักษณะของสังคมเพ่ือจะทราบถึงปัจจัยที่มี
อิทธิพลของสังคมท่ีมีต่อการอยู่ร่วมกันของมนุษย์โดยเฉพาะบรรทัดฐาน(Norms) ที่สังคมก าหนด  

(4) วัฒนธรรม (Culture) เป็นวิถีการด าเนินชีวิตที่สังคมเชื่อถือว่าเป็นสิ่งดีงาม
และยอมรับมาปฏิบัติเพ่ือให้สังคมด าเนินและมีพัฒนาการไปได้ด้วยดี บุคคลในสังคมเดียวกันจึงต้อง
ยึดถือและปฏิบัติตามวัฒนธรรมเพ่ือการอยู่เป็นส่วนหนึ่งของสังคม โดยวัฒนธรรมเป็นกลุ่มของค่านิยม
พ้ืนฐาน (Basic Values) การรับรับ  (Perception) ความต้องการ  (Wants) และพฤติกรรม 
(Behaviors) ซึ่งเรียนรู้จากการเป็นสมาชิกของสังคมในครอบครัว ชุมชน และสังคมจึงเป็นรูปแบบหรือ
วิถีทางในการด าเนินชีวิตที่คนส่วนใหญ่ในสังคมยอมรับ ประกอบด้วยค่านิยมการแสดงออก ค่านิยม
การใช้วัตถุหรือสิ่งของ หรือแม้กระทั่งวิธีคิดก็เป็นวัฒนธรรมด้วย  

(5) ตัวกระตุ้นทางการตลาด (Marketing Stimuli) โอกาสที่ผู้บริโภคจะได้พบเห็น 
รู้สึกคุ้นเคยกับสินค้าหรือบริการนั้น โดยใช้เครื่องมือทางการตลาด คือ ผลิตภัณฑ์ ราคา ช่องทางการ
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จัดจ าหน่าย และการส่งเสริมการตลาด ซึ่งท าให้ผู้บริโภคมีความไว้วางและมีความยินดีที่จะใช้สินค้านั้น 
ดังนั้นธุรกิจจึงควรเน้นในเรื่องของการทาให้เกิดการพบเห็นในตราสินค้า (Brand Contract) น า
สินค้าเข้าไปให้ผู้บริโภคได้พบเห็น ได้รู้จัก สัมผัส ได้ยิน ได้ฟังด้วยความถี่สูง การสร้างให้บุคคลเกิดการ
เปิดรับมากเท่าใดก็ยิ่งท าให้ได้ประโยชน์มากขึ้นเท่านั้น  

(6) สภาพแวดล้อม (Environment) การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมทั่วไป เช่น 
ความแปรปรวนของสภาพอากาศ การขาดแคลนน้าหรือเชื้อเพลิง ผลกระทบของปรากฏการณ์ El 
Ninyo และLa Niya เป็นต้น ส่งผลให้เกิดการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคเปลี่ยนแปลงด้วยเช่นกัน เช่น 
การเปลี่ยนแปลงอย่างกระทันหันของสภาพอากาศทาให้ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อเครื่องปรับอากาศได้เร็ว
และง่ายขึ้น หรือราคาน้ามันที่เพ่ิมสูงขึ้นมากส่งผลให้ผู้บริโภคใช้รถยนต์น้อยลง เป็นต้น 
  ปฐมา อาแว, นิยาวาเฮร์ ไพบูลย์ (2562) เหตุผลส่วนบุคคล หมายถึง เหตุผลของแต่
ละบุคคลที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัย ประกอบด้วย 
  1) ความสนใจในสาขาวิชา หมายถึง มหาวิทยาลัยมีสาขาวิชาที่นักเรียนสนใจเข้า
เรียน 
  2) เพ่ือนและบุคคลใกล้ชิด หมายถึง เพ่ือนหรือบุคคลใกล้ชิดเป็นส่วนหนึ่งในการ
ตัดสินใจเนื่องจากเพ่ือนสนิทเลือกเรียนที่มหาวิทยาลัยแห่งนี้อีกทั้งเพ่ือนส่วนใหญ่เลือกเข้าเรียนต่อเป็น
จ านวนมาก เนื่องจากมีความนิยมในมหาวิทยาลัย เป็นต้น 
  3) อิทธิพลจากครอบครัว หมายถึง บุคคลในครอบครัวเป็นส่วนหนึ่งในการตัดสินใจ
เนื่องจากบุคคลในครอบครัวส าเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลัยแห่งนี้จึงแนะน าให้เลือกเรียนเนื่องจาก
สามารถส่งเสียให้เรียนต่อในมหาวิทยาลัยแห่งนี้ได้ 
  4) อิทธิพลจากครูในโรงเรียนและรุ่นพ่ี หมายถึง ครูแนะแนวในโรงเรียนแนะน า จาก
รุ่นพี่ที่มาแนะแนวให้เลือกเรียนในมหาวิทยาลัยแห่งนี้  
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจในการเลือกศึกษาต่อของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปัที่ 5 ได้แก่ ปัจจัยภานนอกและปัจจัยภายใน  ที่นักเรียนแต่ละคนมีความ
แตกต่างกันออกไปในแต่ละด้าน โดยปัจจัยภายนอก ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจในการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษานั้น เป็นปัจจัยที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมรอบตัวของนักเรียนที่มีอิทธิพลต่อความคิดและ
พฤติกรรมของนักเรียน เช่น สภาพเศรษฐกิจ ครอบครัว และสังคม หรือแม้กระทั่งสภาพแวดล้อม
ทั่วๆไป เป็นต้น และอิทธิพลต่อการตัดสินใจในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาอีกเช่นเดียวกันก็คือ
ปัจจัยภายใน ซึ่งมีพ้ืนฐานมาจากสภาพแวดล้อมต่างๆ โดยเป็นปัจจัยที่เกิดขึ้นจากตัวนักเรียนในด้าน
ความคิดและด้านการแสดงออก เช่น ความ ความต้องการของบุคคล แรงจูงใจ ทัศนคติ บุคลิกภาพ 
การรับรู้และการเรียนรู้ เป็นต้น ดังนั้นความแตกต่างกันของลักษณะทางกายภาพและสภาพแวดล้อม



43 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5แต่ละคน จึงท าให้มีผลต่อพฤติกรรมการตัดสินใจของแต่ละบุคคลมี
ความแตกต่างกันออกไป 
 3.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  งานวิจัยในประเทศ 
  ไกรสิงห์ สุดสงวน (2560) ได้ศึกษาเรื่องการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจศึกษา
ต่อในระดับอุดมศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนมหาวิทยาลัยศิลปากร การวิจัยนี้
เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร โดยจ าแนก
ตามเพศ และระดับชั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ศิลปากร จานวน 214 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบขั้น ตามสัดส่วนประชากร จ าแนกตามเพศและ
ระดับชั้น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม มีความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ .890 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ส่วนในด้านสถาบัน ส่วน
ด้านเหตุผลส่วนตัว และด้านเศรษฐกิจและสังคมในภาพรวมอยู่ในระดับดีมาก 
  ธันยากร ช่วยทุกข์เพ่ือน (2558) การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกเรียนในระดับอุ
คมศึกษาที่มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า 1) นักศึกษามีความ
คิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกเรียนในระดับอุดมศึกษาที่ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ จาก
มากไปน้อย 3 ล าดับ คือ 1.ปัจจัยค้านหลักสูตร 2.ปัจจัยด้านอาจารย์ผู้สอนและ 3.ปัจจัยด้านสวัสดิการ
และการบริการ 2) ปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกเรียนในระดับอุดมศึกษา จ าแนกตามเพศ ก่อนเข้าเรียน
และหลังเข้าเรียนมีความคิดเห็นของปัจจัย ไม่สอดคล้องกัน แต่เมื่อจ าแนกตามคณะที่สังกัดมีความ
คิดเห็นของปัจจัยสอดคล้องกันเป็นส่วนใหญ่ 3) เมื่อพิจารณาในภาพรวม ทั้งจ าแนกตามเพศคณะที่
สังกัด ก่อนและหลังเข้าเรียนพบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกเรียนในระดับอุคมศึกษาที่มหาวิทยาลัย
ธุรกิจบัณฑิตย์คือปัจจัยด้านหลักสูตร และปัจจัยด้านอาจารย์ผู้สอน 
  ณัชชา สุวรรณวงศ์ (2560) ได้ทาการวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือก
เข้าศึกษาต่อระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสานนครราชสีมา (ระบบโควตา) 
ประจ าปีการศึกษา 2560 โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษา ดังนี้  
  1) เพ่ือศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับปริญญาตรีใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสานนครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา 2560  
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  2) เพื่อศึกษาปัจจัยด้านภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้า
ศึกษาต่อระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสานนครราชสีมา (ระบบโควตา) 
ประจ าปีการศึกษา 2560  
  3) เพ่ือศึกษาปัจจัยด้านหลักสูตรที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับ
ปริญญาตรีในหมาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา 
2560  
  4) เพ่ือศึกษาปัจจัยด้านเหตุผลส่วนตัวที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อ
ระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปี
การศึกษา 2560 จากผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อ
การตัดสินใจเข้าศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยราชมงคลอีสานนครราชสีมา (ระบบโควตา) 
ประจ าปีการศึกษา 2560 โดยภาพรวม มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.30  S.D. 
เท่ากับ 0.46 พิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ระดับความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อค่าเฉลี่ยรายด้าน
ในอันดับที่ 1 คือ ด้านภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัย มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 4.42 S.D 
เท่ากับ 0.46 และด้านความเป็นส่วนตัวเป็นกลุ่มตัวอย่างให้ระดับความคิดเห็นในอันดับสุดท้าย ซึ่งมี
ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 4.14 S.D. เท่ากับ 0.71 หมายถึงนักเรียนนักศึกษาให้
ความส าคัญโดยภาพรวมมากที่สุดโดยเฉพะเรื่องของภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัย เนื่องจากเป็นมหา
วิทยาลัยของรัฐที่มีชื่อเสียงมานานและมีระบบรับนักเรียนแบบโควตาหรือรับตรง อีกทั้งยังให้
ความส าคัญเป็นอย่างมากในเรื่องของหลักสูตรที่เปิดสอนซึ่งตรงกับความต้องการของนักเรียน 
นักศึกษา สรุปผลตามวัตถุประสงค์พบว่า 1.นักเรียน นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามมีระดับความ
คิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลอีสานนครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา 2560 ในภาพรวม คือ 
ปัจจัยด้านภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัย 2.นักเรียน นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็น
เกี่ยวกับปัจจัยด้านภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับ
ปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา
2560 คือ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมาเป็นมหาวิทยาลัยของรัฐที่มีชื่อเสียงมา
นาน 3.นักเรียน นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยด้านหลักสูตรที่ส่งผล
ต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน
นครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา 2560 คือ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน มี
ระบบรับนักเรียนแบบโควตาหรือรับตรง 5.นักเรียน นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็น
เกี่ยวกับปัจจัยด้านเหตุผลส่วนตัวที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกเข้าศึกษาต่อระดับปริญญาตรีใน
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน นครราชสีมา (ระบบโควตา) ประจ าปีการศึกษา 2560 คือ
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มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน มีหลักสูตรและสาขาวิชาตรงตามความต้องการของนักเรียน
นักศึกษา 
  ธนวรรณ รักอู่, 2557 ศึกษาเรื่อง การตัดสินใจเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยราชภัฏ
กาญจนบุรีของนักศึกษาภาคปกติ ผลการวิจัยพบว่า ด้านภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัย โดยภาพรวมอ
ยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ทุกข้ออยู่ในระดับมาก เมื่อเรียงล าดับจากค่าเฉลี่ยของ
ความคิดเห็นจากมากไปหาน้อยได้ดังนี้ มหาวิทยาลัยเป็นสถาบันอุดมศึกษาของรัฐที่ได้รับความเชื่อมั่น
และความไว้วางใจมากที่สุด รองลงมาคือ มีความคาดหวังว่าเมื่อส าเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลัย
แล้วท าให้มีความรู้ความสามารถ และมหาวิทยาลัยได้รับการยอมรับจากผู้ปกครองสนับสนุนให้
นักศึกษาเข้าศึกษาต่อในมหาวิทยาลัย 

 
3. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 
 3.1 ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม (Group Counseling)  
  แกสดา คันแคน และมีโดวส์ (Gazda, Duncan & Meadows, 1967 อ้างถึงใน  
สุขอรุณ  วงษ์ทิม , 2533, น. 65) กล่าวให้ความหมายการให้การปรึกษาเป็นกลุ่มสรุปว่า เป็น
กระบวนการของสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่พลวัต มุ่งเน้นความคิด พฤติกรรมการช่วยเหลือด้วย
ความยินยอม และการท าให้เข้าใจถึงความเป็นจริง มีการระบายความรู้สึกท าให้เกิดความไว้วางใจซึ่ง
กันและกัน การดูแล เข้าใจ ยอมรับ และสนับสนุน มีการช่วยเหลือโดยกลุ่มเล็กๆ ด้วยการแลกเปลี่ยน
ข้อคิดเห็น สมาชิกกลุ่มจะต้องเป็นบุคคลปกติ ที่มีความกังวลไม่รุนแรงมากจนท าให้บุคลิกภาพ
เปลี่ยนแปลง และใช้ปฏิสัมพันธ์ในกลุ่มในการสร้างความเข้าใจและยอมรับในคุณค่า เป้าหมายของ
ชีวิต เกิดการเรียนรู้ในเจตคติหรือพฤติกรรมบางอย่าง 
  คอเรย์ (Corey, 2008: 5) ได้ให้ความหมายการให้การปรึกษาแบบกลุ่มไว้ว่า เป็น
กระบวนการระหว่างบุคคลที่เน้นความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม ด้วยการค้นหาศักยภาพภายในตัว
สมาชิกกลุ่ม โดยมุ่งสร้างบรรยากาศความไว้วางใจด้วยความเข้าใจและให้การสนับสนุน ซึ่งมุ่ง
ก่อให้เกิดทักษะในการจัดการกับปัญหาชีวิตที่มีความคล้ายคลึงกันในอนาคตต่อไปได้ 
  ธัญญารัตน์ คามวุฒิ (2555) การให้การปรึกษากลุ่มสรุปได้ว่า การให้การปรึกษา
แบบกลุ่ม (Group counseling) เป็นกระบวนการที่ผู้ให้การปรึกษาจัดขึ้นเพ่ือช่วยเหลือแก่ผู้รับการ
ปรึกษาที่มีปัญหาคล้ายคลึงกัน โดยมีจ านวนตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป พร้อมให้สมาชิกในกลุ่มนั้นได้มีโอกาส
ส ารวจตนเอง ทั้งทางด้านความคิด ความรู้สึก รวมไปถึงพฤติกรรม ระบายความรู้สึก ฝึกการยอมรับ
ตนเองกล้าเผชิญปัญหา ซึ่งน าไปสู่การแก้ไขปัญหาหรือปรับปรุงตนเอง ตามแนวทางที่สังคมยอมรับ 



46 

  ตามพงษ์ วงษ์จันทร์ (2556, น. 9) กล่าวว่า การให้การปรึกษากลุ่ม เป็นกระบวนการ
ช่วยเหลือให้บุคคลที่มีปัญหาคล้ายๆ กันมาปรึกษาหารือร่วมกัน เพ่ิมการยอมรับ และพยายามแก้ไข
ปัญหาร่วมกัน โดยให้สมาชิกในกลุ่มได้แสดงความรู้สึก และความคิดแก้ปัญหา หรือปรับปรุงตนเอง
พร้อมทั้งรับฟังความรู้สึก และความคิดเห็นของผู้อ่ืน โดยมีผู้ให้ค าปรึกษาซึ่งมีความรู้ ความสามารถ 
และประสบการณ์การให้การปรึกษาร่วมกับการให้ความช่วยเหลือ หรือร่วมกับการให้การปรึกษา 
  ภัทรพร จ ารัสเลิศสัมฤทธิ์  (2555, น. 30) การให้ค าปรึกษากลุ่ม หมายถึง 
กระบวนการช่วยเหลือบุคคลโดยการเข้าร่วมกลุ่มด้วยความสมควรใจ บุคคลที่มีลักษณะปัญหาที่ 
คล้ายคลึงกัน มีผู้ให้ค าปรึกษาเข้าร่วมในกลุ่มคอยช่วยเหลือกลุ่มในการปรึกษาหารือหาแนวทาง แก้ไข
ปัญหา และกระตุ้นให้กลุ่มเกิดการพูด เพ่ือให้สมาชิกได้แสดงความคิดเห็นให้ได้มากที่สุด  กล่าวโดย
สรุปได้ว่า การปรึกษาแบบกลุ่ม คือกระบวนการปฏิสัมพันธ์ของกลุ่ม บุคคลที่มีปัญหาหรือความ
ต้องการที่คล้ายกันตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป มีโอกาสแสดงความรู้สึก ความคิด อารมณ์ที่ขัดแย้งภายในโดยมี
ผู้ให้ค าปรึกษาที่มีความรู้ความสามารถเป็นผู้เอ้ืออ านวยให้มีกระบวนการส ารวจ ทบทวนตนเอง เกิด
การตระหนักรู้ และน าไปสู่การแก้ไข ป้องกัน เกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ และพฤติกรรม เพ่ือให้บรรลุ
ตามจุดมุ่งหมายที่ก าหนดภายใต้บรรยากาศแห่งความอบอุ่น ความเอาใจใส่ การยอมรับซึ่งกันและกัน 
การสนับสนุนและการให้ก าลังใจ และบรรลุตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้ 
  ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2558, น. 227-257) ได้รวบรวมหลักการปรึกษาแบบกลุ่มที่
ส าคัญโดยสรุปไว้ว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง การให้การปรึกษาแก่ผู้รับบริการปรึกษา
เป็นกลุ่มโดยผู้รับการปรึกษาที่มีปัญหาคล้ายๆกัน ต้องการแก้ไขปัญหา ปรับปรุงหรือพัฒนาตนเอง มา
ปรึกษาหารือร่วมกัน โดยมีผู้ให้การปรึกษาซึ่งมีความสามารถ และมีทักษะในการให้การปรึกษา ร่วมให้
ความช่วยเหลือและร่วมให้การปรึกษา 
  วัชรี ทรัพย์มี (2550, น. 103-104 อ้างถึงใน สุขอรุณ วงษ์ทิม , 2533, น. 65) ให้
ความหมายการให้บริการปรึกษาเป็นกลุ่ม โดยสรุปว่า เป็นกระบวนการของผู้มีความต้องการตรงกัน 
ในการปรับปรุงหรือแก้ไขปัญหาร่วมกัน โดยมีผู้ให้บริการปรึกษาร่วมอยู่ด้วย สมาชิกในกลุ่มมีโอกาส
แสดงความรู้สึกและความคิดเห็นของแต่ละคน เป็นการระบายความรู้สึกที่ขัดแย้งในจิตใจ ฝึกส ารวจ
ตนเอง ฝึกการยอมรับตนเอง กล้าเผชิญปัญหา และสามารถแก้ไขปัญหาหรือปรับปรุงตนเอง จาก
ความรู้สึก และความคิดเห็นของผู้อ่ืน ตลอดจนเกิดการเรียนรู้ว่า ผู้อ่ืนก็มีความรู้สึกขัดแย้ง หรือความ
คิดเห็นเช่นเดียวกับตนไม่ใช่เฉพาะตนที่มีปัญหา 
  สุภาภรณ์ ดีบุญโน (2557) ความหมายของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มคือ การแสดง
ความคิดเห็นและมีความกล้าในการเผชิญปัญหา ท าให้เกิดการเรียนรู้ที่จะแก้ไขปัญหาหรือปรับตัว ซึ่ง
รวมอยู่ในนั้น คือ กระบวนการที่เป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่มีปัญหา การหาวิธีปรับปรุงตนเองให้ดี
ขึ้น 
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  สุขอรุณ วงษ์ทิม (2557, น. 67) ให้ทรรศนะเกี่ยวกับการให้บริการปรึกษาเป็นกลุ่ม
โดยสรุปว่า หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือผู้รับบริการที่มีจ านวนประมาณ 48 คน ในคราวเดียวกัน 
โดยผู้รับบริการทั้งหมดมีปัญหาหรือความต้องการที่คล้ายกัน มีผู้ให้บริการปรึกษาเป็นผู้คอยให้
สนับสนุนเอ้ืออ านวย ชี้แนะ ให้ข้อมูล โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึก 
แลกเปลี่ยนความคิดและประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ร่วมกันพิจารณาวิธีแก้ปัญหา ร่วมกันปรับเปลี่ยน
ความคิด อารมณ์และพฤติกรรมไปในทางทิศทางที่ถูกต้องและเหมาะสม ภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่น 
ปลอดภัย เห็นอกเห็นใจไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
  ภัทรพงศ์ สุขมาลี . (2550) ได้ให้ความหมายของการให้ค าปรึกษากลุ่ม คือ 
กระบวนการที่ผู้ให้การปรึกษาจัดขึ้นเพ่ือเป็นการช่วยเหลือผู้มารับบริการปรึกษา ซึ่งมีจ านวนตั้งแต่ 2 
คนข้ึนไปมาเข้ากลุ่มโดยมีผู้ให้ค าปรึกษา ซึ่งเป็นผู้ที่มีคุณลักษณะและบุคลิกภาพที่เหมาะสมในการเป็น
ผู้น ากลุ่มท าหน้าที่เอ้ืออ านวยให้บรรยากาศในกลุ่มมีความอบอุ่นเป็นกันเอง รู้สึกปลอดภัย จนท าให้
สมาชิกเกิดความรู้สึกไว้วางใจซึ่งกันและกัน และน าไปสู่การเปิดเผยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือให้สมาชิกได้
ส ารวจ และเผชิญหน้ากับปัญหาด้วยการท าความเข้าใจ และค้นหาวิถีทางในการแก้ปัญหา 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง กระบวนการ
ช่วยเหลือหรือการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล โดยการสร้างความไว้วางใจ การยอมรับ และความ
เข้าใจซึ่งกันและกัน โดยกระบวนการช่วยเหลือที่อบอุ่น ปลอดภัย ไว้ใจได้ มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกัน
และกัน มีการเปิดโอกาสให้สมาชิกทุกคนได้ร่วมกันหาวิธีการแก้ไขปัญหาที่ดีที่สุดของตนเอง ตลอดจน
การสร้างบรรยากาศที่ดีให้เกิดขึ้นในระหว่างการให้การปรึกษา เป็นกระบวนการที่มีผู้รับบริการ 2 คน
ขึ้นไป ซึ่งผู้ให้การปรึกษาเป็นผู้ที่มีความรู้ความ สามารถและประสบการณ์เป็นผู้เอ้ืออ านวยให้
กระบวนการการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ให้บรรลุตามไปตามเป้าหมายที่กลุ่มก าหนดไว้และค้นหา
วิถีทางในการแก้ไขปัญหาเพ่ือการด าเนินชีวิตที่มีคุณค่าของตนเอง นอกจากนี้สมาชิกยังจะมีการพัฒนา
ความสามารถของตนเอง ซึ่งมีแนวทางในการปฏิบัติ มีข้อเสนอแนะแนวทางแก้ปัญหาที่ดีร่วมกัน โดย
เป็นที่ยอมรับของตนเองและสังคม 
 3.2 ความส าคัญของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  ความส าคัญของการปรึกษากลุ่ม นักจิตวิทยาและนักวิชาการได้กล่าวถึงความส าคัญ
ของการปรึกษากลุ่มมีจุดมุ่งว่ามี ความส าคัญดังนี้ 
  โอลเชน (Ohlsen, 1998, p. 45) กล่าวว่า ความส าคัญของการให้การปรึกษากลุ่ม
เพ่ือก าหนดพฤติกรรมที่เป็นเป้าหมายและประเมินผลความก้าวหน้าของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
บุคลิกภาพของสมาชิกภายในกลุ่ม ซึ่งสมาชิกแต่ละคนได้เรียนรู้ที่จะรู้จักตนเอง รู้จักสิ่งแวดล้อมรวมทั้ง
มีการปรับตัวที่ดี 
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  จอร์จและดัสติน (George and Dustin. 1995 : 197) กล่าวว่า ความส าคัญของการ
ให้ค าปรึกษาเป็นกลุ่มเป็นกระบวนการช่วยเหลือหรือการปฏิบัติต่อกันระหว่างสมาชิกในการ
เอ้ืออ านวยบรรยากาศแห่งการยอมรับ ปลอดภัย อบอุ่น จริงใจในการให้สมาชิกแต่ละคนเข้าใจตนเอง 
และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกแต่ละบุคคลไปในทางที่เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ คอเรย์ 
(Corey, 2004, p. 5) ที่กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่ม ดังนี้ 1. เพ่ือเรียนรู้การไว้วางใจ
ตนเองและผู้อ่ืน 2. เพ่ือรู้จักและเข้าใจตนเองและค้นหาเอกลักษณ์แห่งตน 3. เพ่ือรับรู้ว่าสมาชิกคนอ่ืน
ก่อมีความต้องการและมีปัญหาที่คล้ายคลึงกับตน 4. เพ่ือเกิดการยอมรับตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง
และการนับถือตนเอง อันจะน าไปสู่การมีทรรศนะใหม่ต่อตนเองและผู้อ่ืน 5. เพ่ือเพ่ิมความใส่ใจและ
เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 6. เพ่ือค้นหาแนวทางในการจัดการ วิธีการแก้ไขปัญหา และแนวทางลดความ 
ขัดแย้งภายในตนเอง7. เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการน าตนการพ่ึงตนเองและความรับผิดชอบใน 
ตนเองและผู้อ่ืน 8. เพ่ือให้บุคคลตระหนักต่อทางเลือกของตน และเลือกอย่างฉลาด 9. เพ่ือก าหนด
แบบแผนส าหรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ต้องการของตน และต้องปฏิบัติตามแผน  10. เพ่ือให้
เกิดทักษะการเรียนรู้ทางสังคมที่มีประสิทธิภาพ 11. เพ่ือเพ่ิมความไวในการรับรู้ต่อความรู้สึกและ
ความต้องการของผู้อ่ืน 12. เพ่ือการเรียนรู้ที่จะดูแลใส่ใจ และมีความซื่อสัตย์ต่อผู้อ่ืนอย่างจริงใจ 13. 
เพ่ือรับรู้และตระหนักถึงค่านิยมของตนเองเรียนรู้ที่จะปรับพฤติกรรมของตนเองให้  ซึ่งสอดคล้องกับ
จิรวดี จุลส ารวจ (2552, น. 33) กล่าวว่า จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกเกิด
การพัฒนาตนเองทางด้านจิตใจ โดยการรู้จักและเข้าใจในตนเอง เกิดการยอมรับ  และเห็นคุณค่าใน
ตนเอง สามารถเผชิญความจริงและตัดสินใจแก้ปัญหาต่างๆ ได้ด้วยตนเองอย่างมีประสิทธิภาพมีเจต
คติและค่านิยมท่ีดีงาม น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่พึงประสงค์ สามารถด าเนินชีวิตตาม
ความมุ่งหวังของตนเองที่สอดคล้องกับค่านิยมอันดีงามของสังคม  จะเห็นได้ว่าการปรึกษากลุ่ม มี
จุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้ได้รับการปรึกษา สมาชิกใน กลุ่มทุกคนได้รู้จักตนเอง เข้าใจในตนเอง เห็นคุณค่า
ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและเห็นคุณค่า ของผู้อ่ืนเรียนรู้ที่จะมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกบผู้อ่ืน รู้จัก
ปรับปรุงแก้ ไขตัวเอง พัฒนาทักษะหลายๆด้านรวมถึงการอยูร่วมกันและสอดคล้องกับสุขอรุณ วงษ์
ทิม (2554: 37) กล่าวถึง จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มว่า เพ่ือ ให้เกิดการส ารวจในการ
รู้จักตนเอง เกิดการยอมรับตนเอง โดยมีการแสดงออกทางอารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมที่เหมาะสม 
รวมทั้งยังสามารถยอมรับข้อเสนอแนะ ประสบการณ์จากผู้อื่นโดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้และช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกัน จึงน าไปสู่ความสามารถในการเผชิญหน้ากับปัญหาและพบวิธีการแก้ไขปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพในที่สุด  
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 3.3 องค์ประกอบของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  การเลือกสมาชิกเข้ากลุ่ม โอลเชน (Olsen, 1970, p. 33,อ้างใน ยุวดี ทับแสง , 
2544, น. 16)  อธิบายถึงการเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มโดยผ่านการสัมภาษณ์ก่อนเข้ากลุ่มและผู้ให้
ค าปรึกษาจะต้องชี้แจง จุดมุ่งหมายและลักษณะกลุ่ม ตลอดจนสิ่งที่สมาชิกต้องปฏิบัติการจัดสมาชิก
เข้ากลุ่มควรค านึงถึงสิ่งต่อไปนี้  
  1. อายุ ผู้รับค าปรึกษาควรมีระดับอายุ หรือระดับชั้นเรียนวุฒิภาวะที่อยู่ในระดับ
เดียวกัน 
  2. เพศ การจัดกลุ่มชาย-หญิง ขึ้นอยู่กับปัญหาว่าควรจะจัดกลุ่มแบบแบ่งแยกหรือ
คละเพศ  
  3. สติปัญญา ไม่ควรแตกต่างกัน เพราะจะไม่มีปัญหาในการสื่อสาร  
  คอเรย์ (Corey,2004, pp. 84-85) อธิบายถึงกลุ่มที่ปะกอบด้วยสมาชิกกลุ่มที่มี
คุณลักษณะที่คล้ายคลึงกันหรือแตกต่างกัน (Homogeneous Versus Heterogeneous Groups) 
เช่น ระดับอายุ เดียวกัน คือกลุ่มเด็ก กลุ่มวัยรุ่น หรือกลุ่มผู้สูงอายุ นอกจากนี้อาจจะเป็นกลุ่มที่มีความ
สนใจหรือมีปัญหาที่คล้ายคลึงกัน ซึ่งกลุ่มที่มีสมาชิกที่มีคุณลักษณะที่คล้ายคลึงกันจะมีความเหมาะสม
ในการ ก าหนดกลุ่มประชากรที่แน่นอนและเป็นกลุ่มระยะสั้น ส่วนกลุ่มที่มีสมาชิกที่มีลักษณะแตกต่าง
กันนี้ จะคล้ายกับโครงสร้างเล็กๆ ของสังคม ซึ่งสมาชิกจะได้ทดลองพฤติกรรมใหม่ เพ่ือพัฒนาทักษะ  
ทางสังคม และการได้รับข้อมูลย้อนกลับจากสมาชิกอย่างหลากหลาย ดังนั้นในการพิจารณาจัดตั้งกลุ่ม
ว่าควรจะเป็นกลุ่มที่มีสมาชิกที่มีลักษณะที่คล้ายคลึงกันหรือแตกต่างกัน จึงต้องพิจารณาจาก 
วัตถุประสงค์และเป้าหมายหลักของกลุ่ม ยุวดีทับแสง (2544, น. 17) การคัดเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มนั้น 
ควรค านึงถึงอายุ สมาชิกที่ใกล้เคียงกัน เพศที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัญหาและความสามารถทาง
สติปัญญา เพ่ือการ ด าเนินการให้ค าปรึกษาจะได้ด าเนินการไปอย่างมีประสิทธิภาพจะเห็นได้ว่าการ
คัดเลือกสมาชิกเข้ากลุ่มสมาชิกกลุ่มควรมีช่วงอายุที่ใกล้เคียงกัน หรือเป็นผู้ที่มีปัญหาเดียวกันหรือ
คล้ายคลึงกัน อาจจะไม่แยกเพศ หรือแยกเพศซึ่งขึ้นอยู่กับปัญหาที่มี ความสามารถทางสติปัญญาควร
มีความสามารถท่ีใกล้เคียงกันเพ่ือประสิทธิภาพในการสื่อสารกัน 
  ขนาดของกลุ่มโอลเชน (Olsen, 1970, p. 34) ได้ก าหนดไว้ว่า สมาชิกในกลุ่มควรมี 
4-8 คน ทรอตเซอร์ (Trotzer, 1977, p. 186) การให้ค าปรึกษากลุ่มควรมีลักษณะ กลุ่มขนาดเล็กซึ่ง
ควรมีจ านวนสมาชิก 6-8 คน จึงจะมีประสิทธิภาพมากที่สุด วัชรี ทรัพย์มี (2551, น. 193) กล่าวว่า 
ขนาดของกลุ่มปรกติควรมีขนาด 6-8 คน ยุวดีทับแสง (2544, น. 17) กล่าวว่า ขนาดของสมาชิกกลุ่ม
ควร หรือจ านวน สมาชิกของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มควรมีจ านวนสมาชิกกลุ่ม 6 คน ภัทรพร 
จ ารัสเลิศสัมฤทธิ์ (2555, น. 32) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มควรมี สมาชิกได้อย่างน้อยสุด 6 และไม่ควร
มากเกิน 10 คน ซึ่งจะมีประสิทธิภาพมากขึ้นในการท ากลุ่มให้ค าปรึกษา ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2555, 
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น. 36) จ านวนสมาชิกในอุดมคติควรประมาณ 5-8คน ส าหรับกลุ่มส่วนใหญ่ ถ้าสมาชิกมีพ้ืนฐานทาง
วัฒนธรรมแตกต่างกันมาก ไม่ควรเกิน 5 คน ถ้าระยะเวลาการท ากลุ่มสั้น 1 ชั่วโมงหรือน้อยกว่านั้น 
กลุ่มควรเล็ก (ไม่เกิน 6 คน) จากแนวคิดข้างต้น สรุปได้ว่า สมาชิกของการปรึกษาแบบกลุ่ม ควรมี
ประมาณ 6-8 คน จึงเป็นจ านวนที่เหมาะสมท าให้สมาชิกทุกคนในกลุ่มมีโอกาสแสดงความคิดเห็น 
และ ไม่เกิดความกดดันเพราะเป็นจุดเด่นตลอดเวลาเนื่องจากมีสมาชิกน้อย ขนาดของกลุ่มสามารถมี
ผลโดยตรง ในการต่อต้านการบ าบัด เพราะถ้าใหญ่เกินไปท าให้สมาชิกลังเลที่จะแลกเปลี่ยนข้อมูล 
เปิดเผยตนเอง หรือเวลาไม่เพียงพอส าหรับทุกคนหรือสามารถซ่อนตัวอยู่ในกลุ่ม กลุ่มใหญ่เกินไปจึงไม่
เหมาะสม เล็กเกินไปท าให้เป็นจุดเด่นอยู่ตลอดเวลา เพ่ิมความกดดันท าให้เกิดพลังทางลบได้เช่นกัน 
  ระยะเวลาและจ านวนครั้งในการให้การปรึกษาภัทรพร จ ารัสเลิศสัมฤทธิ์ (2555, น. 
33) เห็นว่า ระยะเวลาและจ านวนครั้ง ของการให้การปรึกษากลุ่มระยะเวลาควรอยู่ในประมาณ 1 
ชั่วโมง แต่ไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมงเพราะถ้านานไปสมาชิกในกลุ่มอาจเกิดความเบื่อหน่ายได้ ช่วงเวลาใน
การให้การปรึกษาควรพบกันสัปดาห์ละ 2 ครั้ง และจ านวนครั้งในการให้การปรึกษากลุ่มควรมี
ประมาณ 6-7 ครั้ง ซึ่งถือเป็นกลุ่มที่ใช้ระยะสั้น ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2555, น. 36) กล่าวว่าส าหรับ
กลุ่มการศึกษาอภิปราย กลุ่มงานมักใช้เวลาประมาณ 1-2 ชั่วโมง ในบางกรณีอาจใช้เวลานานกว่านี้
กลุ่มการอภิปรายในโรงเรียนใช้เวลา 40-50 นาที จากแนวคิดข้างต้นท าให้สรุปได้ว่า ระยะเวลาที่
เหมาะสมในการให้การปรึกษากลุ่ม วัยรุ่น หรือผู้ใหญ่ ควรมีระยะเวลา 1-1/2 ชั่วโมง สัปดาห์ละ  1 
ครั้ง ถ้ามีเวลาน้อยอาจนัดให้มีการปรึกษากลุ่มสัปดาห์ละ 2-3 ครั้งซึ่งถือเป็นกลุ่มที่ใช้ระยะสั้น  
  คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2547, น. 97-98) กล่าวว่า การให้ค าปรึกษาผู้ให้ค าปรึกษา 
จะต้องรู้ เข้าใจ และยอมรับที่จะยอมรับเอาพลังต่างๆมาใช้ในการด าเนินการให้ค าปรึกษาให้สมบูรณ์
ในขณะเดียวกันก็ต้องช่วยให้สมาชิกในกลุ่มสามารถใช้พลังงานเหล่านี้ด้วย ซึ่งมีดังต่อไปนี้  

1. ข้อผูกพัน (Commitment) บุคคลที่ได้รับประโยชน์จากการให้ค าปรึกษา เป็น
กลุ่ม จะต้องรับรู้และยอมรับว่ามีความต้องการที่จะรับค าปรึกษา และพูดถึงปัญหาทั้งหลายของตนเอง
ที่จะแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเมื่อรับค าปรึกษาจากกลุ่มแล้ว  

2. ความรับผิดชอบ (Responsibility) สมาชิกที่มีปัญหาทั้งหลายจะต้อง พยายาม
เพ่ิมความรับผิดชอบส าหรับตนเอง เพ่ือการแก้ปัญหากลุ่ม นอกจากนั้นจะต้องเพ่ิมโอกาส ให้เกิดความ
เจริญงอกงามภายในกลุ่มที่รับค าปรึกษา  

3. การยอมรับ (Acceptance) การให้ค าปรึกษากลุ่มจะได้ผลดีก็ต่อเมื่อ สมาชิกให้
การยอมรับกันเอง ซึ่งจะเป็นผลให้แต่ละบุคคลเกิดความเคารพนับถือตนเองและมีการ  เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของเขาด้วย  

4. การดึงดูด (Attractiveness) ถ้าหากเป็นกลุ่มที่ดึงดูดใจของสมาชิกในกลุ่ม มาก
เท่าใด ก็ยิ่งจะท าให้การปรึกษากลุ่มมีอิทธิพลต่อสมาชิกในกลุ่มเพ่ิมข้ึน  
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5. ความรู้สึกเป็นเจ้าของ (Belonging) สมาชิกจะต้องมีการเปลี่ยนแปลงตนเองและ
บุคคลที่จะต้องมีอิทธิพลในกลุ่มเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงนั้น จะต้องมีความรู้สึกอย่างรุนแรงต่อ
ความรู้สึกเป็นเจ้าของกลุ่มซึ่งจะท าให้เป็นผลดีต่อการช่วยกลุ่ม 

6. ความปลอดภัย (Security) เมื่อสมาชิกมีความรู้สึกปลอดภัยอย่างมีเหตุผลใน
ขณะที่อยู่ในกลุ่ม เขาจะมีความเป็นตัวของตัวเอง มีการอภิปรายปัญหาที่เกิดขึ้นกับตัวของเขา มีการ
ยอมรับความคิดของบุคคลอ่ืนที่แสดงต่อตัวเขาและสามารถแสดงความรู้สึกของตนเองต่อบุคคล อ่ืนซึ่ง
นับได้ว่าเป็นประโยชน์ต่อการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเป็นอย่างมาก  

7. ความเครียด (Tension) ความเจริญงอกงามของสมาชิกในกลุ่มในขณะที่รับ
ค าปรึกษาเป็นกลุ่มนั้นสมาชิกจะมีความเครียดอยู่บ้าง การมีความเครียดและความไม่พึงพอใจที่ อยู่ใน
ระดับพอเหมาะ จะเป็นแรงใจที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแต่ถ้าความเครียดมากเกินไปจะท า ให้ บุคคล
ไม่ได้ใช้ความสามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ ได้อย่างส าเร็จ  

8. ปทัสถานของกลุ่ม (Group Norms) เมื่อผู้มีปัญหามีความเข้าใจและ ยอมรับ
เงื่อนไขที่จ าเป็นส าหรับการเข้ารับการให้ค าปรึกษาในกลุ่ม เขาจะไม่ละเลยต่อปทัสถานของ  กลุ่ม
เพราะสมาชิกยอมต้องการที่จะได้รับความช่วยเหลือ และไม่ต้องการให้บุคคลอ่ืนมองเขาไปใน แง่ของ
บุคคลที่แตกต่างไปจากสมาชิกอ่ืนๆ ในกลุ่มที่รับค าปรึกษาด้วยกัน ดังนั้นอาจจะกล่าวได้ว่า  
ความส าเร็จของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มก็ขึ้นอยู่กับปทัสถานของกลุ่มด้วย  
 3.4 ขั้นตอนของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการให้การปรึกษากลุ่ม การให้การปรึกษากลุ่มแบ่งเป็น 
3 ขั้นตอน ดังนี้  
  1 ขั้นการสร้างสัมพันธ์ภาพระหว่างผู้ให้และผู้รับการปรึกษาขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอน
เริ่มต้นที่ผู้ให้การปรึกษาชี้แจงวัตถุประสงค์ของการปรึกษากลุ่มและการสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
ผู้ให้ค าปรึกษา และสมาชิกกลุ่ม ขั้นตอนนี้ เป็นการสร้างความคุ้นเคย ความไว้วางใจ ความรู้สึกที่เป็น
กันเองบรรยากาศที่อบอุ่น และการยอมรับในตัวของผู้ให้ค าปรึกษาสมาชิกกลุ่มยอมรับซึ่งกันและกัน 
และร่วมมือกันในการพัฒนา แก้ไขปัญหาร่วมกัน 
  2. ขั้นด าเนินการให้การปรึกษากลุ่ม โดยการน าวิธีการ เทคนิคทฤษฎีการปรึกษามา
ใช้ วัชรี ทรัพย์มี (2550) กล่าวไว้ว่า การให้การปรึกษากลุ่มควรจัดเตรียมและวางแผนการปฏิบัติโดย
ยึดถึงหลักวิชาชีพขั้นตอน เพ่ือการด าเนินการให้การปรึกษานั้นเป็นไปด้วยประสิทธิภาพ เพ่ือ
วัตถุประสงค์และเป้าหมายของการให้การปรึกษาเป็นไปในทางเดียวกัน วัชรี ทรัพย์มี (2533, น. 88) 
ได้อธิบายว่าเป็นขั้นที่สมาชิกจะน าปัญหาของ  ตนมาเล่าให้ฟัง และเปิดโอกาสให้สมาชิกแสดง
ความเห็นหรือช่วยตนแก้ปัญหา ผู้ให้ค าปรึกษาจะต้องท าให้สมาชิกแต่ละคนได้พูดถึงเรื่องราวและ
ความรู้สึกของตนเอง กล้าเผชิญปัญหา ยอมรับ ความจริง ยอมรับค าวิจารณ์ของผู้อ่ืนที่มีต่อตนเอง 
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เพ่ือให้รู้จักตนเองยิ่งขึ้น รวมทั้งสามารถเข้าใจคน อ่ืน ตลอดจนความคิดเห็นของคนอ่ืน เห็นลู่ทางใน
การแก้ไขปัญหาและปรับปรุงตนเอง  ยุวดี ทับแสง (2544, น. 18) กล่าวว่า ขั้นด าเนินการนี้จะเป็น
การเปิดโอกาส ให้สมาชิกทุกคนได้แสดงความคิดเห็นของแนวทางในการแก้ไขปัญหา เพ่ือลงมือสู่การ
ปฏิบัติจริง ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ของแต่ละคนในสมาชิกกลุ่ม โดยแนวทางแก้ไขที่ได้นี้ได้มา
จากความคิดเห็นที่แตกต่างกันภายในกลุ่ม ภัทรพร จ ารัสเลิศสัมฤทธิ์ (2555, น. 5-6) กล่าวว่า เป็นขั้น
ที่นักเรียนแต่ละคนเริ่มมีความคุ้นเคยกันและไว้วางใจกัน โดยนักเรียนแต่ละคนพูดถึงความคิด 
ความรู้สึกของปัญหา ของเขาอย่างเปิดเผย ความมุ่งหมายส าคัญของขั้นตอนนี้คือให้นักเรียนเข้าใจ
ปัญหาของตนเองอย่าง แจ่มชัดและเรียนรู้วิธีแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพด้วยตนเองจากกลุ่ม 
นักเรียนมีโอกาสส ารวจตนเองและช่วยเหลือซึ่งกันและกัน โดยมีผู้ให้ค าปรึกษาเป็นผู้น าเทคนิคการให้
ค าปรึกษา  
  3. ขั้นยุติการให้การปรึกษากลุ่ม ในขณะที่กลุ่มก าลังใกล้จะยุติการด าเนินการปรึกษา 
ผู้ให้บริการปรึกษาจะต้องเตรียมสมาชิกให้พร้อมกับการยุติกิจกรรมกลุ่ม ผู้ให้บริการปรึกษาจะ
สนับสนุนให้สมาชิกประเมินพัฒนาการของตนระหว่างประสบการณ์กลุ่มและน าไปใช้ประโยชน์ต่อไป
ในอนาคต จิรวดี  จุลส ารวจ (2552, น.43) กล่าวว่า เป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการ ให้ค าปรึกษา
กลุ่ม แม้ว่าในขั้นนี้สมาชิกกลุ่มจะประสบความส าเร็จในการแก้ไขปัญหา ของตนเองภายในกลุ่มแล้วก็
ตาม แต่พวกเขาต้องเผชิญกบความยุ่งยากในการปรับพฤติกรรมนอกกลุ่ม ยุวดี ทับแสง (2544, น. 19) 
กล่าวว่า การยุติกลุ่ม ควรจะให้สมาชิกแต่ละ กลุ่มได้วิจารณ์สิ่งที่ได้รับจากกาท ากลุ่มทั้งข้อดีและ
ข้อเสีย และมีการประเมินตนเองว่ามีพฤติกรรม ที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างไร ภัทรพร จ ารัสเลิศสัมฤทธิ์ 
(2555, น. 6) กล่าวว่า เป็นขั้นที่นักเรียนในกลุ่ม ได้เรียนรู้แนวทางแก้ไขปัญหาโดยสามารถสรุป
ประเด็นส าคัญของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือน าไปใช้เพ่ือพัฒนาการให้
อภัยผู้อ่ืนให้เหมาะสมและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยผู้ให้ค าปรึกษาสรุปเพ่ิมเติม ทรอทเซอร์ (Trotzer, 
1999, pp. 129-130) ได้กล่าวถึงหน้าที่ของผู้น ากลุ่มใน ขั้นนี้ไว้ว่า 

1. การให้ความสนับสนุนทางด้านจิตใจแก่สมาชิกด้วยการให้ก าลังใจ การ
เสริมแรง หรือการเผชิญหน้าเพ่ือให้สมาชิกมีพฤติกรรมไปในทางที่ดี แต่การสนับสนุนนี้ต้องไม่สร้าง
การพ่ึงพาของสมาชิก เพราะว่าสมาชิกจะได้เรียนรู้บทบาทหน้าที่ตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ  

2. การพูดถึงสิ่งที่ค้างคาใจของสมาชิกกลุ่ม  
3. การเห็นพ้องและการยืนยันความก้าวหน้าเพ่ือยืนยันว่าปฏิสัมพันธ์ที่ เกิดข้ึนใน

กลุ่มสร้างความเชื่อมันในตนเองให้กับสมาชิก และการให้สมาชิกเกิดการพ่ึงพาตนเอง มากกว่ากลุ่ม 
4. การกล่าวอ าลา เพ่ือเตรียมสมาชิกเข้าสู่ประสบการณ์สุดท้ายของกลุ่ม  
5. การติดตามผล เป็นการเตรียมการติดต่อกับสมาชิกกลุ่มเพ่ือประเมิน 

วัตถุประสงค์ของกลุ่ม และการเปลี่ยนแปลงในการด าเนินชีวิตของสมาชิกกลุ่ม ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ขั้น
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ยุติการให้การปรึกษา คือขั้นตอนที่สมาชิกกลุ่ม จะต้องเผชิญจากการอ าลากลุ่ม สมาชิกกลุ่มจะมีการ
สรุปสิ่งที่ได้จากการให้การปรึกษา มีการประเมินตนเอง สรุประเด็นปัญหาที่ส าคัญ วิธีการแก้ไข มีการ
พ่ึงพาตนเองโดยมีสมาชิกกลุ่มคน อ่ืนๆเป็นผู้สนับสนุนให้ก าลังใจ และผู้ให้ค าปรึกษาเป็นผู้สรุป
ประเด็นเพ่ือปิดกลุ่มการให้การปรึกษา และมีการติดตามผลหลังการให้การปรึกษาเป็นระยะ 
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ล าดับขั้นของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มมีความส าคัญทุก
ขั้นตอน อาทิเช่น ขั้นก่อตั้งกลุ่ม ในขั้นนี้สมาชิกที่เข้าจะยังกลุ่มยังไม่กล้าเปิดเผยตนเอง เพราะยังไม่
ไว้วางใจในกลุ่ม ผู้ให้การปรึกษาจะต้องชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาและสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดี ให้เกิดขึ้นในกลุ่มและต้องให้เวลาแก่สมาชิกในกลุ่มพอสมควร จากนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลง
ลักษณะของสมาชิก โดยเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการ สมาชิกเริ่มรู้จักไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
แต่ก็ยังมีความวิตกกังวล มีความตึงเครียด ผู้ให้การปรึกษาจะต้องพยายามชี้แจงให้สมาชิกกล้า
อภิปรายถึงปัญหาของตัวเองอย่างเปิดเผย ถ้าสามารถสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในกลุ่มได้ สมาชิกใน
กลุ่มก็จะกล้าเปิดเผยตนเอง อภิปรายปัญหาตามความเป็นจริง ร่วมกันแก้ปัญหาของสมาชิก ทุกคนได้
ส ารวจตัวเอง เข้าใจปัญหาและพร้อมจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนและเมื่อสมาชิกเข้าใจในปัญหา
อย่างแท้จริง รู้จักแก้ไขปัญหาและเลือกวิธีการแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมกับตน จะน าไปปฏิบัติด้วยความ
พึงพอใจ ไม่มีข้อข้องใจ ก็ให้ยุติการให้การปรึกษาแบบกลุ่มได้  
 3.5 บทบาทของผู้น ากลุ่มในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  สมาคมส าหรับผู้เชี่ยวชาญเรื่องกลุ่ม (The Association for Specialist in Group 
Work) (ASGW,2008) ได้ระบุประเภทของกลุ่ม 4 ประเภท คือ กลุ่มการ ท างาน (Task Groups) กลุ่ม
การศึกษาและจิตวิทยา (Psychoeducational Groups) การให้ค าปรึกษากลุ่ม (Counseling 
Groups) และกลุ่มบ าบัดทางจิตวิทยา (Psychotherapy Groups) ซึ่งกลุ่มเหล่านี้จะมีลักษณะที่
แตกต่างกันไป ท าให้บุคคลที่จะไปท า หน้าที่เป็นผู้น ากลุ่มจะต้องเป็นผู้ที่มีคุณลักษณะที่เหมาะสม จึง
จะท าให้การด าเนินกลุ่ม มีประสิทธิภาพและประสบความส าเร็จ (คมเพชร  ฉัตรศุภกุล 2558 น.25) 
ดังนั้นผู้ให้การปรึกษาจึงต้องพิจารณาในการเพ่ิมความรู้ และทักษะต่างๆที่จ าเป็น เนื่องจากการฝึก
ทักษะการให้การปรึกษานั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญส าหรับผู้ให้การปรึกษา เพราะเป็นการสร้างประสิทธิภาพ
ในการให้การปรึกษาที่น าไปสู่เป้าหมายของความส าเร็จในการแก้ปัญหา และสามารถด าเนินการให้
ประสบความส าเร็จในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ดังค ากล่าวของศิริบูร์  สายโกสุม (2555, น.85-92) ที่กล่าว
ว่า ผู้น าที่จะประสบความส าเร็จได้นั้นจะต้องมีทักษะเฉพาะและมีการปฏิบัติหน้าที่อย่างเหมาะสม 
ทั้งนี้ผู้ให้การปรึกษาจึงมีความจ าเป็นที่ต้องแสดงให้เห็นถึงการมีความเจริญงอกงามในชีวิตของตนเอง
ด้วย 
  ผู้ให้การปรึกษาจึงมีบทบาทหน้าที่ที่ส าคัญในการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ทั้งนี้ผู้ให้
การปรึกษาจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในกระบวนการและเทคนิคของการให้การ
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ปรึกษาเป็นอย่างดี ซึ่งจะช่วยให้การปรึกษาเป็นไปตามวัตถุประสงค์  โดยให้สมาชิกได้แสดงถึง
ความรู้สึกที่แท้จริงของตนเองออกมา ซึ่งผ่านการยอมรับและการเคารพในการตัดสินใจของสมาชิก
กลุ่ม (สุกานดา จันทร์คูเมือง, 2550) โดยการสร้างสัมพันธภาพ การสังเกต การกระตุ้น การให้ความ
สนใจ ผ่านเทคนิคการให้การปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเห็นถึงปัญหาของตนเองที่ต้องแก้ไข 
ได้ตระหนักรู้ถึงปัญหาพฤติกรรมเดิมที่เกิดขึ้น ได้มีส่วนร่วมในการรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเองที่
ได้กระท าลงไป และเกืดความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงตนเองไปสู่พฤติกรรมใหม่ที่ถูกต้องและ
เหมาะสม และไม่คิดหวนกลับไปสู่พฤติกรรมแบบเดิมๆ (Corey, 2008) นอกจากนี้ ผู้ให้การปรึกษายัง
มีบทบาทที่ส าคัญในการด าเนินการให้สมาชิกมีส่วนร่วมในการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม ซึ่ง (Corey, 
2008) ได้เสนอแนะและสรุปบทบาทหน้าที่ของผู้ให้การปรึกษาที่พึงปฏิบัติไว้ดังนี้  1) การสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างสมาชิกกลุ่มให้มีการรับฟัง การแสดงความคิดเห็น การแลกเปลี่ยนประสบการณ์
ระหว่างสมาชิกกลุ่มให้เกิดความไว้วางใจต่อกันและเปิดเผยความรู้สึกระหว่างสมาชิกกลุ่ม 2 ) การ
ปฐมนิเทศให้สมาชิกได้รับทราบถึงวัตถุประสงค์ แนวทางการปฏิบัติในการมีส่วนร่วมการรับการ
ปรึกษา การรักษาความลับและการแสดงความจริงใจ เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน 3 ) การสร้างพลัง
กลุ่มให้การปรึกษาที่มีความจริงใจ เป็นกันเอง มีความเชื่อมั่น ไว้วางใจและเป็นที่ยอมรับของสมาชิก
กลุ่ม 4) ผู้ให้การปรึกษาต้องมีทักษะส าคัญในการฟัง มีความสนใจ และใส่ใจในความรู้สึกนึกคิดของ
สมาชิกกลุ่มที่แสดงออกมา 5) ผู้ให้การปรึกษาแจ้งขั้นตอนในการให้การปรึกษาให้สมาชิกได้รับทราบ
ขั้นตอนแต่ละขั้นตอน  ดั่งที่ (Bandura, 1986, p. 391) ได้ไว้กล่าวว่า ถ้าผู้ให้ค าปรึกษามีความเชื่อใน
ความสามารถของตนเองในการให้ค าปรึกษา ก็จะสามารถด าเนินการให้ค าปรึกษาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ความเชื่อนี้เป็นทางเลือกของการตอบสนองทางอารมณ์ของผู้ให้ค าปรึกษา และสร้าง
ความพยายาม , ความอุตสาหะในการเผชิญกับความล้มเหลว และพฤติกรรมที่ เสี่ยงได้ ดังค ากล่าว
ของศิริบูร์  สายโกสุม (2555) ที่กล่าวไว้ว่า ผู้ให้การปรึกษาต้องมีบุคลิกภาพที่แสดงถึงบทบาทหน้าที่
ของตนเองในการให้การปรึกษากลุ่ม คือ 
  1. การอยู่ในปัจจุบัน (Presence) คือ การทีผู่้ให้การปรึกษาตระหนักถึงการรับรู้และ
การแสดงอารมณ์ของตนเอง โดยไม่หันแหหรือสนใจเรื่องอ่ืน เพ่ือให้ตนเองมีสมาธิและความตั้งใจที่จะ
เข้าถึงอารมณ์ของบุคคลอ่ืนได้เพ่ิมมากขึ้น มีความเมตตา มีความละเอียดอ่อนต่อสมาชิกกลุ่ม และ
รวมถึงการมีความเอ้ืออาทร เต็มใจที่จะเข้าถึงโลกทางจิตวิทยาของผู้รับบริการ 
  2. การมีพลังอ านาจ (Personal power) ในที่นี้คือ การมีความเชื่อมั่นในตนเองเพ่ือ
น าไปสู่การมีพลังอ านาจ ซึ่งไม่ได้หมายถึง การครอบง า การละเมิดสิทธิหรือใช้อ านาจในทางที่ผิด แต่
การมีพลังอ านาจนี้จะเป็นการกระตุ้นให้สมาชิกได้ใช้พลังของตนเอง ในการส่งเสริมพฤติกรรมของ
ตนเองให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้วยความกล้า 
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  3. ความกล้า (Courage) คือ การแสดงถึงความกล้าในการมีปฏิสัมพันธ์กับสมาชิก
อ่ืน แสดงความกล้าเผชิญหน้า ด้วยการอภิปรายความคิดและความรู้สึกของตนเองต่อกระบวนการให้
การปรึกษากลุ่ม ซึ่งผู้น าสามารถสาธิตจากพฤติกรรมของตนเองว่าเต็มใจที่จะก้าวไปข้างหน้าแม้จะไม่
แน่ใจและหวาดกลัว 
  4. เต็มใจจะเผชิญกับตนเอง (Willing to confiont onesel) คือ ลักษณะของผู้น าที่
มีประสิทธิภาพ สามารถแก้ไขถึงความขัดแย้งภายในของตนเอง จุดอ่อนและกลไกป้องกันตนเอง ซึ่ง
ผู้น าควรมีความรับผิดชอบต่อปฏิกิริยาของตนเอง และไม่ใช้กลุ่มเป็นที่แสวงหาการบ าบัด 
  5. จริงใจและเป็นตัวของตัวเอง (Sincerity and authenticit) คือ การเป็นตนของ
ตนเองที่แสดงออกถึงความจริงใจ ไม่แสดงพฤติกรรมใดๆ ที่แสดงออกถึงความไม่จริงใจในกลุ่ม ไม่เส
แสร้งและไม่ซ่อนตนเองอยู่หลังหน้ากาก สนใจความเป็นอยู่ของสมาชิกภายในกลุ่มและเต็มใจที่จะ
เปิดเผยตนเองอย่างเหมาะสม  
  6. รู้ถึงเอกลักษณ์ส่วนตน (Sense of identity) คือ การตระหนักถึงจุดแข็ง ข้อจ ากัด
ความต้องการ ความกลัว แรงจูงใจ และเป้าหมายของตน ด้วยการค้นพบตัวเองให้ชัดเจน ก่อนที่จะ
เป็นผู้น ากลุ่ม เพื่อที่จะช่วยเหลือผู้อื่น 
  7. มีความเชื่อและศรัทธาในกระบวนการกลุ่มมีความกระตือรือร้น (Belief in the 
group process and enthusiasm) คือ ความมั่นใจในกระบวนการของตนเอง และการสร้างความ
กระตือรือร้น เพ่ือแสดงให้เห็นถึงความตั้งใจในการท ากลุ่มอย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้น าเน้นย้ าในด้าน
ของความชอบและความสนุกสนานในการด าเนินกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกเกิดความเบื่อหน่ายต่อกลุ่ม
น้อยลงและส่งผลให้สมาชิกมีความศรัทธาต่อกลุ่มต่อไปด้วย 
  8. มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (Inventiveness and creativity) คือ การไม่น าเสนอ
โปรแกรมที่ขาดชีวิตชีวา หรือการจมอยู่กับเทคนิคที่ใช้เดิม ๆ ซึ่งอาจส่งผลที่ไม่ดีต่อการท ากลุ่ม ทั้งนี้
เพราะการสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ จะท าให้เห็นถึงการเปิดโอกาสที่จะสร้างความแตกต่างไปจากเดิม 
เพ่ือมองหาวิธีการที่จะน าไปสู่ความส าเร็จในรูปแบบใหม่ ๆ  
  ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ผู้ให้การปรึกษามีบทบาทหน้าที่ส าคัญในการให้การปรึกษา
แบบกลุ่ม โดยมีหลักการ รูปแบบ กระบวนการและทักษะต่างๆ เช่น ทักษะการฟังอย่างตั้งใจ ทักษะ
การสะท้อน ทักษะการท าความกระจ่างแจ้ง ทักษะการสรุป และกระบวนการสื่อสารต่างๆที่สร้าง
บรรยากาศที่ดีต่อการให้การปรึกษา ก็จะสามารถด าเนินการกลุ่มไปได้อย่างราบรื่นและเกิด
ข้อผิดพลาดน้อยที่สุด ทั้งนี้ยังท าให้สมาชิกได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่ม สามารถน าไปสู่
เป้าหมายในการแก้ปัญหา รวมทั้งยังส่งผลต่อพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปสู่แนวทางที่สมเหตุสมผลได้
อย่างถูกต้องมากยิ่งขึ้น 
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 3.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องการปรึกษาแบบกลุ่ม 
  3.6.1 งานวิจัยในประเทศ 

บุญจิรา ชลธารนที (2561) ได้ศึกษาผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนว
ปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อความวิตกกังวลในวัยรุ่นตอนต้น ผลการวิจัย พบว่า 1. หลังการเข้าร่วมกลุ่ม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลน้อยกว่าก่อนเข้าร่วม
กลุ่มการปรึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญา
พฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 3. หลัง
การเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
ตระหนักรู้อารมณ์ตนเองมากกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 4. หลังการ
เข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองไม่พบว่ามีความสามารถใน
การตระหนักรู้อารมณ์ตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 5. หลังการเข้าร่วมกลุ่ม
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกากับอารมณ์
ตนเองมากกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 6. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความสามารถในการกากับอารมณ์ตนเอง
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

พัชรินทร์ จ าปานนท์. (2561) ได้ศึกษารูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบ
บูรณาการ เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน
สาธิตในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการวิจัย พบว่า 1) องค์ประกอบของความฉลาดทางจิตวิญญาณ
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่ า มี  5 
องค์ประกอบ คือ ด้านการตระหนักรู้ตนเอง ด้านความเป็นธรรมชาติ ด้านความเห็นอกเห็นใจ ด้าน
การรับรู้แบบองค์รวม และด้านการมีวิสัยทัศน์ และการเห็นคุณค่า ซึ่งมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์  2) รูปแบบการพัฒนาความฉลาดทางจิตวิญญาณ ที่ได้จากการวิเคราะห์องค์ประกอบ 5 
องค์ประกอบ น ามาบูรณาการกับเทคนิคจากทฤษฎีการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา 5 ทฤษฎี ได้แก่ 
ทฤษฎีการปรึกษาแบบเน้นผู้รับบริการเป็นศูนย์กลาง ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบภวนิยม ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง และทฤษฎีการปรึกษาแบบวิเคราะห์
สัมพันธภาพ ซึ่งรูปแบบประกอบด้วย 9 กิจกรรมแต่ละกิจกรรมมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้น
ด าเนินการ และขั้นยุติ โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพรูปแบบ จากผู้ เชี่ยวชาญ และ 3) การ
เปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางจิต
วิญญาณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสาธิตในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่า หลัง
การทดลอง กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความฉลาดทางจิตวิญญาณ สูงกวากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .01 
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กมลชนก วงวาฬ. (2562) ได้ศึกษาผลของการเสริมสร้างการตัดสินใจเลือก
อาชีพของนักเรียนมัธยมศึกษาด้วยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ ผลการวิจัย พบว่า 1) การ
ตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทยทุกภาคอยู่ในระดับมาก แต่ในภาคตะ
วนัออกเฉียงเหนืออยู่ในระดับปานกลาง  เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบ พบวา่ ความสบายใจในการ
เลือกอาชีพและความมุ่งมั่นในการตัดสินใจเลือกอาชีพอยู่ในระดับ แต่เหตุผลในการตัดสินใจเลือก
อาชีพอยู่ในระดับปานกลาง 2) รูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างการตัดสินใจ
ของนกัเรียนมัธยมศึกษาผู้วิจัยพัฒนาจากแนวคิดทฤษฎีพฤติกรรมทางปัญญาเป็นฐานร่วมกับเทคนิค
ต่าง ๆ ของการปรึกษากลุ่ม ประกอบด้วยเทคนิคการปรึกษาจากทฤษฎีเน้นบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการปรึกษาแบบเนน้ ทางออกระยะสั้ น ทฤษฎี
เชิงจิตวิทยาครอบครัว ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมและทฤษฎีการเผชิญความจริงโดยข้นั ตอนการปรึกษา
ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือขั้นน า ขั้นด าเนินการและขัน้สรุป 3) ผลการใชร้่ปแบบการปรึกษากลุ่มเชิง
บูรณาการเพ่ือเสริมสร้างการตัดสินใจเลือกอาชีพ พบว่า 3.1 การตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียน
มัธยมศึกษากลุ่มทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 3.2 การตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียนมธัยมศึกษากลุ่มทดลอง หลังการทดลองและ
ติดตามผลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กิตตินภา  พละวัตร (2540:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาของการให้การปรึกษาแบบ
กลุ่มและกระบวนการกลุ่ม ที่มีต่อความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 
ปีการศึกษา 2539 โรงเรียนบ้านกุดกว้างประชาสรรค์ อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น จ านวน 16 คน 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่ได้รับการให้การปรึกษาแบบกลุ่มมีความเชื่อมั่นในตนเองสูงกว่าก่อนให้
การปรึกษาแบบกลุ่ม นักเรียนที่ได้เข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการกลุ่ม มีความเชื่ อมั่นในตนเองสูงกว่า
ก่อนได้เข้าร่วมกิจกรรมกระบวนการกลุ่ม และนักเรียนที่ได้รับการให้การปรึกษาแบบกลุ่มและนักเรียน
ที่ได้เข้าร่วมกระบวนการกลุ่ม มีความเชื่อม่ันในตนเองไม่แตกต่างกัน 
  3.6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

ทาวว์เซ็น (Townsend E., 2013) ได้ศึกษาผลของการให้การปรึกษากลุ่มเพ่ือ
ความนับถือตนเองของวัยรุ่น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาระดับชั้นเกรด 8 จ านวน 5 คน โดยการ เลือก
แบบเจาะจง การวิจัยกึ่งทดลอง ก่อนและหลัง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ Aspect of Wellness 
Weel ของ เมเยอร์, สวีนนี่ และ วิทเมอร์ (Myers, Sweeney & Witmer) และกิจกรรมกลุ่มผลที่ได้ 
ปรากฎว่า นักเรียนมีความนับถือตนเองเพ่ิมขึ้น ทิมอีมิลล์ และ แอนทอนสันต์( ThimmEmail J. and 
Antonsen L., 2014) ได้ ศึกษาผลของการใช้ทฤษฎีกลุ่มการรู้คิดและพฤติกรรม CBT เพ่ือบ าบัด
ผู้ป่วยความกดดันทางอารมณ์ ผลจากการศึกษาผู้ป่วยจ านวน 143 จากปี 2003จนถึง 2013 พบว่า
ผู้ป่วยสามารถลดความกดดันทางอารมณ์ลงได้หลังการบ าบัดกลุ่ม โซราบี, โมฮัมมัดดี และ อัคดัมม์ 
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(Sohrabi R., Mohammadi A. and Aghdam G., 2013) ได้ศึกษาผลของการให้การปรึกษากลุ่มที่มี
ผลต่อการรับรู้พัฒนาการความสามารถตนเอง ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมปลาย โดยการคัดเลือก
นักเรียนที่มีคะแนนการรับรู้ตนเองต่ า จ านวน 40 คนจาก 150 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม เข้าร่วมกลุ่มการให้การปรึกษาจ านวน 10 ครั้ง 10 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง
มีพัฒนาความรับรู้ความสามารถของตนเองได้ดีขึ้น 

จากทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปรึกษากลุ่ม ผู้วิจัยสรุปได้ว่า 
การปรึกษาแบบกลุ่ม เน้นการเปลี่ยนแปลงทางกระบวนการทางความคิด ได้มีโอกาสได้ส ารวจตนเอง 
กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา ได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริง ได้รับฟังถึงความรู้สึก ได้รับฟังความคิดเห็น
ของบุคคลอ่ืนๆอภายในกลุ่ม ซึ่งท าให้เรามองเห็นถึงปัญหา และวิธีการแก้ไขปัญหาต่างๆของตนเองได้ 
นอกจากนี้เทคนิคและกระบวนการที่ใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่ม สามารถช่วยลดความวิตกกังวลของ
นักเรียนที่ประสบปัญหาความวิตกกังวลในการเตรียมเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณีได้อีกด้วย 
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บทท่ี  3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษา
ต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มและ 2) เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่
ได้รับค าแนะน าแบบปกติ โดยมีวิธีการด าเนินการวิจัยตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. การสร้างเครื่องมือในการวิจัย 
3. แบบแผนการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย มีดังต่อไปนี้ 
 1.1 ประชำกร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปี
การศึกษา 2564 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 420 คน 
 1.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตัวอย่างใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนดัดดรุณี จ านวน 20 คน ได้มาโดยการสมัครใจ และสุ่มอย่างง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 
 

2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
 2.1 แบบวัดความวิตกกังวล 
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 2.2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  
 2.3 การให้ค าแนะน าแบบปกติ 
 
 2.1 แบบวัดควำมวิตกกังวล 
  แบบวัดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียน 
เป็นแบบวัดที่มีลักษณะเป็นมาตรส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ ซึ่งแบบวัดครอบคลุม
เนื้อหา นิยามศัพท์ ที่ได้ก าหนดไว้อย่างครบถ้วน ซึ่งผู้วิจัยได้ด าเนินการโดยมีขั้นตอนในการพัฒนาการ
สร้างเครื่องมือ ดังนี้ 
  1) ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัย การศึกษา ค้นคว้า เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับกลุ่มเป้าหมาย และนิยามปฏิบัติการ ศึกษาวิธีการสร้างแบบวัด ค้นคว้าข้อมูลที่ใช้อ้างอิง 
  2) สร้างแบบวัดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียน ให้สอดคล้องกับนิยามปฏิบัติการ มาประยุกต์ใช้ให้มีความเหมาะสมกับการน าไปใช้ทางการ
วิจัย วัตถุประสงค์การวิจัยและให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง เป็นแบบวัดที่มีลักษณะ เป็นมาตรส่วน
ประเมินค่า (Rating Scale) ตามแบบ Likert Scale 5 ระดับ ได้แก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
น้อยที่สุด (Likert Scale, 1967 , pp.90-95) มีจ านวนค าถามทั้งสิ้น 32 ข้อ ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับความ
วิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ทั้งนี้ข้อค าถามจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
สถานการณ์เชิงบวกและสถานการณ์เชิงลบ โดยมีเกณฑ์การพิจารณาคะแนนของแบบวัดความวิตก
กังวล ดังนี้ 

5 คะแนน หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่านมากที่สุด 
4 คะแนน หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่านมาก 
3 คะแนน หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่านปานกลาง 
2 คะแนน หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่านน้อย 
1 คะแนน หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่านน้อยที่สุด 

  ส าหรับการให้ความหมายของค่าระดับคะแนนของแบบสอบถามที่ผู้วิจัยออก
แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลจากผู้ตอบแบบสอบถาม และน าค่าที่ได้จาก Likert Scale มาหา
ค่าเฉลี่ย (หาค่า (X̅) จะสามารถแปลผลความเห็นด้วยของผู้ตอบแบบสอบถาม ตามแนวคิด  Likert 
Rating Scales ตามตารางท่ี 3.1 ดังนี้ 
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ตารางที่ 3.1 เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนของแบบสอบถามความวิตกกังวล 
 

คะแนน ค่ำเฉลี่ย ควำมหมำย 
5 
4 
3 
2 
1 

4.50 - 5.00 
3.50 - 4.49 
2.50 – 3.49 
1.50 - 2.49 
1.00 - 1.49 

มีความวิตกกังวลมากที่สุด 
มีความวิตกกังวลมาก 
มีความวิตกกังวลปานกลาง 
มีความวิตกกังวลน้อย 
มีความวิตกกังวลน้อยที่สุด 

ที่มา : (ชัชวาล  เรืองประพันธ์; 2551; น.15) 
 
  3) น าแบบวัดความวิตกกังวล ให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความเหมาะสม ก่อน
ด าเนินการส่งผู้เชี่ยวชาญ 
  4) ผู้ เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบความสอดคล้องของข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์ ด้วยวิธีการหาค่า IOC (Index of Consistency) ซึ่งจะมีค่าตั้งแต่ 0.50 
ขึ้นไป ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกค าถามที่มีค่า IOC เท่ากับ 0.60 - 1.00 จ านวน 32 ข้อ ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับปรุง
ตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ 
  5) ผู้วิจัยน าแบบวัดความวิตกกังวลมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผู้เชี่ยวชาญ และเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณาตรวจสอบอีกครั้งแล้วน าไปทดลองใช้ (Try 
Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา จ านวน 30 คน ที่มีคุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นจึงน าผลที่ได้ไปหาค่า
อ านาจจ าแนกรายข้อ (Item-total Discrimination) ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการทดลองใช้ (Try Out) 
มาหาค่าโดยใช้วิธีหาค่าสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทั้งฉบับ (corrected item-
total correlation) โดยเลือกเฉพาะข้อที่มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ระหว่าง 0.20 - 1.00 
  6) การวิเคราะห์หาค่าความเที่ยง (Reliability) โดยการน าแบบวัดความวิตกกังวล ที่
ผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วน ามาหาค่าความเท่ียงโดยน าไปให้นักเรียนที่มีลักษณะเดียวกับ
กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ท าแบบวัดแล้วน ามาหาค่าความเที่ยง โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
(Alpha-Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ซึ่งได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ .868 
  7) น าแบบวัดความวิตกกังวลหาค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเที่ยงที่เหมาะสมไปใช้
ในการวิจัยต่อไป 
 
 



62 

ตัวอย่ำง  แบบวัดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 
ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนอ่านและพิจารณาข้อความดังต่อไปนี้ ว่านักเรียนมีระดับความวิตกกังวลอยู่ใน
ระดับใดแล้วโปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับนักเรียนมากที่สุด ดังนี้ 
 

ข้อที่ ข้อควำม 
ระดับควำมวิตกกังวล 

มำก
ที่สุด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

00 
ข้าพเจ้ากลัวไม่ผ่านการคัดเลือกการเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

     

00 
ข้าพเจ้าไม่แน่ใจกับตนเองด้านการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

     

00 ข้าพเข้ามีความกระตือรือร้นเมื่อถึงช่วงใกล้สอบเสมอ      
 
 2.2 โปรแกรมกำรปรึกษำแบบกลุ่ม 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เพ่ือลดความวิตกกังวลในการ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ในรูปแบบโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้  
  1) ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล แนวคิดทางด้าน
จิตวิทยา ศึกษาทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณษเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และ
กระบวนการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม เพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการ
วิจัย 
  2) ด าเนินการพิจารณษทฤษฎี เทคนิค ทักษะและบูรณาการให้การปรึกษารูปแบบ
ต่างๆที่สอดคล้อง เหมาะสมกัน รวมถึงศึกษาข้อมูลเกี่ยวข้องกับกลุ่มเป้าหมาย และทฤษฎีการให้การ
ปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่ม โดยมีขั้นตอนการปรึกษาแบบกลุ่ม 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นน า 2) ขั้นด าเนินการ 3) ขั้นสรุป  
  3) น ารูปแบบโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัว
เข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่สร้างขึ้นให้อาจารย์ที่ปรึกษาได้
ตรวจสอบ แล้วน าให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 คน พิจารณาตรวจสอความสอดคล้องระหว่างชื่อกิจกรรม 
แนวคิด วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม สื่อ อุปกรณ์ และการประเมินผลกิจกรรม 
เกณฑ์กำรพิจำรณำคุณภำพ 

มากที่สุด  ให้คะแนน  5 คะแนน  
มาก   ให้คะแนน  4 คะแนน  
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ปานกลาง  ให้คะแนน  3 คะแนน  
น้อย   ให้คะแนน  2 คะแนน  
น้อยที่สุด  ให้คะแนน  1 คะแนน 

  และใช้เกณฑ์ในการแปลความหมายของคะแนนพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม (บุญชม ศรีสะอาด, 2535, น. 100) ดังนี้  

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  4.51 – 5.00  หมายถึง  มีความเหมาะสมมากท่ีสุด  
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  3.51 – 4.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมมาก  
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  2.51 – 3.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมปานกลาง  
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  1.51 – 2.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมน้อย  
คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  1.00 – 1.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมน้อยที่สุด  

 
ตัวอย่ำง แบบพิจำรณำคุณภำพของโปรแกรมกำรปรึกษำแบบกลุ่มเพื่อลดควำมวิตกกังวลในกำร

เตรียมตัวเข้ำศึกษำต่อระดับอุดมศึกษำของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 5  
ค ำชี้แจง ขอความกรุณาให้ท่านผู้เชี่ยวชาญโปรดพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
เพ่ือลดความวิตกกังวล ในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน พร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็น
ประโยชน์ในการน าไปปรับปรุงการปรึกษาแบบกลุ่มต่อไป 
 

ครั้งที ่ กำรให้กำรปรึกษำ 

ระดับควำมเหมำะสม 
ของประเด็น 

กำรให้กำรปรึกษำ 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 
ครั้งที่ 1 ชื่อเรื่อง................................................       

แนวคิด ทฤษฎี สำระส ำคัญ    
-  มีเนื้อหาสาระ ถูกต้อง ครบถ้วน 
ชัดเจน และครอบคลุมประเด็นส าคัญ 

      

ระยะเวลำที่ใช้   
-  มีระยะเวลาในการด าเนินการ
เหมาะสมกับเนื้อหาสาระ และ
วัตถุประสงค์  
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ครั้งที ่ กำรให้กำรปรึกษำ 

ระดับควำมเหมำะสม 
ของประเด็น 

กำรให้กำรปรึกษำ 
ข้อเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 
วัตถุประสงค์  
-  มีความชัดเจน วัดได้ และสอดคล้อง
กับชื่อเรื่อง และแนวคิดของกิจกรรม     

      

เทคนิค/วิธีกำร/ขั้นตอนกำร
ด ำเนินกำร 
-  มีเทคนิค วิธีการ ขั้นตอนชัดเจน 
ปฏิบัติได้ ถูกต้องตามแนวคิดทฤษฎี  
เหมาะสมกับระยะเวลา และ น าไปสู่
การบรรลุวัตถุประสงค์ 

      

สื่อ/วัสดุอุปกรณ์  
-  สอดคล้องกับเนื้อหา และ
วัตถุประสงค์ กระตุ้นความสนใจ 
เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน 

      

กำรวัดและประเมินผล  
-  ใช้วิธีการที่เหมาะสมครอบคลุม
วัตถุประสงค์ 

      

รวม       

 
 โดยผลการพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลใน
การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ที่ใช้ในการวิจัยแสดงดังตารางที่ 3.2 ดังนี้ 
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ตารางที่ 3.2 ผลการพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวล 
ในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  
โรงเรียนดัดดรุณี 

 

กิจกรรม นิยำมปฏิบัติกำร ค่ำเฉลี่ย กำรแปลควำมหมำย 

1. ปฐมนิเทศ - 4.73 เหมาะสมมากที่สุด 
2. รู้จักฉันรู้จักเธอ (ใจเขาใจเรา) 

การตระหนักรู้ในตนเอง 
4.77 เหมาะสมมากที่สุด 

3. Start for all 4.80 เหมาะสมมากที่สุด 
4. Raise me up การแก้ไขปัญหาและพฤติกรรม 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 
5. You got it 4.77 เหมาะสมมากที่สุด 
6. เป้าหมายมีไว้ให้แก้ การจัดการกับความคิด 4.57 เหมาะสมมากที่สุด 
7. เสียงที่ได้ยิน สิ่งที่ได้เห็น การเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน 4.60 เหมาะสมมากที่สุด 
8. สัมพันธ์คือส าคัญ 4.80 เหมาะสมมากที่สุด 
9. ส่องโอกาสสร้างอนาคต การตระหนักรู้ในตนเอง 4.50 เหมาะสมมาก 
10. เป้าหมายการศึกษา การเข้าใจและเห็นคุณค่าในตนเอง 4.47 เหมาะสมมาก 
11. ปัจฉิมนิเทศ - 4.83 เหมาะสมมากที่สุด 

 รวม 4.68 เหมำะสมมำกที่สุด 
 

 จากตารางที่ 3.2 ผลการพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลด
ความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 
โรงเรียนดัดดรุณี มีคะแนนเฉลี่ย โดยแบ่งเป็นด้านตามนิยามปฏิบัติการได้ดังนี้  ด้านการตระหนักรู้ใน
ตนเองและผู้อ่ืน มีคะแนนค่าเฉลี่ย 4.78 ด้านการแก้ไขปัญหาและพฤติกรรม  มีคะแนนค่าเฉลี่ย 4.67 
ด้านการจัดการกับความคิด มีคะแนนค่าเฉลี่ย 4.67 ด้านการเข้าใจและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืน  
มีคะแนนค่าเฉลี่ย 4.70 และด้านการสร้างสัมพันธภาพ มีคะแนนค่าเฉลี่ย 4.48 ซึ่งโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มทั้งหมด 11 ครั้ง อยู่ในระดับมีความเหมาะสมมากที่สุด และผู้ทรงคุณวุฒิได้ให้
ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ไว้ดังนี้ 1) ปรับระยะเวลาในการท า
กิจกรรมให้ชัดเจน 2) ปรับวัตุประสงค์ให้ครอบคลุมกับกิจกรรม 3) ปรับเทคนิคในการท ากิจกรรมให้
ชัดเจนแลเชื่อมโยงกัน 4) ปรับสื่อและอุปกรณ์ในการท ากิจกรรมที่หลากหลายเพ่ือสร้างความแปลก
ใหม่ จากนั้นผู้วิจัยน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มไปปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต่อไป  



66 

  4) น าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 11 ครั้ง ไปด าเนินการทดลองใน
การจัดกิจกรรม กับนักเรียนกลุ่มทดลองต่อไป 
 2.3 กำรให้ค ำแนะน ำแบบปกติ คือ แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่จัดขึ้นให้แก่นักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี โดยมีจุดประสงค์การเรียนรู้ของการจัดกิจกรรมแนะแนว
เป็นไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551  

 
3. แบบแผนกำรวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – experimental research) โดยใช้
รูปแบบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลก่อนและหลังการทดลอง (Pretest – Posttest Control 
Group Design) ซึ่งมีแบบการวิจัย ดังที่ตาราง ที่ 3.3 ดังนี้ 

 
ตารางที่ 3.3 แสดงแบบแผนการวิจัย 
 

กลุ่ม ทดลองก่อน ทดลอง ทดลองหลัง 

RE O1E X O2E 
RC O1C X~ O2C 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในแบบแผนกำรทดลอง 
RE แทน กลุ่มทดลอง 
RC แทน กลุ่มควบคุม 

X แทน การจัดการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 
~X แทน  การให้ค าแนะน าแบบปกติ 

O1E แทน การวัดก่อนการทดลอง (Pretest) ของกลุ่มทดลอง 

O1C แทน การวัดก่อนการทดลอง (Pretest) ของกลุ่มควบคุม 

O2E แทน การวัดหลังการทดลอง (Posttest) ของกลุ่มทดลอง 

O2C แทน การวัดหลังการทดลอง (Posttest) ของกลุ่มควบคุม 
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4. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง โดยด าเนินการตาม
ขั้นตอนดังนี้  
 4.1 ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ไปเสนอ
ผู้อ านวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบ
ไปด้วย โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการ เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 11 ครั้งและแบบวัดความวิตกกังวล 
 4.2 ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี ท าแบบวัด
ความวิตกกังวล โดยได้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี 
จ านวน 20 คน และด าเนินการสอบถามความสมัครใจการเข้าร่วมโครงการวิจัย และสุ่มอย่างง่าย แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการให้
ค าแนะน าแบบปกติ โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดความวิตกกังวลของนักเรียนครั้งนี้เป็นคะแนน
ก่อนการทดลอง (Pretest) 
 4.3 ขณะทดลอง ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองโดยใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลด
ความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 กับ
กลุ่มทดลอง จ านวน 11 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที และให้กลุ่มควบคุมได้รับค าแนะน าแบบปกติ  โดยมี
รายละเอียดการทดลอง ดังตารางที ่3.4 ต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 3.4 การใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเข้าศึกษาต่อ

ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ปี กิจกรรม เวลำ 
1 29 ตุลาคม 2564 ปฐมนิเทศ 50 นาที 
2 5 พฤศจิกายน 2564 รู้จักฉันรู้จักเธอ 50 นาที 
3 12 พฤศจิกายน 2564 Start for all 50 นาที 
4 19 พฤศจิกายน 2564 Raise me up 50 นาที 
5 26 พฤศจิกายน 2564 You got it (don’t worry be win) 50 นาที 
6 3 ธันวาคม 2564 เป้าหมายมีไว้ให้แก้ 50 นาที 
7 9 ธันวาคม 2564 เสียงที่ได้ยิน สิ่งที่เหห็น 50 นาที 
8 16 ธันวาคม 2564 สัมพันธ์คือส าคัญ 50 นาที 
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ตารางที่ 3.4 (ต่อ) 
 

ครั้งที ่ วัน/เดือน/ปี กิจกรรม เวลำ 
9 23 ธันวาคม 2564 ส่องโอกาสสร้างอนาคต 50 นาที 
10 30 ธันวาคม 2564 เป้าหมายการศึกษา 50 นาที 
11 6 มกราคม 2565 ปัจฉิมนิเทศ 50 นาที 

 
 4.4 หลังการทดลอง ผู้วิจัยน าแบบวัดความวิตกกังวลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นชุดเดิมไปประเมิน
หลังการทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มครั้งสุดท้าย 
และน าคะแนนที่ได้ไว้เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 
 4.5 น าคะแนนก่อนการทดลองและหลังทดลองที่ได้ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน   
 

5. กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ข้อมูล    
 
 เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
5 โรงเรียนดัดดรุณี ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลใน
การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา และเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความวิตก
กังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา และกลุ่มควบคุมทีไ่ด้รับการให้ค าแนะน าแบบปกต ิ

 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลและใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมือ 

1. สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่         
1.1 ค่าเฉลี่ย (Mean)        

  
1.2 เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
1.3 สถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมือ ได้แก่ การวิเคราะห์ความเที่ยงตรง

เชิงเนื้อ หา (Content Validity) ของแบบวัดความวิตกกังวล โดยใช้สูตรค านวณหาดัชนีความ
สอดคล้อง (The Index of Item-Objective Congruence : IOC) ระหว่างข้อค าถามกับนิยามศัพท์
ปฏิบัติการจากคะแนนของผู้เชี่ยวชาญ วิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบวัด โดยการใช้การ
หาสหสัมพันธ์ ระหว่ างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมของแบบวัด ( corrected item-total 
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correlation) และ วิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดความวิตกกังวลโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 

2. สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน    
2.1  การเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวลของนักเรียนที่ได้รับโปรแกรม

การปรึกษาแบบกลุ่ม วัดผลก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม วิเคราะห์โดยสถิติ
ทดสอบวิลค็อกซัน ( The Wilcoxon Match Pair Singed- Ranks Test)  

2.2 การเปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับค าแนะน าแบบปกติ วิเคราะห์โดยสถิติ
ทดสอบแมนน์-วิทท์นีย์ ยู (The Mann-Whitney U  test)  
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บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การวิจัยในครั้งนี ้เป็นการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวล
ในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา ซึ่งมีผลการด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 

1. สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

n  แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง   
Mean แทน ค่าเฉลี่ย       
S.D.  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
Z  แทน  สถิติทดสอบวิลค็อกซัน (The Wilcoxon Match Pair Singed - Ranks  
   Test)  
U  แทน  สถิติทดสอบแมนน์-วิทท์นีย์ ยู (The Mann-Whitney U test)  
*  แทน นัยส าคัญทางสถิติ 
 

2. วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม 
 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน า
แบบปกต ิ
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3. ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 จากการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ผู้วิจัย
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังต่อไปนี้ 
 3.1 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 
โดยการทดสอบล าดับที่โดยเครื่องหมายของ วิลค็อกซัน (Wilcoxon-signed rank test )  ดังตารางที่ 
4.1 
 3.2 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักเรียนก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเ พ่ือลดความวิตกกังวลในการ เตรียมตัว เข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาและกลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน าแบบปกติ โดยการทดสอบล าดับที่โดยเครื่องหมาย
ของ แมน-วิทนีย์ ยู (The Mann-Whitney U test)  มีรายละเอียดดังตารางที่ 4.2   
 3.3 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาและกลุ่มควบคุม
ที่ได้รับค าแนะน าแบบปกติ โดยสถิติทดสอบแมนน์-วิทท์นีย์ ยู (The Mann-Whitney U  test) ดังใน
ตารางที่ 4.3 
 

4. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 4.1 ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา โดยการทดสอบล าดับที่โดยเครื่องหมายของ วิลค็อกซัน (Wilcoxon-signed rank 
test )  ดังตารางที่ 4.1  
 

ตารางที่ 4.1 การเปรียบเทียบความความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
 

กลุ่มทดลอง n M SD Negative 
Differences 

Positive 
Differences 

z Asymp.Sig. 
(2-tailed) 

ก่อนการทดลอง 10 4.11 0.18 
10 0 -2.803 .005 

หลังการทดลอง 10 2.96 0.31 

*p< .05 
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 จากตารางที่ 4.1 ผลการวิเคราะห์คะแนน พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่ม ก่อนการทดลอง 4.11 และหลังการทดลอง 2.96 ซึ่งพบว่า คะแนนหลังการทดลองต่ ากว่า
ก่อนการทดลอง จึงสรุปได้ว่า ภายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลต่ ากว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 4.2 ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความความวิตกกังวลของนักเรียนก่อนการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาและกลุ่มควบคุมที่ ได้รับค าแนะน าแบบปกติ โดยการทดสอบล าดับที่โดย
เครื่องหมายของ แมน-วิทนีย์ ยู (The Mann-Whitney U test)  มีรายละเอียดดังตารางที่ 4.2 
 
ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทียบความความวิตกกังวลของนักเรียนก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง Mean Rank n Mann-Whiteny U Asymp.Sig.(2-tailed) 

กลุ่มทดลอง 10.35 10 
48.500 .910 

กลุ่มควบคุม 10.65 10 

 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาไม่แตกต่างกัน 
 4.3  ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา
และกลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน าแบบปกติ โดยสถิติทดสอบแมนน์-วิทท์นีย์ ยู (The Mann-Whitney 
U  test) ดังในตารางที่ 4.3 
 
ตารางที่ 4.3 การเปรียบเทียบความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการ

ทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง Mean Rank n Mann-Whiteny U Asymp.Sig.(2-tailed) 

กลุ่มทดลอง 6.70 10 
12.000 .004 

กลุ่มควบคุม 14.30 10 

*p< .05 



73 

 จากตารางที่ 4.3 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ได้
ค่าเฉลี่ย Mean Rank ต่างกัน โดยนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมีคะแนน
หลังการทดลอง เท่ากับ 6.70 ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับค าแนะน าแบบปกติ มีคะแนนเท่ากับ 14.30 
และมีค่าสถิติ Mann-Whiteny U เท่ากับ 12.000 จากการวิเคราะห์ พบว่าค่า  Asymp. Sig. (2-
tailed) เท่ากับ .004 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า .05 จึงสรุปได้ว่า ภายหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
เพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษานักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน
ความวิตกกังวลต่ าลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี  5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การวิจัย เรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด
ฉะเชิงเทรา โดยการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม ผู้วิจัยได้สรุปการวิจัย อภิปรายผล และ
ข้อเสนอแนะตามล าดับไว้ ดังนี้ 
 

1. สรุปการวิจัย 
 
 1.1 วัตถุประสงค์การวิจัย  
  1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่ม 
  1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา
ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับ
ค าแนะน าแบบปกติ 
 1.2 สมมุติฐานการวิจัย 
  1.2.1 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต่ าลงภายหลังได้รับโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่ม  
  1.2.2 ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มมีคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการให้ค าแนะน าแบบปกติ 
 1.3 วิธีการด าเนินการวิจัย 
  1.3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1) ประชากร ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 5 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 420 คน 

2) กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนที่ก าลังศึกษา
อยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จ านวน 20 คน ได้มาโดยการสมัครใจ และสุ่มอย่างง่าย แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน 



75 

 
 1.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยในครั้งนี้ ประกอบด้วย 
  1.4.1 แบบวัดความวิตกกังวล 
  1.4.2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม  
  1.4.3 การให้ค าแนะน าแบบปกติ 
 1.5 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองตามข้ันตอน ดังนี้ 
  1.5.1 ขั้นด าเนินการก่อนการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
5 ไปเสนอผู้อ านวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผู้วิจัยเตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ประกอบไปด้วย โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 11 ครั้งและแบบวัดความวิตกกังวล 

2) ก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี 
ท าแบบวัดความวิตกกังวล โดยได้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียน
ดัดดรุณี จ านวน 20 คน และด าเนินการสอบถามความสมัครใจ และสุ่มอย่างง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการให้ค าแนะน าแบบ
ปกติ โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดความวิตกกังวลของนักเรียนครั้งนี้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
(Pretest) 
  1.5.2 ขั้นด าเนินการทดลอง 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองโดยใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความ
วิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 กับกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 11 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที และให้กลุ่มควบคุมได้รับค าแนะน าแบบปกติ  
  1.5.3 ขั้นด าเนินการหลังการทดลอง 

1) ผู้วิจัยน าแบบวัดความวิตกกังวลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นชุดเดิมไปประเมินหลังการ
ทดลองกับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มครั้งสุดท้าย และน า
คะแนนที่ได้ไว้เป็นคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

2) น าคะแนนก่อนการทดลองและหลังทดลองที่ได้ของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
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2. อภิปรายผล 
 
 2.1 สรุปผลการวิจัย 
  2.1.1 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม นักเรียนที่
ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มมีความวิตกกังวลต่ าลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  2.1.2 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่ม มีความวิตกกังวลต่ ากว่านักเรียนที่ได้รับการให้ค าแนะน าแบบปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
 2.2 อภิปรายผล 
  จาการศึกษา เรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวล
ในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี 
จังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
  2.1 ภายหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม นักเรียนกลุ่มทดลองมีความวิตก
กังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาต่ าลงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 กล่าวคือ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม เป็นวิธีการที่เน้นการค้นหา
ความคิดอัตโนมัติ และช่วยให้นักเรียนสามารถปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อที่ถูกต้องเหมาะสมกับ
ตนเอง นอกจากนี้การปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนนั้น ยังช่วยส่งเสริมให้นักเรียนได้มีโอกาสได้ส ารวจตนเอง ทั้งทางด้าน
ความคิด ความรู้สึก รวมไปถึงพฤติกรรมซึ่งน าไปสู่การแก้ไขปัญหาหรือปรับปรุงตนเองได้ โปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่มที่จัดขึ้นนี้มีความสอดคล้องกับ ตามพงษ์ วงษ์จันทร์ (2556, น. 9) กล่าวว่า การ
ให้การปรึกษากลุ่ม เป็นกระบวนการช่วยเหลือให้บุคคลที่มีปัญหาคล้ายๆ กันมาปรึกษาหารือร่วมกัน 
เพ่ิมการยอมรับ และพยายามแก้ไขปัญหาร่วมกัน โดยให้สมาชิกในกลุ่มได้แสดงความรู้สึก และ
ความคิดแก้ปัญหา หรือปรับปรุงตนเองพร้อมทั้งรับฟังความรู้สึก และความคิดเห็นของผู้อ่ืน โดยมีผู้ให้
ค าปรึกษาซึ่งมีความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์การให้การปรึกษาร่วมกับการให้ความ
ช่วยเหลือ หรือร่วมกับการให้การปรึกษา ซึ่งสอดคล้องกับ วัชรี ทรัพย์มี (2550, น. 103-104) ได้กล่าว
ว่า การให้ค าปรึกษาเป็นกลุ่มเป็นรูปแบบหนึ่งของการให้ค าปรึกษา เป็นกระบวนการที่ผู้มีความ
ต้องการตรงกันที่จะปรับปรุงตนเอง หรือต้องการจะแก้ปัญหาใดปัญหาหนึ่งร่วมกัน มาปรึกษาหารือซึ่ง
กันและกันเป็นกลุ่ม โดยมีผู้ให้การปรึกษาร่วมอยู่ด้วย สมาชิกในกลุ่มจะมีโอกาสได้แสดงออกเกี่ยวกับ
ความรู้สึก และความคิดเห็นของแต่ละคน เป็นการได้ระบายความรู้ สึกขัดแย้งในจิตใจ ได้ส า รวจ
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ตนเอง ได้ฝึกการยอมรับตนเอง กล้าเผชิญปัญหาและได้ให้ความคิดในการแก้ปัญหาหรือปรับปรุง
ตนเองกับทั้งได้รับฟังความรู้ สึกและความคิดเห็นของผู้อ่ืน และได้ตระหนักว่าผู้อ่ืนก็มีความรู้ สึก
ขัดแย้ง หรือความคิดเห็นเช่นเดียวกับตน ไม่ใช่เขาคนเดียวที่มีปัญหา และยังสอดคล้องกับผ่องพรรณ 
เกิดพิทักษ์ (2558, น. 227-257) ได้รวบรวมหลักการปรึกษาแบบกลุ่มที่ส าคัญโดยสรุปไว้ว่า การให้
การปรึกษาแบบกลุ่ม หมายถึง การให้การปรึกษาแก่ผู้รับบริการปรึกษาเป็นกลุ่มโดยผู้รับการปรึกษาที่
มีปัญหาคล้ายๆกัน ต้องการแก้ไขปัญหา ปรับปรุงหรือพัฒนาตนเอง มาปรึกษาหารือร่วมกัน โดยมีผู้ให้
การปรึกษาซึ่งมีความสามารถ และมีทักษะในการให้การปรึกษา ร่วมให้ความช่วยเหลือและร่วมให้การ
ปรึกษา  
  กล่าวโดยสรุปได้ว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม คือ กระบวนการช่วยเหลือหรือการ
พัฒนาปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมีโอกาสได้ส ารวจตนเอง เปิดเผยตนเองทั้ง
เรื่องราวปัญหาและความรู้สึก แลกเปลี่ยนประสบการณ์และวิธีการแก้ไขปัญหาร่วมกัน โดยผู้น ากลุ่มมี
หน้าที่สร้างบรรยากาศในกลุ่มให้เกิดความอบอุ่น ไว้วางใจ ยอมรับ และความเข้าใจซึ่งกันและกัน 
โดยารค้นหาวิถีทางในการแก้ไขปัญหา มีข้อเสนอแนะแนวทางแก้ปัญหาที่ดีร่วมกัน สมาชิกแต่ละคนมี
ส่วนร่วมในการรับผิดชอบในการช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ ด้วยความจริงใจ เพ่ือการด าเนินชีวิตที่
มีคุณค่าเป็นที่ยอมรับของตนเองและสังคม    
  จากการสังเกต พบว่า นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความ
วิตกกังวล พบว่า นักเรียนสามารถวิเคราะห์สาเหตุของปัญหาได้ สามารถหาวิธีแก้ปัญหาจากการ
ประเมินสถานการณ์ต่างๆ และบอกแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสมได้ จากการอภิปรายกลุ่มในการ
ท ากิจกรรม นักเรียนสามารถรวบรวมแนวทางในการแก้ปัญหาต่อสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 
เช่น การให้นักเรียนใช้แบบฝึกหัดที่มีบริบทของชีวิตจริงซึ่งนักเรียนอาจจะได้เผชิญนอกชั้นเรียนมาใช้
ในการสร้างโจทย์ปัญหา นักเรียนไม่อาจแก้ไขได้ด้วยวิธีที่ได้เรียนในชั้นเรียนอย่างตรงไปตรงมา แต่
จะต้องเลือกวิธีการแก้ปัญหานั้น ๆ จากความรู้ที่ได้รับอย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับสุคนธ์ สินธพา
นนท์และคณะ (2555) ที่กล่าวว่า การให้นักเรียนสร้างความรู้ใหม่ผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ ที่
หลากหลายช่วยพัฒนาทักษะทางความคิดของนักเรียนได้โดยผ่านการลงมือท าจริง ซึ่งมุ่งก่อให้เกิด
ทักษะในการจัดการกับปัญหาชีวิตที่มีความคล้ายคลึงกัน การท าให้เข้าใจ การไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
ตามแนวทางที่สังคมยอมรับ การประเมินเหตุการณ์ที่แตกต่างกัน มีความคิดความเชื่อจากการตีความ
ที่แตกต่างกัน ตามสถานการณ์ ความคิดและพฤติกรรมจะแสดงออกทางด้านความรู้สึกจากปฏิกิริยา
และการตอบสนอง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของบุญจิรา ชลธารนที (2561) ได้ศึกษาผลของกลุ่มการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อความวิตกกังวลในวัยรุ่นตอนต้น ผลการวิจัย พบว่ า 
1. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความวิตก
กังวลน้อยกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการ
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ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลน้อยกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 3. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม 
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการตระหนักรู้อารมณ์ตนเองมากกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 4. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่ม
ทดลองไม่พบว่ามีความสามารถในการตระหนักรู้อารมณ์ตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส า คัญ
ทางสถิติ 5. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการกากับอารมณ์ตนเองมากกว่าก่อนเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 6. หลังการเข้าร่วมกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยม กลุ่มทดลองมี
ความสามารถในการกากับอารมณ์ตนเองมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่งแสดงให้
เห็นได้ว่าการปรึกษาแบบกลุ่ม ท าให้ความวิตกกังวลในตนเองลดน้อยลง ซึ่งการปรึกษาแบบกลุ่มนี้มี
ส่วนช่วยให้ผู้เรียนสามารถปรับตัว ด้วยการดูแลโดยกลุ่ม เกิดการแลกเปลี่ยนความคิด ประสบการณ์ 
มีความเข้าใจ ยอมรับและสนับสนุนซึ่งกันและกัน ได้มกีารแลกเปลี่ยนความกังวลของตนเองกับสมาชิก
กลุ่มคนอ่ืน ๆ และผู้ให้การปรึกษา ผู้เรียนสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ในกลุ่มไปประยุกต์ใช้ และวิธีการ
แก้ไขปัญหา จนสามารถบรรลุเป้าหมายร่วมกันได้ในที่สุด นอกจากนี้ผู้เรียนสามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ 
จากกลุ่มไปใช้ในชีวิตประจ าวัน พัฒนา และปรับปรุงแก้ไขตนเองได้ เพ่ือเพ่ิมความเข้าใจ การยอมรับ
ในคุณค่าและเป้าหมาย 
  2.2 ภายหลังการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม นักเรียนกลุ่มทดลองมีความวิตก
กังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ ได้รับค าแนะน า
แบบปกต ิซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 
  จากผลการทดลองสามารถสรุปได้ว่าการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มนั้น เป็น
กระบวนที่ส่งเสริมให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้มองเห็นสภาพปัญหาตามความเป็นจริง ไม่มองปัญหา
เพียงด้านใดด้านหนึ่งเท่านั้น โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มที่จัดขึ้นท าให้นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
ความคิด กิจกรรมมีการใช้สถานการณ์ปัญหากรณีศึกษาที่มีความใกล้เคียงกับวัยของนักเรียน ส่งเสริม
ให้นักเรียนได้ส ารวจปัญหาของตนเองที่ก าลังประสบอยู่ที่เป็นสาเหตุของความวิตกกังวล และฝึกให้
นักเรียนได้จัดล าดับความส าคัญของปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง และน าไปสู่การตั้งเป้าหมายการ
แก้ปัญหาของตนเองได้ อีกทั้งการให้การปรึกษาแบบกลุ่มที่จัดขึ้นนี้ได้สอดแทรกให้นักเรียนได้น า
สถานการณ์ความวิตกกังวลที่ตนเองก าลังประสบอยู่มาประเมินสถานการณ์ทางบวกและทางลบ ท าให้
นักเรียนได้เห็นผลลัพธ์ที่ เกิดขึ้นจากความคิดทางบวกและทางลบที่มีผลต่ออารมณ์ความรู้สึก 
พฤติกรรม และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากความคิดนั้น โดยการให้การปรึกษาแบบกลุ่มนั้น มุ่งเน้นการ
ปรับเปลี่ยนความคิด เป็นการจัดกิจกรรมมทีม่ีการน าเทคนิคมาใช้อย่างหลากหลาย เป็นกิจกรรมที่เน้น
ผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเอง จึงท าให้รูปแบบการจัดกิจกรรมนั้น
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ไม่น่าเบื่อ ซึ่งการที่ให้ผู้ เรียนนั้นมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม จะส่งเสริมให้ผู้ เรียนเกิดความ
กระตือรือร้น เกิดความสนุกสนาน ส่งผลให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเองจากกิจกรรมที่ได้ท า และ
ได้เรียนรู้สถานการณ์ปัญหาที่ใกล้เคียงกับชีวิตจริง ส่งเสริมให้นักเรียนมีความสามารถในการจัดการ
ความเครียดได้ดี ดังกิจกรรม เป้าหมายมีไว้ให้แก้ ที่นักเรียนสามารถบอกปัญหาและสาเหตุของปัญหา
พร้อมกับแนวทางในการแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง เหมาะสมกับตนเอง เพ่ือลดความวิตกกังวลของ
ตนเองที่เกิดขึ้น โดยการจัดกิจกรรมดังก่าวจะใช้เทคนิคที่หลาหลาย เช่น การอภิปราย กรณีตัวอย่าง 
การระดมความคิด เกม บทบาทสมมติ และการสาธิต จากนั้นให้นักเรียนประเมินสถานการณ์ว่า
สถานการณ์นั้นส่งผลให้เกิดความคิด อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นอย่างไร ทั้ง
ทางบวกและทางลบ ซึ่งอาจใช้เทคนิคการระดมความคิด โดยการยกตัวอย่างสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
ความวิตกกังวล ความเครียดหรือไม่สบายใจ เช่น การแบ่งเวลาไม่ถูกท าให้ท าการบ้านเสร็จไม่ทันและ
ให้นักเรียนประเมินสถานการณ์ ว่า เหตุการณ์ดังกล่าวส่งผลอะไรกับตัวนักเรียนบ้าง เช่น ส่งผลต่อ
ความคิดที่ไม่อยากท าการบ้านมากขึ้นกว่าเดิม เครียด ส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึกที่เศร้า ท้อ เสียใจ 
ส่งผลให้มีพฤติกรรมการโดดเรียน เป็นต้น ซึ่งสถานการณ์ดังกล่าวส่งผลผลลัพธ์ทางด้านการเรียน คือ 
ติดศูนย์ ติด ร และเรียนไม่จบ แต่ในทางตรงกันข้าม เมื่อนักเรียนประเมินสถานการณ์ทางบวกจะท า
ให้นักเรียนมีความคิด เช่น ฉันเก่งฉันต้องท าได้ ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก เช่น ความรู้สึกมั่นใจ มี
ก าลังใจที่จะสู้ต่อ ส่งผลให้มีพฤติกรรม เช่นตั้งใจเรียน ขยันท างาน และผลลัพธ์ต่อการเรียน คือ ท าให้
สอบผ่าน ไม่ติดศูนย์ และนักเรียนสามารถวิเคราะห์ได้ว่าวิธีการจัดการความคิดและอารมณ์โดยการ
ประเมินสถานการณ์ในทางบวกและการใช้สติมองสถานการณ์ตามความเป็นจริงนั้น ส่งผลลัพธ์ที่เป็น
ประโยชน์และเกิกผลดีมากกว่า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยขององปวีณา ยอดสิน (2551) ได้ท าการศึกษา
ผลของการใช้โปรแกรมการแนะแนวการศึกษาและอาชีพตามทฤษฎีการตัดสินใจของเกอแลตต่อการ
พัฒนาการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อและอาชีพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนวัดไร้ขิงวิทยา
จังหวัดนครปฐมจากประชากร 670 คน แบ่งเป็น 15 ห้องและสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 2 ห้องเรียน โดยกลุ่ม
หนึ่งเป็นกลุ่มทคลองและอีกกลุ่มเป็นกลุ่มควบคุมผลการวิจัยพบว่าภายหลัง การทคลองนักเรียนกลุ่มท
คลองมีคะแนนจากมาตรวัดการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อและอาชีพสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีความเห็นว่าการเข้าร่วม
โปรแกรมการแนะแนวการศึกษาและอาชีพตามทฤษฎีการตัดสินใจของเกอแลต ช่วยให้นักเรียนมี
ความเข้าใจตนเองในด้านต่าง ๆ คือความสนใจความสามารถทักษะความเชื่อและบุคลิกภาพท าให้
นักเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายทางการศึกษาต่อและอาชีพที่เหมาะสมรวมทั้งได้พัฒนาทักษะใน
การค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับการศึกษาและอาชีพซึ่งส่งผลให้นักเรียนมีแนวทางในการตัดสิ นใจและมี
ความมั่นใจในการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อและประกอบอาชีพที่เหมาะสม      
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  ทั้งนี้เพราะกระบวนการปรึกษาแบบกลุ่ม มีวัตถุประสงค์เพ่ือแก้ปัญหาในปัจจุบันเป็น
ส าคัญ ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาแยกแยะประเมิน และตอบโต้กับความคิดของตน ได้ทราบถึงเหตุปัจจัย
ที่กระตุ้นให้เกิดปัญหา โดยค านึงถึงความแตกต่างของปัญหาในแต่ละบุคคล ดังกรณีความวิตกกังวลใน
การเตรียมตัวศึกษาศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่เน้นความสัมพันธ์
ระหว่างความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของมนุษย์ อีกทั้งมนุษย์มีเอกลักษณ์ของตนเอง มีความ
เข้าใจขอบเขตความสามารถของตนเอง โดยการคิดหาเหตุผลที่ถูกต้องตามความสามารถ ความคิด
และภาวะทางอารมณ์เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลให้คนเราแสดงพฤติกรรม จึงส่งผลให้กลุ่มทดลองมี
คะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับเพียงค าแนะน าแบบปกต ิที่ใช้เพียงใบงาน หรือเพียง
ค าแนะน าแบบปกติในชั้นเรียนที่ไม่ได้ลงลึกถึงอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของกมลชนก วงวาฬ (2561) ได้ศึกษาผลของการเสริมสร้างการตัดสินใจเลือกอาชีพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาด้วยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ ซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
โรงเรียนศรีแก้วพิทยา อ าเภอศรีรัตนะ จังหวัดศรีสะเกษ พบว่า 1) การตัดสินใจเลือกอาชีพของ
นักเรียนมัธยมศึกษากลุ่มทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลดีกว่า กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และ2) การตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียนมัธยมศึกษากลุ่มทดลอง หลังการ
ทดลองและติดตามผลดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งยังสอดคล้อง
กับพัฒนฉัตร วิสิเขตต์การณ์และมฤษฎ์ แก้วจินดา (2557) ที่ได้ศึกษาโปรแกรมการศึกษาต่อและ
อาชีพ ที่มีผลต่อความวิตกกังวลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม 
กรุงเทพมหานคร ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 พบว่า 1) ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม มีคะแนนจากแบบวัดการศึกษาต่อ และอาชีพต่อความวิตกกังวลแตกต่างกันที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 2)โปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพเมื่อน ามาใช้กับกลุ่มทดลอง 
สามารถลดความวิตกกังวล ต่อการศึกษาต่อได้ โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวล
หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ3) โปรแกรม
การศึกษาต่อและอาชีพเมื่อน ามาใช้กับกลุ่มทดลองสามารถลดความวิตกกังวลต่อการศึกษาต่อได้ โดย
กลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลหลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพ ต่อความวิตกกังวลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 

3.1 ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
  3.1.1 ผู้ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลผู้เรียนควรศึกษาข้อมูล วิธีการน าโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มไปใช้ให้เข้าใจ เนื่องจากผู้เรียนอยู่ในช่วยวัยรุ่นซึ่งมีความละเอียดอ่อนต่อการสื่อสาร
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ทางอารมณ์ และควรปรับกิจกรรมการปรึกษาให้เหมาะสม สอดคล้องกับช่วงวัยของผู้เรียนแต่ละช่วงวัย 
และสามารถน าเทคนิคหรือวิธีการการปรึกษากลุ่มไปประยุกต์ใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดความ
วิตกกังวลให้แก่เด็กได้ 
  3.1.2 สามารถน าผลมาใช้เป็นข้อมูล เพ่ือเสนอแนะในการจัดการข้อมูลและน าข้อมูล
ที่ได้ไปใช้ในด้านของการแนะแนวการศึกษาต่อระดับ อ่ืนๆ รวมถึงการวางแผน ให้ค าปรึกษาเพ่ือลด
ความวิตกกังวลในด้านต่าง ๆ ให้แก่นักเรียนได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
  3.1.3 การน าเอาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มไปใช้ ถือเป็นส่วนหนึ่งที่จะท าให้นักเรียน
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีได้ แต่เนื่องจากนักเรียนในชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเป็นนักเรียนที่อยู่ในช่วง
ของวัยรุ่น ซ่ึงวัยรุ่นกลุ่มนี้จะเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง เป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อ เป็นวัยแห่งการปรับตัว 
เป็นวัยแห่งปัญหา ทั้งเรื่องของการเรียนในชั้นเรียนในแตละวัน กลุ่มเพ่ือน การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ 
การตัดสินใจเข้าศึกษาต่อและอาชีพที่เหมาะสมส าหรับตนเองในอนาคต ดังนั้นผู้ที่จะน าไปใช้ควรมี
ความรู้ เข้าใจถึงเทคนิค วิธีการและกระบวนการให้ชัด เพ่ือให้การฝึกการปรึกษากลุ่มได้ผลและ
ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้นในตัวผู้เรียน ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในตัวผู้เรียนอย่างชัดเจน 
 3.2 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  3.2.1 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม หรือควรหาแนวทางการจัด
กิจกรรมต่างๆ ให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  5 มีระดับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษา โดยรวมอยู่ในระดับมาก ได้มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกัน ส าหรับการ
เตรียมตัวศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา ซึ่งจะส่งผลท าให้นักเรียนมีความวิตกกังวลลดลงได้ 
  3.2.2 ควรน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มไปใช้ร่วมกับกิจกรรมอ่ืน ๆ และควรมี
การเผยแพร่สารสนเทศกับกลุ่มนักเรียนระดับประถมศึกษา หรือกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
เกี่ยวกับการลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อ ได้มีความรู้ความเข้าใจของการลดความวิตก
กังวล ซ่ึงการลดความวิตกกังวล จะเป็นส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีให้กับนักเรียนอีกด้วย 
 3.3 ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัย 
  3.3.1 ควรมีการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยเปรียบเทียบระหว่างแบบรายบุคคลกับแบบกลุ่ม เพ่ือน าผลที่ได้มา
พัฒนาการให้การปรึกษาและเพ่ิมพูนทักษะกับผู้ให้การปรึกษามากยิ่งขึ้น 
  3.3.2 ควรมีการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับนักเรียนระดับชั้น
อ่ืนๆ เช่น นักเรียนชั้นประถมปีที่ 5 และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มและน าผลที่ได้มาพัฒนาการให้การปรึกษา และเพ่ิมพูนทักษะกับผู้ให้
การปรึกษามากยิ่งขึ้นและสามารถน าไปปรับใช้กับนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลในการ
เข้าศึกษาต่อปริญญาโทหรือบุคคลกลุ่มวัยท างาน 
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 3.4 ข้อเสนอแนะส าหรับการน าไปใช้ 
  3.4.1 ผู้ให้การปรึกษาควรศึกษารูปแบบและวิธีการให้การปรึกษากลุ่มแบบพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมส าหรับบุคคลผู้พิการที่สูญเสียแขน ขาเป็นอย่างดีก่อน 
  3.4.2 ผู้รับการปรึกษาควรเป็นผู้พิการที่สูญเสียแขน ขา บุคคลที่สูญเสียแขนขา ที่
สามารถพูดได้ชัดเจนไม่มีความพิการทางสมองและโรคทางกายอ่ืนๆ และอยู่ในระหว่างฟ้ืนฟู
สมรรถภาพเท่านั้น 



83 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



84 

บรรณานุกรม  
 
 

กระทรวงศึกษาธิการ. (2542). พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542. กรุงเทพฯ: 
บริษัทสยามสปอรต์ ซินดิเคท. 

 . (2546). กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544. 
กรุงเทพฯ: กรมวิชาการ. 

 . (2551). หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551. กรุงเทพฯ:  
โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย. 

กมลชนก วงวาฬ. (2562). ศึกษาผลของการเสริมสร้างการตัดสินใจเลือกอาชีพของนักเรียน
มัธยมศึกษาด้วยรูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ. (หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต. 
สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา). คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยบูรพา, ชลบุรี. 

กาญจน์กมล สุวิทยารัตน์. (2557). การศึกษาและพัฒนาความฉลาดทางสังคมของสถาบันอุดมศึกษา
ภาคใต้. (ปริญญานิพนธ์การศึกษาดุษฎีบัณฑิต). มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 
กรุงเทพฯ. 

กรมสุขภาพจิต. (2546). คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศ. กรุงเทพฯ: 
บียอนด์ พับลิสซิ่ง. 

กรมสุขภาพจิต. (2553). สถานการณ์สุขภาพจิต. (Publication no 
https://dmh.go.th/report/dmh/rpt_year/view.asp?id=237) 

กรมสุขภาพจิต. (2559). ความวิตกกังวล. สืบค้นจาก http://www.cumental health.com. 
เกวลิน กลัญชัย. (2018). ผลของโปรแกรมการปรับความคิดและพฤติกรรมที่มีต่อความวิตกกังวลใน

การสอบของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3. วารสารอิเล็กทรอนิกส์ทางการศึกษา O J E D 
An Online Journal of Education http://www.edu.chula.ac.th/ojed  สืบค้นเมื่อ
วันที่ 2 มกราคม 2564. 

เกรียงศักดิ์ เจริญวงศ์ศักดิ์. (2559) ทิศทางการอุดมศึกษา. [ออนไลน์]. สืบค้นเมื่อวันที่ 15 กันยายน 
2560. จาก http://www.kriengsak.com/node/41. 

เจนจิรา ชัยปาน, ทรายขวัญ  พรมแก้ว และ สิทธิ  ศรีนาค. (2556). ปัจจัยที่ส่งผลต่อความวิตกกังวล
ในการพูดภาษาอังกฤษของนักศึกษาหลักสูตรสาขาวิชาภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร
สากล ชั้นปีที่ 4. (วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลศรีวิชัย, สงขลา. 

http://www.cumental/


85 

จ าลอง  ดิษยวนิช. (2553). ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพจิต. สุขภาพจิต. editor.
เชียงใหม่: เชียงใหม่โรงพิมพ์แสดงศิลป์. 

ฉวีวรรณ สัตยธรรม, แผ จันทร์สุข และศุกร์ใจ เจริญสุข (2556). การดูแลบุคคลที่มีความวิตกกังวล
การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต. (ฉบับปรับปรุง) เล่มที่ 2. กรุงเทพฯ: ธนเพรส. 

ฉัตรชัย อินทรสังข์. (2552). ความต้องการศึกษาต่อและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจศึกษาระดับ
บัณฑิตศึกษาหลักสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิตของนักศึกษาจังหวัดนครราชสีมา. 
งบประมาณเงินรายได้ สาขาวิชามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์. กลุ่มสาขาบริหารธุรกิจ. 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาร. 

ที่ประชุมอธิการบดีแห่งประเทศไทย. (2563). การชี้แจงระบบการคัดเลือกกลางบุคคลเข้าศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษา(TCAS64) ปีการศึกษา 2564. (ออนไลน์) สืบค้นจาก
https://www.in2plus.com/th/articles/205424- การชี้แจงระบบการคัดเลือกกลาง
บุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2564. 

ทัศนีย์  ชาติไทย. (2555). แรงจูงใจและความต้องการในการศึกษาต่อระดับบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัย
ธุรกิจบัณฑิต. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิต. 

ธิดารัตน์  ชื่นเอี่ยม. (2553). ผลของโปรแกรมกลุ่มบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการฝึก
ทักษะการผ่อนคลายต่อความวิตกกังวลและพฤติกรรมการนอนหลับในผู้ป่วยโรควิตก
กังวลทั่วไป. (วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลมหาบัณฑิต). จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
กรุงเทพฯ. 

ธัญญภัสร์ ศิรธัชนราโรจน์, ปิยะฉัตร เอ้ือชินกูล, สุวัชราพร สวยอารมณ์. (2563). ผลของการให้
ค าปรึกษากลุ่มแบบทฤษฎีโซลูชั่น-โฟกัสและแบบเผชิญความจริงที่มีต่อพฤติกรรมการติด
เกมออนไลน์ของนักเรียนในอ าเภอบางคล้า จังหวัดฉะเชิงเทรา. วารสารสุโขทัยธรรมาธิ
ราช, ปีที่ 33 ฉบับที่ 1  มกราคม-มิถุนายน  2563 

ธัญญารัตน์  คามวุฒิ. (2555). ผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทางการบ าบัดแบบ
เผชิญความจริงที่มีผลต่อจิตสาธารณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1. (ดุษฎีนิพนธ์
ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต). มหาวิทยาลัยขอนแก่น, ขอนแก่น. 

นิพิธิดา  ชานาญกุล. (2561). การเสริมสร้างการกากับอารมณ์ของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินโดย
การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม. 
(ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ. 

 
 



86 

นฤมิตร์ รอดโสภา. (2552). ผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีการปรับพฤติกรรมทาง
ปัญญาที่มีต่อความเครียดของนิสิตพยาบาลชั้นปีที่ 1 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย
บูรพา. (วิทยานิพนธ์ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต).  มหาวิทยาลัยบูรพา, ชลบุรี. 

บุญจิรา ชลธารนที. (2561). ผลของกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวปัญญาพฤติกรรมนิยมต่อความ
วิตกกังวลในวัยรุ่นตอนต้น. (วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต). จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ. 

ประยุทธ  ไทยธานี. (2552). การลดความวิตกกังวลในการฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูด้วยเทคนิค 
การสร้างสัญญาณพลังแบบองค์รวมตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส.  
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา. 

ปรเมษฐ์ นาวินธรรม. (2560). ผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเผชิญความจริงต่อความเครียดของผู้ติด
สารเสพติดประเภทแอมเฟตามีน. (วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต). 
มหาวิทยาลัยบูรพา, ชลบุรี. 

ปวีณา ยอดสิน. (2551). ผลของการใช้โปรแกรมการแนะแนวการศึกษาและอาชีพตามทฤษฎีการ
ตัดสินใจของเกอแลตต่อการพัฒนาการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อและอาชีพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนวัคไร่ขิงวิทยาจังหวัดนครปฐม.  (วิทยานิพนธ์ปริญญา 
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต).  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 

ปภัสสรณ์ สายลือนาม. (2559). ผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อความวิตก
กังวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์. หลักสูตรวิทยาศาสตร
มหาบัณฑิต. สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา. 

แผนการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2560-2579. แผนพัฒนาการศึกษา. ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ. (พิมพ์ครั้งที่ 2). กรุงเทพฯ: ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. 

พัชรินทร์  จ าปานนท์. (2561). รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ เพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางจิตวิญญาณของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสาธิตในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ. (หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต). มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
นนทบุรี. 

พัฒนาการวัยรุ่น บทความของ นพ.พนม  เกตุมาน แหล่งข้อมูล ผิดพลาด! การอ้างอิงไฮเปอร์ลิงก์ไม่
ถูกต้อง. ค้นคว้าออนไลน์ Author: Tuemaster Admin ทีมงานจากเว็บไซต์ติวกวดวิชา
ออนไลน์ ที่ดีที่สุด !! ส าหรับ การเรียนออนไลน์ ม.ปลาย (ม.4, ม.5, ม.6) April 30,2020. 

 
 



87 

พัฒนฉัตร  วิสิเขตต์การณ์, บฤษฎ์  แก้วจินดา. (2562). โปรแกรมการศึกษาต่อและอาชีพที่มีผลต่อ
ความวิตกกังวลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวดัหนองแขม 
กรุงเทพมหานคร. วรสารศึกษาศาสตร์ นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและ
การแนะแนว. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

พรรณนิกา  ธิค า. (2554). ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ในจังหวัดล าปาง. (วิทยานิพนธ์
ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่. 

ภัทรพงศ์  สุขมาลี. (2550). การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตัลท์ เพ่ือลดความเครียดของผู้ปกครองที่มี
บุตรออทิสติก. (วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยบูรพา, 
ชลบุรี. 

ภัทรพร  เตชทวีฤทธิ์. (2561). การศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอัตถิภาวนิยม
ผสานเอ็นเนียแกรมที่มีต่อความฉลาดทางจิตวิญญาณของผู้ใหญ่วัยท างาน. (ปริญญา
นิพนธ์ดุษฎีบัณฑิต). มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ. 

มาริกา  อยู่ส าราญ, ปราณี  ศรีพลแท่น. (2556). การรู้จักระดับความวิตกกังวลและต้นเหตุความวิตก
กังวลของผู้ป่วยก่อนผ่าตัดในโรงพยาบาลมหาสารคาม. วารสารวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี. การประชุมวิชาการมหาสารคาม วิจัย ครั้งที่ 10. 

รัชพงศ์  พิลาคุณ. (2560). ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือลดความวิตกกังวลในการพูดภาษาญี่ปุ่น
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร จังหวัดหนองคาย. 
(วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
นนทบุรี. 

วัชรี ทรัพย์มี. (2550). กระบวนการปรึกษาขั้นตอนสัมพันธภาพ ทักษะ. กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย. 

ศุภมาส หวานสนิท. (2559). ผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้นต่อความสามารถ
ใน.  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา. 

ศูนย์วิจัยกรุงเทพ. (2556). การส ารวจปัญหาความเครียดที่วัยรุ่นก าลังเผชิญอยู่ในปัจจุบัน. 
มหาวิทยาลัยกรุงเทพ. 

ศรสลัก นิ่มบุตร. (2563). ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อ
พฤติกรรมการตั้งเป้าหมายทางการเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนสาธิต
แห่งหนึ่ง. วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ วไลยอลงกรณ์ ในพระบรมราชูปถัมภ์, 
15, 1: 72-86. 



88 

สิริวิภา ปิงรัมย์. (2561). ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม เพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกเข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษา
ในระบบ TCAS ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนนางรอง จังหวัดบุรีรัมย์. 
(วิทยานิพนธ์ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, นนทบุรี. 

สิริวรรณ  ชูจตุโร. (2552). ผลของการสร้างจิตภาพต่อความปวดและความวิตกกังวลในผู้ป่วยหลัง
ผ่าตัดเปลี่ยนข้อเข่าเทียม. (วิทยานิพนธ์ปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต). 
มหาวิทยาลัยมหิดล, กรุงเทพฯ. 

สืบตระกูล ตันตลานุกุล และปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ์. (2562). การดูแลเฝ้าระวังความเครียดในวัยรุ่น. 
วารสารเครือข่ายวิทยาลัยพยาบาลและการสาธารณสุขภาคใต้ 6(2) น.279-285. 

สุกานดา ภาระเวช. (2552). ผลการแนะแนวตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เพ่ือลดความ
วิตกกังวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษาในระบบกลาง. 
(วิทยานิพนธ์ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต ไม่ได้ตีพิมพ์). มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 
มหาสารคาม. 

สุวรรณา  เรืองกาญจนเศรษฐ์. (2551). กลยุทธ์การสร้างเสริมสุขภาพวัยรุ่น. กรุงเทพฯ: ชัยเจริญ. 
สุภลัคน์ ดรุนัยธร. (2554). ผลของการให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคลที่มีต่อความวิตกกังวลของมารดาที่มี

บุตรเจ็บป่วยในหออภิบาลผู้ป่วยเด็กโรคหัวใจ. (สารนิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต). 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, กรุงเทพฯ. 

สุภาภรณ์ ดีบุญโน. (2557). ผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริงต่อการปรับตัวของ
หญิงวัยรุ่นครรภ์แรก. (วิทยานิพนธ์ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัย
รามค าแหง, กรุงเทพฯ. 

สุขอรุณ วงษ์ทิม. (2554). การให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม. ใน  ประมวล
สาระชุดวิชาแนวคิดทางการแนะแนวและทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา หน่วยที่ 14. 
นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 

สมชาย รัตนทองค า. (2556). จิตวิทยาการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์. เอกสารประกอบการสอน. การ
สอนทางกายภาพบ าบัด ภาคต้น ปีการศึกษา 2556. 

สมพล แก้วแทน. (2559). ปัจจัยที่ส่งผลต่อการศึกษาต่อ. [ออนไลน์]. สืบค้นเมื่อวันที่ 31 ตุลาคม
2560.จาก http://www.hu.ac.th/conference/conference2016. 

สมภพ  เรืองตระกูล. (2553). โรคกังวล. ต าราจิตเวชศาสตร์พื้นฐานและโรคทางจิตเวช.  
(พิมพ์ครั้งที่ 2). กรุงเทพฯ: เรือน แก้วการพิมพ์. 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. (2545). การด าเนินงานตามยุทธศาสตร์ปฏิรูปการศึกษา. 
กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์. 



89 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2552. (2556). แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ 11 พ.ศ. 2555-2559. ค้นจาก www.mua.go.th/users/tqf/- 
hed/news/FilesNews/.../News328072552.pdf. 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา. (2555). การศึกษาเพ่ือเตรียมความพร้อมด้านการผลิตและพัฒนา
ก าลังคนเพ่ือการรองรับการเคลื่อนย้ายแรงงานเสรีภาพใต้กรอบประชาคมเศรษฐกิจ
อาเซียน. พิมพ์ดีการพิมพ์ กรุงเทพฯ. 

เสาวลักษณ์ ภารชาตรี. (2551). ผลของโปรแกรมส่งเสริมการยืดหยุ่นทางอารมณ์ ต่อความเครียดของ
นักเรียนที่เตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัย. (วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สปีลเบอร์เกอร์ (Spielberger, 2004, pp. 487-489) ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตาม
แนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเพ่ือลดความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกฯ. 

หฤษฎ์ เลิศอนันตกร. (2554). ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา. (วิทยานิพนธ์ปริญญา
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต) มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, เชียงใหม่. 

อุมาพร เทียมทัด. (ม.ป.ป.). เทคนิคการปรึกษาเบื้องต้น. นนทบุรี: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 
อนงค์ วิเศษสุวรรณ์. (2554). การปรึกษากลุ่ม. ในเอกสารค าสอนวิชา 416621. ชลบุรี: ภาควิชาการ

แนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา. คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา. 
อเนก ณะชัยวงค์. (2553). การศึกษาความคิดต่อการตัดสินใจศึกษาต่อของนักศึกษาภาคปกติในระดับ

ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่. ส านักส่งเสริมวชิาการและงานทะเบียน 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่. 

อัจรงค์  โพธารมภ์. (2552). ผลของการฟังเพลงไทยเดิมที่มีต่อระดับความวิตกกังวลประจ าตัวในกลุ่ม
วัยรุ่น. (วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต). จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ. 

American Cancer Society. (2013). Music therapy. SAGE journals. Retrieved from: 
http://www.cancer.org. 

Avery, Ellen. (1999). Psychology at work. (2nd ed). Australia: Prentice-Hall. 
Brown, H. Douglas. (1994). Teaching by principles. USA: Prentice Hall Regents. 

Chopter4. 
Clark, D. A., & Beck, A. T. (2011). Cognitive therapy of anxiety disorders: Science and 

practice: Guilford Press. 
Corey, G. (2008). Theory and Practice of Group Counseling (2nd ed.). California : 

Wadsworth Publishing Company. 
George & Cristiani. (1990). Counseling: theory and practice. (3rd ed.). Englewood Cliffs, 

NJ: Prentice Hall. 

http://www.cancer.org/


90 

Gladding, S. (1998). Counseling as an art: The creative arts in counseling. (2nd ed.). 
Alexandria, VA: American Counseling Association. 

Huberty, T. J. (2012a). Anxiety and depression in children and adolescents: 
Assessment, intervention, and prevention: Springer Science & Business 
Media. 

Kozlowski, J. L., Lusk, P., & Melnyk, B. M. (2015). Pediatric Nurse Practitioner 
Management of Child Anxiety in a Rural Primary Care Clinic With the 
Evidence-Based COPE Program. Journal of Pediatric Health Care, 29(3), 
274-282. 

Lader, M. & Mark, I. (2001). Clinical anxiety. New York: Grune & Straton 
Levitt, E. E. (1967). The Psychology of anxiety. New York: Marriott. 
Martin, K., Irving, K., & Cynthia. W. (1985). Neuro-Linguistic programming treatment for 

anxiety: magic or myth. Journal of Consulting and Clinical Psychology,53 
(4), 526-530. 

Narendra, P. S., & Nagaraja, M. B. N. (2001). A study of anxiety and depression among 
under trial prisoners in central jails in Karnataka. Asian Journal of 
Development Matters,5 (3), 143-147. 

Shives, L. R. (2012). Anxeity Disorder. Basic Concepts of Psychiatric-Mental Health 
Nursing. (8th ed.). Philadelphia, PA: Wolters Kluwer Health/Lippincott 
Williams & Wilkins. 

Spielberger, C. D. (1996). Anxiety and behavior. New York: A academic Press.    
Stuart, G. W. (2014). Principles and practice of psychiatric nursing: Elsevier Health 

Science. 
Varcarolis, M.E. (2013). Essentials of psychiatric mental health nursing a 

communication approach to evidence-based care. Saunders, an imprint 
of Elsevier. 

Vasey, M. W., & Dadds, M. R. (2001). The developmental psychopathology of anxiety: 
Oxford University Press. 

Wilson, H. S., & Kneise, C. R. (1992). Psychology nursing. (4 th ed). Philadelphia: 
Addison-Wesley. 



91 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



92 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 

 
 

1. ชื่อ นายณฐวัฒน์   อธิรัฐธนาธรณ์ 
สถานที่ท างาน สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ จังหวัดนนทบุรี  
วุฒิการศึกษา ปริญญาโท  สาขาบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต (MBA)  มหาวิทยาลัยบูรพา 

ต าแหน่ง ผู้อ านวยการส านักแนะแนวและรับสมัคร 

ประสบการณ์หรือความช านาญ ปฏิบัติหน้าที่ฝ่ายส านักงานแนะแนวและรับสมัครของ
สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์  

 

2. ชื่อ นายชัยวัฒน์ เดชพิทักษ์ 
สถานที่ท างาน ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา  
วุฒิการศึกษา ปริญญาโท จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา 

ต าแหน่ง นักจิตวิทยาโรงเรียนประจ าส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาฉะเชิงเทรา 

ประสบการณ์หรือความช านาญ ปฏิบัติหน้าที่นักจิตวิทยาโรงเรียนประจ าส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษาฉะเชิงเทรา 

 

3. ชื่อ นางสาวนิภาพร   ปิ่นโมรา   
สถานที่ท างาน    โรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร  
วุฒิการศึกษา ปริญญาโท ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยราช
ภัฏบ้านสมเด็จเจ้าพระยา 

ต าแหน่ง หัวหน้างานแนะแนวโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย 

ประสบการณ์หรือความช านาญ ครูวิทยฐานะช านาญพิเศษ หวัหน้างานแนะแนวโรงเรียน
สมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร   

 

4. ชื่อ นางสาวกิตติมา ปัทมาวิไล  
สถานที่ท างาน  โรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย จังหวัดสมุทรสาคร 

วุฒิการศึกษา ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาหลักสูตรและการสอน มหาวิทยาลัยศิลปากร   
ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ 
ประสบการณ์หรือความช านาญ หัวหน้างานหลักสูตรโรงเรียนสมุทรสาครวิทยาลัย 
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5. ชื่อ นายภัทรพงศ์   สุขมาลี 
สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา  
วุฒิการศึกษา ปริญญาเอก สาขาวิชาการจัดการเพ่ือการพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏราช
นครินทร์ 
ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะช านาญการพิเศษ งานแนะแนว 

ประสบการณ์หรือความช านาญ ครู โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดความวิตกกังวล 
ในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี 

จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลนักเรียนส่วนตัว 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ลงใน  หน้าข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของนักเรียนเพียง
ค าตอบเดียวลงในช่องว่างให้ถูกต้องและครบถ้วน 

 

1. เพศ   
 ชาย    หญิง 

2. ก าลังศึกษาอยู่ในแผนการเรียน 

 แผนการห้องเรียนพิเศษ   แผนการเรียนสายวิทย์-คณิต 

 แผนการเรียนสายศิลป์   แผนการเรียนสานธุรกิจ 

3. ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5/............ 

4. ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม (GPA) 
 ต่ ากว่า 2.00    
 2.01 - 2.50    
 2.51 - 3.00     
 3.01 - 3.50    
 3.51 - 4.00  

 
5. คุณมีการวางแผนศึกษาต่อในมหาวิทยาลัยหรือไม่ 

 1) วางแผนเรียนต่อ    2) ไม่ได้วางแผนเรียนต่อ 
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ตอนที่ 2 แบบวัดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียน            
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนอ่านและพิจารณาข้อความดังต่อไปนี้ ว่านักเรียนมีระดับความคิดเห็นในระดับ
ใดแล้วโปรดใส่เครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับนักเรียนมากที่สุด โดยมีระดับให้ประเมิน 5 
ระดับ ดังนี้ 

5  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน มากที่สุด 
4  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน มาก 
3  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน ปานกลาง 
2  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน น้อย 
1  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับสภาพความเป็นจริงของท่าน น้อยที่สุด 

 

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 

 
(1) 

1. ข้าพเจ้ากลัวไม่ผ่านการคัดเลือกการเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

     

2. ข้าพเข้ามีความกระตือรือร้นเมื่อถึงช่วงใกล้สอบ
เสมอ 

     

3. ข้าพเจ้ามีสมาธิการอ่านหนังสือเตรียมตัวเข้าศึกษา
ต่อเสมอ 

     

4. ข้าพเจ้าไม่แน่ใจกับตนเองด้านการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

     

5. ข้าพเจ้าเกิดความวิตกกังวลเมื่อมีการรับสมัครเข้า
ศึกษาต่อในแต่ละรอบ 

     

6. ข้าพเจ้าลังเลในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา
ในอนาคต 

     

7. ข้าพเจ้าขาดความเชื่อมั่นในตนเองด้านศักยภาพ
ของการเข้าศึกษาต่อ 
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ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 

 
(1) 

8. ข้าพเจ้ากลัวท าให้ตนเองและคนรอบข้างผิดหวัง      
9. ข้าพเจ้ายังไม่รู้จักตนเองดีพอ      
10. ข้าพเจ้ายังสับสนต่อการเลือกสถานที่ในการเข้า
ศึกษาต่อในอนาคต 

     

11. ข้าพเจ้ารับผิดชอบต่อการเรียนเสมอ      
12. ข้าพเจ้ามีความพร้อมในการเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

     

13. ข้าพเจ้ามีการแบ่งเวลาทบทวนบทเรียนสม่ าเสมอ      
14. ข้าพเจ้ามีการวางแผนการศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาอย่างเป็นระบบ 

     

15. ข้าพเจ้ามีการเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาต่อ
ในอนาคต 

     

16. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมั่นและตั้งใจในการเตรียมตัวเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 

     

17. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา
ต้องใช้คะแนนสูง 

     

18. ข้าพเจ้าคิดว่าหลักสูตที่ทุกคนต้องการเข้าศึกษาต่อ
เป็นที่ต้องการของตลาดแรงงาน 

     

19. ข้าพเจ้าเลือกหลักสูตที่ต้องการเข้าศึกษาต่อและที่
เป็นที่นิยมในปัจจุบัน 

     

20. ข้าพเจ้าคิดว่าต้องใช้คะแนน GAT PAT และวิชา
สามัญ ในการเข้าศึกษาต่อ 

     

21. ข้าพเจ้ามีความวิตกกังวลในสถานที่ ๆ มีผู้สนใจ
เข้าศึกษาต่อเป็นจ านวนมาก 

     

22. ข้าพเจ้าคาดหวังมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงและเป็น
ที่ยอมรับในสังคม 
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ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ที่สุด 

 
(1) 

23. ข้าพเจ้ามีเชื่อม่ันในความก้าวหน้าด้านวิชาชีพที่
ข้าพเจ้าเลือกในอนาคต 

     

24. การคาดหวังของผู้ปกครองที่มีต่อข้าพเจ้า      
25. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุนทางด้านการเรียนจาก
บุคคลรอบข้าง 

     

26. ครอบครัวของข้าพเจ้ามีค่าใช้จ่ายภายในครอบครัว
และหนี้สิน 

     

27. ข้าพเจ้าไม่โดนบังคับในการเลือกมหาวิทยาลัย 
คณะ สาขา ในเข้าศึกษาต่อ 

     

28. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุน ส่งเสริมด้านการศึกษา
ต่อระดับอุดมศึกษาจากผู้ปกครอง 

     

29. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมานะ เพียรพยายามในการเข้า
ศึกษาต่อ 

     

30. ข้าพเจ้ามีความตื่นเต้น เมื่อใกล้ถึงวันรับสมัคร      
31. ข้าพเจ้าพยายามปรับปรุง พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น      
32. ข้าพเจ้าพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง 
เพ่ือน าไปสู่การแก้ไขปัญหา 

     

 
 
 
 

ขอขอบคุณที่ให้ข้อมูลอันเป็นประโยชน์ 
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รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

ที่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค ์ เทคนิค 

1 ปฐมนิเทศ - 1. เพื่อสร้างความคุ้นเคยและสัมพันธภาพ
ที่ดีต่อผู้เข้ารับการปรึกษากับผูเ้ข้ารับ
การปรึกษาและผูเ้ข้ารับการปรึกษากับ
ผู้ให้การปรึกษา 

2. เพื่อทราบวัตถุประสงค์ของกระบวนการ
ให้การปรึกษาและกฎเกณฑต์่าง ๆ ท่ี
ก าหนดไวร้่วมกัน 

3. เพื่อตระหนักถึงประโยชน์ที่จะไดร้บัจาก
การปรึกษากลุ่ม 

1. การอภิปราย 
2. กิจกรรมกลุ่ม

สัมพันธ์ 
 

2 รู้จักฉันรู้จักเธอ  
(ใจเขาใจเรา) 

การตระหนักรู้ใน
ตนเองและผู้อื่น 

1. บอกคุณลักษณะที่ดีที่ควรพัฒนาและ
ข้อจ ากัดของตนเองและผู้อื่น  

2. ช่ืนชมข้อดีและยอมรับข้อจ ากัดของ
ตนเองและผู้อื่น  

3. วิเคราะห์พฤติกรรมที่ส่งเสริมให้
แสดงออกถึงลักษณะทีด่ีของตัวเองได ้

1. กลุ่มสมัพันธ์  
2. กรณีตัวอยา่ง  
3. การอภิปราย 

3 Start for all การจัดการความคดิ 
และอารมณ ์

1. สามารถวิเคราะห์ปัญหา ระบุวิธีการ
และแนวทางของการการแกไ้ขปัญหาที่
ส่งผลต่อความวิตกกังวลได้  

2. อธิบายสาเหตุและผลกระทบท่ีเกิดขึ้น
จากความวิตกกังวลที่เกดิขึ้นกับตนได้  

3. เห็นความส าคัญของการปรับความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมทีเ่กิดผลกระทบ
จากความวิตกกังวล 

1. ระดมความคดิ  
2. การ่วมอภิปราย 

4 Raise me up การแก้ไขปัญหาและ
พฤติกรรม 

1. สามารถวิเคราะห์และประเมินความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมทีไ่ม่พึงประสงค์
และส่งผลกระทบต่อความวิตกกังวลได้  

2. มีประสบการณ์ในการใช้ความคดิอย่างมี
เหตุผลด้วยตนเองและปรับเปลี่ยน
ความคิดใหส้มเหตุสมผล 

1. กรณีตัวอยา่ง  
2. การอภิปราย 
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ที่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค ์ เทคนิค 

3. เห็นความส าคัญในการปรับเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม โดยการสร้าง
ความคิดที่ถูกต้องขึ้นมาใหม ่

5 You got it การเข้าใจและ 
เห็นคุณคา่ในตนเอง 

1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถระบุ
ปัญหาและเรื่องราวท่ีไม่พึงประสงค์ของ
ตนเองได ้

2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถก าหนด
เป้าหมายของการแกไ้ขปัญหาปัญหา 
ด้วยความคดิสร้างสรรค์และมีความ
หลากหลาย 

3. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถระบุวิธี
จัดการกับอารมณ์ ความคิด และ
พฤติกรรมที่เป็นปัญหากับตนเองได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

1. การใช้บทบาท
สมมตุ ิ 

2. การอภิปราย 
 

6 เป้าหมายมีไว้ให้แก ้ การแก้ไขปัญหา 1. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษาสามารถกลา้
เผชิญกับปญัหาที่พบเจอและสามารถ
แก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่เผชิญได้  

2. เพื่อให้ผู้รับการปรึกษารูจ้ักแนวทางการ
กระท าของตนเองที่เกิดจากอารมณ์ 
ความคิด และพฤติกรรมได้อย่างถูกต้อง 
และเหมาะสม 

3. เพื่อใหผู้้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญ
ของการกล้าเผชิญกับปัญหาจาก
สถานการณ์ปัญหา เพื่อลดความวติก
กังวลของตนเองก 

1. การใช้บทบาท
สมมตุิ  

2. การอภิปราย 

7 เสียงท่ีได้ยิน 
สิ่งที่ได้เห็น 

การเข้าใจและเห็น
คุณค่าในตนเองและ

ผู้อื่น 

1. เพื่อใหผู้้รับการปรึกษาได้ตระหนักรู้ใน
พฤติกรรมของตนจะสามารถน าไปสู่
เป้าหมายและความต้องการทีต่ั้งไว้ได้
หรือไม ่

2. เพื่อใหผู้้รับการปรึกษาเกดิความ
กระตือรือร้นในการพัฒนาตนเองเพื่อลด
ปัญหาที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลตอ่
ตนเองในอนาคต 

1. ระดมความคดิ 
2. การอภิปราย 
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ที่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค ์ เทคนิค 

3. เพื่อใหผู้้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญ
ของเทคนิคต่างๆ และน ามาปรับใช้ให้
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง 

8 สัมพันธ์คือส าคญั สัมพันธภาพ 
กับผู้อื่น 

1. ผู้รับการปรึกษาตระหนักถึงก าลังใจของ
บุคคลใกล้ชิดที่มอบให้ ซึ่งเป็น
แรงผลักดันให้ประสบความส าเร็จใน
ชีวิตได ้

2. ผู้รับการปรึกษายอมรับในศักยภาพของ
ตนเอง มีก าลังใจต่อสู่กับปัญหา 
อุปสรรคต่างๆ พร้อมเห็นคณุค่าใน
ตนเองและบุคคลในครอบครัว   

3. ผู้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญของการ
เข้าใจความรูส้ึกอารมณ์ของตนเองและ
ผู้อื่น ซึ่งเป็นก าลังใจส าคัญที่เป็น
แรงผลักดันท าให้ชีวิตประสบ
ความส าเร็จได ้

1. ระดมความคดิ  
2. การ่วมอภิปราย 

9 ส่องโอกาสสร้าง
อนาคต 

การเข้าใจและเห็น
คุณค่าในตนเองและ

ผู้อื่น 

1. นักเรียนบอกวิธีการสร้างความพึงพอใจใน
ตนเองได ้

2. นักเรียนสร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการพงึพอใจ

ในสิ่งที่ตนเองมี 

1. ระดมความคดิ  
2. การ่วมอภิปราย 

10 เป้าหมายการศึกษา การเข้าใจและเห็น
คุณค่าในตนเอง 

1. ผู้ให้การปรึกษาเข้าใจการเปลีย่นแปลง
ด้านอาชีพตามความคิด ความรู้สึก และ
ความเข้าใจของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

2. ผู้ให้การปรึกษาสามารถพัฒนาตนเองให้
พร้อมต่อการเปลี่ยนแปลงเพื่อเตรยีมตัว
เข้าศึกษาต่อและอาชีพในอนาคตได้อย่าง
เหมาะสมกับตนเอง 

3. ผู้ให้การปรึกษาเห็นความส าคญัของการ
พัฒนาทักษะชีวิตเพื่อน าไปสู่การเตรียม
ความพร้อมด้านการศึกษาต่อและอาชีพ
ในอนาคต 

1. ระดมความคดิ 
2. การอภิปราย 
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ที่ กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ด้าน) 
วัตถุประสงค ์ เทคนิค 

11 ปัจฉิมนิเทศ - 1. เพื่อให้สมาชิกได้ทบทวนประสบการณ์ใน
การแก้ไขปัญหาความวติกกังวล  

2. เพื่อให้สมาชิกได้สามารถพัฒนาตนเอง
เพื่อลดความวติกกังวลและประเมนิตนเอง
ถึงการเปลี่ยนแปลงภายในที่เกดิขึน้ 

3. เพื่อให้สมาชิกได้ประเมินผลและแสดง
ความคิดเห็นถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการ
รับการปรึกษา 

1. การอภิปราย 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 1 เรื่อง ปฐมนิเทศ  

แนวคิดส าคัญ  
การสร้างสัมพันธภาพเป็นพ้ืนฐานที่สิ่งส าคัญในการสร้างกระบวนการปรึกษา ซึ่งเป็น

การสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา พร้อมทั้งรับทราบวัตถุประสงค์ของ
กระบวนการปรึกษา และรูปแบบในการด าเนินการ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการปรึกษาเกิดความเข้าใจตรงกัน
และร่วมกันด าเนินการตามหลักเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ จนบรรลุเป้าหมายที่วางไว้ร่วมกัน ด้วยความ
ไว้วางใจ ความเข้าใจ ความเชื่อมั่น โดยผู้ให้การปรึกษามีหน้าที่สร้างแรงผลักดันและช่วยชี้แนะวิธีการ 
โดยการส ารวจความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้เข้ารับการปรึกษาสามารถหาทาง
ออกในปัญหาที่เกิดข้ึนได้ด้วยตนเอง ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยข้อมูลต่าง ๆ ในการให้การปรึกษานั้น 
จะถูกเก็บไว้เป็นความลับทั้งสิ้น 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้  

1. เพ่ือสร้างความคุ้นเคยและสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้เข้ารับการปรึกษากับผู้เข้ารับการ
ปรึกษาและผู้เข้ารับการปรึกษากับผู้ให้การปรึกษา 

2. เพ่ือทราบวัตถุประสงค์ของกระบวนการให้การปรึกษาและกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ที่
ก าหนดไว้ร่วมกัน 

3. เพ่ือตระหนักถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากการปรึกษากลุ่ม 
เวลาที่ใช้ 50 นาที 
สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน  

1. ป้ายชื่อแนะน าตัว 
2. ใบงาน เรื่อง นี่แหละเพ่ือนฉัน 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายต้อนรับการเข้าร่วมการปรึกษากลุ่มแก่สมาชิกทุกคน โดยให้

สมาชิกนั่งเป็นวงกลมแล้วผู้ให้การปรึกษากล่าวแนะน าตนเอง ภูมิล าเนา และสถานที่ห้องแนะแนวที่
ผู้ให้การปรึกษาจะพักหลังเลิกสอน พร้อมกับให้ผู้รับบริการแนะน าชื่อ นามสกุล ชื่อเล่น อายุ ของ
ตนเองทีละคน พร้อมประกอบท่าประจ าตัวเพ่ือสร้างสัมพันธ์ภาพระหว่างผู้รับบริการทุกคนในกลุ่ม  

2. ผู้ให้การปรึกษาสร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย อบอุ่นเป็นกันเอง ปลอดภัย คุ้นเคยและเกิด
สัมพันธภาพที่ดี สามารถระบายความคิด ความเชื่อของตนเองได้อย่างอิสระ ได้รับการยอมรับ 
ความเห็นอกเห็นใจอย่างจริงใจและให้เกียรติซ่ึงกันและกัน  
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3. ผู้ให้การปรึกษาชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ กฎเกณฑ์ วิธีการ ระยะเวลา จ านวนครั้ง และ
สถานที่ในการปรึกษา รวมถึงการรักษาความลับและขออนุญาตบันทึกเสียง และเปิดโอกาสให้ผู้รับการ
ปรึกษาซักถามข้อสงสัย  

ขั้นกิจกรรม 
4. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกท ากิจกรรมกลุ่ม เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคย โดยการแจกกระดาษ 

คนละ 1 แผ่น ในการท าป้ายห้อยคอแนะน าตัวเองแบบง่ายๆ และวาดภาพสัญลักษณ์ที่สามารถแทน
ความเป็นตัวตนของตนเอง พร้อมระบุจุดมุ่งหมายในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา  

5. ให้สมาชิกทุกคนลุกขึ้นจากที่นั่งและออกไปสัมภาษณ์เพ่ือนพร้อมจดบันทึกรายละเอียด
ต่างๆ โดยสลับกันในการแนะน าตนเอง พร้อมกับให้สมาชิกบันทึกชื่อเพ่ือนใหม่ที่ได้จาการแนะน าให้
รู้จักกัน ลงในใบงาน เรื่อง นี่แหละเพ่ือนฉัน และให้สมาชิกทุกคนออกมาเล่าให้เพ่ือนสมาชิกคนอื่นๆใน
กลุ่มฟังจนครบทุกคน 

6. ผู้ให้การปรึกษารวบรวมข้อมูลและสรุปหลังจากสมาชิกน าเสนอครบทุกคนว่า คนเราทุก
คนมักจะมีความคิด มุมมอง ความชื่นชอบที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งข้ึนอยู่กับความคิดความเชื่อเดิมของ
บุคคลนั้นดังนั้นขอให้สมาชิกในกลุ่มทุกคนเปิดใจในการยอมรับตนเอง ยอมรับผู้อ่ืน และให้เกี ยรติซึ่ง
กันและกัน ในฐานะที่เป็นสมาชิกกลุ่มด้วยกัน 

7. ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการปรึกษากลุ่ม ได้แก่ การฟังอย่างตั้งใจ การตั้งค าถาม การสรุป
ความ การสะท้อนความรู้สึก การให้ก าลังใจ การตีความ การเปิดเผยตนเอง การอภิปราย ซักถาม
อย่างมีเหตุผล และให้สมาชิกร่วมกันสร้างข้อตกลงในการอยู่ร่วมกันในกลุ่ม เช่น การรักษาความลับ
ของกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกมีความไว้วางใจ อบอุ่นปลอดภัย ยอมรับซึ่งกันและกัน และกล้าที่จะเปิดเผย
ตนเอง 

ขั้นสรุป 
8. ผู้ให้การปรึกษากลุ่มให้สมาชิกร่วมกันแสดงความรู้สึกและความคิดเห็นที่มีต่อการเข้าร่วม

การปรึกษากลุ่มครั้งแรก 
9. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายสมาชิกทุกคนเกี่ยวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษากลุ่มครั้ง

ต่อไป 
 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือ ความสนใจ ความกระตือรือร้น ในการร่วมท ากิจกรรมกลุ่ม 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นตอในการสรุปกิจกรรม 
3. สังเกตจากบรรยากาศของการเข้ารวมการท ากิจกรรมกลุ่ม 
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ใบงาน 

  เรือ่ง น่ีแหละเพื่อนฉัน 
 

ค ำชีแ้จง  ให้นักเรียนศึกษาข้อมูลของเพื่อนแต่ละคนและบันทึกลงในใบงาน 

ชื่อเล่น 

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

ชื่อ-สกุล................................................................................................................................................ 
จุดเด่น/คุณสมบัติพิเศษ............................................................................................................... 
เบอร์โทรติดต่อ................................................................................................................................. 
อาชีพในฝัน......................................................................................................................................... 

ชื่อเล่น 

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

ชื่อเล่น 

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

ชื่อเล่น 

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

ชื่อ-สกุล................................................................................................................................................ 
จุดเด่น/คุณสมบัติพิเศษ............................................................................................................... 
เบอร์โทรติดต่อ................................................................................................................................. 
อาชีพในฝัน......................................................................................................................................... 

ชื่อ-สกุล................................................................................................................................................ 
จุดเด่น/คุณสมบัติพิเศษ............................................................................................................... 
เบอร์โทรติดต่อ................................................................................................................................. 
อาชีพในฝัน......................................................................................................................................... 

ชื่อ-สกุล................................................................................................................................................ 
จุดเด่น/คุณสมบัติพิเศษ............................................................................................................... 
เบอร์โทรติดต่อ................................................................................................................................. 
อาชีพในฝัน......................................................................................................................................... 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 2 เรื่อง รู้จักฉันรู้จักเธอ 
 

 
แนวคิดส าคัญ 

มนุษย์ทุกคนย่อมมีทั้งข้อดีและข้อจ ากัด การที่เรามีมุมมองในการมองในแง่ที่ดี ย่อมจะ
ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม รวมถึงการได้ชื่นชมตนเองก็จะท าให้ตนเองเกิดความ
ภาคภูมิใจมีความมั่นใจในตนเอง หรือการได้ชื่นชมผู้อื่นก็จะท าให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. บอกคุณลักษณะที่ดีที่ควรพัฒนาและข้อจ ากัดของตนเองและผู้อ่ืน 
2. ชื่นชมข้อดีและยอมรับข้อจ ากัดของตนเองและผู้อื่น 
3. วิเคราะห์พฤติกรรมที่ส่งเสริมให้แสดงออกถึงลักษณะที่ดีของตัวเองได้ 

แนวคิดส าคัญ 
มนุษย์ทุกคนย่อมมีทั้งข้อดีและข้อจ ากัด การที่เรามีมุมมองในการมองในแง่ที่ดี ย่อมจะ

ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม รวมถึงการได้ชื่นชมตนเองก็จะท า ให้ตนเองเกิดความ
ภาคภูมิใจมีความม่ันใจในตนเอง หรือการได้ชื่นชมผู้อื่นก็จะท าให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
เวลาที่ใช้ 50 นาที  
สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 

1. ใบงาน เทวดาผู้พิทักษ์ 
วิธีก ารจัดกิจกรรม 

ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายสมาชิกทุกคน พร้อมกับให้สมาชิกทุกคนหลับตาเพ่ือท าสมาธิ

ก าหนดลมหายใจเขา-ออก และให้สมาชิกพิจารณาตนเอง 1 นาท ี 
2. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกนั่งเป็นวงกลม หันหน้าเข้าหากัน ผู้ให้การปรึกษาสร้างสัมพันธภาพ 

โดยเน้นการสร้างบรรยากาศที่อบอุ่น มีความปลอดภัย มีการยอมรับ พร้อมรับฟังอย่างใส่ใจ มีท่าทีที่
เป็นมิตร จริงใจ ไว้วางใจซึ่งกันและกันในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 

3. ผู้ให้การปรึกษาทบทวนการเข้ากลุ่มครั้งก่อนที่เป็นจุดเริ่มต้นที่ท าให้เรารู้จักกัน และสร้าง
ความคุ้นเคยกัน ตลอดจนทราบถึงข้อตกลงกติกากลุ่มและขอให้สมาชิกทุกคนเก็บรักษาความลับของ
สมาชิกกลุ่มจากการเข้ากลุ่มในแต่ละครั้ง 

ชื่อ-สกุล.............................................................................................ชั้น ม.5/................เลขที่................(ผู้บันทึกข้อมูล) 

 



114 

 ขั้นกิจกรรม  
3. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกในกลุ่มจับสลากเลือกภาพ ผู้ที่ได้ภาพเหมือนกันให้จับคู่กัน โดย

ให้แต่ละคู่แนะน าชื่อ - สกุล ชื่อเล่น ของตนเอง และให้สมาชิกแต่ละคนคิดพรวิเศษที่อยากได้ คนละ 1 
ข้อ ที่เป็นการส่งเสริมและพัฒนาตนเอง โดยบันทึกข้อมูลของคู่ตนเองลงในใบงาน เรื่อง เทวดาผู้พิทักษ์ 
พร้อมระบุเหตุผลของพรวิเศษที่ต้องการนั้นด้วย เพ่ือเป็นการสร้างความคุ้นเคยกันมากขึ้น เกิด
ความรู้สึกไว้วางใจ และท่ีส าคัญท าให้สมาชิกเกิดการรู้จักกันมากขึ้น ได้รับรู้ถึงข้อจ ากัดของตนเองและ
ผู้อ่ืน จากนั้นให้แต่ละคนแนะน าเพ่ือนที่เป็นคู่ของตนให้เพ่ือนสมาชิกในกลุ่มฟัง เพ่ือเป็นการรับรู้และ
เข้าใจในข้อดีและการยอมรับข้อจ ากัดของตนเองและผู้อื่น 

4. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการตั้งค าถาม (Question) เพ่ือให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปราย
ว่าเพราะเหตุใดพรวิเศษของทุกคนจึงมีทั้งเหมือนกันและไม่เหมือนกัน  

5. ผู้ให้การปรึกษาสรุปสิ่งที่ได้จากการท ากิจกรรมร่วมกัน ว่า การที่เรามีความคิด ความอยาก
ได้ โดยมีทั้งเหมือนกันและที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับลักษณะนิสัย พฤติกรรม ความคิด ความเชื่อ ความ
ต้องการเดิมของแต่ละบุคคล ดังนั้นขอให้สมาชิกทุกคนเปิดใจและร่วมกันวิเคราะห์พฤติกรรมของตนที่
ส่งเสริมในการยอมรับตนเอง และยอมรับผู้อ่ืน เกี่ยวกับลักษณะที่ดีและข้อจ ากัดที่ควรพัฒนา เพ่ือการ
เห็นคุณค่าและการยอมรับในตนเองและผู้อ่ืนบนพ้ืนฐานให้เกียรติซึ่งกันและกันในฐานะที่เป็นสมาชิก
กลุ่มด้วยกัน” 

ขั้นสรุป 
6. ผู้ให้การปรึกษากลุ่มให้สมาชิกได้พูดถึงสิ่งที่ตนเองต้องการบอกกล่าว ในเรื่องของความรู้สึก

หรือสิ่งที่ได้รับจากการปรึกษาครั้งนี้ 
7. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงโปรแกรมกลุ่มในครั้งต่อไป เพ่ือให้ผู้เข้ารับการปรึกษาได้เตรียมตัว 

เพ่ือทบทวนความต้องการของตนเอง จากการกระท าในปัจจุบัน 
8. ผู้ให้การปรึกษากล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการ

ให้ค าปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากพฤติกรรมการให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมร่วมกัน ความกระตือรือร้น 
การกล้าเปิดเผยตนเองในการร่วมท ากิจกรรมกลุ่ม 

2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกจากการได้เข้าร่วมท ากิจกรรมกลุ่มในครั้ง
นี้ 

3. สังเกตจากบรรยากาศของการร่วมท ากิจกรรมกลุ่ม 
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ค ำชี้แจง ให้นักเรียนตั้งชื่อภำพตนเองที่ได้ พร้อมระบุพรวิเศษที่อยำกได้เพียง 1 ข้อ ที่เป็นกำร
ส่งเสริมและพัฒนำตนเอง และอธิบำยเหตุผลของกำรขอพรวิเศษดังกล่ำวลงในใบงำน 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อ - นามสกุล.............................................................................................................. 
ชั้น ม.5/................ เลขท่ี............................. 

พรวิเศษนี้เป็นของใคร............................................................................................................. 

พรวิเศษท่ีขอ คือ .................................................................................................................... 

เหตุผลของการขอพรวิเศษ(ความคิดเห็นของเพ่ือน)................................................ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

ลักษณะท่ีดีและข้อจ ากัดท่ีควรพัฒนา คือ .................................................................. 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการท ากิจกรรมนี้ ........................................................................ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

ชื่อภาพ................................................................................ 
 

ใบงาน 

  เรือ่ง เทวดาผูพิ้ทกัษ ์
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 3 เรื่อง Start for all 

แนวคิดส าคัญ 
การส ารวจพฤติกรรมของผู้รับการปรึกษาในด้านต่าง ๆ เป็นการมองหาปัญหาในการน าไปสู่เป้าหมาย

และความต้องการของผู้รับการปรึกษา ซึ่งทุกปัญหาย่อมมีทางออกเสมอหากบุคคลนั้นรู้จักคิดวิเคราะห์ 
พิจารณาไตร่ตรองอย่างรอบคอบ เมื่อบุคคลนั้นค้นพบทางออกของปัญหา มีแนวทางการแก้ปัญหาที่เหมาะสม
และเกิดผลส าเร็จได้จริงแล้วนั้น จะช่วยให้การแก้ปัญหาที่ส่งกระทบต่อความวิตกกังวลเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. สามารถวิเคราะห์ปัญหา ระบุวิธีการและแนวทางของการการแก้ไขปัญหาที่ส่งผลต่อความวิตก

กังวลได้ 
2. อธิบายสาเหตุและผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนได้ 
3. เห็นความส าคัญของการปรับความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่เกิดผลกระทบจากความวิตกกังวล 

เวลาที่ใช ้ 50 นาท ี

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. ใบงาน เรื่อง ลองมองดูซิเธอ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายสมาชิกทุกคนพร้อมพูดคุยเรื่องทั่วไป เพ่ือสร้างบรรยากาศที่เป็นกันเอง 

อบอุ่น ปลอดภัย และทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยเมื่อสัปดาห์ที่ผ่านมา 
2. ผู้ให้การปรึกษาอธิบายวัตถุประสงค์ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 3 ซึ่งเป็นบ่อเกิดของปัญหาที่ส่งผล

ต่อความวิตกกังวล ความกลัว จัดเตรียมบรรยากาศของกลุ่มและความพร้อมของสมาชิกในกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิก
สามารถกล้าที่จะเปิดเผยและแสดงความรู้สึกตนเองออกมา  

3. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสร้างสถานการณ์จ าลองขึ้น เพ่ือค้นหาสาเหตุที่มีผลต่อ
อารมณ์และ โดยให้สมาชิกตระหนักว่าความคิดความรู้สึกของคนเราเปลี่ยนแปลงได้ และตนเองนั้นมีส่วนส าคัญ
ที่สุดในการเปลี่ยนแปลง 
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ขั้นกิจกรรม 
4. ผู้ให้การปรึกษาซักถามถึงความคิดที่มีต่อสาเหตุของการท าให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นบ่อเกิดของปัญหา

ส่งผลต่อความวิตกกังวล ความกลัวสมาชิกแต่ละคน โดยให้สมาชิกแต่ละคนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความคิดท่ีเป็นสาเหตุของการแสดงพฤติกรรมการที่เป็นบ่อเกิดของปัญหาส่งผลต่อความวิตกกังวล ความกลัว 

5. ผู้ให้การปรึกษารับฟังเรื่องราว ด้วยทักษะการฟัง มีการแทรกแซงข้อค าถามเข้าไปในจังหวะที่
เหมาะสม เพ่ือเป็นการสะท้อนความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา โดยที่รวบรวมเรื่องราวมาเพ่ือสรุปความ ด้วย
ทักษะการสรุปความ และอธิบายให้ผู้รับการปรึกษาได้รับฟังจนเกิดความเข้าใจ 

6. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกท ากิจกรรม “เปลี่ยนไปเพราะใจเรา” โดยการแจกดินน้ ามันให้สมาชิกแต่
ละคน คนละ 1 ก้อน และสมาชิกปั้นดินน้ ามันให้เป็นอะไรก็ได้ตามความต้องการ ในเวลา 5 นาที โดยให้สมาชิก
แต่ละคนอธิบายว่าดินน้ ามันที่ตนเองปั้นนั้นเป็นอะไรและสามารถใช้ประโยชน์อะไรได้บ้าง 

7. ให้ผู้รับการปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนปั้นดินน้ ามันใหม่ ให้เป็นสิ่งที่แตกต่างจากเดิม ภายในเวลา 3 
นาท ีโดยให้สมาชิกแต่ละคนอธิบายว่าดินน้ ามันที่ตนเองปั้นนั้นเป็นอะไรและให้สมาชิกสังเกตดินน้ ามันที่ตนเอง
และสมาชิกคนอ่ืนได้ปั้นใหม่นั้น มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร ซึ่งบางคนอาจมีการเปลี่ยนแปลงมากน้อยแตกต่าง
กัน 

8. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนร่วมกันวิเคราะห์ถึงการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของดินน้ ามัน ว่าเกิด
การเปลี่ยนแปลงเพราะใคร และมีสาเหตุมาจากอะไร โดยพยายามให้สมาชิกพิจารณาว่าตนเองนั้นก็มีส่วนท า
ให้ดินน้ ามันนั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปร่างไม่มากก็น้อย 

9. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนร่วมกันวิเคราะห์ถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์ปัจจุบันที่เกิด
ขึ้นกับตัวเราที่เป็นสาเหตุของการแสดงพฤติกรรมการที่เป็นบ่อเกิดของปัญหาส่งผลต่อความวิตกกังวล ความ
กลัว จากมุมมองในแต่ละส่วน และร่วมกันอภิปรายถึงปัญหาและแนวทางในการแก้ปัญหาใบงาน เรื่อง ลอง
มองดูซิเธอ 

10. ผู้ให้การปรึกษาอธิบายเกี่ยวกับแนวความคิดในการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ์และ
พฤติกรรม พร้อมกับเชื่อมโยงสู่แนวทางการเปลี่ยนความคิด ความรู้สึกหรือทัศนคติต่อตนเองและปัญหาที่
เกิดขึ้น โดยให้สมาชิกพูดถึงความรู้สึกที่มีต่อตนเองและปัญหาที่ท าให้ทุกข์ใจ วิตกกังวลอยู่ในขณะนี้ โดยผู้ให้
การปรึกษาวิเคราะห์ตัวอย่างปัญหาของสมาชิกในกลุ่ม โดยใช้รูปแบบการเปลี่ยนแปลงแก้ขพฤติกรรมด้วยหลัก 
ABC Model โดยอธิบายให้เข้าใจว่า 

A (Activating events) หมายถึง เหตุการณ์หรือสถานการณ์ที่เป็นตัวกระตุ้น 
B (Beliefs) หมายถึง ความเชื่อหรือค าอธิบายที่บุคคลสร้างขึ้นมาเพ่ือตอบค าถามว่าท าไมเหตุการณ์

นั้นจึงเกิดขึ้นกับตน 
C (Consequences) หมายถึงผลอันเกิดจากการน าความเชื่อหรือความคิดที่ตนสร้างขึ้นมา ไปใช้หรือ

อธิบายเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ผลดังกล่าวอาจอยู่ในรูปของอารมณ์ความรู้สึกภายในหรือพฤติกรรมที่แสดงออกมา
ภายนอก 
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ขั้นสรุป 
11. นักเรียนร่วมกันสรุปและอภิปรายผลของกิจกรรมที่จัดขึ้นในเรื่องของความรู้สึกวิตกกังวลที่เกิดขึ้น

ในแต่ละคน และยกตัวอย่างความวิตกกังวลที่เพ่ือนได้สุ่มจับมา โดยมีครูคอยสังเกตการณ์และให้ค าแนะน ากับ
นักเรียนเพิ่มเติม  

12. นักเรียนทบทวนกิจกรรมที่ปฏิบัติในครั้งนี้  โดยครูใช้ค าถามต่อไปนี้ว่า  
- ความวิตกกังวลก่อให้เกิดสิ่งใดกับตัวเรา : ผลเสีย ท าให้เราไม่มีความสุข) 
- เราจะแก้ไขปัญหาที่เราก าลังวิตกกังวลอยู่ได้อย่างไร : พิจารณาตามดุลพินิจของครูผู้สอน 

11. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ในเรื่องของความรู้สึก
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นในแต่ละคนและช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งนี้ว่า 

- ความวิตกกังวลก่อให้เกิดสิ่งใดกับตัวเรา 
- เราจะแก้ไขปัญหาที่เราก าลังวิตกกังวลอยู่ได้อย่างไร  

12. ผู้ให้การปรึกษาให้ข้อคิดกับสมาชิกว่า ความคิด ความรู้สึกของคนเราเปลี่ยนแปลงได้และผู้ที่มี
อิทธิพลในการเปลี่ยนแปลงมากท่ีสุดคือตัวเราเอง พร้อมนัดหมายสมาชิกเก่ียวกับวัน เวลาและสถานที่ในการ
ปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากความกระตือรือร้นและการใส่ใจในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
2. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็นในการสรุปกิจกรรม  
3. สังเกตจากบรรยากาศของการร่วมท ากิจกรรมกลุ่ม 
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ชื่อ - นามสกุล.............................................................................................................. 
ชั้น ม.5/................ เลขท่ี............................. 

ใบงาน 

  เรือ่ง ลอมองดซิูเธอ 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 4 เรื่อง Raise me up 

แนวคิดส าคัญ 
เทคนิคที่ช่วยให้บุคคลตรวจสอบด้านความคิด ด้านอารมณ์ ด้านความรู้สึกและด้านพฤติกรรมที่ไม่พึง

ประสงค์นั้น จะต้องน าไปสู่การรวบรวมข้อมูลเพื่อยืนยันความคิดและส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนความคิดและ
พฤติกรรม โดยการสร้างความคิดท่ีถูกต้องขึ้นมาใหม่ 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. สามารถวิเคราะห์และประเมินความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และส่งผลกระทบ

ต่อความวิตกกังวลได้ 
2. มีประสบการณ์ในการใช้ความคิดอย่างมีเหตุผลด้วยตนเองและปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุสมผล 
3. เห็นความส าคัญในการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม โดยการสร้างความคิดที่ถูกต้องขึ้นมา

ใหม่  

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. ภาพสื่ออารมณ์ “การแสดงอารมณ์” 
2. สถานการณ์จ าลองเหตุการณ์  

สถานการณ์ที่ก าหนด 
นางสาวชูใจ เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ของโรงเรียนประจ าจังหวัดแห่งหนึ่ง โดยกลางภาค

การศึกษาที่ก าลังจะมาถึงนี้จะมีการสอบเก็บคะแนนกลางภาคเรียน แต่นางสาวชูใจ เป็นเด็กที่ไม่ค่อยสนใจ
เรียนเท่าท่ีควร หลังเลิกเรียนนางสาวชูใจจะไปนั่งคอยแฟนเตะบอลทุกเย็นจนมืดค่ า ท าให้ไม่มีเวลาท าการบ้าน
และทบทวนเวลาในการอ่านหนังสือ ต้องมาลอกการบ้านเพื่อนทุกเช้า จึงท าให้นางสาวชูใจโดยแม่ต าหนิเรื่องไม่
สนใจเรียนอยู่เสมอ จนท าให้นางสาวชูใจเกิดอาการเครียด เกิดความวิตกกังวลในการสอบที่จะมาถึง ส่งผลให้
นางสาวชูใจมีพฤติกรรมที่ก้าวร้าว ฉุนเฉียว เป็นคนอารมณ์ร้อน ขาดความรับผิดชอบ และไม่เข้าเรียนในที่สุด 
ท าให้ผลการเรียนออกมาไม่ดีเท่าที่ควร  

ตัวอย่างสื่อภาพ การแสดงอารมณ์ 
ที่มา : https://www.beartai.com/lifestyle/17580  
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วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกร่วมกิจกรรม โดยการจ าลองเหตุการณ์ความวิตกกังวลที่เกิดจากความคิด 

อารมณ์ และพฤติกรรม เพ่ือให้สมาชิกตระหนักถึงความส าคัญเกี่ยวกับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นที่ก่อให้เกิดความวิตก
กังวล  

2. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกร่วมกันพิจารณาเหตุผลถึงสถานการณ์ที่เกิดจากความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และส่งผลกระทบต่อความวิตกกังวลและมีความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม โดยใช้เทคนิคการ
โต้แย้งเพ่ือขจัดความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล และให้สมาชิกฝึกคิดอย่างมีเหตุผลด้วยตนเองปรับเปลี่ยนความคิดให้
สมเหตุสมผลจากสถานการณ์ที่เกิดจากความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์

ขั้นกิจกรรม  
3. ผู้ให้การปรึกษาอธิบายความหมายของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ที่เกิดจาก

ความวิตกกังวล พร้อมยกตัวอย่างจากสถานการณ์จ าลองขึ้น และให้สมาชิกร่วมกันสีหน้าที่บ่งความถึงอารมณ์
ต่างๆ ในใบงาน เรื่อง การแสดงสีหน้าและความรู้สึก 

4. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการตั้งค าถามเพ่ือให้สมาชิกในกลุ่มได้ร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
หลังจากท่ีได้ร่วมกิจกรรม การแสดงสีหน้าและความรู้สึก ดังนี้ 

- เมื่อเห็นภาพที่แสดงอารมรณ์ต่างๆ สมาชิกแต่ละคนมีความรู้สึกอย่างไร 
- ภาพที่บ่งบอกถึงความเป็นตัวของตัวเองมากท่ีสุดคือภาพใดและเพราะสาเหตุใด  

5. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกร่วมกันพิจารณาว่าถ้ากิจกรรมเกิดขึ้นในชีวิตจริงของเราที่เกิดขึ้นซ้ า ๆ ใน
ทุก ๆ วัน สมาชิกจะมีความคิดและความรู้สึกอย่างไร 

กรณีที่ 1 เป็นคนสนใจเรียน ตั้งใจเรียน มั่นทบทวนบทเรียน มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่มีเหตุผล 
ท างานรอบคอบ 

กรณีท่ี 2 ไม่สนใจเรีย ขาดความรับผิดชอบ ติดเกม ชอบใช้อารมณ์ ชอบใช้ก าลัง วางของใช้และของ
เล่นเกลื่อนกลาด ไม่เก็บเข้าท่ีให้เรียบร้อยหลังจากใช้งานหรือเล่นเสร็จ 

สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายและสรุปความคิดเห็นในเรื่องกรณีที่1 และ 2 ที่บ่งบอกพฤติกรรมที่
พึงประสงค์และพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม โดยมีการขอเข้ารับการปรึกษาจาก
ตัวแทนเพ่ือนที่ปรึกษา เพ่ือรับฟังปัญหา คอยให้ก าลังใจ และร่วมกันหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา ให้เข้าใจ
กับปัญหาได้อย่างชัดเจน เห็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาได้ด้วยตนเอง และสามารถเปลี่ยนแปลง พัฒนา
ตนเองได้อย่างเหมาะสม  

6. ผู้ให้การปรึกษาน าสนทนาถึงเหตุการณ์ท่ีบุคคลมักจะขาดความรับผิดชอบ เช่น ไม่ตั้งใจเรียนชอบ
พูดคุย เล่นกับเพ่ือนขณะที่ครูสอนหรือมอบหมายให้ท างาน ท างานเสร็จไม่ทันตามเวลาที่ก าหนด ลอกการบ้าน
เพ่ือน และร่วมกันวิเคราะห์ โดยพิจารณาเหตุผลด้วยตนเอง 

7. ให้สมาชิกพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ถึงสถานการณ์ที่ตนเองขาดความรับผิดชอบและ มี 
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์และส่งผลกระทบต่อความวิตกกังวลและมีความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม และให้สมาชิก
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น าเสนอเหตุการณ์ของตนเองทีละคนให้สมาชิกในกลุ่มได้รับทราบโดยผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกได้ร่วมกัน
วิเคราะห์ถึงปัญหาและร่วมกันอภิปราย เพ่ือร่วมกันหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาอย่างถูกวิธีและเหมาะสม ซ่ึง
ใช้วิธีการโต้แย้งเพ่ือเอาชนะกับความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล เพ่ือปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุสมผล 

 
ขั้นสรุป 
8. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งที่ท าให้เกิดเรียนรู้ประกอบด้วยอะไรบ้างและน าไปปรับใช้

ในชีวิตจริงได้อย่างไร จากนั้นเปิดโอกาสให้ซักถามและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
9. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายสมาชิกเก่ียวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป     

การประเมินผล 
1. สังเกตจากความกระตือรือร้นและการใส่ใจในการเข้ากลุ่ม 
2. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
3. สังเกตจากการตอบค าถามสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการปรึกษา 
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ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบอกอำรมณ์แต่ละภำพที่นักเรียนเห็นว่ำภำพนั้นแสดงถึงอำรมณ์เช่นไรและถ้ำเลือก
ได้นักเรียนเลือกภำพใดเพรำะเหตุใด โดยเริ่มจำกภำพด้ำนซ้ำยมือสุดเป็นภำพแรกและเรียงต่อไปเป็นรูปตัวยู 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.............................................. ภาพท่ี 2.............................................. ภาพท่ี 3.............................................. 
ภาพท่ี 4.............................................. ภาพท่ี 5.............................................. ภาพท่ี 6.............................................. 
ภาพท่ี 7.............................................. ภาพท่ี 8.............................................. ภาพท่ี 9.............................................. 

ภาพท่ี 10.............................................. ภาพท่ี 11.............................................. ภาพท่ี 12.............................................. 
ภาพท่ี 13.............................................. ภาพท่ี 14.............................................. ภาพท่ี 15.............................................. 

 
 

ให้นักเรยีนเลือกภาพท่ีบ่งบอกการเป็นตัวตนของตนเองพร้อมระบเุหตผุล 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ใบงาน 

  เรือ่ง การแสดงสีหน้าและความรูสึ้ก 
 

  การพิจารณาเหตผุลด้วยตนเอง 
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A : เหตุการณ์การลอกการบ้านเพ่ือน 

 
ชื่อ - นามสกุล..............................................................................................................ชั้น ม.5/................ เลขที่............................. 

B :  ความคิด ความเ ช่ือ ท่ี มี ต่อ เหตุการณ์  
 

…………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………..…. 

…………………………………………………………………………………………………
…………………. 

 

 

 

………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

 

 

 

………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………… 

 

 

C :  อารมณ์  ความรู้ สึก ท่ี มี ต่อเหตุการณ์  C :  พฤติกรรม ท่ีแสดงออก  

A  :  โ ต้แ ย้ งความคิด  ความ เ ช่ื อ ท่ีมี ต่ อ เหตุ การณ์  
 

……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 5 เรื่อง You got it (don’t worry be win) 

แนวคิดส าคัญ 
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ คือกระบวนการแก้ไขสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ หรือเป็นขั้นตอนของ

การบรรลุความต้องการ หรือวัตถุประสงค์โดยใช้ความคิดสร้างสรรค์ และความคิดวิจารณญาณ การใช้ความคิด
ทั้งสองที่กล่าวถึงได้แก่ ผู้แก้ไขปัญหาจะใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการคิดวิธีการแก้ปัญหาให้ลึกและความมี
หลากหลาย โดยการตัดสินว่าดีหรือถูกต้องหรือไม่ จากนั้นจึงประเมินและเลือกวิธีการแก้ปัญหาโดยใช้การคิด
วิจารณญาณเพ่ือให้ได้วิธีการแก้ปัญหาที่ดีที่สุด พร้อมทั้งน าวิธีการแก้ปัญหานั้นมาวางแผนการแก้ปัญหาบน
เงื่อนไข บริบทและทรัพยากรที่มีอยู่ และน าแผนการแก้ปัญหาไปปฏิบัติ โดยเชื่อมั่นว่าสามารถแก้ปัญหาและ
ก ากับตนเองขณะท าการแก้ปัญหาได้ เพ่ือสามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสามารถระบุปัญหาและเรื่องราวที่ไม่พึงประสงค์ของตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาปรึกษาสามารถก าหนดเป้าหมายของการแก้ไขปัญหาปัญหา ด้วยความคิด

สร้างสรรค์และมีความหลากหลาย 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาระบุวิธีจัดการกับอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมที่เป็นปัญหากับตนเองได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. กรณีศึกษา 
2. ภาพยนตร์ไทยนิยม 12 ประการ  เรื่อง “เจ้าชายป้อม”  

วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้วิจัยพูดคุยเรื่องทั่วไปพร้อมกล่าวทักทาย ทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยเมื่อสัปดาห์ที่ผ่านมา ก่อน ถึงการฝึก

วิเคราะห์แบบการพิจารณาเหตุผลด้วยตนเอง พร้อมกับอธิบายวัตถุประสงค์ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 5 
จัดเตรียมบรรยากาศของกลุ่มและความพร้อมของสมาชิกในกลุ่ม เพ่ือเริ่มต้นให้การปรึกษา 

2. ผู้วิจัยยกตัวอย่างและอธิบายเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการน าขั้นตอนการแก้ปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพมาใช้
ในการแก้ปัญหา 

3. ทบทวนข้อตกลง และกติกากลุ่ม และขอให้ทุกท่านเก็บรักษาความลับของสมาชิกกลุ่มจากการเข้า
กลุ่มในแต่ละครั้งและทบทวนการเข้ากลุ่มครั้งก่อน ถึงการฝึกวิเคราะห์แบบการพิจารณาเหตุผลด้วยตนเอง 
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ขั้นกิจกรรม  
1. ผู้ให้การปรึกษาและสมาชิกอภิปรายร่วมกันถึงการที่สมาชิกได้ฝึกการโต้แย้งความคิด ความเชื่อที่ไม่

สมเหตุสมผลนั้น มีผลหรือมีความรู้สึกอย่างไรเกิดข้ึนบ้าง 
2. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกจับคู่แล้วสลับกันถามถึงเวลาที่เรามีปัญหา เรามีวิธีการแก้ปัญหาอย่างไร 

และวิธีการแก้ปัญหาของเรานั้นเราคิดว่าได้ผลมากน้อยเพียงใด 
3. สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายแนวทางการแก้ปัญหาของแต่ละคน โดยอภิปรายข้อดี – ข้อเสียของ

แต่ละวิธีในการแก้ปัญหา หาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา การรวบรวมข้อมูลในการแก้ปัญหา การวิเคราะห์ข้อดี
ข้อเสียเพ่ือเลือกวิธีแก้ปัญหา การตัดสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหาที่เหมาะสมและสามารถท าได้ การหาวิธีแก้ผลเสีย
ที่อาจเกิดข้ึนในทางเลือกนั้นๆ การด าเนินการแก้ปัญหา และการประเมินการแก้ปัญหา ได้อย่างถูกวิธี เพ่ือขจัด
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ด้วยความคิดสร้างสรรค์  

4. ผู้ให้การปรึกษาน าเสนอภาพยนตร์ไทยนิยม 12 ประการ เรื่อง “เจ้าชายป้อม” โดยมีเรื่องย่อ : 
“เด็กชายป้อม” เติบโตมากับนิทานเล่มโปรด ที่เขามักอ่านให้พ่อฟังอยู่เสมอ กาลเวลาที่ผ่านไปท าให้ไม่มีพ่อ
และเด็กชายป้อมคนเดิมอีกแล้ว มีเพียง “ไอ้ป้อม” เด็กแว๊นซ์ที่ก่อเรื่อง ซิ่งรถให้แม่ต้องเสียใจไปวัน ๆ เขาจึงถูก
ส่งตัวไปท างานในปั๊มน้ ามันแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ กับลุง ด้วยความกดดัน และสิ้นหวังจู่ ๆ เรื่องราวจากนิทาน
เรื่องนั้น ที่เขาชอบอ่านเมื่อยังเด็ก จึงหวนกลับมาให้เขาได้คิดถึง “เจ้าชายป้อม” ชื่อที่พ่อเคยเรียกเขาอีกครั้ง 
ซ่ึงสมาชิกแต่ละคนสามารถมีวิธีการแก้ไขปัญหาและการจัดการกับปัญหาได้ ลงในใบงาน เรื่อง เคล็ดไม่ลับโดย
สามารถทราบถึงต้นเหตุของปัญหาดังกล่าวได้ดังนี้ 

1. จากตอนต้นของภาพยนตร์ดังกล่าวเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น 
2. วิธีการแก้ปัญหาดังกล่าวน าไปสู่เรื่องราวต่อมาอย่างไร 
3. มีวิธการอย่างไรในการจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึน 

5. สมาชิกแต่ละคนร่วมกันสรุปประเด็นส าคัญจากการแสดงออกทางด้านความคิด อารมณ์  และ
พฤติกรรมอย่างสร้างสรรค์จากสื่อการเรียนรู้ โดยให้สมาชิกแต่ละคนได้คิดวิธีการแก้ปัญหาดังกล่าวและสร้าง
องค์ความรู้ใหม่ด้วยตนเอง 

ขั้นสรุป 
6. ให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้และการน าไปปรับใช้ในชีวิตจริง รวมถึงประโยชน์ของการ

น าขั้นตอนการแก้ปัญหาไปใช้ในการแก้ปัญหา จากนั้นเปิดโอกาสให้ซักถามและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
เพ่ิมเตมิ 

7. ผู้ให้การปรึกษาสรุปเพ่ิมเติมถึงความคิด ความเชื่อ ที่เป็นสาเหตุของการถูกรบกวนทางอารมณ์ที่
น าไปสู่ปัญหาส่งผลต่อความวิตกกังวล ซ่ึงปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันของเรา เป็นสาเหตุที่ท าให้เรา
เกิดความวิตกกังวล โดยเฉพาะในช่วงที่ยังแก้ปัญหาไม่ได้เราจะเกิดความวิตกกังวลอย่างมากและอาจส่งผลต่อ
ด้านสุขภาพจิตอีกด้วย แต่เมื่อแก้ปัญหาได้ ความวิตกกังวลนั้นจะลดลง เนื่องจากมองเห็นทางออกของปัญหา 
เราจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องเหมาะสม ท าให้เกิดผลทางความคิดที่เหมาะสม ผลทาง
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ความรู้สึกท่ีเหมาะสมและผลทางพฤติกรรมที่เหมาะสม อย่างถูกต้องและถูกวิธี เพ่ือรู้เท่าทันอารมณ์ ความรู้สึก
ตนเอง 

8. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายสมาชิกเก่ียวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากความกระตือรือร้นและการใส่ใจในการเข้ากลุ่ม 
2. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
3. สังเกตจากการตอบค าถามสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการปรึกษา 
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ใบงาน 
  เรือ่ง เคลด็ไม่ลบั 

 

คติประจ าใจ”คิดดีๆ มีทางออก”  

…………………………………………………………

…………………………  ช่ื อ  

        นามสกุล  

ค า ช้ี แจ ง  ให้ผู้ ร ับกำ รปรึกษำตอบค ำถำมหลัง จำกดู ภำพยนตร์ ไทยนิ ยม  12  ป ระกำร  เ รื่ อ ง     “ เ จ้ ำ ชำย ป้อม ”  ล ง ใบงำนให้ ค รบถ้ วน  

1. จากตอนต้นของภาพยนตร์ด ังกล่าวเ กิดเหตุการณ์อะไรขึ้น  

2 .  วิ ธีการแก้ ปัญหาดังกล่าวน าไปสู่ เ ร่ืองราวต่อมาอย่างไร  
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 6 เรื่อง เป้าหมายมีไว้ให้แก้ 

แนวคิดส าคัญ 
ปัญหาเป็นสภาวะหรือสถานการณ์ที่ยุ่งยาก เกิดความขัดแย้งทางความคิด ความต้องการ หรือเกิด

อุปสรรคต่าง ๆ ขึ้นในการท างานและการด าเนินชีวิต การแก้ปัญหาต้องเริ่มจากการประเมินสถานการณ์ 
วิเคราะห์สาเหตุของปัญหาด้วยการรวบรวมข้อมูล สภาพแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก เมื่อพบสาเหตุของ
ปัญหาแล้วจึงตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา โดยเลือกวิธีที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด และมีผลกระทบจากการ
แก้ปัญหาน้อยกว่าวิธีอ่ืนๆแล้วลงมือแก้ปัญหา ถ้าไม่สามารถแก้ปัญหาได้ให้ทบทวนพิจารณาขั้นตอนการ
แก้ปัญหาอีกครั้งด้วยการหาข้อมูลเพ่ิมเติม หรือเปลี่ยนวิธีการแก้ปัญหาใหม่ 

วัตถุประสงค์ก ารเรียนรู้ 
1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษากล้าเผชิญกับปัญหาที่พบเจอและสามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่

เผชิญได้  
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษารู้จักแนวทางการกระท าของตนเองที่เกิดจากอารมณ์ ความคิด และ

พฤติกรรมได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญของการกล้าเผชิญกับปัญหาจากสถานการณ์ปัญหา เพ่ือลด

ความวิตกกังวลของตนเอง 

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. ใบความรู้ เรื่อง การแก้ปัญหา 
2. ใบงาน เรื่อง ปัญหามีไว้ให้แก้ 

วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. สมาชิกนั่งเป็นวงกลม หันหน้าเข้าหากัน ผู้ให้การปรึกษาสร้างสัมพันธภาพ เน้นการสร้างบรรยากาศที่

อบอุ่น  มีความปลอดภัย ไว้วางใจซึ่งกันและกันในการเข้าร่วมกลุ่ม ให้การยอมรับ รับฟังอย่างใส่ใจ มีท่าทีเป็น
มิตร จริงใจ 

2. ทบทวนการปรึกษาครั้งก่อน ก าหนดข้อตกลง และกติกากลุ่ม และขอให้สมาชิกทุกคนเก็บรักษา
ความลับของสมาชิกกลุ่มจากการเข้ากลุ่มในแต่ละครั้ง 
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ขั้นกิจกรรม  
3. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกชมวีดีทัศน์เรื่อง ภาพยนตร์ไทยนิยม 12 ประการ เรื่อง ใน ม่าน หมอก 

ก ากับโดย บัณฑิต ทองดี โดยมีเรื่องย่อที่ว่า เพราะเหตุการณ์เผาโรงเรียน และลอบท าร้ายครูที่เกิดขึ้น ท าให้
พวกครูต้องอพยพออกจากโรงเรียนบ้านเด็กก าพร้า “ครูปารี” ร้องไห้อ าลาและโอบกอดนักเรียนของเธอที่มีทั้ง
ชาวพุทธและชาวมุสลิม จนเมื่อถึงเวลารถทหารจอดเตรียมอพยพเหล่าครูทั้งหลายออกจากพ้ืนที่  “ซาอี” 
นักเรียน ชายวัย 10 ปี ได้หายไปจากโรงเรียน ท าให้ครูปารีตัดสินใจตามหานักเรียนชาย โดยมี “ร้อยโทอาวุธ” 
นายทหารที่พร้อมจะรับใช้ชาติยิ่งชีพออกตามหาด้วยอีกแรง ที่แม้ว่าจะต้องลุยข้ามเขตไปยังดินแดนหมอกควัน
ที่เต็มไปด้วยระเบิด ดินปืน และพร้อมจะปลิดชีวิตได้ทุกเมื่อของฝั่งผู้ก่อการร้ายก็ตาม แล้วให้สมาชิกร่วม
สะท้อนความรู้สึกท่ีมีต่อเหตุการณ์ดังกล่าว โดยให้สมาชิกร่วมกันวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็นอย่างมีเหตุผล
ถึงปัญหาของละครเรื่องนี ้ 

4. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์  และให้สมาชิกนั่ง
หลับตา โดยผู้ให้การปรึกษให้สมาชิกนุ่งนึกย้อนถึงเหตุการณ์ที่ผ่านมาว่า เราเคยประสบปัญหาอะไรบ้าง โดยให้
สมาชิก นึกถึงปัญหาที่เกิดขึ้นได้ที่ส่งผลกระทบต่อความวิตกกังวลอย่างไรบ้าง และเราสามารถกล้าเผชิญกับ
ปัญหาที่พบเจอและสามารถแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆที่เผชิญได้หรือไม่ หลังจากนั้นให้สมาชิกลืมตาแล้ว
ร่วมกันแลกเปลี่ยนเหตุการณ์ดังกล่าว โดยผู้ให้การปรึกษาแจกใบงาน เรื่อง ปัญหามีไว้ให้แก้ ให้สมาชิกแต่ละ
คนบันทึกเหตุการณข์องตนเอง 

5. ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาพูดถึงอุปสรรคและปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
เพ่ือแชร์ประสบการณ์กับสมาชิกในกลุ่มถึงปัญหาที่ตนเองได้ประสบมา โดยที่ผู้ให้การปรึกษาเป็นผู้ช่วยเรียบ
เรียงเรื่องราวและหาข้อสรุป       

6. ผู้ให้การปรึกษากล่าวชมเชยพร้อมกับให้ก าลังใจกับสมาชิกทุกคนที่กล้าเผชิญกับปัญหาที่พบเจอ 
กล้าตัดสินใจ แก้ปัญหา อุปสรรค และการจัดการควบคุมความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองให้เป็น
ปกติจากสถานการณ์ดังกล่าวได้ด้วยตนเองอย่างถูกต้อง และเหมาะสม ในขณะเดียวกันถ้าสมาชิกคนใดยังมี
ปัญหา อย่าเพิ่งท้อแท้ เราค่อยๆหาวิธีการแก้ปัญหาหรือสามารถขอรับการปรึกษาเพ่ิมเติมได้ที่ห้องแนะแนว 

ขั้นสรุป 
1. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการปรึกษาครั้งนี้ ว่าท าให้เกิดการเรียนรู้

อะไรบ้าง พร้อมกับให้สมาชิกทุกคนบอกถึงความรู้สึกหรือสิ่งที่ได้รับในการรับการปรึกษาในครั้งนี้ของตนเองให้
สมาชิกคนอื่นๆฟัง 

2. ผู้ให้การปรึกษากล่าวเพ่ิมเติมว่า เมื่อเราต้องเผชิญกับสถานการณ์ไม่ว่าจะเป็นสถานการณ์เชิงบวก
หรือสถานการณ์เชิงลบ สิ่งทีจ่ะเกดิขึ้นกับตัวเราโดยไม่ทันตั้งตัว นั้นคือ ความคิดและอารมณ์ เนื่องจากความคิด
และอารมณ์ เป็นปัจจัยภายใน เป็นสิ่งที่ห้ามหรือบังคับไม่ให้เกิดได้ยาก ดังนั้นเราทุกควรหมั่นฝึกฝนให้ตนเอง
เป็นบุคคลที่กล้าเผชิญกับปัญหา กล้าตัดสินใจ รู้จักหาวิธีในการแก้ปัญหา อุปสรรค และการจัดการควบคุม
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเองให้เป็นปกติ รู้เท่าทันความคิดและอารมณ์จากสถานการณ์ดังกล่าว
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ได้ด้วยตนเอง แล้วผู้ให้การปรึกษาได้ทิ้งท้ายข้อคิดที่ว่า “ปริมาณของความสุข ไม่ได้ขึ้นอยู่กับจ านวนของสิ่งดี ๆ 
ที่เราได้รับ แต่อยู่ที่มุมมองของเราที่มีต่อสิ่งเหล่านั้นต่างหาก” จากนั้นเปิดโอกาสให้ซักถามเพิ่มเติม 

3. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายกับสมาชิกในส่วนของรายละเอียดเกี่ยวกับวัน เวลาและสถานที่ในการ
ปรึกษากลุ่ม ครั้งต่อไป 

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมความกระตือรือร้นในการร่วมกลุ่มในขณะท ากิจกรรม 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็น การกล้าเปิดเผยตนเอง ตอในการสรุปกิจกรรม 
3. สังเกตจากบรรยากาศของการร่วมท ากิจกรรมกลุ่ม 
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ใบความรู้ 

เร่ือง ปัญหามีไว้ให้แก้ 

การแก้ปัญหา 
 
 

ปัญหาเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนมาคู่กับชีวิตคนและจะต้องเกี่ยวข้องกันไปตลอดชีวิต การมีชีวิต
อยู่อย่างมีความสุขจะต้องรู้จักแก้ปัญหาต่างๆ เหล่านั้นให้หมดไป หลายคนต้องสูญเสียโอกาสหรือ
แม้กระทั่งสูญเสียชีวิตด้วยเหตุที่ว่า "ไม่รู้จะแก้ปัญหาอย่างไร" จริงๆ แล้วทุกปัญหามีทางออกแต่จะ
คลี่คลายลงเมื่อไหร่เท่านั้น ผู้ที่ต้องการมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขจะต้องหาหนทางแก้ปัญหาที่เกิด
ขึ้นกับชีวิตตนเองให้ได้ 

สาเหตุที่บุคคลแก้ปัญหาไม่ได้ มีดังนี้ 
1. ไม่เข้าใจปัญหา บางครั้งนักเรียนรู้สึกว่าชีวิตมืดมน มองไม่เห็นทางออก และไม่

สามารถออกจากปัญหาได้ เป็นเพราะนักเรียนไม่เข้าใจว่าปัญหาที่แท้จริงนั้นมันคืออะไร เช่น เมื่อ
นักเรียนอ่านหนังสือเตรียมสอบไม่ทัน นักเรียนรู้แต่เพียงว่าอ่านหนังสือไม่ทันวันสอบ ทางที่ดีแล้ว
เราจะต้องวิเคราะห์ ประเมิน และหากมีคนที่เกี่ยวข้องด้วย เราจะต้องแก้ปัญหาไปถึงคนที่เกี่ยวข้อง
นั้นด้วย 

2. ขาดความอดทน วัยรุ่นมักต้องการแนวทางแก้ปัญหาส าเร็จรูป เพื่อให้สามารถ
ผ่านพันปัญหาเหล่านั้นได้โดยเร็ว แต่ในบางครั้งก็ไม่ได้เป็นไปตามที่ต้องการเสมอไป บางปัญหาอาจ
ต้องมีเงื่อนไขด้านเวลา บางปัญหามีเงื่อนไขด้านตัวบุดคล ซึ่งผู้ประสบปัญหาจะต้องอดทนและรับ
สภาพนั้นๆ ให้ได้ ดังนั้นเราจะต้องแก้ปัญหากันไปทีละขั้นตอนจนกว่าปัญหาจะหมดไป 

3. ไม่ทราบถึงวิธีการแก้ปัญหาที่แท้จริง หากปัญหาที่เกิดขึ้นเป็นปัญหาของ
นักเรียนเพียงคนเดียว นักเรียนอาจเป็นผู้ตัดสินใจด้วยตนเองได้ว่าเราควรจะจัดการอย่างไร จะท า
อะไร หรือไม่ท าอะไร นั่นคือการทราบถึงวิธีการแก้ปัญหาอย่างแท้จริง ตรงกันข้าม หากปัญหานั้น
มีคนอื่นเข้ามาเกี่ยวข้องด้วยจะต้องสื่อสารกับเขาอย่างเปิดเผยเพื่อร่วมกันแก้ไขปัญหาหรือปรับ
สถานการณ์ให้ดีข้ึน 

4. การรับฟังความรู้สึกของตนเอง บางครั้งนักเรียนมีทางแก้ปัญหาที่มีเหตุผลที่สุด
และ 
ดีที่สุดแล้ว แต่ในใจเรายังวิตกกังวลไปเองว่าปัญหาเหล่านั้นยังไม่หมดไป อาจเกิดจากความรู้สึกที่
เป็นอคติหรืออาจมีบางอย่างไม่ถูกต้องนัก เช่น เมื่อเราพบว่าปัญหาของนักเรียนคืออ่านหนังสือไม่
ทันวันสอบ การแก้ปัญหาคือยกเลิกนัดงานกินเล้ียงวันเกิดเพื่อน ผลที่ตามมาท าให้เรามีเวลามากขึ้น
แต่เรายังรู้สึกว่าปัญหายังด้างดาใจอยู่ คือเกรงว่าเพื่อนจะโกรธ เป็นตัน 
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ปัญหาท่ีเกิดขึ้นได้กบัทุกคน 

แนวทางการแก้ไขปัญหาอย่างมีประสิทธิ  ภาพ 
 
 

ปัจจุบันได้มีการศึกษาพฤติกรรมของมนุษย์เกี่ยวกับวิธีการเรียนรู้และวิธีการแก้ปัญหา ส่วน
ใหญ่สรุปว่ากระบวนการที่จ าเป็นต่อการแก้ปัญหามี 4 ขั้นตอนคือ 

 การท าความเข้าใจปัญหา ในการที่จะแก้ปัญหาใดปัญหาหนึ่งได้นั้น สิ่งแรกท่ีต้องท า 
คือท าความเข้าใจเกี่ยวกับถ้อยค าต่าง ๆ ในปัญหา แล้วแยกปัญหาให้ออกว่าอะไรที่เป็นสิ่งที่ต้องหา อะไรเป็น
ข้อมูลที่ก าหนดให้ และมีเงื่อนไขใดบ้าง หลังจากนั้นจึงพิจารณาว่าข้อมูลและเงื่อนไขที่ก าหนดให้นั้นเพียง
พอที่จะหาค าตอบของปัญหาได้หรือไม่ 

 การวางแผนในการแก้ปัญหา จากการท าความเข้าใจกับปัญหาจะช่วยให้เกิดการ 
คาดคะเนว่า จะใช้วิธีการใดในการแก้ปัญหา เพื่อให้ได้มาซึ่งค าตอบ ประสบการณ์เดิมของผู้แก้ปัญหาจะมีส่วน
ช่วยอย่างมาก ฉะนั้นในการเริ่มต้นจึงควรจะเริ่มด้วยการถามตนเองว่า “เคยแก้ปัญหาในท านองเดียวกันนี้มา
ก่อนหรือไม”่ ในกรณีที่มีประสบการณ์มาก่อนควรจะใช้ประสบการณ์เป็นแนวทางในการแก้ปัญหาแล้วพยายาม
เลือกปัญหาเดิมที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน เมื่อเลือกได้แล้วก็เท่ากับมีแนวทางว่าจะใช้ความรู้ใดในการหาค าตอบ 
โดยพิจารณาวิธีการแก้ปัญหาเดิมนั้นมีความเหมาะสมกับปัญหาหรือไม่ หรือต้องมีการปรับปรุงเพื่อให้ได้วิธีการ
แก้ปัญหาที่ดีขึ้นในกรณีที่ไม่เคยมีประสบการณ์ ในการแก้ปัญหาท านองเดียวกันมาก่อน ควรเริ่มจากการมองดู
สิ่งที่ต้องการหา แล้วพยายามหาวิธีการเพื่อให้ได้ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งที่ต้องการหากับข้อมูลที่มีอยู่ เมื่อได้
ความสัมพันธ์แล้วต้องพิจารณาว่าความสัมพันธ์นั้นสามารถหาค าตอบได้หรือไม่ ถ้าไม่ได้ก็แสดงว่าจะต้องหา
ข้อมูลเพิ่มเติม หรืออาจจะต้องหาความสัมพันธ์ในรูปแบบอ่ืนต่อไป เมื่อได้แนวทางในการแก้ปัญหาแล้วจึง
วางแผนในการแก้ปัญหาเป็นขั้นตอน 

 การด าเนินการแก้ปัญหาตามแผนที่วางไว้ เมื่อได้วางแผนแล้วก็ด าเนินการแก้ปัญหา  
ระหว่างการด าเนินการแก้ปัญหาอาจท าให้เห็นแนวทางท่ีดีกว่าวิธีที่คิดไว้ ก็สามารถน ามาปรับเปลี่ยนได้ 

 การตรวจสอบ เมื่อได้วิธีการแก้ปัญหาแล้วจ าเป็นต้องสอบทานว่าวิธีการแก้ปัญหา 
ได้ผลลัพธ์ถูกต้องหรือไม่ตัวอย่างต่อไปนี้จะพิจารณาการแก้ปัญหาแนวทางของการแก้ปัญหา แต่จะเน้นที่
ขั้นตอนการท าความเข้าใจและการวางแผนซึ่งเป็นขั้นตอนที่ส าคัญ 



134 

 

 

 

                    ค ำชี้แจง ให้นักเรียนวิเครำะห์ปัญหำของตนเอง โดยบอกปัญหำที่เกิดขึ้น สำเหตุของปัญหำและแนว

ทำงกำรแก้ไขปัญหำนั้นๆอย่ำงมีประสิทธิภำพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงาน 

เรือ่ง ปัญหามีไวใ้ห้แก้ 

แนวทางการแก้ไขปัญหา 

แนวทางการแก้ไขปัญหา 

แนวทางการแก้ไขปัญหา สาเหตุของปัญหา 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 7 เรื่อง เสียงที่ได้ยิน สิ่งท่ีได้เห็น 

แนวคิดส าคัญ 
การได้รู้เทคนิคการวางแผนในการด าเนินชีวิต ในการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆอย่างมีคุณภาพ 

ถือว่าเป็นสิ่งที่ดีที่จะช่วยให้บุคคลที่ประสบปัญด้านการเรียน ได้มองเห็นแนวทางในการแก้ไขของตนเองใน
ทิศทางถูกต้อง ซึ่งการเลียนแบบเทคนิคจากรุ่นพี ่หรือบุคคลที่เราชื่นชอบ หรือญาติพ่ีน้อง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการ
ปฏิบัติตนให้มีผลการเรียนที่ดีหรือการวางแผนการเตรียมตัวในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาและอาชีพที่
ประสบความส าเร็จ การเลียนแบบจึงเป็นเทคนิคอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้เรามองเห็นเป้าหมาย มองเห็นแนวทาง
ในการปฏิบัติตนในการเตรียมความพร้อม โดยเริ่มต้นจาการสังเกตพฤติกรรมของตนเองจนน ามาสู่การ
เปลี่ยนแปลง การพัฒนาตนเองให้มีคุณภาพและประสบความส าเร็จได้ในอนาคต 

วัตถุประสงค์ก ารเรียนรู้ 
1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักรู้ในพฤติกรรมของตนจะสามารถน าไปสู่เป้าหมายและความ

ต้องการที่ตั้งไว้ได้หรือไม่ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความกระตือรือร้นในการพัฒนาตนเองเพ่ือลดปัญหาที่ส่งผลต่อความ

วิตกกังวลต่อตนเองในอนาคต 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญของเทคนิคต่างๆ เพ่ือน ามาปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อ

ตนเองพร้อมกับมีก าลังใจในการปฏิบัติตนตามแผนที่ได้ก าหนดไว้   

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. แหล่งเรียนรู้ออนไลน์ 
2. ใบงาน เรื่อง เสียงที่ได้ยิน สิ่งที่ได้เห็น 

วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษาได้กล่าวทักทายสมาชิกในกลุ่ม พร้อมทั้งแจ้งวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาใน

ครั้งนี้ และร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้สนทนากันในครั้งที่ผ่านมา 
2. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกนั่งเป็นวงกลม หันหน้าเข้าหากัน ผู้ให้การปรึกษาสร้างสัมพันธภาพ เน้นการ

สร้างบรรยากาศที่อบอุ่น มีความปลอดภัย ไว้วางใจซึ่งกันและกันในการเข้าร่วมกลุ่ม ให้การยอมรับ รับฟังอย่าง
ใส่ใจ มีท่าทีเป็นมิตร จริงใจ 
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3. ก าหนดข้อตกลง และกติกากลุ่ม และขอให้ทุกท่านเก็บรักษาความลับของสมาชิกกลุ่ม  จากการเข้า
กลุ่มในแต่ละครั้ง 

ขั้นกิจกรรม 
4. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกส ารวจบุคคลที่นักเรียนรู้จัก ชื่นชอบ และประสบความส าเร็จในด้านการ

เรียน การท างาน และการด าเนินชีวิต โดยให้สมาชิกสอบถามข้อมูลและเทคนิคการเรียนที่ดี การเตรียมความ
พร้อมส าหรับการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา การเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ ที่ส่งผลให้บุคคล
นั้นประสบความส าเร็จได้ เพ่ือน าข้อมูลและเทคนิคต่างๆมาปรับใช้ในการพัฒนาตนเอง โดยเฉพาะด้านการ
เรียน การเตรียมตัว เตรียมความพร้อมส าหรับการศึกษาต่อและอาชีพของตนเองในอนาคตให้สู่ทิศทางที่
ถูกต้อง ลงในใบงาน เรื่อง เปิดไต๋ให้เธอดู 

5. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกแต่ละคนรายงานผลการปฏิบัติตนตามแผนที่ก าหนดไว้และแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์และปัญหาที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติตามแผนและช่วยกันหาวิธีการแก้ไข ปรับปรุงแผนการและ
จัดการพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์เกี่ยวกับการปรับตัวในด้านต่างๆให้เหมาะสมมากยิ่งขึ้นอละสามารถน าไป
ปฏิบัติได้จริง โดยผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการตั้งค าถามและสะท้อนความรู้สึก เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกในกลุ่ม
แต่ละคนได้ทบทวนตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมด้านการปรับตัว การปฏิบัติตนที่กระท าอยู่ในปัจจุบัน ดังตัวอย่าง
ค าถามท่ีว่า 

- ถ้าเรายังมีพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ ยังไม่สามารถจัดการกับความวิตกกังวล และยังมองไม่เห็น
แนวทางการแก้ปัญหาในการพัฒนาตนเอง สมาชิกแต่ละคนคิดว่าตนเองจะเป็นอย่างไร 

6. สมาชิกแต่ละคนได้ส ารวจและตรวจสอบความรู้สึกและปฏิกิริยาภายในที่เกิดขึ้น  เมื่อได้เรียนรู้
ประสบการณ์ใหม่จากการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริงจากรุ่นพี่ จากบุคคลที่เราชื่นชอบ หรือจากญาติพ่ีน้องที่
เราสนิท ด้วยการน าเอาเทคนิคต่างๆและได้เรียนรู้ผ่านความสัมพันธ์กับสมาชิกคนอ่ืน มาปรับใช้กับชีวิตจริงอง
ตนเองได้อย่างเหมาะสม เพ่ือที่เราจะได้พิจารณาถึงความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับตนเองและพิจารณาถึงความ
วิตกกังวลจากการเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิด ปรับปรุงและพัฒนาตนเองในด้านต่างๆและเรียนรู้ถึงความ
รับผิดชอบและการมองตนเองผ่านมุมมองของผู้อ่ืน 

ขั้นสรุป 
7. สมาชิกในกลุ่มได้ร่วมกันสรุปประเด็นหรือสิ่งที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับประสบการณ์ใหม่จากการเรียนรู้

ผ่านประสบการณ์จริงของบุคคลอ่ืน ซึ่งน ามาสู่การเปลี่ยนแปลงมุมมองความคิด การปรับปรุงและการพัฒนา
ตนเองในด้านต่างๆในทิศทางที่ถูกต้องในครั้งนี้ พร้อมทัง้ให้สมาชิกได้บอกความรู้สึกที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมครั้งนี้ 
รวมทัง้จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร 

8. ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้สมาชิกสอบถามถึงข้อสงสัยเพ่ิมเติม  
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การประเมินผล 
1. สังเกตจากพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ได้แก่ การให้ความสนใจและตั้งใจรับฟัง มีความ

กระตือรือร้นในการมีส่วนร่วมและการแบ่งปันประสบการณ์ภายในกลุ่ม การสรุปและการสนับสนุนทางจิตใจ
แก่เพ่ือนสมาชิก 

2. สังเกตจากการตระหนักรู้ในตนเองของสมาชิกแต่ละคน 
3. สังเกตจากบรรยากาศของการร่วมท ากิจกรรมของสมาชิกแต่ละคน 
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                    ค ำชี้แจง ให้นักเรียนศึกษำเทคนิคจำกรุ่นพี่หรือบุคคลที่เรำชื่นชอบหรือจำกญำติพี่น้องที่เรำสนิทที่

ประสบควำมส ำเร็จในด้ำนกำรเรียน กำรท ำงำน และกำรด ำเนินชีวิต จ ำนวน 1 คน แล้วกรอกข้อมูลที่ได้ให้

สมบูรณ์  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อ - นามสกุล.............................................................................................................. 
ชั้น ม.5/................ เลขที่............................. 

ใบงาน 

เร่ือง เปิดไต๋ให้เธอด ู

 แนวทางการเปล่ียนแปลงมุมมองความคิด ปรบัปรงุและพฒันาตนเองในด้านต่างๆ  

คือ 

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

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

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

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

     ท่ีประสบความส าเรจ็ในด้านการเรียนคือ 

ชื่อ..............................................นำมสกุล................................................ชือ่เล่น.......... 
ศึกษำต่อในสำขำ.....................................................คณะ............................................................. 
สถำบัน............................................................. อำชีพในปัจจุบัน............................................... 
เทคนิคกำรเรยีนที่ประสบควำมส ำเร็จ มีดังนี ้

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

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

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

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

  ข้อแนะน ำจำกรุ่นสูรุ่่น 

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

รุน่ไหน 

ว่าเก๋า 
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 8 เรื่อง สัมพันธ์คือส าคัญ 

แนวคิดส าคัญ 
เป้าหมายในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ไม่ว่าจะเป็นชื่อมหาวิทยาลัย คณะ สาขาที่ต้องการ ล้วน

เป็นสิ่งที่นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายคาดหวังเป็นอย่างมาก จึงส่งผลให้นักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายเกิดความเครียด ความวิตกกังวลมากที่สุด ซึ่งหากการด าเนินชีวิตที่ขาดก าลังใจและ
ความเข้าใจ จากบุคคลใกล้ชิด  ก็อาจส่งผลให้ชีวิตไม่ประสบความส าเร็จดก็ได้ ซึ่งบางคนอาจมีทางเลือกในชีวิต
ไม่มากนัก และหนทางท่ีเดินก็ต้องต่อสู้ผ่าฟันกับอุปสรรคมากมาย ทั้งวิธีการสอบเข้าศึกษานต่อที่มีขั้นตอนและ
เงื่อนไขต่าง ๆ ที่มากมาย ท าให้บางครั้งเกิดความท้อแท้ เบื่อหน่าย ยิ่งบางคนประสบปัญหาเกี่ยวกับผลการ
เรียน ทุนทรัพย์ ขาดความรู้ความเข้าใจในการวางแผนการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ฯลฯ สิ่ง
เหล่านี้ล้วนบั่นทอนจิตใจทั้งสิ้น หากเรามีบุคคลใกล้ชิดที่คอยให้ก าลังใจ เข้าใจเราทุกเมื่อ  ที่ส าคัญคอยดูแล 
ห่วงใย และคอยให้ค าแนะน าเป็นที่ปรึกษาอยู่เสมอ ก็จะเป็นพลังอันยิ่งใหญ่ที่คอยผลักดันให้ชีวิตเราประสบ
ความส าเร็จได้ และก าลังใจที่ส าคัญที่สุดนั่นก็คือ “ครอบครัว” นั่นเอง ซึ่งครอบครัวจะเป็นแหล่งศูนย์รวมความ
รัก ความผูกพัน โดยเฉพาะช่วงเวลาเปลี่ยนผ่าน การได้รับก าลังใจที่ดี ย่อมเป็นหนทางให้เรามีความแข็งแกร่ง
ในการต่อสู้ชีวิต และสามารถด าเนินชีวิตตามปกติต่อไปได้ แม้จะเผชิญกับสภาวะทางอารมณ์ที่เข้ามากระตุ้น
เร้าตาม 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. ผู้รับการปรึกษาตระหนักถึงก าลังใจของบุคคลใกล้ชิดที่มอบให้ ซึ่งเป็นแรงผลักดันให้ประสบ

ความส าเร็จในชีวิตได้ 
2. ผู้รับการปรึกษายอมรับในศักยภาพของตนเอง มีก าลังใจต่อสู่กับปัญหา อุปสรรคต่างๆ พร้อมเห็น

คุณค่าในตนเองและบุคคลในครอบครัว   
3. ผู้รับการปรึกษาเห็นความส าคัญของการเข้าใจความรู้สึกอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งเป็นก าลังใจ

ส าคัญท่ีเป็นแรงผลักดันท าให้ชีวิตประสบความส าเร็จได้  

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. ใบงาน เรื่อง สัมพันธ์คือส าคัญ 
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วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ครูเกริ่นน าก่อนเข้าสู่บทเรียน ด้วยค าถามที่ว่า นักเรียนคิดว่า ค าว่าครอบครัวที่อบอุ่น ครอบครัวนั้น

คือก าลังใจส าคัญ ต้องประกอบด้วยใครบ้าง และถ้านักเรียนคนใดไม่ได้พักอาศัยอยู่กับบิดามารดา นักเรียนจะ
หาความอบอุ่น และก าลังใจส าคัญจากใคร โดยครูอาจพูดเสริมว่า นักเรียนสามารถหาความรัก ความอบอุ่น 
และก าลังใจส าคัญจากบุคคลรอบข้างได้ ครอบครัวเราอาจไม่สมบูรณ์แบบเหมือนกับใครเขา แต่เราสามารถ
สร้างความสุขได้ด้วยที่ตัวเรา โดยให้เข้าใจความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงในสังคมปัจจุบันที่มี การหย่าร้าง
มากขึ้น หรืออาจต้องไปท างานต่างถ่ิน และครูกล่าวให้ก าลังใจกับนักเรียนทุกคน 

2. ผู้ให้การปรึกษาสอบถามสมาชิกว่ามีการเปลี่ยนแปลงทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม อย่างไร
บ้าง โดยใช้ทักษะการฟัง การสะท้อนความรู้สึก การทวนความและการให้ก าลังใจ โดยได้อธิบายเพ่ิมเติมว่า 
การก ากับอารมณ์ด้านการเลือกและปรับสถานการณ์ ด้านการปรับความสนใจอาจยังไม่เพียงพอ ต้องมีการ
ก ากับอารมณ์ด้านประเมินความคิดเพ่ิมเข้าไปด้วยเพ่ือให้สมาชิกเกิดกระบวนการพัฒนาการก ากับอารมณได้
เต็มรูปแบบ ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมการแสดงออกท่ีมีเหตุผลและเหมาะสมมากยิ่งขึ้นต่อไป 

ขั้นกิจกรรม  
3. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกเล่าถึงสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับบุคคลในครอบครัวที่มีความส าคัญ

กับชีวิตสัมพันธภาพนั้นเป็นอย่างไร มีความส าคัญอย่างไร โดยใช้เทคนิคการพูดคุยน าทางในประเด็นของการ
อยู่ล าพังและความสัมพันธ์ โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ทบทวนถึงสัมพันธภาพระหว่างตนเองกับบุคคลใน
ครอบครัวที่มีส าคัญหรือมีความหมายในชีวิตของสมาชิกแต่ละคน โดยผู้ให้การปรึกษากล่าวเพ่ิมเติมว่า 
ครอบครัวเป็นหน่วยที่เล็กที่สุดของสังคม แต่มีความส าคัญอย่างยิ่ง ซึ่งความรัก ความเข้าใจของสมาชิกใน
ครอบครัว คือพ้ืนฐานส าคัญของชีวิตที่เป็นหนทางน าไปสู่ความสุขใน 

4. ให้สมาชิกและเพ่ือนสมาชิกร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ของความสัมพันธ์ของบุคคลในครอบครัวที่
ท าให้ชีวิตมีความหมายหรือมีคุณค่า และถ้าในเวลานี้สมาชิกแต่ละครสามารถขออะไรกับครอบครัวได้ (เพ่ือ
สร้างพลังให้กับตนเอง) สมาชิกแต่ละคนอยากขออะไรจากครอบครัว โดยร่วมกันแสดงความคิดเห็นอย่างมี
เหตุผลและตระหนักถึงพลังส าคัญของครอบครัวที่เป็นแรงผลักดันท าให้ประสบความส าเร็จในทุกๆด้านของ
ชีวิตได้ และให้สมาชิกกรอกข้อมูลในใบงาน เรื่อง สัมพันธ์คือส าคัญ 

5. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกดูภาพยนตร์สั้นเรื่อง “เปลี่ยน” ก ากับโดย บงกช คงมาลัย เพ่ือให้สมาชิก
ได้น าความรู้ ข้อคิดดีๆ และแรงบันดาลใจที่ได้จากการดูภาพยนตร์สั้นเรื่อง “เปลี่ยน” นี้ มาเปลี่ยนมุมมองของ
ตนเอง การจัดการกับปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม รวมไปถึงสิ่งที่ตัวละครได้จุดประกาย
อะไรบางอย่างที่เปลี่ยนมุมมองของตัวละครอีกตัวหนึ่งไปตลอด มีค ากล่าวว่า “ทุกสิ่งมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้อง
กัน” สมาชิกคิดหรือรู้สึกอย่างไรกับประโยคนี้  
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ขั้นสรุป 
6. ผู้ให้การปรึกษาได้ให้ก าลังใจ หลังจากเข้าร่วมการทดลองว่าสิ่งที่สมาชิกได้ท าจะสามารถพัฒนาไปสู่

เป้าหมายที่ต้องการได ้
7. ผู้ให้ค าปรึกษาพร้อมทั้งสมาชิกในกลุ่มก็ได้ร่วมกันสรุปเกี่ยวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษา

กลุ่มครั้งต่อไป 
 

* หมายเหตุ :  กิจกรรมนี้ควรชี้แจงให้นักเรียนทราบว่า สามารถปฏิบัติได้กับทุกคนในครอบครัว  เพราะเป็น
กิจกรรมที่ดี แต่ด้วยสภาพสังคมไทยในปัจจุบันมีการหย่าร้างสูง ควรใส่ใจรายละเอียดให้มากขึ้น เพ่ือลดการเกิด
ความรู้สึกด้านลบกับครอบครัวไม่สมบูรณ์  

การประเมินผล 
1. สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมในขณะท ากิจกรรม 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นตอในการสรุปกิจกรรม 
3. สังเกตจากบรรยากาศของการร่วมท ากิจกรรมของนักเรียน 
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ใบงำน 

เรื่อง สมัพนัธค์อืส ำคญั 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนถึงบุคคลในครอบครัวที่มีความส าคัญในชีวิต และบอกถึงความส าคัญ

ของครอบครัวที่ส่งผลต่อชีวิตนักเรียนในช่องว่างที่ก าหนดให้ 

บุคคลทีม่อีทิธพิลต่อ
ชวีติของฉัน 

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

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

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

   ก าลังใจที่ต้องการจากครอบครัว 

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

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

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

   ความส าคัญของครอบครัวที่ส่งผลต่อชีวิตของเรา 

...................................................................................................................................... .....................................
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 9 เรื่อง ส่องโอกาสสร้างอนาคต 
 

แนวคิดส าคัญ 
ความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่จะน าพาความสุขมาให้กับตนเองและบุคคลรอบข้าง ในทางตรงกัน

ข้ามหากบุคคลนั้นไม่พอใจในสิ่งที่ตนเองเป็นก็จะน าพาความทุกข์มาให้ และเมื่อความทุกข์เกิดขึ้นบ่อยครั้งก็
อาจส่งผลต่อความเครียด ความวิตกกังวล และอาจก่อให้เกิดปัญหาอ่ืน ๆ ตามมา ดังนั้นเราจึงควรสร้างความ
พึงพอใจในสิ่งที่ตนเองเป็น สร้างคุณค่าให้กับตนเอง และความภาคภูมิใจกับตนเอง เพ่ือให้ตนเองนั้นได้พบ
ความสุขกับการด าเนินชีวิต และยังเป็นการจัดการความวิตกกังวลที่มีออกไปได้อีกด้วย 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. นักเรียนบอกวิธีการสร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 
2. นักเรียนสร้างความพึงพอใจในตนเองได้ 
3. นักเรียนเห็นความส าคัญของการพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 
1. ใบงาน เรื่อง ส่งโอกาส 

วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกนั่งเป็นวงกลม หันหน้าเข้าหากัน ผู้ให้การปรึกษาสร้างสัมพันธภาพ เน้นการ

สร้างบรรยากาศที่อบอุ่น มีความปลอดภัย ไว้วางใจซึ่งกันและกันในการเข้าร่วมกลุ่ม ให้การยอมรับ รับฟังอย่าง
ใส่ใจ มีท่าทีเป็นมิตร จริงใจ 

2. ให้สมาชิกทบทวนข้อตกลง และกติกากลุ่ม และขอให้ให้สมาชิกทุกคนเก็บรักษาความลับของสมาชิก
กลุ่มจากการเข้ากลุ่มในแต่ละครั้ง 

3. ผู้ให้การปรึกษาและสมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงการที่สมาชิกได้ปรับปรุง การเปลี่ยนแปลงความคิด 
ความเข้าใจ ความรู้สึกของตนเอง และความเชื่อที่ไม่สมเหตุสมผลนั้น มีผลหรือมีความรู้สึกอย่างไรเกิดขึ้นบ้าง 
โดยเปิดโอกาสให้สมาชิกได้ซักถามเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้และประสบการณ์จริงที่แตกต่างกันออกไป 

ขั้นกิจกรรม  
4. ผู้ให้การปรึกษาใช้วิธีการสนทนาเกี่ยวกับปัจจัยที่ท าให้คนเรามีความทุกข์ใจในการด าเนินชีวิต ไม่ว่า

จะเป็น การอยากได้ อยากมี อยากเป็นเหมือนคนอ่ืน ไม่พอใจในสิ่งที่ตนเองมี ท าให้บุคคลพบกับความทุกข์ 

ชื่อ- สกุล............................................................................ ชัน้......./........... เลขที.่......... 
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ความเครียด ความวิตกกังวล เพราะเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน ฉะนั้นเราจึงควรสร้างความพึงพอใจ
และความภาคภูมิใจให้เกิดกับตนเอง 

5. ผู้ให้การปรึกษาแจกใบงาน เรื่อง ส่องโอกาส ให้แก่ผู้รับการปรึกษา จากนั้นอธิบายค าชี้แจงในการ
ท าใบงาน โดยให้ผู้รับการปรึกษาเติมประโยคในช่องว่างให้สมบูรณ์ ซึ่งข้อความที่เติมนั้นจะต้องเสริมสร้างพลัง
ให้เกิดความพอใจและความภาคภูมิใจในตนเอง 

6. ผู้ให้การปรึกษาสุ่มค าถามจากใบงานมา 1 ข้อ และสุ่มผู้รับการปรึกษาให้บอกสิ่งที่ตนเองเขียนในข้อ
นั้น ท าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ เพ่ือเป็นการแบ่งปันข้อมูลในการสร้างความพอใจและความภาคภูมิใจในสิ่งที่ตนเองมี
แก่เพ่ือนในชั้นเรียน 

7. นักเรียนอภิปรายถึงความรู้สึก และสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรม 
8. ผู้ให้การปรึกษากล่าวความชื่นชมสมาชิกทุกคนในการร่วมกันอภิปราย เพ่ือให้สมาชิกเกิดความ

เชื่อมั่นในตนเองและเป้าหมาย ท าให้สมาชิกเกิดความศรัทธาและกระตือรือร้นในการด าเนินชีวิตตามเป้าหมาย
ที่ต้องการ และสิ่งที่ได้รับจากการท ากิจกรรม  

ขั้นสรุป 
7. ผู้รับการปรึกษาร่วมกันอภิปรายความส าคัญของการพัฒนาตนเองและการด าเนินชีวิตของการ

พอใจในสิ่งตนเองมีว่าจะนาความสุขสงบแก่ตนเองได้อย่างไร พร้อมเปิดโอกาสให้สมาชิกร่วมกันแสดงความรู้สึก
ที่ได้เข้ารับการปรึกษา พร้อมทั้งซักถามข้อสงสัยเกี่ยวกับการปรึกษา 

8. ผู้วิจัยกล่าวเพ่ิมเติมว่า ความรู้สึกที่มีต่อตนเองในด้านบวก การมองเห็นคุณค่าในตนเอง มั่นใจและ
ยอมรับนับถือตนเองตามความเป็นจริง สามารถปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ง่าย นอกจากนี้การท าให้บุคคลรู้สึก
ภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าในตนเอง ยังเป็นการสร้างกาลังใจให้ตนเอง ส่งผลให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้
อย่างมีความสุข อีกท้ังยังเป็นการจัดการกับปัจจัยที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลได้อีกด้วย 

9. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายสมาชิกเก่ียวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป 

การประเมินผล 
1. สังเกตจากความกระตือรือร้นและการใส่ใจในการเข้ากลุ่ม 
2. สังเกตจากความร่วมมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็น 
3. สังเกตจากการตอบค าถามสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการปรึกษา 
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ใบงาน 

  เรือ่ง ส่องโอกาส 
 

ค าชี้แจง ใหน้กัเรยีนเตมิประโยคในชอ่งว่ำงใหส้มบูรณ์ ซึง่ขอ้ควำมทีเ่ตมินัน้จะตอ้งเสรมิสรำ้งพลงัใหเ้กดิควำมภำคภูมใิจในตนเองและควำมพอใจในสิ่งทีต่นเองม ีและบอกวธิีกำรสรำ้งควำมพึงพอใจในสิง่ทตีนเองมไีด ้

แม้ว่าฉัน.............................................

  วธิกีำรสรำ้งควำมพงึพอใจในสิง่ทีต่นเองม ี

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

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

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

แต่อย่างน้อยฉันกย็งัมี...................................................... 

แม้ว่าฉัน.............................................

แต่อย่างน้อยฉันกย็งัมี...................................................... 

ดแีคไ่หนทีฉ่ัน 

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

...

 

ดแีคไ่หนทีฉ่ัน 

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

...

 

ฉันโชคดทีี ่

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

...

 

ฉันโชคดทีี ่

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

...

 

ฉันภูมใิจทีฉ่ัน 

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

...

 

ฉันภูมใิจทีฉ่ัน 

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

...

 

ฉันภูมใิจทีฉ่ัน 

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

...
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 10 เรื่อง เป้าหมายการศึกษา 

แนวคิดส าคัญ 
การวางแผนพัฒนาตนเองเป็นสิ่งที่นักเรียนควรปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือมุ่งมั่นสู่เป้าหมายในอนาคต 

ทั้งนี้การรู้จัก เข้าใจ ยอมรับความสามารถ และรู้ความถนัดทางการเรียนของตนตามความเป็นจริงจะท าให้
นักเรียน ก าหนดเป้าหมายทางการเรียนได้สอดคล้องกับศักยภาพ สามารถพัฒนาตนได้อย่างเหมาะสม 
นอกจากนี้การเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาต่อส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือเข้าศึกษา
ต่อในสถาบันอุดมศึกษานั้น การพิจารณาข้อมูลอย่างรอบด้านในการเลือกคณะ/สาขาวิชาในการศึกษา
ระดับอุดมศึกษาเป็นการตัดสินใจที่ส าคัญต่อการประกอบวิชาชีพในอนาคต จึงจ าเป็นต้องพิจารณา
องค์ประกอบหลาย ๆ ด้านประกอบกัน ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนสามารถวางแผน และตัดสินใจได้อย่างเหมาะสม 
สอดคล้องกับความสนใจ ความสามารถ ความถนัด และบุคลิกภาพของตน 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 

1. วางแผน ก าหนดแนวทางในการพัฒนาตนเองและตัดสินใจเลือกแนวทางในการศึกษาต่อเมื่อจบชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 ได ้

2. การเตรียมความพร้อมในการสมัครคัดเลือกเข้าศึกษาต่อในสถาบันการศึกษาต่าง ๆ ได้ 
3. เห็นความส าคัญของการก าหนดแนวทางเพ่ือเตรียมความพร้อมในการสมัครคัดเลือกเข้าศึกษา

ต่อเมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ได้ 
เวลาที่ใช้ 50 นาที  
สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 

1. ใบความรู้ เรื่อง เทคนิคเลือกคณะและการจัดอันดับ 
2. ใบงาน เรื่อง เตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าศึกษาต่อในสถานบันอุดมศึกษา 

วิธีก ารจัดกิจกรรม 
ขั้นน า 
1. ครูสนทนากับนักเรียนครูกล่าวทักทายนักเรียน และสอบถามนักเรียนเรื่อง เป้าหมายทางการเรียน

ของนักเรียนเมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โดยให้นักเรียนได้น าเสนอเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ให้เพ่ือนๆฟัง เพ่ือให้
นักเรียนได้ทบทวนตนเองและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 

2. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทาย และอธิบายวัตถุประสงค์ของการปรึกษาในครั้งที่ 10 พร้อมทั้ง
ทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยและได้ลงมือปฏิบัติกันในครั้งที่ 9 

3. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกทุกคนหลับตาและสั่งสมาชิก แล้วให้สมาชิกลองส ารวจ ทบทวน ความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรมของตนเองจากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันของเรา ว่ายังมีเหตุการณ์
ใดบ้างท่ียังรบกวนจิตใจของเราอยู่ เมื่อสมาชิกลืมตาข้ึน ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกเล่าเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน พร้อม
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กับสอบถามว่า ณ ตอนนี้สมาชิกมีการวางเป้าหมายส าหรับการเตรียมตัวในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาไว้
ว่าอย่างไร 

ขั้นกิจกรรม 
3. ผู้ให้การปรึกษาสอบถามเพ่ิมเติมเก่ียวกับเวลาว่างของสมาชิกแต่ละคนว่ามีการแบ่งเวลาในแต่ละวัน

ไว้อย่างไร ส าหรับการเตรียมตัวในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาพร้อมกับแจ้งข่าวสารประชาสัมพันธ์
เกี่ยวกับมหาวิทยาลัยที่จัดกิจกรรม Open House เปิดบ้านวิชาการในแต่ละแห่ง เพ่ือให้สมาชิกรับทราบ
รายละเอียดเส้นทางเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาต่อ และให้สมาชิกได้จัดสรรเวลาในการเสริมสร้าง
ประสบการณ์การเรียนรู้นอกห้องเรียนในสถานที่จริง 

4. ผู้ให้การปรึกษาอธิบายระบบTCAS ในการรับบุคคลเข้าศึกษาในสถาบัน อุดมศึกษา จากระบบการ
คัดเลือกกลางบุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา องค์ประกอบและค่าร้อยละของกลุ่มสาขาวิชาในการรับ
บุคคลเข้าศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (TCAS) รูปแบบที่ 4 (Admission 2) และคะแนนสูงสุด-ต่ าสุด ของการ
สมัครคัดเลือกที่ผ่านมาให้สมาชิกได้รับทราบข้อมูล เพ่ือสามารถสืบค้นข้อมูลด้านการศึกษาต่อได้ด้วยตนเอง 
จากนั้นผู้ให้การปรึกษาแจกใบความรู้ เรื่อง เทคนิคเลือกคณะและการจัดอันดับ ให้สมาชิกได้ศึกษาข้อมูล
เพ่ิมเติมพร้อมกับใบงาน เรื่อง เตรียมความพร้อมเพ่ือเข้าศึกษาต่อในสถานบันอุดมศึกษาและให้นักเรียน
น าเสนองานหน้าชั้นเรียน พร้อมเปิดโอกาสให้เพ่ือนสามารถสอบถามข้อมูลได้เพ่ือเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

5. ผู้รับการปรึกษาร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับระบบการรับรูปแบบพิเศษอ่ืน ๆ เช่น 
ระบบรับตรงของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ระบบรับตรงของกลุ่มสถาบันแพทยศาสตร์แห่งประเทศไทย (กสพท.) 
โควตาเรียนดี โควตาความสามารถพิเศษ โครงการทุนการศึกษา โครงการพิเศษของสถาบันต่าง ๆ และรูปแบบ
การรับสมัครบุคคลเพ่ือเข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษา เช่น สอบคัดเลือกเองตามเงื่อนไขและหลักเกณฑ์ของ
แต่ละสถาบัน ข้อมูลทางการศึกษาและอาชีพ เพ่ือเป็นแนวทางในการวางแผนการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษาเมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ตามศักยภาพของตนเอง  

ขั้นสรุป 
6. ผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ เพ่ือเป็นข้อมูลประกอบการวางแผน โดยเน้นการ

วิเคราะห์ตนเองอย่างรอบด้าน ทั้งในด้านความสามารถ ความถนัด ความสนใจ สุขภาพ ความคาดหวังของ
ผู้ปกครอง ฐานะทางเศรษฐกิจ ตลาดแรงงาน และส ารวจบุคลิกภาพกับแนวโน้มการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อ 
และการประกอบอาชีพในอนาคตเมื่อเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จากนั้นเปิดโอกาสให้ซักถามและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพ่ิมเติม 

7. ผู้ให้การปรึกษานัดหมายสมาชิกเก่ียวกับวัน เวลาและสถานที่ในการปรึกษากลุ่มครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

1. สังเกตพฤติกรรมของการเข้าร่วมกิจกรรมในขณะท ากิจกรรมกลุ่ม 
2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นต การอภิปราย และการตอบค าถาม 
3. สังเกตจากบรรยากาศของสมาชิกในการเข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
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 ใบควำมรู ้เรือ่ง เทคนิคเลอืกคณะและกำรจดัอนัดบั 
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1. ขอ้มลูสว่นตวั 

1.1 แผนกำรเรียน...................................................... ผลกำรเรียนเฉลี่ยสะสม.............................. 
1.2 ควำมสำมำรถพิเศษ................................................................................................................. 
1.3 อำชีพที่สนใจ.......................................................................................................................... 

2. คณะ/สำขำ/สถำบนักำรศกึษำทีส่นใจ 
 

คณะ/สาขา สถาบันการศึกษา 
คะแนนต ่าสุด 

2 ปี (ย้อนหลัง) 
ค ่าน ่าหนัก % 

ปี 2562 ปี 2563 GAT PAT PAT 

1. 
 ................ ................ G...........% P...........% P...........% 

2. 
 ................ ................ G...........% P...........% P...........% 

3. 
 ................ ................ G...........% P...........% P...........% 

4. 
 ................ ................ G...........% P...........% P...........% 

 

3. สรุปรำยวชิำทีต่อ้งใชใ้นกำรสมคัรสอบคดัเลอืกเขำ้ศกึษำต่อในสถำบนัอุดมศกึษำ 

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

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

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

 

 

 

 

 

ใบงำน เรื่อง เตรยีมควำมพรอ้มเพื่อเขำ้ศกึษำต่อใน

สถำบนัอุดมศกึษำ  
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1 

2 

3 

4 

เป้ำหมำยอีก 1 ปี ข้ำงหน้ำของฉัน คือ 
 

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

เป้ำหมำยอีก 5 ปี ข้ำงหน้ำของฉัน คือ 
 

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

เป้ำหมำยอีก 10 ปี ข้ำงหน้ำของฉัน คือ 
 

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

ส่ิงที่ฉันจะต้องท ำเพื่อให้บรรลุเป้ำหมำย 
 

2.1...................................................................................................................................... 
2.2.....................................................................................................................................  
2.3..................................................................................................................................... 
2.4.....................................................................................................................................  
 

ค ำพูดบอกกับตัวเอง เพื่อให้มีแรงไปต่อ 
 

3.1...................................................................................................................................... 
3.2.....................................................................................................................................  
3.3..................................................................................................................................... 
3.4.....................................................................................................................................  
 

ฉันอยำกได้ก ำลังใจจำกใคร (ระบุชื่อบุคคล) และวิธีกำรที่ได้มำ 
 

4.1...................................................................................................................................... 
4.2.....................................................................................................................................  
4.3..................................................................................................................................... 
4.4.....................................................................................................................................  
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

ครั้งที่ 12 เรื่อง ปัจฉิมนิเทศ 

แนวคิดส าคัญ 
ความวิตกกังวลนั้นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวันและสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกๆคน บุคคลจึง

จ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการจัดการความวิตกกังวลที่ถูกวิธีและเหมาะสมกับสาเหตุของความวิตกกังวลนั้น เพ่ือการ
จัดการความวิตกกังวลจะได้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดผลที่ดีกับตัวบุคคล และก่อนการสิ้นสุดการจัด
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา จึงจ าเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องทบทวนวิธีการจัดการความวิตกกังวลจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มในแต่ละ
ครั้งที่ผ่านมา รวมถึงสรุปประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม เพ่ือน าประสบการณ์ที่ได้รับจากกลุ่ม
ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน กล้าเผชิญกับโลกความเป็นจริงในแต่ละวันโดยไม่มีการสนับสนุนจากกลุ่ม และ
น าแนวทางการจัดการความวิตกกังวลไปใช้และปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอเพ่ือให้เกิดประโยชน์กับตนเองและผู้อ่ืน
ต่อไป 

วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
1. เพ่ือให้สมาชิกได้ทบทวนประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหาความวิตกกังวล  
2. เพ่ือให้สมาชิกได้สามารถพัฒนาตนเองเพ่ือลดความวิตกกังวลและประเมินตนเองถึงการ

เปลี่ยนแปลงภายในที่เกิดขึ้น 
3. เพ่ือให้สมาชิกได้ประเมินผลและแสดงความคิดเห็นถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการรับการปรึกษา 

เวลาที่ใช้ 50 นาที  

เทคนิคที่ใช้ กลุ่มสัมพันธ์ การระดมความคิด การอภิปราย 

สื่อ/อุปกรณ์/ชิ้นงาน 

1. อย่าหยุดยั้ง ดิ โอฬาร โปรเจ็คท์ 
2. แบบวัดความวิตกกังวล 

 

วิธีก ารจัดกิจกรรม 

ขั้นน า 
1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายสมาชิก พร้อมทั้งแจ้งวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มใน

ครั้งนี้ และร่วมกันทบทวนสิ่งที่ได้สนทนากันในครั้งที่ผ่านมา  
2. ผู้ให้การปรึกษาให้สมาชิกทบทวนประสบการณ์ที่ได้รับจากกลุ่มตั้ งแต่เริ่มต้นจนมาถึงช่วงปัจฉิม

นิเทศนี้จากค ากล่าวของสมาชิกเพ่ือเสริมสร้างความหมายของสมาชิกแต่ละคน  โดยการน าสิ่งที่สมาชิกประสบ
ความส าเร็จในกลุ่มมาใช้ในการเสริมแรงและสร้างกาลังใจให้กับสมาชิก 
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ขั้นกิจกรรม 
3. ผู้ให้การปรึกษาน าสอบถามสมาชิกถึง “การจัดการกับความวิตกกังวล” หลังจากผ่านการเข้าร่วม

กลุ่มมาจนถึงช่วงสุดท้ายนี้ โดยให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ความรู้สึก และมุมมองต่อการน าสิ่งที่ได้เรียนรู้
เกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลไปใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป ดังนี้ 

- ความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาที่ผ่านมา มีอะไรบ้าง 
- วิธีในการลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ได้แก่วิธีใดบ้าง 
- เมื่อความวิตกกังวลลดลง สมาชิกมีความรู้สึกอย่างไร ให้อธิบายพอสังเขป 
- การประสบความส าเร็จในการจัดการความวิตกกังวลในครั้งนี้ สมาชิกมีความประสงค์จะเล่า

ประสบการณแ์ละวิธีการลดความวิตกกังวลให้บุคคลอื่นฟังหรือไม่ เพราะเหตุใด 
- ความในใจลึกๆที่อยากให้รู้เพ่ิมเติม 
4. สมาชิกแต่ละคนร่วมกันอภิปรายถึงประสบการณ์ที่ได้รับว่าเหมือนหรือแตกต่างจากความคาดหวัง

ในตอนต้นอย่างไร โดยสมาชิกได้ทบทวนและสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ทั้งหมดผ่านประสบการณ์กลุ่ม และพิจารณาถึง
การน าประสบการณ์ท่ีได้รับจากกลุ่มไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและมอบหมายให้สมาชิกทุกประเมินตนเอง
และสรุปถึงการเปลี่ยนแปลงภายในที่เกิดขึ้น จากประสบการณ์ในระหว่างการจัดกิจกรรมกลุ่ม ผ่านการท าแบบ
วัดความวิตกกังวลฉบับเดิมและให้สมาชิกทุกคนร่วมกันแบ่งปันประสบการณ์ความรู้สึก และการเปลี่ยนแปลง
ภายในที่เกิดขึน้ 

5. ผู้ให้การปรึกษาให้กาลังใจกับสมาชิกทุกคนเพ่ือสร้างความมั่นใจ รวมถึงให้เพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนให้
ก าลังใจซึ่งกันและกันเพ่ือเป็นแรงผลักดันให้สมาชิกทุกๆคนมีความกล้ามากขึ้นพร้อมที่จะกล้าเผชิญกับโลก
ความเป็นจริงในแต่ละวันโดยไม่มีการสนับสนุนจากกลุ่ม 

ขั้นสรุป  
6. ผู้ให้การปรึกษากล่าวขอบคุณสมาชิกทุกคนพร้อมชื่นชมที่ให้ความร่วมมือ สรุปพัฒนาการของ

สมาชิกแต่ละคนว่าเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรตั้งแต่ครั้งแรกเริ่มระหว่างการให้การปรึกษาแบบกลุ่มจนถึงครั้งยุติ
กลุ่มนี ้

7. ผู้ให้การปรึกษาเปิดบทเพลง อย่าหยุดยั้ง ของ ดิ โอฬาร โปรเจ็คต์ พร้อมกับให้สมาชิกทุกคนจับมือ
และร่วมร้องเพลงตามไปพร้อมกัน และเมื่อไหร่ที่สมาชิกประสบกับปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ ที่ท าให้สมาชิก
เกิดความวิตกกังวล ให้สมาชิกใช้บทเพลงนี้ ในการสร้างพลังและสร้างก าลังใจให้กับตนเอง ให้ก้าวข้ามผ่านสิ่ง
ต่างๆ มีแรงในการฝ่าฟันอุปสรรค พบทางอันแสงสว่าง และสามารถจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได ้

การประเมินผลกิจกรรม 
1. สังเกตจากการแสดงความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของสมาชิกท่ีมีต่อกระบวนการให้การ

ปรึกษา เพ่ือนสมาชิก และผู้ให้การปรึกษา 
2. สังเกตจากความสนใจและความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่ม 
3. สังเกตจากการอภิปราย การแสดงความคิดเห็น และการท าแบบวัดความวิตกกังวล 
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เนื้อเพลง อย่าหยุดยั้ง 

เพลง : อย่าหยุดยั้ง 
โดยศิลปิน : ดิ โอฬาร โปรเจ็คต์ 
อย่าไปแคร์ถึงเรื่องราวในครั้งก่อน 
อย่ามัวนอนเศร้าโศกศัลย์เมื่อช้ าใจ 
ก็ลองคิดใคร่ครวญมันคุ้มกันหรือเปล่า 
ตัดอกตัดใจบ้างเถิดหนาคนดี 

แต่เธอบางคนยังยึดมั่นภายในใจ 
ซ่อนเก็บความเจ็บไว้มีใครบ้างไหมเข้าใจเธอ 
มียังมีคนอ่ืนเข้าใจเธอยังมี 
อย่าสับสนอย่ากังวลร้องไห้ไปท าไม 
ทิ้งไว้ในอดีต 

อยู่แห่งไหนหรือเป็นใครเคยช้ าโศก 
ใช่เพียงตัวเราที่อับเฉายับเยิน 
ชีวิตของคนเราพบทางหลายอย่าง 
มีสุขสมหวัง มีปวดร้าวปนเป 

วันเวลาที่แสนเศร้าคงจางไป 
ไม่นานความสดใสที่เธอหวังคงคืนมา 
โอ้พรอันใดศักดิ์สิทธิ์เพียงไหนจงบันดาล 
สู่แดนดินแด่ตัวเธอผู้ช้ าตรมในดวงใจ 
ให้หายความจาบัลย์ 

ต่อแต่นี้หัวใจเธอมีเพียงความสบายใจ 
เธอเปี่ยมล้นด้วยพลัง 
เธอสร้างข้ึนมาใหม่ด้วยใจ 
และเธอก็เข้าใจสิ่งที่แล้วพลาดพลั้งไป 
เธอเข้าใจ 

อย่า อย่าหยุดยั้งก้าวไปยังสิ่งที่หมาย 
ที่เธอใฝ่และฝันให้สมหวังดังใจปอง โอ้เธอ 
แหล่งที่มา: LyricFind เนื้อเพลง อย่าหยุดยั้ง © Milestone 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ตารางแสดงค่าดัชนีความสอดคล้อง 

 

แบบประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือว่าข้อค าถามแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมหรือไม่ โดยมีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 

 

ให้คะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่าข้อสอบวัดจุดประสงค์/เนื้อหานั้น 

ให้คะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อสอบวัดจุดประสงค์/เนื้อหานั้น 

ให้คะแนน -1 หมายถึง แน่ใจว่าข้อสอบไม่วัดจุดประสงค์/เนื้อหานั้น 

 
 

แบบวัดความวิตกกังวลข้อที่ 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

IOC 
แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

1. ข้าพเจ้ากลัวไม่ผ่านการคัดเลือกการ
เข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2. ข้าพเข้ามีความกระตือรือร้นเมื่อถึง
ช่วงใกล้สอบเสมอ 

0 1 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

3. ข้าพเจ้ามีสมาธิการอ่านหนังสือ
เตรียมตัวเข้าศึกษาต่อเสมอ 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

4. ข้าพเจ้าไม่แน่ใจกับตนเองด้านการ
เลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

5. ข้าพเจ้าเกิดความวิตกกังวลเมื่อมี
การรับสมัครเข้าศึกษาต่อในแต่ละรอบ 

1 1 1 1 0 0.80 ใช้ได้ 

6. ข้าพเจ้าลังเลในการเลือกศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาในอนาคต 

1 1 1 0 1 0.80 ใช้ได้ 

7. ข้าพเจ้าขาดความเชื่อมั่นในตนเอง
ด้านศักยภาพของการเข้าศึกษาต่อ 

0 1 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

8. ข้าพเจ้ากลัวท าให้ตนเองและคนรอบ
ข้างผิดหวัง 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

9. ข้าพเจ้ายังไม่รู้จักตนเองดีพอ 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
10. ข้าพเจ้ายังสับสนต่อการเลือก
สถานที่ในการเข้าศึกษาต่อในอนาคต 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
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แบบวัดความวิตกกังวลข้อที่ 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

IOC 
แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

11. ข้าพเจ้ารับผิดชอบต่อการเรียน
เสมอ 

1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

12. ข้าพเจ้ามีความพร้อมในการเข้า
ศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

13. ข้าพเจ้ามีการแบ่งเวลาทบทวน
บทเรียนสม่ าเสมอ 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

14. ข้าพเจ้ามีการวางแผนการศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาอย่างเป็นระบบ 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

15. ข้าพเจ้ามีการเตรียมความพร้อม
ด้านการศึกษาต่อในอนาคต 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

16. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมั่นและตั้งใจใน
การเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษา 

1 0 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

17. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการเข้าศึกษาต่อใน
ระดับอุดมศึกษาต้องใช้คะแนนสูง 

1 1 1 1 1 0.60 ใช้ได้ 

18. ข้าพเจ้าคิดว่าหลักสูตที่ทุกคน
ต้องการเข้าศึกษาต่อเป็นที่ต้องการของ
ตลาดแรงงาน 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

19. ข้าพเจ้าเลือกหลักสูตที่ต้องการเข้า
ศึกษาต่อและที่เป็นที่นิยมในปัจจุบัน 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

20. ข้าพเจ้าคิดว่าต้องใช้คะแนน GAT 
PAT และวิชาสามัญ ในการเข้าศึกษา
ต่อ 

1 1 1 1 0 0.80 ใช้ได้ 

21. ข้าพเจ้ามีความวิตกกังวลในสถานที่ 
ๆ มีผู้สนใจเข้าศึกษาต่อเป็นจ านวนมาก 

1 1 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

22. ข้าพเจ้าคาดหวังมหาวิทยาลัยที่มี
ชื่อเสียงและเป็นที่ยอมรับในสังคม 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

23. ข้าพเจ้ามีเชื่อม่ันในความก้าวหน้า
ด้านวิชาชีพที่ข้าพเจ้าเลือกในอนาคต 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
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แบบวัดความวิตกกังวลข้อที่ 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

IOC 
แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

24. การคาดหวังของผู้ปกครองที่มีต่อ
ข้าพเจ้า 

1 1 1 0 1 0.80 ใช้ได้ 

25. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุน
ทางด้านการเรียนจากบุคคลรอบข้าง 

1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

26. ครอบครัวของข้าพเจ้ามีค่าใช้จ่าย
ภายในครอบครัวและหนี้สิน 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

27. ข้าพเจ้าไม่โดนบังคับในการเลือก
มหาวิทยาลัย คณะ สาขา ในเข้าศึกษา
ต่อ 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

28. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุน 
ส่งเสริมด้านการศึกษาต่อ
ระดับอุดมศึกษาจากผู้ปกครอง 

1 1 1 1 0 0.80 ใช้ได้ 

29. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมานะ เพียร
พยายามในการเข้าศึกษาต่อ 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

30. ข้าพเจ้ามีความตื่นเต้น เมื่อใกล้ถึง
วันรับสมัคร 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

31. ข้าพเจ้าพยายามปรับปรุง พัฒนา
ตนเองให้ดีขึ้น 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

32. ข้าพเจ้าพยายามปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง เพ่ือน าไปสู่การ
แก้ไขปัญหา 

1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

 

 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้องท้ังฉบับ = 0.93 
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ตารางแสดงค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเที่ยงของแบบวัดความวิตกกังวล 

 

แบบวัดความวิตกกังวลข้อที่ 
ค่าอ านาจจ าแนก 

1. ข้าพเจ้ากลัวไม่ผ่านการคัดเลือกการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา .439 
2. ข้าพเข้ามีความกระตือรือร้นเมื่อถึงช่วงใกล้สอบเสมอ .611 
3. ข้าพเจ้ามีสมาธิการอ่านหนังสือเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อเสมอ .587 
4. ข้าพเจ้าไม่แน่ใจกับตนเองด้านการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา .442 
5. ข้าพเจ้าเกิดความวิตกกังวลเมื่อมีการรับสมัครเข้าศึกษาต่อในแต่ละรอบ .579 
6. ข้าพเจ้าลังเลในการเลือกศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาในอนาคต .456 
7. ข้าพเจ้าขาดความเชื่อมั่นในตนเองด้านศักยภาพของการเข้าศึกษาต่อ .311 
8. ข้าพเจ้ากลัวท าให้ตนเองและคนรอบข้างผิดหวัง .87 
9. ข้าพเจ้ายังไม่รู้จักตนเองดีพอ .191 
10. ข้าพเจ้ายังสับสนต่อการเลือกสถานที่ในการเข้าศึกษาต่อในอนาคต .390 
11. ข้าพเจ้ารับผิดชอบต่อการเรียนเสมอ .704 
12. ข้าพเจ้ามีความพร้อมในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา .508 
13. ข้าพเจ้ามีการแบ่งเวลาทบทวนบทเรียนสม่ าเสมอ .523 
14. ข้าพเจ้ามีการวางแผนการศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาอย่างเป็นระบบ .131 
15. ข้าพเจ้ามีการเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาต่อในอนาคต .472 
16. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมั่นและตั้งใจในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา .630 
17. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาต้องใช้คะแนนสูง .487 
18. ข้าพเจ้าคิดว่าหลักสูตที่ทุกคนต้องการเข้าศึกษาต่อเป็นที่ต้องการของ
ตลาดแรงงาน 

.308 

19. ข้าพเจ้าเลือกหลักสูตที่ต้องการเข้าศึกษาต่อและที่เป็นที่นิยมในปัจจุบัน .466 
20. ข้าพเจ้าคิดว่าต้องใช้คะแนน GAT PAT และวิชาสามัญ ในการเข้าศึกษาต่อ .647 
21. ข้าพเจ้ามีความวิตกกังวลในสถานที่ ๆ มีผู้สนใจเข้าศึกษาต่อเป็นจ านวนมาก .655 
22. ข้าพเจ้าคาดหวังมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงและเป็นที่ยอมรับในสังคม .685 
23. ข้าพเจ้ามีเชื่อม่ันในความก้าวหน้าด้านวิชาชีพที่ข้าพเจ้าเลือกในอนาคต .494 
24. การคาดหวังของผู้ปกครองที่มีต่อข้าพเจ้า .452 
25. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุนทางด้านการเรียนจากบุคคลรอบข้าง .441 
26. ครอบครัวของข้าพเจ้ามีค่าใช้จ่ายภายในครอบครัวและหนี้สิน .151 
27. ข้าพเจ้าไม่โดนบังคับในการเลือกมหาวิทยาลัย คณะ สาขา ในเข้าศึกษาต่อ .360 
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แบบวัดความวิตกกังวลข้อที่ 
ค่าอ านาจจ าแนก 

28. ข้าพเจ้าได้รับการสนับสนุน ส่งเสริมด้านการศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาจาก
ผู้ปกครอง 

.727 

29. ข้าพเจ้ามีความมุ่งมานะ เพียรพยายามในการเข้าศึกษาต่อ .672 
30. ข้าพเจ้ามีความตื่นเต้น เมื่อใกล้ถึงวันรับสมัคร .772 
31. ข้าพเจ้าพยายามปรับปรุง พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น .360 
32. ข้าพเจ้าพยายามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง เพ่ือน าไปสู่การแก้ไขปัญหา .727 

 
 
ค่าความเท่ียงทั้งฉบับ เท่ากับ .912 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



173 

 

แบบพิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาโดยผู้เชี่ยวชาญ 

 

ค าชี้แจง  แบบพิจารณาคุณภาพเครื่องมือฉบับนี้ เป็นส่วนหนึ่งของการวิจัย เรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการ

ปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือลดความวิตกกังวลในการเตรียมตัวเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษาของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา  

 

  ขอความกรุณาผู้เชี่ยวชาญโปรดพิจารณา โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม โดยท าเครื่องหมาย  ลง

ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน พร้อมเขียนข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ในการน าไปปรับปรุงเพ่ือ

น าไปใช้ในการวิจัย ต่อไป  

เกณฑ์การพิจารณาคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรมแต่ละแผน มีดังนี้ 

 

5 หมายถึง รายการประเมิน มีคุณภาพ มากท่ีสุด 

4 หมายถึง รายการประเมิน มีคุณภาพ มาก 

3 หมายถึง รายการประเมิน มีคุณภาพ ปานกลาง 

2 หมายถึง รายการประเมิน มีคุณภาพ น้อย 

1 หมายถึง รายการประเมิน มีคุณภาพ น้อยที่สุด 
 
 

ครั้งที่ รายการประเมิน 
คุณภาพการประเมิน ระดับ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ค่า 
เฉลี่ย 

S.D. 
การ 

แปลผล 
ครั้งที่ 

1 
ชื่อเรื่อง ปฐมนิเทศและสร้าง
สัมพันธภาพ 28 29 28 28 29 4.73 0.26 

 

1. แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
2. ระยะเวลาที่ใช ้ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
3. วัตถุประสงค ์ 4 5 4 5 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

4. เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 5 4 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

5. สื่อ อุปกรณ์ 4 5 4 4 4 4.20 0.45 มาก 

6. การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
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ครั้งที่ รายการประเมิน 
คุณภาพการประเมิน ระดับ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ค่า 
เฉลี่ย 

S.D. 
การ 

แปลผล 
ครั้งที่ 

2 
 

ชื่อเรื่อง รู้จักฉันรู้จักเธอ (ใจเขาใจ
เรา) 29 28 29 28 29 4.77 0.33 

 

1. แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 4 5 5 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 

2. ระยะเวลาที่ใช ้ 5 4 5 4 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

3. วัตถุประสงค ์ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
4. เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 5 4 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 

5. สื่อ อุปกรณ์ 5 4 5 4 4 4.40 0.55 มาก 

6. การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

3 
ชื่อเรื่อง Start for all 28 29 29 29 29 4.80 0.39  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 4 4 5 5 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 4 5 5 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 
วตัถุประสงค ์ 5 5 5 4 5 4.80 0.45 มากที่สุด 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 5 4 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 

สื่อ อุปกรณ์ 5 5 5 5 4 4.80 0.45 มากที่สุด 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

4 
ชื่อเรื่อง Raise me up 23 22 23 22 25 4.67 0.26  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ระยะเวลาที่ใช ้ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

วตัถุประสงค ์ 4 4 5 4 5 4.40 0.55 มาก 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 4 4 5 4.40 0.55 มาก 

สื่อ อุปกรณ์ 4 4 4 4 5 4.20 0.45 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

5 
ชื่อเรื่อง You got it 24 22 23 24 25 4.77 0.24  
แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

วตัถุประสงค ์ 5 4 4 5 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 5 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 

สื่อ อุปกรณ์ 4 4 4 4 5 4.20 0.45 มาก 
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ครั้งที่ รายการประเมิน 
คุณภาพการประเมิน ระดับ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ค่า 
เฉลี่ย 

S.D. 
การ 

แปลผล 
การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ครั้งที่ 
6 

ชื่อเรื่อง เป้าหมายมีไว้ให้แก้ 29 27 26 26 29 4.57 0.27  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 5 4 4 4 5 4.40 0.55 มาก 

วตัถุประสงค ์ 5 5 4 4 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 4 4 5 4.40 0.55 มาก 
สื่อ อุปกรณ์ 4 4 4 4 4 4.00 0.00 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

7 
ชื่อเรื่อง เสียงที่ได้ยิน สิ่งที่ได้เห็น 28 28 26 28 28 4.60 0.26  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 4 5 4 4 5 4.40 0.55 มาก 

วตัถุประสงค ์ 5 5 4 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 
เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 4 5 4 4.40 0.55 มาก 

สื่อ อุปกรณ์ 4 4 4 4 4 4.00 0.00 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

8 
ชื่อเรื่อง สัมพันธ์คือส าคัญ 24 24 24 24 23 4.80 0.26  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 4 5 5 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 
วตัถุประสงค ์ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 5 5 4 4.60 0.55 มากที่สุด 

สื่อ อุปกรณ์ 5 5 4 4 4 4.40 0.55 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 

9 
ชื่อเรื่อส่องโอกาสสร้างอนาคต 26 28 27 27 27 4.50 0.26  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ระยะเวลาที่ใช ้ 4 5 4 4 5 4.40 0.55 มาก 

วตัถุประสงค ์ 4 4 5 5 4 4.40 0.55 มาก 

เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 4 4 4 4 4 4.00 0.00 มาก 

สื่อ อุปกรณ์ 4 5 4 4 4 4.20 0.45 มาก 
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ครั้งที่ รายการประเมิน 
คุณภาพการประเมิน ระดับ 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

ค่า 
เฉลี่ย 

S.D. 
การ 

แปลผล 
การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ครั้งที่ 
10 

ชื่อเรื่อง เป้าหมายการศึกษา 22 22 21 22 22 4.47 0.17  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 4 5 4 5 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

วตัถุประสงค ์ 4 4 4 4 4 4.00 0.00 มาก 

เทคนิค วิธีการ ขั้นตอน 5 4 4 4 4 4.20 0.45 มาก 
สื่อ อุปกรณ์ 4 4 4 4 4 4.00 0.00 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
ครั้งที่ 
11 

ชื่อเรื่อง ปัจฉิมนิเทศ 30 28 28 29 29 4.80 0.26  

แนวคิด ทฤษฎี สาระส าคัญ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

ระยะเวลาที่ใช ้ 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 

วตัถุประสงค ์ 5 4 5 5 5 4.80 0.45 มากที่สุด 
เทคนิค วิธีการ ข้ันตอน 5 4 4 5 5 4.60 0.55 มากที่สุด 

สื่อ อุปกรณ์ 5 5 4 4 4 4.40 0.55 มาก 

การวัดผลประเมินผล 5 5 5 5 5 5.00 0.00 มากที่สุด 
 

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มีค่าที่ 4.51-5.00 คะแนน 

 

 

การแปลผลคุณภาพของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 

เปรียบเทียบกับเกณฑ์ ค่าเฉลี่ย 5 ระดับ 

 

ค่าเฉลี่ย 4.51 – 5.00    หมายถึง  รายการประเมิน มีความเหมาะสม มากที่สุด 

ค่าเฉลี่ย 3.51 – 4.50    หมายถึง  รายการประเมิน มีความเหมาะสม มาก 

ค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.50    หมายถึง  รายการประเมิน มีความเหมาะสม ปานกลาง 

ค่าเฉลี่ย 1.51 – 2.50    หมายถึง  รายการประเมิน มีความเหมาะสม น้อย 

ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.50    หมายถึง  รายการประเมิน มีความเหมาะสม น้อยที่สุด 
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ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 

ตารางการวิเคราะห์คุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

โดยแบ่งตามด้านของนิยามปฏิบัติการ 

 

กิจกรรม นิยามปฏิบัติการ ค่าเฉลี่ย การแปลความหมาย 

1. ปฐมนิเทศ - 4.73 เหมาะสมมากที่สุด 

2. รู้จักฉันรู้จักเธอ (ใจเขาใจเรา) 
การตระหนักรู้ในตนเอง 

4.77 เหมาะสมมากที่สุด 

3. Start for all 4.80 เหมาะสมมากที่สุด 

4. Raise me up การแก้ไขปัญหาและพฤติกรรม 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

5. You got it 4.77 เหมาะสมมากที่สุด 

6. เป้าหมายมีไว้ให้แก้ การจัดการกับความคิด 4.57 เหมาะสมมากที่สุด 

7. เสียงที่ได้ยนิ สิ่งที่ได้เห็น การเห็นคุณค่าในตนเองและ
ผู้อื่น 

4.60 เหมาะสมมากที่สุด 

8. สัมพันธ์คือส าคัญ 4.80 เหมาะสมมากที่สุด 

9. ส่องโอกาสสร้างอนาคต การตระหนักรู้ในตนเอง 4.50 เหมาะสมมาก 

10. เป้าหมายการศึกษา การเข้าใจและเห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

4.47 เหมาะสมมาก 

11. ปัจฉิมนิเทศ - 4.83 เหมาะสมมากที่สุด 

 รวม 4.68 เหมาะสมมากที่สุด 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
 
 

ชื่อ   นางธันยนันท์  ตั้งสายัณห์ 
วัน เดือน ปีเกิด   29  ตุลาคม  2527 

สถานที่เกิด   จังหวัดสมุทรสาคร 

ประวัติการศึกษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต ศษ.บ การแนะแนว มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

สถานที่ท างาน   โรงเรียนดัดดรุณี 144 ถนนมรุพงษ์ ต าบลหน้าเมือง อ าเภอเมือง  
จังหวัดฉะเชิงเทรา 24000 

ต าแหน่ง   ครูผู้ช่วย ปฏิบัติการสอนวิชาแนะแนว 
 


