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บทคัดยอ 

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) เปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของ

ผูตองขังกลุมทดลองกอนและหลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว และ (2) เปรียบเทียบความสามารถในการ

ควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกับระยะติดตามผล 

กลุมตัวอยางเปนผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เรือนจํากลางบางขวาง ท่ีไดมาโดยการเลือก

แบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 20 

คน ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนท่ีผูวิจัยสรางข้ึน

จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก (1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตน และ (2) แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน มีคาความเท่ียงเทากับ .90 สถิติท่ีใชใน

การวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที 

ผลการวิจัยปรากฏวา (1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน

ผูตองขังกลุมทดลองมีพฤติกรรมการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมดังกลาวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 และ (2) ผูตองขังกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผลมีความสามารถในการควบคุมตนไมแตกตางกัน 
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Abstract 

 

The purposes of this research were (1) to compare self-control abilities of 

the experimental group prisoners before and after using a guidance activities 

package; and (2) to compare self-control abilities of the experimental group prisoners 

at the end of the experiment and during the follow up period. 

The research sample consisted of 20 purposively selected prisoners under 

Control Section in Area 6 of Bang Kwang Central Prison whose self-control behaviors 

as shown by their prison records were in the risky group.  The researcher had these 

20 prisoners in the experimental group use a guidance activities package for self-

control, developed by the researcher, for six periods each of which lasted for 50 

minutes.  The employed research instruments were (1) a guidance activities package 

for self-control; and (2) a scale to assess self-control ability, with reliability coefficient 

of .90.  Statistics employed for data analysis were the mean, standard deviation, and 

t-test. 

 The research finding showed that (1) after using the self-control guidance 

activities package, self-control behaviors of the experimental group prisoner were 

significantly higher than their pre-experiment counterpart behaviors at the .01 level; 

and (2) self-control abilities of the experimental group prisoners at the end of the 

experiment and during the follow up period were not significantly different. 

 

Keywords: Guidance activities package, Self-control, Prisoner,                                        

Bang Kwang Central Prison 
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ตลอดเวลาการศึกษาและท่ีสําคัญยิ่งขอขอบคุณคนในครอบครัวแมบังเอิญ พ่ีและหลานๆ ท่ีคอยให

กําลังใจใหการสนับสนุนดวยความหวงใยตลอดมา 
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บทท่ี  1 

บทนํา 
 

 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 เรือนจํากลางบางขวางเปนหนวยงานราชทัณฑท่ีมีระบบความม่ันคงสูง ควบคุมเฉพาะ

ผูตองขังชายท่ีคดีเสร็จเด็ดขาด หรืออยูระหวางอุทธรณ ฎีกา ท่ีมีกําหนดโทษ 15 ป ถึงประหารชีวิต    

รับผูตองขังจากเรือนจําและทัณฑสถานท่ัวประเทศ  ภารกิจหลักของเรือนจํากลางบางขวางคือ เนนการ

ควบคุม ฝกอบรม แกไข พ้ืนฟู และปรับเปลี่ยนพฤตินิสัยของผูตองขัง แดนท่ีมีการควบคุมผูตองขังมี

ท้ังสิ้น 10 แดน ไดแก แดนท่ัวไป คือ (2, 3, 4, 5, 6) แดนฝกวิชาชีพ (แดน 8) แดนสูทกรรม (แดน 9) 

แดนควบคุมพิเศษ (แดน 10) แดนพยาบาล (แดน 12) และแดนผูตองขังชรา (แดน 17) ปจจุบันมี

ผูตองขังอยู 3,800 คน ณ วันท่ี 7 ตุลาคม พ.ศ.2558 

ผูตองขังจะเขามาอยูในเรือนจํากลางบางขวางดวยสาเหตุใดก็ตามซ่ึงตองมาอยูรวมกันใน

สิ่งแวดลอมใหมท่ีคอนขางแออัดโดยใชเวลาอยูในเรือนจําเปนเวลานับแรมป ลักษณะของสิ่งแวดลอมใน

เรือนจําจึงกระทบตอคุณภาพชีวิตของผูตองขังท้ังดานรางกายและจิตใจ ขาดอิสระในการตอบสนอง

ความตองการทุกๆ ดาน และอาจจะรูสึกไมภูมิใจและขาดความเชื่อม่ันในตนเอง  ขาดสมาธิ ความจํา

ตลอดจนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองได ดานความสัมพันธทางสังคมผูตองขังบางคนขาด

การรับรูความสัมพันธของตนเองกับผูอ่ืน ไมรับรูความชวยเหลือจากคนอ่ืนและไมรับรูวาตนสามารถเปน

ผูชวยเหลือคนอ่ืนในสังคมได ดานสิ่งแวดลอม คือ สิ่งแวดลอมของเรือนจําท่ีตองมีการกักขังยอมกระทบ

คุณภาพชีวิตในดานความรูสึกไมปลอดภัย ความไมม่ันคงในชีวิต การควบคุมอารมณ ความคิดและ

พฤติกรรมเปนเรื่องท่ีสําคัญสําหรับผูจะประสบความสุขและความสําเร็จในชีวิต เพราะถาไมรูจักการ

ควบคุมอารมณ เม่ือมีเหตุการณการขัดแยงเกิดข้ึนก็จะไมสามารถทําตนใหเหมาะสมและผานพน

เหตุการณเหลานั้นไปได (กรมสุขภาพจิต, 2547, น. 5-6) 

ปจจุบันสภาพในเรือนจํากลางบางขวาง เม่ือมีผูตองขังมาจากตางถ่ินมาใชชีวิตอยูรวมกัน

ทําใหตองปรับสภาพในการใชชีวิตและความเปนอยู เพราะผูตองขังทุกคนตางมีภูมิหลังท่ีแตกตางกันไป 

ทําใหการสื่อสารและการสรางสัมพันธภาพเปนไปในคอนขางลําบาก การอยูรวมกันโดยมีภูมิหลังตางกัน

ยอมสงผลใหเกิดปญหาความขัดแยงท้ังท่ีตั้งใจและไมไดตั้งใจใหเกิดข้ึนทําใหเกิดความรูสึกไมสบายใจใน

การดํารงตนอยูในเรือนจํา สาเหตุของความขัดแยงมาจากหลายปจจัยท่ีผูตองขังตองเผชิญ เชน เรื่อง

อาหาร การใชสาธารณูปโภครวมกัน และความตองการข้ันพ้ืนฐาน  ดังนั้นเม่ือเกิดปญหาความขัดแยง
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สิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดคือการควบคุมตนเองในการเผชิญความขัดแยงใหอยูในภาวะท่ีสมบูรณและปกติเพ่ือลด

ปญหาความรุนแรงท่ีจะเกิดข้ึนตามมา  ผลเสียของความขัดแยงท่ีอาจจะสงผลเกิดเปนการทะเลาะวิวาท

จะทําใหถูกลงโทษทางวินัยและถูกตัดสิทธิตางๆ เชน การสอบเลื่อนชั้น การพักการลงโทษ วันลดวัน

ตองโทษรวมถึงการไดรับพระราชทานอภัยโทษ 

การควบคุมตนเปนความสามารถในการควบคุมความคิด อารมณและพฤติกรรมของ

ตนเอง ใหมีสติ รูจักยั้งคิด ดังท่ี Bandura (1977) ไดใหความหมายของการควบคุมตนเองวา เปน

ความสามารถในการกําหนดตนเองของบุคคลดานความคิด อารมณความรูสึก และการกระทําใหเปนไป

ในทิศทางท่ีบุคคลตองการ ไมวาจะเผชิญปญหาหรืออุปสรรคใดๆ หรืออยูในสถานการณ ท่ีเกิดปญหา

ความขัดแยงในใจ  ซ่ึงสอดคลองกับ Wright (1975)  กลาววา การควบคุมตนเอง หมายถึง 

ความสามารถในการบังคับนิสัยของตนเอง พฤติกรรมของตนเองเม่ือเผชิญกับสิ่งยั่วยุและสถานการณ

กดดันโดยไมมีรางวัลหรือการสนับสนุนภายนอก และเนนอีกวาการควบคุมตนเองเปนลักษณะสําคัญ

อยางหนึ่งของพฤติกรรมทางสังคมและจริยธรรม  

การลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงระหวางผูตองขังเปนสภาพท่ีพึงประสงคท่ี

ตองการใหเกิดข้ึนในเรือนจํา แตอยางไรก็ตามก็ยังมีผูตองขังจํานวนไมนอยท่ียังแสดงพฤติกรรมไม

เหมาะสมเวลาเผชิญความขัดแยง  จากการท่ีไดศึกษาความเปนอยูของผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง

พบวา ผูตองขังมีความขัดแยงในกลุมผูตองขังเก่ียวกับความคิดเห็นไมตรงกัน ไมยอมกัน ไมเขาใจกัน 

เอาแตใจตนเอง โตงเถียงอยางไมมีเหตุผล เชน การโตงเถียงเพ่ือเอาชนะ ตอวากันโดยใชคําพูดท่ีรุนแรง 

พูดประชดประชัน และถึงข้ันทํารายรางกาย หรือบางคนใชวิธียอมทําตามความตองการของผูอ่ืนใหเกิด

ความสงบสุขเทานั้น แตไมไดเห็นดวยอยางแทจริง ยอมเกิดความคับของใจและกลายเปนความกาวราว

ในท่ีสุด จากเหตุการณดังกลาวขางตนทําใหเห็นการขาดความสามารถใหการควบคุมตนทําใหเกิดปญหา

ในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา จากรายงานการลงโทษผูตองขังกระทําผิดวินัยในเรือนกลางบางขวางพบวา

มีการกระทําผิดวินัยในเรื่องตางๆ เชน การทะเลาะวิวาท และทํารายรางกายเปนตน โดยมีผลการ

รายงานจากงานวินัยเรือนจํากลางบางขวาง (2558) พบวาในป พ.ศ.2556-2558 มีผูตองขังกระทําผิด

วินัยดังกลาวจํานวน 86 คดี แสดงใหเห็นการกระทําผิดของผูตองขังซ่ึงเปนปญหาสวนใหญของผูตองขัง

ท่ีขาดการควบคุมตน 

ชุดกิจกรรมแนะแนว เปนเครื่องมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรมหลายๆ 

กิจกรรมท่ีนํามารวมกันเขาอยางเปนระบบตามเปาหมายและขอบขายการแนะแนว โดยมีวัตถุประสงค

เพ่ือมุงการพัฒนาจิตหรือพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง มีการนําแบบคิด หลักการ ทฤษฎีทางจิตวิทยา ท่ี

เก่ียวของมาใชในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว โดยกระบวนการกลุมซ่ึงยึดผูรับบริการเปนสําคัญ 

เพ่ือใหผูรับบริการเกิดการเรียนรูจากการรวมกิจกรรมไปปรับใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันได

เพ่ือใหเปนคนท่ีมีคุณภาพของสังคมถือเปนสื่อท่ีมีประโยชนเพ่ือใชในการจัดกิจกรรม สงเสริมปองกัน
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และแกปญหา ดวยกระบวนการ ข้ันตอน รูปแบบ วิธีการท่ีหลากหลายเพ่ือการเรียนรู ฝกทักษะ 

ประสบการณ สงเสริมกระบวนการคิดอยางเปนระบบและแกไขปญหาท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาให

เหมาะสมกับวัย วุฒิภาวะ สภาพปญหา ความสนใจ ความตองการทันสมัยตามยุค ครอบคลุมในการ

สงเสริมศักยภาพทางการเรียนรู ทางอาชีพ  สวนตัวและสังคม ซ่ึงสอดคลองกับหลักการศึกษาข้ัน

พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544) ท่ีไดกําหนดใหกิจกรรมแนะแนวเปนหนึ่งใน

กิจกรรมพัฒนาผูเรียนเพ่ือใหผูเรียนพัฒนาความสามารถของตนเองตามศักยภาพ โดยมีการพัฒนาท่ี

สําคัญ ไดแก การพัฒนาองครวมของความเปนมนุษยใหครบทุกดาน ท้ังรางกาย สติปญญา อารมณ 

และสังคม 

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเปนชุดกิจกรรมท่ีผูศึกษาสรางข้ึนโดยศึกษาและ

พัฒนาข้ึนมาเพ่ือปองกันและแกไขปญหาพฤติกรรมผูตองขังใหมีความสามารถในการควบคุมตนในใช

ชีวิตอยูในเรือนจํา โดยมุงเนนใหผูรวมกิจกรรมรูจักวิธีการควบคุมตนเองในการแสดงออกอยาง

เหมาะสมเม่ือเกิดการขัดแยง โดยมีลําดับข้ันตอนกิจกรรม 3 ข้ันตอน คือ ข้ันนําเขาสูกิจกรรม ข้ัน

ดําเนินกิจกรรมและข้ันสรุปกิจกรรม ซ่ึงสอดคลองกับจินตนา  บัวเผียน (2550, น. 68) ไดศึกษาผลการ

ฝกเพ่ือพัฒนาความเชื่อในการควบคุมสาเหตุและผลจากการกระทําของตนของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิต

ลักษณะแตกตางกันดวยชุดกิจกรรแนะแนว ผลการวิจัยพบวานักเรียนวัยรุนท่ีไดรับการฝกดวยชุด

กิจกรรมแนะแนวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 57) ไดศึกษาผล

การใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 1  โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางเทียน กรุงเทพมหานคร พบวาหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

เกมคอมพิวเตอรเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01  และยังสอดคลองกับสุกัญญา  เสมอมาศ 

(2550, น. 73) ผลการฝกเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิตลักษณะ

แตกตางกันชุดกิจกรรมแนะแนวการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาการเพ่ือบรรลุเปาหมายมีการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายและเห็นคุณคาของการควบคุม

ตนเพ่ือบรรลุเปาหมายสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุม

ตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมาย 

จากงานวิจัยและทฤษฎีท่ีกลาวถึง  แสดงใหเห็นวา กิจกรรมทางแนะแนวสามารถชวยเพ่ิม

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและลดพฤติกรรมท่ีไมพึง ดังท่ี วัชรี  ทรัพยมี (2545, น. 152-153) กลาววา

กิจกรรมแนะแนวดานสวนตัวและสังคมจะชวยใหนักเรียนไดพัฒนาความเขาใจตนเองและผูอ่ืนชวยให

พัฒนาทักษะการคิดและการตัดสินใจ พัฒนาทักษะมนุษยสัมพันธ และชวยใหนักเรียนไดพัฒนา

บุคลิกภาพของตนเอง  ผูศึกษาจึงเกิดความสนใจท่ีจะศึกษาการปฏิบัติตนในการลดความรุนแรงตอการ

เผชิญความขัดแยงของผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง ท่ีมีจุดมุงหมายใหผูตองขังไดมีการคิดและการ
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ตัดสินใจท่ีเหมาะสมในการแสดงออกตอสถานการณท่ีจะนําไปสูความรุนแรงไดอยางถูกตอง รูจักการ

ควบคุมอารมณและสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน มีเจตคติท่ีดีท้ังตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงคุณลักษณะเหลานี้

จะสงผลใหผูตองขังมีพฤติกรรมในการลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยง 

จากขอมูลขางตน ทําใหผูศึกษาเห็นความสําคัญของการควบคุมตนเองท่ีใชชีวิตอยูรวมกัน

ในเรือนจํา จึงมีความสนใจอยากทําการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน เพ่ือ

ศึกษาความสามารถการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการควบคุมตนเองใหกาวพนความขัดแยงระหวาง

ผูตองขังและใชชีวิตอยูอยางมีความสุขพรอมท่ีจะกลับคืนเปนคนดีสูสังคมภายนอกตอไป 

 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 

 

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอนและ

หลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองระยะหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผล 

 

3. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี

เก่ียวของดังกลาวขางตนแลว สามารถนํามาสรางกรอบแนวคิดในการวิจัยได ดังนี้ 

 

ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

การควบคุมตน 

ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก 

1. ดานความคิด   

2. ดานอารมณ   

3   ิ    
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4. สมมติฐานการวิจัย  

 

4.1 ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึนภายหลังจากการใช          

ชุดกิจกรรมแนะแนว 

4.2 ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนระยะหลังการทดลองกับระยะ

ติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

5.  ขอบเขตการวิจัย 

 

5.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

5.1.1 ประชากร 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุม 

แดน 6  จํานวน 720 คน  

5.1.2 กลุมตัวอยาง 

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6  ท่ีไดมาโดยการเลือกแบบ

เจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติ จํานวน 20 คน 

5.2 ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

5.2.1 ตัวแปรอิสระ  ไดแก  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

5.2.2 ตัวแปรตาม  ไดแก  การควบคุมตนเอง 

 

6.  นิยามศัพทเฉพาะ 

 

6.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนวท่ี

ประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีมารวมกันเขาอยางเปนระบบ โดยใชเทคนิคการ

เรียนรูจากตัวแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ เพ่ือนํามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมตนของกลุม

ทดลองจํานวน 6 กิจกรรม 

6.2 การควบคุมตน หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการระงับยับยั้งความคิดอารมณ

ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเม่ือตองเผชิญกับความขัดแยงระหวางตนเองบุคคลรอบขาง หรือเม่ือ

เกิดเหตุการณท่ีไมนาพึงพอใจมากระทบกับตน การควบคุมตนในงานวิจัยชิ้นนี้ประกอบดวย 
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6.2.1 ความสามารถในการคาดการณไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนใน

อนาคตได 

6.2.2 ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนเอง การรับรูอารมณของตนเอง 

การรูจักตนเอง การมีสติ และรูจักยั้งคิด สามารถงดหรืองดเวนไมกระทําพฤติกรรมท่ีรูวาไมเหมาะสม 

6.2.3 การท่ีบุคคลอดทนหรือยังยั้งการกระทําบางอยางเพ่ือรอรับผลท่ีจะเกิดข้ึน

ตามมาในทางท่ีพึงประสงค 

6.3 ผูตองขัง หมายถึง บุคคลท่ีตองคุมขังอยูในเรือนจําตามคําพิพากษาของศาลสังกัดฝาย

ควบคุมแดน 6 เรือนจํากลางบางขวาง จ.นนทบุรี ท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียน

ประวัติฝายควบคุมแดน 6 

 

7.  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 

7.1 ไดชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือนํามาปรับปรุงความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนในการ

เผชิญความขัดแยงระหวางผูตองขัง 

7.2 เพ่ือลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
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บทท่ี  2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 

 

 ในการทําการคนควาอิสระครั้งนี้ ผูศึกษาไดศึกษาคนควาวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี

เก่ียวของโดยแบงออกเปนดานตางๆ ตามหัวเรื่องการวิจัย ไดเสนอใน 2 ประเด็น ดังตอไปนี้ 

1. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 

1.1 ความหมายของการควบคุมตน 

1.2 ความสําคัญของการควบคุมตน 

1.3 เทคนิคการควบคุมตน 

1.4 กลวิธีของการควบคุมตน 

1.5 ขอดีและขอพิจารณาในการควบคุมตน 

1.6 การควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยง 

1.6.1 ความหมายของความขัดแยง 

1.6.2 ลักษณะของความขัดแยง 

1.7 งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 

1.7.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

1.7.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวรรณกรรมกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.3 วัตถุประสงคของการสรางชุดกิจกรรม 

2.4 การสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.5 องคประกอบของชุดกิจกรรม 

2.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 
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1.  วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 
 

1.1 ความหมายของการควบคุมตน 

ไดมีผูใหความหมายของความหมายควบคุมตนไวดังนี้  

อรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 16-18) ไดกลาววา การควบคุมตนเอง คือ กระบวนการท่ี

บุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรม

ท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค โดยท่ีบุคคลนั้นเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย

กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมาย และควบคุมตัวแปรท้ังภายในและภายนอกของบุคคล อันจะมีผลตอ

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นดวยตนเอง 

ผองพรรณ  เกิดพิทักษ (2536, น. 111) กลาวถึงการควบคุมตนวา เปนวิธีการท่ีพึง

ประสงคท่ีสุดของการปรับพฤติกรรม เพราะหากวาผูรับการปรับพฤติกรรมท่ีมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค

แลวจะรูจักการควบคุมตนเอง สามารถเขาใจกระบวนการเรียนรูเง่ือนไขผลกรรมก็จะชวยใหเขาสามารถ

แสดงพฤติกรรมหรือมีการกระทําท่ีเหมาะสม ตลอดท้ังสามารถตระหนักถึงผลกรรมท่ีจะเกิดข้ึนตามมา

จากการแสดงพฤติกรรมตางๆของเขาสามารถรูจักการควบคุมตนเอง ความจําเปนท่ีจะตองอาศัยผูปรับ

พฤติกรรมตอไปอีกนั้นก็ยุติลง ในแงของการควบคุมตนเองท่ีเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมนี้ 

Brigham (1978, pp. 267) ไดกลาววา  

1. การควบคุมตนเองเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนโดย

การเปลี่ยนสิ่งแวดลอมของตน 

2. บุคคลยิ่งเรียนรูท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองมากเทาไรเขาจะยิ่งมีอิทธิพลตอ

ชีวิตของตนเองมากข้ึนเทานั้น 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 38) การควบคุมตนเอง คือ ความสามารถของ

บุคคลท่ีจะบังคับนิสัยของตนเองพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเผชิญกับสิ่งยั่วยุและสถานการณกดดัน โดย

ปราศจากรางวัล หรือการสนับสนุนภายนอก 

การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปนความสามารถท่ีจะละเวนการกระทําบางชนิด 

หรือเปนความสามารถท่ีจะกระทําพฤติกรรมท่ีตองใชความอดทนและการคิดตัดสินใจอยางมีเหตุผลใน

ปริมาณและคุณภาพท่ีเหมาะสมเพ่ือใหไดรับผลดีตามท่ีตนตองการและหลีกเลี่ยงสิ่งไมดีอันอาจเกิด

ข้ึนกับตนเอง 

การควบคุมตนเอง คือ กระบวนการท่ีบุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธี

รวมกันเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูเปาหมายท่ีพึงประสงค 

โดยบุคคลนั้นเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายและควบคุมตัวแปร
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ท้ังภายในและภายนอกบุคคล อันจะมีผลตอพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ตลอดจนมีการประเมิน

เปาหมายดายตนเอง สวนผูบําบัดหรือผูใหคําปรึกษานั้นมีบทบาทเพียงเปนผูฝกวิธีการท่ีเหมาะสมให

เทานั้น 

การควบคุมตนเอง เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะละเวนการกระทําบางชนิดหรือ

ความสามารถท่ีกระทําพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทนเพ่ือใหเกิดผลดีตามท่ีตองการหรือ

หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีไมดีท่ีอาจเกิดข้ึน ตลอดจนความสามารถในการจัดการสภาพแวดลอมเพ่ือใหเกิด

พฤติกรรมตามท่ีบุคคลมุงหวังไว แมเม่ือบุคคลนั้นตองเผชิญกับปญหา อุปสรรค หรืออยูในภาวะท่ีเกิด

ปญหาความขัดแยงในจิตใจ 

การควบคุมตนเองไมใชเรื่องใหมเปนวิธีท่ีคนสวนใหญไดเคยกระทํามาแลวใน

ชีวิตประจําวันแทบท้ังสิ้น ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 24-26) ไดเสนอถึงวิธีการท่ีคนเราใชในการควบคุม

ตนเอง ซ่ึงมีวิธีการดังนี้ 

1. ใชวิธียับยั้งทางรางกาย เชน การกัดริมฝปากตนเองเพ่ือไมใหหัวเราะหรือปดตา

ตนเองเพ่ือไมใหเห็นบางสิ่งบางอยางท่ีไมตองการจะเห็น การกระทําดังกลาวทําใหบุคคลนั้นสามารถ

หลีกเลี่ยงจากผลกรรมท่ีไมพึงพอใจ 

2. เปลี่ยนเง่ือนไขหรือสิ่งเราหรือสัญญาณตางๆ ท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีจะตองการ 

หลีกหนี เชน การเลือกสถานท่ีตากอากาศหรือหลีกหนีสัญญาณตางๆ ท่ีเก่ียวกับการทํางาน จดรายการ

นัดหรือจดวันท่ีสําคัญลงในปฏิทิน จะเปนสิ่งเราใหแสดงพฤติกรรมบางอยางในเวลาตอมาอันเปนผลทํา

ใหสามารถหลีหนีจากสภาพการณท่ีไมพึงพอใจอันจะเกิดข้ึนไดจากลืมท่ีจะแสดงพฤติกรรมบางอยางใน

เวลาดังกลาว ดังนั้น การเปลี่ยนเง่ือนไขสิ่งเราหรือสัญญาณตางๆ จะชวยใหคนเราแสดงพฤติกรรมท่ีพึง

ปรารถนามากยิ่งข้ึน 

3. ยุติการกระทําบางอยาง เชน การงดรับประทานอาหารกลางวันเพ่ือท่ีจะไดรับ

ประทานอาหารแสนอรอยมากข้ึน หรืองดอาหารกอนการเขาแขงขันกีฬา 

4. เปลี่ยนแปลงการตอบสนองทางอารมณ บางครั้งอาจพบวาการแสดงพฤติกรรม

ตามอารมณท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นอาจนําไปสูผลกรรมท่ีไมพึงพอใจจึงเปลี่ยนแปลงการตอบสนองทาง

อารมณเสียใหม โดยการแสดงพฤติกรรมท่ีขัดกับพฤติกรรมท่ีเคยแสดงออก เม่ือมีอารมณดังกลาว 

5. ใชเหตุการณท่ีไมพอใจในสภาพแวดลอม เพ่ือควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 

6. การใหแรงเสริมหรือการลงโทษตนเอง บุคคลอาจจะสัญญากับตนเองวาถาอาน

หนังสือจบแลวจะดูโทรทัศน หรือถาทําคะแนนสอบไมไดดีก็อาจจะลงโทษตนเองดวยการไมดูภาพยนตร

เปนเวลา 1 เดือน 

7. ทําสิ่งอ่ืนแทนสิ่งท่ีกําลังทําอยู โดยบุคคลจะเปลี่ยนไปแสดงพฤติกรรมอ่ืนแทนท่ีจะ

แสดงพฤติกรรมท่ีจะนําตนเองไปสูการไดรับผลท่ีไมพึงพอใจ 
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8. พฤติกรรมท่ีเกิดจากการควบคุมจากสิ่งแวดลอมภายนอก (Environmental 

Planning) วิธีการนี้ผูตองการควบคุมตนเอง จะจัดเตรียมสิ่งแวดลอมภายนอกท่ีเก่ียวของใหมีอิทธิพล

ตอการเกิดพฤติกรรมท่ีปรารถนา หรือพฤติกรรมท่ีตองการ 

9. การตั้งโปรแกรมการควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง (Behavioral Programming) 

วิธีการนี้จะใชเม่ือผูควบคุมตนเองไดกําหนดสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนหลังจากท่ีประสบความสําเร็จในการ

กระทําพฤติกรรมเปาหมายหรือพฤติกรรมท่ีปรารถนา 

แสงอรุณ  ธรรมเจริญ และลินดา  สุวรรณดี (2545, น. 35-36) อางถึงใน ยุพิน           

พุมหิรัญ (2550, น. 25-26) กลาวถึงการควบคุมตนเองวา หมายถึง ความสามารถในการคาดการณไกล

และเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตและสามารถวางแผนปฏิบัติเพ่ือรอรับผลดีหรือปองกัน

ผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดรวมท้ังการอดไวรอไดในสภาพการณตางๆ เชน การรอรับรางวัลท่ีใหญ

กวาในอนาคตแทนรางวัลเล็กนอยซ่ึงจะไดรับทันที หรือการงดบําบัดความตองการในปจจุบันของตน 

เพราะเล็งเห็นผลรายท่ีจะเกิดตามมา 

ความสามารถในการคาดการณไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต

และสามารถวางแผนปฏิบัติเพ่ือรอรับผลดีหรือปองกันผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดรวมท้ังการอดไว

รอไดในสภาพการณตางๆ เชน การรอรับรางวัลท่ีใหญกวาในอนาคตแทนรางวัลเล็กนอยซ่ึงจะไดรับ

ทันที หรือการงดบําบัดความตองการในปจจุบันของตน เพราะเล็งเห็นผลรายท่ีจะเกิดตามมา 

กาญจนา พูนสุข (2541, น. 54) กลาววา  การควบคุมตนเอง (Self-Control) คือ 

การท่ีบุคคลหนึ่งพยายามท่ีจะทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ซ่ึงกอนท่ีพฤติกรรมนี้เกิดข้ึนนอยกวา

พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมมักจะเก่ียวของกับผลท่ีตามมา ท้ังในดานท่ีพึงปรารถนาและไมพึงปรารถนา

พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมนั้นจะเก่ียวของกับผลลัพธในปจจุบันท่ีมีความสุข ความพอใจแตผลในระยะหลัง

แลวจะเปนผลลัพธท่ีไมพึงปรารถนารูปแบบของการควบคุมตนเองนั้น เกิดจากกระบวนการในทาง

สัญลักษณและพฤติกรรมในการควบคุมตนเองนี้จะถูกรักษาไวโดยตัวแปรภายนอก  

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2537, น. 86) กลาววา การควบคุมตนเอง หมายถึง การจัด

ระเบียบพฤติกรรมของตนเองเพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตนตองการในเวลาท่ีตองการในอนาคต 

อนงค  ทองเหม (2546, น. 24) สรุปการมุงอนาคตควบคุมตน หมายถึง 

ความสามารถในการควบคุมตนเอง รูจักอดได รอได รวมถึงสามารถคาดการณลางหนาและเห็น

ความสําคัญของสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต เพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตนตองการ ดังนั้นคาดวาบุคคลท่ีมีการมุง

อนาคตควบคุมตนจะสามารถปรับตัวและจัดระเบียบพฤติกรรมของตนเองเพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตน

ตองการในอนาคต ซ่ึงกอใหเกิดพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมได 
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จากท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปนความสามารถ

ของบุคคลในการระงับยับยั้งความคิดอารมณความรูสึกและพฤติกรรมของตนเม่ือตองเผชิญกับความ

ขัดแยงระหวางตนเอง บุคคลรอบขางหรือเม่ือเกิดเหตุการณ ท่ีไมนาพึงพอใจมากระทบกับตน 

1.2 ความสําคัญของการควบคุมตน 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 38-40) กลาวถึงการควบคุมตนเองวา เปน

กรรมวิธีหนึ่งท่ีใชในการปรับพฤติกรรมท่ีมีพ้ืนฐานจากทฤษฎีการเรียนรูโดยทฤษฎีเรียนรูนั้นเชื่อวา 

พฤติกรรมของอินทรียเปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมกลาวคือ สิ่งแวดลอมเปนตัว

ควบคุมพฤติกรรมแตในขณะเดียวกันการแสดงพฤติกรรมของอินทรียก็มีผลทําใหสิ่งแวดลอม

เปลี่ยนแปลงไปดวย ดังนั้นอินทรียสามารถควบคุมสิ่งแวดลอมไดก็ยอมควบคุมพฤติกรรมได และ

พฤติกรรมนี้จะกอใหเกิดสิ่งแวดลอมใหมตามมา การควบคุมตนเองจึงมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ  

1. เปนความพยายามของบุคคลท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเอง โดยการเปลี่ยน

สภาพแวดลอมใหม 

2. เม่ือบุคคลนั้นเรียนรูท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดแลว ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา

คือ พฤติกรรมและสภาพแวดลอมของบุคคลนั้นจะเปลี่ยนตามไปดวย  

ลักษณะท่ีสําคัญของการของการควบคุมตนเองคือ บุคคลจะเปนผูดําเนินการในการ

ปรับพฤติกรรมดวยตนเองท้ังหมด ไมวาจะเปนการเลือกเปาหมายตลอดจนวิธีการดําเนินการท้ังหมด 

เพ่ือท่ีจะใหบรรลุเปาหมายนั้น ในการควบคุมตนเองนี้บุคคลจําเปนตองมีการตั้งมาตรฐานพฤติกรรม

สําหรับตนเองไวประพฤติปฏิบัติดี มีการประเมินการประพฤติปฏิบัติของตนตามมาตรฐานท่ีตั้งไว และมี

ความรูสึกซ่ึงเปนปฏิกิริยาตอตนเองตามผลของการประเมิน นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังเปนการ

เพ่ิมความสามารถของบุคคลในการควบคุมสิ่งแวดลอมโดยท่ีบุคคลจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตนเอง 

ท้ังนี้เพราะบทบาทเก่ียวกับความรับผิดชอบสวนใหญในการดําเนินการปฏิบัติ รวมท้ังการวางเง่ือนไข

การเสริมแรงตนเองนั้นอยูท่ีเจาของพฤติกรรม จึงเปนการลดอิทธิพลของบุคคลอ่ืนลง แตก็มิได

หมายความวาบุคคลอ่ืนจะเก่ียวของไมไดในกรณีท่ีบุคคลพยายามปรับพฤติกรรมของตนเองโดยใชการ

ควบคุมตนเองแลว ประสบปญหาในการควบคุมตนเอง เขาก็สามารถท่ีจะขอคําแนะนําหรือปรึกษากับ

บุคคลอ่ืนๆ หรือผูเชี่ยวชาญได 

นอกจากนี้ การควบคุมตนเองเปนวิธีการท่ีสามารถนํามาใชในการลดพฤติกรรมท่ีไม

พึงประสงคหรือเพ่ิมพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและสามารถตอตานพฤติกรรมท่ีเบี่ยงเบน เพราะฉะนั้นการ

ควบคุมตนเองจึงตองใชความพยายามพฤติกรรมใดท่ีทําไดยากก็จะตองใชความพยายามมากกวา

พฤติกรรมท่ีทําไดงาย และการควบคุมตนยังเปนผลมาจากกาเรียนรูทางสังคมโดยท่ีบุคคลพยายาม

ปรับตัวเองเพ่ือใหเปนท่ียอมรับของสังคมบุคคลท่ีมีการควบคุมตนเองสูง จะเปนผูท่ีมีลักษณะดานอ่ืนๆ 
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ของบุคลิกภาพสูงดวย เชน การมุงผลสัมฤทธิ์ ความรับผิดชอบตอสังคม การปรับ ตัว การตอตานความ

เบี่ยงเบนสติปญญาและการรับรูสภาวะทางสังคม 

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา การควบคุมตนเองเปนผลจากเรียนรูทางสังคม แลว

สามารถประยุกตหลักพฤติกรรมเพ่ือใชปรับการมีปฏิสัมพันธระหวางพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมของ

บุคคลใหเหมาะสม ซ่ึงมีลักษณะท่ีสําคัญ คือ บุคคลจะเปนผูกําหนดวิธีการและดําเนินการในการปรับ

พฤติกรรมดวยตนเอง ในกรณีท่ีบุคคลประสบปญหาในการควบคุมตนเองก็สามารถท่ีจะขอคําแนะนํา

หรือปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญได 

1.3 เทคนิคการควบคุมตนเอง 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 40-41) กลาววา เปนเทคนิคท่ีใชในการควบคุม

ตนเองนั้นสวนใหญนักปรับพฤติกรรมจะใชวิธีการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมตนเอง การประเมิน

ตนเอง การใหการเสริมแรงตนเอง การตั้งเกณฑมาตรฐานของตนเอง นอกจากนี้ยังมีการใชเทคนิคอ่ืนๆ 

ประกอบเชน การสอนตนเอง การลงโทษตัวเองและการทําสัญญากับตนเองในการควบคุมตนเองมักจะ

ใชวิธีการเหลานี้ควบคูกันไปและการใชวิธีการเหลานี้มาผสมผสานกันจะมีประสิทธิภาพมากกวาการใช

เทคนิคในเทคนิคหนึ่งเพียงอยางเดียว  Perri and Richard (1977, p. 183) ไดศึกษาการควบคุมตนเอง

ของบุคคลในสภาพแวดลอมท่ัวไปพบวา ผูท่ีประสบความสําเร็จในการควบคุมตนเองมีมากกวาผูท่ี

ประสบความลมเหลวในการควบคุมตนเองนอกจากนี้การใชวิธีการควบคุมตนเองยังข้ึนอยูกับบุคคล 

สภาพการณ และพฤติกรรมท่ีจะใชอีกดวย 

การควบคุมตนเอง นักจิตวิทยา และนักพฤติกรรมศาสตรไดศึกษากระบวนการและ

วิธีการเพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาการควบคุมตนเองไดดังนี้ 

Thoresen and Mahoney, (1974, pp. 16-22) ไดสรุปกระบวนการท่ีบุคคล

สามารถใชการวบคุมตนเองไว 2 กระบวนการไดแก 

1. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) 

2. การควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) 

2.1 การควบคุมสิ่งเรา คือ การท่ีบุคคลวางแผนเพ่ือเปลี่ยนแปลงตัวแปรใน

สิ่งแวดลอมกอนท่ีจะทําพฤติกรรมเปาหมาย เปนการจัดสภาพแวดลอมท่ีเปนสิ่งเราของบุคคลเสียใหม 

เพ่ือท่ีจะกระตุนหรือลดพฤติกรรมของบุคคลนั้น เนื่องจากพฤติกรรมบางอยางมีสิ่งเราเปนตัวกระตุนให

เกิดพฤติกรรม เพราะฉะนั้นเพ่ือเปนการควบคุมพฤติกรรมจึงตองควบคุมสิ่งเรา 

2.2 การควบคุมผลกรรม คือ การใหผลกรรมตนเองหลังจากไดทําพฤติกรรม

เปาหมายแลว ผลกรรมอันนี้อาจจะเปนการเสริมแรงหรือการลงโทษ แตโดยปกติแลวมักจะใชการ

เสริมแรงเปนหลัก เนื่องจากการลงโทษมักจะกอใหเกิดปญหาทางอารมณ เชน โกรธไมพอใจ หรือกลัว 

และเกิดพฤติกรรมกาวราวหรือเบี่ยงเบนได 
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นอกจากนี้ Glynn (1970, pp. 123-132) ไดใหแนวคิดเติมวาในการควบคุมตนเองใน

สวนท่ีเก่ียวของกับการควบคุมผลกรรมนั้น เพ่ือใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองได บุคคลจําเปนจะตอง

ทราบเปาหมายพฤติกรรมท่ีจะทําใหปริมาณท่ีกําหนดใหไดรับการเสริมแรง ซ่ึงบุคคลสามารถทําไดโดย

ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) เปาหมายนี้จะเปนเกณฑท่ีเชื่อมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองท่ีจะกําหนด

ไดตนเองทราบวา บุคคลตองกระทําพฤติกรรมในปริมาณเทาไรจึงจะไดรับการเสริมแรง การตั้งเปาหมาย

จึงมีลักษณะเปนการกําหนดเง่ือนไขการเสริมแรงดวยตนเอง (Self-Determined Reinforcement) 

นอกจากการตั้งเปาหมายและบุคคลจําเปนตองทราบเสียกอนวาตนเองกําลังกระทําพฤติกรรมเปาหมาย

ท่ีตั้งไวหรือไม ดังนั้นจึงตองมีการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รวมอยูดวย การเตือนตนเอง

ประกอบดวยการสังเกตพฤติกรรม (Self-Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-

Recording) การสังเกตตนเองจะชวยใหบุคคลทราบทิศทางของพฤติกรรมและเปนขอมูลสําหรับการ

ประเมินพฤติกรรมตนเอง (Self-Evaluation) วาพฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดข้ึนตรงตามเกณฑท่ีจะใหการ

เสริมแรงหรือไม และเม่ือบุคคลสามารถกระทําพฤติกรรมตามเกณฑท่ีกําหนดไวจึงเสริมแรงตนเอง 

(Self-Reinforcement) ทันทีหลังการเกิดพฤติกรรมนั้น ซ่ึงการเสริมแรงตนเองนี้จะมีลักษณะท่ีดีกวา

การเสริมแรงภายนอก ท้ังนี้เปนเพราะการเสริมแรงตนเองยังทําใหพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปมีโอกาส

ท่ีจะคงอยูมากกวาการเสริมแรงจากภายนอก  

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา เทคนิคการควบคุมตนเองมีหลายเทคนิคไดแกการ

สังเกตตนเอง การบันทึกพฤติกรรมตนเอง การประเมินตนเอง การเสริมแรงตนเอง การตั้งเกณฑ

มาตรฐานของตนเอง การสอนตนเอง การลงโทษตัวเองและการทําสัญญากับตนเอง การใชหลายเทคนิค

ผสมผสานกันอยางมีระบบในการควบคุมตนเองจะมีประสิทธิภาพมากกวาการใชเทคนิคใดเทคนิคหนึ่ง

เพียงอยางเดียว ในการศึกษาคนควาอิสระครั้งนี้ผูศึกษาใชเทคนิคการสังเกตตนเอง การบันทึก

พฤติกรรมตนเอง การตั้งเกณฑมาตรฐานของตนเอง การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง โดยผู

ศึกษาจะเปนผูรวมพิจารณาและคอยใหกําลังใจ สนับสนุน เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 

1.4 กลวิธีของการควบคุมตน 

ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 26) กลาววากลวิธีในการควบคุมตนท่ีสําคัญประการหนึ่ง

คือ การฝกการควบคุมตนเอง ซ่ึงประกอบดวย 

1. การฝกการควบคุมตนเอง โดยการจัดประสบการณการควบคุมพฤติกรรมเปนการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหแกบุคคลท่ีประสงคจะควบคุมพฤติกรรมตนเอง สําหรับการฝกเพ่ือใหผู

ประสงคจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหสามารถควบคุมพฤติกรรมท่ีตนประสงคจะควบคุมเสียกอน 

ผูปรับพฤติกรรมควรจะคอยๆ ถอดถอนแรงเสริมตลอดท้ังกระบวนการท่ีใชในการปรับพฤติกรรมนั้น

ออกไป โดยใหตนมีสวนหรือไดกําหนดเปาหมายในการปรับพฤติกรรมนั้นๆ ของตนเองผูปรับพฤติกรรม

ควรจะใหความสนใจและอาจจะทําหนาท่ีเปนท่ีปรึกษาและใหความชวยเหลือสักระยะหนึ่งและเม่ือ
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พิจารณาแลววา บุคคลนั้นสามารถดําเนินการตางๆ ไดดวยตนเอง ผูปรับพฤติกรรมจึงคอยๆ ถอนตัว

ออกมาจากกระบวนการปรับพฤติกรมนั้น 

2. การฝกควบคุมตนเอง โดยสังเกตและเลือกแบบพฤติกรรมจากแบบเปนการฝกให

บุคคลท่ีประสงคจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหรูจักสังเกตพฤติกรรมเปาหมายจากตัวแบบ ดังนั้น

กอนการฝกใหรูจักสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบจะตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ีบุคคลนั้นตองการ

จะปรับตลอดท้ังผลกรรมท่ีเกิดจากการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เพ่ือวาตอไปในอนาคตบุคคลนั้นจะไดรูจัก

สังเกตและเลือกแบบพฤติกรรมตัวแบบอ่ืนๆ ไดดวยตนเองอยางเหมาะสม 

3. การฝกควบคุมตนเองโดยการกําหนดเง่ือนไขใหตนเอง เง่ือนไขของบุคคล ท่ีประสงค

จะปรับพฤติกรรมของตนเองใหบรรลุเปานั้นอาจไดแก เง่ือนไขของการเสริมแรงแกตนเองและในกรณีท่ี

บุคคลนั้นสามารถกระทําหรือมีพฤติกรรมท่ีสมความคาดหวังและบรรลุพฤติกรรมเปาหมายท่ีตนเองได

กําหนดไวนั้น และแรงเสริมท่ีตนเองไดแกตนเอง จะมีคาและเปนพลังท่ีกระตุนใหบุคคลนั้นกระทําหรือมี

พฤติกรรมในวิถีทางท่ีพึงประสงคตอไป โดยจะตองลงโทษตนเองดวยวิธีการอยางใดอยางหนึ่ง เชน  

ปรับตนเอง ฯลฯ อยางไรก็ตามเม่ือบุคคลนั้นเม่ือไดกําหนดเง่ือนไขใดๆ ใหตนเองแลว บุคคลนั้นจะตอง

ปฏิบัติตามเง่ือนไขนั้นๆ จะตองไมหลอกลวงตนเอง ท้ังนี้เพ่ือใหสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได

อยางเหมาะสม 

4. การฝกควบคุมตนเองโดยการขจัดพฤติกรรมบางประการ ท่ีบุคคลนั้นถูกควบคุม

ดวยสิ่งเราหรือตองตกอยูภายใตการควบคุมของสิ่งเราบางประการ เชน การบังคับใจตนเองการไมให

ความสนใจตอสิ่งเรานั้นๆ แมวาสิ่งเรานั้นๆ จะเปนสิ่งเราท่ีนาพึงประสงคตามเพราะฉะนั้นบุคคลนั้นจึง

จําเปนจะตองขจัดพฤติกรรมบางประการท่ีตกอยูใตการควบคุม ดวยสิ่งเรานั้นใหหมดไป 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา กลวิธีในการควบคุมตนเอง คือการฝกการควบคุมตนเองซ่ึง

เปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดใชความพยายามท่ีจะไปใหถึงมาตรฐานของตนเองและมาตรฐานท่ีบุคคล

อ่ืน ตั้งข้ึนอีกท้ังโอกาสใหบุคคลนั้นไดบันทึกพฤติกรรมของตนเองและไดประเมินผลพฤติกรรมของ

ตนเอง ขณะเดียวกันก็มีโอกาสไดใหแรงเสริมแกเองดวย 

1.5 ขอดีและขอพิจารณาในการควบคุมตน 

โสภิดา  ลิ้มวัฒนาพันธ (2538) อางถึงใน ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 29) กลาวถึงขอดี

ของการควบคุมตนเองวาเปนวิธีการหรือกระบวนการท่ีบุคคลใชในกาปรับพฤติกรรมโดยใชวิธีการเดียว

หรือหลายวิธีเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ไปสูพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงค โดยท่ีบุคคลเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายและควบคุม

ตัวแปรท้ังภายในและภายนอกของบุคคลซ่ึงจะมีผลตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นดวยตนเอง 

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2536) กลาวถึงขอดีและขอพิจารณาของการควบคุมตนเอง 

ไดดังนี้ 
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1. ขอดีของการควบคุมตนเอง 

1.1 ควบคุมตนเองเปนวิธีการปรับพฤติกรรมท่ีบุคคลสามารถใหผลกรรมตอ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมไดอยางสมํ่าเสมอเพราะสามารถสังเกตเห็นพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลง ดวยตนเอง

ไดตลอดเวลา 

1.2 การควบคุมตนเองทําใหเกิดการแผขยายพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไมวาจะเปน

การแผขยายขามสภาพการณ ขามพฤติกรรมหรือขามเวลา (การคงอยูของพฤติกรรม) 

1.3 พฤติกรรมบางชนิดไมสามารถใหบุคคลภายนอกเปนผูควบคุมใหเนื่องจาก

สภาพแวดลอมของบุคคลนั้นมีสิ่งเรามากมายและยังมีการเสริมแรงและลงโทษตลอดเวลา เชน 

พฤติกรรมการควบคุมอารมณ ดังนั้นถามีการใชวิธีการควบคุมคูกันไปการดําเนินการ จะมีประสิทธิภาพ

มาก 

1.4 การใชการควบคุมตนเองบางครั้งสามารถท่ีจะนํามาใชควบคุมพฤติกรรมท่ี

ไดรับผลกรรมออน ผลกรรมออน หมายถึง ผลกรรมท่ีมีปริมาณนอยมากหรือเกิดข้ึนชาไมมีความสําคัญ

ตอการรับรูของบุคคลอ่ืนซ่ึงมักไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

1.5 บุคคลสามารถทําไดดีถาเปนผูกําหนดและตัดสินใจเลือกท่ีจะทําดังนั้นการ

ควบคุมตนเองจึงทําใหการดําเนินโปรแกรมตางๆ มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

1.6 การควบคุมตนเองชวยประหยัดเวลาในการดําเนินการของผูบําบัดเนื่องจาก

กระบวนการปรับพฤติกรรมท้ังหมดผูเขารับการบําบัดเปนผูจัดการเอง ผูบําบัดเพียงแตใหคําแนะนํา

และชี้แนะเทานั้น 

1.7 การควบคุมตนเองเปนเปาหมายของการปรับพฤติกรรม เพราะการควบคุม

ตนเองเปนการฝกใหผูรับการบําบัดสามารถท่ีจะควบคุมตนเองได 

1.8 การควบคุมตนเองนั้นจะทําใหผูเขารับการบําบัดมีความรูสึกท่ีดีกับตนเองดาน

ทัศนคติตอตนเอง ความรูสึกถึงคุณคาของตนเองหรือความรูสึกวาตนเองมีความสามารถทําใหบุคคล

เหลานั้นมองโลกในแงดีเพราะมีความเชื่อวาสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนเพราะเขาเปนผูกระทําใหเกิดข้ึนเอง 

2. ขอควรพิจารณาในการควบคุมตนเอง 

2.1 การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและเกณฑการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย         

ควรสะทอนถึงเปาหมายของพฤติกรรมท่ีแทจริง ไมเชนนั้นจะทําใหเกิดปญหาได 

2.2 วิธีการบันทึกพฤติกรรมควรจะทําใหงายและไมเสียคาใชจายสูงเพราะ             

ถาวิธีการบันทึกพฤติกรรมซับซอนไปและไมสะดวกตอการบันทึกแลวผูเขารวมการบําบัดอาจจะหยุด

การบันทึกพฤติกรม ดังกลาวได 

2.3 การเสริมแรงหรือการลงโทษ ควรอยูภายใตการควบคุมของผูเขารับการบําบัด 

กลาวคือ สามารถท่ีจะใชไดทันทีท่ีตองการในกรณีท่ีพฤติกรรมบรรลุเปาหมาย หรือไมบรรลุเปาหมาย 
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เพราะถากระทําพฤติกรรมเปาหมายตามเกณฑท่ีกําหนดแลวไมไดรับ การเสริมแรงแนวโนมท่ีพฤติกรรม

เปาหมายนั้นจะยุติลงก็มีโอกาสเกิดข้ึนสูง 

2.4 การลงโทษตนเองนั้น ควรระวังผลกระทบขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึน 

2.5 การควบคุมตนเองเปนเทคนิคท่ีไดผลดีมากกับผูท่ีมีระดับสติปญญาพอสมควร 

ท้ังเปนผูอัตลิขิตและผูมีความสามารถในตนเอง 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การควบคุมตนเองมีขอดีท่ีควรนํามาใชในการปรับพฤติกรรม 

แตก็มีการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและเกณฑการแสดงพฤติกรรมควรสะทอนปญหาพฤติกรรมท่ี

แทจริงและควรคํานึงถึงเทคนิคท่ีใชกับผูมีสติปญญาพอสมควรและมีความเชื่อในความสามารถ 

ความหมายของความคิดดานการควบคุมตน 

Festinger (1957) อางถึงในสุพล  บุตรปาน (2551, น. 21) กลาววา พ้ืนฐานจาก

ความคิดท่ีวา เม่ือใดมนุษยมีสิ่งท่ีขัดแยงกันมนุษยจะพยายามหาทางท่ีจะขจัดความขัดแยงนั้นใหหมดไป 

นั้นคือเจตคติของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงเม่ือเกิดความขัดแยงข้ึนในตัวบุคคล ความขัดแยงนี้อาจเกิดข้ึน

เนื่องจากสวนประกอบของการรับรูสวนหนึ่งแตกตาง หรือขัดแยงกับสวนประกอบของการรับรูสวนอ่ืน

หรือเกิดข้ึนเม่ือมีการรับรูสวนอ่ืนหรือเกิดข้ึนเม่ือมีการรับรูขอมูลใหมท่ีขัดแยงกับเจตคติหรือความ

คิดเห็นเดิมของตน เม่ือเกิดความไมสอดคลอง หรือขัดแยงก็พยายามปรับใหเกิดความสอดคลองเพ่ือให

ความคิดสัมพันธกับพฤติกรรมหรือเปลี่ยนความคิดใหสัมพันธกับสิ่งแวดลอมหรือพยายามหาขอมูล

สนับสนุนความคิดเดิมของตน หรือหลีกเลี่ยงไมรับขอมูลท่ีทําใหเกิดความไมสอดคลองข้ึน 

รัญจวน  คําวชิพิทักษ (2557, น. 13-15) ไดใหความหมายไววา การรูคิดเปน

พฤติกรรมภายในท่ีทําใหปรากฏเปนรูปหรือประกอบใหเปนรูปหรือเปนเรื่องสั้นในใจ มีการใครครวญ

และไตรตรอง ท่ีผูอ่ืนไมสามารถรูไดนอกจากตัวตนของผูเกิดการรูคิดเองจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวย

คําพูด หรือกิริยาทาทาง การแสดงสีหนา ท่ีสามารถอนุมานไปยังพฤติกรรมการรูคิดของบุคคลนั้น 

ความสําคัญของการรูคิด การรูคิดเปนองคประกอบท่ีสําคัญของการดําเนินชีวิตท่ี

ถูกตอง นําไปสูการ คิดเปนทําเปน แกปญหาเปนซ่ึงเปนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของคนรวมสมัย ตาม

แนวทฤษฎีจิตวิทยาระบุวา การรูคิดมีผลตอพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหเหมาะสมกระทํา

ไดโดยการเปลี่ยนการรูคิดของคน พฤติกรรมท่ีเปนปญหาหรือการผิดพลาดเกิดจากการท่ีบุคคลมีแบบ

แผนการรูคิดไปในทางลบ (Negative Cognitive) ซ่ึงจะนําไปสูพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม ตามหลักการ

และแนวทฤษฎีของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ไดจุดประกายแนวคิดของการ

ปรับเปลี่ยนแบบแผนการรูคิดของมนุษยตามแนวจิตวิทยาเชิงบวก ดังนี้ 

1. การรูคิดดานการมองโลกในแงดี (Optimism) การรูคิดดานการมองโลกในแงดี 

เปนการใชความคิดคาดการณไวสําหรับอนาคตวา เหตุการณจะคลี่กลายไปในทางดี เปนการรูคิดท่ีตรง

ขามกับการรูคิดการมองโลกในแงราย (Pessimism) ซ่ึงเปนการใชความคิดคาดการณไวสําหรับอนาคต
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วา เหตุการณจะคลี่คลายไปในทางราย มีผลการวิจัยของนักจิตวิทยาเชิงบวกพบวา การรูคิดคาดการณ

อนาคตในแงดีมีผลตอการตอบสนองหรือการกระทําของบุคคลเม่ือเผชิญกับเหตุการณท่ีลําบากยากเข็ญ 

หรือเหตุการณท่ีทาทาย รวมท้ังมีอิทธิพลตอความสําเร็จในการแกปญหาสถานการท่ียุงยากดวย 

2. การรูคิดดานความพึงพอใจกับชีวิต (Subjective Well Being) การรูคิดดานความ

พึงพอใจในชีวิต เปนการคาดการณในดานของความสุข (Happiness) บุคคลท่ีมีการรูคิดดานความพึง

พอใจในชีวิตจะเปนผูท่ีมีความพอใจในชีวิตโดยรวม มีความพอใจในชีวิตสวนสําคัญ เชน งาน และมี

ประสบการณอารมณดานบวก 

จากท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา ความหมายของความคิดท่ีมีตอการควบคุมตน คือกําหนด

องคประกอบของความคิดท่ีมีอยูภายในใหสามารถกําหนดการกระทําท่ีแสดงออกมาในเชิงสรางสรรค

เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

ความหมายของอารมณดานการควบคุมตน 

เทิดศักดิ์  เดชคง (2548, น. 20) อางถึงใน ยุพาพรรณ  ศิริอาย) ไดใหความหมายของ

อารมณการจัดการกับอารมณวา ความสามารถของบุคคลในการรูจักและเขาใจภาวะอารมณของตนเอง

และผูอ่ืน อีกท้ังรูวิธีการจัดการกับอารมณซ่ึงทําใหสามารถตอบสนอง และแสดงพฤติกรรมออกมาได

อยางถูกตองเหมาะสม 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 33) ไดใหความหมายของความแตกตางดาน

อารมณวา การแสดงออกทางอารมณหรือความรูสึกตางๆ เชน ดีใจ เสียใจ โกรธ อิจฉา กาวราว เปนตน 

ซ่ึงการแสดงออกทางอารมณมีมากนอยไมเทากันและแสดงออกมาไมเหมือนกัน บางคนควบคุมอารมณ

ไดดี แตอีกหลายๆคนควบคุมใหดีไมไดปลอยใหเปนไปตามอารมณท่ีเกิด ซ่ึงไดรับอิทธิพลมาตั้งแตวัย

ทารกเปนตนมา ปจจุบันทางสังคมไดใหความสําคัญแกคนท่ีมีความสามารถในการควบคุมอารมณได

อยางเหมาะสมเปนอยางมาก ท่ีเรียกกันวา มีวุฒิภาวะทางอารมณ หรือมีอีคิวสูงคนท่ีไดรับความสําเร็จ

ในชีวิตไมใชอยูท่ีไอคิวสูงอยางเดียวแตตองมีอีคิวสูงเปนสวนประกอบดวย 

มยุรี  วิสูตราศัย (2547, น. 67-70 ) กลาววา การตระหนักรูในตนเองเปนการรูจัก 

และเขาใจตนเองในเรื่องอารมณ ความรูสึก บุคลิกภาพ คานิยม ความสนใจและทักษะท่ีมีอยูภายในจน

เอง โดยการสํารวจ วิเคราะห เพ่ือใหรูถึงขอดี หรือขอบกพรองของตนเอง ซ่ึงประกอบดวยคุณลักษณะ

ตางๆท่ีสงผลตอการตระหนักรูในตนเอง คือ 

1. ดานอารมณความรูสึก เปนการรูจักและเขาใจอารมณของตนเองตามความเปนจริง

วากําลังอยูในภาวะอารมณ ความรูสึกอยางไร และทําไมจึงรูสึกเชนนั้น ยอมรับและจัดการกับความรูสึก

ภายในตนใหอยูในสภาวะท่ีเหมาะสมได ซ่ึงจะชวยใหบุคคลมีความม่ันใจและเห็นคุณคาในตนเอง 
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2. ดานบุคลิกภาพเปนการรูจักและเขาใจตนเองเก่ียวกับคุณสมบัติหรือคุณลักษณะ

ตางๆ ภายในตัวบุคคล การแสดงออก และพฤติกรรมท้ังหมดของบุคคล ท้ังท่ีเปดเผยและซอนเรนอยู

ภายใน เชน ลักษณะทางดานรางกาย ลักษณะทาทาง อุปนิสัย และการปรับตัว 

3. ดานคานิยม เปนการรูจักและเขาใจตนเองถึงความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมท่ี

แสดงใหเห็นถึงความชอบ ความพึงพอใจท่ีจะกระทํา หรือเลือกท่ีจะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามความชอบ

หรือความพอใจนั้น รวมท้ังพฤติกรรมท่ีบุคคลยึดถือโดยการพิจารณาเลือกสรรแลวอยางรอบคอบ ดวย

เหตุผลและประเมินวามีคุณคาถูกตองควรแกการกระทํา ซ่ึงเปนท่ียอมรับของสังคมเกิดการชื่นชมและ

มุงม่ันท่ีจะนําไปเปนเกณฑมาตรฐานในการตัดสินใจ และเปนแนวทาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต 

4. ดานความสนใจ เปนการรูจักและเขาใจตนเองในความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู

และสงผลใหบุคคลรูสึกชอบ พอใจ ตองการอยากจะรู อยากจะเห็น มีความโนมเอียงท่ีจะเลือกตองการ

ท่ีจะเปนหรือพยายามท่ีจะกระทําในสิ่งนั้นใหสําเร็จ 

5. ดานทักษะ เปนการรูจักและเขาใจตนเองถึงความสามารถ ความถนัดในการปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการเรียนรูและพัฒนาจนเกิดความคลองแคลวในการปฏิบัติงานหรือ

กิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

รัศมี  มณีนิล (2546, น. 31-33) ไดใหความหมายของการรูจักอารมณตนเองไวแก 

1. การรูจักอารมณตนเอง จะเปนพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณเพ่ือแสดงออกอยาง

เหมาะสม การรูจัดตนเอง ก็คือการรูตัว หรือการมีสติในทัศนะของพุทธศาสนานั่นเองปกติ เม่ือเราเกิด

อารมณใดๆข้ึนมาเราจะตกอยูในภาวะใดๆ ภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะ ดังตอไปนี้ 

1.1 ถูกครอบงํา หมายถึง การท่ีเราไมสามารถฝนตอสภาพอารมณนั้นๆ ไดจึง

แสดงพฤติกรรมไปตามสภาพการณดังกลาว เชน เม่ือโมโหก็อาจจะมีการขวางปาขาวของหรือสงเสียงดัง

โดยไมสนใจใคร 

1.2 ไมยินดียินราย หมายถึง การไมยินดียินรายตออารมณท่ีเกิดข้ึนหรือทําเปน

ละเลยไมสนใจ เพ่ือบรรเทาการแสดงออกอารมณ เชน ทําเปนไมใสใจตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนท้ังท่ีจริงๆ 

ก็รูสึกโกรธ 

1.3 รูเทาทัน หมายถึง การรูเทาทันตออารมณท่ีเกิดข้ึน มีสติรูวาควรจะทําอยางไร

จึงจะเหมาะสมท่ีสุดในขณะอารมณนั้นๆ เชนโกรธก็รูสึกโกรธ แตก็สามารถควบคุมความโกรธนั้นได 

ระงับอารมณโกรธได และหาวิธีจัดการแกไขไดอยางเหมาะสม ทําอยางไรใหรูเทาทันอารมณตนเอง คือ  

ทบทวน ถารูสึกวาท่ีผานมาเรามีปญหาในการแสดงอารมณ ลองใหเวลาทบทวนอารมณดวยใจท่ีเปนกลาง 

ไมเขาขางตัวเองวาเรามีลักษณะอารมณอยางไร เรามักแสดงออกในรูปแบบไหน แลวรูสึกพอใจ ไมพอใจ

อยางไร คิดวาเหมาะสมหรือไมตอการแสดงอารมณในลักษณะนั้นๆ และ ฝกสติ ฝกใหมีสติและรูตัวอยู

เสมอวาขณะนี้เรากําลังรูสึกอยางไรกับตัวเองหรือตอสิ่งท่ีเกิดข้ึนรอบๆ ตัว สบายใจ ไมสบายใจ แลวลอง
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ถามตัวเองวาเราคิดอยางไรกับความรูสึกและความคิดเห็นนั้นความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการ

แสดงออกของเรา 

2. จัดการกับอารมณตนเองได หมายถึงความสามารถในการควบคุมอารมณและ

สามารถแสดงออกไปไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ แตการท่ีเราจะจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม

หรือไมเพียงใดนั้นข้ึนอยูกับความสามารถในการควบคุมอารมณ 

เทคนิคการจัดการกับอารมณตนเอง หมายถึง  

ทบทวนวามีอะไรบางท่ีเราทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณท่ีเกิดข้ึนและพิจารณาวา

ผลท่ีตามมาเปนอยางไร 

เตรียมการในการแสดงอารมณฝกสั่งตัวเองวาจะทําอะไรและจะไมทําอะไร  

ฝกรับรูในสิ่งท่ีเกิดข้ึนหรือท่ีเราตองเก่ียวของในดานดี ทําอารมณใหแจมใส               

ไมเศราหมอง  

สรางโอกาสจากอุปสรรคหรือหาประโยชนจากปญหาโดยการเปลี่ยนมุมมอง เชน

คิดวาเหตุการณท่ีเกิดข้ึนคือความทาทายท่ีจะทําใหเราพัฒนายิ่งข้ึนเปนตน  

ฝกผอนคลายความเครียด โดยเฉพาะวิธีเหมาะกับตนเอง เชน ออกกําลังกาย นั่ง

สมาธิ เดินจงกรม เลนดนตรี ปลูกตนไม 

3. สรางแรงจูงใจใหตนเอง คือการมองหาแงดีของเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนซ่ึงจะชวย

ใหเราเกิดความเชื่อม่ันวาสามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นไดและทําใหเกิดกําลังใจท่ีกาวไปสูเปาหมายท่ี

วางไว 

เทคนิคการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง หมายถึง  

ทบทวนและจัดอันดับสิ่งสําคัญในชีวิตโดยใหจัดอันดับความตองการ ความอยาก

ได อยากมี อยากเปนท้ังหลายท้ังปวงแลวพิจารณาวาการท่ีเราจะบรรลุสิ่งท่ีตองการนั้นเรื่องไหนท่ีพอ

เปนไปได เรื่องไหนท่ีไมนาจะเปนไปได  

ตั้งเปาหมายใหชัดเจน เม่ือไดความตองการท่ีมีความเปนไปไดแลวก็นํามา

ตั้งเปาหมายใหชัดเจนเพ่ือวางข้ันตอนการปฏิบัติท่ีจะมุงไปสูจุดมุงหมายนั้นๆ  

มุงม่ันตอไปในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงความฝน ความตองการของตนเองตองระวัง

อยาใหมีเหตุการณใดมาทําใหเราเกิดความไขวเขวออกนอกทางท่ีตั้งไว 

ลดความสมบรูณแบบ ตองทําใจยอมรับไดวาสิ่งท่ีเราตั้งใจไวอาจจะมีความ

ผิดพลาดเกิดข้ึนไดหรือไมเปนไปดังท่ีใจเราคาดหวัง 100 เปอรเซ็นต การทําใจยอมรับความพกพรองได

จะชวยใหเราไมเครียด ไมทุกข ไมผิดหวังมากจนเกิดไป 

ฝกมองหาประโยชนจากอุปสรรคเพ่ือสรางความรูสึกดีๆ ท่ีจะเปนพลังใหเกิดสิ่งดีๆ

อ่ืนๆตอไป 
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ฝกสรางทัศนคติท่ีดี หามุมมองท่ีดีในเรื่องท่ีเราไมพอใจ (แตไมสามารถแกไขหรือ

เปลี่ยนแปลงได) มองปญหาใหเปนความทาทายท่ีเราจะไดเรียนรูสิ่งใหมๆ เพ่ือสรางพลังและแรงจูงใจให

ผานพนปญหานั้นๆไปได 

หม่ันสรางความหมายในชีวิต ดวยการรูสึกดีตอตัวเองนึกถึงสิ่งท่ีสรางความภูมิใจ

และพยายามใชความสามารถท่ีมีทําประโยชนท้ังแกตนเองและผูอ่ืนแมวาจะเปนเรื่องเล็กๆนอยๆให

กําลังใจตนเอง คิดอยูเสมอวาเราทําได เราจะทําและลงมือทํา 

4. รูจักอารมณผูอ่ืน การรูและเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดง

อารมณตนเองตอบสนองไดอยาเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนท่ีเราเก่ียวของสัมพันธดวยจะชวยใหเรา

สามารถอยูรวมหรือทํางานดวยกันไดอยางดีและมีความสุขมากข้ึน 

เทคนิคการรูจักอารมณผูอ่ืน หมายถึง 

ใหความสนใจในการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การ

พูด น้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ 

อานอารมณความรูสึกของผูอ่ืน จากสิ่งท่ีสังเกตเห็นวาเขากําลังมีความรูสึกใดโดย

อาจตรวจสอบวาเขารูสึกอยางนั้นจริงหรือไมดวยการถาม แตวิธีนี้ควรทําในสถานการณท่ีเหมาะสม 

เพราะมิฉะนั้น อาจดูเปนการวุนวาย กาวกายเรื่องของผูอ่ืนได 

ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบุคคล เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเราวาถา

เราเปนเขา เราจะรูสึกอยางไร จากสภาพท่ีเขาเผชิญอยู 

แสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหกําลังใจ เม่ือผูอ่ืนกําลังมีปญหา 

5. รักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอกันจะชวยลดความขัดแยงและ

ชวยใหการอยูรวมกันเปนไปอยางราบรื่นพรอมท่ีจะสรางสรรคผลงานท่ีเปนประโยชน 

เทคนิคในการสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน หมายถึง 

ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน ดวยการเขาใจ เห็นใจความรูสึกของผูอ่ืน 

ฝกการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ดวยการสรางความเขาใจท่ีตรงกัน ฝกการเปนผู

พูดและผูฟงท่ีดี และไมลืมท่ีจะใสใจในความรูสึกของผูฟงดวย 

ฝกการแสดงน้ําใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการใหและรับ 

ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ รูจักยอมรับในความสามารถของผูอ่ืน 

ฝกแสดงความชื่นชม ใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน ตามวาระท่ีเหมาะสม  

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การควบคุมอารมณ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

สํารวจ เรียนรู รูจักและเขาใจอารมณท่ีเกิดข้ึนของตนเอง และสามารถควบคุมการแสดงออกของ

อารมณนั้นๆ ไดอยางเหมาะสม รวมถึงความสามารถในการเรียนรูท่ีจะจัดการอารมณตนเอง 
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ประกอบดวยทักษะยอยตางๆ ไดแก ทักษะการจัดการความเครียด ทักษะการเผชิญความโกรธและ

ทักษะการควบคุมตนดูแลตนเอง 

เทพ  สงวนกิตติพันธุ (2543, น. 21-22) กลาววา การแสดงออกท่ีเหมาะสม หมายถึง 

การแสดงออกในทางปองกันสิทธิสวนบุคคลของตนเองและแสดงออกซ่ึงความรูสึก ความคิดเห็นและ

ความตองการตางๆ อยางตรงไปตรงมา จริงใจและเหมาะสมตามสถานการณ โดยไมลวงเกิดสิทธิสวน

บุคคลของผูอ่ืน บุคคลท่ีแสดงออกอยางเหมาะสม มักจะสื่อสารในลักษณะท่ีวา “นี่คือสิ่งท่ีฉันคิด” หรือ 

“นี่คือสิ่งท่ีฉันรูสึก” หรือ “นี่คือสิ่งท่ีฉันตองการ” หรือ “นี่คือสิ่งท่ีฉันเห็นในสถานการณ” เปนตน ซ่ึง

คําพูดเหลานี้ปราศจากการทําตัวเปนผูท่ีเหนือกวาผูอ่ืน ทําใหผูอ่ืนเสียเกียรติหรือทําใหผูอ่ืนขายหนา

เปาหมายของการแสดงออกท่ีเหมาะสมก็คือ การติดตอสื่อสารซ่ึงกันและกันอยางตรงไปตรงมาและ

จริงใจ การยอมรับนับถือกัน ตลอดจนการมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน 

มุกดา  ศรียงค (2544, น. 276) กลาววา อารมณและการแสดงออกมีท้ังผลดีและ

ผลเสียตอบุคคล ผลดีของอารมณก็คือชวยใหบุคคลมีความกระตือรือรน มีชีวิตชีวาถาแสดงออกอยาง

เหมาะสมทําใหการดําเนินชีวิตรวมกับคนอ่ืนๆ ในสังคมเปนไปดวยดีแตถาเกิดอารมณท่ีรุนแรงเกินไป 

และเกิดอยูบอยๆ เปนเวลานานๆ จะเปนผลเสียตอสุขภาพกายบุคลิกภาพจะแปรเปลี่ยน สมรรถภาพใน

การทํางานตางๆลดลงการระงับอารมณไมไดยังทําใหเสียหายตอบุคคลอ่ืน ตอวัตถุสิ่งของ และตอ

ความสัมพันธระหวางบุคคลอีกดวย ฉะนั้น การรูจักควบคุมอารมณจะชวยใหบุคคลประสบความสุข

ความสําเร็จในชีวิต 

มุกดา  สุขสมาน (2528, น. 108) ไดใหแนวทางท่ีจะใชในการควบคุมอารมณใหอยูใน

ภาวะปกติไดโดยการปฏิบัติตนตามดังไปนี้ 

1. พยายามเขาใจความกลัว ความวิตกกังวล ความหวงใยในสิ่งตางๆหาความรูและ

ความจริงตางๆ ท่ีเก่ียวของกับอารมณ และสาเหตุของอารมณนั้นๆ นํามาใชประกอบในการแสดงออก

วาควรจะแสดงออกมากนอยเพียงใด ตัวอยางเชน โดยพยายามพูดหรือเขียนเก่ียวกับความกลัวหรือ

ความวิตกกังดลนั้นๆ และขจัดอารมณเหลานั้นออกไป อาจจะทําใหไดแนวความคิดและวิธีการใหมๆ 

2. ตองยอมรับวาอารมณท่ีเกิดข้ึน อาจจะถูกกอข้ึนจากผูอ่ืนหรือจากเหตุการณตางๆ 

จําเปนท่ีจะตองควบคุมอารมณไมใหมีอิทธิพลเหนือตัวเรา 

3. ทําใหอารมณนั้นสลายออกไปกับสถานการณตางๆ ไมปลอยใหแสดงออกเปน

พฤติกรรมท่ีตอบโตโดยตรง แตกระตุนใหเกิดพฤติกรรมอ่ืนๆ ท่ีเหมาะสม อยาปลอยใหเปนปญหาใหญ

และเกิดเปนปมดอย 

4. อยากังวลกับสิ่งท่ีทําผิดพลาดมาแลว พยายามคิดถึงแตสถานการณปจจุบันดวย

ความเชื่อม่ัน การปรับตัวทางอารมณจะเกิดมาจากการลมเหลวในอดีต เม่ือมาพบสถานการณใหม จะ

สามารถทําไดดีข้ึน ผูท่ีปรับตัวไดดีคือผูท่ีสามารถจะมีการดํารงชีวิตในปจจุบันและอนาคตไดดี 
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5. ใชปฏิกิริยาโดยตรงตอการควบคุมอารมณขจัดความขัดแยงทันทีทันใด ตัดสิน

สาเหตุท่ีทําใหเกิดอารมณและความสําคัญตางๆ ท่ีมารบกวน 

กลาวโดยสรุปไดวา การควบคุมการแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม ไมได

หมายความวา ใหระงับอารมณเอาไว หรือเก็บกดเอาไวโดยกลัวคนอ่ืนจะรูถึงอารมณของเรา เพราะการ

กระทําในลักษณะนี้จะไปเปนผลดีตอตนเอง อาจทําใหเกิดอาการเจ็บปวยทางกายกันเนื่องมาจากทาง

จิต หรือบางครั้งถาการควบคุมถึงจุดไมสามารถจะทนตอไปได อาจทําใหอารมณพลุงพลานออกมาจน

สรางความเสียหายแกชีวิตและทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืนได การแสดงออกทางอารมณจึงเปนสิ่ง

สําคัญท่ีจะชวยสรางความสัมพันธท่ีดีกับคนอ่ืน ซ่ึงควรจะเปนการแสดงออกทางอารมณท่ีเปนไปในทาง

สรางสรรคมากกวาทางทําลาย 

ความหมายของพฤติกรรมดานการควบคุมตน 

อุทัย  หิรัญโต (2526, น. 14) อางถึงในโสภณ  พรหมพลจร (2547, น. 7) ให

ความหมายของพฤติกรรมวา (Behavior) วาหมายถึงกิริยาอาการหรือปฏิกิริยาท่ีแสดงออกหรือเกิดข้ึน

เม่ือเผชิญสิ่งเรา (Stmulus) ซ่ึงจะมาจากภายในรางกายหรือภายนอกรางกายก็ได และปฏิกิริยาท่ี

แสดงออกนี้ มิไดเปนพฤติกรรมทางกายเทานั้นแตรวมถึงพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับจิตใจดวย ตรงกับ

การศึกษาของไมยรา  กัดสระ (2543, น. 10) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวาจากวรรณกรรมตางๆ 

สรุปความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึงการกระทําของมนุษยไมวาจะเปนการกระทําทางกายท่ีอ่ืน

สามารถสังเกตเห็นดวยตาไดแตสามารถวัดไดดวยเครื่องมือทางจิตวิทยา 

ทรงพล  ภูมิพัฒน (2538, น. 18-19 อางถึงใน อัมพร  แสงวิเชียร (2546, น. 8) 

อธิบายวาความหมายของพฤติกรรม คือ การแสดงออกซ่ึงปฏิกิริยาหรือการกระทําของมนุษยแบงได

เปน 2 ประเภท คือ พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมท่ีผูอ่ืนสามารถสังเกตไดจาก

ประสาทท้ังหา (ตา หู จมูก ปาก ผิวหนัง) พฤติกรรมภายใน(Covert Behavior) เปนพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน

ในตัวของบุคคลโดยรูสึกตัวหรือไมก็ตาม ปกติผูอ่ืนไมสามารถสังเกตพฤติกรรมประเภทนี้ได พฤติกรรม

ทางสังคมแบงเปน 3 ระดับ คือ พฤติกรรมของแตละบุคคล (Individual Behavior) ข้ึนอยูกับเจตคติ 

คานิยม ความเชื่อ นิสัย พฤติกรรมระหวางบุคคล(Interpersonal Behavior) เปนการปะทะสัมพันธ

ระหวางคนท่ีเปนผูกระทําและรับการกระทํา และพฤติกรรมกลุม (Group Behavior) เกิดจากการ

กระทําของคนจํานวนมากไปในทิศทางเดียวกัน 

กรองแกว  อยูสุข (2539, น. 23-35) ระบุวาคนเราแสดงพฤติกรรมเม่ือตองการหรือ

เรียกรองความสนใจ หรือการเลียนแบบ โดยมีพ้ืนฐานมาจากคานิยม และทัศนคติคือวิธีการหรือ

แบบอยางของความประพฤติท่ีบุคคลเห็นวาดี และพอใจจะยึดเอาเปนแนวทางปฏิบัติ 

ธีระ  ประพฤติกิจ (2531, น. 86) สรุปแนวคิดพ้ืนฐานของทฤษฎีจิตวิทยาของ Alfred 

A dler ท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสรุปไดวา พฤติกรรมท้ังหมดของมนุษยเกิดข้ึนในแวดวงของสังคม
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มนุษยหรือเกิดข้ึนในสิ่งแวดลอมท่ีตองการเก่ียวของแลกเปลี่ยนและการท่ีบุคคลมีการปะทะสัมพันธกับ

บุคคลอ่ืนจะนําไปสูการพัฒนาความรูสึกวา ตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคม 

สรุปไดวา พฤติกรรมดานควบคุมตน หมายถึง การกระทําของมนุษยทุกดานท่ี

แสดงออกเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับสิ่งซ่ึงมาจากภายในหรือภายนอกรางกายท่ีผูอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดและ

ไมสามารถสังเกตเห็นไดโดยพฤติกรรมมีพ้ืนฐานมาจากคานิยม ทัศคติ และการกระทําของบุคคลนั้นๆ ท่ี

สามารถยังยั้งชั่งคิดหรือไตรตรองในการแสดงออกมาของพฤติกรรมแตละครั้งไดอยางเหมาะสมกับเวลา

และสถานการณท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน 

 1.6 การควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยง 

  กรองแกว  อยูสุข (2535, น. 188) กลาวไดวา ความขัดแยง หมายถึง การกระทําท่ี

เกิดจากคนหรือกลุมบุคคลเกิดความขัดแยงเนื่องจากสาเหตุท่ัวไป คือ บุคลิกภาพสวนตัว หรือบทบาท

ของบุคคลในการทํางานแตกตางกัน ความคิดเห็นไมเหมือนกัน ความขัดแยงจึงเกิดข้ึนไดท้ังในระดับ

เดียวกัน หรือตางกัน เชน เพ่ือนกับเพ่ือน หัวหนากับลูกนอง และทิศนา  แขมมณี และคนอ่ืนๆ (2522, 

น. 139) กลาววา ความขัดแยง หมายถึง สภาพการณท่ีทําใหคนตกอยูในภาวะท่ีไมสามารถตัดสินใจ

หรือตกลงหาขอยุติอันเปนท่ีพึงพอใจของท้ังสองฝายได นพรัตน  สมประสงค (2520,น. 5) กลาววา 

ความขัดแยง หมายถึง ความรูสึกนึกคิดท่ีไมตรงกัน ซ่ึงกอใหเกิดความวิตกกังวล ความเครียด ความคับ

ของใจ และไมพอในการปฏิบัติตามแนวทาง 

นิรนาท  แสนสา (2557, น. 33) ความขัดแยง (Conflict) เปนความสัมพันธท่ีไมลง

รอยกันในทางความคิด ความเชื่อ คานิยม และวิถีปฏิบัติ ซ่ึงสามารถเกิดข้ึนไดท้ังระหวางกลุมและ

ภายในกลุมสังคมของตนเอง 

ในกรณีความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนระหวางกลุมอาจเกิดตอเนื่องมาจากการแขงขันท่ีมีความ

เขมขนมากข้ึน ตางฝายตางยึดผลประโยชนหรือเปาหมายตนเองเปนท่ีตั้ง สวนความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนกับ

สมาชิกภายในกลุมเดียวกัน ถือวาเปนแบบแผนความสัมพันธเชิงลบ ซ่ึงมีผลใหสมาชิกแตกแยก ละท้ิง

ความเปนพรรคพวกเดียว มีการอยูรวมกันอยางไมมีพลังสรางสรรค ทําใหกลุมสังคมออนแอและอาจลม

สลายไดในท่ีสุด 

  จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา ความขัดแยง หมายถึง การตอตานไปดวยกันไมไดระหวาง

บุคคลสองฝายหรือมากกวานั้น โดยแสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะของการตอตานขัดขวางและ

รบกวนเพ่ือมิใหอีกฝายบรรลุเปาหมายอันเปนท่ีพึงพอใจของแตละฝาย ความขัดแยงจึงเปนสิ่งท่ี

สังเกตเห็นได ซ่ึงอาจแสดงออกมาทางภาษาถอยคําหรือภาษาทาทาง  

1.6.1 ความหมายของความขัดแยง 

ไดมีผูใหความหมายของความขัดแยงไวดังนี้ 
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Wilson and Hanna (1990, p. 258) อางถึงในสุพัฒนา  รมโพธิ์รี (2546, น. 

11-14) กลาววา ความขัดแยงเกิดข้ึน เม่ือสมาชิกในกลุมมีความคิด คานิยม หรือเปาหมายตางกัน และ

มีการแสดงออมมาในลักษณะของความพยามท่ีจะปองกัน ขัดขวาง รบกวน หรือวิธีการใดๆ ก็ตามเพ่ือมิ

ใหอีกฝายหนึ่งบรรลุเปาหมายท่ีตองการ ความขัดแยงสามารถสังเกตไดโดยตรงจากการสื่อสารท่ีบุคคล

แสดงออกมาท้ังภาษาถอยคํา และภาษาทาทางซ่ึงสอดคลองกับ Fisher and Ellis (1990, p. 257)          

ท่ีกลาววาความขัดแยงเปนลักษณะหนึ่งของการมีปฏิสัมพันธตอกันซ่ึงเราสามการถสังเกตไดจากการ

แสดงพฤติกรรมการสื่อสารของสมาชิกในกลุม นอกจากนั้น Stewart and Angelo (1991, p. 271)  

ยังกลาววาความขัดแยงเปนการแสดงความไมเห็นดวยระหวางบุคคลหรือกลุมเพ่ือนโดยแสดงออกมาท้ัง

ภาษาถอยคําและภาษาทาทาง 

ทิศนา  แขมมณี (2522, น. 139) กลาววา ความขัดแยง หมายถึงสภาพการณ

ท่ีทําใหตกอยูในภาวะท่ีไมสามารถตัดสินใจ หรือตกลงหาขอยุติอันเปนท่ีพึงพอใจของท้ังสองฝายได 

นอกจากนี้นพรัตน  สมประสงค (2520, น. 5) กลาววา ความขัดแยง ความรูสึกสึกคิดท่ีไมตรงกันซ่ึง

กอใหเกิดความวิตกกังวล ความเครียด ความคับของใจ และไมพอใจในการปฏิบัติตามแนวทาง 

จากนิยามท่ีกลาวขางตน สรุปไดวา ความขัดแยงหมายถึง การตอตานไป

ดวยกันไปไมไดระหวางบุคคลสองฝายหรือมากกวานั้น โดยแสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะของ

การตอตานขัดขวางและรบกวนเพ่ือมิใหอีฝายบรรลุเปาหมายอันเปนท่ีพึงพอใจของแตละฝาย ความ

ขัดแยงจึงเปนสิ่งท่ีสังเกตเห็นได ซ่ึงอาจแสดงออกมาทางภาษาถอยคําหรือภาษาทาทาง 

1.6.2 สาเหตุของความขัดแยง 

Sasse (1978, p. 189) อรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 10-11) กลาววา สาเหตุท่ี

กอใหเกิดความขัดแยงนั้นมาจากความแตกตางกันของคานิยม วิธีการท่ีบุคคลติดตอกับบุคคลอ่ืน การใช

อํานาจซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือคนสองคนพยายามท่ีจะควบคุมหรือมีอิทธิพลเหนือกันและกัน 

กรองแกว  อยูสุข (2535, น. 189) กลาววา สาเหตุของความขัดแยง พอสรุป

ไดดังนี้ 

1. ขอมูล ตางฝายตางไดขอมูลหรือขอเท็จจริงจากแหลงตางๆ ไมเหมือนกัน 

2. คานิยม แตละบุคคลมีคานิยมตางกันจึงทําใหการรับรูตางกันมากข้ึน 

3. เปาหมายแตกตางกัน 

4. ความเชื่อตางกัน 

5. โครงสรางขององคการท่ีแตกตางกัน 

6. ความเปลี่ยนแปลงท่ีมักจะตอตานการเสียผลประโยชน 

7. การสื่อขอความ เชน การสั่งงานไมมีประสิทธิภาพ 

8. พฤติกรรมสวนบุคคลทําใหเกิดความขัดแยงกัน 
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เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2555, น. 21) ไดกลาวถึงสาเหตุของความขัดแยง

ไววา ความขัดแยงเปนสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไดยากโดยปกติแลวไมมีใครอยากอยูทามกลางสถานการณท่ีมี

ความขัดแยง หลายคนจึงพยายามหาทางหลีกเลี่ยงความขัดแยง แตในท่ีสุดจะพบวามีหลายกรณีท่ีเรา

ไมสามารถหลีกเลี่ยงความขัดแยงได โดยความขัดแยงเกิดจากสาเหตุท่ีตางกัน อาทิ พ้ืนฐานของบุคคลท่ี

แตกตาง ทุกคนลวนมีพ้ืนฐานท่ีแตกตางกัน อันเนื่องมาจากการผานกระบวนการกลอมเกลาทางสังคมท่ี

บุคคลไดรับจากสถาบันทางสังคมตางๆ แตกตางกัน เชนพ้ืนฐานความคิดคานิยม พ้ืนฐานนิสัย พ้ืนฐาน

บุคลิกภาพ 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา สาเหตุของความขัดแยงเกิดจากความแตกตางกันใน

ดานความคิดเห็น บทบาท เปาหมาย คานิยม ความเชื่อและการสื่อสารรวมถึงพฤติกรรมสวนบุคคล 

เปนตนวา ความขัดแยงเปนการแสดงออกของบุคคลอยางนอยสองคนท่ีมีความเก่ียวของในสภาพการณ 

หรือความรูสึกนึกคิดท่ีไมตรงกัน และแสดงออกมาใหเห็น ซ่ึงสามารถแกไขเพ่ือลดพฤติกรรมความ

ขัดแยงไดดวยการฝกการแสดงออกใหเหมาะสม 

1.7 งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมตน 

ทฤษฎีการควบคุมทางสังคม Social Control Theory (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 

2557, น. 15) กลาววา ทฤษฎีการควบคุมสังคมท่ีรับการยอมรับวาสามารถอธิบายพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ไดดีทางทฤษฎีหนึ่ง คือ การยับยั้ง (Containment Theory) พัฒนาการโดย walter C. Reckess 

(1961) กลาวไววา เขามีความเชื่อวาสิ่งท่ียังยั้งการแสดงออกพฤติกรรมเบี่ยงเบนของคนเรานั้นมาจาก

การควบคุมสองแหลงดวยกัน ไดแก การควบคุมจากภายใน (Inner Control) หรือการควบคุมตนเอง 

(Self-Control) เปนความรูสึกดีกับตัวเองท่ีแสดงพฤติกรรมตางๆ ออกมาเนื่องจากความรูสึกผิดชอบ 

ชั่วดี คานิยม คุณธรรม จริยธรรม หรือความเชื่อในศาสนาท่ีบุคคลนับถือ กับการควบคุมจากภายนอก 

(Out Control) ซ่ึงควบคุมโดย ตํารวจ ศาล ครอบครัวและเพ่ือน ท่ีไมใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

และถาสายใยความผูกพันระหวางบุคคลและสังคมเขมแข็งมากข้ึนเทาไรก็จะทําใหการควบคุมจาก

ภายในของบุคคลมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน นอกจากนี้ การควบคุมจากภายนอกยังสามารถแบงออกไดเปน 

2 ลักษณะดวยกัน ไดแก การควบคุมจากภายนอกแบบทางการซ่ึงเปนการควบคุมโดยการสนองตอบ

จากสังคมและคนรอบขาง เปนตน 

ทฤษฎีการยับยั้งเชื่อวาพฤติกรรมเบี่ยงเบนของคนเราจะเกิดข้ึนก็ตอเม่ือ ความสามารถ

ในการควบคุมหรือการยับยั้งตนเองลดลงและการควบคุมจากภายนอกหยอนยานลง แตถาการควบคุม

จากภายนอกมีความเขมแข็ง แมวาความสามารถในการยับยั้งตนเองจะลดลงโอกาสท่ีบุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเบี่ยงเบนก็จะลดลง  

ทฤษฎีการใหการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม (REBT) มี

ทรรศนะเก่ียวกับการควบคุมตนวา ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด 
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ดังท่ี เอลลิส เจียรนัย  ทรงชัยกุล และโกศล  มีคุณ (2554, น. 10) กลาววา “เม่ือบุคคลแสดงความรูสึก

เขาก็จะแสดงพฤติกรรมดวย เม่ือบุคคลแสดงพฤติกรรมเขาก็จะคิดแสดงความรูสึกดวย และเม่ือบุคคล

คิด เขาก็จะแสดงความรูสึกและแสดงพฤติกรรมดวย (Ellis, 1974, p. 313) ดังนั้น ความคิด ความรูสึก

และพฤติกรรมของมนุษยจึงเก่ียวของสัมพันธกันอยางใกลชิดและความคิดหรืออารมณท่ีไมเหมาะสม

ของมนุษย สามารถทําใหลดลงหรือขจัดใหหมดไปได โดยการสรางการเรียนรูและการคิดท่ีมีเหตุผลมา

ทดแทนมีลักษณะสรุปไดดังนี้  

1. มนุษยมีท้ังความคิดท่ีมีเหตุผลและไรเหตุผล เม่ือมนุษยคิดอยางมีเหตุผลเขาจะมี

ความสุข และจะสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. อารมณไมเปนสุขหรือมีอาการของโรคประสาท เปนผลมาจากการมีความคิดท่ีไร

เหตุผลไมสมเหตุสมผล เนื่องจากความคิดและอารมณจะสัมพันธกัน การมีอารมณไมเปนสุขมักจะเกิด

ควบคูกับการมีความคิดอคติ ความคิดท่ียึดม่ันในตนเองสูง และความคิดท่ีไรเหตุผลเปนตน 

3. ความคิดไรเหตุผลเกิดจากการเรียนรูท่ีไมสมเหตุสมผลตั้งแตครั้งยังเด็ก ซ่ึงบุคคล

อาจเรียนรูจากพอแม สภาพแวดลอม และสังคม 

4. มนุษยพูดหรือคิดโดยใชสัญลักษณหรือภาษา การท่ีบุคคลพูดหรือคิดอยางไร

เหตุผลอยูร่ําไปจะมีผลตออารมณไมสมเหตุสมผล และมีผลตอการมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนการปรับเปลี่ยน

ความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผล จึงอาจทําไดโดยการเปลี่ยนแปลงการใชสัญลักษณ หรือภาษา 

5. อารมณไมเปนสุขไมไดเปนผลมาจากสถานการณหรือเหตุการณจากภายนอกแต

เปนผลมาจากความคิดความเชื่อของบุคคลท่ีมีตอสถานการณหรือเหตุการณ 

6. ความคิดหรืออารมณท่ีไมเหมาะสมของมนุษยสามารถทําใหลดลงหรือขจัดใหหมด

ไปได โดยการสรางการรับรูและการคิดท่ีมีเหตุผลมาทดแทน 

การควบคุมตนเองตามทฤษฎีจิตวิเคราะหของ ซิกมันด ฟรอยด Sigmund Freud 

ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2554, น. 10-13) กลาววา พฤติกรรมมนุษยเปนผลมาจาก

แรงขับท่ีไมมีเหตุผลแรงขับหรือแรงใจในจิตไรสํานึก แรงขับหรือแรงผลักดันของสัญชาตญาณ 

แรงผลักดันของกระบวนการทางชีววิทยามีในรางกาย และพัฒนาการแหงสัญชาตญาณทางเพศใน

ระหวาง 6 ขวบแรกของชีวิตโครงสรางของบุคคลภาพของมนุษย (Structure of Personality) ตาม

แนวคิดของจิตวิเคราะหโครงสรางบุคคลภาพของมนุษยประกอบดวย 3 สวนดวยกันคือ อิด (id) อีโก 

(Ego) และซูเปอรอีโก (Superego) ระบบท้ังสามมีลักษณะเฉพาะตัว แตก็มีอิทธิพลตอกันและทํางาน

รวมกัน ถาท้ัง 3 สวนทํางานประสานสัมพันธกันดี จะทําใหบุคคลมีความพึงพอใจตอตนเองและ

สิ่งแวดลอมและบุคลิกภาพของบุคคลมีลักษณะใดข้ึนอยูกับระบบของอิด อีโก และซูเปอรอีโกวามีการ

ประสานรวมกันในลักษณะอยางไร  



27 

อิด (Id) เปนระบบดั้งเดิมของบุคลิกภาพของมนุษย ตั้งแตเกิด Id เปนแหลงดั้งเดิม

ของพลังงานแหงจิตและสัญชาตญาณ ในตัวอิดเองไมมีระบบ มืดบอด มีแตความตองการและเรียกรอง

เอาแตฝายเดียวหนาท่ีของอิดก็คือ ทําใหชีวิตไดรับการตอบสนองดวยหลักเบื้องตน ซ่ึง 

ฟรอยดใหชื่อวา “หลักแหงความพึงพอใจ” (Pleasure Primciple) นั่นคือ การลด

ความตึงเครียด หลีกเลี่ยงความเจ็บปวดและมีความพึงพอใจ อิดทํางานโดยไมมีกฎแหงเหตุผลใดๆ 

ปราศจากหลักศีลธรรมจรรยาและคานิยมใดๆ ท้ังสิ้นมีแรงขับอยางเดียวคือ มุงใหบรรลุถึงความพึง

พอใจเทานั้น เปนลักษณะของบุคลิกภาพท่ียังไมไดการขัดเกลาหรือปรับปรุงแกไขและอยูในจิตไรสํานึก

ตลอดเวลา ไมมีการตระหนักรูในสิ่งใดท้ังสิ้น 

อีโก (Ego) เปนระบบโครงสรางของบุคลิกภาพท่ีติดตอกับโลกภายนอก โดยใชการ

รับรูอยางถูกตองเหมาะสมกับความเปนจริง อีโกทํางานโดยอาศัยหลักแหงความจริงซ่ึงฟรอยดเรียกวา 

(Reality Principle) คือรูจักใชหลักเหตุผลเปนเสมือนผูบริหารท่ีทําหนาท่ีปกครองดูแลและควบคุม

บุคลิกภาพ และพิจารณาความเปนจริงในการแสดงพฤติกรรมหลักแหงความจริงประกอบดวย ความคิด 

ความจํา การหาเหตุผลการแยกแยะความแตกตาง การสรุปเกณฑ การสรางนามธรรมและการตัดสินใจ

มีการเรียนรูถึงวิธีท่ีดีท่ีสุดในการลดความตึงเครียดตางๆ เม่ือไมสามารถตอบสนองความตองการได รูจัก

แยกแยะสิ่งทีอยูในมโนธรรมกับสิ่งท่ีเปนจริงในโลกภายนอก อีโกจะทํางานอยูระหวางจิตไรสํานึก             

จิตกอนสํานึกของมนุษย 

ซูเปอรอีโก (Superego) เปนระบบโครงสรางบุคลิกภาพท่ีเปนสวนของมโนธรรมเปน

ตัวแทนของศีลธรรมจรรยา ขนบธรรมเนียมประเพณี คานิยมบรรทัดฐานของสังคม ซ่ึงบุคคลไดรับการ

ถายทอดมาจาการอบรมเลี้ยงดูสั่งสอนของพอแม-ครู-อาจารย และกระบวนการทางสังคมหลักสําคัญ

ของซูเปอรอีโกก็คือ จะเปนผูตัดสินวา ดีหรือเลว ถูกหรือผิด และจัดเปนอุดมคติมากกวาความจริงมุง

ไปสูความเปนบุคคลท่ีสมบูรณแบบ ไมใชบุคคลท่ีมีความสุขและพึงพอใจ 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา จิตวิเคราะหในสวนท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตนเอง ไดให

สาระสําคัญท่ีวา บุคคลท่ัวไปจะมีแรงขับอยูภายในตัวเอง ซ่ึงมีลักษณะเปนจิตไรสํานึกซ่ึงพรอมจะ

แสดงออกตามความตองการเสมอ ถาขาดการควบคุมยับยั้งเม่ือใด มนุษยจึงจําเปนตองไดรับการอบรม

บมนิสัย เพ่ือจะทําใหเกิดการควบคุมตนเองไดในระดับท่ัวไป ซ่ึงจําเปนตองพัฒนามโนธรรมใหเกิดข้ึน

จิตไรสํานึก บุคคลนั้นจะสามารถพัฒนาตัวเองใหเปนผูมีคุณภาพทางจิตใจสูง 

การควบคุมตนเองตามทฤษฎีของ walter C. Reckess (1943) อางถึงใน สุกัญญา  

เสมอมาศ (2550, น. 10) เชื่อวาคนเรามีพลังท่ีผลักดันจากภายในใหมีพฤติกรรมท่ีเบี่ยงเบน ซ่ึงอาจเกิด

จากปจจัยตางๆ ภายนอก เชน ความยากจนหรือถูกจํากัดสิทธิเสรีภาพ ความขัดแยง การเขากันไมได 

การถูกควบคุม การอยูในสถานภาพชนกลุมนอย การถูกกีดกันจากโอกาสท่ีตนพึงมี 



28 

นอกจากนี้คนเรายังถูกผลัดดันใหมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนจากจิตใจภายใน เชน แรงขับ 

แรงจูงใจ ความคับของใจ ความกระวนกระวายใจ ความผิดหวัง ความรูสึกทาทาย ความรูสึกเปน

ปรปกษตอกัน และความรูสึกมีปมดอย เปนตน เม่ือคนเราตองเผชิญกับสถานการณและปญหาตางๆ 

อันเปนปจจัยผลักดันภายใน และภายนอกดังกลาวคนเราก็จะมีแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป

จากปทัสถานของสังคม อยางไรก็ตามเม่ือเผชิญสถานการณเดียวกัน บางคนมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป 

แตบางคนสามารถความควบคุมตนเองไดเปนอยางดี ดังนั้นในการควบคุมตนเอง เร็คเลสส จึงไดวาง

หลักทฤษฎีดังนี้  

การควบคุมจากภายในเปนพลังภายในจิตใจของแตละคน ซ่ึงอาจจะมีมากนอยตางกัน

ไดแก 

1. ความสํานึกท่ีสามารถยับยั้งควบคุมตนเองได 

2. ความสํานึกท่ีดีงาม  

3. ความเคารพตนเอง  

4. มโนธรรมไดรับการพัฒนาอยางดี 

5. ความอดกลั้นตอความคับของใจ  

6. ความสามารถในการตอสูกับอารมณฝายต่ํา 

7. ความสํานึกรับผิดชอบสูง  

8. ความมุงม่ันตอเปาหมาย 

9. การหาความพึงพอใจอยางอ่ืนชดเชย  

10. การใหเหตุผลในการถายโยงความเครียด 

การควบคุมจากภายนอก เปนพลังผลักดันใหเกิดการควบคุมตนเองมาจากภายนอก 

ซ่ึงเปนปจจัยทางสังคมท่ีควบคุมบุคคลอยางใกลชิด ไดแก ความยึดม่ันในจารีตประเพณี ความดาดหวัง

ของสังคม ภาระผูกพันท่ีจะตองปฏิบัติปทัสถานของสถานบันและตามเปาหมายความรับผิดชอบท่ีไดรับ

มอบหมาย โอกาสท่ีจะไดรับและความสํานึกเปนสวนหนึ่งของกลุมท่ีตนสังกัดอยู 

ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมของ อัลเบิรต แบนดูรา (Albert Bandura, 1967) ทฤษฎี

การเรียนรูทางสังคมไดพัฒนามาจากแนวความคิดของนักจิตวิทยาหลายคน โดยเฉพาะท่ีสําคัญคือ  

แบนดูรา  

สุกัญญา  เสมอมาศ (2550, น. 12-13) ไดอธิบายแนวคิดท่ีสําคัญในการเรียนรูทาง

สังคม ดังนี้ 

1. พฤติกรรมท้ังหลายท้ังสิ้นของมนุษยนอกจากปฏิกิริยาสะทอนลวนเปนผลท่ีไดรับ

จากการเรียนรู 
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2. สิ่งท่ีมนุษยเรียนรูไดแก ความสัมพันธระหวางสิ่งตางๆ โดยเรียนรูจากผลท่ีจะเกิด

ตามมา กลาวคือ เรียนรูวาเหตุการณหนึ่งเกิดข้ึนจะมีเหตุการณใดเกิดตามมา หรือเม่ือทําพฤติกรรมใด

แลว ผลท่ีไดรับตามมาจากการกระทํานั้นจะเปนเชนไร อยางแรกจัดเปนความสัมพันธระหวาง

เหตุการณกับเหตุการณ อยางท่ีสองเปนความสัมพันธระหวางพฤติกรรมและผลท่ีเกิดจากพฤติกรรม 

ความรูท่ีมนุษยเรียนรูจากสิ่งตางๆ เหลานี้จะกลายเปนความเชื่อท่ีมีผลตอการควบคุมพฤติกรรมของ

บุคคล 

3. การเรียนรูความสัมพันธดังกลาวเกิดจากเรียนรูดวยประสบการณและการเรียนรู

จากการสังเกต 

4. การเรียนรูจากการทําตนแบบหรือแบบอยาง โดยเฉพาะตัวแบบท่ีใกลชิด คือ พอ

แมและการเรียนรูจากกระบวนการสังเกต 

5. ผลจากเรียนรูของมนุษยจะกลายเปนความเชื่อซ่ึงเปนตัวกําหนดพฤติกรรมสําคัญ

และเปนตัวกําหนดพฤติกรรมของมนุษยใหสอดคลองกับความเชื่อดวย 

6. การควบคุมพฤติกรรมดวยการรูคิดของบุคคลดวยการประมาณคาวาอยูบนขอ

สมมติฐานความเชื่ออันเกิดจากการเรียนรูของมนุษยนั้น จะทําใหเขาตัดสินใจท่ีจะกระทําหรือไมกระทํา

พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งได และจะนําไปสูการควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติตามท่ีไดตั้งใจไว 

7. หลังจาการเรียนรูแลว มนุษยรูจักเลือกเลียนแบบเฉพาะพฤติกรรมท่ีตนเองเห็น

คุณคามากกวาพฤติกรรมท่ีถูกลงโทษหรือไมไดรับรางวัลหรือแรงเสริมเพ่ือใหผลบังเกิดข้ึนตามความ

ตองการจะตองการมีการควบคุมตนเองประเมินตนเอง 

8. พฤติกรรมสวนใหญของบุคคลถูกควบคุมโดยผลท่ีตามมาจากการประเมินตนเองซ่ึง

จะมีทางดีและไมดี ทําใหเกิดการรับรูตนเองในแตละดานแตกตางกันไปการประเมินตนเองนี้จะทําให

บุคคลสามารถควบคุมตนเองใหกระทําพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได 

9. พฤติกรรมหรือการกระทําท่ีบุคคลทําตอตนเองอันเนื่องมาจากการประเมินตนเองก็

ดีและปฏิกิริยาตอตนเองท้ังทางบวกและทางลบลวนเปนผลมาจากการเรียนรูจากประสบการณตรง 

และการมีตนแบบหรือแบบอยาง การใหแรงเสริมตอตนเองเปนเรื่องสําคัญเพราะจะมีผลตอการพยายาม

ของบุคคลท่ีจะกระทําใหถึงมาตรฐานท่ีตนตั้งไว และทําใหสามารถพัฒนาทักษะในการควบคุมตนเอง 

สามารถปรับปรุงและคงรักษาพฤติกรรมนั้นตอไปได สอดคลองกับทฤษฎีปญญาสังคมของแบนดูรา 

(Bandura) มีแนวคิดวา พฤติกรรมเกิดจากการเรียนรูจาการสังเกต ไดแก เห็นตัวแบบ ผูสังเกตจะดูวา

ตัวแบบทําอะไรแลวไดรับผลจากการกระทําอะไร ในวันขางหนาผูสังเกตจะระลึกแบบแผนพฤติกรรม

และทําตามตัวแบบนั้น แบนดูราไดอธิบายวา พฤติกรรมของมนุษยเกิดจากมีสิ่งเรามากระตุนใหทําสิ่งใด

สิ่งหนึ่งเรียกวาเง่ือนไขสิ่งเรา ตามแนวคิดของพาพลอฟและพฤติกรรมของมนุษยเกิดจาก ผลของการ

กระทําหากทําแลวไดสิ่งท่ีพึงพอใจ มนุษยจําทําสิ่งนั้นอีก ผลของการกระทําท่ีควบคุมใหมนุษยตองทํา
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สิ่งใดสิ่งหนึ่งนี้ เรียกวา เง่ือนไขท่ีเกิดจากกระทํา ตามแนวคิดของสกินเนอร แตแบนดูราอธิบายวา 

มนุษยมีความคิด ไดแก การสังเกต ความจํา จินตนาการ และมนุษยมีความรูสึก ไดแก ความกลัว 

ความชอบ ความโกรธ ซ่ึงความคิดความรูสึกของมนุษยเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหมนุษยตัดสินใจทําสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งดวย ดังนั้น ความคิดหรือเรียกวา ปญญาจึงเปนปจจัยสําคัญรวมกับเง่ือนไขท่ีเกิดจากสังคม จึงเรียก

ทฤษฎีนี้วาทฤษฎีปญญาสังคม 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา สาระสําคัญท้ังหมดในทฤษฎีนําไปอธิบายท่ีมาของพฤติกรรม

การควบคุมตนเองไดเปนอยางดี กลาวคือ พฤติกรรมของมนุษยเกือบท้ังหมดไมไดเกิดจากผลทาง

สภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียวแตยังเกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองในเชิงประเมินคาตนเองของบุคคล

ดวย 

1.7.1 งานวิจัยภายในประเทศ  

บุญรับ  ศักดิ์มณี (2532) อางถึงในวันวิสา  หาญนอก (2544, น. 35) ได

ทําการศึกษาปรากฏวา ขาราชการท่ีมีการฝกการควบคุมตนเองไดผลในกลุมรวมตอจิตในดานลักษณะ

มุงอนาคตและการควบคุมตนสูงข้ึน และสงผลตอพฤติกรรมในกลุมรวม 2 ดาน คือพฤติกรรมการเตรียม

ตัวเพ่ือการทํางานในอนาคต และการเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานซ่ึงรายงานโดยหัวหนาแตการฝกการ

ควบคุมตนเองไมสงผลตอทัศนคติตอการมุงทํางานราชการเพ่ืออนาคตและพฤติกรรมการทํางานอีก 2 

ดาน 

นงนุช  โรจนเลิศ (2533, น. 115) อางถึงในโสภณ  พรหมพลจร (2547, น. 10) 

ไดศึกษาการควบคุมตนของวัยรุนท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2, 4, 6 ของโรงเรียนสหศึกษา 

สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพ จํานวน 400 คน ผลการวิจัยดาน

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวา นักเรียนวัยรุนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับสูง มีการควบคุม

ตนเองสูงกวานักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา นักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนใน

ระดับกลางควบคุมตนเองไมแตกตางจากนักเรียนวัยรุนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับสูงและใน

ระดับต่ําและสุพล  ชัดเชื้อ (2535) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการควบคุมตนเองและการปรับสินไหม

ท่ีมีตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนวัดเสมียนนารี กรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยางมีจํานวน 16 คน แบงเปนกลุมท่ีไดรับการควบคุมตนเองจํานวน 8 คน และกลุมท่ีไดรับการ

ปรับสินไหมจํานวน 8 คน ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการควบคุมตนเองมีพฤติกรรมกาวราว

ลดลงมากกวานักเรียนท่ีไดรับการใชการปรับสินไหมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05และ

สอดคลองกับ กัณจนา  พุมมาลา (2543) ไดศึกษาเปรียบผลการควบคุมตนเองและการศึกษาใชแรง

เสริมทางสังคมท่ีมีตอความความกลัวในการพูดหนาชั้นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2โรงเรียน

ปราจีนกัลยาณี พบวา หลังการใชการควบคุมตนเองนักเรียนมีพฤติกรรมความกลัวในการพูดหนาชั้น

เรียนลดลง 
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กําจัด  คงหนู (2536, น. 73) ไดศึกษาวิธีจัดการกับความขัดแยงของ

ศึกษาธิการอําเภอเขตการศึกษา 5 โดยใชกลุมตัวอยางเปนศึกษาธิการอําเภอเขตการศึกษา 5 จํานวน 

45 คน  เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถาม วัดวิธีการกับความขัดแยงของโธมัศ  คิลแบนน จํานวน 30 ขอ 

ไดแก วิธีเอาชนะ วิธีรวมมือแกปญหา วิธีประนีประนอม วิธีหลีกเลี่ยง และวิธียอมแพ พบวา ศึกษา

ศึกษาธิการอําเภอ เขตการศึกษา เขตการศึกษา 5 ท่ีมีวุฒิแตกตางกัน ระยะเวลาในการดํารงตําแหนง

แตกตางกัน และประสบการณในการฝกอบรมตางกัน จัดการกับความขัดแยงดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กาญจนา  หลวงจอก (2536, น. 63) ไดศึกษาเก่ียวกับการฝกพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบางแพ-

ปฐมพิทยา จังหวัดราชบุรี ผลการวิจัยสรุปไดวา นักเรียนมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความ

ขัดแยงระหวางบุคคลสูงข้ึน หลังจากไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ในการเผชิญความขัดแยง

ระหวางบุคคลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และนักเรียนท่ีไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม

ในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคล มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงบุคคลสูงกวา

นักเรียนไดรับการสอนแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

วรรณี  วรรณชาติ อางถึงใน ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 30-31) ศึกษาเรื่อง

ปจจัยทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสของนักศึกษาชายในมหาวิทยาลัย 

พบวานิสิตท่ีมีพฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํามีพฤติกรรมคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสสูงกวานิสิตท่ีมีพฤติกรม

ควบคุมตนเองสูง และยังพบอีกวาพฤติกรรมการควบคุมตนเองเปนตัวทํานายลักษะท่ีสําคัญลําดับท่ี 1 

ของพฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสเม่ือรวมกับตัวทํานายอ่ืนๆ อีก 4 ตัว สามารถทํานาย

พฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดส 33.7% ในกลุมรวมและลินดา  สุวรรณดี (2543) ศึกษาปจจัย

ทางจิตสังคมท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรม การลดปริมาณขยะของนักเรียนใน โรงเรียนท่ีเขารวมโครงการ 

รุงอรุณ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 จากโรงเรียนในเขตปริมณฑล จํานวน 480 คน 

พบวาผูมีพฤติกรรมควบคุมตนเองสูงมีทัศนคติและพฤติกรรมการลดปริมาณขยะมากกวาผูท่ีมี

พฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํา พบท้ังในกลุมรวมและกลุมยอยทุกกลุม อีกท้ัง ศุภชัย  สุวรรณทอง (2544) 

ศึกษาปจจัยทางจิตและสถานการณท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการเลือกตั้งอยางมีจริยธรรมของนักศึกษา

สถาบันราชภัฏ 4 แหง ท้ังในกรุงเทพมหานครและตางจังหวัดพบวา นักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการควบคุม

ตนเองสูงมีพฤติกรรมการไปเลือกตั้งอยางมีจริยธรรมสูงกวานักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํา  

งานวิจัยของนงนุช  ธนะวัฒน (2542) ไดศึกษาเรื่อง “ผลการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดานสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนศึกษาสังเคราะห

บางกรวย จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดาน

สังคม มีทักษะดานสังคมสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดานสังคมอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติท่ีระดับ.05 และสุณีย  พุทธา (2556, น. 65) ศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน วันทีสถิต

พิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดมีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูงกวา

นักเรียนในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากเอกสารงานวิจัยท่ีกลาวมา สรุปไดวาการปรับพฤติกรรม โดยวิธีการ

ควบคุมตนเองนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปเปนพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงคไดซ่ึงเปนประโยชนสามารถนํามาเปนแนวทางในการพัฒนาการควบคุมตนเองในการเผชิญ

ความขัดแยงและยังมาใชในการดํารงชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

1.7.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

ผลการวิจัยของ Galassi Litz (1974, p. 390) อางถึงในสุพัฒนา  รมโพธิ์รี 

(2546, น. 32-33)ไดศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการแสดงออก โดยใชเทปโทรทัศนกับ

นิสิตท่ีมีลักษณะไมกลาแสดงออก กลุมตัวอยางเปนนิสิตท่ีศึกษาวิชาจิตวิทยาเบื้องตนอยูท่ีมหาวิทยาลัย

จํานวน 32 คน จํานวน 1,132 คน นิสิตเหลานี้เปนผูท่ีไดรับการคัดเลือกดวยการสุมมาจากผูท่ีได

คะแนนต่ํากวาคาเฉลี่ยผลปรากฏวากลุมท่ีไดรับการฝกจะมีความวิตกกังวลลดลงมากกวากลุมท่ียังมิได

รับการฝกจากเปอรเซ็นตของการประสานสายตา ปรากฏวากลุมท่ีไดรับการฝกจะรูจักการใชประสาน

สายตามากกวากลุมท่ีไมไดรับการฝก 

วิลาสโก Velasco (1985, p. 3300-A) อางถึงในอรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 

12-13) ไดศึกษาเก่ียวกับทักษะในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคลท่ีเกิดข้ึนในกลุมนักเรียนท่ีมีอายุ 

15-18 ป ผลการศึกษาพบวา นักเรียนทีเปนผูนํามีความสามารถในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคล

ไดดี นักเรียนท่ีเปนสมาชิกท่ีดีของกลุมมีความสามารถในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคลไดบาง 

สวนนักเรียนท่ีไมใหความรวมมือกับกลุมจะไมมีความสามารถแกไขความ 

Masser (1972) อางถึงในยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 31) ศึกษาความสัมพันธ

ระหวางการรับรูถึงการควบคุมตนเอง และคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กระดับ 4 จํานวน 98 คน 

ชายและหญิงจํานวนเทากันมีระดับสติปญญา และการรูจักคิดไตรตรองพอกัน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

คือ The Intellectual Achievement Responsibility Questionnaire (LAR) พบวานักเรียนหญิงท่ีมี

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงยอมรับวาเปนผูกําหนดตนเองในดานความลมเหลวทางการศึกษา นักเรียนท่ี

มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงยอมรับวาเปนผูกําหนดในดานความลมเหลวทางการศึกษา นักเรียนชายท่ีมี

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง ยอมรับวาเปนผูกําหนดตนเองในดานความสําเร็จในการศึกษา แสดงวา การ

รับรูถึงการควบคุมตนเองในดานการศึกษาเลาเรียนทําใหเด็กมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงข้ึน  
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จากงานวิจัยในตางประเทศท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการควบคุมตนเอง 

มีความเชื่อในอํานาจภายในตนเองสูง และมีมโนภาพแหงตนทางบวกเพ่ิมข้ึนเปนผูกําหนดตนเองในดาน

ความสําเร็จในการศึกษาได แสดงวาสามารถนําการควบคุมตนมาเปนแนวทางในการแกไขพฤติกรรม

การควบคุมตนและนํามาใชในการดํารงชีวิตประจําวันไดดวย 

 

2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2544, น. 136) กลาวถึงกิจกรรมแนะแนววา เปนการกําหนด

รูปแบบการเรียนรูใหแกผูรับบริการดวยการใชเทคนิควิธีตางๆ ท่ีเหมาะสมกับวัย และหลักสูตรแนะแนว

ท่ีวางไวสําหรับแตละวัย 

สมร  ทองดี และปราณี  รามสูต (2545, น. 11) ใหความหมายของกิจกรรมแนะแนว

วา เปนมวลประสบการณทุกรูปแบบท่ีจัดใหหรือสนับสนุนใหผูรับบริการแนะแนวแตละคน แตละกลุม

ไดปฏิบัติหรือมีสวนรวมเพ่ือใหผูรับบริการบรรลุเปาหมายในการพัฒนาสงเสริมปองกันและแกไขปญหา

ท้ังดานการศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคม   

กรมวิชาการ (2546, น. 6) ไดใหความหมายของกิจกรรมแนะแนววา เปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคลสามารถ

คนพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ การเรียนรูในเชิงพหุ

ปญญาและการสรางสัมพันธภาพท่ีดี 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีผูใหบริการจัดประสบการณ

โดยมุงแกไข ปรับปรุง พัฒนาและสงเสริมใหผูรับบริการ ท้ังรายบุคคลและรายกลุม ทุกเพศทุกวัย ท้ัง

ดาน การศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคม เพ่ือใหผูรับบริการ รูและเขาใจตนเองในการจัดการกับปญหา

ไดอยางถูกวิธี 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือทางการแนะแนวหรือนวัตกรรมทางการศึกษาใน

รูปแบบหนึ่งท่ีนิยมนํามาใชในการจัดกิจกรรมแนะแนว สวนความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวนั้น มี

นักวิชาการ นักจิตวิทยาหลายทานไดใหนิยายความหมายไววา  

ศิริลักษณ  ละเอียดออน (2552, น. 8) อางถึงในเปนไท  เทวินทร (2556, น. 52)      

ชุดกิจกรรมหมายถึง เครื่องมือท่ีสรางข้ึนอยางเปนระบบ ใหมีความสอดคลองกับเนื้อหาวิชา 

วัตถุประสงคและกิจกรรมเพ่ือชวยใหผูเรียนเพ่ิมพฤติกรรมการเรียนรูตามเปาหมายท่ีกําหนดไว ซ่ึง
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จัดทําในลักษณะของสื่อประสมประกอบดวยคูมือครูและชุดกิจกรรมโดยใชเทคนิควิธีการตางๆ เชน 

เกมการอภิปราย กรณีศึกษาตัวอยาง การแสดงบทบาทสมมติ สถานการณจําลอง ตลอดจนการใชสื่อ

อุปกรณท่ีมีความเหมาะสมและสอดคลองกับเนื้อหาหรือกิจกรรม สอดคลองกับจุรีพรรณ  พลูศรี 

(2546) ไดในความหมายวา ชุดกิจกรรมแนะแนวคือเครื่องมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรม

แนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีนํามาประกอบดวย คูมือผูใหบริการซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของผู

ใหบริการ แผนการจัดกิจกรรมตางๆ คูมือผูรับบริการซ่ึงมีใบงานใบความรูและแบบทดสอบกอนและ

หลังการรวมกิจกรรม และสื่อหรืออุปกรณประกอบ 

ผองพรรณ  เกิดพิทักษ (2545, น. 80) กลาววา ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือท่ี

เปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนโดยใชสื่อประสม เชน รูปภาพ วีดีทัศน แถบบันทึกเสียง เอกสารท่ีบันทึก

รายละเอียดของกิจกรรมตางๆ ท้ังเกม กรณีตัวอยาง บทบาทสมมติ แบบฝกหัดกอนเรียนและหลังเรียน

โดยจัดไวเปนชุด หรือกลอง หรือซอง และภายในกลองหรือซองจะบรรจุคูมือครู คูมือผูเรียน และสื่อ

ประกอบการจัดกิจกรรมแตละเรื่อง 

สรุปไดวา  ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนโดยใชสื่อประกอบ เชน 

นิทาน เกม เพลง บทบาทสมมติ เอกสารท่ีบันทึกรายละเอียดของกิจกรรม รูปภาพใบความรู วีดีทัศน 

แถบบันทึกเสียง แบบฝกหัดกอนและหลังการเรียนท่ีสอดคลองกับวิชาหรือหนวยงานการสอน เพ่ือชวย

ใหเกิดพฤติกรรมตามเปาหมายและเพ่ือใหการเรียนรูเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

2.3 วัตถุประสงคของชุดกิจกรรมแนะแนว 

กระทรวงศึกษาธิการ (2546, น. 24) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวไว

ดังนี้ 

1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น

คุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

2. เพ่ือใหผูเรียนรูจักแสวงหาความรูจากขอมูล ขาวสาร แหลงความรูท้ังดาน

การศึกษา อาชีพ สวนตัวและสีงม เพ่ือนําไปใชในการวางแผนทางการศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคมได

เหมาะสมสอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 

3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุขเพ่ือให

ผูเรียนมีความรู มีทักษะ มีความคิดสรางสรรคในงานอาชีพและมีเจตคติท่ีดีตออาชีพสุจริต 

4. เพ่ือใหนักเรียนมีคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต เสริมสรางวินัย คุณธรรมและ

จริยธรรมผูเรียน 

5. เพ่ือใหผูเรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัวและสังคม

ประเทศชาติ 
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สมร  ทองดี และ ปราณี  รามสูตร (2555, น. 5-6) กลาวไววา ควรคํานึงถึงประโยชน

ท่ีผูรับบริการจะพึงไดรับจากกิจกรรม และควรพิจารณาดวยวาประโยชนท่ีพึงไดนั้นๆ สอดคลองกับตัว

ผูรับบริการและสภาพสังคมหรือไมอยางไร กับท้ังควรศึกษาทําความเขาใจใหกระจางในวัตถุประสงค

และเปาหมายแลวดําเนินกิจกรรมใหสูวัตถุประสงคและเปาหมายนั้น หากดําเนินกิจกรรมหรือพัฒนา

กิจกรรมแนะแนวโดยขาดความใสใจในวัตถุประสงคและเปาหมาย หรือกําหนดวัตถุประสงคและ

เปาหมายท่ีไมคํานึงถึงความเหมาะสมสอดคลองกับชีวิตและสิ่งแวดลอมของผูรับบริการ โอกาสท่ีจะ

ดําเนินงานแนะแนวใหเกิดประสิทธิภาพก็เปนเรื่องยาก และในสถานการณท่ีเปนจริงของการจัด

กิจกรรมแนะแนวของหลายแหงท้ังในและนอกประเทศก็ยังมีปญหาและตองการการพัฒนากิจกรรมให

เหมาะสม 

สรุปไดวา วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวเพ่ือสงเสริมหรือพัฒนาผูรับบริการให

คนพบศักยภาพของตนเองสามารถนํามวลประสบการณท่ีไดรับไปแกปญหาหรือพัฒนาตนเองให

สามารถปรับตัวมองเห็นคุณคาตนเองและผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับสังคมไทยไดอยางมีความสุข 

2.4 การสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

ธีระ  ชัยยุทธบรรยง (2533, น. 65) ไดกลาวถึงการสรางชุดกิจกรรมการแนะแนวไว

ดังนี้ 

1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับเรื่องท่ีจะศึกษาจากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของเพ่ือ

เปนแนวทางการกําหนดเนื้อหาใหเหมาะสมกับความมุงหมายของการศึกษาคนควา 

2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับชุดการแนะแนวจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

3. สรางโปรแกรมการสอนโดยใชชุดการแนะแนวใหสอดคลองกับความมุงหมายของ

การศึกษาคนควา 

4. นําโปรแกรมท่ีสรางข้ึนไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพ่ือใหสอดคลองระหวาง

วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ เนื้อหา อุปกรณและการประเมินผล 

5. นําโปรแกรมท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางท่ีไมใชกลุมทดลองเพ่ือหา

ขอบกพรองและโปรแกรมการสอนโดยใชชุดการแนะแนวตลอดจนเวลาท่ีใช 

6. ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการสอนโดยใชชุดแนะแนวเพ่ือนําไปใชในการวิจัยตอไป 

สรุปไดวา การสรางชุดกิจกรรมแนะแนวนั้นตองคํานึงถึงหลักการและขอบขายของ

งานแตละดาน วัตถุประสงคและกลุมเปาหมายวาอยูในวัยใด ตองสรางใหเหมาะสมกับความสนใจ 

ความตองการของผูรับบริการและดําเนินการสรางตามข้ันตอนอยางเหมาะสม 

จากแนวคิดและขอคนพบดังกลาวทําใหผูวิจัยไดแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะ

แนวและเชื่อวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดย การออกแบบ การพัฒนาชุดกิจกรรมและการนําชุด

กิจกรรมไปทดสอบอยางมีประสิทธิภาพ 
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2.5 องคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนว 

มีผูกลาวถึงองคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวแตกตางกันไป เชน มติท่ีประชุม

คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิชาเอกจิตวิทยาการแนะแนว ครั้งท่ี 5/2531 ประจําการศึกษา 2531 

วลัยลักษณ  ภักดีผล  อางถึงในปราณี  เดชบุญ (2546, น. 20-21) ใหขอสรุปวา “ชุดกิจกรรม” ควร

ตองมีรายละเอียด 2 อยางคือ  

1. คูมือครู ซ่ึงประกอบดวย คําชี้แจงท่ัวไป วัตถุประสงค วิธีการใช เครื่องมือวัด เชน 

การสังเกต การสัมภาษณ การใชแบบสอบถาม การใชแบบทดสอบ 

2. โปรแกรมกิจกรรม หัวเรื่อง ซ่ึงประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 

วิธีดําเนินการ อุปกรณ และการประเมิน 

นอกจากนี้ขอสรุปจากการเขารวมสัมมนาเขมของคณาจารยและนักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษาแขนงวิชาการแนะแนวมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ปการศึกษา 2545 (22 กันยายน 

2545) ใหกําหนดวา ชุดกิจกรรม ประกอบดวย 1) คูมือผูใหบริการ ซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของ    

ผูใหบริการแนะแนว แผนการจัดกิจกรรมตางๆ 2) กิจกรรมของผูรับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู และ

แบบทดสอบกอน-หลัง 3) สื่อหรืออุปกรณการจัดกิจกรรม นอกจากนั้นแลว ภายในชุดกิจกรรมควรมี

กลาวใหเห็นถึงวิธีการดําเนินการ เชน จุดมุงหมาย สื่อท่ีใช วิธีดําเนินการ ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม   

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใชและข้ันประเมินผล 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา องคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนะแนวประกอบดวย

เอกสารสําคัญคือ 1) คูมือผูใหบริการ ซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของผูใหบริการ แผนการจัดกิจกรรม

ตางๆ และ 2) กิจกรรมของผูรับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู แบบทดสอบกอน-หลังและสื่อหรือ

อุปกรณการจัดกิจกรรม 

2.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

จากการศึกษาคนควางานวิจัย พบวามีผูใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาสงเสริม 

ปองกัน และแกไขปญหาพฤติกรรมตางๆ ไวหลากหลายเชน 

บุษบากร  ตัณฑวรรณ (2545, น. 62-63) ไดศึกษาการพัฒนาชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณคาในตนเองแนวคิดของคูเปอรสมิธและพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ในโรงเรียนเขลางคนคร จังหวัดลําปาง 

พบวา คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคกอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับคาเฉลี่ย

คะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคระหวางใชชุดกิจกรรมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .01 และคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคกอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับ

คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว มีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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นิชลักษณ  สุขสวัสดิ์ (2546) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยจัดการเรียนรู

เชิงประสบการณ เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนปากพนัง 

จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา  นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจัดการ

เรียนรูเชิงประสบการณ มีความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจัดการ

เรียนรูเชิงประสบการณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และพบวานักเรียนกลุมทดลองมีความ

ฉลาดทางอารมณสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมทีใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมแชปกติ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

จุรีพรรณ  พูลศรี (2546) ไดศึกษา “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมกลุมท่ี

มีตอการปรับตัวกับเพ่ือนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต” พบวา กลุมทดลองมี

คะแนนการปรับตัวกับเพ่ือนสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และผลการวิจัย

ของ อุมาพร  สงสุวรรณ (2551) ไดศึกษาเรื่อง “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอความมีวินัยใน

ตนเองของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนจิตรลดา” ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยของความมีวินัยในตนเองสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01และ

นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวมีคะแนนมีวินัยในตนเองสูงกวากลุมควบคุมท่ีใชชุดการให

ขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 

วัชรียา  แจมใส (2551) ไดศึกษา “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

พฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืนของนักเรียนวัยรุนตอนตน” กลุมตัวอยางคือ นักเรียนวัยรุนตอนตนชาย

และหญิงท่ีมีอายุระหวาง 13-15 ป ของโรงวัดเรียนแกนวิทยาลัย จังหวัดขอนแกน จํานวน 60 คน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืน จํานวน 10 

กิจกรรม แบบวัดพฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืน แบบวัดเหตุผลเชิงจริยธรรม แบบวัดลักษณะมุง อนาคต+

ควบคุมตนเอง และแบบวัดความเชื่ออํานาจในตนเอง ผลการวิจัยพบวา นักเรียนนักเรียนวัยรุนตอนตน

ท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการเคารพนับถือผูอ่ืน มีพฤติกรรมเคารพ

นับถือผูอ่ืนสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมเคารพนับถือ

ผูถือ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และนักเรียนวัยรุนตอนตนท่ีมีความพรอมทางจิตตางกัน          

มีพฤติกรรมเคารพผูอ่ืนไมแตกตางกัน 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การนําชุดกิจกรรมแนะแนวมาใชในการสงเสริมพัฒนาแกไข

ปญหาของ ซ่ึงพบวานักเรียนมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงคเพ่ิมมากข้ึนแสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนว

สามารถปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมไดอยางหลากหลาย ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงทําการ

ทดลองโดยใชผลการวิจัยจากเอกสารและงานวิจัยดังกลาวขางตนมาเปนแนวทางในการตั้งสมมติฐาน

ของการทดลอง และเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน 

 



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี มีการดําเนินการศึกษาตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. ประเภทและแบบของการวิจัย 

2. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

3. ตัวแปรและนิยามเชิงปฏิบัติการ 

4. เครื่องมือวิจัยและวิธีการสราง 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

1.  ประเภทและแบบของการวิจัย 
 

 การศึกษาครั้งนี้มีรูปแบบเปนการศึกษาแบบกลุมเดียววัดกอนและหลังการทดลอง  

(One Group Pretest-Protest Design) 
 

2.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

 2.1 ประชากร คือ ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง 

ฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 720 คน 

2.2 กลุมตัวอยาง คือ ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6 ท่ีไดมาโดย

การเลือกแบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุมแดน 6 

จํานวน 20 คน 
 

3.  ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการ 
 

3.1 ตัวแปรท่ีศึกษา ประกอบดวย 

 3.1.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 3.1.2 ตัวแปรตาม ไดแก การควบคุมตน 
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3.2 นิยามปฏิบัติการ 

 3.2.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนว 

ท่ีประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีมารวมกันเขาอยางเปนระบบ ตามเปาหมายและ

ขอบขายการแนะแนว ประกอบดวย 1) คูมือผูใหบริการ 2) แผนการจัดกิจกรรมตางๆ 3) สื่อหรือ

อุปกรณการจัดกิจกรรม 4) แบบทดสอบกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว ดังนั้นชุดกิจกรรม

แนะแนวสามารถชวยใหนักศึกษาไดเรียนรูวิธีการลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงโดยใช

เทคนิคแมแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ 

 3.2.2 การควบคุมตน หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความ

ตองการของตนเอง รวมถึงความสามารถในการตัดสินใจแกปญหาและความสามารถในการมี

สัมพันธภาพกับผูอ่ืนแบงออกเปน 3 ดาน 

 1) ดานความคิด หมายถึง มีความคิดท่ีสมเหตุสมผลสามารถแกไขปญหาไดอยาง

สรางสรรคเม่ือเผชิญกับความขัดแยง 

 2) ดานอารมณ หมายถึง เขาใจในสภาวะอารมณการแสดงออกของตนเองและผูอ่ืน

หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอยางเหมาะสม 

 3) ดานพฤติกรรม หมายถึง การกระทําของมนุษยทุกดานท่ีแสดงออกหรือท่ีเกิดข้ึน

เม่ือเผชิญกับสิ่งเรา ซ่ึงมาจากภายนอกหรือภายในรางกายผูอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดและไมสามารถ

สังเกตเห็นได แตสามารถวัดไดดวยเครื่องวัดทางจิตวิทยา 

 

4.  เคร่ืองมือวิจัยและวิธีการสราง 

 

4.1 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

4.1.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน จํานวน 6 กิจกรรมท่ีผูศึกษาได

สรางและพัฒนากิจกรรมดวยตนเอง ซ่ึงมีข้ันตอนในการสราง ดังนี้ 

1) กําหนดวัตถุประสงคและรูปแบบการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว โดยใช

เทคนิคการเรียนจากการมีตัวแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ 

2) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เพ่ือนําไปใชเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

3) ศึกษาทฤษฎีตางๆ ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตนจากเอกสาร ตําราและ

งานวิจัยตางๆ เพ่ือนํามาประกอบการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 
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4) ดําเนินการสรางและพัฒนาชุดกิจกรรมแนะแนว โดยคํานึงถึงความถูกตอง

เหมาะสมวัตถุประสงค และวิธีดําเนินการ สื่ออุปกรณ และการประเมินผล 

5) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูวิจัยสรางและพัฒนาข้ึน ไปใหคณะกรรมการท่ี

ปรึกษาตรวจสอบ ความสอดคลองระหวาง วัตถุประสงค เนื้อหา และวิธีการ ตลอดท้ังทางดานภาษา 

เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง และนํามาปรับปรุงแกไข 

6) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีปรับปรุงแกไขแลว ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ

ความสอดคลอง และความเหมาะสมระหวางเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการ เวลา สื่ออุปกรณ 

และการประเมินผล คา IOC =1.00 

7) ทําการแกไข ปรับปรุง และพัฒนา ชุดกิจกรรมแนะแนว ตามขอเสนอแนะ

ของผูเชี่ยวชาญ 

8) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีปรับปรุงแกไขและพัฒนาไปใชในการทดลองกับ

กลุมตัวอยางตอไป 

4.1.2 แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน ท่ีผูศึกษาสรางข้ึน โดยมีข้ันตอน

การสรางเครื่องมือดังนี้ 

ข้ันท่ี 1 กําหนดจุดมุงหมายของการสรางเครื่องมือ   

ข้ันท่ี 2 ศึกษานิยาม ทฤษฎี เอกสาร และวิจัยท่ีเก่ียวของกับการสามารถใน

การควบคุมตน 

ข้ันท่ี 3 กําหนดนิยามปฏิบัติการการควบคุมตนเปน 3  ดานคือดานความคิด 

ดานอารมณและดานพฤติกรรมพรอมท้ังกําหนดเปนขอคําถามแบบดานบวกและดานลบ 

ข้ันท่ี 4 การสรางและจัดพิมพแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

ลักษณะของเครื่องมือเปนลักษณะมาตราสวนประเมินคา ประกอบดวยขอความเก่ียวกับความสามารถ

ในการแสดงออกทางความคิด อารมณและพฤติกรรมมีท้ังหมดจํานวน 30 ขอ 

ข้ันท่ี 5 นําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคลองของขอคําถามกับ

วัตถุประสงคและนิยามศัพทดวยวิธีการ IOC (Index of Consistency) โดยไดคา เทากับ 0.84 

ข้ันท่ี 6 นําผลจากผูเชี่ยวชาญมาปรับ แลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จากนั้นจึงนํามาหาคาความเท่ียงและคาอํานาจ

จําแนกดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค ไดคาความเท่ียงท้ัง

ฉบับเทากับ 0.90 และคาอํานาจจําแนกรายขอ ระหวาง 0.25 ถึง 0.67 

ข้ันท่ี 7 นําแบบวัดท่ีปรับปรุงแลวไปใชกับกลุมทดลอง จํานวน 1 ชุด มีขอ

คําถาม 30 ขอ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยตอไป 
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ตารางท่ี 3.1  ตัวอยางแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

ขอท่ี ขอความ 4 3 2 1 

ดานความคิด 

1 เม่ือตองเผชิญกับสิ่งท่ีไมถูกใจ ฉันสามารถควบคุมตนเองได     

2 ฉันคิดวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก     

ดานอารมณ 

3 ฉันไมชอบถามีคนมาสั่งใหทําสิ่งนั้นสิ่งนี้     

4 เม่ือรูสึกไมสบายใจฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

ดานพฤติกรรม 

5 ฉันเคยมีเรื่องขัดแยงกับเพ่ือนถึงข้ันทะเลาะวิวาท     

6 ฉันพยายามอดทนอดกลั้นท่ีจะไมโตตอบเม่ือมีคนมายั่วโมโห     

 

เกณฑการใหคะแนน มีดังนี้ 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก ไดคะแนน ดังนี้ 

4 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงมาก ไดคะแนน  4  คะแนน 

3 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นคอนขางจริง ไดคะแนน  3  คะแนน 

2 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงบางครั้ง ไดคะแนน  2  คะแนน 

1 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นไมจริง ไดคะแนน  1  คะแนน 

ขอความท่ีมีความหมายในทางลบไดคะแนน ดังนี้ 

4 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงมาก ไดคะแนน  1  คะแนน 

3 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นคอนขางจริง ไดคะแนน  2  คะแนน 

2 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงบางครั้ง ไดคะแนน  3  คะแนน 

1 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นไมจริง ไดคะแนน  4 คะแนน 

 

1. ดานความคิด  

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 7 ขอ คือ 1, 2, 4, 5, 6, 9, 10 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 3 ขอ คือ 3, 7, 8 

2. ดานอารมณ 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 4 ขอ คือ 12, 13, 17, 20 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 6 ขอ คือ 11, 14, 15, 16, 18, 19 
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3. ดานพฤติกรรม 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 4 ขอ คือ 24, 26, 27, 30 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 6 ขอ คือ 21, 22, 23, 25, 28, 29 

นําคะแนนท่ีไดแตละขอมารวมกันเปนคะแนนแบบวัดการควบคุมตนแลวนํามาหา

คาเฉลี่ยกลุม 

 

5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 

ในการรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 

5.1 ข้ันกอนการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ขออนุญาตเก็บขอมูลเพ่ือทําการวิจัย โดยทําหนังสือถึงผูบัญชาการเรือนจํา

กลางบางขวางขออนุญาตทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เพ่ือขอจัดกิจกรรม

แนะแนวทางการวิจัยท่ี สถานศึกษาประจําแดน 6 

ข้ันท่ี 2 ผูศึกษาดําเนินการนําแบบวัดท่ีผูวิศึกษาสรางข้ึนไปใหผูตองขังกลุมทดลองทํา

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน คะแนนท่ีไดเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

5.2 ข้ันดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ผูศึกษาดําเนินการทดลองกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนว ทดลอง

สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที รวมท้ังสิ้น 6 กิจกรรม เริ่มเดือนตุลาคม-ธันวาคม 2558 

ข้ันท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) โดยใหกลุมทดลองทําแบบวัด

ความสามารถในการควบคุมตนหลังการทดลอง   

ข้ันท่ี 3 นําคะแนนท่ีไดจากการทําแบบวัดทําการวิเคราะหเปรียบเทียบดวยวิธีทาง

สถิติ 

5.3 ระยะติดตามผล หลังการทดลองระยะติดตามผลเวลา 3 อาทิตย ผูศึกษานําแบบวัด

ชุดเดียวกันทดสอบหลังการทดลองของกลุมทดลองอีกครั้งและเก็บคะแนนเปนคะแนนระยะติดตาม

ผล (Follow-Up) นําขอมูลท่ีไดไปเปรียบเทียบกับหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 

6.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 

 

ผูศึกษานําผลท่ีไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมวิเคราะหขอมูล

ดวยคอมพิวเตอรและสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลมีดังนี้ 
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6.1 สถิติพ้ืนฐาน ไดแก 

 6.1.1 การหาคาเฉล่ีย (𝒙�)  ชูศรี  วงศรัตนะ (2541, น. 40) 
 

𝑥̅ = 
∑𝑥
𝑛

 
 

  เม่ือ  𝑥̅ แทน   คาเฉลี่ย 

   ∑𝑥 แทน   ผลรวมของคะแนน 

   𝑛 แทน   จํานวนคน 
 

 6.1.2 การหาคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยใชสูตรดังนี้  ธานินทร  ศิลป

จารุ (2551, น. 163) 

S.D =�𝑛∑𝑥2−(∑𝑥)2

𝑛(𝑛−1)  
 

  เม่ือ S.D  แทน   คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   𝑛  แทน   จํานวนคนในกลุมทดลอง 

   𝑥  แทน   คะแนนแตละตัวในกลุมขอมูล 

   ∑𝑥  แทน   ผลรวมของความแตกตางของคะแนนแตละคู 
 

6.2 สถิติท่ีใชในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 6.2.1 คาความตรงเชิงเนื้อหา โดยใชสูตรดัชนีคาความสอดคลอง (IOC Index of 

Consistency)  สํานึก  ภัททิยธนี (2541, น. 112) 
 

IOC =  
∑𝑅
𝑛

 
 

 เม่ือ IOC แทน   คาดัชนีความสอดคลอง 

  ∑𝑅   แทน   ผลรวมของคะแนนท่ีผูทรงคุณวุฒิลงคะแนน 

  𝑛 แทน   จํานวนผูทรงคุณวุฒิ 
 

 6.2.2 คาความเท่ียงและคาอํานาจจําแนก โดยใชสูตรสัมประสิทธิแอลฟา (Alpha 

Coefficient) ของครอนบัด (Cronbach) พวงรัตน  ทวีรัตน (2543, น. 125-125) 
 

สูตร    𝛼 =   
𝑛

𝑛−1
  �

𝑆𝐷2− ∑𝑆  2
  1

𝑠2
� 
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  เม่ือ  𝛼  แทน   คาสัมประสิทธิ์ของความเท่ียง 

   𝑛   แทน   จํานวนขอคําถามในแบบวัด 

   𝑆2  แทน   คาความแปรปรวนจากแบบวัดท้ังฉบับ 

   𝑠 2
1
  แทน   คาความแปรปรวนของขอคําถามรายขอ 

  

6.3 สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 

 6.3.1 การทดสองคาทีแบบไมเปนอิสระ (t-test dependent)  ลวน สายยศ 

(2536, น. 84) 

t = 
∑𝐷

�𝑁𝐷2−  (∑𝐷)2�
𝑁−1

 

 

เม่ือ T แทน   คา T-test 

 N แทน   จํานวนผูตองขังในกลุมทดลอง 

∑𝐷 แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนของผูตองขังแตละคน 

∑𝐷2 แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนผูตองขังยกกําลัง 

(∑𝐷2) แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนของผูตองขังท้ังหมด

ยกกําลัง 

 

 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี  มีรายระเอียดดังตอไปนี้ 

 

1.  วัตถปุระสงคการวิจัย 

 

1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอนและ

หลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองระยะหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผล 

 

2.  การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลวิจัย 

 

 ผูศึกษาไดทําการวิจัยขอมูลโดยแบงเปนตารางท่ี 4.1-4.6 ดังนี้ 

 ตารางท่ี 4.1 เปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน

และหลังการทดลองและระยะหลังติดตามผล 

 ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองโดยภาพรวม 

 ตารางท่ี 4.3 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานความคิด 

 ตารางท่ี 4.4 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานอารมณ 

 ตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานพฤติกรรม  

 ตารางท่ี 4.6 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือการควบคุมตนของกลุมทดลองระหวางหลังการทดลองและระยะติดตามผล 
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3.  สัญลักษณและอักษรที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

 n แทน จํานวนของกลุมตัวอยาง 

𝑥̅ แทน คาเฉลี่ย (Mean) 

S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

df แทน ระดับชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of Freedom) 

t  แทน คาสถิติท่ีใชในการทดสอบคาที (t-Distribution) 

** แทน คานัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

ตารางท่ี 4.1  เปรียบคะแนนของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลอง 

 

คนท่ี คะแนนกอนทดลอง คะแนนหลังการทดลอง คะแนนระยะติดตามผล 

1 80 98 104 

2 70 82 90 

3 56 76 80 

4 98 102 100 

5 89 98 95 

6 98 103 102 

7 76 94 93 

8 99 102 102 

9 45 81 84 

10 68 91 94 

11 108 111 112 

12 69 82 85 

13 67 90 86 

14 99 106 106 

15 86 97 97 

16 72 86 88 

17 80 91 90 
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ตารางท่ี 4.1  (ตอ) 

 

คนท่ี คะแนนกอนทดลอง คะแนนหลังการทดลอง คะแนนระยะติดตามผล 

18 80 95 95 

19 92 102 100 

20 89 107 105 

 

จากตารางท่ี 4.1 ผลการวิเคราะหความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน

และหลังการทดลองโดยภาพรวม พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนท่ี

สรางข้ึน พบวา ผูตองขังมีการพัฒนาการควบคุมตนสูงข้ึนกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนทุกคนและคะแนนหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

ตารางท่ี 4.2  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองโดยภาพรวม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 81.05 16.04 19 7.5** 

หลังการทดลอง 20 94.40 9.70   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.2 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุม

ทดลองกอนและหลังการทดลองโดยภาพรวม พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนท่ีผูศึกษาสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึนกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01ซ่ึงเปนไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว 
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ตารางท่ี 4.3  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานความคิด โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 27.80 6.13 19 6.49** 

หลังการทดลอง 20 32.65 3.34   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.3 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

ความคิดของกกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือการควบคุมตนท่ีสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถควบคุมตนดานความคิดสูงกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 4.4  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานอารมณ โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 27.80 7.01 19 4.93** 

หลังการทดลอง 20 32.00 4.42   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.4 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

อารมณของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

การควบคุมตนท่ีสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถในการควบคุมตนดานอารมณสูงกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน

ท่ีตั้งไว 
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ตารางท่ี 4.5  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานพฤติกรรม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 25.60 4.63 19 5.02** 

หลังการทดลอง 20 29.95 4.48   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.5 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

พฤติกรรมของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนท่ีผูศึกษาสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถควบคุมตนดานพฤติกรรมสูงกวา

กอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไป

ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 4.6  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอ

ความสามารถการควบคุมตนของกลุมทดลองระหวางหลังการทดลองและระยะ  

ติดตามผล 

 

ความสามารถการ

ควบคุมตนในระยะ

ติดตามผล 

n X  S.D. df t 

หลังใชชุดกิจกรรม 20 94.70 9.69 19  

ระยะติดตามผล 20 95.25 8.37   

 

จากตารางท่ี 4.6 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตน ใน

ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล เปนเวลา 3 สัปดาห พบวาผูตองขังมีความสามารถในการ

ควบคุมตนไมแตกตางกัน 

 

 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ผูศึกษาไดสรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

ไวดังนี้ 

 

1.  สรุปการวิจัย 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีดําเนินการวิจัยและผลการวิจัย มีดังนี้ 

 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอน

และหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลอง

ระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 

 1.2 วิธีวิจัย 

 1.2.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  1) ประชากร คือ ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลาง

บางขวาง ฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 720 คน 

  2) กลุมตัวอยาง คือ ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6           

ท่ีไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุม

แดน 6 จํานวน 20 คน 

 1.2.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 2) แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 1.2.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1) ข้ันกอนการทดลอง 
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ข้ันท่ี 1 ขออนุญาตเก็บขอมูลเพ่ือทําการวิจัย โดยทําหนังสือถึงผูบัญชาการ

เรือนจํากลางบางขวางขออนุญาตทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เพ่ือขอจัด

กิจกรรมแนะแนวทางการวิจัยท่ีสถานศึกษาประจําฝายควบคุมแดนแดน 6 

ข้ันท่ี 2 ผูศึกษาดําเนินการนําแบบวัดท่ีสรางข้ึนไปใหผูตองขังกลุมทดลอง

ทําแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน คะแนนท่ีไดเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

2) ข้ันดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ผูศึกษาดําเนินการทดลองกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวท่ีสรางข้ึนตามแนวคิดและทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม ทดลอง

สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที รวมท้ังสิ้น 6 กิจกรรม เริ่มเดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 2558 

ข้ันท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) โดยใหกลุมทดลองทํา

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตนหลังการทดลอง   

ข้ันท่ี 3 นําคะแนนท่ีไดจากการทําแบบวัดทําการวิเคราะหเปรียบเทียบ

ดวยวิธีทางสถิติ 

3) ระยะติดตามผล หลังการทดลองระยะติดตามผลเวลา 3 อาทิตย ผูศึกษา

นําแบบวัดชุดเดียวกันทดสอบหลังการทดลองของกลุมทดลองอีกครั้งและเก็บคะแนนเปนคะแนน

ระยะติดตามผล (Follow-Up) นําขอมูลท่ีไดไปเปรียบเทียบกับหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

1.2.4 การวิเคราะหขอมูล 

1) เครื่องมือท่ีเปนชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน หาคาดัชนี

ความคลอง (IOC) ดานเนื้อหาและดานโครงสรางของชุดกิจกรรมแนะแนวจากการประเมินโดย

ผูทรงคุณวุฒิ และการทดลองนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนไปใชกับผูตองขังท่ีมีคุณสมบัติ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

2) ผูศึกษานําขอมูลท่ีไดจากการเก็บรวบรวมขอมูล มาวิเคราะหขอมูลโดย

โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป แลวดําเนินการดังนี้ 

(1) นําผลการวิเคราะหขอมูลมาเทียบกับเกณฑการใหคะแนนของแบบวัด

ความสามารถในการควบคุม 

(2) นําคะแนนท่ีไดมาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(3) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการควบคุมตนของกลุม

ตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ (t-test dependent) 

1.3 ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตน

ของผูตองขังเรือนจําการบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ไดเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ดังนี้ 
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1.3.1 ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ผูตองขังมี

ความสามารถควบคุมตนสูงกวากอนใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 

1.3.2 ภายหลังการทดลองระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลผูตองขังกลุม

ทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนไมแตกตางกัน 

 

2.  อภิปรายผล 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของผู

ตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว สามารถอภิปราย

ผลไดดังนี้ 

2.1 ภายหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ผูตองขังกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือการควบคุมตน มีระดับความสามารถในการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท่ีเปน

เชนนี้เพราะผูตองขังไดบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดทํากิจกรรมรวมกัน ไดพัฒนาความสามารถ

ท่ีมีตอการควบคุมตนเอง โดยไดเรียนรูจากกิจกรรมตางๆ ท่ีครอบคลุมวัตถุประสงคในการควบคุม

ตนเองในการเผชิญความขัดแยงตามองคประกอบท้ัง 3 ดาน คือ 1) ดานความคิด 2) ดานอารมณและ 

3) ดานพฤติกรรม ซ่ึงท้ัง 6 กิจกรรม มีข้ันตอนการทํากิจกรรมโดยเนนใหผูตองขังไดศึกษาและทํา

กิจกรรมดวยตนเองผานทางเอกสารตางๆ ทําใหผูตองขังเรียนรูและเขาใจในกิจกรรมไดงายข้ึน และใน

ชุดกิจกรรมแนะแนวยังมีกิจกรรมท่ีสามารถสรางแรงจูงใจใหผูตองขังดําเนินกิจกรรมดวยตนเองได

อยางมีประสิทธิภาพ เชน ใบความรู เอกสารประกอบกิจกรรม และการมีสวนรวมกับกิจกรรมตางๆ 

เชน นิทาน เกม บทบาทสมมติ ไดเรียนรูจากตัวแบบ สถานการณจําลองท่ีเหมาะสมกับวัยของผูรวม

กิจกรรม จึงทําใหรูสึกสนุกสนาน มีความกระตือรือรนในการรวมและทํากิจกรรม และนอกจากนี้ผู

ดําเนินกิจกรรมยังสรางบรรยากาศสนุกสนานเปนกันเองทําในเกิดความไมนาเบื่อในการดําเนิน

กิจกรรม ในชุดกิจกรรมยังไดนําเทคนิคบทบาทสมมติ เทคนิคการเรียนรูจากตัวแบบและเทคนิค

สถานการณจําลอง ระหวางดําเนินกิจกรรมดวยเพ่ือเปนการใหกําลังใจผูตองขังในการปฏิบัติและ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคลองกับแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยมเชื่อวา การใชเทคนิค

มีจุดมุงหมายเพ่ือชวยใหผูรับบริการตระหนักถึงความสัมพันธระหวางความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผลกับ

อารมณความรูสึกท่ีไมเหมาะสม และแสดงพฤติกรรมในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพ่ือใหไดรับรูถึง

อารมณความรูสึกในบทบาทของผูอ่ืน 
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จากการสังเกตผูตองขังกลุมทดลอง ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนพบวา มีความสามารถในการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของกับ ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 57) ไดศึกษาผลการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1   

โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางเทียน กรุงเทพมหานคร พบวาหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการ

ควบคุมตนเองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 และยังสอดคลองกับจินตนา  บัวเผียน (2550, น. 68) ได

ศึกษาผลการฝกเพ่ือพัฒนาความเชื่อในการควบคุมสาเหตุและผลจากการกระทําของตนของนักเรียน

วัยรุนท่ีมีจิตลักษณะแตกตางกันดวยชุดกิจกรรมแนะแนว  ผลการวิจัยพบวานักเรียนวัยรุนท่ีไดรับการ

ฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และสุกัญญา  เสมอมาศ (2550, 

น. 73) ท่ีศึกษาผลการฝกเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิต

ลักษณะแตกตางกันชุดกิจกรรมแนะแนวการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการเพ่ือบรรลุเปาหมายมีการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายและเห็นคุณคาของการ

ควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมาย ซ่ึงแสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน   

มีประสิทธิภาพท่ีชวยพัฒนาและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูตองขังใหมีความสามารถในการควบคุม

ตนเม่ือเผชิญกับความขัดแยงไดดีข้ึน 

ผลการวิจัยนี้ แสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนเปนเครื่องมือ

ทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีนํามารวมกันอยางเปนระบบ โดย

มีจุดมุงหมายเพ่ือตองการพัฒนาความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยงของ

ผูตองขังไดผลเปนอยางดี 

2.2 ภายหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการ

ควบคุมตนระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว

ผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงใหเห็นวา ผูตองขังกลุมทดลองในระยะติดตามผลมีความสามารถในการ

ควบคุมตนไมแตกตางกัน ซ่ึงเปนผลสืบเนื่องมาจากชุดกิจกรรมแนะแนวเปนชุดกิจกรรมท่ีมีคุณภาพ

สามารถเพ่ิมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกของผูตองขังในการควบคุมตนไดและมีประสิทธิภาพ 

จึงนับไดวาเปนอีกชุดกิจกรรมหนึ่งท่ีมีการสรางข้ึนและใชไดผลดี โดยครอบคลุมท้ังดานความคิดดาน

อารมณและพฤติกรรมตลอดท้ังสรางองคความรูและกระบวนการท่ีสงเสริมหรือกระตุนใหผูตองขังกลุม

ทดลองไดพัฒนาการควบคุมตนไดอยางถูกตองและตรงกับความเปนจริง ท้ังนี้ผูศึกษาไดใชเทคนิค 

วิธีการและยังนําแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวของเพ่ือการพัฒนามาใชในแตละกิจกรรมในทุก

กิจกรรมจะกระตุนใหผูตองขังมีสวนรวมในการทํากิจกรรมและใหมองถึงผลเสียท่ีจะตามมาในการขาด
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การควบคุมตนในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา ดังนั้นความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองใน

ระยะติดตามผลจึงไมแตกตางกันกับระยะหลังการทดลอง ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของสุณีย  พุทธา 

(2556, น. 74) ซ่ึงศึกษา “ผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย”พบวานักเรียนในกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดมีทักษะการจัดการกับอารมณและ

ความเครียดสูงกวานักเรียนในกลุมท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

นักเรียนกลุมท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดท้ังระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกันสอดคลองกับมยุรี  วิสูตรศัย (2547, น. 73) ซ่ึงไดศึกษา

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการตระหนักรูในตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 

ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรูในตนเอง ในระยะหลังการ

ทดลองกับระยะติดตามผล แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับวรรณิศา  ปลอดโปรง 

(2555) ซ่ึงไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรูในตนเองในการเลือก

แผนการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒปทุมวัน 

ผลการวิจัยพบวา ในระยะหลังการทดลองกับติดตามผลนักเรียนท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการ

ตระหนักรูในตนเองในการเลือกแผนการเรียนไมแตกตางกัน 

ผลการศึกษานี้ แสดงใหเห็นวาการควบคุมตนท่ีพึงประสงคของผูตองขังโดยใช        

ชุดกิจกรรมแนะแนวนั้น สามารถสงเสริมและพัฒนาความการแสดงออกทางดานความคิดความรูสึก

และพฤติกรรมไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ ซ่ึงศึกษาดําเนินการสรางอยางถูกตองตามเปาหมาย 

ตรงตามแนวคิด หลักการทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวของ ยอมเปนเครื่องมือท่ีมีประโยชนตอการพัฒนา

พฤติกรรมของผูตองขังไดอยางเปนอยางดี 

จากเหตุผลขางตน จึงสรุปไดวา ภายหลังการทดลองจนถึงระยะติดตามผลผูตองขัง

กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน มีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึน

หลังจากการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 

3.  ขอเสนอแนะ 

 

 3.1 ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 3.1.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน สามารถนําไปใชกับผูตองขังเรือนจํา

กลางบางขวางและยังสามารถนําไปใชกับเรือนจําอ่ืนๆ สถานพินิจ ชุมชนหรือสถานท่ีท่ีมีลักษณะ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 
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 3.1.2 ผูท่ีจะนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนไปใช ควรศึกษาคูมือการใช

ชุดกิจกรรม และมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับองคประกอบยอยของการควบคุมตนและไดรับการฝก

หรือการเสนอแนะเพ่ิมเติมจากผูศึกษาท่ีเก่ียวของกับวิธีดําเนินกิจกรรมใหบรรลุผลตามวัตถุประสงค

ของแตละชุดกิจกรรมตามท่ีกําหนดไวในแผนการจัดกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3.1.3 กิจกรรมสวนใหญเปนกลุม จึงควรใหความสําคัญกับการผูรวมกิจกรรมในการ

แสดงความคิดเห็นท่ีหลากหลาย 

 3.1.4 กอนลงมือทํากิจกรรมทุกกิจกรรม ควรมีการตกลงชี้แจงความสําคัญของ

กิจกรรมในการทํากิจกรรมแตครั้งใหชัดเจน 

 3.1.5 ขณะทํากิจกรรมทุกกิจกรรม ผูดําเนินกิจกรรมควรเนนใหผูรวมกิจกรรมเปน

ศูนยกลางในการเรียนรู เปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมทุกคนแสดงความคิดเห็น ลงมือปฏิบัติและฝก

พฤติกรรมท่ีตองการพัฒนาเปนหลักเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงตอการพัฒนาพฤติกรรมท่ีควบคุมตน 

 3.1.6 ข้ันสรุป ผูดําเนินกิจกรรมควรกระตุน จูงใจใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูชุด

กิจกรรมท่ีพัฒนาข้ึนใหมากท่ีสุดและนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวัน และควร

ประเมินผลความคงทนของการเรียนรูของผูรวมกิจกรรมดวยวิธีตางๆ เชน การสอบถาม การสังเกต

และการสัมภาษณ เปนตน 

 3.2 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตอไป 

 3.2.1 ผูวิจัยควรใชเวลาในการพัฒนามากกวานี้ เพ่ือดูความคงทนของพฤติกรรม

หลังจากท่ีไดรับการพัฒนาดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 3.2.2 ผูวิจัยควรมีการนําวิธีการศึกษาครั้งไปใชพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมดาน

อ่ืนๆ ของผูตองขัง เชน ดานความซ่ือสัตย ความมีน้ําใจ ความมีวินัยในตนเอง ความรับผิดชอบ เปนตน 

  3.2.3 ผูวิจัยควรศึกษาปจจัยเชิงเหตุสมทบอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอการพัฒนาพฤติกรรมการ

ควบคุมตนแลวนําปจจัยสําคัญท่ีพบมาจัดทําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาผูตองขังตอไป 
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ภาคผนวก ก 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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รายช่ือผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

1. ชื่อ/นามสกุล  รองศาสตราจารย ดร. ลัดดาวรรณ  ณ ระนอง 

ตําแหนงงานปจจุบัน  รองศาสตราจารยประจํามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

วุฒิการศึกษา   ปริญญาเอก กศด. (จิตวิทยาการใหคําปรึกษา) 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร 

สถานท่ีทํางาน  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

2. ชื่อ/นามสกุล  อาจารยตามพงษ  วงศจันทร 

ตําแหนงงานปจจุบัน นักแนะแนวการศึกษาและอาชีพ 

วุฒิการศึกษา  ปริญญาโท  

สถานท่ีทํางาน ฝายแนะแนวการศึกษา  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

3. ชื่อ/นามสกุล   อาจารยอรนุช  กาญจนปกรณ 

ตําแหนงงานปจจุบัน นักแนะแนวการศึกษาและอาชีพชํานาญการพิเศษ 

วุฒิการศึกษา  ปริญญาโท (จิตวิทยาการศึกษา)  

   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร 

สถานท่ีทํางาน สํานักบริการการศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 
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ท่ีศธ 0522.16(บ)/  สาขาวิชาศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลยัธรรมาธิราช 

ตําบลบางพูด อําเภอปากเกรด็ 

จังหวัดนนทบุรี 11200 
 

27  ตุลาคม  2558 
 

เรื่อง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือ 

เรียน  รองศาสตราจารย ดร.ลัดดาวรรณ ณ ระนอง 

สิ่งท่ีสงมาดวย   โครงการคนควาอิสระ  จํานวน  1  ชุด 

 

 ดวยนายสาํราญ  วงศขวัญ นักศึกษาหลักสตูรบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา  สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ไดรับการอนุมัติใหทําคนควาอิสระ เรื่อง          

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมตีอการควบคุมตนของผูตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ตามโครงการ

คนควาอิสระท่ีแนบมาดวยน้ี 

 การคนควาอิสระเรื่องดังกลาวนักศึกษาไดจดัทําเครื่องมือท่ีจะเก็บรวบรวมขอมูลและไดรับความ

เห็นชอบเบ้ืองตนจากอาจารยท่ีปรกึษาคนควาอิสระไวช้ันหน่ึงแลว แตเพ่ือใหเครื่องมือท่ีจัดทําน้ันมีความครอบคลุม

เน้ือหาวิชาแนวปฏิบัติ และสอดคลองกับหลักและกระบวนการการวิจัยทางสาขาวิชาจึงขอความอนุเคราะหจากทาน

ในฐานะผูทรงคณุวุฒิดานจิตวิทยาการใหการปรึกษา ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคิดเห็นเพ่ือการ

ปรับปรุงเครื่องมือการวิจัยของนักศึกษาผูน้ีดวยสําหรับรายละเอียดอ่ืนๆ นักศึกษาจะนําเรียนดวยตนเอง 

 

 สาขาวิชาศึกษาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี จึงขอบคุณ

มา ณ โอกาสน้ี 

 

 

ขอแสดงความนับถือ 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อรรณนพ จีนะวัฒน) 

ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 
 

ฝายบัณฑิตศึกษา 

โทร 0-2504-8505 

โทรสาร 0-2503-3566-7 
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ท่ีศธ 0522.16(บ)/  สาขาวิชาศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลยัธรรมาธิราช 

ตําบลบางพูด อําเภอปากเกรด็ 

จังหวัดนนทบุรี 11200 
 

27  ตุลาคม  2558 
 

เรื่อง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือ 

เรียน  อาจารย อรนุช  กาญจนปกรณ 

สิ่งท่ีสงมาดวย   โครงการคนควาอิสระ  จํานวน  1  ชุด 

 

ดวยนายสาํราญ  วงศขวัญ นักศึกษาหลักสตูรบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา  สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ไดรับการอนุมัติใหทําคนควาอิสระ เรื่อง          

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมตีอการควบคุมตนของผูตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ตามโครงการ

คนควาอิสระท่ีแนบมาดวยน้ี 

การคนควาอิสระเรื่องดังกลาวนักศึกษาไดจดัทําเครื่องมือท่ีจะเก็บรวบรวมขอมูลและไดรับความ

เห็นชอบเบ้ืองตนจากอาจารยท่ีปรกึษาคนควาอิสระไวช้ันหน่ึงแลว แตเพ่ือใหเครื่องมือท่ีจัดทําน้ันมีความครอบคลุม

เน้ือหาวิชาแนวปฏิบัติ และสอดคลองกับหลักและกระบวนการการวิจัยทางสาขาวิชาจึงขอความอนุเคราะหจากทาน

ในฐานะผูทรงคณุวุฒิดานการแนะแนวแนะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคิดเห็น

เพ่ือการปรับปรุงเครื่องมือการวิจัยของนักศึกษาผูน้ีดวยสําหรับรายละเอียดอ่ืนๆ นักศึกษาจะนําเรียนดวยตนเอง 

สาขาวิชาศึกษาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี จึงขอบคุณ

มา ณ โอกาสน้ี 

 

 

ขอแสดงความนับถือ 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อรรณนพ จีนะวัฒน) 

ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 

 

ฝายบัณฑิตศึกษา 

โทร 0-2504-8505 

โทรสาร 0-2503-3566-7 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลการวิจัยจากผูบัญชาการเรือนจํากลางบางขวาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 

 
 

 



72 

 
 

 

 



73 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 
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แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

คําช้ีแจง 

 แบบวัดฉบับนี้จัดทําข้ึนเพ่ือจะศึกษาความสามารถการควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง

ระหวางเพ่ือนผูตองขัง ดังนั้นขอคําถามแตละขอจะถามเก่ียวกับการควบคุมตนเองของผูตองขังท่ีแสดง

ออกมาในดานความคิด ดานอารมณและพฤติกรรม จึงใครขอความรวมมือจากผูตองขังไดตอบแบบวัด

โดยพิจารณาวา ในแตละขอมีลักษณะตรงกับพฤติกรรมในระดับใด แลวใหผูตองขังเขียนเครื่องหมาย

 √ ลงในชองวางหลังขอความแตละขอ ซ่ึงมีอยู 4 ชอง คือ 

 4 หมายถึง จริงมาก 

 3 หมายถึง คอนขางจริง 

 2 หมายถึง จริงบางครั้ง 

 1 หมายถึง ไมจริง 

 แบบวัดนี้มีท้ังหมด 30 ขอ การตอบแบบวัดนี้ไมมีขอผิดหรือขอถูก จึงขอใหผูตองขังตอบ 

แบบวัดนี้อยางจริงใจท่ีสุด และคําตอบนี้ถือวาเปนความลับ 

 

คําช้ีแจง  โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในขอความท่ีมีลักษณะตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด 

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

1 เม่ือตองเผชิญกับสิ่งท่ีไมถูกใจ ฉันสามารถ

ควบคุมตนเองได 

    

2 ฉันคิดวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก     

3 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 

    

4 ฉันใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจแกปญหา

เสมอ 

    

5 ฉันเปนคนอารมณดีอยูเสมอ     

6 ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนมีเหตุผลท่ีจะไมพอใจการ

กระทําของฉัน 

    

7 ฉันคิดวาความคิดฉันถูกตองเสมอ     
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ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

8 หลายคนบอกวาฉันเปนคนอารมณรอน     

9 ฉันมักมีปฏิกิริยาโตอยางรุนแรงตอปญหาเพียง

เล็กนอย 

    

10 ฉันคํานึงถึงผลเสียท่ีอาจเกิดจากการขัดแยง     

11 ฉันไมชอบถามีคนมาสั่งใหทําสิ่งนั้นสิ่งนี้     

12 เม่ือรูสึกไมสบายใจฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

13 ฉันไมสามารถควบคุมตัวเองใหเปนสุขไดเม่ือมี

ปญหาขัดแยงกับเพ่ือน 

    

14 เม่ือมีใครมาทําอะไรไมถูกใจ ฉันจะรูสึก

หงุดหงิด 

    

15 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 

    

16 เม่ือขอความรวมมือกับใครแลวไมไดรับความ

รวมมือฉันจะมีอารมณโกรธ 

    

17 ฉันสังเกตได เม่ือคนใกลชิดมีอารมณ

เปลี่ยนแปลง 

    

18 เม่ือมีความเครียด ฉันมักระเบิดอารมณออกมา

ทันที 

    

19 ฉันจะโกรธทุกครั้งเม่ือมีใครมาตําหนิ     

20 ฉันเปนคนไมโกรธใครงายๆ     

21 ฉันเคยมีเรื่องขัดแยงกับเพ่ือนผูตองขังถึงข้ัน

ทะเลาะวิวาท 

    

22 เม่ือฉันโกรธฉันจะแสดงออกมาทันที     

23 ฉันจะหงุดหงิดทุกครั้งเม่ือกําลังอานหนังสือ

แลวมีใครมาพูดเสียงดัง 

    

24 ฉันพยายามอดทนอดกลั้นท่ีจะไมโตตอบเม่ือมี

คนมายั่วโมโห 

    

25 ฉันมักแสดงออกอยางชัดเจนเม่ือมีคนทําอะไร

ไมถูกใจ 
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ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

26 ฉันชอบเดินหลีกหนีเม่ือเกิดการขัดแยงกับ

เพ่ือน 

    

27 ฉันยอมทําตามเพ่ือนเพ่ือความสบายใจ     

28 ฉันยอมรับไมไดเม่ือโดนเอาเปรียบ     

29 ฉันชอบใหคนอ่ืนมาเอาใจ     

30 ฉันรับฟงปญหาของเพ่ือนเสมอ     
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ภาคผนวก จ 

ผลการหาคุณภาพของแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ คา IOC(Item Objective Congruence) โดยผูทรงคุณวุฒิ 

 

ตารางท่ี ค 1 ความสอดคลองของแบบวัดความสามารถในการควบคุมตนเปนรายขอ 

 

ขอท่ี คะแนนผูเช่ียวชาญ คา IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 

3 1 1 0 0.66 

4 1 1 1 1 

5 1 1 0 0.66 

6 1 1 0 0.66 

7 1 1 1 1 

8 1 1 0 0.66 

9 1 0 1 0.66 

10 1 1 1 1 

11 1 1 1 1 

12 1 1 1 1 

13 1 1 0 0.66 

14 1 1 1 1 

15 1 1 1 1 

16 1 1 1 1 

17 1 0 1 0.66 

18 1 0 1 0.66 

19 1 1 1 1 

20 1 1 1 1 

21 1 1 1 1 

22 1 1 0 0.66 

23 1 1 0 0.66 
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ตารางท่ี ค 1 (ตอ) 

 

ขอท่ี คะแนนผูเช่ียวชาญ คา IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

24 1 1 1 1 

25 1 1 1 1 

26 1 1 1 1 

27 1 1 1 1 

28 0 0 1 0.33 

29 1 1 0 0.66 

30 1 1 0 0.66 

 

สรุปผล คา IOC จากผูเช่ียวชาญ มีคาเทากับ 0.84 
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คาอํานาจจําแนกรายขอ 

 

ขอคําถาม

ท่ี 

 

คาอํานาจจําแนกรายขอ 

ขอคําถาม

ท่ี 

 

คาอํานาจจําแนกรายขอ 

1 .482  16 .498 

2 .441  17 .412 

3 .437  18 .663 

4 .365  19 .600 

5 .459  20 .291 

6 .474  21 .630 

7 .383  22 .600 

8 .461  23 .644 

9 .426  24 .611 

10 .297  25 .360 

11 .252  26 .247 

12 .483  27 .289 

13 .437  28 .391 

14 .679  29 .354 

15 .564  30 .272 

 

สรุปผล คาความเท่ียงของแบบวัดเทากับ .90 และ 

คาอํานาจจําแนกรายขออยูระหวาง 0.25 - 0.67 
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ภาคผนวก ฉ 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



82 

คําช้ีแจง 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ไดสรางข้ึนเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการควบคุมตนของ

ผูตองขัง เรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี  ซ่ึงเปนกิจกรรมโดยเนนการเรียนรูเชิงประสบการณ

และนําเทคนิคการเรียนรูตัวแบบและบทบาทสมมติตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณา

เหตุผล อารมณและพฤติกรรมและทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมมาใชประสมประสานกัน เพ่ือเสริมสราง

ความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนใหกับผูตองขัง ท้ังนี้กระบวนการการดําเนินกิจกรรมประกอบดวย  

4 ข้ันตอน คือ ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช และข้ันประเมินผล 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ผูศึกษาสรางข้ันมีท้ังหมด 6 กิจกรรม ใชเวลาในการ

จัดกิจกรรม จํานวน  6 ครั้ง แตละครั้งใชเวลาประมาณ 50 นาที  แผนการจัดกิจกรรมแตละแผน

ประกอบดวย จุดมุงหมายของกิจกรรม สื่อท่ีใชประกอบกิจกรรม วิธีดําเนินการกิจกรรม โดยบาง

กิจกรรมจะมีเอกสารความรูเพ่ิมเติมจากใบความรู เพ่ือนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันตอไป 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

ครั้งท่ี 1 

 

ช่ือกิจกรรม  การปฐมนิเทศ หัวใจสัมพันธ 

เรื่องท่ีจะพัฒนา  การสรางสัมพันธภาพรวมกัน 

จุดมุงหมาย 

1. สรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูเขารวมกิจกรรมดวยกันและผูดําเนินกิจกรรม 

2. ผูเขารวมกิจกรรมทราบความหมายความสําคัญประโยชนของการสรางสัมพันธภาพ

ระหวางกันของผูเขารวมกิจกรรม 

3. ผูเขารวมกิจกรรมทราบวัตถุประสงคบทบาทและหนาท่ีของตนในการเขารวมกิจกรรม 

 

ส่ือท่ีใช  

1. กระดาษแข็งตัดเปนรูปหัวใจ (แบงเปน 2 ชิ้น ตอ 1 รูป)   

2. ลูกบอลยาง 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา   

 ผูดําเนินกิจกรรมสนทนากับผูเขารวมกิจกรรมเก่ียวกับความสําคัญของการมีความสามารถ

ควบคุมตน 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมเลมเกมส โดยการใหผูเขารวมกิจกรรมยืนหันหนาเขาหากันเปน 

 2. อธิบาย “สื่อแทนใจ” เม่ือผูดําเนินกิจกรรมโยนลูกบอลใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนใด ให

ผูเขารวมกิจกรรมคนนั้นๆ ออกมาแนะนําตนเองโดยบอกชื่อนามสกุล ชื่อเลน อายุ 

 3. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมกลาวแนะนําตนเองเสร็จเรียบรอยแลวใหโยนลูกบอลตอใหกับ

ผูเขารวมกิจกรรมคนไหนก็ไดในกลุมท่ีเขารวมกิจกรรม 

4. ผูเขารวมกิจกรรมท่ีไดรับลูกบอลแนะนําและโยนใหผูเขารวมกิจกรรมจนครบหมดทุกคน 

ข้ันดําเนินกิจกรรม 

กิจกรรม “หัวใจสัมพันธ” โดยมีวิธีการ ดังนี้ 

1. แจกชิ้นสวนหัวใจใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 ชิ้น 

2. อธิบายวิธีการวาภายใน 3 นาที ใหผูเขารวมกิจกรรมคนหาคูหัวใจของตนเองมาประกอบ

เขาเปนรูปหัวใจท่ีสมบูรณเม่ือหาเจอแลวใหนั่งเปนคูๆ จากนั้นใหผลัดกันถามขอมูลสวนตัวของกันและ
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กัน เชน ชื่อ ชื่อเลน อายุ กีฬาท่ีชอบ สิ่งท่ีประทับใจมากท่ีสุด เปนตน จากนั้นออกมารายงานใหเพ่ือน

ฟงทีละคูผลัดกันแนะนําจนครบทุกคู 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

1. สรุปขอคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมและชี้แจงเก่ียวกับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ

ควบคุมตนกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี้ 

1.1 อธิบายความหมายความสําคัญ  และประโยชนของการรูจักเขาใจตนเอง 

1.2 ชี้แจงวัตถุประสงคบทบาทหนาท่ีของหนาท่ีของแตของผูเขารวมกิจกรรมท่ีตองปฏิบัติ

ในการเขารวมกิจกรรม 

2. ผูดําเนินกิจกรรมและผูเขารวมกิจกรรมรวมกันสรุปการเขารวมกิจกรรมประโยชนและสิ่งท่ี

ผูเขารวมกิจกรรมจะไดรับ 

 3. เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมรวมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับรายละเอียดตางๆ ท่ีไดชี้แจง

ไปแลวและนัดหมายวันเวลาในการทํากิจกรรมในครั้งตอไป 

 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมหัวใจสัมพันธ 

 2. สังเกตจาการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมหัวใจสัมพันธและการสรุปของผูเขารวม

กิจกรรม 
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ครั้งท่ี 2 

เรื่อง “รูจักตนเอง” 

ช่ือกิจกรรม รูจักตนเอง 

จุดมุงหมาย 

1. ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูเก่ียวกับการเขาใจตนเองและผูอ่ืน 

2. ผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตระหนักเห็นความสําคัญของการควบคุมตนเอง 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. ใบงานเรื่อง กติกาการอยูรวมกัน 

 2. คําคม ท่ีแสดงถึงการการควบคุมตน 

 3. ใบความรู เรื่อง การควบคุมตน 

 

วิธีการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมอานคําคมพรอมท้ังแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับคําคมนั้นๆ  

 ข้ันดําเนินกิจกรรม 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายคําคมรวมกันพรอมแสดงความเห็นคิดเก่ียวกับคําคมนั้นวามี

ความตรงกับตัวเราหรือไมอยางไร  

 2. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายแสดงความคิดเห็นพอสมควรแลวผูดําเนินกิจกรรมนําเขาสู

เรื่องความสามารถควบคุมตน โดยชี้แจงวาท่ีผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายรวมกันมาเก่ียวกับคําคมท่ีได

อานรวมกันมีความคลายกับตนเองหรือไม และเราจะพยายามทําใหเหมือนคําคมท่ีไดกลาวหรือไม 

 3. ผูดําเนินกิจกรรมสนทนากับผูเขารวมกิจกรรมเก่ียวกับเรื่องการควบคุมตนเองคืออะไรและ

ทําไมเราตองมีการควบคุมตน 

 4. ผูดําเนินกิจกรรมใหความรูเก่ียวกับเรื่องความสามารถในการควบคุมตนแกผูเขารวม

กิจกรรม โดยชี้แจงประกอบใบความรู และใหผูเขารวมกิจกรรมลองยกตัวอยางการปฏิบัติตนท่ีไม

สามารถควบคุมตนเองในการเผชิญกับอารมณท่ีขัดแยงระหวางเพ่ือน และสถานการณท่ีกําลังเผชิญ

ความขัดแยงอยูแตผูเขารวมกิจกรรมสามารถยุติสถานการณนั้นลงได เพ่ือตรวจสอบความรูความ

เขาใจของผูรวมกิจกรรมจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมตอบคําถามในใบงานทายกิจกรรม 

ข้ันสรุปและนําหลักไปประยุกตใช 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมสรุปใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักเห็นความสําคัญของการมี

ความสามารถควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง 



86 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมและการสรุปของผูเขารวมกิจกรรม 
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ใบงาน 

กติกาการอยูรวมกัน 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมจับคูสนทนากันในหัวขอตอไปนี้ 

 

1. ใหผูรวมกิจกรรมกําหนดเปาหมายในการควบคุมตนมีความสําคัญหรือไม อยางไร 

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

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

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

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

 

2. เปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายในการควบคุมตนในการอยูรวมกัน 

 

ถาตั้งเปาหมายไวผลจะเปนอยางไร ถาไมไดตั้งเปาหมายไวผลจะเปนอยางไร 

1 1 

2 2 

3 3 

4 4 

5 5 
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คําคมเกี่ยวกับการควบคุมตน 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

ผูท่ีควบคุมอารมณไดคือ..ผูชนะ 

คนท่ีใชอารมณขมขูผูอ่ืนน้ันจะเปนเพียงผูชนะ

ในการทะเลาะวิวาทแตแทจริงแลวเขาพายแพ

ในการอยูรวมกับผูอ่ืน 

เวลาโกรธอยาลืม..ใหอภัย 

เวลาไมเขาใจอยาลืม..รับฟง 

เวลาเครียดใหผอนคลาย..ซะบาง 

เวลาคาดหวังก็อยาลืม..เผื่อใจ 

ชนะนํ้าคําจะไมชนะนํ้าใจ 

ชนะดวยกําลังจะไมชนะใจ 

จะชนะใครตองชนะดวยความดี 

ชนะดวยนํ้าใจ ชนะดวยไมตรี 

จะชนะกี่ทีก็ไรคาถาไมชนะใจตน 
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การควบคุมตน 

 

การควบคุมอารมณ เปนเรื่องท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีจะประสบความสําเร็จและความสุขในชีวิต 

เพราะถาไมรูจักการควบคุมอารมณแลว เม่ือมีเหตุการณใดๆ เกิดข้ึนก็จะไมสามารถทําตนใหเหมาะสม

และผานพนเหตุการณเหลานั้นไปได โดยเฉพาะอยางยิ่งอารมณโกรธมักมีอิทธิผลตอพฤติกรรมมนุษย

ในลักษณะท่ีเปนตัวกระตุนใหเกิดความรุนแรงและเปนอุปสรรคขัดขวางตอการสรางสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน 

สาเหตุของอารมณโกรธท่ีพบบอย ไดแก 

- ความคับของใจท่ีไมสามารถทําบางสิ่งบางอยางไดดังใจ 

- ความรําคาญ หงุดหงิด จากสิ่งแวดลอมตางๆ ความรูสึกไมสะดวกในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

- การถูกคุมคาม รูสึกถูกดูหม่ินเหยียดหยาม 

- ความอิจฉาริษยาผูอ่ืน 

ถาควบคุมอารมณไมได อาจกอพฤติกรรมแรงโดยความโกรธนั้นอาจพุงเขาหาตนเองดวย

การทํารายตนเองหรือพุงไปสูคนอ่ืนก็ได 

วิธีหาทางออกใหกับอารมณโกรธ 

- ยอมรับวากําลังรูสึกโกรธ พิจารณาวากําลังเกิดอะไรข้ึนกับตนเอง ไมจําเปนตองรูสึกผิดหรือ

ละอายท่ีรูสึกโกรธ 

- พิจารณาสาเหตุความโกรธท่ีเกิดข้ึนโดยไมเขาขางหรือตําหนิตนเองเกิดไป 

- พยายามเปดความคิดใหกวางและยืดหยุน 

ข้ันตอนท่ีควรใชเพ่ือควบคุมอารมณ 

- ตั้งสติใหม่ันคง ทําใจใหสงบ ระงับอารมณท่ีพลุงพลานกอนทําความตกลงหรือลงมือทําอะไร 

เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาด 

- แสดงความรูสึกและความตองการของตนเองดวยทาทีไมกาวราว ไมขมขูหรือละเมิดสิทธิ

ของคนอ่ืน 

- หาทางระบายความโกรธ โดยการพูดคุยความรูสึกของตนเองกับคนใกลชิดใหเขาใจ 

- หากทําใจเลาใหคนอ่ืนฟงไมได อาจใชวิธีเขียนถึงเรื่องท่ีตนเองโกรธลงบนกระดาษ จะทําให

ความโกรธถูกระบายออกมาบาง 

- อยาเก็บความขุนมัว โกรธเคืองไวเงียบๆตามลําพังเพราะจะทําใหตนเองเปนคนเครียดได

งายและมีความอดทนกับเรื่องตางๆ รอบตัวนอยลงเรื่อยๆ ปรึกษาผูท่ีชวยเหลือได 
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ครั้งท่ี 3 

เรื่อง”คุณคาของชีวิต” 

 

ช่ือกิจกรรม  คุณคาของชีวิต 

จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมสามารถยอมรับและเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

 2. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมองแตสวนดีของกันและกัน 

 3. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมีความรักความสามัคคีในการอยูรวมกันอยางมีความสุข 

 

ส่ือท่ีใช 

1. เพลงมองสวนดี 

 2. คําสอนของทานพุทธทาส 

 3. ใบงาน เรื่อง “นี่คือตัวฉัน” 

 

วิธีดําเนินการ 

 ช้ันนํา 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมรองเพลง “มองสวนดี”แลวใหผูเขารวมกิจกรรมเดินจับมือกันเปนวงกลม

จนจบเพลง 

 2. เพลงมองสวนดี 

มองคนในสวนดี      เราจะมีอารมณแจมใส      มองคนในแงราย     พาจิตใจเราใหขุนมัว

เปนธรรมดาของคน     มีสิ่งปะปนท้ังดีและชั่ว     มองความดีของเราใหท่ัว     สวนความชั่วเรา

มองขามไป (ซํ้า) 

ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งจับคูวางฝามือทาบกัน หลับตา และใหนึกในใจโดยใหแผมาถึงฝามือ

เพ่ือนวา “ฉันมีความจริงใจใหกัน รักกัน อยากใหมีความสุขทุกคนใชเวลา 2 นาที 

 2. เม่ือหมดเวลา ผูดําเนินกิจกรรมแจกใบงานนี่คือตัวฉัน ถามความรูสึกและอารมณขณะ

หลับตา 

 3. เขียนคําสอนของทานพุทธทาสบนกระดาน 

 คําสอนของทานพุทธทาส 

  เขามีสวน   เลวบาง  ชางหัวเขา      จงเลือกเอา  สวนท่ีดี  เขามีอยู 

  เปนประโยชน  โลกบาง  ยังนาดู      สวนท่ีชัว่  อยางไปรู  ของเขาเลย 
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(ทานพุทธทาสภิกขุ) 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

1. ผูดําเนินกิจกรรมถามความรูสึกเก่ียวกับคํากลอนวาดีหรือไมพรอมรวมกันอภิปราย

ความหมายของคํากลอน 

2. ใหผูรวมกิจกรรมรวมกันสรุปวา มีความคิดเห็นตรงกันมากนอยเพียงไรพรอมท่ังกระตุนใน

เกิดจิตสํานึกในการเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 1. รวมกันอภิปราย สรุปสาระขอคิดท่ีไดจากคํากลอน 

 2. ใหผูเขารวมกิจกรรมเขียนสิ่งท่ีดีท่ีไดทําไปในวันนี้และสงผูดําเนินกิจกรรมตรวจ 

ข้ันประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมและแสดงความคิดเห็น 

  



92 

ใบงาน 

นี่คือตัวฉัน 

 

คําช้ีแจง  จงทําเครื่องหมาย √ ลงในขอความท่ีตรงกับลักษณะของตนเองมากท่ีสุด จากนั้นรวม

คะแนน ขอความละ 1 คะแนน คะแนนเต็ม 12 คะแนน 

 

ขอท่ี ขอความ ใช ไมใช 

1 หงุดหงิดงาย   

2 อิจฉาเพ่ือนอยูเสมอ   

3 อารมณดี   

4 รับฟงปญหาของผูอ่ืน   

5 ชอบแซงคิว   

6 โมโหทุกครั้งเม่ือเพ่ือนขอความชวยเหลือ   

7 รักความสงบ   

8 เปนมิตรกับทุกคน   

9 มองโลกในแงดี   

10 คิดกอนทําเสมอ   

11 รักความยุติธรรม   

12 เห็นคุณคาในตนเอง   

รวมคะแนน   
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ครั้งท่ี 4 

เรื่อง “ปรับอารมณ” 

 

ช่ือกิจกรรม  ปรับอารมณ 

จุดมุงหมาย  

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม 

2. เพ่ือรวมกันอธิบายแนวทางแกไขปรับปรุงอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม 

3. เพ่ือใหรูวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกใหเหมาะสม 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. แบบกรณีตัวอยาง  เรื่อง การควบคุมอารมณท่ีดี 

 2. ใบความรู 

 3. กระดาษเปลา 2 แผน 

 4. ดินสอ 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

1. อธิบายวิธีทําแบบกรณีตัวอยาง โดยใหผูรวมกิจกรรมอานกรณีตัวอยางแลวใหแยกแยะ

ประเด็นตางๆ ตามหัวขอท่ีกําหนด ทําเชนนี้ ท้ัง 3 กรณีตัวอยาง 

 ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมจับคู แลกเปลี่ยนพูดคุยเก่ียวกับกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

 2. ผูดําเนินกิจกรรมขออาสาสมัคร 1 คน โดยใหพูดถึงกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

3. ผูดําเนินกิจกรรมสรุปใหเห็นวาการแสดงออกของอารมณและพฤติกรรมของแตละบุคคล

ในกรณีตัวอยางเดียวกันอาจแตกตางกันได 

 4. ผูดําเนินกิจกรรมแจกกระดาษเปลาคนละ 1 แผนและใหแตละคนระดมสมองคิดหาวิธีผอน

คลายอารมณทางลบอยางเหมาะสม 

5. สรุปรวมกันกับผูรวมกิจกรรมถึงกรณีตัวอยางและเรียนรูวิธีการแสดงทางออกอารมณและ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมวามีสวนเก่ียวของกับการติดตอสื่อสารกับบุคคลอ่ืนหรือไม และสงผลอยางไร 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

1. เม่ือผูรวมกิจกรรมไดศึกษากรณีตัวอยางแลวใหรวมกันวิเคราะหและอธิปราย แลกเปลี่ยน

ประสบการณรวมกันเก่ียวกับกรณีตัวอยาง 
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2. ใหผูรวมกิจกรรมบอกวิธีการแสดงออกทางอารมณท่ีแสดงเหมาะสมสงผลตอการสื่อสาร

ระหวางบุคคลอยางไรบาง 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

1. รวมกันอภิปรายสรุปสาระและขอคิดท่ีไดจากกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

2. ใหผูรวมกิจกรรมบันทึกการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการสื่อสารกับเพ่ือนลงในกระดาษแลว

สงเก็บรวบรวมไว 

ข้ันประเมินผล 

1. สังเกตจากการสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
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แบบกรณีตัวอยาง 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมศึกษากรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณีและเขียนรายละเอียดตามความรูสึกท่ี 

   แทจริงของทานลงในตารางใหครบถวน 

 

กรณีท่ี 1  สมชายและสมชาติ รอน้ําดื่มจากตูรับน้ํา พรอมกับคนอ่ืนๆ ท่ีมีคนรอแนนขนัด ขณะท่ีคน

เบียดเสียดสมชายบังเอิญไปเหยียบเทาของสมชาติโดยไมไดตั้งใจและกลาวคําขอโทษ  แตสมชาติโมโห

และดาทอตอวาอยางรุนแรง มองหนาและผลักอกสมชายจนกระเด็นไปติดผนังกําแพง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสมชาติ 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

ของสมชาติ 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสมชาติ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

กรณีท่ี 2 สมสีและสมใจไปรอรับอาหารเชาเปนประจําแตเม่ือถึงคิวของท้ังสอง กลับมีสมคิดมาแซงคิว

สมสีไมพอใจจึงตอวาสมคิดอยางรุนแรง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสมสี 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

สมสี 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสมสี 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

กรณีท่ี 3 สามอานหนังสืออยูท่ีโตะทํางานของตนจากนั้น  ลุกไปหยิบแกวกาแฟ สองเดินผานมาถือ

วิสาสะหยิบหนังสือของสามไป เม่ือสามหลับมาท่ีโตะทํางานไมเห็นหนังสือท่ีตนอานจึงโวยวายตอสอง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสาม 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

ของสาม 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสาม 

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

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

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

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

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

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

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

........................................ 
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ใบความรู 

หลักการพ้ืนฐานของการแกปญหาความขัดแยง 

 

1. ปจจัยท่ีนําไปสูการทะเลาะวิวาทสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมตอไปนี้ 

 - การถูกลอเลียน 

 - อารมณมุทะลุของเพศชาย ท่ีมักยอมกันไมไดเม่ือถูกลอเลียน 

 - การแขงขันท่ีทําใหเกิดความรูสึกวาเปนคนละพวก 

 - การไมยอมรับความพายแพ รูสึกวาเกมแพแตคนไมแพ 

 - การดื่มสุราทําใหประสิทธิภาพการควบคุมตนลดลง 

 - การยุยงสงเสริมของเพ่ือน 

 - การมีอาวุธไวในความครอบครอง 

 

2. หลักการปฏิบัติสําคัญในขณะเกิดปญหาความขัดแยง 

 - พยายามควบคุมอารมณโกรธของตนเอง 

 - ทําใหใจสงบ รักษาระดับอารมณ ระดับเสียงใหราบเรียบ ไมพูดทาทาย 

 - ใหพยายามเขาใจและเห็นใจฝายคูกรณีและชวยหาทางออกใหคูกรณี 
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ครั้งท่ี 5 

เรื่อง “การรูตัวควบคุมอารมณตน” 

 

ช่ือกิจกรรม  การรูตัวควบคุมอารมณตน  

จุดมุงหมาย 

 1. ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูอารมณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนตามความเปนจริง 

 2. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม 

 3. ผูเขารวมกิจกรรมบอกผลกระทบท่ีเกิดจากอารมณและการแสดงออกแบบตางๆ ได 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. นิทานพ้ืนบานเรื่อง “กองขาวนอยฆาแม” 

 2. ใบงาน เรื่องการรูตัวควบคุมอารมณตน 

 

วิธีดําเนินการ 

ข้ันนํา 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมเลาเรื่องนิทานพ้ืนบาน “เรื่องกองขาวนอยฆาแม” 

ข้ันกิจกรรม 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมถามผูรวมกิจกรรมในประเด็นตอไปนี้ 

  - เพราะเหตุใดลูกชายจึงคิดวาแมนําขาวมาใหนอย 

  - ขณะนั้นเขารูสึกอยางไรตอแม และเขาแสดงออกทางอารมณอยางไร 

  - ผลท่ีเกิดจากการแสดงอารมณของเขาอยางไร 

  - สาเหตุท่ีแทจริงของปญหาท่ีเกิดข้ึน เนื่องจากอะไร 

 2. ใหผูรวมกิจกรรมจับคูเลือกสมาชิกตามอัธยาศัยโดยแบงเปน 2 กลุม 

 3. ใหสมาชิกในแตละกลุมแตละคนทบทวนอารมณท่ีมักจะเกิดข้ึนกับตนบอยๆ ดวยใจท่ีเปน

กลาง แลวคิดดูวาเม่ือเกิดอารมณนั้นๆ เรามักจะแสดงออกอยางไร รูสึกอยางไรกับการแสดงออกแบบ

นั้น พอใจหรือไมพอใจ คิดวาเหมาะสมหรือไม เม่ือแสดงออกไปแลวมีผลกระทบตามมาหรือไม 

อยางไร โดยแลกเปลี่ยนความรูกับเพ่ือนสมาชิกในกลุม  

 4. ใหสมาชิกในแตละกลุมพิจารณาการแสดงออกทางอารมณของตนเองและเพ่ือนสมาชิกใน

กลุมท่ีไดนําเสนอมาวามีการแสดงออกใดบางท่ีไมเหมาะสม ถาจะแสดงออกใหเหมาะสมจะแสดงออก

อยางไร 
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 5. ถากลุมใดไมมีการแสดงออกทางอารมณท่ีไมเหมาะสมใหสมาชิกชวยกันนึกถึงเหตุการณท่ี

เคยเห็นบุคคลอ่ืนแสดงอารมณท่ีไมเหมาะสม แลวชวยกันเสนอแนะวา เขาควรแสดงออกใหเหมาะสม

อยางไร 

 6. ผูดําเนินกิจกรรมและผูรวมกิจกรรมนําแนวคิดและเติมเต็มในบางประเด็นท่ียังขาดพรอม

แลกเปลี่ยนประสบการณในเรื่องการควบคุมตนท่ีมักเกิดข้ึนกับตนเอง 

 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 1. สนทนาซักถามความรูสึกของผูรวมกิจกรรมในการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้และอภิปราย

การควบคุมอารมณท่ีเหมาะสมเม่ือเผชิญความขัดแยงและผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนถาไมมีการควบคุมท่ีดี 

2. ใหผูเขารวมกิจกรรมชวยกันคิดและเขียนคําขวัญท่ีเก่ียวกับการควบคุมอารมณ 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมและการสรุปของผูเขารวมกิจกรรม 

  



99 

ใบงานท่ี 

กิจกรรม “การรูตัว ควบคุมอารมณตน” 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมเขียนคําตอบตามหัวขอท่ีกําหนด ลงในใบงานตอไปนี้ 

 

1. อารมณท่ีมักจะเกิดข้ึนกับผูรวมกิจกรรมบอยๆ คืออารมณแบบใด 

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

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

 

2. เม่ือเกิดอารมณแบบลูกในนิทาน ผูเขารวมกิจกรรมมีวิธีแสดงออกทางอารมณอยางไร 

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

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

 

3. ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกอยางไรกับการแสดงทางอารมณของลูกในนิทาน 

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

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

 

4. มีสาเหตุอะไรบางท่ีทําใหผูเขารวมกิจกรรมมักควบคุมอารมณตนเองไมได 

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

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

 

5. ในแตละวันผูเขารวมกิจกรรมคิดวา แสดงออกทางอารมณของทานเหมาะสมหรือไมเพียงใด 

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

................................................................................................................................................................ 
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นิทานพ้ืนบาน 

“กองขาวนอยฆาแม” 

 

ณ หมูบานตาดทอง ตําบลตาดทอง อําเภอเมือง จังหวัดยโสธร มีชายคนหนึ่งอาศัยอยูกับแม 

พอถึงหนาทํานา ลูกชายจะตื่นแตเชา นําควายออกไปไถนา สวนแมก็เตรียมอาหารนําไปใหลูกชาย

ตอนสายๆ ทุกวัน 

 อยูมาวันหนึ่ง ลูกชายตื่นแตเชาและไปไถนาตามปกติ สวนแมก็เตรียมอาหารเหมือนเชนทุกวัน 

แตเผอิญวาวันนี้เปนวันพระ แมจึงไปทําบุญท่ีวัดกอน ทําใหตองไปสงอาหารลูกชายชากวาปกติ

เล็กนอย 

 ฝายลูกชาย ขณะท่ีไถนารอแม แสงแดดก็แผดกลาข้ึนทุกที รูสึกหิวเปนกําลัง เม่ือเห็นแมมาชา

จึงตอวาแม พอแมบอกเหตุผลก็พาลวา “มาสายแลวยังเอาขาวมานอยอีก ดูซิกองขาวเล็กนิดเดียว จะ

พอยาไสอะไรได” แมก็ตอบวา “ถึงกองขาวจะเล็ก แตแมก็อัดขาวมาแนนกวาทุกวันนะลูก” ลูกชายได

ฟงแมวาก็ยิ่งโกรธจัดข้ึนไปอีก ควาแอก (สําหรับใสคอควายเพ่ือไถนา) ขางกาย ฟาดไปท่ีรางของแมจน

แนนิ่งไป แลวลงมือกินขาว 

 กินไปไดสักพักก็อ่ิม แตขาวยังไมหมด จึงนึกถึงคําพูดของแมและสํานึกผิด รีบเขาไปดูแมท่ี

นอนแนนิ่งอยู แตแมไดสิ้นใจตายไปกอนแลว ลูกชายรูสึกผิดตอบาปท่ีทํากับแมมาก จึงบวชอุทิศสวน

กุศลใหกับแมพรอมท้ังสรางพระธาตุขนาดใหญ (คลายเจดีย) ไวในท่ีเกิดเหตุ นําอัฐิของแมใสไวและ

กราบไหวบูชาจนสิ้นใจ 
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ครั้งท่ี 6 

ช่ือกิจกรรม  ปจฉิมนิเทศโดยการสรุปการเรียนรูท่ีไดรับจากการเขารวมกิจกรรมเพ่ือ

พัฒนาการควบคุมตน 

 

จุดมุงหมาย       

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง 

2. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมบอกประโยชนและขอคิดท่ีไดเขารวมกิจกรรม เพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมตน 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 ใหผูเขารวมกิจกรรมเลาประสบการณในการดํารงชีวิตประจําวันอยูในเรือนจําและใหออกมา

เลาประสบการณ 

 ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมรวมกันอภิปรายถึงความสําคัญและเห็นคุณคาของการควบคุมตนของ           

ผูรวมกิจกรรม 

2. ใหผูรวมกิจกรรมตอบแบบวัดความสามรถในการควบคุมตน เพ่ือนําคะแนนท่ีไดเปน

คะแนนหลังการทดลอง 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมอภิปรายรวมกันถึงประโยชนและขอคิดในการมีความสามารถในการ

ควบคุมตนในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา และนําความรูท่ีไดรับจากการจัดกิจกรรมไปประยุกตใชในชีวิต

จริง 

 2. ใหผูเขารวมกิจกรรมบอกถึงความรูสึกท่ีไดรับจากเรียนรูรวมกัน 

 ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 ผูดําเนินกิจกรรมกลาวปดกิจกรรมและกลาวขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานท่ีไดรวม

กิจกรรมในครั้งนี้ 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
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ภาคผนวก ช 

ผลการหาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพชุดกิจกรรมแนะแนวโดยผูเช่ียวชาญ ดวยวิธีการ IOC 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 

ช่ือกิจกรรม ผูเช่ียวชาญ (IOC) 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1. ปฐมนิเทศ(หัวใจสัมพันธ) +1 +1 +1 1.00 

2. รูจักตนเอง +1 +1 +1 1.00 

3. คุณคาของชีวิต +1 +1 +1 1.00 

4. ปรับอารมณ +1 +1 +1 1.00 

5. การรูตัวควบคุมอารมณตน +1 +1 +1 1.00 

6. ปจฉิมนิเทศ +1 +1 +1 1.00 

รวม 1 1 1 1.00 

 

คาความสอดคลองผลการประเมิน มีคาเทากับ 1.00 
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