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บทคัดยอ 

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) เปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของ

ผูตองขังกลุมทดลองกอนและหลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว และ (2) เปรียบเทียบความสามารถในการ

ควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกับระยะติดตามผล 

กลุมตัวอยางเปนผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เรือนจํากลางบางขวาง ท่ีไดมาโดยการเลือก

แบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 20 

คน ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนท่ีผูวิจัยสรางข้ึน

จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก (1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตน และ (2) แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน มีคาความเท่ียงเทากับ .90 สถิติท่ีใชใน

การวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที 

ผลการวิจัยปรากฏวา (1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน

ผูตองขังกลุมทดลองมีพฤติกรรมการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมดังกลาวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 และ (2) ผูตองขังกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผลมีความสามารถในการควบคุมตนไมแตกตางกัน 
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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 



 ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 

 

 

การคนควาอิสระฉบับนี้ สําเร็จไดดวยความอนุเคราะหอยางดียิ่งจากคณาจารย แขนงวิชา 

การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาสุโขทัยธรรมาธิราช            

ทุกทานท่ีประสิทธิ์ประสาทความรูใหแกผูวิจัย โดยเฉพาะอยางยิ่ง รองศาสตราจารย ดร. นิธิพัฒน  

เมฆขจร และรองศาสตราจารย ดร. ลัดดาวรรณ ณ ระนอง  ท่ีไดกรุณาใหคําปรึกษา แนะนํา ใหความ

ชวยเหลือเสนอแนวคิดและแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยความเอาใจใสทําใหการศึกษาคนควาอิสระ

ฉบับนี้เสร็จสมบรูณ  

ขอขอบคุณ รองศาสตราจารย ดร. ลัดดาวรรณ ณ ระนอง  อาจารยตามพงษ วงศจันทร 

และอาจารยอรนุช กาญจนปกรณ  ท่ีไดกรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือและ

ขอเสนอแนะในการพัฒนาและปรับปรุงเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

ขอขอบคุณ เจาหนาท่ีเรือนจํากลางกลางบางขวางทุกทานท่ีใหความชวยเหลือดาน

การศึกษาและเพ่ือนๆ สมาชิกรวมหองปริญญาโททุกทานท่ีคอยใหการชวยเหลือและเปนกําลงใจใหกัน

ตลอดเวลาการศึกษาและท่ีสําคัญยิ่งขอขอบคุณคนในครอบครัวแมบังเอิญ พ่ีและหลานๆ ท่ีคอยให

กําลังใจใหการสนับสนุนดวยความหวงใยตลอดมา 

คุณคาและประโยชนของคนควาอิสระฉบับนี้ ผูศึกษาขอนอมรําลึกและบูชาพระคุณแด 

บิดา มารดา ครู อาจารย และผูมีพระคุณทุกทานท่ีไดใหความรูและใหการอบรมสั่งสอนแกผูศึกษา

ดวยดีตลอดมา 

 

 

 

 

 สําราญ  วงศขวัญ 

 เมษายน  2559 

 



สารบัญ 

 

หนา 

บทคัดยอภาษาไทย   ง 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ   จ 

กิตติกรรมประกาศ   ฉ 

สารบัญตาราง   ฌ 

สารบัญภาพ   ญ 

บทท่ี 1 บทนํา   1 

 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา   1 

 วัตถุประสงคการวิจัย   4 

 กรอบแนวคิดการวิจัย   4 

 สมมติฐานการวิจัย   5 

 ขอบเขตการวิจัย   5 

 นิยามศัพทเฉพาะ   5 

 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ   6 

บทท่ี 2 วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ   7 

 วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน   8 

 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวรรณกรรมกับชุดกิจกรรมแนะแนว   33 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย   38 

 ประเภทและแบบของการวิจัย   38 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง   38 

 ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการ   38 

 เครื่องมือวิจัยและวิธีการสราง   39 

 การเก็บรวบรวมขอมูล   42 

 การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช   42 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล   45 

 วัตถุประสงคการวิจัย   45 

 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลวิจัย   45 

 สัญลักษณและอักษรท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล   46 



 ซ 

สารบัญ (ตอ) 

 

หนา 

บทท่ี 5 สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ   50 

 สรุปการวิจัย   50 

 อภิปรายผล   52 

 ขอเสนอแนะ   54 

บรรณานุกรม   56 

ภาคผนวก   63 

 ก รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   64 

 ข หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย   66 

 ค หนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลการวิจัยจากผูบัญชาการเรือนจํากลางบางขวาง   70 

 ง แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน   73 

 จ ผลการหาคุณภาพของแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

  ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC)   77 

 ฉ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน   81 

 ช ผลการหาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว 

  ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC)   102 

ประวัติผูศึกษา   104 

 

 



 ฌ 

สารบัญตาราง 

 

หนา 

ตารางท่ี 3.1 ตัวอยางแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน   41 

ตารางท่ี 4.1 เปรียบคะแนนของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลอง 

 กอนและหลังการทดลอง   46 

ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน 

 และหลังการทดลองโดยภาพรวม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ   47 

ตารางท่ี 4.3 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน 

 และหลังการทดลองในดานความคิด โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ   48 

ตารางท่ี 4.4 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน 

 และหลังการทดลองในดานอารมณ โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ   48 

ตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน 

 และหลังการทดลองในดานพฤติกรรม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ   49 

ตารางท่ี 4.6 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 ท่ีมีตอความสามารถการควบคุมตนของกลุมทดลองระหวางหลังการทดลอง 

 และระยะติดตามผล   49 

 



 ญ 

สารบัญภาพ 

 

หนา 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย   4 

 

 

 

 



1 

บทท่ี  1 

บทนํา 
 

 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 เรือนจํากลางบางขวางเปนหนวยงานราชทัณฑท่ีมีระบบความม่ันคงสูง ควบคุมเฉพาะ

ผูตองขังชายท่ีคดีเสร็จเด็ดขาด หรืออยูระหวางอุทธรณ ฎีกา ท่ีมีกําหนดโทษ 15 ป ถึงประหารชีวิต    

รับผูตองขังจากเรือนจําและทัณฑสถานท่ัวประเทศ  ภารกิจหลักของเรือนจํากลางบางขวางคือ เนนการ

ควบคุม ฝกอบรม แกไข พ้ืนฟู และปรับเปลี่ยนพฤตินิสัยของผูตองขัง แดนท่ีมีการควบคุมผูตองขังมี

ท้ังสิ้น 10 แดน ไดแก แดนท่ัวไป คือ (2, 3, 4, 5, 6) แดนฝกวิชาชีพ (แดน 8) แดนสูทกรรม (แดน 9) 

แดนควบคุมพิเศษ (แดน 10) แดนพยาบาล (แดน 12) และแดนผูตองขังชรา (แดน 17) ปจจุบันมี

ผูตองขังอยู 3,800 คน ณ วันท่ี 7 ตุลาคม พ.ศ.2558 

ผูตองขังจะเขามาอยูในเรือนจํากลางบางขวางดวยสาเหตุใดก็ตามซ่ึงตองมาอยูรวมกันใน

สิ่งแวดลอมใหมท่ีคอนขางแออัดโดยใชเวลาอยูในเรือนจําเปนเวลานับแรมป ลักษณะของสิ่งแวดลอมใน

เรือนจําจึงกระทบตอคุณภาพชีวิตของผูตองขังท้ังดานรางกายและจิตใจ ขาดอิสระในการตอบสนอง

ความตองการทุกๆ ดาน และอาจจะรูสึกไมภูมิใจและขาดความเชื่อม่ันในตนเอง  ขาดสมาธิ ความจํา

ตลอดจนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองได ดานความสัมพันธทางสังคมผูตองขังบางคนขาด

การรับรูความสัมพันธของตนเองกับผูอ่ืน ไมรับรูความชวยเหลือจากคนอ่ืนและไมรับรูวาตนสามารถเปน

ผูชวยเหลือคนอ่ืนในสังคมได ดานสิ่งแวดลอม คือ สิ่งแวดลอมของเรือนจําท่ีตองมีการกักขังยอมกระทบ

คุณภาพชีวิตในดานความรูสึกไมปลอดภัย ความไมม่ันคงในชีวิต การควบคุมอารมณ ความคิดและ

พฤติกรรมเปนเรื่องท่ีสําคัญสําหรับผูจะประสบความสุขและความสําเร็จในชีวิต เพราะถาไมรูจักการ

ควบคุมอารมณ เม่ือมีเหตุการณการขัดแยงเกิดข้ึนก็จะไมสามารถทําตนใหเหมาะสมและผานพน

เหตุการณเหลานั้นไปได (กรมสุขภาพจิต, 2547, น. 5-6) 

ปจจุบันสภาพในเรือนจํากลางบางขวาง เม่ือมีผูตองขังมาจากตางถ่ินมาใชชีวิตอยูรวมกัน

ทําใหตองปรับสภาพในการใชชีวิตและความเปนอยู เพราะผูตองขังทุกคนตางมีภูมิหลังท่ีแตกตางกันไป 

ทําใหการสื่อสารและการสรางสัมพันธภาพเปนไปในคอนขางลําบาก การอยูรวมกันโดยมีภูมิหลังตางกัน

ยอมสงผลใหเกิดปญหาความขัดแยงท้ังท่ีตั้งใจและไมไดตั้งใจใหเกิดข้ึนทําใหเกิดความรูสึกไมสบายใจใน

การดํารงตนอยูในเรือนจํา สาเหตุของความขัดแยงมาจากหลายปจจัยท่ีผูตองขังตองเผชิญ เชน เรื่อง

อาหาร การใชสาธารณูปโภครวมกัน และความตองการข้ันพ้ืนฐาน  ดังนั้นเม่ือเกิดปญหาความขัดแยง
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สิ่งท่ีสําคัญท่ีสุดคือการควบคุมตนเองในการเผชิญความขัดแยงใหอยูในภาวะท่ีสมบูรณและปกติเพ่ือลด

ปญหาความรุนแรงท่ีจะเกิดข้ึนตามมา  ผลเสียของความขัดแยงท่ีอาจจะสงผลเกิดเปนการทะเลาะวิวาท

จะทําใหถูกลงโทษทางวินัยและถูกตัดสิทธิตางๆ เชน การสอบเลื่อนชั้น การพักการลงโทษ วันลดวัน

ตองโทษรวมถึงการไดรับพระราชทานอภัยโทษ 

การควบคุมตนเปนความสามารถในการควบคุมความคิด อารมณและพฤติกรรมของ

ตนเอง ใหมีสติ รูจักยั้งคิด ดังท่ี Bandura (1977) ไดใหความหมายของการควบคุมตนเองวา เปน

ความสามารถในการกําหนดตนเองของบุคคลดานความคิด อารมณความรูสึก และการกระทําใหเปนไป

ในทิศทางท่ีบุคคลตองการ ไมวาจะเผชิญปญหาหรืออุปสรรคใดๆ หรืออยูในสถานการณ ท่ีเกิดปญหา

ความขัดแยงในใจ  ซ่ึงสอดคลองกับ Wright (1975)  กลาววา การควบคุมตนเอง หมายถึง 

ความสามารถในการบังคับนิสัยของตนเอง พฤติกรรมของตนเองเม่ือเผชิญกับสิ่งยั่วยุและสถานการณ

กดดันโดยไมมีรางวัลหรือการสนับสนุนภายนอก และเนนอีกวาการควบคุมตนเองเปนลักษณะสําคัญ

อยางหนึ่งของพฤติกรรมทางสังคมและจริยธรรม  

การลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงระหวางผูตองขังเปนสภาพท่ีพึงประสงคท่ี

ตองการใหเกิดข้ึนในเรือนจํา แตอยางไรก็ตามก็ยังมีผูตองขังจํานวนไมนอยท่ียังแสดงพฤติกรรมไม

เหมาะสมเวลาเผชิญความขัดแยง  จากการท่ีไดศึกษาความเปนอยูของผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง

พบวา ผูตองขังมีความขัดแยงในกลุมผูตองขังเก่ียวกับความคิดเห็นไมตรงกัน ไมยอมกัน ไมเขาใจกัน 

เอาแตใจตนเอง โตงเถียงอยางไมมีเหตุผล เชน การโตงเถียงเพ่ือเอาชนะ ตอวากันโดยใชคําพูดท่ีรุนแรง 

พูดประชดประชัน และถึงข้ันทํารายรางกาย หรือบางคนใชวิธียอมทําตามความตองการของผูอ่ืนใหเกิด

ความสงบสุขเทานั้น แตไมไดเห็นดวยอยางแทจริง ยอมเกิดความคับของใจและกลายเปนความกาวราว

ในท่ีสุด จากเหตุการณดังกลาวขางตนทําใหเห็นการขาดความสามารถใหการควบคุมตนทําใหเกิดปญหา

ในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา จากรายงานการลงโทษผูตองขังกระทําผิดวินัยในเรือนกลางบางขวางพบวา

มีการกระทําผิดวินัยในเรื่องตางๆ เชน การทะเลาะวิวาท และทํารายรางกายเปนตน โดยมีผลการ

รายงานจากงานวินัยเรือนจํากลางบางขวาง (2558) พบวาในป พ.ศ.2556-2558 มีผูตองขังกระทําผิด

วินัยดังกลาวจํานวน 86 คดี แสดงใหเห็นการกระทําผิดของผูตองขังซ่ึงเปนปญหาสวนใหญของผูตองขัง

ท่ีขาดการควบคุมตน 

ชุดกิจกรรมแนะแนว เปนเครื่องมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรมหลายๆ 

กิจกรรมท่ีนํามารวมกันเขาอยางเปนระบบตามเปาหมายและขอบขายการแนะแนว โดยมีวัตถุประสงค

เพ่ือมุงการพัฒนาจิตหรือพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง มีการนําแบบคิด หลักการ ทฤษฎีทางจิตวิทยา ท่ี

เก่ียวของมาใชในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว โดยกระบวนการกลุมซ่ึงยึดผูรับบริการเปนสําคัญ 

เพ่ือใหผูรับบริการเกิดการเรียนรูจากการรวมกิจกรรมไปปรับใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันได

เพ่ือใหเปนคนท่ีมีคุณภาพของสังคมถือเปนสื่อท่ีมีประโยชนเพ่ือใชในการจัดกิจกรรม สงเสริมปองกัน
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และแกปญหา ดวยกระบวนการ ข้ันตอน รูปแบบ วิธีการท่ีหลากหลายเพ่ือการเรียนรู ฝกทักษะ 

ประสบการณ สงเสริมกระบวนการคิดอยางเปนระบบและแกไขปญหาท่ีเปนประโยชนตอการพัฒนาให

เหมาะสมกับวัย วุฒิภาวะ สภาพปญหา ความสนใจ ความตองการทันสมัยตามยุค ครอบคลุมในการ

สงเสริมศักยภาพทางการเรียนรู ทางอาชีพ  สวนตัวและสังคม ซ่ึงสอดคลองกับหลักการศึกษาข้ัน

พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544) ท่ีไดกําหนดใหกิจกรรมแนะแนวเปนหนึ่งใน

กิจกรรมพัฒนาผูเรียนเพ่ือใหผูเรียนพัฒนาความสามารถของตนเองตามศักยภาพ โดยมีการพัฒนาท่ี

สําคัญ ไดแก การพัฒนาองครวมของความเปนมนุษยใหครบทุกดาน ท้ังรางกาย สติปญญา อารมณ 

และสังคม 

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเปนชุดกิจกรรมท่ีผูศึกษาสรางข้ึนโดยศึกษาและ

พัฒนาข้ึนมาเพ่ือปองกันและแกไขปญหาพฤติกรรมผูตองขังใหมีความสามารถในการควบคุมตนในใช

ชีวิตอยูในเรือนจํา โดยมุงเนนใหผูรวมกิจกรรมรูจักวิธีการควบคุมตนเองในการแสดงออกอยาง

เหมาะสมเม่ือเกิดการขัดแยง โดยมีลําดับข้ันตอนกิจกรรม 3 ข้ันตอน คือ ข้ันนําเขาสูกิจกรรม ข้ัน

ดําเนินกิจกรรมและข้ันสรุปกิจกรรม ซ่ึงสอดคลองกับจินตนา  บัวเผียน (2550, น. 68) ไดศึกษาผลการ

ฝกเพ่ือพัฒนาความเชื่อในการควบคุมสาเหตุและผลจากการกระทําของตนของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิต

ลักษณะแตกตางกันดวยชุดกิจกรรแนะแนว ผลการวิจัยพบวานักเรียนวัยรุนท่ีไดรับการฝกดวยชุด

กิจกรรมแนะแนวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 57) ไดศึกษาผล

การใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 1  โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางเทียน กรุงเทพมหานคร พบวาหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

เกมคอมพิวเตอรเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01  และยังสอดคลองกับสุกัญญา  เสมอมาศ 

(2550, น. 73) ผลการฝกเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิตลักษณะ

แตกตางกันชุดกิจกรรมแนะแนวการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาการเพ่ือบรรลุเปาหมายมีการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายและเห็นคุณคาของการควบคุม

ตนเพ่ือบรรลุเปาหมายสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุม

ตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมาย 

จากงานวิจัยและทฤษฎีท่ีกลาวถึง  แสดงใหเห็นวา กิจกรรมทางแนะแนวสามารถชวยเพ่ิม

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและลดพฤติกรรมท่ีไมพึง ดังท่ี วัชรี  ทรัพยมี (2545, น. 152-153) กลาววา

กิจกรรมแนะแนวดานสวนตัวและสังคมจะชวยใหนักเรียนไดพัฒนาความเขาใจตนเองและผูอ่ืนชวยให

พัฒนาทักษะการคิดและการตัดสินใจ พัฒนาทักษะมนุษยสัมพันธ และชวยใหนักเรียนไดพัฒนา

บุคลิกภาพของตนเอง  ผูศึกษาจึงเกิดความสนใจท่ีจะศึกษาการปฏิบัติตนในการลดความรุนแรงตอการ

เผชิญความขัดแยงของผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง ท่ีมีจุดมุงหมายใหผูตองขังไดมีการคิดและการ
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ตัดสินใจท่ีเหมาะสมในการแสดงออกตอสถานการณท่ีจะนําไปสูความรุนแรงไดอยางถูกตอง รูจักการ

ควบคุมอารมณและสรางสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน มีเจตคติท่ีดีท้ังตนเองและผูอ่ืน ซ่ึงคุณลักษณะเหลานี้

จะสงผลใหผูตองขังมีพฤติกรรมในการลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยง 

จากขอมูลขางตน ทําใหผูศึกษาเห็นความสําคัญของการควบคุมตนเองท่ีใชชีวิตอยูรวมกัน

ในเรือนจํา จึงมีความสนใจอยากทําการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน เพ่ือ

ศึกษาความสามารถการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการควบคุมตนเองใหกาวพนความขัดแยงระหวาง

ผูตองขังและใชชีวิตอยูอยางมีความสุขพรอมท่ีจะกลับคืนเปนคนดีสูสังคมภายนอกตอไป 

 

2. วัตถุประสงคการวิจัย 

 

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอนและ

หลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองระยะหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผล 

 

3. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ในการดําเนินการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี

เก่ียวของดังกลาวขางตนแลว สามารถนํามาสรางกรอบแนวคิดในการวิจัยได ดังนี้ 

 

ตัวแปรอิสระ      ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

การควบคุมตน 

ประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก 

1. ดานความคิด   

2. ดานอารมณ   

3   ิ    
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4. สมมติฐานการวิจัย  

 

4.1 ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึนภายหลังจากการใช          

ชุดกิจกรรมแนะแนว 

4.2 ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนระยะหลังการทดลองกับระยะ

ติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

5.  ขอบเขตการวิจัย 

 

5.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

5.1.1 ประชากร 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุม 

แดน 6  จํานวน 720 คน  

5.1.2 กลุมตัวอยาง 

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6  ท่ีไดมาโดยการเลือกแบบ

เจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติ จํานวน 20 คน 

5.2 ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

5.2.1 ตัวแปรอิสระ  ไดแก  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

5.2.2 ตัวแปรตาม  ไดแก  การควบคุมตนเอง 

 

6.  นิยามศัพทเฉพาะ 

 

6.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนวท่ี

ประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีมารวมกันเขาอยางเปนระบบ โดยใชเทคนิคการ

เรียนรูจากตัวแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ เพ่ือนํามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการควบคุมตนของกลุม

ทดลองจํานวน 6 กิจกรรม 

6.2 การควบคุมตน หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการระงับยับยั้งความคิดอารมณ

ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเม่ือตองเผชิญกับความขัดแยงระหวางตนเองบุคคลรอบขาง หรือเม่ือ

เกิดเหตุการณท่ีไมนาพึงพอใจมากระทบกับตน การควบคุมตนในงานวิจัยชิ้นนี้ประกอบดวย 
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6.2.1 ความสามารถในการคาดการณไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนใน

อนาคตได 

6.2.2 ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนเอง การรับรูอารมณของตนเอง 

การรูจักตนเอง การมีสติ และรูจักยั้งคิด สามารถงดหรืองดเวนไมกระทําพฤติกรรมท่ีรูวาไมเหมาะสม 

6.2.3 การท่ีบุคคลอดทนหรือยังยั้งการกระทําบางอยางเพ่ือรอรับผลท่ีจะเกิดข้ึน

ตามมาในทางท่ีพึงประสงค 

6.3 ผูตองขัง หมายถึง บุคคลท่ีตองคุมขังอยูในเรือนจําตามคําพิพากษาของศาลสังกัดฝาย

ควบคุมแดน 6 เรือนจํากลางบางขวาง จ.นนทบุรี ท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียน

ประวัติฝายควบคุมแดน 6 

 

7.  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 

7.1 ไดชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือนํามาปรับปรุงความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนในการ

เผชิญความขัดแยงระหวางผูตองขัง 

7.2 เพ่ือลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
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บทท่ี  2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 

 

 ในการทําการคนควาอิสระครั้งนี้ ผูศึกษาไดศึกษาคนควาวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี

เก่ียวของโดยแบงออกเปนดานตางๆ ตามหัวเรื่องการวิจัย ไดเสนอใน 2 ประเด็น ดังตอไปนี้ 

1. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 

1.1 ความหมายของการควบคุมตน 

1.2 ความสําคัญของการควบคุมตน 

1.3 เทคนิคการควบคุมตน 

1.4 กลวิธีของการควบคุมตน 

1.5 ขอดีและขอพิจารณาในการควบคุมตน 

1.6 การควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยง 

1.6.1 ความหมายของความขัดแยง 

1.6.2 ลักษณะของความขัดแยง 

1.7 งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 

1.7.1 งานวิจัยภายในประเทศ 

1.7.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

2. เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวรรณกรรมกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.3 วัตถุประสงคของการสรางชุดกิจกรรม 

2.4 การสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.5 องคประกอบของชุดกิจกรรม 

2.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 
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1.  วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตน 
 

1.1 ความหมายของการควบคุมตน 

ไดมีผูใหความหมายของความหมายควบคุมตนไวดังนี้  

อรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 16-18) ไดกลาววา การควบคุมตนเอง คือ กระบวนการท่ี

บุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรม

ท่ีไมพึงประสงคไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค โดยท่ีบุคคลนั้นเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย

กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมาย และควบคุมตัวแปรท้ังภายในและภายนอกของบุคคล อันจะมีผลตอ

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นดวยตนเอง 

ผองพรรณ  เกิดพิทักษ (2536, น. 111) กลาวถึงการควบคุมตนวา เปนวิธีการท่ีพึง

ประสงคท่ีสุดของการปรับพฤติกรรม เพราะหากวาผูรับการปรับพฤติกรรมท่ีมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค

แลวจะรูจักการควบคุมตนเอง สามารถเขาใจกระบวนการเรียนรูเง่ือนไขผลกรรมก็จะชวยใหเขาสามารถ

แสดงพฤติกรรมหรือมีการกระทําท่ีเหมาะสม ตลอดท้ังสามารถตระหนักถึงผลกรรมท่ีจะเกิดข้ึนตามมา

จากการแสดงพฤติกรรมตางๆของเขาสามารถรูจักการควบคุมตนเอง ความจําเปนท่ีจะตองอาศัยผูปรับ

พฤติกรรมตอไปอีกนั้นก็ยุติลง ในแงของการควบคุมตนเองท่ีเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมนี้ 

Brigham (1978, pp. 267) ไดกลาววา  

1. การควบคุมตนเองเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนโดย

การเปลี่ยนสิ่งแวดลอมของตน 

2. บุคคลยิ่งเรียนรูท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองมากเทาไรเขาจะยิ่งมีอิทธิพลตอ

ชีวิตของตนเองมากข้ึนเทานั้น 

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

บุคคลท่ีจะบังคับนิสัยของตนเองพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเผชิญกับสิ่งยั่วยุและสถานการณกดดัน โดย

ปราศจากรางวัล หรือการสนับสนุนภายนอก 

การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปนความสามารถท่ีจะละเวนการกระทําบางชนิด 

หรือเปนความสามารถท่ีจะกระทําพฤติกรรมท่ีตองใชความอดทนและการคิดตัดสินใจอยางมีเหตุผลใน

ปริมาณและคุณภาพท่ีเหมาะสมเพ่ือใหไดรับผลดีตามท่ีตนตองการและหลีกเลี่ยงสิ่งไมดีอันอาจเกิด

ข้ึนกับตนเอง 

การควบคุมตนเอง คือ กระบวนการท่ีบุคคลใชวิธีการหนึ่งวิธีการใดหรือหลายวิธี

รวมกันเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปสูเปาหมายท่ีพึงประสงค 

โดยบุคคลนั้นเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายและควบคุมตัวแปร
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ท้ังภายในและภายนอกบุคคล อันจะมีผลตอพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ตลอดจนมีการประเมิน

เปาหมายดายตนเอง สวนผูบําบัดหรือผูใหคําปรึกษานั้นมีบทบาทเพียงเปนผูฝกวิธีการท่ีเหมาะสมให

เทานั้น 

การควบคุมตนเอง เปนความสามารถของบุคคลท่ีจะละเวนการกระทําบางชนิดหรือ

ความสามารถท่ีกระทําพฤติกรรมดวยเหตุผลและความอดทนเพ่ือใหเกิดผลดีตามท่ีตองการหรือ

หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีไมดีท่ีอาจเกิดข้ึน ตลอดจนความสามารถในการจัดการสภาพแวดลอมเพ่ือใหเกิด

พฤติกรรมตามท่ีบุคคลมุงหวังไว แมเม่ือบุคคลนั้นตองเผชิญกับปญหา อุปสรรค หรืออยูในภาวะท่ีเกิด

ปญหาความขัดแยงในจิตใจ 

การควบคุมตนเองไมใชเรื่องใหมเปนวิธีท่ีคนสวนใหญไดเคยกระทํามาแลวใน

ชีวิตประจําวันแทบท้ังสิ้น ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 24-26) ไดเสนอถึงวิธีการท่ีคนเราใชในการควบคุม

ตนเอง ซ่ึงมีวิธีการดังนี้ 

1. ใชวิธียับยั้งทางรางกาย เชน การกัดริมฝปากตนเองเพ่ือไมใหหัวเราะหรือปดตา

ตนเองเพ่ือไมใหเห็นบางสิ่งบางอยางท่ีไมตองการจะเห็น การกระทําดังกลาวทําใหบุคคลนั้นสามารถ

หลีกเลี่ยงจากผลกรรมท่ีไมพึงพอใจ 

2. เปลี่ยนเง่ือนไขหรือสิ่งเราหรือสัญญาณตางๆ ท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีจะตองการ 

หลีกหนี เชน การเลือกสถานท่ีตากอากาศหรือหลีกหนีสัญญาณตางๆ ท่ีเก่ียวกับการทํางาน จดรายการ

นัดหรือจดวันท่ีสําคัญลงในปฏิทิน จะเปนสิ่งเราใหแสดงพฤติกรรมบางอยางในเวลาตอมาอันเปนผลทํา

ใหสามารถหลีหนีจากสภาพการณท่ีไมพึงพอใจอันจะเกิดข้ึนไดจากลืมท่ีจะแสดงพฤติกรรมบางอยางใน

เวลาดังกลาว ดังนั้น การเปลี่ยนเง่ือนไขสิ่งเราหรือสัญญาณตางๆ จะชวยใหคนเราแสดงพฤติกรรมท่ีพึง

ปรารถนามากยิ่งข้ึน 

3. ยุติการกระทําบางอยาง เชน การงดรับประทานอาหารกลางวันเพ่ือท่ีจะไดรับ

ประทานอาหารแสนอรอยมากข้ึน หรืองดอาหารกอนการเขาแขงขันกีฬา 

4. เปลี่ยนแปลงการตอบสนองทางอารมณ บางครั้งอาจพบวาการแสดงพฤติกรรม

ตามอารมณท่ีเกิดข้ึนกับตนเองนั้นอาจนําไปสูผลกรรมท่ีไมพึงพอใจจึงเปลี่ยนแปลงการตอบสนองทาง

อารมณเสียใหม โดยการแสดงพฤติกรรมท่ีขัดกับพฤติกรรมท่ีเคยแสดงออก เม่ือมีอารมณดังกลาว 

5. ใชเหตุการณท่ีไมพอใจในสภาพแวดลอม เพ่ือควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 

6. การใหแรงเสริมหรือการลงโทษตนเอง บุคคลอาจจะสัญญากับตนเองวาถาอาน

หนังสือจบแลวจะดูโทรทัศน หรือถาทําคะแนนสอบไมไดดีก็อาจจะลงโทษตนเองดวยการไมดูภาพยนตร

เปนเวลา 1 เดือน 

7. ทําสิ่งอ่ืนแทนสิ่งท่ีกําลังทําอยู โดยบุคคลจะเปลี่ยนไปแสดงพฤติกรรมอ่ืนแทนท่ีจะ

แสดงพฤติกรรมท่ีจะนําตนเองไปสูการไดรับผลท่ีไมพึงพอใจ 
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8. พฤติกรรมท่ีเกิดจากการควบคุมจากสิ่งแวดลอมภายนอก (Environmental 

Planning) วิธีการนี้ผูตองการควบคุมตนเอง จะจัดเตรียมสิ่งแวดลอมภายนอกท่ีเก่ียวของใหมีอิทธิพล

ตอการเกิดพฤติกรรมท่ีปรารถนา หรือพฤติกรรมท่ีตองการ 

9. การตั้งโปรแกรมการควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง (Behavioral Programming) 

วิธีการนี้จะใชเม่ือผูควบคุมตนเองไดกําหนดสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนหลังจากท่ีประสบความสําเร็จในการ

กระทําพฤติกรรมเปาหมายหรือพฤติกรรมท่ีปรารถนา 

แสงอรุณ  ธรรมเจริญ และลินดา  สุวรรณดี (2545, น. 35-36) อางถึงใน ยุพิน           

พุมหิรัญ (2550, น. 25-26) กลาวถึงการควบคุมตนเองวา หมายถึง ความสามารถในการคาดการณไกล

และเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตและสามารถวางแผนปฏิบัติเพ่ือรอรับผลดีหรือปองกัน

ผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดรวมท้ังการอดไวรอไดในสภาพการณตางๆ เชน การรอรับรางวัลท่ีใหญ

กวาในอนาคตแทนรางวัลเล็กนอยซ่ึงจะไดรับทันที หรือการงดบําบัดความตองการในปจจุบันของตน 

เพราะเล็งเห็นผลรายท่ีจะเกิดตามมา 

ความสามารถในการคาดการณไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต

และสามารถวางแผนปฏิบัติเพ่ือรอรับผลดีหรือปองกันผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตไดรวมท้ังการอดไว

รอไดในสภาพการณตางๆ เชน การรอรับรางวัลท่ีใหญกวาในอนาคตแทนรางวัลเล็กนอยซ่ึงจะไดรับ

ทันที หรือการงดบําบัดความตองการในปจจุบันของตน เพราะเล็งเห็นผลรายท่ีจะเกิดตามมา 

กาญจนา พูนสุข (2541, น. 54) กลาววา  การควบคุมตนเอง (Self-Control) คือ 

การท่ีบุคคลหนึ่งพยายามท่ีจะทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง ซ่ึงกอนท่ีพฤติกรรมนี้เกิดข้ึนนอยกวา

พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมมักจะเก่ียวของกับผลท่ีตามมา ท้ังในดานท่ีพึงปรารถนาและไมพึงปรารถนา

พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมนั้นจะเก่ียวของกับผลลัพธในปจจุบันท่ีมีความสุข ความพอใจแตผลในระยะหลัง

แลวจะเปนผลลัพธท่ีไมพึงปรารถนารูปแบบของการควบคุมตนเองนั้น เกิดจากกระบวนการในทาง

สัญลักษณและพฤติกรรมในการควบคุมตนเองนี้จะถูกรักษาไวโดยตัวแปรภายนอก  

ดวงเดือน  พันธุมนาวิน (2537, น. 86) กลาววา การควบคุมตนเอง หมายถึง การจัด

ระเบียบพฤติกรรมของตนเองเพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตนตองการในเวลาท่ีตองการในอนาคต 

อนงค  ทองเหม (2546, น. 24) สรุปการมุงอนาคตควบคุมตน หมายถึง 

ความสามารถในการควบคุมตนเอง รูจักอดได รอได รวมถึงสามารถคาดการณลางหนาและเห็น

ความสําคัญของสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต เพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตนตองการ ดังนั้นคาดวาบุคคลท่ีมีการมุง

อนาคตควบคุมตนจะสามารถปรับตัวและจัดระเบียบพฤติกรรมของตนเองเพ่ือใหเกิดผลตามท่ีตน

ตองการในอนาคต ซ่ึงกอใหเกิดพฤติกรรมการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสมได 
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จากท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา การควบคุมตนเอง (Self-Control) เปนความสามารถ

ของบุคคลในการระงับยับยั้งความคิดอารมณความรูสึกและพฤติกรรมของตนเม่ือตองเผชิญกับความ

ขัดแยงระหวางตนเอง บุคคลรอบขางหรือเม่ือเกิดเหตุการณ ท่ีไมนาพึงพอใจมากระทบกับตน 

1.2 ความสําคัญของการควบคุมตน 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 38-40) กลาวถึงการควบคุมตนเองวา เปน

กรรมวิธีหนึ่งท่ีใชในการปรับพฤติกรรมท่ีมีพ้ืนฐานจากทฤษฎีการเรียนรูโดยทฤษฎีเรียนรูนั้นเชื่อวา 

พฤติกรรมของอินทรียเปนผลมาจากการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมกลาวคือ สิ่งแวดลอมเปนตัว

ควบคุมพฤติกรรมแตในขณะเดียวกันการแสดงพฤติกรรมของอินทรียก็มีผลทําใหสิ่งแวดลอม

เปลี่ยนแปลงไปดวย ดังนั้นอินทรียสามารถควบคุมสิ่งแวดลอมไดก็ยอมควบคุมพฤติกรรมได และ

พฤติกรรมนี้จะกอใหเกิดสิ่งแวดลอมใหมตามมา การควบคุมตนเองจึงมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ  

1. เปนความพยายามของบุคคลท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเอง โดยการเปลี่ยน

สภาพแวดลอมใหม 

2. เม่ือบุคคลนั้นเรียนรูท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดแลว ผลท่ีเกิดข้ึนตามมา

คือ พฤติกรรมและสภาพแวดลอมของบุคคลนั้นจะเปลี่ยนตามไปดวย  

ลักษณะท่ีสําคัญของการของการควบคุมตนเองคือ บุคคลจะเปนผูดําเนินการในการ

ปรับพฤติกรรมดวยตนเองท้ังหมด ไมวาจะเปนการเลือกเปาหมายตลอดจนวิธีการดําเนินการท้ังหมด 

เพ่ือท่ีจะใหบรรลุเปาหมายนั้น ในการควบคุมตนเองนี้บุคคลจําเปนตองมีการตั้งมาตรฐานพฤติกรรม

สําหรับตนเองไวประพฤติปฏิบัติดี มีการประเมินการประพฤติปฏิบัติของตนตามมาตรฐานท่ีตั้งไว และมี

ความรูสึกซ่ึงเปนปฏิกิริยาตอตนเองตามผลของการประเมิน นอกจากนี้การควบคุมตนเองยังเปนการ

เพ่ิมความสามารถของบุคคลในการควบคุมสิ่งแวดลอมโดยท่ีบุคคลจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของตนเอง 

ท้ังนี้เพราะบทบาทเก่ียวกับความรับผิดชอบสวนใหญในการดําเนินการปฏิบัติ รวมท้ังการวางเง่ือนไข

การเสริมแรงตนเองนั้นอยูท่ีเจาของพฤติกรรม จึงเปนการลดอิทธิพลของบุคคลอ่ืนลง แตก็มิได

หมายความวาบุคคลอ่ืนจะเก่ียวของไมไดในกรณีท่ีบุคคลพยายามปรับพฤติกรรมของตนเองโดยใชการ

ควบคุมตนเองแลว ประสบปญหาในการควบคุมตนเอง เขาก็สามารถท่ีจะขอคําแนะนําหรือปรึกษากับ

บุคคลอ่ืนๆ หรือผูเชี่ยวชาญได 

นอกจากนี้ การควบคุมตนเองเปนวิธีการท่ีสามารถนํามาใชในการลดพฤติกรรมท่ีไม

พึงประสงคหรือเพ่ิมพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและสามารถตอตานพฤติกรรมท่ีเบี่ยงเบน เพราะฉะนั้นการ

ควบคุมตนเองจึงตองใชความพยายามพฤติกรรมใดท่ีทําไดยากก็จะตองใชความพยายามมากกวา

พฤติกรรมท่ีทําไดงาย และการควบคุมตนยังเปนผลมาจากกาเรียนรูทางสังคมโดยท่ีบุคคลพยายาม

ปรับตัวเองเพ่ือใหเปนท่ียอมรับของสังคมบุคคลท่ีมีการควบคุมตนเองสูง จะเปนผูท่ีมีลักษณะดานอ่ืนๆ 
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ของบุคลิกภาพสูงดวย เชน การมุงผลสัมฤทธิ์ ความรับผิดชอบตอสังคม การปรับ ตัว การตอตานความ

เบี่ยงเบนสติปญญาและการรับรูสภาวะทางสังคม 

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา การควบคุมตนเองเปนผลจากเรียนรูทางสังคม แลว

สามารถประยุกตหลักพฤติกรรมเพ่ือใชปรับการมีปฏิสัมพันธระหวางพฤติกรรมและสิ่งแวดลอมของ

บุคคลใหเหมาะสม ซ่ึงมีลักษณะท่ีสําคัญ คือ บุคคลจะเปนผูกําหนดวิธีการและดําเนินการในการปรับ

พฤติกรรมดวยตนเอง ในกรณีท่ีบุคคลประสบปญหาในการควบคุมตนเองก็สามารถท่ีจะขอคําแนะนํา

หรือปรึกษาจากผูเชี่ยวชาญได 

1.3 เทคนิคการควบคุมตนเอง 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 40-41) กลาววา เปนเทคนิคท่ีใชในการควบคุม

ตนเองนั้นสวนใหญนักปรับพฤติกรรมจะใชวิธีการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมตนเอง การประเมิน

ตนเอง การใหการเสริมแรงตนเอง การตั้งเกณฑมาตรฐานของตนเอง นอกจากนี้ยังมีการใชเทคนิคอ่ืนๆ 

ประกอบเชน การสอนตนเอง การลงโทษตัวเองและการทําสัญญากับตนเองในการควบคุมตนเองมักจะ

ใชวิธีการเหลานี้ควบคูกันไปและการใชวิธีการเหลานี้มาผสมผสานกันจะมีประสิทธิภาพมากกวาการใช

เทคนิคในเทคนิคหนึ่งเพียงอยางเดียว  Perri and Richard (1977, p. 183) ไดศึกษาการควบคุมตนเอง

ของบุคคลในสภาพแวดลอมท่ัวไปพบวา ผูท่ีประสบความสําเร็จในการควบคุมตนเองมีมากกวาผูท่ี

ประสบความลมเหลวในการควบคุมตนเองนอกจากนี้การใชวิธีการควบคุมตนเองยังข้ึนอยูกับบุคคล 

สภาพการณ และพฤติกรรมท่ีจะใชอีกดวย 

การควบคุมตนเอง นักจิตวิทยา และนักพฤติกรรมศาสตรไดศึกษากระบวนการและ

วิธีการเพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาการควบคุมตนเองไดดังนี้ 

Thoresen and Mahoney, (1974, pp. 16-22) ไดสรุปกระบวนการท่ีบุคคล

สามารถใชการวบคุมตนเองไว 2 กระบวนการไดแก 

1. การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus Control) 

2. การควบคุมผลกรรม (Self-Presented Consequence) 

2.1 การควบคุมสิ่งเรา คือ การท่ีบุคคลวางแผนเพ่ือเปลี่ยนแปลงตัวแปรใน

สิ่งแวดลอมกอนท่ีจะทําพฤติกรรมเปาหมาย เปนการจัดสภาพแวดลอมท่ีเปนสิ่งเราของบุคคลเสียใหม 

เพ่ือท่ีจะกระตุนหรือลดพฤติกรรมของบุคคลนั้น เนื่องจากพฤติกรรมบางอยางมีสิ่งเราเปนตัวกระตุนให

เกิดพฤติกรรม เพราะฉะนั้นเพ่ือเปนการควบคุมพฤติกรรมจึงตองควบคุมสิ่งเรา 

2.2 การควบคุมผลกรรม คือ การใหผลกรรมตนเองหลังจากไดทําพฤติกรรม

เปาหมายแลว ผลกรรมอันนี้อาจจะเปนการเสริมแรงหรือการลงโทษ แตโดยปกติแลวมักจะใชการ

เสริมแรงเปนหลัก เนื่องจากการลงโทษมักจะกอใหเกิดปญหาทางอารมณ เชน โกรธไมพอใจ หรือกลัว 

และเกิดพฤติกรรมกาวราวหรือเบี่ยงเบนได 
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นอกจากนี้ Glynn (1970, pp. 123-132) ไดใหแนวคิดเติมวาในการควบคุมตนเองใน

สวนท่ีเก่ียวของกับการควบคุมผลกรรมนั้น เพ่ือใหบุคคลสามารถควบคุมตนเองได บุคคลจําเปนจะตอง

ทราบเปาหมายพฤติกรรมท่ีจะทําใหปริมาณท่ีกําหนดใหไดรับการเสริมแรง ซ่ึงบุคคลสามารถทําไดโดย

ตั้งเปาหมาย (Goal Setting) เปาหมายนี้จะเปนเกณฑท่ีเชื่อมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองท่ีจะกําหนด

ไดตนเองทราบวา บุคคลตองกระทําพฤติกรรมในปริมาณเทาไรจึงจะไดรับการเสริมแรง การตั้งเปาหมาย

จึงมีลักษณะเปนการกําหนดเง่ือนไขการเสริมแรงดวยตนเอง (Self-Determined Reinforcement) 

นอกจากการตั้งเปาหมายและบุคคลจําเปนตองทราบเสียกอนวาตนเองกําลังกระทําพฤติกรรมเปาหมาย

ท่ีตั้งไวหรือไม ดังนั้นจึงตองมีการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รวมอยูดวย การเตือนตนเอง

ประกอบดวยการสังเกตพฤติกรรม (Self-Observation) และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-

Recording) การสังเกตตนเองจะชวยใหบุคคลทราบทิศทางของพฤติกรรมและเปนขอมูลสําหรับการ

ประเมินพฤติกรรมตนเอง (Self-Evaluation) วาพฤติกรรมเปาหมายท่ีเกิดข้ึนตรงตามเกณฑท่ีจะใหการ

เสริมแรงหรือไม และเม่ือบุคคลสามารถกระทําพฤติกรรมตามเกณฑท่ีกําหนดไวจึงเสริมแรงตนเอง 

(Self-Reinforcement) ทันทีหลังการเกิดพฤติกรรมนั้น ซ่ึงการเสริมแรงตนเองนี้จะมีลักษณะท่ีดีกวา

การเสริมแรงภายนอก ท้ังนี้เปนเพราะการเสริมแรงตนเองยังทําใหพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปมีโอกาส

ท่ีจะคงอยูมากกวาการเสริมแรงจากภายนอก  

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา เทคนิคการควบคุมตนเองมีหลายเทคนิคไดแกการ

สังเกตตนเอง การบันทึกพฤติกรรมตนเอง การประเมินตนเอง การเสริมแรงตนเอง การตั้งเกณฑ

มาตรฐานของตนเอง การสอนตนเอง การลงโทษตัวเองและการทําสัญญากับตนเอง การใชหลายเทคนิค

ผสมผสานกันอยางมีระบบในการควบคุมตนเองจะมีประสิทธิภาพมากกวาการใชเทคนิคใดเทคนิคหนึ่ง

เพียงอยางเดียว ในการศึกษาคนควาอิสระครั้งนี้ผูศึกษาใชเทคนิคการสังเกตตนเอง การบันทึก

พฤติกรรมตนเอง การตั้งเกณฑมาตรฐานของตนเอง การประเมินตนเอง และการเสริมแรงตนเอง โดยผู

ศึกษาจะเปนผูรวมพิจารณาและคอยใหกําลังใจ สนับสนุน เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 

1.4 กลวิธีของการควบคุมตน 

ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 26) กลาววากลวิธีในการควบคุมตนท่ีสําคัญประการหนึ่ง

คือ การฝกการควบคุมตนเอง ซ่ึงประกอบดวย 

1. การฝกการควบคุมตนเอง โดยการจัดประสบการณการควบคุมพฤติกรรมเปนการ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหแกบุคคลท่ีประสงคจะควบคุมพฤติกรรมตนเอง สําหรับการฝกเพ่ือใหผู

ประสงคจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหสามารถควบคุมพฤติกรรมท่ีตนประสงคจะควบคุมเสียกอน 

ผูปรับพฤติกรรมควรจะคอยๆ ถอดถอนแรงเสริมตลอดท้ังกระบวนการท่ีใชในการปรับพฤติกรรมนั้น

ออกไป โดยใหตนมีสวนหรือไดกําหนดเปาหมายในการปรับพฤติกรรมนั้นๆ ของตนเองผูปรับพฤติกรรม

ควรจะใหความสนใจและอาจจะทําหนาท่ีเปนท่ีปรึกษาและใหความชวยเหลือสักระยะหนึ่งและเม่ือ
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พิจารณาแลววา บุคคลนั้นสามารถดําเนินการตางๆ ไดดวยตนเอง ผูปรับพฤติกรรมจึงคอยๆ ถอนตัว

ออกมาจากกระบวนการปรับพฤติกรมนั้น 

2. การฝกควบคุมตนเอง โดยสังเกตและเลือกแบบพฤติกรรมจากแบบเปนการฝกให

บุคคลท่ีประสงคจะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหรูจักสังเกตพฤติกรรมเปาหมายจากตัวแบบ ดังนั้น

กอนการฝกใหรูจักสังเกตพฤติกรรมจากตัวแบบจะตองกําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ีบุคคลนั้นตองการ

จะปรับตลอดท้ังผลกรรมท่ีเกิดจากการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เพ่ือวาตอไปในอนาคตบุคคลนั้นจะไดรูจัก

สังเกตและเลือกแบบพฤติกรรมตัวแบบอ่ืนๆ ไดดวยตนเองอยางเหมาะสม 

3. การฝกควบคุมตนเองโดยการกําหนดเง่ือนไขใหตนเอง เง่ือนไขของบุคคล ท่ีประสงค

จะปรับพฤติกรรมของตนเองใหบรรลุเปานั้นอาจไดแก เง่ือนไขของการเสริมแรงแกตนเองและในกรณีท่ี

บุคคลนั้นสามารถกระทําหรือมีพฤติกรรมท่ีสมความคาดหวังและบรรลุพฤติกรรมเปาหมายท่ีตนเองได

กําหนดไวนั้น และแรงเสริมท่ีตนเองไดแกตนเอง จะมีคาและเปนพลังท่ีกระตุนใหบุคคลนั้นกระทําหรือมี

พฤติกรรมในวิถีทางท่ีพึงประสงคตอไป โดยจะตองลงโทษตนเองดวยวิธีการอยางใดอยางหนึ่ง เชน  

ปรับตนเอง ฯลฯ อยางไรก็ตามเม่ือบุคคลนั้นเม่ือไดกําหนดเง่ือนไขใดๆ ใหตนเองแลว บุคคลนั้นจะตอง

ปฏิบัติตามเง่ือนไขนั้นๆ จะตองไมหลอกลวงตนเอง ท้ังนี้เพ่ือใหสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได

อยางเหมาะสม 

4. การฝกควบคุมตนเองโดยการขจัดพฤติกรรมบางประการ ท่ีบุคคลนั้นถูกควบคุม

ดวยสิ่งเราหรือตองตกอยูภายใตการควบคุมของสิ่งเราบางประการ เชน การบังคับใจตนเองการไมให

ความสนใจตอสิ่งเรานั้นๆ แมวาสิ่งเรานั้นๆ จะเปนสิ่งเราท่ีนาพึงประสงคตามเพราะฉะนั้นบุคคลนั้นจึง

จําเปนจะตองขจัดพฤติกรรมบางประการท่ีตกอยูใตการควบคุม ดวยสิ่งเรานั้นใหหมดไป 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา กลวิธีในการควบคุมตนเอง คือการฝกการควบคุมตนเองซ่ึง

เปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดใชความพยายามท่ีจะไปใหถึงมาตรฐานของตนเองและมาตรฐานท่ีบุคคล

อ่ืน ตั้งข้ึนอีกท้ังโอกาสใหบุคคลนั้นไดบันทึกพฤติกรรมของตนเองและไดประเมินผลพฤติกรรมของ

ตนเอง ขณะเดียวกันก็มีโอกาสไดใหแรงเสริมแกเองดวย 

1.5 ขอดีและขอพิจารณาในการควบคุมตน 

โสภิดา  ลิ้มวัฒนาพันธ (2538) อางถึงใน ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 29) กลาวถึงขอดี

ของการควบคุมตนเองวาเปนวิธีการหรือกระบวนการท่ีบุคคลใชในกาปรับพฤติกรรมโดยใชวิธีการเดียว

หรือหลายวิธีเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ไปสูพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงค โดยท่ีบุคคลเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย กระบวนการท่ีจะนําไปสูเปาหมายและควบคุม

ตัวแปรท้ังภายในและภายนอกของบุคคลซ่ึงจะมีผลตอพฤติกรรมท่ีพึงประสงคนั้นดวยตนเอง 

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2536) กลาวถึงขอดีและขอพิจารณาของการควบคุมตนเอง 

ไดดังนี้ 
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1. ขอดีของการควบคุมตนเอง 

1.1 ควบคุมตนเองเปนวิธีการปรับพฤติกรรมท่ีบุคคลสามารถใหผลกรรมตอ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมไดอยางสมํ่าเสมอเพราะสามารถสังเกตเห็นพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลง ดวยตนเอง

ไดตลอดเวลา 

1.2 การควบคุมตนเองทําใหเกิดการแผขยายพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไมวาจะเปน

การแผขยายขามสภาพการณ ขามพฤติกรรมหรือขามเวลา (การคงอยูของพฤติกรรม) 

1.3 พฤติกรรมบางชนิดไมสามารถใหบุคคลภายนอกเปนผูควบคุมใหเนื่องจาก

สภาพแวดลอมของบุคคลนั้นมีสิ่งเรามากมายและยังมีการเสริมแรงและลงโทษตลอดเวลา เชน 

พฤติกรรมการควบคุมอารมณ ดังนั้นถามีการใชวิธีการควบคุมคูกันไปการดําเนินการ จะมีประสิทธิภาพ

มาก 

1.4 การใชการควบคุมตนเองบางครั้งสามารถท่ีจะนํามาใชควบคุมพฤติกรรมท่ี

ไดรับผลกรรมออน ผลกรรมออน หมายถึง ผลกรรมท่ีมีปริมาณนอยมากหรือเกิดข้ึนชาไมมีความสําคัญ

ตอการรับรูของบุคคลอ่ืนซ่ึงมักไมสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

1.5 บุคคลสามารถทําไดดีถาเปนผูกําหนดและตัดสินใจเลือกท่ีจะทําดังนั้นการ

ควบคุมตนเองจึงทําใหการดําเนินโปรแกรมตางๆ มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

1.6 การควบคุมตนเองชวยประหยัดเวลาในการดําเนินการของผูบําบัดเนื่องจาก

กระบวนการปรับพฤติกรรมท้ังหมดผูเขารับการบําบัดเปนผูจัดการเอง ผูบําบัดเพียงแตใหคําแนะนํา

และชี้แนะเทานั้น 

1.7 การควบคุมตนเองเปนเปาหมายของการปรับพฤติกรรม เพราะการควบคุม

ตนเองเปนการฝกใหผูรับการบําบัดสามารถท่ีจะควบคุมตนเองได 

1.8 การควบคุมตนเองนั้นจะทําใหผูเขารับการบําบัดมีความรูสึกท่ีดีกับตนเองดาน

ทัศนคติตอตนเอง ความรูสึกถึงคุณคาของตนเองหรือความรูสึกวาตนเองมีความสามารถทําใหบุคคล

เหลานั้นมองโลกในแงดีเพราะมีความเชื่อวาสิ่งตางๆ ท่ีเกิดข้ึนเพราะเขาเปนผูกระทําใหเกิดข้ึนเอง 

2. ขอควรพิจารณาในการควบคุมตนเอง 

2.1 การกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและเกณฑการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย         

ควรสะทอนถึงเปาหมายของพฤติกรรมท่ีแทจริง ไมเชนนั้นจะทําใหเกิดปญหาได 

2.2 วิธีการบันทึกพฤติกรรมควรจะทําใหงายและไมเสียคาใชจายสูงเพราะ             

ถาวิธีการบันทึกพฤติกรรมซับซอนไปและไมสะดวกตอการบันทึกแลวผูเขารวมการบําบัดอาจจะหยุด

การบันทึกพฤติกรม ดังกลาวได 

2.3 การเสริมแรงหรือการลงโทษ ควรอยูภายใตการควบคุมของผูเขารับการบําบัด 

กลาวคือ สามารถท่ีจะใชไดทันทีท่ีตองการในกรณีท่ีพฤติกรรมบรรลุเปาหมาย หรือไมบรรลุเปาหมาย 
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เพราะถากระทําพฤติกรรมเปาหมายตามเกณฑท่ีกําหนดแลวไมไดรับ การเสริมแรงแนวโนมท่ีพฤติกรรม

เปาหมายนั้นจะยุติลงก็มีโอกาสเกิดข้ึนสูง 

2.4 การลงโทษตนเองนั้น ควรระวังผลกระทบขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึน 

2.5 การควบคุมตนเองเปนเทคนิคท่ีไดผลดีมากกับผูท่ีมีระดับสติปญญาพอสมควร 

ท้ังเปนผูอัตลิขิตและผูมีความสามารถในตนเอง 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การควบคุมตนเองมีขอดีท่ีควรนํามาใชในการปรับพฤติกรรม 

แตก็มีการกําหนดพฤติกรรมเปาหมายและเกณฑการแสดงพฤติกรรมควรสะทอนปญหาพฤติกรรมท่ี

แทจริงและควรคํานึงถึงเทคนิคท่ีใชกับผูมีสติปญญาพอสมควรและมีความเชื่อในความสามารถ 

ความหมายของความคิดดานการควบคุมตน 

Festinger (1957) อางถึงในสุพล  บุตรปาน (2551, น. 21) กลาววา พ้ืนฐานจาก

ความคิดท่ีวา เม่ือใดมนุษยมีสิ่งท่ีขัดแยงกันมนุษยจะพยายามหาทางท่ีจะขจัดความขัดแยงนั้นใหหมดไป 

นั้นคือเจตคติของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงเม่ือเกิดความขัดแยงข้ึนในตัวบุคคล ความขัดแยงนี้อาจเกิดข้ึน

เนื่องจากสวนประกอบของการรับรูสวนหนึ่งแตกตาง หรือขัดแยงกับสวนประกอบของการรับรูสวนอ่ืน

หรือเกิดข้ึนเม่ือมีการรับรูสวนอ่ืนหรือเกิดข้ึนเม่ือมีการรับรูขอมูลใหมท่ีขัดแยงกับเจตคติหรือความ

คิดเห็นเดิมของตน เม่ือเกิดความไมสอดคลอง หรือขัดแยงก็พยายามปรับใหเกิดความสอดคลองเพ่ือให

ความคิดสัมพันธกับพฤติกรรมหรือเปลี่ยนความคิดใหสัมพันธกับสิ่งแวดลอมหรือพยายามหาขอมูล

สนับสนุนความคิดเดิมของตน หรือหลีกเลี่ยงไมรับขอมูลท่ีทําใหเกิดความไมสอดคลองข้ึน 

รัญจวน  คําวชิพิทักษ (2557, น. 13-15) ไดใหความหมายไววา การรูคิดเปน

พฤติกรรมภายในท่ีทําใหปรากฏเปนรูปหรือประกอบใหเปนรูปหรือเปนเรื่องสั้นในใจ มีการใครครวญ

และไตรตรอง ท่ีผูอ่ืนไมสามารถรูไดนอกจากตัวตนของผูเกิดการรูคิดเองจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวย

คําพูด หรือกิริยาทาทาง การแสดงสีหนา ท่ีสามารถอนุมานไปยังพฤติกรรมการรูคิดของบุคคลนั้น 

ความสําคัญของการรูคิด การรูคิดเปนองคประกอบท่ีสําคัญของการดําเนินชีวิตท่ี

ถูกตอง นําไปสูการ คิดเปนทําเปน แกปญหาเปนซ่ึงเปนคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของคนรวมสมัย ตาม

แนวทฤษฎีจิตวิทยาระบุวา การรูคิดมีผลตอพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหเหมาะสมกระทํา

ไดโดยการเปลี่ยนการรูคิดของคน พฤติกรรมท่ีเปนปญหาหรือการผิดพลาดเกิดจากการท่ีบุคคลมีแบบ

แผนการรูคิดไปในทางลบ (Negative Cognitive) ซ่ึงจะนําไปสูพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม ตามหลักการ

และแนวทฤษฎีของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) ไดจุดประกายแนวคิดของการ

ปรับเปลี่ยนแบบแผนการรูคิดของมนุษยตามแนวจิตวิทยาเชิงบวก ดังนี้ 

1. การรูคิดดานการมองโลกในแงดี (Optimism) การรูคิดดานการมองโลกในแงดี 

เปนการใชความคิดคาดการณไวสําหรับอนาคตวา เหตุการณจะคลี่กลายไปในทางดี เปนการรูคิดท่ีตรง

ขามกับการรูคิดการมองโลกในแงราย (Pessimism) ซ่ึงเปนการใชความคิดคาดการณไวสําหรับอนาคต
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วา เหตุการณจะคลี่คลายไปในทางราย มีผลการวิจัยของนักจิตวิทยาเชิงบวกพบวา การรูคิดคาดการณ

อนาคตในแงดีมีผลตอการตอบสนองหรือการกระทําของบุคคลเม่ือเผชิญกับเหตุการณท่ีลําบากยากเข็ญ 

หรือเหตุการณท่ีทาทาย รวมท้ังมีอิทธิพลตอความสําเร็จในการแกปญหาสถานการท่ียุงยากดวย 

2. การรูคิดดานความพึงพอใจกับชีวิต (Subjective Well Being) การรูคิดดานความ

พึงพอใจในชีวิต เปนการคาดการณในดานของความสุข (Happiness) บุคคลท่ีมีการรูคิดดานความพึง

พอใจในชีวิตจะเปนผูท่ีมีความพอใจในชีวิตโดยรวม มีความพอใจในชีวิตสวนสําคัญ เชน งาน และมี

ประสบการณอารมณดานบวก 

จากท่ีกลาวมาพอสรุปไดวา ความหมายของความคิดท่ีมีตอการควบคุมตน คือกําหนด

องคประกอบของความคิดท่ีมีอยูภายในใหสามารถกําหนดการกระทําท่ีแสดงออกมาในเชิงสรางสรรค

เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน 

ความหมายของอารมณดานการควบคุมตน 

เทิดศักดิ์  เดชคง (2548, น. 20) อางถึงใน ยุพาพรรณ  ศิริอาย) ไดใหความหมายของ

อารมณการจัดการกับอารมณวา ความสามารถของบุคคลในการรูจักและเขาใจภาวะอารมณของตนเอง

และผูอ่ืน อีกท้ังรูวิธีการจัดการกับอารมณซ่ึงทําใหสามารถตอบสนอง และแสดงพฤติกรรมออกมาได

อยางถูกตองเหมาะสม 

มนัญญา  ประเสริฐสรรพ (2548, น. 33) ไดใหความหมายของความแตกตางดาน

อารมณวา การแสดงออกทางอารมณหรือความรูสึกตางๆ เชน ดีใจ เสียใจ โกรธ อิจฉา กาวราว เปนตน 

ซ่ึงการแสดงออกทางอารมณมีมากนอยไมเทากันและแสดงออกมาไมเหมือนกัน บางคนควบคุมอารมณ

ไดดี แตอีกหลายๆคนควบคุมใหดีไมไดปลอยใหเปนไปตามอารมณท่ีเกิด ซ่ึงไดรับอิทธิพลมาตั้งแตวัย

ทารกเปนตนมา ปจจุบันทางสังคมไดใหความสําคัญแกคนท่ีมีความสามารถในการควบคุมอารมณได

อยางเหมาะสมเปนอยางมาก ท่ีเรียกกันวา มีวุฒิภาวะทางอารมณ หรือมีอีคิวสูงคนท่ีไดรับความสําเร็จ

ในชีวิตไมใชอยูท่ีไอคิวสูงอยางเดียวแตตองมีอีคิวสูงเปนสวนประกอบดวย 

มยุรี  วิสูตราศัย (2547, น. 67-70 ) กลาววา การตระหนักรูในตนเองเปนการรูจัก 

และเขาใจตนเองในเรื่องอารมณ ความรูสึก บุคลิกภาพ คานิยม ความสนใจและทักษะท่ีมีอยูภายในจน

เอง โดยการสํารวจ วิเคราะห เพ่ือใหรูถึงขอดี หรือขอบกพรองของตนเอง ซ่ึงประกอบดวยคุณลักษณะ

ตางๆท่ีสงผลตอการตระหนักรูในตนเอง คือ 

1. ดานอารมณความรูสึก เปนการรูจักและเขาใจอารมณของตนเองตามความเปนจริง

วากําลังอยูในภาวะอารมณ ความรูสึกอยางไร และทําไมจึงรูสึกเชนนั้น ยอมรับและจัดการกับความรูสึก

ภายในตนใหอยูในสภาวะท่ีเหมาะสมได ซ่ึงจะชวยใหบุคคลมีความม่ันใจและเห็นคุณคาในตนเอง 
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2. ดานบุคลิกภาพเปนการรูจักและเขาใจตนเองเก่ียวกับคุณสมบัติหรือคุณลักษณะ

ตางๆ ภายในตัวบุคคล การแสดงออก และพฤติกรรมท้ังหมดของบุคคล ท้ังท่ีเปดเผยและซอนเรนอยู

ภายใน เชน ลักษณะทางดานรางกาย ลักษณะทาทาง อุปนิสัย และการปรับตัว 

3. ดานคานิยม เปนการรูจักและเขาใจตนเองถึงความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมท่ี

แสดงใหเห็นถึงความชอบ ความพึงพอใจท่ีจะกระทํา หรือเลือกท่ีจะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามความชอบ

หรือความพอใจนั้น รวมท้ังพฤติกรรมท่ีบุคคลยึดถือโดยการพิจารณาเลือกสรรแลวอยางรอบคอบ ดวย

เหตุผลและประเมินวามีคุณคาถูกตองควรแกการกระทํา ซ่ึงเปนท่ียอมรับของสังคมเกิดการชื่นชมและ

มุงม่ันท่ีจะนําไปเปนเกณฑมาตรฐานในการตัดสินใจ และเปนแนวทาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต 

4. ดานความสนใจ เปนการรูจักและเขาใจตนเองในความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู

และสงผลใหบุคคลรูสึกชอบ พอใจ ตองการอยากจะรู อยากจะเห็น มีความโนมเอียงท่ีจะเลือกตองการ

ท่ีจะเปนหรือพยายามท่ีจะกระทําในสิ่งนั้นใหสําเร็จ 

5. ดานทักษะ เปนการรูจักและเขาใจตนเองถึงความสามารถ ความถนัดในการปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการเรียนรูและพัฒนาจนเกิดความคลองแคลวในการปฏิบัติงานหรือ

กิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

รัศมี  มณีนิล (2546, น. 31-33) ไดใหความหมายของการรูจักอารมณตนเองไวแก 

1. การรูจักอารมณตนเอง จะเปนพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณเพ่ือแสดงออกอยาง

เหมาะสม การรูจัดตนเอง ก็คือการรูตัว หรือการมีสติในทัศนะของพุทธศาสนานั่นเองปกติ เม่ือเราเกิด

อารมณใดๆข้ึนมาเราจะตกอยูในภาวะใดๆ ภาวะหนึ่งใน 3 ภาวะ ดังตอไปนี้ 

1.1 ถูกครอบงํา หมายถึง การท่ีเราไมสามารถฝนตอสภาพอารมณนั้นๆ ไดจึง

แสดงพฤติกรรมไปตามสภาพการณดังกลาว เชน เม่ือโมโหก็อาจจะมีการขวางปาขาวของหรือสงเสียงดัง

โดยไมสนใจใคร 

1.2 ไมยินดียินราย หมายถึง การไมยินดียินรายตออารมณท่ีเกิดข้ึนหรือทําเปน

ละเลยไมสนใจ เพ่ือบรรเทาการแสดงออกอารมณ เชน ทําเปนไมใสใจตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนท้ังท่ีจริงๆ 

ก็รูสึกโกรธ 

1.3 รูเทาทัน หมายถึง การรูเทาทันตออารมณท่ีเกิดข้ึน มีสติรูวาควรจะทําอยางไร

จึงจะเหมาะสมท่ีสุดในขณะอารมณนั้นๆ เชนโกรธก็รูสึกโกรธ แตก็สามารถควบคุมความโกรธนั้นได 

ระงับอารมณโกรธได และหาวิธีจัดการแกไขไดอยางเหมาะสม ทําอยางไรใหรูเทาทันอารมณตนเอง คือ  

ทบทวน ถารูสึกวาท่ีผานมาเรามีปญหาในการแสดงอารมณ ลองใหเวลาทบทวนอารมณดวยใจท่ีเปนกลาง 

ไมเขาขางตัวเองวาเรามีลักษณะอารมณอยางไร เรามักแสดงออกในรูปแบบไหน แลวรูสึกพอใจ ไมพอใจ

อยางไร คิดวาเหมาะสมหรือไมตอการแสดงอารมณในลักษณะนั้นๆ และ ฝกสติ ฝกใหมีสติและรูตัวอยู

เสมอวาขณะนี้เรากําลังรูสึกอยางไรกับตัวเองหรือตอสิ่งท่ีเกิดข้ึนรอบๆ ตัว สบายใจ ไมสบายใจ แลวลอง
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ถามตัวเองวาเราคิดอยางไรกับความรูสึกและความคิดเห็นนั้นความรูสึกนั้นมีผลอยางไรกับการ

แสดงออกของเรา 

2. จัดการกับอารมณตนเองได หมายถึงความสามารถในการควบคุมอารมณและ

สามารถแสดงออกไปไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ แตการท่ีเราจะจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม

หรือไมเพียงใดนั้นข้ึนอยูกับความสามารถในการควบคุมอารมณ 

เทคนิคการจัดการกับอารมณตนเอง หมายถึง  

ทบทวนวามีอะไรบางท่ีเราทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณท่ีเกิดข้ึนและพิจารณาวา

ผลท่ีตามมาเปนอยางไร 

เตรียมการในการแสดงอารมณฝกสั่งตัวเองวาจะทําอะไรและจะไมทําอะไร  

ฝกรับรูในสิ่งท่ีเกิดข้ึนหรือท่ีเราตองเก่ียวของในดานดี ทําอารมณใหแจมใส               

ไมเศราหมอง  

สรางโอกาสจากอุปสรรคหรือหาประโยชนจากปญหาโดยการเปลี่ยนมุมมอง เชน

คิดวาเหตุการณท่ีเกิดข้ึนคือความทาทายท่ีจะทําใหเราพัฒนายิ่งข้ึนเปนตน  

ฝกผอนคลายความเครียด โดยเฉพาะวิธีเหมาะกับตนเอง เชน ออกกําลังกาย นั่ง

สมาธิ เดินจงกรม เลนดนตรี ปลูกตนไม 

3. สรางแรงจูงใจใหตนเอง คือการมองหาแงดีของเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนซ่ึงจะชวย

ใหเราเกิดความเชื่อม่ันวาสามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นไดและทําใหเกิดกําลังใจท่ีกาวไปสูเปาหมายท่ี

วางไว 

เทคนิคการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง หมายถึง  

ทบทวนและจัดอันดับสิ่งสําคัญในชีวิตโดยใหจัดอันดับความตองการ ความอยาก

ได อยากมี อยากเปนท้ังหลายท้ังปวงแลวพิจารณาวาการท่ีเราจะบรรลุสิ่งท่ีตองการนั้นเรื่องไหนท่ีพอ

เปนไปได เรื่องไหนท่ีไมนาจะเปนไปได  

ตั้งเปาหมายใหชัดเจน เม่ือไดความตองการท่ีมีความเปนไปไดแลวก็นํามา

ตั้งเปาหมายใหชัดเจนเพ่ือวางข้ันตอนการปฏิบัติท่ีจะมุงไปสูจุดมุงหมายนั้นๆ  

มุงม่ันตอไปในการปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงความฝน ความตองการของตนเองตองระวัง

อยาใหมีเหตุการณใดมาทําใหเราเกิดความไขวเขวออกนอกทางท่ีตั้งไว 

ลดความสมบรูณแบบ ตองทําใจยอมรับไดวาสิ่งท่ีเราตั้งใจไวอาจจะมีความ

ผิดพลาดเกิดข้ึนไดหรือไมเปนไปดังท่ีใจเราคาดหวัง 100 เปอรเซ็นต การทําใจยอมรับความพกพรองได

จะชวยใหเราไมเครียด ไมทุกข ไมผิดหวังมากจนเกิดไป 

ฝกมองหาประโยชนจากอุปสรรคเพ่ือสรางความรูสึกดีๆ ท่ีจะเปนพลังใหเกิดสิ่งดีๆ

อ่ืนๆตอไป 
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ฝกสรางทัศนคติท่ีดี หามุมมองท่ีดีในเรื่องท่ีเราไมพอใจ (แตไมสามารถแกไขหรือ

เปลี่ยนแปลงได) มองปญหาใหเปนความทาทายท่ีเราจะไดเรียนรูสิ่งใหมๆ เพ่ือสรางพลังและแรงจูงใจให

ผานพนปญหานั้นๆไปได 

หม่ันสรางความหมายในชีวิต ดวยการรูสึกดีตอตัวเองนึกถึงสิ่งท่ีสรางความภูมิใจ

และพยายามใชความสามารถท่ีมีทําประโยชนท้ังแกตนเองและผูอ่ืนแมวาจะเปนเรื่องเล็กๆนอยๆให

กําลังใจตนเอง คิดอยูเสมอวาเราทําได เราจะทําและลงมือทํา 

4. รูจักอารมณผูอ่ืน การรูและเขาใจอารมณความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดง

อารมณตนเองตอบสนองไดอยาเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนท่ีเราเก่ียวของสัมพันธดวยจะชวยใหเรา

สามารถอยูรวมหรือทํางานดวยกันไดอยางดีและมีความสุขมากข้ึน 

เทคนิคการรูจักอารมณผูอ่ืน หมายถึง 

ใหความสนใจในการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การ

พูด น้ําเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืนๆ 

อานอารมณความรูสึกของผูอ่ืน จากสิ่งท่ีสังเกตเห็นวาเขากําลังมีความรูสึกใดโดย

อาจตรวจสอบวาเขารูสึกอยางนั้นจริงหรือไมดวยการถาม แตวิธีนี้ควรทําในสถานการณท่ีเหมาะสม 

เพราะมิฉะนั้น อาจดูเปนการวุนวาย กาวกายเรื่องของผูอ่ืนได 

ทําความเขาใจอารมณและความรูสึกของบุคคล เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเราวาถา

เราเปนเขา เราจะรูสึกอยางไร จากสภาพท่ีเขาเผชิญอยู 

แสดงความเห็นอกเห็นใจ ใหกําลังใจ เม่ือผูอ่ืนกําลังมีปญหา 

5. รักษาสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน การมีความรูสึกท่ีดีตอกันจะชวยลดความขัดแยงและ

ชวยใหการอยูรวมกันเปนไปอยางราบรื่นพรอมท่ีจะสรางสรรคผลงานท่ีเปนประโยชน 

เทคนิคในการสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน หมายถึง 

ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผูอ่ืน ดวยการเขาใจ เห็นใจความรูสึกของผูอ่ืน 

ฝกการสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพ ดวยการสรางความเขาใจท่ีตรงกัน ฝกการเปนผู

พูดและผูฟงท่ีดี และไมลืมท่ีจะใสใจในความรูสึกของผูฟงดวย 

ฝกการแสดงน้ําใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการใหและรับ 

ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ รูจักยอมรับในความสามารถของผูอ่ืน 

ฝกแสดงความชื่นชม ใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน ตามวาระท่ีเหมาะสม  

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การควบคุมอารมณ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

สํารวจ เรียนรู รูจักและเขาใจอารมณท่ีเกิดข้ึนของตนเอง และสามารถควบคุมการแสดงออกของ

อารมณนั้นๆ ไดอยางเหมาะสม รวมถึงความสามารถในการเรียนรูท่ีจะจัดการอารมณตนเอง 
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ประกอบดวยทักษะยอยตางๆ ไดแก ทักษะการจัดการความเครียด ทักษะการเผชิญความโกรธและ

ทักษะการควบคุมตนดูแลตนเอง 

เทพ  สงวนกิตติพันธุ (2543, น. 21-22) กลาววา การแสดงออกท่ีเหมาะสม หมายถึง 

การแสดงออกในทางปองกันสิทธิสวนบุคคลของตนเองและแสดงออกซ่ึงความรูสึก ความคิดเห็นและ

ความตองการตางๆ อยางตรงไปตรงมา จริงใจและเหมาะสมตามสถานการณ โดยไมลวงเกิดสิทธิสวน

บุคคลของผูอ่ืน บุคคลท่ีแสดงออกอยางเหมาะสม มักจะสื่อสารในลักษณะท่ีวา “นี่คือสิ่งท่ีฉันคิด” หรือ 

“นี่คือสิ่งท่ีฉันรูสึก” หรือ “นี่คือสิ่งท่ีฉันตองการ” หรือ “นี่คือสิ่งท่ีฉันเห็นในสถานการณ” เปนตน ซ่ึง

คําพูดเหลานี้ปราศจากการทําตัวเปนผูท่ีเหนือกวาผูอ่ืน ทําใหผูอ่ืนเสียเกียรติหรือทําใหผูอ่ืนขายหนา

เปาหมายของการแสดงออกท่ีเหมาะสมก็คือ การติดตอสื่อสารซ่ึงกันและกันอยางตรงไปตรงมาและ

จริงใจ การยอมรับนับถือกัน ตลอดจนการมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน 

มุกดา  ศรียงค (2544, น. 276) กลาววา อารมณและการแสดงออกมีท้ังผลดีและ

ผลเสียตอบุคคล ผลดีของอารมณก็คือชวยใหบุคคลมีความกระตือรือรน มีชีวิตชีวาถาแสดงออกอยาง

เหมาะสมทําใหการดําเนินชีวิตรวมกับคนอ่ืนๆ ในสังคมเปนไปดวยดีแตถาเกิดอารมณท่ีรุนแรงเกินไป 

และเกิดอยูบอยๆ เปนเวลานานๆ จะเปนผลเสียตอสุขภาพกายบุคลิกภาพจะแปรเปลี่ยน สมรรถภาพใน

การทํางานตางๆลดลงการระงับอารมณไมไดยังทําใหเสียหายตอบุคคลอ่ืน ตอวัตถุสิ่งของ และตอ

ความสัมพันธระหวางบุคคลอีกดวย ฉะนั้น การรูจักควบคุมอารมณจะชวยใหบุคคลประสบความสุข

ความสําเร็จในชีวิต 

มุกดา  สุขสมาน (2528, น. 108) ไดใหแนวทางท่ีจะใชในการควบคุมอารมณใหอยูใน

ภาวะปกติไดโดยการปฏิบัติตนตามดังไปนี้ 

1. พยายามเขาใจความกลัว ความวิตกกังวล ความหวงใยในสิ่งตางๆหาความรูและ

ความจริงตางๆ ท่ีเก่ียวของกับอารมณ และสาเหตุของอารมณนั้นๆ นํามาใชประกอบในการแสดงออก

วาควรจะแสดงออกมากนอยเพียงใด ตัวอยางเชน โดยพยายามพูดหรือเขียนเก่ียวกับความกลัวหรือ

ความวิตกกังดลนั้นๆ และขจัดอารมณเหลานั้นออกไป อาจจะทําใหไดแนวความคิดและวิธีการใหมๆ 

2. ตองยอมรับวาอารมณท่ีเกิดข้ึน อาจจะถูกกอข้ึนจากผูอ่ืนหรือจากเหตุการณตางๆ 

จําเปนท่ีจะตองควบคุมอารมณไมใหมีอิทธิพลเหนือตัวเรา 

3. ทําใหอารมณนั้นสลายออกไปกับสถานการณตางๆ ไมปลอยใหแสดงออกเปน

พฤติกรรมท่ีตอบโตโดยตรง แตกระตุนใหเกิดพฤติกรรมอ่ืนๆ ท่ีเหมาะสม อยาปลอยใหเปนปญหาใหญ

และเกิดเปนปมดอย 

4. อยากังวลกับสิ่งท่ีทําผิดพลาดมาแลว พยายามคิดถึงแตสถานการณปจจุบันดวย

ความเชื่อม่ัน การปรับตัวทางอารมณจะเกิดมาจากการลมเหลวในอดีต เม่ือมาพบสถานการณใหม จะ

สามารถทําไดดีข้ึน ผูท่ีปรับตัวไดดีคือผูท่ีสามารถจะมีการดํารงชีวิตในปจจุบันและอนาคตไดดี 
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5. ใชปฏิกิริยาโดยตรงตอการควบคุมอารมณขจัดความขัดแยงทันทีทันใด ตัดสิน

สาเหตุท่ีทําใหเกิดอารมณและความสําคัญตางๆ ท่ีมารบกวน 

กลาวโดยสรุปไดวา การควบคุมการแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม ไมได

หมายความวา ใหระงับอารมณเอาไว หรือเก็บกดเอาไวโดยกลัวคนอ่ืนจะรูถึงอารมณของเรา เพราะการ

กระทําในลักษณะนี้จะไปเปนผลดีตอตนเอง อาจทําใหเกิดอาการเจ็บปวยทางกายกันเนื่องมาจากทาง

จิต หรือบางครั้งถาการควบคุมถึงจุดไมสามารถจะทนตอไปได อาจทําใหอารมณพลุงพลานออกมาจน

สรางความเสียหายแกชีวิตและทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืนได การแสดงออกทางอารมณจึงเปนสิ่ง

สําคัญท่ีจะชวยสรางความสัมพันธท่ีดีกับคนอ่ืน ซ่ึงควรจะเปนการแสดงออกทางอารมณท่ีเปนไปในทาง

สรางสรรคมากกวาทางทําลาย 

ความหมายของพฤติกรรมดานการควบคุมตน 

อุทัย  หิรัญโต (2526, น. 14) อางถึงในโสภณ  พรหมพลจร (2547, น. 7) ให

ความหมายของพฤติกรรมวา (Behavior) วาหมายถึงกิริยาอาการหรือปฏิกิริยาท่ีแสดงออกหรือเกิดข้ึน

เม่ือเผชิญสิ่งเรา (Stmulus) ซ่ึงจะมาจากภายในรางกายหรือภายนอกรางกายก็ได และปฏิกิริยาท่ี

แสดงออกนี้ มิไดเปนพฤติกรรมทางกายเทานั้นแตรวมถึงพฤติกรรมท่ีเก่ียวกับจิตใจดวย ตรงกับ

การศึกษาของไมยรา  กัดสระ (2543, น. 10) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวาจากวรรณกรรมตางๆ 

สรุปความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึงการกระทําของมนุษยไมวาจะเปนการกระทําทางกายท่ีอ่ืน

สามารถสังเกตเห็นดวยตาไดแตสามารถวัดไดดวยเครื่องมือทางจิตวิทยา 

ทรงพล  ภูมิพัฒน (2538, น. 18-19 อางถึงใน อัมพร  แสงวิเชียร (2546, น. 8) 

อธิบายวาความหมายของพฤติกรรม คือ การแสดงออกซ่ึงปฏิกิริยาหรือการกระทําของมนุษยแบงได

เปน 2 ประเภท คือ พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) เปนพฤติกรรมท่ีผูอ่ืนสามารถสังเกตไดจาก

ประสาทท้ังหา (ตา หู จมูก ปาก ผิวหนัง) พฤติกรรมภายใน(Covert Behavior) เปนพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน

ในตัวของบุคคลโดยรูสึกตัวหรือไมก็ตาม ปกติผูอ่ืนไมสามารถสังเกตพฤติกรรมประเภทนี้ได พฤติกรรม

ทางสังคมแบงเปน 3 ระดับ คือ พฤติกรรมของแตละบุคคล (Individual Behavior) ข้ึนอยูกับเจตคติ 

คานิยม ความเชื่อ นิสัย พฤติกรรมระหวางบุคคล(Interpersonal Behavior) เปนการปะทะสัมพันธ

ระหวางคนท่ีเปนผูกระทําและรับการกระทํา และพฤติกรรมกลุม (Group Behavior) เกิดจากการ

กระทําของคนจํานวนมากไปในทิศทางเดียวกัน 

กรองแกว  อยูสุข (2539, น. 23-35) ระบุวาคนเราแสดงพฤติกรรมเม่ือตองการหรือ

เรียกรองความสนใจ หรือการเลียนแบบ โดยมีพ้ืนฐานมาจากคานิยม และทัศนคติคือวิธีการหรือ

แบบอยางของความประพฤติท่ีบุคคลเห็นวาดี และพอใจจะยึดเอาเปนแนวทางปฏิบัติ 

ธีระ  ประพฤติกิจ (2531, น. 86) สรุปแนวคิดพ้ืนฐานของทฤษฎีจิตวิทยาของ Alfred 

A dler ท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสรุปไดวา พฤติกรรมท้ังหมดของมนุษยเกิดข้ึนในแวดวงของสังคม
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มนุษยหรือเกิดข้ึนในสิ่งแวดลอมท่ีตองการเก่ียวของแลกเปลี่ยนและการท่ีบุคคลมีการปะทะสัมพันธกับ

บุคคลอ่ืนจะนําไปสูการพัฒนาความรูสึกวา ตนเองเปนสวนหนึ่งของสังคม 

สรุปไดวา พฤติกรรมดานควบคุมตน หมายถึง การกระทําของมนุษยทุกดานท่ี

แสดงออกเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับสิ่งซ่ึงมาจากภายในหรือภายนอกรางกายท่ีผูอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดและ

ไมสามารถสังเกตเห็นไดโดยพฤติกรรมมีพ้ืนฐานมาจากคานิยม ทัศคติ และการกระทําของบุคคลนั้นๆ ท่ี

สามารถยังยั้งชั่งคิดหรือไตรตรองในการแสดงออกมาของพฤติกรรมแตละครั้งไดอยางเหมาะสมกับเวลา

และสถานการณท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน 

 1.6 การควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยง 

  กรองแกว  อยูสุข (2535, น. 188) กลาวไดวา ความขัดแยง หมายถึง การกระทําท่ี

เกิดจากคนหรือกลุมบุคคลเกิดความขัดแยงเนื่องจากสาเหตุท่ัวไป คือ บุคลิกภาพสวนตัว หรือบทบาท

ของบุคคลในการทํางานแตกตางกัน ความคิดเห็นไมเหมือนกัน ความขัดแยงจึงเกิดข้ึนไดท้ังในระดับ

เดียวกัน หรือตางกัน เชน เพ่ือนกับเพ่ือน หัวหนากับลูกนอง และทิศนา  แขมมณี และคนอ่ืนๆ (2522, 

น. 139) กลาววา ความขัดแยง หมายถึง สภาพการณท่ีทําใหคนตกอยูในภาวะท่ีไมสามารถตัดสินใจ

หรือตกลงหาขอยุติอันเปนท่ีพึงพอใจของท้ังสองฝายได นพรัตน  สมประสงค (2520,น. 5) กลาววา 

ความขัดแยง หมายถึง ความรูสึกนึกคิดท่ีไมตรงกัน ซ่ึงกอใหเกิดความวิตกกังวล ความเครียด ความคับ

ของใจ และไมพอในการปฏิบัติตามแนวทาง 

นิรนาท  แสนสา (2557, น. 33) ความขัดแยง (Conflict) เปนความสัมพันธท่ีไมลง

รอยกันในทางความคิด ความเชื่อ คานิยม และวิถีปฏิบัติ ซ่ึงสามารถเกิดข้ึนไดท้ังระหวางกลุมและ

ภายในกลุมสังคมของตนเอง 

ในกรณีความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนระหวางกลุมอาจเกิดตอเนื่องมาจากการแขงขันท่ีมีความ

เขมขนมากข้ึน ตางฝายตางยึดผลประโยชนหรือเปาหมายตนเองเปนท่ีตั้ง สวนความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนกับ

สมาชิกภายในกลุมเดียวกัน ถือวาเปนแบบแผนความสัมพันธเชิงลบ ซ่ึงมีผลใหสมาชิกแตกแยก ละท้ิง

ความเปนพรรคพวกเดียว มีการอยูรวมกันอยางไมมีพลังสรางสรรค ทําใหกลุมสังคมออนแอและอาจลม

สลายไดในท่ีสุด 

  จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา ความขัดแยง หมายถึง การตอตานไปดวยกันไมไดระหวาง

บุคคลสองฝายหรือมากกวานั้น โดยแสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะของการตอตานขัดขวางและ

รบกวนเพ่ือมิใหอีกฝายบรรลุเปาหมายอันเปนท่ีพึงพอใจของแตละฝาย ความขัดแยงจึงเปนสิ่งท่ี

สังเกตเห็นได ซ่ึงอาจแสดงออกมาทางภาษาถอยคําหรือภาษาทาทาง  

1.6.1 ความหมายของความขัดแยง 

ไดมีผูใหความหมายของความขัดแยงไวดังนี้ 
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Wilson and Hanna (1990, p. 258) อางถึงในสุพัฒนา  รมโพธิ์รี (2546, น. 

11-14) กลาววา ความขัดแยงเกิดข้ึน เม่ือสมาชิกในกลุมมีความคิด คานิยม หรือเปาหมายตางกัน และ

มีการแสดงออมมาในลักษณะของความพยามท่ีจะปองกัน ขัดขวาง รบกวน หรือวิธีการใดๆ ก็ตามเพ่ือมิ

ใหอีกฝายหนึ่งบรรลุเปาหมายท่ีตองการ ความขัดแยงสามารถสังเกตไดโดยตรงจากการสื่อสารท่ีบุคคล

แสดงออกมาท้ังภาษาถอยคํา และภาษาทาทางซ่ึงสอดคลองกับ Fisher and Ellis (1990, p. 257)          

ท่ีกลาววาความขัดแยงเปนลักษณะหนึ่งของการมีปฏิสัมพันธตอกันซ่ึงเราสามการถสังเกตไดจากการ

แสดงพฤติกรรมการสื่อสารของสมาชิกในกลุม นอกจากนั้น Stewart and Angelo (1991, p. 271)  

ยังกลาววาความขัดแยงเปนการแสดงความไมเห็นดวยระหวางบุคคลหรือกลุมเพ่ือนโดยแสดงออกมาท้ัง

ภาษาถอยคําและภาษาทาทาง 

ทิศนา  แขมมณี (2522, น. 139) กลาววา ความขัดแยง หมายถึงสภาพการณ

ท่ีทําใหตกอยูในภาวะท่ีไมสามารถตัดสินใจ หรือตกลงหาขอยุติอันเปนท่ีพึงพอใจของท้ังสองฝายได 

นอกจากนี้นพรัตน  สมประสงค (2520, น. 5) กลาววา ความขัดแยง ความรูสึกสึกคิดท่ีไมตรงกันซ่ึง

กอใหเกิดความวิตกกังวล ความเครียด ความคับของใจ และไมพอใจในการปฏิบัติตามแนวทาง 

จากนิยามท่ีกลาวขางตน สรุปไดวา ความขัดแยงหมายถึง การตอตานไป

ดวยกันไปไมไดระหวางบุคคลสองฝายหรือมากกวานั้น โดยแสดงออกมาเปนการกระทําในลักษณะของ

การตอตานขัดขวางและรบกวนเพ่ือมิใหอีฝายบรรลุเปาหมายอันเปนท่ีพึงพอใจของแตละฝาย ความ

ขัดแยงจึงเปนสิ่งท่ีสังเกตเห็นได ซ่ึงอาจแสดงออกมาทางภาษาถอยคําหรือภาษาทาทาง 

1.6.2 สาเหตุของความขัดแยง 

Sasse (1978, p. 189) อรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 10-11) กลาววา สาเหตุท่ี

กอใหเกิดความขัดแยงนั้นมาจากความแตกตางกันของคานิยม วิธีการท่ีบุคคลติดตอกับบุคคลอ่ืน การใช

อํานาจซ่ึงเกิดข้ึนเม่ือคนสองคนพยายามท่ีจะควบคุมหรือมีอิทธิพลเหนือกันและกัน 

กรองแกว  อยูสุข (2535, น. 189) กลาววา สาเหตุของความขัดแยง พอสรุป

ไดดังนี้ 

1. ขอมูล ตางฝายตางไดขอมูลหรือขอเท็จจริงจากแหลงตางๆ ไมเหมือนกัน 

2. คานิยม แตละบุคคลมีคานิยมตางกันจึงทําใหการรับรูตางกันมากข้ึน 

3. เปาหมายแตกตางกัน 

4. ความเชื่อตางกัน 

5. โครงสรางขององคการท่ีแตกตางกัน 

6. ความเปลี่ยนแปลงท่ีมักจะตอตานการเสียผลประโยชน 

7. การสื่อขอความ เชน การสั่งงานไมมีประสิทธิภาพ 

8. พฤติกรรมสวนบุคคลทําใหเกิดความขัดแยงกัน 
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เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์ (2555, น. 21) ไดกลาวถึงสาเหตุของความขัดแยง

ไววา ความขัดแยงเปนสิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไดยากโดยปกติแลวไมมีใครอยากอยูทามกลางสถานการณท่ีมี

ความขัดแยง หลายคนจึงพยายามหาทางหลีกเลี่ยงความขัดแยง แตในท่ีสุดจะพบวามีหลายกรณีท่ีเรา

ไมสามารถหลีกเลี่ยงความขัดแยงได โดยความขัดแยงเกิดจากสาเหตุท่ีตางกัน อาทิ พ้ืนฐานของบุคคลท่ี

แตกตาง ทุกคนลวนมีพ้ืนฐานท่ีแตกตางกัน อันเนื่องมาจากการผานกระบวนการกลอมเกลาทางสังคมท่ี

บุคคลไดรับจากสถาบันทางสังคมตางๆ แตกตางกัน เชนพ้ืนฐานความคิดคานิยม พ้ืนฐานนิสัย พ้ืนฐาน

บุคลิกภาพ 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา สาเหตุของความขัดแยงเกิดจากความแตกตางกันใน

ดานความคิดเห็น บทบาท เปาหมาย คานิยม ความเชื่อและการสื่อสารรวมถึงพฤติกรรมสวนบุคคล 

เปนตนวา ความขัดแยงเปนการแสดงออกของบุคคลอยางนอยสองคนท่ีมีความเก่ียวของในสภาพการณ 

หรือความรูสึกนึกคิดท่ีไมตรงกัน และแสดงออกมาใหเห็น ซ่ึงสามารถแกไขเพ่ือลดพฤติกรรมความ

ขัดแยงไดดวยการฝกการแสดงออกใหเหมาะสม 

1.7 งานวิจัยและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการควบคุมตน 

ทฤษฎีการควบคุมทางสังคม Social Control Theory (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 

2557, น. 15) กลาววา ทฤษฎีการควบคุมสังคมท่ีรับการยอมรับวาสามารถอธิบายพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ไดดีทางทฤษฎีหนึ่ง คือ การยับยั้ง (Containment Theory) พัฒนาการโดย walter C. Reckess 

(1961) กลาวไววา เขามีความเชื่อวาสิ่งท่ียังยั้งการแสดงออกพฤติกรรมเบี่ยงเบนของคนเรานั้นมาจาก

การควบคุมสองแหลงดวยกัน ไดแก การควบคุมจากภายใน (Inner Control) หรือการควบคุมตนเอง 

(Self-Control) เปนความรูสึกดีกับตัวเองท่ีแสดงพฤติกรรมตางๆ ออกมาเนื่องจากความรูสึกผิดชอบ 

ชั่วดี คานิยม คุณธรรม จริยธรรม หรือความเชื่อในศาสนาท่ีบุคคลนับถือ กับการควบคุมจากภายนอก 

(Out Control) ซ่ึงควบคุมโดย ตํารวจ ศาล ครอบครัวและเพ่ือน ท่ีไมใหบุคคลแสดงพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

และถาสายใยความผูกพันระหวางบุคคลและสังคมเขมแข็งมากข้ึนเทาไรก็จะทําใหการควบคุมจาก

ภายในของบุคคลมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน นอกจากนี้ การควบคุมจากภายนอกยังสามารถแบงออกไดเปน 

2 ลักษณะดวยกัน ไดแก การควบคุมจากภายนอกแบบทางการซ่ึงเปนการควบคุมโดยการสนองตอบ

จากสังคมและคนรอบขาง เปนตน 

ทฤษฎีการยับยั้งเชื่อวาพฤติกรรมเบี่ยงเบนของคนเราจะเกิดข้ึนก็ตอเม่ือ ความสามารถ

ในการควบคุมหรือการยับยั้งตนเองลดลงและการควบคุมจากภายนอกหยอนยานลง แตถาการควบคุม

จากภายนอกมีความเขมแข็ง แมวาความสามารถในการยับยั้งตนเองจะลดลงโอกาสท่ีบุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเบี่ยงเบนก็จะลดลง  

ทฤษฎีการใหการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม (REBT) มี

ทรรศนะเก่ียวกับการควบคุมตนวา ความคิด ความรูสึกและพฤติกรรมมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด 
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ดังท่ี เอลลิส เจียรนัย  ทรงชัยกุล และโกศล  มีคุณ (2554, น. 10) กลาววา “เม่ือบุคคลแสดงความรูสึก

เขาก็จะแสดงพฤติกรรมดวย เม่ือบุคคลแสดงพฤติกรรมเขาก็จะคิดแสดงความรูสึกดวย และเม่ือบุคคล

คิด เขาก็จะแสดงความรูสึกและแสดงพฤติกรรมดวย (Ellis, 1974, p. 313) ดังนั้น ความคิด ความรูสึก

และพฤติกรรมของมนุษยจึงเก่ียวของสัมพันธกันอยางใกลชิดและความคิดหรืออารมณท่ีไมเหมาะสม

ของมนุษย สามารถทําใหลดลงหรือขจัดใหหมดไปได โดยการสรางการเรียนรูและการคิดท่ีมีเหตุผลมา

ทดแทนมีลักษณะสรุปไดดังนี้  

1. มนุษยมีท้ังความคิดท่ีมีเหตุผลและไรเหตุผล เม่ือมนุษยคิดอยางมีเหตุผลเขาจะมี

ความสุข และจะสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

2. อารมณไมเปนสุขหรือมีอาการของโรคประสาท เปนผลมาจากการมีความคิดท่ีไร

เหตุผลไมสมเหตุสมผล เนื่องจากความคิดและอารมณจะสัมพันธกัน การมีอารมณไมเปนสุขมักจะเกิด

ควบคูกับการมีความคิดอคติ ความคิดท่ียึดม่ันในตนเองสูง และความคิดท่ีไรเหตุผลเปนตน 

3. ความคิดไรเหตุผลเกิดจากการเรียนรูท่ีไมสมเหตุสมผลตั้งแตครั้งยังเด็ก ซ่ึงบุคคล

อาจเรียนรูจากพอแม สภาพแวดลอม และสังคม 

4. มนุษยพูดหรือคิดโดยใชสัญลักษณหรือภาษา การท่ีบุคคลพูดหรือคิดอยางไร

เหตุผลอยูร่ําไปจะมีผลตออารมณไมสมเหตุสมผล และมีผลตอการมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนการปรับเปลี่ยน

ความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผล จึงอาจทําไดโดยการเปลี่ยนแปลงการใชสัญลักษณ หรือภาษา 

5. อารมณไมเปนสุขไมไดเปนผลมาจากสถานการณหรือเหตุการณจากภายนอกแต

เปนผลมาจากความคิดความเชื่อของบุคคลท่ีมีตอสถานการณหรือเหตุการณ 

6. ความคิดหรืออารมณท่ีไมเหมาะสมของมนุษยสามารถทําใหลดลงหรือขจัดใหหมด

ไปได โดยการสรางการรับรูและการคิดท่ีมีเหตุผลมาทดแทน 

การควบคุมตนเองตามทฤษฎีจิตวิเคราะหของ ซิกมันด ฟรอยด Sigmund Freud 

ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2554, น. 10-13) กลาววา พฤติกรรมมนุษยเปนผลมาจาก

แรงขับท่ีไมมีเหตุผลแรงขับหรือแรงใจในจิตไรสํานึก แรงขับหรือแรงผลักดันของสัญชาตญาณ 

แรงผลักดันของกระบวนการทางชีววิทยามีในรางกาย และพัฒนาการแหงสัญชาตญาณทางเพศใน

ระหวาง 6 ขวบแรกของชีวิตโครงสรางของบุคคลภาพของมนุษย (Structure of Personality) ตาม

แนวคิดของจิตวิเคราะหโครงสรางบุคคลภาพของมนุษยประกอบดวย 3 สวนดวยกันคือ อิด (id) อีโก 

(Ego) และซูเปอรอีโก (Superego) ระบบท้ังสามมีลักษณะเฉพาะตัว แตก็มีอิทธิพลตอกันและทํางาน

รวมกัน ถาท้ัง 3 สวนทํางานประสานสัมพันธกันดี จะทําใหบุคคลมีความพึงพอใจตอตนเองและ

สิ่งแวดลอมและบุคลิกภาพของบุคคลมีลักษณะใดข้ึนอยูกับระบบของอิด อีโก และซูเปอรอีโกวามีการ

ประสานรวมกันในลักษณะอยางไร  
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อิด (Id) เปนระบบดั้งเดิมของบุคลิกภาพของมนุษย ตั้งแตเกิด Id เปนแหลงดั้งเดิม

ของพลังงานแหงจิตและสัญชาตญาณ ในตัวอิดเองไมมีระบบ มืดบอด มีแตความตองการและเรียกรอง

เอาแตฝายเดียวหนาท่ีของอิดก็คือ ทําใหชีวิตไดรับการตอบสนองดวยหลักเบื้องตน ซ่ึง 

ฟรอยดใหชื่อวา “หลักแหงความพึงพอใจ” (Pleasure Primciple) นั่นคือ การลด

ความตึงเครียด หลีกเลี่ยงความเจ็บปวดและมีความพึงพอใจ อิดทํางานโดยไมมีกฎแหงเหตุผลใดๆ 

ปราศจากหลักศีลธรรมจรรยาและคานิยมใดๆ ท้ังสิ้นมีแรงขับอยางเดียวคือ มุงใหบรรลุถึงความพึง

พอใจเทานั้น เปนลักษณะของบุคลิกภาพท่ียังไมไดการขัดเกลาหรือปรับปรุงแกไขและอยูในจิตไรสํานึก

ตลอดเวลา ไมมีการตระหนักรูในสิ่งใดท้ังสิ้น 

อีโก (Ego) เปนระบบโครงสรางของบุคลิกภาพท่ีติดตอกับโลกภายนอก โดยใชการ

รับรูอยางถูกตองเหมาะสมกับความเปนจริง อีโกทํางานโดยอาศัยหลักแหงความจริงซ่ึงฟรอยดเรียกวา 

(Reality Principle) คือรูจักใชหลักเหตุผลเปนเสมือนผูบริหารท่ีทําหนาท่ีปกครองดูแลและควบคุม

บุคลิกภาพ และพิจารณาความเปนจริงในการแสดงพฤติกรรมหลักแหงความจริงประกอบดวย ความคิด 

ความจํา การหาเหตุผลการแยกแยะความแตกตาง การสรุปเกณฑ การสรางนามธรรมและการตัดสินใจ

มีการเรียนรูถึงวิธีท่ีดีท่ีสุดในการลดความตึงเครียดตางๆ เม่ือไมสามารถตอบสนองความตองการได รูจัก

แยกแยะสิ่งทีอยูในมโนธรรมกับสิ่งท่ีเปนจริงในโลกภายนอก อีโกจะทํางานอยูระหวางจิตไรสํานึก             

จิตกอนสํานึกของมนุษย 

ซูเปอรอีโก (Superego) เปนระบบโครงสรางบุคลิกภาพท่ีเปนสวนของมโนธรรมเปน

ตัวแทนของศีลธรรมจรรยา ขนบธรรมเนียมประเพณี คานิยมบรรทัดฐานของสังคม ซ่ึงบุคคลไดรับการ

ถายทอดมาจาการอบรมเลี้ยงดูสั่งสอนของพอแม-ครู-อาจารย และกระบวนการทางสังคมหลักสําคัญ

ของซูเปอรอีโกก็คือ จะเปนผูตัดสินวา ดีหรือเลว ถูกหรือผิด และจัดเปนอุดมคติมากกวาความจริงมุง

ไปสูความเปนบุคคลท่ีสมบูรณแบบ ไมใชบุคคลท่ีมีความสุขและพึงพอใจ 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา จิตวิเคราะหในสวนท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตนเอง ไดให

สาระสําคัญท่ีวา บุคคลท่ัวไปจะมีแรงขับอยูภายในตัวเอง ซ่ึงมีลักษณะเปนจิตไรสํานึกซ่ึงพรอมจะ

แสดงออกตามความตองการเสมอ ถาขาดการควบคุมยับยั้งเม่ือใด มนุษยจึงจําเปนตองไดรับการอบรม

บมนิสัย เพ่ือจะทําใหเกิดการควบคุมตนเองไดในระดับท่ัวไป ซ่ึงจําเปนตองพัฒนามโนธรรมใหเกิดข้ึน

จิตไรสํานึก บุคคลนั้นจะสามารถพัฒนาตัวเองใหเปนผูมีคุณภาพทางจิตใจสูง 

การควบคุมตนเองตามทฤษฎีของ walter C. Reckess (1943) อางถึงใน สุกัญญา  

เสมอมาศ (2550, น. 10) เชื่อวาคนเรามีพลังท่ีผลักดันจากภายในใหมีพฤติกรรมท่ีเบี่ยงเบน ซ่ึงอาจเกิด

จากปจจัยตางๆ ภายนอก เชน ความยากจนหรือถูกจํากัดสิทธิเสรีภาพ ความขัดแยง การเขากันไมได 

การถูกควบคุม การอยูในสถานภาพชนกลุมนอย การถูกกีดกันจากโอกาสท่ีตนพึงมี 
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นอกจากนี้คนเรายังถูกผลัดดันใหมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนจากจิตใจภายใน เชน แรงขับ 

แรงจูงใจ ความคับของใจ ความกระวนกระวายใจ ความผิดหวัง ความรูสึกทาทาย ความรูสึกเปน

ปรปกษตอกัน และความรูสึกมีปมดอย เปนตน เม่ือคนเราตองเผชิญกับสถานการณและปญหาตางๆ 

อันเปนปจจัยผลักดันภายใน และภายนอกดังกลาวคนเราก็จะมีแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป

จากปทัสถานของสังคม อยางไรก็ตามเม่ือเผชิญสถานการณเดียวกัน บางคนมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไป 

แตบางคนสามารถความควบคุมตนเองไดเปนอยางดี ดังนั้นในการควบคุมตนเอง เร็คเลสส จึงไดวาง

หลักทฤษฎีดังนี้  

การควบคุมจากภายในเปนพลังภายในจิตใจของแตละคน ซ่ึงอาจจะมีมากนอยตางกัน

ไดแก 

1. ความสํานึกท่ีสามารถยับยั้งควบคุมตนเองได 

2. ความสํานึกท่ีดีงาม  

3. ความเคารพตนเอง  

4. มโนธรรมไดรับการพัฒนาอยางดี 

5. ความอดกลั้นตอความคับของใจ  

6. ความสามารถในการตอสูกับอารมณฝายต่ํา 

7. ความสํานึกรับผิดชอบสูง  

8. ความมุงม่ันตอเปาหมาย 

9. การหาความพึงพอใจอยางอ่ืนชดเชย  

10. การใหเหตุผลในการถายโยงความเครียด 

การควบคุมจากภายนอก เปนพลังผลักดันใหเกิดการควบคุมตนเองมาจากภายนอก 

ซ่ึงเปนปจจัยทางสังคมท่ีควบคุมบุคคลอยางใกลชิด ไดแก ความยึดม่ันในจารีตประเพณี ความดาดหวัง

ของสังคม ภาระผูกพันท่ีจะตองปฏิบัติปทัสถานของสถานบันและตามเปาหมายความรับผิดชอบท่ีไดรับ

มอบหมาย โอกาสท่ีจะไดรับและความสํานึกเปนสวนหนึ่งของกลุมท่ีตนสังกัดอยู 

ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมของ อัลเบิรต แบนดูรา (Albert Bandura, 1967) ทฤษฎี

การเรียนรูทางสังคมไดพัฒนามาจากแนวความคิดของนักจิตวิทยาหลายคน โดยเฉพาะท่ีสําคัญคือ  

แบนดูรา  

สุกัญญา  เสมอมาศ (2550, น. 12-13) ไดอธิบายแนวคิดท่ีสําคัญในการเรียนรูทาง

สังคม ดังนี้ 

1. พฤติกรรมท้ังหลายท้ังสิ้นของมนุษยนอกจากปฏิกิริยาสะทอนลวนเปนผลท่ีไดรับ

จากการเรียนรู 



29 

2. สิ่งท่ีมนุษยเรียนรูไดแก ความสัมพันธระหวางสิ่งตางๆ โดยเรียนรูจากผลท่ีจะเกิด

ตามมา กลาวคือ เรียนรูวาเหตุการณหนึ่งเกิดข้ึนจะมีเหตุการณใดเกิดตามมา หรือเม่ือทําพฤติกรรมใด

แลว ผลท่ีไดรับตามมาจากการกระทํานั้นจะเปนเชนไร อยางแรกจัดเปนความสัมพันธระหวาง

เหตุการณกับเหตุการณ อยางท่ีสองเปนความสัมพันธระหวางพฤติกรรมและผลท่ีเกิดจากพฤติกรรม 

ความรูท่ีมนุษยเรียนรูจากสิ่งตางๆ เหลานี้จะกลายเปนความเชื่อท่ีมีผลตอการควบคุมพฤติกรรมของ

บุคคล 

3. การเรียนรูความสัมพันธดังกลาวเกิดจากเรียนรูดวยประสบการณและการเรียนรู

จากการสังเกต 

4. การเรียนรูจากการทําตนแบบหรือแบบอยาง โดยเฉพาะตัวแบบท่ีใกลชิด คือ พอ

แมและการเรียนรูจากกระบวนการสังเกต 

5. ผลจากเรียนรูของมนุษยจะกลายเปนความเชื่อซ่ึงเปนตัวกําหนดพฤติกรรมสําคัญ

และเปนตัวกําหนดพฤติกรรมของมนุษยใหสอดคลองกับความเชื่อดวย 

6. การควบคุมพฤติกรรมดวยการรูคิดของบุคคลดวยการประมาณคาวาอยูบนขอ

สมมติฐานความเชื่ออันเกิดจากการเรียนรูของมนุษยนั้น จะทําใหเขาตัดสินใจท่ีจะกระทําหรือไมกระทํา

พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งได และจะนําไปสูการควบคุมตนเองใหประพฤติปฏิบัติตามท่ีไดตั้งใจไว 

7. หลังจาการเรียนรูแลว มนุษยรูจักเลือกเลียนแบบเฉพาะพฤติกรรมท่ีตนเองเห็น

คุณคามากกวาพฤติกรรมท่ีถูกลงโทษหรือไมไดรับรางวัลหรือแรงเสริมเพ่ือใหผลบังเกิดข้ึนตามความ

ตองการจะตองการมีการควบคุมตนเองประเมินตนเอง 

8. พฤติกรรมสวนใหญของบุคคลถูกควบคุมโดยผลท่ีตามมาจากการประเมินตนเองซ่ึง

จะมีทางดีและไมดี ทําใหเกิดการรับรูตนเองในแตละดานแตกตางกันไปการประเมินตนเองนี้จะทําให

บุคคลสามารถควบคุมตนเองใหกระทําพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได 

9. พฤติกรรมหรือการกระทําท่ีบุคคลทําตอตนเองอันเนื่องมาจากการประเมินตนเองก็

ดีและปฏิกิริยาตอตนเองท้ังทางบวกและทางลบลวนเปนผลมาจากการเรียนรูจากประสบการณตรง 

และการมีตนแบบหรือแบบอยาง การใหแรงเสริมตอตนเองเปนเรื่องสําคัญเพราะจะมีผลตอการพยายาม

ของบุคคลท่ีจะกระทําใหถึงมาตรฐานท่ีตนตั้งไว และทําใหสามารถพัฒนาทักษะในการควบคุมตนเอง 

สามารถปรับปรุงและคงรักษาพฤติกรรมนั้นตอไปได สอดคลองกับทฤษฎีปญญาสังคมของแบนดูรา 

(Bandura) มีแนวคิดวา พฤติกรรมเกิดจากการเรียนรูจาการสังเกต ไดแก เห็นตัวแบบ ผูสังเกตจะดูวา

ตัวแบบทําอะไรแลวไดรับผลจากการกระทําอะไร ในวันขางหนาผูสังเกตจะระลึกแบบแผนพฤติกรรม

และทําตามตัวแบบนั้น แบนดูราไดอธิบายวา พฤติกรรมของมนุษยเกิดจากมีสิ่งเรามากระตุนใหทําสิ่งใด

สิ่งหนึ่งเรียกวาเง่ือนไขสิ่งเรา ตามแนวคิดของพาพลอฟและพฤติกรรมของมนุษยเกิดจาก ผลของการ

กระทําหากทําแลวไดสิ่งท่ีพึงพอใจ มนุษยจําทําสิ่งนั้นอีก ผลของการกระทําท่ีควบคุมใหมนุษยตองทํา
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สิ่งใดสิ่งหนึ่งนี้ เรียกวา เง่ือนไขท่ีเกิดจากกระทํา ตามแนวคิดของสกินเนอร แตแบนดูราอธิบายวา 

มนุษยมีความคิด ไดแก การสังเกต ความจํา จินตนาการ และมนุษยมีความรูสึก ไดแก ความกลัว 

ความชอบ ความโกรธ ซ่ึงความคิดความรูสึกของมนุษยเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหมนุษยตัดสินใจทําสิ่งใดสิ่ง

หนึ่งดวย ดังนั้น ความคิดหรือเรียกวา ปญญาจึงเปนปจจัยสําคัญรวมกับเง่ือนไขท่ีเกิดจากสังคม จึงเรียก

ทฤษฎีนี้วาทฤษฎีปญญาสังคม 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา สาระสําคัญท้ังหมดในทฤษฎีนําไปอธิบายท่ีมาของพฤติกรรม

การควบคุมตนเองไดเปนอยางดี กลาวคือ พฤติกรรมของมนุษยเกือบท้ังหมดไมไดเกิดจากผลทาง

สภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียวแตยังเกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองในเชิงประเมินคาตนเองของบุคคล

ดวย 

1.7.1 งานวิจัยภายในประเทศ  

บุญรับ  ศักดิ์มณี (2532) อางถึงในวันวิสา  หาญนอก (2544, น. 35) ได

ทําการศึกษาปรากฏวา ขาราชการท่ีมีการฝกการควบคุมตนเองไดผลในกลุมรวมตอจิตในดานลักษณะ

มุงอนาคตและการควบคุมตนสูงข้ึน และสงผลตอพฤติกรรมในกลุมรวม 2 ดาน คือพฤติกรรมการเตรียม

ตัวเพ่ือการทํางานในอนาคต และการเปลี่ยนพฤติกรรมการทํางานซ่ึงรายงานโดยหัวหนาแตการฝกการ

ควบคุมตนเองไมสงผลตอทัศนคติตอการมุงทํางานราชการเพ่ืออนาคตและพฤติกรรมการทํางานอีก 2 

ดาน 

นงนุช  โรจนเลิศ (2533, น. 115) อางถึงในโสภณ  พรหมพลจร (2547, น. 10) 

ไดศึกษาการควบคุมตนของวัยรุนท่ีกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2, 4, 6 ของโรงเรียนสหศึกษา 

สังกัดกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพ จํานวน 400 คน ผลการวิจัยดาน

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวา นักเรียนวัยรุนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับสูง มีการควบคุม

ตนเองสูงกวานักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับต่ํา นักเรียนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนใน

ระดับกลางควบคุมตนเองไมแตกตางจากนักเรียนวัยรุนท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในระดับสูงและใน

ระดับต่ําและสุพล  ชัดเชื้อ (2535) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการควบคุมตนเองและการปรับสินไหม

ท่ีมีตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนวัดเสมียนนารี กรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยางมีจํานวน 16 คน แบงเปนกลุมท่ีไดรับการควบคุมตนเองจํานวน 8 คน และกลุมท่ีไดรับการ

ปรับสินไหมจํานวน 8 คน ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการควบคุมตนเองมีพฤติกรรมกาวราว

ลดลงมากกวานักเรียนท่ีไดรับการใชการปรับสินไหมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05และ

สอดคลองกับ กัณจนา  พุมมาลา (2543) ไดศึกษาเปรียบผลการควบคุมตนเองและการศึกษาใชแรง

เสริมทางสังคมท่ีมีตอความความกลัวในการพูดหนาชั้นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2โรงเรียน

ปราจีนกัลยาณี พบวา หลังการใชการควบคุมตนเองนักเรียนมีพฤติกรรมความกลัวในการพูดหนาชั้น

เรียนลดลง 
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กําจัด  คงหนู (2536, น. 73) ไดศึกษาวิธีจัดการกับความขัดแยงของ

ศึกษาธิการอําเภอเขตการศึกษา 5 โดยใชกลุมตัวอยางเปนศึกษาธิการอําเภอเขตการศึกษา 5 จํานวน 

45 คน  เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถาม วัดวิธีการกับความขัดแยงของโธมัศ  คิลแบนน จํานวน 30 ขอ 

ไดแก วิธีเอาชนะ วิธีรวมมือแกปญหา วิธีประนีประนอม วิธีหลีกเลี่ยง และวิธียอมแพ พบวา ศึกษา

ศึกษาธิการอําเภอ เขตการศึกษา เขตการศึกษา 5 ท่ีมีวุฒิแตกตางกัน ระยะเวลาในการดํารงตําแหนง

แตกตางกัน และประสบการณในการฝกอบรมตางกัน จัดการกับความขัดแยงดวยวิธีการท่ีแตกตางกัน

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

กาญจนา  หลวงจอก (2536, น. 63) ไดศึกษาเก่ียวกับการฝกพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบางแพ-

ปฐมพิทยา จังหวัดราชบุรี ผลการวิจัยสรุปไดวา นักเรียนมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความ

ขัดแยงระหวางบุคคลสูงข้ึน หลังจากไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ในการเผชิญความขัดแยง

ระหวางบุคคลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และนักเรียนท่ีไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม

ในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคล มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงบุคคลสูงกวา

นักเรียนไดรับการสอนแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

วรรณี  วรรณชาติ อางถึงใน ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 30-31) ศึกษาเรื่อง

ปจจัยทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสของนักศึกษาชายในมหาวิทยาลัย 

พบวานิสิตท่ีมีพฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํามีพฤติกรรมคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสสูงกวานิสิตท่ีมีพฤติกรม

ควบคุมตนเองสูง และยังพบอีกวาพฤติกรรมการควบคุมตนเองเปนตัวทํานายลักษะท่ีสําคัญลําดับท่ี 1 

ของพฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดสเม่ือรวมกับตัวทํานายอ่ืนๆ อีก 4 ตัว สามารถทํานาย

พฤติกรรมการคบเพ่ือนแบบเสี่ยงเอดส 33.7% ในกลุมรวมและลินดา  สุวรรณดี (2543) ศึกษาปจจัย

ทางจิตสังคมท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรม การลดปริมาณขยะของนักเรียนใน โรงเรียนท่ีเขารวมโครงการ 

รุงอรุณ กลุมตัวอยางเปนนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 จากโรงเรียนในเขตปริมณฑล จํานวน 480 คน 

พบวาผูมีพฤติกรรมควบคุมตนเองสูงมีทัศนคติและพฤติกรรมการลดปริมาณขยะมากกวาผูท่ีมี

พฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํา พบท้ังในกลุมรวมและกลุมยอยทุกกลุม อีกท้ัง ศุภชัย  สุวรรณทอง (2544) 

ศึกษาปจจัยทางจิตและสถานการณท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการเลือกตั้งอยางมีจริยธรรมของนักศึกษา

สถาบันราชภัฏ 4 แหง ท้ังในกรุงเทพมหานครและตางจังหวัดพบวา นักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการควบคุม

ตนเองสูงมีพฤติกรรมการไปเลือกตั้งอยางมีจริยธรรมสูงกวานักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมควบคุมตนเองต่ํา  

งานวิจัยของนงนุช  ธนะวัฒน (2542) ไดศึกษาเรื่อง “ผลการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดานสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนศึกษาสังเคราะห

บางกรวย จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดาน

สังคม มีทักษะดานสังคมสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตดานสังคมอยางมีนัยสําคัญ



32 

ทางสถิติท่ีระดับ.05 และสุณีย  พุทธา (2556, น. 65) ศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน วันทีสถิต

พิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดมีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูงกวา

นักเรียนในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากเอกสารงานวิจัยท่ีกลาวมา สรุปไดวาการปรับพฤติกรรม โดยวิธีการ

ควบคุมตนเองนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไปเปนพฤติกรรมท่ีพึง

ประสงคไดซ่ึงเปนประโยชนสามารถนํามาเปนแนวทางในการพัฒนาการควบคุมตนเองในการเผชิญ

ความขัดแยงและยังมาใชในการดํารงชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

1.7.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

ผลการวิจัยของ Galassi Litz (1974, p. 390) อางถึงในสุพัฒนา  รมโพธิ์รี 

(2546, น. 32-33)ไดศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการแสดงออก โดยใชเทปโทรทัศนกับ

นิสิตท่ีมีลักษณะไมกลาแสดงออก กลุมตัวอยางเปนนิสิตท่ีศึกษาวิชาจิตวิทยาเบื้องตนอยูท่ีมหาวิทยาลัย

จํานวน 32 คน จํานวน 1,132 คน นิสิตเหลานี้เปนผูท่ีไดรับการคัดเลือกดวยการสุมมาจากผูท่ีได

คะแนนต่ํากวาคาเฉลี่ยผลปรากฏวากลุมท่ีไดรับการฝกจะมีความวิตกกังวลลดลงมากกวากลุมท่ียังมิได

รับการฝกจากเปอรเซ็นตของการประสานสายตา ปรากฏวากลุมท่ีไดรับการฝกจะรูจักการใชประสาน

สายตามากกวากลุมท่ีไมไดรับการฝก 

วิลาสโก Velasco (1985, p. 3300-A) อางถึงในอรุณ  หม่ืนวงศ (2540, น. 

12-13) ไดศึกษาเก่ียวกับทักษะในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคลท่ีเกิดข้ึนในกลุมนักเรียนท่ีมีอายุ 

15-18 ป ผลการศึกษาพบวา นักเรียนทีเปนผูนํามีความสามารถในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคล

ไดดี นักเรียนท่ีเปนสมาชิกท่ีดีของกลุมมีความสามารถในการแกไขความขัดแยงระหวางบุคคลไดบาง 

สวนนักเรียนท่ีไมใหความรวมมือกับกลุมจะไมมีความสามารถแกไขความ 

Masser (1972) อางถึงในยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 31) ศึกษาความสัมพันธ

ระหวางการรับรูถึงการควบคุมตนเอง และคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของเด็กระดับ 4 จํานวน 98 คน 

ชายและหญิงจํานวนเทากันมีระดับสติปญญา และการรูจักคิดไตรตรองพอกัน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

คือ The Intellectual Achievement Responsibility Questionnaire (LAR) พบวานักเรียนหญิงท่ีมี

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงยอมรับวาเปนผูกําหนดตนเองในดานความลมเหลวทางการศึกษา นักเรียนท่ี

มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงยอมรับวาเปนผูกําหนดในดานความลมเหลวทางการศึกษา นักเรียนชายท่ีมี

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง ยอมรับวาเปนผูกําหนดตนเองในดานความสําเร็จในการศึกษา แสดงวา การ

รับรูถึงการควบคุมตนเองในดานการศึกษาเลาเรียนทําใหเด็กมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงข้ึน  
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จากงานวิจัยในตางประเทศท่ีเก่ียวของกับความสามารถในการควบคุมตนเอง 

มีความเชื่อในอํานาจภายในตนเองสูง และมีมโนภาพแหงตนทางบวกเพ่ิมข้ึนเปนผูกําหนดตนเองในดาน

ความสําเร็จในการศึกษาได แสดงวาสามารถนําการควบคุมตนมาเปนแนวทางในการแกไขพฤติกรรม

การควบคุมตนและนํามาใชในการดํารงชีวิตประจําวันไดดวย 

 

2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2544, น. 136) กลาวถึงกิจกรรมแนะแนววา เปนการกําหนด

รูปแบบการเรียนรูใหแกผูรับบริการดวยการใชเทคนิควิธีตางๆ ท่ีเหมาะสมกับวัย และหลักสูตรแนะแนว

ท่ีวางไวสําหรับแตละวัย 

สมร  ทองดี และปราณี  รามสูต (2545, น. 11) ใหความหมายของกิจกรรมแนะแนว

วา เปนมวลประสบการณทุกรูปแบบท่ีจัดใหหรือสนับสนุนใหผูรับบริการแนะแนวแตละคน แตละกลุม

ไดปฏิบัติหรือมีสวนรวมเพ่ือใหผูรับบริการบรรลุเปาหมายในการพัฒนาสงเสริมปองกันและแกไขปญหา

ท้ังดานการศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคม   

กรมวิชาการ (2546, น. 6) ไดใหความหมายของกิจกรรมแนะแนววา เปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคลสามารถ

คนพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ การเรียนรูในเชิงพหุ

ปญญาและการสรางสัมพันธภาพท่ีดี 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีผูใหบริการจัดประสบการณ

โดยมุงแกไข ปรับปรุง พัฒนาและสงเสริมใหผูรับบริการ ท้ังรายบุคคลและรายกลุม ทุกเพศทุกวัย ท้ัง

ดาน การศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคม เพ่ือใหผูรับบริการ รูและเขาใจตนเองในการจัดการกับปญหา

ไดอยางถูกวิธี 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือทางการแนะแนวหรือนวัตกรรมทางการศึกษาใน

รูปแบบหนึ่งท่ีนิยมนํามาใชในการจัดกิจกรรมแนะแนว สวนความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนวนั้น มี

นักวิชาการ นักจิตวิทยาหลายทานไดใหนิยายความหมายไววา  

ศิริลักษณ  ละเอียดออน (2552, น. 8) อางถึงในเปนไท  เทวินทร (2556, น. 52)      

ชุดกิจกรรมหมายถึง เครื่องมือท่ีสรางข้ึนอยางเปนระบบ ใหมีความสอดคลองกับเนื้อหาวิชา 

วัตถุประสงคและกิจกรรมเพ่ือชวยใหผูเรียนเพ่ิมพฤติกรรมการเรียนรูตามเปาหมายท่ีกําหนดไว ซ่ึง
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จัดทําในลักษณะของสื่อประสมประกอบดวยคูมือครูและชุดกิจกรรมโดยใชเทคนิควิธีการตางๆ เชน 

เกมการอภิปราย กรณีศึกษาตัวอยาง การแสดงบทบาทสมมติ สถานการณจําลอง ตลอดจนการใชสื่อ

อุปกรณท่ีมีความเหมาะสมและสอดคลองกับเนื้อหาหรือกิจกรรม สอดคลองกับจุรีพรรณ  พลูศรี 

(2546) ไดในความหมายวา ชุดกิจกรรมแนะแนวคือเครื่องมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรม

แนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีนํามาประกอบดวย คูมือผูใหบริการซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของผู

ใหบริการ แผนการจัดกิจกรรมตางๆ คูมือผูรับบริการซ่ึงมีใบงานใบความรูและแบบทดสอบกอนและ

หลังการรวมกิจกรรม และสื่อหรืออุปกรณประกอบ 

ผองพรรณ  เกิดพิทักษ (2545, น. 80) กลาววา ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือท่ี

เปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนโดยใชสื่อประสม เชน รูปภาพ วีดีทัศน แถบบันทึกเสียง เอกสารท่ีบันทึก

รายละเอียดของกิจกรรมตางๆ ท้ังเกม กรณีตัวอยาง บทบาทสมมติ แบบฝกหัดกอนเรียนและหลังเรียน

โดยจัดไวเปนชุด หรือกลอง หรือซอง และภายในกลองหรือซองจะบรรจุคูมือครู คูมือผูเรียน และสื่อ

ประกอบการจัดกิจกรรมแตละเรื่อง 

สรุปไดวา  ชุดกิจกรรมแนะแนวเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนโดยใชสื่อประกอบ เชน 

นิทาน เกม เพลง บทบาทสมมติ เอกสารท่ีบันทึกรายละเอียดของกิจกรรม รูปภาพใบความรู วีดีทัศน 

แถบบันทึกเสียง แบบฝกหัดกอนและหลังการเรียนท่ีสอดคลองกับวิชาหรือหนวยงานการสอน เพ่ือชวย

ใหเกิดพฤติกรรมตามเปาหมายและเพ่ือใหการเรียนรูเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

2.3 วัตถุประสงคของชุดกิจกรรมแนะแนว 

กระทรวงศึกษาธิการ (2546, น. 24) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวไว

ดังนี้ 

1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น

คุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

2. เพ่ือใหผูเรียนรูจักแสวงหาความรูจากขอมูล ขาวสาร แหลงความรูท้ังดาน

การศึกษา อาชีพ สวนตัวและสีงม เพ่ือนําไปใชในการวางแผนทางการศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคมได

เหมาะสมสอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 

3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุขเพ่ือให

ผูเรียนมีความรู มีทักษะ มีความคิดสรางสรรคในงานอาชีพและมีเจตคติท่ีดีตออาชีพสุจริต 

4. เพ่ือใหนักเรียนมีคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต เสริมสรางวินัย คุณธรรมและ

จริยธรรมผูเรียน 

5. เพ่ือใหผูเรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัวและสังคม

ประเทศชาติ 
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สมร  ทองดี และ ปราณี  รามสูตร (2555, น. 5-6) กลาวไววา ควรคํานึงถึงประโยชน

ท่ีผูรับบริการจะพึงไดรับจากกิจกรรม และควรพิจารณาดวยวาประโยชนท่ีพึงไดนั้นๆ สอดคลองกับตัว

ผูรับบริการและสภาพสังคมหรือไมอยางไร กับท้ังควรศึกษาทําความเขาใจใหกระจางในวัตถุประสงค

และเปาหมายแลวดําเนินกิจกรรมใหสูวัตถุประสงคและเปาหมายนั้น หากดําเนินกิจกรรมหรือพัฒนา

กิจกรรมแนะแนวโดยขาดความใสใจในวัตถุประสงคและเปาหมาย หรือกําหนดวัตถุประสงคและ

เปาหมายท่ีไมคํานึงถึงความเหมาะสมสอดคลองกับชีวิตและสิ่งแวดลอมของผูรับบริการ โอกาสท่ีจะ

ดําเนินงานแนะแนวใหเกิดประสิทธิภาพก็เปนเรื่องยาก และในสถานการณท่ีเปนจริงของการจัด

กิจกรรมแนะแนวของหลายแหงท้ังในและนอกประเทศก็ยังมีปญหาและตองการการพัฒนากิจกรรมให

เหมาะสม 

สรุปไดวา วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวเพ่ือสงเสริมหรือพัฒนาผูรับบริการให

คนพบศักยภาพของตนเองสามารถนํามวลประสบการณท่ีไดรับไปแกปญหาหรือพัฒนาตนเองให

สามารถปรับตัวมองเห็นคุณคาตนเองและผูอ่ืน สามารถอยูรวมกับสังคมไทยไดอยางมีความสุข 

2.4 การสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

ธีระ  ชัยยุทธบรรยง (2533, น. 65) ไดกลาวถึงการสรางชุดกิจกรรมการแนะแนวไว

ดังนี้ 

1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับเรื่องท่ีจะศึกษาจากเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของเพ่ือ

เปนแนวทางการกําหนดเนื้อหาใหเหมาะสมกับความมุงหมายของการศึกษาคนควา 

2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับชุดการแนะแนวจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

3. สรางโปรแกรมการสอนโดยใชชุดการแนะแนวใหสอดคลองกับความมุงหมายของ

การศึกษาคนควา 

4. นําโปรแกรมท่ีสรางข้ึนไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพ่ือใหสอดคลองระหวาง

วัตถุประสงค วิธีดําเนินการ เนื้อหา อุปกรณและการประเมินผล 

5. นําโปรแกรมท่ีสรางข้ึนไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางท่ีไมใชกลุมทดลองเพ่ือหา

ขอบกพรองและโปรแกรมการสอนโดยใชชุดการแนะแนวตลอดจนเวลาท่ีใช 

6. ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการสอนโดยใชชุดแนะแนวเพ่ือนําไปใชในการวิจัยตอไป 

สรุปไดวา การสรางชุดกิจกรรมแนะแนวนั้นตองคํานึงถึงหลักการและขอบขายของ

งานแตละดาน วัตถุประสงคและกลุมเปาหมายวาอยูในวัยใด ตองสรางใหเหมาะสมกับความสนใจ 

ความตองการของผูรับบริการและดําเนินการสรางตามข้ันตอนอยางเหมาะสม 

จากแนวคิดและขอคนพบดังกลาวทําใหผูวิจัยไดแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะ

แนวและเชื่อวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดย การออกแบบ การพัฒนาชุดกิจกรรมและการนําชุด

กิจกรรมไปทดสอบอยางมีประสิทธิภาพ 
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2.5 องคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนว 

มีผูกลาวถึงองคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวแตกตางกันไป เชน มติท่ีประชุม

คณะกรรมการบริหารหลักสูตรวิชาเอกจิตวิทยาการแนะแนว ครั้งท่ี 5/2531 ประจําการศึกษา 2531 

วลัยลักษณ  ภักดีผล  อางถึงในปราณี  เดชบุญ (2546, น. 20-21) ใหขอสรุปวา “ชุดกิจกรรม” ควร

ตองมีรายละเอียด 2 อยางคือ  

1. คูมือครู ซ่ึงประกอบดวย คําชี้แจงท่ัวไป วัตถุประสงค วิธีการใช เครื่องมือวัด เชน 

การสังเกต การสัมภาษณ การใชแบบสอบถาม การใชแบบทดสอบ 

2. โปรแกรมกิจกรรม หัวเรื่อง ซ่ึงประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค 

วิธีดําเนินการ อุปกรณ และการประเมิน 

นอกจากนี้ขอสรุปจากการเขารวมสัมมนาเขมของคณาจารยและนักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษาแขนงวิชาการแนะแนวมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ปการศึกษา 2545 (22 กันยายน 

2545) ใหกําหนดวา ชุดกิจกรรม ประกอบดวย 1) คูมือผูใหบริการ ซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของ    

ผูใหบริการแนะแนว แผนการจัดกิจกรรมตางๆ 2) กิจกรรมของผูรับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู และ

แบบทดสอบกอน-หลัง 3) สื่อหรืออุปกรณการจัดกิจกรรม นอกจากนั้นแลว ภายในชุดกิจกรรมควรมี

กลาวใหเห็นถึงวิธีการดําเนินการ เชน จุดมุงหมาย สื่อท่ีใช วิธีดําเนินการ ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม   

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใชและข้ันประเมินผล 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา องคประกอบของชุดกิจกรรมแนะแนะแนวประกอบดวย

เอกสารสําคัญคือ 1) คูมือผูใหบริการ ซ่ึงมีคําชี้แจงการเตรียมการของผูใหบริการ แผนการจัดกิจกรรม

ตางๆ และ 2) กิจกรรมของผูรับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู แบบทดสอบกอน-หลังและสื่อหรือ

อุปกรณการจัดกิจกรรม 

2.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

จากการศึกษาคนควางานวิจัย พบวามีผูใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาสงเสริม 

ปองกัน และแกไขปญหาพฤติกรรมตางๆ ไวหลากหลายเชน 

บุษบากร  ตัณฑวรรณ (2545, น. 62-63) ไดศึกษาการพัฒนาชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือเพ่ิมการเห็นคุณคาในตนเองแนวคิดของคูเปอรสมิธและพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท่ีมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ในโรงเรียนเขลางคนคร จังหวัดลําปาง 

พบวา คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคกอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับคาเฉลี่ย

คะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคระหวางใชชุดกิจกรรมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .01 และคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคกอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับ

คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว มีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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นิชลักษณ  สุขสวัสดิ์ (2546) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยจัดการเรียนรู

เชิงประสบการณ เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนปากพนัง 

จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา  นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจัดการ

เรียนรูเชิงประสบการณ มีความฉลาดทางอารมณสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการจัดการ

เรียนรูเชิงประสบการณ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และพบวานักเรียนกลุมทดลองมีความ

ฉลาดทางอารมณสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมทีใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมแชปกติ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

จุรีพรรณ  พูลศรี (2546) ไดศึกษา “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมกลุมท่ี

มีตอการปรับตัวกับเพ่ือนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต” พบวา กลุมทดลองมี

คะแนนการปรับตัวกับเพ่ือนสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05และผลการวิจัย

ของ อุมาพร  สงสุวรรณ (2551) ไดศึกษาเรื่อง “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอความมีวินัยใน

ตนเองของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนจิตรลดา” ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยของความมีวินัยในตนเองสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01และ

นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวมีคะแนนมีวินัยในตนเองสูงกวากลุมควบคุมท่ีใชชุดการให

ขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 

วัชรียา  แจมใส (2551) ไดศึกษา “ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

พฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืนของนักเรียนวัยรุนตอนตน” กลุมตัวอยางคือ นักเรียนวัยรุนตอนตนชาย

และหญิงท่ีมีอายุระหวาง 13-15 ป ของโรงวัดเรียนแกนวิทยาลัย จังหวัดขอนแกน จํานวน 60 คน 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืน จํานวน 10 

กิจกรรม แบบวัดพฤติกรรมเคารพนับถือผูอ่ืน แบบวัดเหตุผลเชิงจริยธรรม แบบวัดลักษณะมุง อนาคต+

ควบคุมตนเอง และแบบวัดความเชื่ออํานาจในตนเอง ผลการวิจัยพบวา นักเรียนนักเรียนวัยรุนตอนตน

ท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการเคารพนับถือผูอ่ืน มีพฤติกรรมเคารพ

นับถือผูอ่ืนสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมเคารพนับถือ

ผูถือ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และนักเรียนวัยรุนตอนตนท่ีมีความพรอมทางจิตตางกัน          

มีพฤติกรรมเคารพผูอ่ืนไมแตกตางกัน 

จากท่ีกลาวมาสรุปไดวา การนําชุดกิจกรรมแนะแนวมาใชในการสงเสริมพัฒนาแกไข

ปญหาของ ซ่ึงพบวานักเรียนมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงคเพ่ิมมากข้ึนแสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนว

สามารถปรับเปลี่ยนและพัฒนาพฤติกรรมไดอยางหลากหลาย ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงทําการ

ทดลองโดยใชผลการวิจัยจากเอกสารและงานวิจัยดังกลาวขางตนมาเปนแนวทางในการตั้งสมมติฐาน

ของการทดลอง และเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน 

 



บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี มีการดําเนินการศึกษาตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. ประเภทและแบบของการวิจัย 

2. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

3. ตัวแปรและนิยามเชิงปฏิบัติการ 

4. เครื่องมือวิจัยและวิธีการสราง 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

1.  ประเภทและแบบของการวิจัย 
 

 การศึกษาครั้งนี้มีรูปแบบเปนการศึกษาแบบกลุมเดียววัดกอนและหลังการทดลอง  

(One Group Pretest-Protest Design) 
 

2.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

 2.1 ประชากร คือ ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง 

ฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 720 คน 

2.2 กลุมตัวอยาง คือ ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6 ท่ีไดมาโดย

การเลือกแบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุมแดน 6 

จํานวน 20 คน 
 

3.  ตัวแปรและนิยามปฏิบัติการ 
 

3.1 ตัวแปรท่ีศึกษา ประกอบดวย 

 3.1.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 3.1.2 ตัวแปรตาม ไดแก การควบคุมตน 
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3.2 นิยามปฏิบัติการ 

 3.2.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน หมายถึง เครื่องมือทางการแนะแนว 

ท่ีประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีมารวมกันเขาอยางเปนระบบ ตามเปาหมายและ

ขอบขายการแนะแนว ประกอบดวย 1) คูมือผูใหบริการ 2) แผนการจัดกิจกรรมตางๆ 3) สื่อหรือ

อุปกรณการจัดกิจกรรม 4) แบบทดสอบกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว ดังนั้นชุดกิจกรรม

แนะแนวสามารถชวยใหนักศึกษาไดเรียนรูวิธีการลดความรุนแรงในการเผชิญความขัดแยงโดยใช

เทคนิคแมแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ 

 3.2.2 การควบคุมตน หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณและความ

ตองการของตนเอง รวมถึงความสามารถในการตัดสินใจแกปญหาและความสามารถในการมี

สัมพันธภาพกับผูอ่ืนแบงออกเปน 3 ดาน 

 1) ดานความคิด หมายถึง มีความคิดท่ีสมเหตุสมผลสามารถแกไขปญหาไดอยาง

สรางสรรคเม่ือเผชิญกับความขัดแยง 

 2) ดานอารมณ หมายถึง เขาใจในสภาวะอารมณการแสดงออกของตนเองและผูอ่ืน

หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอยางเหมาะสม 

 3) ดานพฤติกรรม หมายถึง การกระทําของมนุษยทุกดานท่ีแสดงออกหรือท่ีเกิดข้ึน

เม่ือเผชิญกับสิ่งเรา ซ่ึงมาจากภายนอกหรือภายในรางกายผูอ่ืนสามารถสังเกตเห็นไดและไมสามารถ

สังเกตเห็นได แตสามารถวัดไดดวยเครื่องวัดทางจิตวิทยา 

 

4.  เคร่ืองมือวิจัยและวิธีการสราง 

 

4.1 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

4.1.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน จํานวน 6 กิจกรรมท่ีผูศึกษาได

สรางและพัฒนากิจกรรมดวยตนเอง ซ่ึงมีข้ันตอนในการสราง ดังนี้ 

1) กําหนดวัตถุประสงคและรูปแบบการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว โดยใช

เทคนิคการเรียนจากการมีตัวแบบและเทคนิคบทบาทสมมติ 

2) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับทฤษฎีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

เพ่ือนําไปใชเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 

3) ศึกษาทฤษฎีตางๆ ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตนจากเอกสาร ตําราและ

งานวิจัยตางๆ เพ่ือนํามาประกอบการสรางชุดกิจกรรมแนะแนว 
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4) ดําเนินการสรางและพัฒนาชุดกิจกรรมแนะแนว โดยคํานึงถึงความถูกตอง

เหมาะสมวัตถุประสงค และวิธีดําเนินการ สื่ออุปกรณ และการประเมินผล 

5) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูวิจัยสรางและพัฒนาข้ึน ไปใหคณะกรรมการท่ี

ปรึกษาตรวจสอบ ความสอดคลองระหวาง วัตถุประสงค เนื้อหา และวิธีการ ตลอดท้ังทางดานภาษา 

เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง และนํามาปรับปรุงแกไข 

6) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีปรับปรุงแกไขแลว ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ

ความสอดคลอง และความเหมาะสมระหวางเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการ เวลา สื่ออุปกรณ 

และการประเมินผล คา IOC =1.00 

7) ทําการแกไข ปรับปรุง และพัฒนา ชุดกิจกรรมแนะแนว ตามขอเสนอแนะ

ของผูเชี่ยวชาญ 

8) นําชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีปรับปรุงแกไขและพัฒนาไปใชในการทดลองกับ

กลุมตัวอยางตอไป 

4.1.2 แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน ท่ีผูศึกษาสรางข้ึน โดยมีข้ันตอน

การสรางเครื่องมือดังนี้ 

ข้ันท่ี 1 กําหนดจุดมุงหมายของการสรางเครื่องมือ   

ข้ันท่ี 2 ศึกษานิยาม ทฤษฎี เอกสาร และวิจัยท่ีเก่ียวของกับการสามารถใน

การควบคุมตน 

ข้ันท่ี 3 กําหนดนิยามปฏิบัติการการควบคุมตนเปน 3  ดานคือดานความคิด 

ดานอารมณและดานพฤติกรรมพรอมท้ังกําหนดเปนขอคําถามแบบดานบวกและดานลบ 

ข้ันท่ี 4 การสรางและจัดพิมพแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

ลักษณะของเครื่องมือเปนลักษณะมาตราสวนประเมินคา ประกอบดวยขอความเก่ียวกับความสามารถ

ในการแสดงออกทางความคิด อารมณและพฤติกรรมมีท้ังหมดจํานวน 30 ขอ 

ข้ันท่ี 5 นําไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคลองของขอคําถามกับ

วัตถุประสงคและนิยามศัพทดวยวิธีการ IOC (Index of Consistency) โดยไดคา เทากับ 0.84 

ข้ันท่ี 6 นําผลจากผูเชี่ยวชาญมาปรับ แลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จากนั้นจึงนํามาหาคาความเท่ียงและคาอํานาจ

จําแนกดวยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค ไดคาความเท่ียงท้ัง

ฉบับเทากับ 0.90 และคาอํานาจจําแนกรายขอ ระหวาง 0.25 ถึง 0.67 

ข้ันท่ี 7 นําแบบวัดท่ีปรับปรุงแลวไปใชกับกลุมทดลอง จํานวน 1 ชุด มีขอ

คําถาม 30 ขอ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยตอไป 
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ตารางท่ี 3.1  ตัวอยางแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

ขอท่ี ขอความ 4 3 2 1 

ดานความคิด 

1 เม่ือตองเผชิญกับสิ่งท่ีไมถูกใจ ฉันสามารถควบคุมตนเองได     

2 ฉันคิดวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก     

ดานอารมณ 

3 ฉันไมชอบถามีคนมาสั่งใหทําสิ่งนั้นสิ่งนี้     

4 เม่ือรูสึกไมสบายใจฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

ดานพฤติกรรม 

5 ฉันเคยมีเรื่องขัดแยงกับเพ่ือนถึงข้ันทะเลาะวิวาท     

6 ฉันพยายามอดทนอดกลั้นท่ีจะไมโตตอบเม่ือมีคนมายั่วโมโห     

 

เกณฑการใหคะแนน มีดังนี้ 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก ไดคะแนน ดังนี้ 

4 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงมาก ไดคะแนน  4  คะแนน 

3 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นคอนขางจริง ไดคะแนน  3  คะแนน 

2 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงบางครั้ง ไดคะแนน  2  คะแนน 

1 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นไมจริง ไดคะแนน  1  คะแนน 

ขอความท่ีมีความหมายในทางลบไดคะแนน ดังนี้ 

4 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงมาก ไดคะแนน  1  คะแนน 

3 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นคอนขางจริง ไดคะแนน  2  คะแนน 

2 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นจริงบางครั้ง ไดคะแนน  3  คะแนน 

1 หมายถึง  ผูตองขังมีลักษณะนั้นไมจริง ไดคะแนน  4 คะแนน 

 

1. ดานความคิด  

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 7 ขอ คือ 1, 2, 4, 5, 6, 9, 10 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 3 ขอ คือ 3, 7, 8 

2. ดานอารมณ 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 4 ขอ คือ 12, 13, 17, 20 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 6 ขอ คือ 11, 14, 15, 16, 18, 19 
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3. ดานพฤติกรรม 

ขอความท่ีมีความหมายทางบวก มีจํานวน 4 ขอ คือ 24, 26, 27, 30 

ขอความท่ีมีความหมายทางลบ มีจํานวน 6 ขอ คือ 21, 22, 23, 25, 28, 29 

นําคะแนนท่ีไดแตละขอมารวมกันเปนคะแนนแบบวัดการควบคุมตนแลวนํามาหา

คาเฉลี่ยกลุม 

 

5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 

ในการรวบรวมขอมูล ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 

5.1 ข้ันกอนการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ขออนุญาตเก็บขอมูลเพ่ือทําการวิจัย โดยทําหนังสือถึงผูบัญชาการเรือนจํา

กลางบางขวางขออนุญาตทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เพ่ือขอจัดกิจกรรม

แนะแนวทางการวิจัยท่ี สถานศึกษาประจําแดน 6 

ข้ันท่ี 2 ผูศึกษาดําเนินการนําแบบวัดท่ีผูวิศึกษาสรางข้ึนไปใหผูตองขังกลุมทดลองทํา

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน คะแนนท่ีไดเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

5.2 ข้ันดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ผูศึกษาดําเนินการทดลองกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนว ทดลอง

สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที รวมท้ังสิ้น 6 กิจกรรม เริ่มเดือนตุลาคม-ธันวาคม 2558 

ข้ันท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) โดยใหกลุมทดลองทําแบบวัด

ความสามารถในการควบคุมตนหลังการทดลอง   

ข้ันท่ี 3 นําคะแนนท่ีไดจากการทําแบบวัดทําการวิเคราะหเปรียบเทียบดวยวิธีทาง

สถิติ 

5.3 ระยะติดตามผล หลังการทดลองระยะติดตามผลเวลา 3 อาทิตย ผูศึกษานําแบบวัด

ชุดเดียวกันทดสอบหลังการทดลองของกลุมทดลองอีกครั้งและเก็บคะแนนเปนคะแนนระยะติดตาม

ผล (Follow-Up) นําขอมูลท่ีไดไปเปรียบเทียบกับหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 

6.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 

 

ผูศึกษานําผลท่ีไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมวิเคราะหขอมูล

ดวยคอมพิวเตอรและสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลมีดังนี้ 
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6.1 สถิติพ้ืนฐาน ไดแก 

 6.1.1 การหาคาเฉล่ีย (𝒙�)  ชูศรี  วงศรัตนะ (2541, น. 40) 
 

�̅� = 
∑𝑥
𝑛

 
 

  เม่ือ  �̅� แทน   คาเฉลี่ย 

   ∑𝑥 แทน   ผลรวมของคะแนน 

   𝑛 แทน   จํานวนคน 
 

 6.1.2 การหาคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยใชสูตรดังนี้  ธานินทร  ศิลป

จารุ (2551, น. 163) 

S.D =�𝑛∑𝑥2−(∑𝑥)2

𝑛(𝑛−1)  
 

  เม่ือ S.D  แทน   คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   𝑛  แทน   จํานวนคนในกลุมทดลอง 

   𝑥  แทน   คะแนนแตละตัวในกลุมขอมูล 

   ∑𝑥  แทน   ผลรวมของความแตกตางของคะแนนแตละคู 
 

6.2 สถิติท่ีใชในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 6.2.1 คาความตรงเชิงเนื้อหา โดยใชสูตรดัชนีคาความสอดคลอง (IOC Index of 

Consistency)  สํานึก  ภัททิยธนี (2541, น. 112) 
 

IOC =  
∑𝑅
𝑛

 
 

 เม่ือ IOC แทน   คาดัชนีความสอดคลอง 

  ∑𝑅   แทน   ผลรวมของคะแนนท่ีผูทรงคุณวุฒิลงคะแนน 

  𝑛 แทน   จํานวนผูทรงคุณวุฒิ 
 

 6.2.2 คาความเท่ียงและคาอํานาจจําแนก โดยใชสูตรสัมประสิทธิแอลฟา (Alpha 

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

สูตร    𝛼 =   
𝑛

𝑛−1
  �

𝑆𝐷2− ∑𝑆  2
  1

𝑠2
� 

 



44 

  เม่ือ  𝛼  แทน   คาสัมประสิทธิ์ของความเท่ียง 

   𝑛   แทน   จํานวนขอคําถามในแบบวัด 

   𝑆2  แทน   คาความแปรปรวนจากแบบวัดท้ังฉบับ 

   𝑠 2
1
  แทน   คาความแปรปรวนของขอคําถามรายขอ 

  

6.3 สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 

 6.3.1 การทดสองคาทีแบบไมเปนอิสระ (t-test dependent)  ลวน สายยศ 

(2536, น. 84) 

t = 
∑𝐷

�𝑁𝐷2−  (∑𝐷)2�
𝑁−1

 

 

เม่ือ T แทน   คา T-test 

 N แทน   จํานวนผูตองขังในกลุมทดลอง 

∑𝐷 แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนของผูตองขังแตละคน 

∑𝐷2 แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนผูตองขังยกกําลัง 

(∑𝐷2) แทน   ผลรวมของผลตางของคะแนนของผูตองขังท้ังหมด

ยกกําลัง 

 

 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี  มีรายระเอียดดังตอไปนี้ 

 

1.  วัตถปุระสงคการวิจัย 

 

1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอนและ

หลังใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองระยะหลัง

การทดลองกับระยะติดตามผล 

 

2.  การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลวิจัย 

 

 ผูศึกษาไดทําการวิจัยขอมูลโดยแบงเปนตารางท่ี 4.1-4.6 ดังนี้ 

 ตารางท่ี 4.1 เปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน

และหลังการทดลองและระยะหลังติดตามผล 

 ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองโดยภาพรวม 

 ตารางท่ี 4.3 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานความคิด 

 ตารางท่ี 4.4 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานอารมณ 

 ตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและ

หลังการทดลองดานพฤติกรรม  

 ตารางท่ี 4.6 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือการควบคุมตนของกลุมทดลองระหวางหลังการทดลองและระยะติดตามผล 
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3.  สัญลักษณและอักษรที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

 n แทน จํานวนของกลุมตัวอยาง 

�̅� แทน คาเฉลี่ย (Mean) 

S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

df แทน ระดับชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of Freedom) 

t  แทน คาสถิติท่ีใชในการทดสอบคาที (t-Distribution) 

** แทน คานัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

ตารางท่ี 4.1  เปรียบคะแนนของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลอง 

 

คนท่ี คะแนนกอนทดลอง 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  (ตอ) 

 

คนท่ี คะแนนกอนทดลอง คะแนนหลังการทดลอง คะแนนระยะติดตามผล 

18 80 95 95 

19 92 102 100 

20 89 107 105 

 

จากตารางท่ี 4.1 ผลการวิเคราะหความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอน

และหลังการทดลองโดยภาพรวม พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนท่ี

สรางข้ึน พบวา ผูตองขังมีการพัฒนาการควบคุมตนสูงข้ึนกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนทุกคนและคะแนนหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

ตารางท่ี 4.2  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองโดยภาพรวม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 81.05 16.04 19 7.5** 

หลังการทดลอง 20 94.40 9.70   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.2 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลความสามารถในการควบคุมตนของกลุม

ทดลองกอนและหลังการทดลองโดยภาพรวม พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนท่ีผูศึกษาสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึนกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01ซ่ึงเปนไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว 
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ตารางท่ี 4.3  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานความคิด โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 27.80 6.13 19 6.49** 

หลังการทดลอง 20 32.65 3.34   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.3 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

ความคิดของกกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือการควบคุมตนท่ีสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถควบคุมตนดานความคิดสูงกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 4.4  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานอารมณ โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 27.80 7.01 19 4.93** 

หลังการทดลอง 20 32.00 4.42   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.4 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

อารมณของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

การควบคุมตนท่ีสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถในการควบคุมตนดานอารมณสูงกวากอนการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐาน

ท่ีตั้งไว 
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ตารางท่ี 4.5  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองกอนและหลังการ

ทดลองในดานพฤติกรรม โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ 

 

กลุมทดลอง n X  S.D. df t 

กอนการทดลอง 20 25.60 4.63 19 5.02** 

หลังการทดลอง 20 29.95 4.48   

** P < .01 

 

จากตารางท่ี 4.5 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตนดาน

พฤติกรรมของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังจากผูตองขังใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนท่ีผูศึกษาสรางข้ึน ผูตองขังมีความสามารถควบคุมตนดานพฤติกรรมสูงกวา

กอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไป

ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 4.6  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคะแนนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอ

ความสามารถการควบคุมตนของกลุมทดลองระหวางหลังการทดลองและระยะ  

ติดตามผล 

 

ความสามารถการ

ควบคุมตนในระยะ

ติดตามผล 

n X  S.D. df t 

หลังใชชุดกิจกรรม 20 94.70 9.69 19  

ระยะติดตามผล 20 95.25 8.37   

 

จากตารางท่ี 4.6 การวิเคราะหเปรียบเทียบผลของความสามารถในการควบคุมตน ใน

ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล เปนเวลา 3 สัปดาห พบวาผูตองขังมีความสามารถในการ

ควบคุมตนไมแตกตางกัน 

 

 



บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของ

ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ผูศึกษาไดสรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

ไวดังนี้ 

 

1.  สรุปการวิจัย 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีดําเนินการวิจัยและผลการวิจัย มีดังนี้ 

 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลองกอน

และหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมตนของผูตองขังกลุมทดลอง

ระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 

 1.2 วิธีวิจัย 

 1.2.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  1) ประชากร คือ ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนผูตองขังเรือนจํากลาง

บางขวาง ฝายควบคุมแดน 6 จํานวน 720 คน 

  2) กลุมตัวอยาง คือ ผูตองขังเรือนจํากลางบางขวางฝายควบคุมแดน 6           

ท่ีไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจงท่ีมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการควบคุมตนจากทะเบียนประวัติฝายควบคุม

แดน 6 จํานวน 20 คน 

 1.2.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 2) แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 1.2.3 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 1) ข้ันกอนการทดลอง 
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ข้ันท่ี 1 ขออนุญาตเก็บขอมูลเพ่ือทําการวิจัย โดยทําหนังสือถึงผูบัญชาการ

เรือนจํากลางบางขวางขออนุญาตทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากผูตองขังฝายควบคุมแดน 6 เพ่ือขอจัด

กิจกรรมแนะแนวทางการวิจัยท่ีสถานศึกษาประจําฝายควบคุมแดนแดน 6 

ข้ันท่ี 2 ผูศึกษาดําเนินการนําแบบวัดท่ีสรางข้ึนไปใหผูตองขังกลุมทดลอง

ทําแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน คะแนนท่ีไดเปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

2) ข้ันดําเนินการทดลอง 

ข้ันท่ี 1 ผูศึกษาดําเนินการทดลองกับกลุมทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวท่ีสรางข้ึนตามแนวคิดและทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม ทดลอง

สัปดาหละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที รวมท้ังสิ้น 6 กิจกรรม เริ่มเดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 2558 

ข้ันท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง (Posttest) โดยใหกลุมทดลองทํา

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตนหลังการทดลอง   

ข้ันท่ี 3 นําคะแนนท่ีไดจากการทําแบบวัดทําการวิเคราะหเปรียบเทียบ

ดวยวิธีทางสถิติ 

3) ระยะติดตามผล หลังการทดลองระยะติดตามผลเวลา 3 อาทิตย ผูศึกษา

นําแบบวัดชุดเดียวกันทดสอบหลังการทดลองของกลุมทดลองอีกครั้งและเก็บคะแนนเปนคะแนน

ระยะติดตามผล (Follow-Up) นําขอมูลท่ีไดไปเปรียบเทียบกับหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

1.2.4 การวิเคราะหขอมูล 

1) เครื่องมือท่ีเปนชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน หาคาดัชนี

ความคลอง (IOC) ดานเนื้อหาและดานโครงสรางของชุดกิจกรรมแนะแนวจากการประเมินโดย

ผูทรงคุณวุฒิ และการทดลองนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนไปใชกับผูตองขังท่ีมีคุณสมบัติ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 

2) ผูศึกษานําขอมูลท่ีไดจากการเก็บรวบรวมขอมูล มาวิเคราะหขอมูลโดย

โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป แลวดําเนินการดังนี้ 

(1) นําผลการวิเคราะหขอมูลมาเทียบกับเกณฑการใหคะแนนของแบบวัด

ความสามารถในการควบคุม 

(2) นําคะแนนท่ีไดมาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(3) เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการควบคุมตนของกลุม

ตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระ (t-test dependent) 

1.3 ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตน

ของผูตองขังเรือนจําการบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ไดเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ดังนี้ 
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1.3.1 ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ผูตองขังมี

ความสามารถควบคุมตนสูงกวากอนใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 

1.3.2 ภายหลังการทดลองระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลผูตองขังกลุม

ทดลองมีความสามารถในการควบคุมตนไมแตกตางกัน 

 

2.  อภิปรายผล 

 

การศึกษาคนควาอิสระเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการควบคุมตนของผู

ตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว สามารถอภิปราย

ผลไดดังนี้ 

2.1 ภายหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ผูตองขังกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือการควบคุมตน มีระดับความสามารถในการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท่ีเปน

เชนนี้เพราะผูตองขังไดบรรลุวัตถุประสงคของการเรียนรูไดทํากิจกรรมรวมกัน ไดพัฒนาความสามารถ

ท่ีมีตอการควบคุมตนเอง โดยไดเรียนรูจากกิจกรรมตางๆ ท่ีครอบคลุมวัตถุประสงคในการควบคุม

ตนเองในการเผชิญความขัดแยงตามองคประกอบท้ัง 3 ดาน คือ 1) ดานความคิด 2) ดานอารมณและ 

3) ดานพฤติกรรม ซ่ึงท้ัง 6 กิจกรรม มีข้ันตอนการทํากิจกรรมโดยเนนใหผูตองขังไดศึกษาและทํา

กิจกรรมดวยตนเองผานทางเอกสารตางๆ ทําใหผูตองขังเรียนรูและเขาใจในกิจกรรมไดงายข้ึน และใน

ชุดกิจกรรมแนะแนวยังมีกิจกรรมท่ีสามารถสรางแรงจูงใจใหผูตองขังดําเนินกิจกรรมดวยตนเองได

อยางมีประสิทธิภาพ เชน ใบความรู เอกสารประกอบกิจกรรม และการมีสวนรวมกับกิจกรรมตางๆ 

เชน นิทาน เกม บทบาทสมมติ ไดเรียนรูจากตัวแบบ สถานการณจําลองท่ีเหมาะสมกับวัยของผูรวม

กิจกรรม จึงทําใหรูสึกสนุกสนาน มีความกระตือรือรนในการรวมและทํากิจกรรม และนอกจากนี้ผู

ดําเนินกิจกรรมยังสรางบรรยากาศสนุกสนานเปนกันเองทําในเกิดความไมนาเบื่อในการดําเนิน

กิจกรรม ในชุดกิจกรรมยังไดนําเทคนิคบทบาทสมมติ เทคนิคการเรียนรูจากตัวแบบและเทคนิค

สถานการณจําลอง ระหวางดําเนินกิจกรรมดวยเพ่ือเปนการใหกําลังใจผูตองขังในการปฏิบัติและ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม สอดคลองกับแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยมเชื่อวา การใชเทคนิค

มีจุดมุงหมายเพ่ือชวยใหผูรับบริการตระหนักถึงความสัมพันธระหวางความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผลกับ

อารมณความรูสึกท่ีไมเหมาะสม และแสดงพฤติกรรมในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพ่ือใหไดรับรูถึง

อารมณความรูสึกในบทบาทของผูอ่ืน 
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จากการสังเกตผูตองขังกลุมทดลอง ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนพบวา มีความสามารถในการควบคุมตนสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของกับ ยุพิน  พุมหิรัญ (2550, น. 57) ไดศึกษาผลการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1   

โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางเทียน กรุงเทพมหานคร พบวาหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการ

ควบคุมตนเองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 และยังสอดคลองกับจินตนา  บัวเผียน (2550, น. 68) ได

ศึกษาผลการฝกเพ่ือพัฒนาความเชื่อในการควบคุมสาเหตุและผลจากการกระทําของตนของนักเรียน

วัยรุนท่ีมีจิตลักษณะแตกตางกันดวยชุดกิจกรรมแนะแนว  ผลการวิจัยพบวานักเรียนวัยรุนท่ีไดรับการ

ฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  และสุกัญญา  เสมอมาศ (2550, 

น. 73) ท่ีศึกษาผลการฝกเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิต

ลักษณะแตกตางกันชุดกิจกรรมแนะแนวการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาการเพ่ือบรรลุเปาหมายมีการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายและเห็นคุณคาของการ

ควบคุมตนเพ่ือบรรลุเปาหมายสูงกวานักเรียนท่ีไมไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการ

ควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมาย ซ่ึงแสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตน   

มีประสิทธิภาพท่ีชวยพัฒนาและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูตองขังใหมีความสามารถในการควบคุม

ตนเม่ือเผชิญกับความขัดแยงไดดีข้ึน 

ผลการวิจัยนี้ แสดงใหเห็นวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนเปนเครื่องมือ

ทางการแนะแนวท่ีประกอบดวยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ กิจกรรมท่ีนํามารวมกันอยางเปนระบบ โดย

มีจุดมุงหมายเพ่ือตองการพัฒนาความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนเม่ือเผชิญความขัดแยงของ

ผูตองขังไดผลเปนอยางดี 

2.2 ภายหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวา ผูตองขังกลุมทดลองมีความสามารถในการ

ควบคุมตนระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว

ผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงใหเห็นวา ผูตองขังกลุมทดลองในระยะติดตามผลมีความสามารถในการ

ควบคุมตนไมแตกตางกัน ซ่ึงเปนผลสืบเนื่องมาจากชุดกิจกรรมแนะแนวเปนชุดกิจกรรมท่ีมีคุณภาพ

สามารถเพ่ิมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกของผูตองขังในการควบคุมตนไดและมีประสิทธิภาพ 

จึงนับไดวาเปนอีกชุดกิจกรรมหนึ่งท่ีมีการสรางข้ึนและใชไดผลดี โดยครอบคลุมท้ังดานความคิดดาน

อารมณและพฤติกรรมตลอดท้ังสรางองคความรูและกระบวนการท่ีสงเสริมหรือกระตุนใหผูตองขังกลุม

ทดลองไดพัฒนาการควบคุมตนไดอยางถูกตองและตรงกับความเปนจริง ท้ังนี้ผูศึกษาไดใชเทคนิค 

วิธีการและยังนําแนวคิดทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวของเพ่ือการพัฒนามาใชในแตละกิจกรรมในทุก

กิจกรรมจะกระตุนใหผูตองขังมีสวนรวมในการทํากิจกรรมและใหมองถึงผลเสียท่ีจะตามมาในการขาด
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การควบคุมตนในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา ดังนั้นความสามารถในการควบคุมตนของกลุมทดลองใน

ระยะติดตามผลจึงไมแตกตางกันกับระยะหลังการทดลอง ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของสุณีย  พุทธา 

(2556, น. 74) ซ่ึงศึกษา “ผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย”พบวานักเรียนในกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดมีทักษะการจัดการกับอารมณและ

ความเครียดสูงกวานักเรียนในกลุมท่ีไดใชชุดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

นักเรียนกลุมท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดท้ังระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไมแตกตางกันสอดคลองกับมยุรี  วิสูตรศัย (2547, น. 73) ซ่ึงไดศึกษา

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอการตระหนักรูในตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 

ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนักรูในตนเอง ในระยะหลังการ

ทดลองกับระยะติดตามผล แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับวรรณิศา  ปลอดโปรง 

(2555) ซ่ึงไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการตระหนักรูในตนเองในการเลือก

แผนการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปท่ี 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒปทุมวัน 

ผลการวิจัยพบวา ในระยะหลังการทดลองกับติดตามผลนักเรียนท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวมีการ

ตระหนักรูในตนเองในการเลือกแผนการเรียนไมแตกตางกัน 

ผลการศึกษานี้ แสดงใหเห็นวาการควบคุมตนท่ีพึงประสงคของผูตองขังโดยใช        

ชุดกิจกรรมแนะแนวนั้น สามารถสงเสริมและพัฒนาความการแสดงออกทางดานความคิดความรูสึก

และพฤติกรรมไดอยางเหมาะสมกับสถานการณ ซ่ึงศึกษาดําเนินการสรางอยางถูกตองตามเปาหมาย 

ตรงตามแนวคิด หลักการทฤษฎีทางจิตวิทยาท่ีเก่ียวของ ยอมเปนเครื่องมือท่ีมีประโยชนตอการพัฒนา

พฤติกรรมของผูตองขังไดอยางเปนอยางดี 

จากเหตุผลขางตน จึงสรุปไดวา ภายหลังการทดลองจนถึงระยะติดตามผลผูตองขัง

กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน มีความสามารถในการควบคุมตนสูงข้ึน

หลังจากการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 

3.  ขอเสนอแนะ 

 

 3.1 ขอเสนอแนะสําหรับการนําผลการวิจัยไปใช 

 3.1.1 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน สามารถนําไปใชกับผูตองขังเรือนจํา

กลางบางขวางและยังสามารถนําไปใชกับเรือนจําอ่ืนๆ สถานพินิจ ชุมชนหรือสถานท่ีท่ีมีลักษณะ

ใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง 
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 3.1.2 ผูท่ีจะนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตนไปใช ควรศึกษาคูมือการใช

ชุดกิจกรรม และมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับองคประกอบยอยของการควบคุมตนและไดรับการฝก

หรือการเสนอแนะเพ่ิมเติมจากผูศึกษาท่ีเก่ียวของกับวิธีดําเนินกิจกรรมใหบรรลุผลตามวัตถุประสงค

ของแตละชุดกิจกรรมตามท่ีกําหนดไวในแผนการจัดกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3.1.3 กิจกรรมสวนใหญเปนกลุม จึงควรใหความสําคัญกับการผูรวมกิจกรรมในการ

แสดงความคิดเห็นท่ีหลากหลาย 

 3.1.4 กอนลงมือทํากิจกรรมทุกกิจกรรม ควรมีการตกลงชี้แจงความสําคัญของ

กิจกรรมในการทํากิจกรรมแตครั้งใหชัดเจน 

 3.1.5 ขณะทํากิจกรรมทุกกิจกรรม ผูดําเนินกิจกรรมควรเนนใหผูรวมกิจกรรมเปน

ศูนยกลางในการเรียนรู เปดโอกาสใหผูรวมกิจกรรมทุกคนแสดงความคิดเห็น ลงมือปฏิบัติและฝก

พฤติกรรมท่ีตองการพัฒนาเปนหลักเพ่ือใหเกิดประโยชนสูงตอการพัฒนาพฤติกรรมท่ีควบคุมตน 

 3.1.6 ข้ันสรุป ผูดําเนินกิจกรรมควรกระตุน จูงใจใหผูรวมกิจกรรมไดเรียนรูชุด

กิจกรรมท่ีพัฒนาข้ึนใหมากท่ีสุดและนําไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวัน และควร

ประเมินผลความคงทนของการเรียนรูของผูรวมกิจกรรมดวยวิธีตางๆ เชน การสอบถาม การสังเกต

และการสัมภาษณ เปนตน 

 3.2 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตอไป 

 3.2.1 ผูวิจัยควรใชเวลาในการพัฒนามากกวานี้ เพ่ือดูความคงทนของพฤติกรรม

หลังจากท่ีไดรับการพัฒนาดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 3.2.2 ผูวิจัยควรมีการนําวิธีการศึกษาครั้งไปใชพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมดาน

อ่ืนๆ ของผูตองขัง เชน ดานความซ่ือสัตย ความมีน้ําใจ ความมีวินัยในตนเอง ความรับผิดชอบ เปนตน 

  3.2.3 ผูวิจัยควรศึกษาปจจัยเชิงเหตุสมทบอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอการพัฒนาพฤติกรรมการ

ควบคุมตนแลวนําปจจัยสําคัญท่ีพบมาจัดทําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาผูตองขังตอไป 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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รายช่ือผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

1. ชื่อ/นามสกุล  รองศาสตราจารย ดร. ลัดดาวรรณ  ณ ระนอง 

ตําแหนงงานปจจุบัน  รองศาสตราจารยประจํามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

วุฒิการศึกษา   ปริญญาเอก กศด. (จิตวิทยาการใหคําปรึกษา) 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร 

สถานท่ีทํางาน  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

2. ชื่อ/นามสกุล  อาจารยตามพงษ  วงศจันทร 

ตําแหนงงานปจจุบัน นักแนะแนวการศึกษาและอาชีพ 

วุฒิการศึกษา  ปริญญาโท  

สถานท่ีทํางาน ฝายแนะแนวการศึกษา  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

3. ชื่อ/นามสกุล   อาจารยอรนุช  กาญจนปกรณ 

ตําแหนงงานปจจุบัน นักแนะแนวการศึกษาและอาชีพชํานาญการพิเศษ 

วุฒิการศึกษา  ปริญญาโท (จิตวิทยาการศึกษา)  

   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร 

สถานท่ีทํางาน สํานักบริการการศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย 
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ท่ีศธ 0522.16(บ)/  สาขาวิชาศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลยัธรรมาธิราช 

ตําบลบางพูด อําเภอปากเกรด็ 

จังหวัดนนทบุรี 11200 
 

27  ตุลาคม  2558 
 

เรื่อง  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือ 

เรียน  รองศาสตราจารย ดร.ลัดดาวรรณ ณ ระนอง 

สิ่งท่ีสงมาดวย   โครงการคนควาอิสระ  จํานวน  1  ชุด 

 

 ดวยนายสาํราญ  วงศขวัญ นักศึกษาหลักสตูรบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา  สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ไดรับการอนุมัติใหทําคนควาอิสระ เรื่อง          

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมตีอการควบคุมตนของผูตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ตามโครงการ

คนควาอิสระท่ีแนบมาดวยน้ี 

 การคนควาอิสระเรื่องดังกลาวนักศึกษาไดจดัทําเครื่องมือท่ีจะเก็บรวบรวมขอมูลและไดรับความ

เห็นชอบเบ้ืองตนจากอาจารยท่ีปรกึษาคนควาอิสระไวช้ันหน่ึงแลว แตเพ่ือใหเครื่องมือท่ีจัดทําน้ันมีความครอบคลุม

เน้ือหาวิชาแนวปฏิบัติ และสอดคลองกับหลักและกระบวนการการวิจัยทางสาขาวิชาจึงขอความอนุเคราะหจากทาน

ในฐานะผูทรงคณุวุฒิดานจิตวิทยาการใหการปรึกษา ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคิดเห็นเพ่ือการ

ปรับปรุงเครื่องมือการวิจัยของนักศึกษาผูน้ีดวยสําหรับรายละเอียดอ่ืนๆ นักศึกษาจะนําเรียนดวยตนเอง 

 

 สาขาวิชาศึกษาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี จึงขอบคุณ

มา ณ โอกาสน้ี 

 

 

ขอแสดงความนับถือ 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อรรณนพ จีนะวัฒน) 

ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 
 

ฝายบัณฑิตศึกษา 

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  ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือ 

เรียน  อาจารย อรนุช  กาญจนปกรณ 

สิ่งท่ีสงมาดวย   โครงการคนควาอิสระ  จํานวน  1  ชุด 

 

ดวยนายสาํราญ  วงศขวัญ นักศึกษาหลักสตูรบัณฑิตศึกษา แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษา

เชิงจิตวิทยา  สาขาวิชาศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ไดรับการอนุมัติใหทําคนควาอิสระ เรื่อง          

ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมตีอการควบคุมตนของผูตองเรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี ตามโครงการ

คนควาอิสระท่ีแนบมาดวยน้ี 

การคนควาอิสระเรื่องดังกลาวนักศึกษาไดจดัทําเครื่องมือท่ีจะเก็บรวบรวมขอมูลและไดรับความ

เห็นชอบเบ้ืองตนจากอาจารยท่ีปรกึษาคนควาอิสระไวช้ันหน่ึงแลว แตเพ่ือใหเครื่องมือท่ีจัดทําน้ันมีความครอบคลุม

เน้ือหาวิชาแนวปฏิบัติ และสอดคลองกับหลักและกระบวนการการวิจัยทางสาขาวิชาจึงขอความอนุเคราะหจากทาน

ในฐานะผูทรงคณุวุฒิดานการแนะแนวแนะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ไดโปรดพิจารณาตรวจสอบและใหความคิดเห็น

เพ่ือการปรับปรุงเครื่องมือการวิจัยของนักศึกษาผูน้ีดวยสําหรับรายละเอียดอ่ืนๆ นักศึกษาจะนําเรียนดวยตนเอง 

สาขาวิชาศึกษาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี จึงขอบคุณ

มา ณ โอกาสน้ี 

 

 

ขอแสดงความนับถือ 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อรรณนพ จีนะวัฒน) 

ประธานกรรมการประจําสาขาวิชาศึกษาศาสตร 

 

ฝายบัณฑิตศึกษา 

โทร 0-2504-8505 

โทรสาร 0-2503-3566-7 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขออนุญาตเก็บขอมูลการวิจัยจากผูบัญชาการเรือนจํากลางบางขวาง 
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ภาคผนวก ง 

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 
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แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

คําช้ีแจง 

 แบบวัดฉบับนี้จัดทําข้ึนเพ่ือจะศึกษาความสามารถการควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง

ระหวางเพ่ือนผูตองขัง ดังนั้นขอคําถามแตละขอจะถามเก่ียวกับการควบคุมตนเองของผูตองขังท่ีแสดง

ออกมาในดานความคิด ดานอารมณและพฤติกรรม จึงใครขอความรวมมือจากผูตองขังไดตอบแบบวัด

โดยพิจารณาวา ในแตละขอมีลักษณะตรงกับพฤติกรรมในระดับใด แลวใหผูตองขังเขียนเครื่องหมาย

 √ ลงในชองวางหลังขอความแตละขอ ซ่ึงมีอยู 4 ชอง คือ 

 4 หมายถึง จริงมาก 

 3 หมายถึง คอนขางจริง 

 2 หมายถึง จริงบางครั้ง 

 1 หมายถึง ไมจริง 

 แบบวัดนี้มีท้ังหมด 30 ขอ การตอบแบบวัดนี้ไมมีขอผิดหรือขอถูก จึงขอใหผูตองขังตอบ 

แบบวัดนี้อยางจริงใจท่ีสุด และคําตอบนี้ถือวาเปนความลับ 

 

คําช้ีแจง  โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในขอความท่ีมีลักษณะตรงกับความคิดเห็นของทานมากท่ีสุด 

แบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

 

ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

1 เม่ือตองเผชิญกับสิ่งท่ีไมถูกใจ ฉันสามารถ

ควบคุมตนเองได 

    

2 ฉันคิดวาการตัดสินใจแกปญหาเปนเรื่องยาก     

3 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 

    

4 ฉันใชเหตุผลเปนหลักในการตัดสินใจแกปญหา

เสมอ 

    

5 ฉันเปนคนอารมณดีอยูเสมอ     

6 ฉันยอมรับไดวาผูอ่ืนมีเหตุผลท่ีจะไมพอใจการ

กระทําของฉัน 

    

7 ฉันคิดวาความคิดฉันถูกตองเสมอ     
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ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

8 หลายคนบอกวาฉันเปนคนอารมณรอน     

9 ฉันมักมีปฏิกิริยาโตอยางรุนแรงตอปญหาเพียง

เล็กนอย 

    

10 ฉันคํานึงถึงผลเสียท่ีอาจเกิดจากการขัดแยง     

11 ฉันไมชอบถามีคนมาสั่งใหทําสิ่งนั้นสิ่งนี้     

12 เม่ือรูสึกไมสบายใจฉันมีวิธีผอนคลายอารมณได     

13 ฉันไมสามารถควบคุมตัวเองใหเปนสุขไดเม่ือมี

ปญหาขัดแยงกับเพ่ือน 

    

14 เม่ือมีใครมาทําอะไรไมถูกใจ ฉันจะรูสึก

หงุดหงิด 

    

15 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมักรูสึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไมได 

    

16 เม่ือขอความรวมมือกับใครแลวไมไดรับความ

รวมมือฉันจะมีอารมณโกรธ 

    

17 ฉันสังเกตได เม่ือคนใกลชิดมีอารมณ

เปลี่ยนแปลง 

    

18 เม่ือมีความเครียด ฉันมักระเบิดอารมณออกมา

ทันที 

    

19 ฉันจะโกรธทุกครั้งเม่ือมีใครมาตําหนิ     

20 ฉันเปนคนไมโกรธใครงายๆ     

21 ฉันเคยมีเรื่องขัดแยงกับเพ่ือนผูตองขังถึงข้ัน

ทะเลาะวิวาท 

    

22 เม่ือฉันโกรธฉันจะแสดงออกมาทันที     

23 ฉันจะหงุดหงิดทุกครั้งเม่ือกําลังอานหนังสือ

แลวมีใครมาพูดเสียงดัง 

    

24 ฉันพยายามอดทนอดกลั้นท่ีจะไมโตตอบเม่ือมี

คนมายั่วโมโห 

    

25 ฉันมักแสดงออกอยางชัดเจนเม่ือมีคนทําอะไร

ไมถูกใจ 
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ขอท่ี รายการ 4 3 2 1 

26 ฉันชอบเดินหลีกหนีเม่ือเกิดการขัดแยงกับ

เพ่ือน 

    

27 ฉันยอมทําตามเพ่ือนเพ่ือความสบายใจ     

28 ฉันยอมรับไมไดเม่ือโดนเอาเปรียบ     

29 ฉันชอบใหคนอ่ืนมาเอาใจ     

30 ฉันรับฟงปญหาของเพ่ือนเสมอ     
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ภาคผนวก จ 

ผลการหาคุณภาพของแบบวัดความสามารถในการควบคุมตน 

ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



78 

ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ คา IOC(Item Objective Congruence) โดยผูทรงคุณวุฒิ 

 

ตารางท่ี ค 1 ความสอดคลองของแบบวัดความสามารถในการควบคุมตนเปนรายขอ 

 

ขอท่ี คะแนนผูเช่ียวชาญ คา 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 (ตอ) 

 

ขอท่ี คะแนนผูเช่ียวชาญ คา 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 คา IOC จากผูเช่ียวชาญ มีคาเทากับ 0.84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

คาอํานาจจําแนกรายขอ 

 

ขอคําถาม

ท่ี 

 

คาอํานาจจําแนกรายขอ 

ขอคําถาม

ท่ี 

 

คาอํานาจจําแนกรายขอ 

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 คาความเท่ียงของแบบวัดเทากับ .90 และ 

คาอํานาจจําแนกรายขออยูระหวาง 0.25 - 0.67 
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ภาคผนวก ฉ 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 
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คําช้ีแจง 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ไดสรางข้ึนเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการควบคุมตนของ

ผูตองขัง เรือนจํากลางบางขวาง จังหวัดนนทบุรี  ซ่ึงเปนกิจกรรมโดยเนนการเรียนรูเชิงประสบการณ

และนําเทคนิคการเรียนรูตัวแบบและบทบาทสมมติตามแนวคิดทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณา

เหตุผล อารมณและพฤติกรรมและทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมมาใชประสมประสานกัน เพ่ือเสริมสราง

ความสามารถท่ีมีตอการควบคุมตนใหกับผูตองขัง ท้ังนี้กระบวนการการดําเนินกิจกรรมประกอบดวย  

4 ข้ันตอน คือ ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช และข้ันประเมินผล 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน ผูศึกษาสรางข้ันมีท้ังหมด 6 กิจกรรม ใชเวลาในการ

จัดกิจกรรม จํานวน  6 ครั้ง แตละครั้งใชเวลาประมาณ 50 นาที  แผนการจัดกิจกรรมแตละแผน

ประกอบดวย จุดมุงหมายของกิจกรรม สื่อท่ีใชประกอบกิจกรรม วิธีดําเนินการกิจกรรม โดยบาง

กิจกรรมจะมีเอกสารความรูเพ่ิมเติมจากใบความรู เพ่ือนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันตอไป 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

ครั้งท่ี 1 

 

ช่ือกิจกรรม  การปฐมนิเทศ หัวใจสัมพันธ 

เรื่องท่ีจะพัฒนา  การสรางสัมพันธภาพรวมกัน 

จุดมุงหมาย 

1. สรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูเขารวมกิจกรรมดวยกันและผูดําเนินกิจกรรม 

2. ผูเขารวมกิจกรรมทราบความหมายความสําคัญประโยชนของการสรางสัมพันธภาพ

ระหวางกันของผูเขารวมกิจกรรม 

3. ผูเขารวมกิจกรรมทราบวัตถุประสงคบทบาทและหนาท่ีของตนในการเขารวมกิจกรรม 

 

ส่ือท่ีใช  

1. กระดาษแข็งตัดเปนรูปหัวใจ (แบงเปน 2 ชิ้น ตอ 1 รูป)   

2. ลูกบอลยาง 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา   

 ผูดําเนินกิจกรรมสนทนากับผูเขารวมกิจกรรมเก่ียวกับความสําคัญของการมีความสามารถ

ควบคุมตน 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมเลมเกมส โดยการใหผูเขารวมกิจกรรมยืนหันหนาเขาหากันเปน 

 2. อธิบาย “สื่อแทนใจ” เม่ือผูดําเนินกิจกรรมโยนลูกบอลใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนใด ให

ผูเขารวมกิจกรรมคนนั้นๆ ออกมาแนะนําตนเองโดยบอกชื่อนามสกุล ชื่อเลน อายุ 

 3. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมกลาวแนะนําตนเองเสร็จเรียบรอยแลวใหโยนลูกบอลตอใหกับ

ผูเขารวมกิจกรรมคนไหนก็ไดในกลุมท่ีเขารวมกิจกรรม 

4. ผูเขารวมกิจกรรมท่ีไดรับลูกบอลแนะนําและโยนใหผูเขารวมกิจกรรมจนครบหมดทุกคน 

ข้ันดําเนินกิจกรรม 

กิจกรรม “หัวใจสัมพันธ” โดยมีวิธีการ ดังนี้ 

1. แจกชิ้นสวนหัวใจใหผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 ชิ้น 

2. อธิบายวิธีการวาภายใน 3 นาที ใหผูเขารวมกิจกรรมคนหาคูหัวใจของตนเองมาประกอบ

เขาเปนรูปหัวใจท่ีสมบูรณเม่ือหาเจอแลวใหนั่งเปนคูๆ จากนั้นใหผลัดกันถามขอมูลสวนตัวของกันและ
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กัน เชน ชื่อ ชื่อเลน อายุ กีฬาท่ีชอบ สิ่งท่ีประทับใจมากท่ีสุด เปนตน จากนั้นออกมารายงานใหเพ่ือน

ฟงทีละคูผลัดกันแนะนําจนครบทุกคู 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

1. สรุปขอคิดเห็นของผูเขารวมกิจกรรมและชี้แจงเก่ียวกับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการ

ควบคุมตนกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี้ 

1.1 อธิบายความหมายความสําคัญ  และประโยชนของการรูจักเขาใจตนเอง 

1.2 ชี้แจงวัตถุประสงคบทบาทหนาท่ีของหนาท่ีของแตของผูเขารวมกิจกรรมท่ีตองปฏิบัติ

ในการเขารวมกิจกรรม 

2. ผูดําเนินกิจกรรมและผูเขารวมกิจกรรมรวมกันสรุปการเขารวมกิจกรรมประโยชนและสิ่งท่ี

ผูเขารวมกิจกรรมจะไดรับ 

 3. เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมรวมซักถามขอสงสัยเก่ียวกับรายละเอียดตางๆ ท่ีไดชี้แจง

ไปแลวและนัดหมายวันเวลาในการทํากิจกรรมในครั้งตอไป 

 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมหัวใจสัมพันธ 

 2. สังเกตจาการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมหัวใจสัมพันธและการสรุปของผูเขารวม

กิจกรรม 
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ครั้งท่ี 2 

เรื่อง “รูจักตนเอง” 

ช่ือกิจกรรม รูจักตนเอง 

จุดมุงหมาย 

1. ผูเขารวมกิจกรรมมีความรูเก่ียวกับการเขาใจตนเองและผูอ่ืน 

2. ผูเขารวมกิจกรรมเกิดความตระหนักเห็นความสําคัญของการควบคุมตนเอง 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. ใบงานเรื่อง กติกาการอยูรวมกัน 

 2. คําคม ท่ีแสดงถึงการการควบคุมตน 

 3. ใบความรู เรื่อง การควบคุมตน 

 

วิธีการดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมอานคําคมพรอมท้ังแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับคําคมนั้นๆ  

 ข้ันดําเนินกิจกรรม 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายคําคมรวมกันพรอมแสดงความเห็นคิดเก่ียวกับคําคมนั้นวามี

ความตรงกับตัวเราหรือไมอยางไร  

 2. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายแสดงความคิดเห็นพอสมควรแลวผูดําเนินกิจกรรมนําเขาสู

เรื่องความสามารถควบคุมตน โดยชี้แจงวาท่ีผูเขารวมกิจกรรมอภิปรายรวมกันมาเก่ียวกับคําคมท่ีได

อานรวมกันมีความคลายกับตนเองหรือไม และเราจะพยายามทําใหเหมือนคําคมท่ีไดกลาวหรือไม 

 3. ผูดําเนินกิจกรรมสนทนากับผูเขารวมกิจกรรมเก่ียวกับเรื่องการควบคุมตนเองคืออะไรและ

ทําไมเราตองมีการควบคุมตน 

 4. ผูดําเนินกิจกรรมใหความรูเก่ียวกับเรื่องความสามารถในการควบคุมตนแกผูเขารวม

กิจกรรม โดยชี้แจงประกอบใบความรู และใหผูเขารวมกิจกรรมลองยกตัวอยางการปฏิบัติตนท่ีไม

สามารถควบคุมตนเองในการเผชิญกับอารมณท่ีขัดแยงระหวางเพ่ือน และสถานการณท่ีกําลังเผชิญ

ความขัดแยงอยูแตผูเขารวมกิจกรรมสามารถยุติสถานการณนั้นลงได เพ่ือตรวจสอบความรูความ

เขาใจของผูรวมกิจกรรมจากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมตอบคําถามในใบงานทายกิจกรรม 

ข้ันสรุปและนําหลักไปประยุกตใช 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมสรุปใหผูเขารวมกิจกรรมตระหนักเห็นความสําคัญของการมี

ความสามารถควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง 
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ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมและการสรุปของผูเขารวมกิจกรรม 
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ใบงาน 

กติกาการอยูรวมกัน 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมจับคูสนทนากันในหัวขอตอไปนี้ 

 

1. ใหผูรวมกิจกรรมกําหนดเปาหมายในการควบคุมตนมีความสําคัญหรือไม อยางไร 

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

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

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

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

 

2. เปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายในการควบคุมตนในการอยูรวมกัน 

 

ถาตั้งเปาหมายไวผลจะเปนอยางไร ถาไมไดตั้งเปาหมายไวผลจะเปนอยางไร 

1 1 

2 2 

3 3 

4 4 

5 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



88 

คําคมเกี่ยวกับการควบคุมตน 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

ผูท่ีควบคุมอารมณไดคือ..ผูชนะ 

คนท่ีใชอารมณขมขูผูอ่ืนน้ันจะเปนเพียงผูชนะ

ในการทะเลาะวิวาทแตแทจริงแลวเขาพายแพ

ในการอยูรวมกับผูอ่ืน 

เวลาโกรธอยาลืม..ใหอภัย 

เวลาไมเขาใจอยาลืม..รับฟง 

เวลาเครียดใหผอนคลาย..ซะบาง 

เวลาคาดหวังก็อยาลืม..เผื่อใจ 

ชนะนํ้าคําจะไมชนะนํ้าใจ 

ชนะดวยกําลังจะไมชนะใจ 

จะชนะใครตองชนะดวยความดี 

ชนะดวยนํ้าใจ ชนะดวยไมตรี 

จะชนะกี่ทีก็ไรคาถาไมชนะใจตน 
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การควบคุมตน 

 

การควบคุมอารมณ เปนเรื่องท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีจะประสบความสําเร็จและความสุขในชีวิต 

เพราะถาไมรูจักการควบคุมอารมณแลว เม่ือมีเหตุการณใดๆ เกิดข้ึนก็จะไมสามารถทําตนใหเหมาะสม

และผานพนเหตุการณเหลานั้นไปได โดยเฉพาะอยางยิ่งอารมณโกรธมักมีอิทธิผลตอพฤติกรรมมนุษย

ในลักษณะท่ีเปนตัวกระตุนใหเกิดความรุนแรงและเปนอุปสรรคขัดขวางตอการสรางสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน 

สาเหตุของอารมณโกรธท่ีพบบอย ไดแก 

- ความคับของใจท่ีไมสามารถทําบางสิ่งบางอยางไดดังใจ 

- ความรําคาญ หงุดหงิด จากสิ่งแวดลอมตางๆ ความรูสึกไมสะดวกในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

- การถูกคุมคาม รูสึกถูกดูหม่ินเหยียดหยาม 

- ความอิจฉาริษยาผูอ่ืน 

ถาควบคุมอารมณไมได อาจกอพฤติกรรมแรงโดยความโกรธนั้นอาจพุงเขาหาตนเองดวย

การทํารายตนเองหรือพุงไปสูคนอ่ืนก็ได 

วิธีหาทางออกใหกับอารมณโกรธ 

- ยอมรับวากําลังรูสึกโกรธ พิจารณาวากําลังเกิดอะไรข้ึนกับตนเอง ไมจําเปนตองรูสึกผิดหรือ

ละอายท่ีรูสึกโกรธ 

- พิจารณาสาเหตุความโกรธท่ีเกิดข้ึนโดยไมเขาขางหรือตําหนิตนเองเกิดไป 

- พยายามเปดความคิดใหกวางและยืดหยุน 

ข้ันตอนท่ีควรใชเพ่ือควบคุมอารมณ 

- ตั้งสติใหม่ันคง ทําใจใหสงบ ระงับอารมณท่ีพลุงพลานกอนทําความตกลงหรือลงมือทําอะไร 

เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาด 

- แสดงความรูสึกและความตองการของตนเองดวยทาทีไมกาวราว ไมขมขูหรือละเมิดสิทธิ

ของคนอ่ืน 

- หาทางระบายความโกรธ โดยการพูดคุยความรูสึกของตนเองกับคนใกลชิดใหเขาใจ 

- หากทําใจเลาใหคนอ่ืนฟงไมได อาจใชวิธีเขียนถึงเรื่องท่ีตนเองโกรธลงบนกระดาษ จะทําให

ความโกรธถูกระบายออกมาบาง 

- อยาเก็บความขุนมัว โกรธเคืองไวเงียบๆตามลําพังเพราะจะทําใหตนเองเปนคนเครียดได

งายและมีความอดทนกับเรื่องตางๆ รอบตัวนอยลงเรื่อยๆ ปรึกษาผูท่ีชวยเหลือได 
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ครั้งท่ี 3 

เรื่อง”คุณคาของชีวิต” 

 

ช่ือกิจกรรม  คุณคาของชีวิต 

จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมสามารถยอมรับและเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

 2. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมองแตสวนดีของกันและกัน 

 3. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมมีความรักความสามัคคีในการอยูรวมกันอยางมีความสุข 

 

ส่ือท่ีใช 

1. เพลงมองสวนดี 

 2. คําสอนของทานพุทธทาส 

 3. ใบงาน เรื่อง “นี่คือตัวฉัน” 

 

วิธีดําเนินการ 

 ช้ันนํา 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมรองเพลง “มองสวนดี”แลวใหผูเขารวมกิจกรรมเดินจับมือกันเปนวงกลม

จนจบเพลง 

 2. เพลงมองสวนดี 

มองคนในสวนดี      เราจะมีอารมณแจมใส      มองคนในแงราย     พาจิตใจเราใหขุนมัว

เปนธรรมดาของคน     มีสิ่งปะปนท้ังดีและชั่ว     มองความดีของเราใหท่ัว     สวนความชั่วเรา

มองขามไป (ซํ้า) 

ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งจับคูวางฝามือทาบกัน หลับตา และใหนึกในใจโดยใหแผมาถึงฝามือ

เพ่ือนวา “ฉันมีความจริงใจใหกัน รักกัน อยากใหมีความสุขทุกคนใชเวลา 2 นาที 

 2. เม่ือหมดเวลา ผูดําเนินกิจกรรมแจกใบงานนี่คือตัวฉัน ถามความรูสึกและอารมณขณะ

หลับตา 

 3. เขียนคําสอนของทานพุทธทาสบนกระดาน 

 คําสอนของทานพุทธทาส 

  เขามีสวน   เลวบาง  ชางหัวเขา      จงเลือกเอา  สวนท่ีดี  เขามีอยู 

  เปนประโยชน  โลกบาง  ยังนาดู      สวนท่ีชัว่  อยางไปรู  ของเขาเลย 
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(ทานพุทธทาสภิกขุ) 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

1. ผูดําเนินกิจกรรมถามความรูสึกเก่ียวกับคํากลอนวาดีหรือไมพรอมรวมกันอภิปราย

ความหมายของคํากลอน 

2. ใหผูรวมกิจกรรมรวมกันสรุปวา มีความคิดเห็นตรงกันมากนอยเพียงไรพรอมท่ังกระตุนใน

เกิดจิตสํานึกในการเห็นคุณคาของตนเองและผูอ่ืน 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 1. รวมกันอภิปราย สรุปสาระขอคิดท่ีไดจากคํากลอน 

 2. ใหผูเขารวมกิจกรรมเขียนสิ่งท่ีดีท่ีไดทําไปในวันนี้และสงผูดําเนินกิจกรรมตรวจ 

ข้ันประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรมและแสดงความคิดเห็น 
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ใบงาน 

นี่คือตัวฉัน 

 

คําช้ีแจง  จงทําเครื่องหมาย √ ลงในขอความท่ีตรงกับลักษณะของตนเองมากท่ีสุด จากนั้นรวม

คะแนน ขอความละ 1 คะแนน คะแนนเต็ม 12 คะแนน 

 

ขอท่ี ขอความ ใช ไมใช 

1 หงุดหงิดงาย   

2 อิจฉาเพ่ือนอยูเสมอ   

3 อารมณดี   

4 รับฟงปญหาของผูอ่ืน   

5 ชอบแซงคิว   

6 โมโหทุกครั้งเม่ือเพ่ือนขอความชวยเหลือ   

7 รักความสงบ   

8 เปนมิตรกับทุกคน   

9 มองโลกในแงดี   

10 คิดกอนทําเสมอ   

11 รักความยุติธรรม   

12 เห็นคุณคาในตนเอง   

รวมคะแนน   
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ครั้งท่ี 4 

เรื่อง “ปรับอารมณ” 

 

ช่ือกิจกรรม  ปรับอารมณ 

จุดมุงหมาย  

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมแสดงออกของอารมณไดอยางเหมาะสม 

2. เพ่ือรวมกันอธิบายแนวทางแกไขปรับปรุงอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม 

3. เพ่ือใหรูวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการแสดงออกใหเหมาะสม 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. แบบกรณีตัวอยาง  เรื่อง การควบคุมอารมณท่ีดี 

 2. ใบความรู 

 3. กระดาษเปลา 2 แผน 

 4. ดินสอ 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

1. อธิบายวิธีทําแบบกรณีตัวอยาง โดยใหผูรวมกิจกรรมอานกรณีตัวอยางแลวใหแยกแยะ

ประเด็นตางๆ ตามหัวขอท่ีกําหนด ทําเชนนี้ ท้ัง 3 กรณีตัวอยาง 

 ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมจับคู แลกเปลี่ยนพูดคุยเก่ียวกับกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

 2. ผูดําเนินกิจกรรมขออาสาสมัคร 1 คน โดยใหพูดถึงกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

3. ผูดําเนินกิจกรรมสรุปใหเห็นวาการแสดงออกของอารมณและพฤติกรรมของแตละบุคคล

ในกรณีตัวอยางเดียวกันอาจแตกตางกันได 

 4. ผูดําเนินกิจกรรมแจกกระดาษเปลาคนละ 1 แผนและใหแตละคนระดมสมองคิดหาวิธีผอน

คลายอารมณทางลบอยางเหมาะสม 

5. สรุปรวมกันกับผูรวมกิจกรรมถึงกรณีตัวอยางและเรียนรูวิธีการแสดงทางออกอารมณและ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมวามีสวนเก่ียวของกับการติดตอสื่อสารกับบุคคลอ่ืนหรือไม และสงผลอยางไร 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

1. เม่ือผูรวมกิจกรรมไดศึกษากรณีตัวอยางแลวใหรวมกันวิเคราะหและอธิปราย แลกเปลี่ยน

ประสบการณรวมกันเก่ียวกับกรณีตัวอยาง 
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2. ใหผูรวมกิจกรรมบอกวิธีการแสดงออกทางอารมณท่ีแสดงเหมาะสมสงผลตอการสื่อสาร

ระหวางบุคคลอยางไรบาง 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

1. รวมกันอภิปรายสรุปสาระและขอคิดท่ีไดจากกรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณี 

2. ใหผูรวมกิจกรรมบันทึกการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการสื่อสารกับเพ่ือนลงในกระดาษแลว

สงเก็บรวบรวมไว 

ข้ันประเมินผล 

1. สังเกตจากการสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
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แบบกรณีตัวอยาง 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมศึกษากรณีตัวอยางท้ัง 3 กรณีและเขียนรายละเอียดตามความรูสึกท่ี 

   แทจริงของทานลงในตารางใหครบถวน 

 

กรณีท่ี 1  สมชายและสมชาติ รอน้ําดื่มจากตูรับน้ํา พรอมกับคนอ่ืนๆ ท่ีมีคนรอแนนขนัด ขณะท่ีคน

เบียดเสียดสมชายบังเอิญไปเหยียบเทาของสมชาติโดยไมไดตั้งใจและกลาวคําขอโทษ  แตสมชาติโมโห

และดาทอตอวาอยางรุนแรง มองหนาและผลักอกสมชายจนกระเด็นไปติดผนังกําแพง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสมชาติ 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

ของสมชาติ 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสมชาติ 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

กรณีท่ี 2 สมสีและสมใจไปรอรับอาหารเชาเปนประจําแตเม่ือถึงคิวของท้ังสอง กลับมีสมคิดมาแซงคิว

สมสีไมพอใจจึงตอวาสมคิดอยางรุนแรง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสมสี 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

สมสี 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสมสี 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

กรณีท่ี 3 สามอานหนังสืออยูท่ีโตะทํางานของตนจากนั้น  ลุกไปหยิบแกวกาแฟ สองเดินผานมาถือ

วิสาสะหยิบหนังสือของสามไป เม่ือสามหลับมาท่ีโตะทํางานไมเห็นหนังสือท่ีตนอานจึงโวยวายตอสอง 

 

อารมณท่ีเกิดข้ึน

ของสาม 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

ของสาม 

พฤติกรรมท่ีแสดงออก

เหมาะสมหรือไม 

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมท่ี

ควรแสดงออกของสาม 

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

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

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

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

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

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

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

........................................ 
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ใบความรู 

หลักการพ้ืนฐานของการแกปญหาความขัดแยง 

 

1. ปจจัยท่ีนําไปสูการทะเลาะวิวาทสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมตอไปนี้ 

 - การถูกลอเลียน 

 - อารมณมุทะลุของเพศชาย ท่ีมักยอมกันไมไดเม่ือถูกลอเลียน 

 - การแขงขันท่ีทําใหเกิดความรูสึกวาเปนคนละพวก 

 - การไมยอมรับความพายแพ รูสึกวาเกมแพแตคนไมแพ 

 - การดื่มสุราทําใหประสิทธิภาพการควบคุมตนลดลง 

 - การยุยงสงเสริมของเพ่ือน 

 - การมีอาวุธไวในความครอบครอง 

 

2. หลักการปฏิบัติสําคัญในขณะเกิดปญหาความขัดแยง 

 - พยายามควบคุมอารมณโกรธของตนเอง 

 - ทําใหใจสงบ รักษาระดับอารมณ ระดับเสียงใหราบเรียบ ไมพูดทาทาย 

 - ใหพยายามเขาใจและเห็นใจฝายคูกรณีและชวยหาทางออกใหคูกรณี 
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ครั้งท่ี 5 

เรื่อง “การรูตัวควบคุมอารมณตน” 

 

ช่ือกิจกรรม  การรูตัวควบคุมอารมณตน  

จุดมุงหมาย 

 1. ผูเขารวมกิจกรรมเรียนรูอารมณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนตามความเปนจริง 

 2. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถแสดงออกทางอารมณไดอยางเหมาะสม 

 3. ผูเขารวมกิจกรรมบอกผลกระทบท่ีเกิดจากอารมณและการแสดงออกแบบตางๆ ได 

 

ส่ือท่ีใช 

 1. นิทานพ้ืนบานเรื่อง “กองขาวนอยฆาแม” 

 2. ใบงาน เรื่องการรูตัวควบคุมอารมณตน 

 

วิธีดําเนินการ 

ข้ันนํา 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมเลาเรื่องนิทานพ้ืนบาน “เรื่องกองขาวนอยฆาแม” 

ข้ันกิจกรรม 

 1. ผูดําเนินกิจกรรมถามผูรวมกิจกรรมในประเด็นตอไปนี้ 

  - เพราะเหตุใดลูกชายจึงคิดวาแมนําขาวมาใหนอย 

  - ขณะนั้นเขารูสึกอยางไรตอแม และเขาแสดงออกทางอารมณอยางไร 

  - ผลท่ีเกิดจากการแสดงอารมณของเขาอยางไร 

  - สาเหตุท่ีแทจริงของปญหาท่ีเกิดข้ึน เนื่องจากอะไร 

 2. ใหผูรวมกิจกรรมจับคูเลือกสมาชิกตามอัธยาศัยโดยแบงเปน 2 กลุม 

 3. ใหสมาชิกในแตละกลุมแตละคนทบทวนอารมณท่ีมักจะเกิดข้ึนกับตนบอยๆ ดวยใจท่ีเปน

กลาง แลวคิดดูวาเม่ือเกิดอารมณนั้นๆ เรามักจะแสดงออกอยางไร รูสึกอยางไรกับการแสดงออกแบบ

นั้น พอใจหรือไมพอใจ คิดวาเหมาะสมหรือไม เม่ือแสดงออกไปแลวมีผลกระทบตามมาหรือไม 

อยางไร โดยแลกเปลี่ยนความรูกับเพ่ือนสมาชิกในกลุม  

 4. ใหสมาชิกในแตละกลุมพิจารณาการแสดงออกทางอารมณของตนเองและเพ่ือนสมาชิกใน

กลุมท่ีไดนําเสนอมาวามีการแสดงออกใดบางท่ีไมเหมาะสม ถาจะแสดงออกใหเหมาะสมจะแสดงออก

อยางไร 
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 5. ถากลุมใดไมมีการแสดงออกทางอารมณท่ีไมเหมาะสมใหสมาชิกชวยกันนึกถึงเหตุการณท่ี

เคยเห็นบุคคลอ่ืนแสดงอารมณท่ีไมเหมาะสม แลวชวยกันเสนอแนะวา เขาควรแสดงออกใหเหมาะสม

อยางไร 

 6. ผูดําเนินกิจกรรมและผูรวมกิจกรรมนําแนวคิดและเติมเต็มในบางประเด็นท่ียังขาดพรอม

แลกเปลี่ยนประสบการณในเรื่องการควบคุมตนท่ีมักเกิดข้ึนกับตนเอง 

 

ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 1. สนทนาซักถามความรูสึกของผูรวมกิจกรรมในการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้และอภิปราย

การควบคุมอารมณท่ีเหมาะสมเม่ือเผชิญความขัดแยงและผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนถาไมมีการควบคุมท่ีดี 

2. ใหผูเขารวมกิจกรรมชวยกันคิดและเขียนคําขวัญท่ีเก่ียวกับการควบคุมอารมณ 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตความสนใจและการใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมและการสรุปของผูเขารวมกิจกรรม 
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ใบงานท่ี 

กิจกรรม “การรูตัว ควบคุมอารมณตน” 

 

คําช้ีแจง  ใหผูรวมกิจกรรมเขียนคําตอบตามหัวขอท่ีกําหนด ลงในใบงานตอไปนี้ 

 

1. อารมณท่ีมักจะเกิดข้ึนกับผูรวมกิจกรรมบอยๆ คืออารมณแบบใด 

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

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

 

2. เม่ือเกิดอารมณแบบลูกในนิทาน ผูเขารวมกิจกรรมมีวิธีแสดงออกทางอารมณอยางไร 

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

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

 

3. ผูเขารวมกิจกรรมรูสึกอยางไรกับการแสดงทางอารมณของลูกในนิทาน 

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

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

 

4. มีสาเหตุอะไรบางท่ีทําใหผูเขารวมกิจกรรมมักควบคุมอารมณตนเองไมได 

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

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

 

5. ในแตละวันผูเขารวมกิจกรรมคิดวา แสดงออกทางอารมณของทานเหมาะสมหรือไมเพียงใด 

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

................................................................................................................................................................ 
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นิทานพ้ืนบาน 

“กองขาวนอยฆาแม” 

 

ณ หมูบานตาดทอง ตําบลตาดทอง อําเภอเมือง จังหวัดยโสธร มีชายคนหนึ่งอาศัยอยูกับแม 

พอถึงหนาทํานา ลูกชายจะตื่นแตเชา นําควายออกไปไถนา สวนแมก็เตรียมอาหารนําไปใหลูกชาย

ตอนสายๆ ทุกวัน 

 อยูมาวันหนึ่ง ลูกชายตื่นแตเชาและไปไถนาตามปกติ สวนแมก็เตรียมอาหารเหมือนเชนทุกวัน 

แตเผอิญวาวันนี้เปนวันพระ แมจึงไปทําบุญท่ีวัดกอน ทําใหตองไปสงอาหารลูกชายชากวาปกติ

เล็กนอย 

 ฝายลูกชาย ขณะท่ีไถนารอแม แสงแดดก็แผดกลาข้ึนทุกที รูสึกหิวเปนกําลัง เม่ือเห็นแมมาชา

จึงตอวาแม พอแมบอกเหตุผลก็พาลวา “มาสายแลวยังเอาขาวมานอยอีก ดูซิกองขาวเล็กนิดเดียว จะ

พอยาไสอะไรได” แมก็ตอบวา “ถึงกองขาวจะเล็ก แตแมก็อัดขาวมาแนนกวาทุกวันนะลูก” ลูกชายได

ฟงแมวาก็ยิ่งโกรธจัดข้ึนไปอีก ควาแอก (สําหรับใสคอควายเพ่ือไถนา) ขางกาย ฟาดไปท่ีรางของแมจน

แนนิ่งไป แลวลงมือกินขาว 

 กินไปไดสักพักก็อ่ิม แตขาวยังไมหมด จึงนึกถึงคําพูดของแมและสํานึกผิด รีบเขาไปดูแมท่ี

นอนแนนิ่งอยู แตแมไดสิ้นใจตายไปกอนแลว ลูกชายรูสึกผิดตอบาปท่ีทํากับแมมาก จึงบวชอุทิศสวน

กุศลใหกับแมพรอมท้ังสรางพระธาตุขนาดใหญ (คลายเจดีย) ไวในท่ีเกิดเหตุ นําอัฐิของแมใสไวและ

กราบไหวบูชาจนสิ้นใจ 
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ครั้งท่ี 6 

ช่ือกิจกรรม  ปจฉิมนิเทศโดยการสรุปการเรียนรูท่ีไดรับจากการเขารวมกิจกรรมเพ่ือ

พัฒนาการควบคุมตน 

 

จุดมุงหมาย       

1. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมเห็นความสําคัญของการควบคุมตนในการเผชิญความขัดแยง 

2. เพ่ือใหผูรวมกิจกรรมบอกประโยชนและขอคิดท่ีไดเขารวมกิจกรรม เพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการควบคุมตน 

 

วิธีดําเนินการ 

 ข้ันนํา 

 ใหผูเขารวมกิจกรรมเลาประสบการณในการดํารงชีวิตประจําวันอยูในเรือนจําและใหออกมา

เลาประสบการณ 

 ข้ันกิจกรรม 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมรวมกันอภิปรายถึงความสําคัญและเห็นคุณคาของการควบคุมตนของ           

ผูรวมกิจกรรม 

2. ใหผูรวมกิจกรรมตอบแบบวัดความสามรถในการควบคุมตน เพ่ือนําคะแนนท่ีไดเปน

คะแนนหลังการทดลอง 

ข้ันวิเคราะหและอภิปราย 

 1. ใหผูรวมกิจกรรมอภิปรายรวมกันถึงประโยชนและขอคิดในการมีความสามารถในการ

ควบคุมตนในการใชชีวิตอยูในเรือนจํา และนําความรูท่ีไดรับจากการจัดกิจกรรมไปประยุกตใชในชีวิต

จริง 

 2. ใหผูเขารวมกิจกรรมบอกถึงความรูสึกท่ีไดรับจากเรียนรูรวมกัน 

 ข้ันสรุปและนําหลักการไปประยุกตใช 

 ผูดําเนินกิจกรรมกลาวปดกิจกรรมและกลาวขอบคุณผูเขารวมกิจกรรมทุกทานท่ีไดรวม

กิจกรรมในครั้งนี้ 

ข้ันประเมินผล 

 1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 

 2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
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ภาคผนวก ช 

ผลการหาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนว ดวยวิธีการหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพชุดกิจกรรมแนะแนวโดยผูเช่ียวชาญ ดวยวิธีการ IOC 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการควบคุมตน 

 

ช่ือกิจกรรม ผูเช่ียวชาญ (IOC) 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1. ปฐมนิเทศ(หัวใจสัมพันธ) +1 +1 +1 1.00 

2. รูจักตนเอง +1 +1 +1 1.00 

3. คุณคาของชีวิต +1 +1 +1 1.00 

4. ปรับอารมณ +1 +1 +1 1.00 

5. การรูตัวควบคุมอารมณตน +1 +1 +1 1.00 

6. ปจฉิมนิเทศ +1 +1 +1 1.00 

รวม 1 1 1 1.00 

 

คาความสอดคลองผลการประเมิน มีคาเทากับ 1.00 
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ช่ือ นายสําราญ  วงศขวัญ 

วัน เดือน ปเกิด 11 ตุลาคม 2515 

สถานท่ีเกิด จังหวัดจันทบุรี 

ประวัติการศึกษา นิติศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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