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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อน
การทดลอง หลังการทดลองและในระยะติดตามผลการทดลอง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรักที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการให้
การปรึกษาแบบรายบุคคล และผ่านเกณฑ์ที่กำหนดไว้ ได้แก่ มีประสบการณ์การผิดหวังในความรักใน
ระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือน และมีคะแนนความหยุ่นตัวตั้งแต่ระดับปานกลางลงมา จำนวน 7 คน เครื่องมือที่
ใช้ในการค้นคว้าอิสระ ได้แก่ (1) โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของ
ผู้ที่ผิดหวังในความรัก จำนวน 8 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 50 นาที และ(2) แบบวัดความหยุ่นตัวที่มีค่าความเที่ยง
เท่ากับ .83 เก็บข้อมูลโดยการประเมินความหยุ่นตัวก่อนทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผล 2 สัปดาห์ 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่ามัธยฐาน ส่วนเบี่ยงเบนควอไทล์ 
การทดสอบฟรีดแมน และการทดสอบวิลคอกซัน  
 ผลการวิจัย พบว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังใน
ความรักมีความหยุ่นตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อเปรียบเทียบความหยุ่นตัว
ของผู้ที่ผิดหวังในความรักหลังการทดลองและติดตามผลการทดลอง พบว่า ความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังใน
ความรักเมื่อติดตามผลการทดลองสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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Abstract 

 

The objective of this study was to compare resilience levels of people who 

were disappointed in love before the experiment, after the experiment and during the 

follow-up period.  

The research sample consisted of 7 persons who volunteered to participate 

in the experiment of receiving individual counseling to enhance resilience.  The 

inclusion criteria were that they had to have previous experience in love disappointment 

of no more than 2 months and their resilience scores had to be at the moderate level or 

lower.  The instruments employed in the study were (1) an individual counseling 

program for enhancing resilience of people who were disappointed in love, which 

consisted of 8 counseling sessions each of which lasted for 50 minutes; and (2) a scale 

to assess resilience, with reliability coefficient of .83. The data were collected by 

evaluation of resilience before the experiment, after the experiment, and two weeks 

after the experiment during the follow-up period.  Statistics employed for data analysis 

were the mean, standard deviation, medium, inter-quartile range, Friedman Test, and 

Wilcoxon Matched Pairs Signed Ranks Test. 

The result of research revealed that the situation before the experiment, after 

experiment and follow up period, the subjects who were disappointed in love have a 

different resilience with statistical significance at .01 level. In addition, when 

comparing with the resilience of them after experiment and follow up period, found that 

the follow up period about the resilience of the subjects who were disappointed in love 

is higher after the experiment with statistical significance at .01 level. 
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บทที่  1 
บทนำ 

 
 
1. ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
  
 ในแต่ละช่วงชีวิตของมนุษย์ทุกคนมีความรักอยู่รอบๆ ตัวที่แตกต่างกัน ตอนเด็กๆ ความรักคือ 
การที่พ่อแม่กอด หอม หรือบอกว่ารัก ช่วงวัยรุ่นความรักคือ ความรู้สึกต่ืนเต้น คิดถึง และเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ 
หรือวัยที่ได้ผ่านประสบการณ์ความรักมามากมาย จึงได้มีนิยามความรักว่า รักคือการที่มีคู่ชีวิตร่วมทุกข์ร่วม
สุข ดูแลซึ่งกันและกัน มีความเข้าใจกัน มีความสุขและความสมบูรณ์แบบในชีวิตคู่ แต่ในระหว่างดำเนิน
สัมพันธภาพไปแล้วน้ัน อาจไม่เป็นตามใจหวังและมีความไม่แน่นอนเกิดข้ึน ทำให้พบว่า ความรักและ
ความสัมพันธ์ทำให้เกิดความทุกข์ เกิดความรู้สึกผิดหวังรุนแรงและคิดว่าความรักน้ันเป็นต้นเหตุของปัญหา 
ที่นำไปสู่ปัญหาที่ร้ายแรงอ่ืนๆ ตามมา เช่น การฆ่าตัวตายจากการผิดหวังในความรัก 
 องค์การอนามัยโลกพบว่า การฆ่าตัวตายอยู่ใน 10 อันดับแรกของสาเหตุการตายของประชากร
โลก และในสังคมไทย จากข้อมูลการรายงานสถานการณ์ฆ่าตัวตาย กรมสุขภาพจิต (2562) ได้รายงานไว้ว่า 
ภาพรวมอัตราฆ่าตัวตาย ประจำปี พ.ศ. 2561 อยู่ที่ 6.34 ต่อประชากรหน่ึงแสนคน มีคนไทยฆ่าตัวตาย
สำเร็จ 4,137 คน เพศชายคิดเป็นร้อยละ 80 และเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 20 ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัยแรงงาน
ที่มีอายุ 25-59 ปี ที่ฆ่าตัวตายสำเร็จสูงสุด คือ ร้อยละ 74.7 สาเหตุที่พบมากที่สุด คือ ร้อยละ 48.7 เกิดจาก
ความรู้สึกน้อยใจ ถูกดุด่าตำหนิ ทะเลาะกับคนใกล้ชิด รองลงมาคือ ความหึงหวงและต้องการคนใส่ใจดูแล 
และยังพบว่าในสังคมไทย เมื่อบุคคลพบกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรักหรือความสัมพันธ์ ก็เป็น
สาเหตุทำให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอ่ืนๆ ตามมา เช่น 1) ปัญหาการใช้สุราและยาเสพติด คือ มีอาการ 
มึนเมาระหว่างทำร้ายตนเอง 2) ปัญหาด้านการเจ็บป่วยทางจิต คือ โรคซึมเศร้าและทำร้ายตนเอง (ธนกร 
วงษ์ปัญญา, 2562) 
 ตามแนวคิดของทฤษฏีความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมาสโลว์ กล่าวว่า มนุษย์ต้องการความรัก
และความเป็นเจ้าของ (Love/Belong) ซึ่งเป็นความต้องการที่รู้สึกอยากเป็นเจ้าของ ต้องการการยอมรับ 
ต้องการการถูกรัก และได้รับความรักจากผู้อ่ืน ไม่ว่าจะเป็นในสังคมขนาดเล็กหรือใหญ่ เช่น ครอบครัว 
ความสัมพันธ์ในองค์กร สโมสร ฯลฯ โดยความต้องการน้ีจะรุนแรงเพราะเป็นแรงขับทางเพศ และเมื่อถูก
ปฏิเสธหรือเกิดความผิดหวัง จึงเกิดความรู้สึกไร้คุณค่าในตนเอง (Sternberg, J. R., & Barnes, L. M., 1988) 
ตกอยู่ในสภาวะทุกข์ใจ ท้อแท้สิ้นหวัง วิตกกังวล เครียด สับสน ฟุ้งซ่าน หดหู่ โดดเด่ียว ฯลฯ ซึ่งแต่ละบุคคล
จะดำรงอยู่ได้ ก็ย่อมขึ้นอยู่กับความเข้มแข็งของจิตใจต่อเหตุการณ์วิกฤตเหล่าน้ัน ที่อาจจะมีการเกิดขึ้นอยู่
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ตลอดเวลา บุคคลที่ปรับตัวยากเมื่อต้องเผชิญกับความผิดหวังก็ย่อมจะมีความทุกข์ มีความเครียดและ
นำไปสู่ปัญหาทางจิตตามมา ส่วนบุคคลท่ีสามารถปรับตัวได้ จะเป็นคนท่ีมีความสุข สุขภาพจิตดี มีหลักใน
การดำรงชีวิต สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าของสังคม  
 คูเบลอร์-รอสส์ (Kubler-Ross อ้างถึงใน ธณัชช์นรี สโรบล, 2562) ศึกษาปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อการสูญเสียของผู้ที่ประสบกับการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ได้แบ่งลำดับขั้นความเศร้าที่เกิดจากการ
สูญเสีย (Five stages of grief) ว่ามี 5 ระดับ คือ 1) ช็อคและปฏิเสธ (Shock and Denial) 2) โกรธและ
เจ็บปวด (Anger) 3) การต่อรอง (Bargaining) 4) ซึมเศร้า (Depression) และ 5) ยอมรับ (Acceptance) 
และจากงานวิจัยของผ่องศรี คุณารักษ์ (2560) ได้รายงานการสำรวจประสบการณ์ความผิดหวังในความรัก
ของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยบูรพา ในปีการศึกษาที่ 1/2558 จำนวน 112 คน พบว่า มีนิสิตชายร้อยละ 
10.87 และนิสิตหญิงร้อยละ 89.13 ที่มีประสบการณ์ความผิดหวังในความรัก และในปีการศึกษาที่ 2/2558 
จำนวน 42 คนพบว่ามีนิสิตชายร้อยละ 42.11 และนิสิตหญิงร้อยละ 57.89 ที่มีประสบการณ์ความผิดหวังใน
ความรัก ส่งผลกระทบให้นิสิตมีอารมณ์หงุดหงิด หดหู่ในชีวิต ซึมเศร้า รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่าต่อผู้อ่ืนมาก
ที่สุด รองลงมาคือ ส่งผลให้นิสิตเกิดความเครียด นอนไม่หลับ ไม่สามารถรับประทานอาหารได้  
 เมื่อบุคคลประสบเหตุการณ์ผิดหวังในความรัก จึงมีปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีรุนแรง เช่น 
ความโศกเศร้า รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า การทำร้ายตนเองฯ โดยสาเหตุของการผิดหวังในความรัก ได้แก่ การ
ไม่ได้รับรักตอบ หรือการถูกปฏิเสธจากคนที่รู้สึกรัก การรักข้างเดียว คือ รักกับบุคคลท่ีไม่สามารถพัฒนา
ความสัมพันธ์ต่อได้ การเลิกรากับคนรักหรือสูญเสียคนรัก ซึ่งสาเหตุดังกล่าวเป็นประสบการณ์ที่ไม่มีใคร
อยากเผชิญ แต่บุคคลไม่สามารถควบคุมสิ่งเหล่าน้ีได้ ทำให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพจิตและด้านร่างกาย 
เน่ืองจากการรู้สึกอกหักและความเจ็บปวดทางจิตใจท่ีเกิดขึ้น อาจส่งผลต่อสมอง จนนำไปสู่อาการทาง
ร่างกายได้ เช่น รู้สึกเจ็บปวดทางร่างกาย แน่นหน้าอก หัวใจเต้นเร็ว หายใจลำบาก หรือเรียกว่าภาวะใจ
สลาย ความเครียด ความเหงา อารมณ์ซึมเศร้า ทำให้กินไม่ได้นอนไม่หลับ และผู้ที่ผิดหวังในความรักบางราย
อาจมีอาการของภาวะหัวใจสลาย โดยจะมีอาการเจ็บหน้าอกร่วมกับหายใจลำบาก ซึ่งเกิดขึ้นได้จากการ
เผชิญสถานการณ์ที่เครียดจัดอย่างการสูญเสียคนรักไป และอาจรุนแรงถึงขั้นคิดสั้นฆ่าตัวตายได้ (“อกหัก”, 
ม.ป.ป.) 
 จากข้อมูลดังกล่าวจึงเห็นได้ว่า ผู้ที่ผิดหวังในความรักที่มีอาการเศร้า เบ่ือ เซ็ง แยกตัว  
คิดวนเวียน นอนไม่หลับ มองโลกในแง่ลบ หรือโพสต์ข้อความเชิงสั่งเสียไม่อยากมีชีวิตอยู่ หมดหวังในชีวิต 
ซึ่งเป็นอาการบ่งบอกของโรคซึมเศร้า และเป็นสัญญาณเสี่ยงฆ่าตัวตาย ควรให้คนใกล้ชิดรีบเข้าไปพูดคุย 
ช่วยเหลือ พร้อมรับฟัง หรือพบผู้เช่ียวชาญเพ่ือช่วยเหลือ (ธนกร วงษ์ปัญญา, 2562) 
 จากงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความรัก (Love) ในรูปแบบต่างๆ ของพนิดาพร จงราเชนทร์ 
(2559) สรุปว่า ความรักเป็นหน่ึงในอารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์ที่มีหลากหลายระดับ ต้ังแต่ระดับทั่วไป
จนถึงระดับเกินพอดี เพราะความรักเป็นความผูกพันทางอารมณ์ (Emotional Attachment) ที่อาจจะเป็น
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เพศตรงกันข้ามหรือเพศเดียวกันก็ได้ ความรักจึงเป็นสิ่งที่มีความสำคัญเป็นอย่างมาก และยังมีอิทธิพลต่อ
ชีวิตของคนส่วนใหญ่ ที่ทำให้เป็นแรงขับเคลื่อนชีวิตให้ก้าวต่อไปในวันที่ต้องเผชิญหน้ากับเรื่องยากๆ หรือ 
เผชิญกับปัญหาที่ท้าทาย จนเกิดความรู้สึกเหน่ือยหน่าย ความรักก็ยังเป็นกำลังใจที่ทำให้เกิดแรงจูงใจดีๆ  
ในการดำเนินชีวิตประจำวันได้อย่างมีความสุขมากย่ิงขึ้น และการได้รับกำลังใจดีๆ หรือการถูกมอบความรัก 
มีส่วนช่วยแบ่งเบาความเหน่ือยล้าทั้งหมดให้คลี่คลายลงได้ ความรักจึงเป็นพลังในการเปลี่ยนแปลงตัวเองให้
กลายเป็นคนที่ดีขึ้น อีกทั้งมีส่วนช่วยทำให้บุคคลสร้างเป้าหมายในชีวิตได้  
 ภายหลังจากบุคคลได้เผชิญกับการผิดหวังในความรัก ที่เป็นเหตุการณ์ที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน 
ไม่ทันต้ังตัว ไม่ทันเตรียมตัวเตรียมใจและไม่คาดคิดว่าจะเกิดขึ้น เป็นสถานการณ์ที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ 
อารมณ์ และความรู้สึกอย่างรุนแรง ก่อให้เกิดความยากลำบากในการดำเนินชีวิตประจำวันมากขึ้น มีความ
ลำบากที่จะปรับตัวและฟ้ืนฟูจิตใจให้กลับคืนสู่สภาพเดิมหรือการขาดความหยุ่นตัว 
 การเสริมสร้างความหยุ่นตัว (Resilience Quotient) หรือพลังสุขภาพจิต จึงมีความสำคัญ
อย่างมาก ที่จะช่วยพัฒนาศักยภาพทางอารมณ์และจิตใจ ในการปรับตัวและฟ้ืนฟูผู้ที่ผิดหวังในความรักให้
กลับสู่สภาวะปกติ สามารถก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคไปได้ โดยไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีความพร้อมใน
การเผชิญกับสถานการณ์วิกฤต เสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งกว่าเดิม และดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข อีก
ทั้งมีคำสามคำให้จำง่ายๆ ก็คือ“ อึด ฮึด สู้ ” โดยมีแนวคิดคือ มีวิธีการที่จะดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ สามารถ
จัดการกับอารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ของตัวเองได้ มีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง รักตนเองและภูมิใจในตนเอง 
สร้างกำลังใจ แรงใจในการดำเนินชีวิตต่อไปได้ในสถานการณ์ที่กดดัน การสร้างกำลังใจน้ันอาจสร้างขึ้นด้วย
ตัวเอง หรือจากคนรอบข้างก็ได้  ทำให้มีความมั่นใจจากการตระหนักในความสามารถและทักษะของตนเอง 
สามารถจัดการความคิดในการมองตัวเองด้านบวก คิดว่าฉันทำได้ และพร้อมที่เอาชนะอุปสรรค (กรม
สุขภาพจิต, 2552) 
 การเสริมสร้างความหยุ่นตัวสามารถกระทำได้หลายวิธี ได้แก่  การให้การปรึกษาแบบกลุ่ม
ดังเช่นงานวิจัยของสยาภรณ์ เดชดี (2561) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการเสริมสร้างความหยุ่นตัวที่มีต่อ
ระดับพลังสุขภาพจิตและภาวะซึมเศร้าของสตรีผู้สูญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบใน 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต้ พบว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่มมีประสิทธิภาพต่อการเพ่ิมระดับความหยุ่นตัว และ
สามารถลดภาวะซึมเศร้าของสตรีผู้สูญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ได้ 
 สำหรับการวิจัยในครั้งน้ี ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะใช้การให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
รายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวให้กับผู้ที่ผิดหวังในความรัก อันเน่ืองมาจาก การให้การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบรายบุคคล (Individual Counseling) คือ กระบวนการให้ความช่วยเหลือ ซึ่งประกอบด้วย
บุคคลที่ได้รับการฝึกฝนอบรม จนมีความรู้ความสามารถและทักษะในการให้บริการปรึกษา ทำหน้าที่เป็น 
ผู้ให้บริการปรึกษา และอีกบุคคลหน่ึงเป็นผู้รับบริการปรึกษาที่ต้องการความช่วยเหลือ (เมธินินทร์ ภิญญูชน, 
2537, น. 4 อ้างถึงใน สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2557) โดยการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลนี้ จะช่วย
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เอ้ือให้บุคคลทั่วไปที่ประสบเหตุการณ์ผิดหวังในความรัก ได้ทบทวนเกี่ยวกับชีวิตของตน ได้สำรวจความคิด 
ความรู้สึก มุมมองที่มีต่อชีวิต ให้เกิดความเข้าใจในตนเอง เข้าใจผู้อ่ืนและเข้าใจสิ่งแวดล้อมเพ่ิมมากขึ้น 
สามารถจัดการกับอารมณ์และจิตใจให้ฟ้ืนตัวกลับมาสู่สภาวะปกติ สามารถตัดสินใจหรือแก้ปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ปรับตัวได้อย่างเหมาะสม รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมุ่งพัฒนาตนเอง นำไปสู่การปรับเปล่ียน
วิถีชีวิตเดิม และเลือกวิถีการดำเนินชีวิตใหม่ที่ลงตัวมากข้ึน (วัชรี ทรัพย์มี, 2550, น. 2) และจากงานวิจัยที่
เก่ียวข้อง พบว่า การให้การปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถ
เพ่ิมคุณค่าในตนเองของผู้ที่ผิดหวังในความรักได้ (ผ่องศรี คุณารักษ์, 2560)  
    การทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความหยุ่นตัวหรือพลังสุขภาพจิตในประเทศไทยที่ผ่าน
มา พบว่า ส่วนใหญ่เป็นการศึกษากับกลุ่มเป้าหมาย เช่น นักเรียน นักศึกษา ผู้ป่วยจิตเวช เด็กและเยาวชน
ในสถานพินิจฯ และผู้ต้องขัง ซึ่งในกลุ่มบุคคลทั่วไปท่ีผิดหวังในความรักมีน้อยมาก ส่วนใหญ่เป็นการศึกษา
เก่ียวกับความหยุ่นตัวด้านการเรียน ระดับและองค์ประกอบของความหยุ่นตัวหรือพลังสุขภาพจิต ซึ่ง
แตกต่างจากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ที่จะเน้นการเสริมสร้างความหยุ่นตัว การช่วยเหลือให้การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบรายบุคคลให้กับบุคคลทั่วไปที่ผิดหวังในความรักโดยไม่มีข้อจำกัดของกลุ่มเป้าหมาย  
 ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาและศึกษาผล
ของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักให้กับบุคคล
ทั่วไปที่มีอายุระหว่าง 20-40 ปี ทั้งเพศชายและหญิง โดยนำการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบรายบุคคลที่
มีการบูรณาการเทคนิคจากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นคำตอบ และทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง มาใช้ในการให้การปรึกษา เพ่ือเสริมสร้าง
ความหยุ่นตัวให้กับผู้ที่ผิดหวังในความรัก ให้สามารถจัดการกับอารมณ์ มีความพร้อมในการเผชิญ
สถานการณ์ ก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคไปได้โดยไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีกำลังใจ มองตัวเองเชิงบวก  
รักและภูมิใจในตนเอง ตระหนักรู้ทักษะของตนเองในการจัดการกับปัญหา ตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหา
และผ่านอุปสรรคช่วงวิกฤตไปได้ด้วยตัวเอง มีพลังใจที่เข้มแข็งกว่าเดิม และดำเนินชีวิตอย่างมีความสุข
ต่อไปได้ นำไปสู่การปรับเปลี่ยนการดำเนินชีวิตที่ดีย่ิงขึ้นและย่ังยืน  
 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และติดตามผลการทดลอง 
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3. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  ตัวแปรต้น      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

4. สมมติฐานการวิจัย 
  
 หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีความหยุ่นตัวสูงกว่าก่อน
ได้รับการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
5. ขอบเขตการวิจัย 
    
 5.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก ปีพ.ศ. 2562 ที่สมัครใจเข้าร่วม
การวิจัยโดยทราบจากข่าวประชาสัมพันธ์บนเว็บเพจคิดมาก 
 5.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก จำนวน 7 คน โดยมีเกณฑ์การพิจารณาคัดเลือก 
ดังน้ี 
  5.2.1 อายุระหว่าง 20-40 ปี ทั้งเพศชายและหญิง ที่มีคะแนนจากแบบวัดความหยุ่นตัว
ต้ังแต่ระดับปานกลางลงมา 
  5.2.2 มีประสบการณ์การผิดหวังในความรักในระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือน  
  5.23 สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
 5.3 ตัวแปรในการวิจัย 
  5.3.1 ตัวแปรต้น คือ การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัวของ
ผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
  5.3.2 ตัวแปรตาม คือ ความหยุ่นตัว 

 
การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
    

ความหยุ่นตัว 
1. ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์  
2. ด้านการมีขวัญและกำลังใจที่ดี  
3. ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา 
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6. นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 6.1 ความหยุ่นตัว (Resilience Quotient) หมายถึง ศักยภาพทางอารมณ์และจิตใจในการ
ปรับตัว และฟ้ืนตัวภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรัก หรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความ
ยากลำบาก ซึ่งเป็นความสามารถในการปรับตัว พร้อมกับช่วยให้บุคคลผ่านพ้นอุปสรรคและดำเนินชีวิต
อย่างมีความสุขมากย่ิงขึ้น ส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านอารมณ์และจิตใจให้ดีมากข้ึน ประกอบไปด้วย
องค์ประกอบ 3 ด้าน คือ ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีดี และด้าน
ทักษะในการจัดการกับปัญหา  
 6.2 ผู้ที่ผิดหวังในความรัก หมายถึง ผู้ที่ผิดหวังในความรักที่มีอายุระหว่าง 20-40 ปี ทั้งเพศ
ชายและหญิง มีคะแนนจากแบบวัดความหยุ่นตัวต้ังแต่ระดับปานกลางลงมา มีประสบการณ์การผิดหวังใน
ความรักในระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือนและสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
 6.3 การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือที่เป็นความสัมพันธ์ 
และมีการเผชิญหน้ากันระหว่างบุคคลสองคน เพ่ือช่วยให้ผู้ที่ผิดหวังในความรัก รู้จักและเข้าใจตนเอง เข้าใจ
สิ่งแวดล้อมเพิ่มมากขึ้น พบแนวทางในการแก้ไขปัญหาและตัดสินใจแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง สามารถจัดการ
กับอารมณ์และจิตใจให้ฟ้ืนตัวกลับมาสู่สภาวะปกติ ดำเนินการโดยใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคลที่บูรณาการเทคนิค จากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฏีการให้การปรึกษา
แบบส้ันที่มุ่งเน้นคำตอบ และทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง จำนวน 8 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ  
50 นาที ประกอบด้วย ขั้นตอน 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และขั้นสรุป 
 
7. ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 

7.1 ผลการศึกษาวิจัยน้ี จะช่วยให้ผู้ที่ผิดหวังในความรัก สามารถจัดการกับอารมณ์และจิตใจ
ในการปรับตัวให้ฟ้ืนตัวกลับมาสู่สภาวะปกติ ความคิดเชิงบวกต่อตนเอง รักตนเองและภูมิใจในตนเอง 
สามารถดำเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์กดดันได้   

7.2 ผลการศึกษาวิจัยน้ีใช้เป็นแนวทางและเป็นข้อมูลประกอบให้แก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับ
การให้การปรึกษา นักจิตวิทยา ตลอดจนผู้ที่สนใจ สามารถนำไปปรับใช้ในแผนการดำเนินการให้การปรึกษา
เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวได้อย่างเหมาะสม รวมถึงผู้ประสบปัญหาอ่ืนๆ เช่น ผู้มีภาวะสิ้นหวัง ผู้ที่สูญเสีย
คนในครอบครัว หรือผู้ป่วย เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและพัฒนาสังคมต่อไป 
 
 



บทที่  2 
วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 
 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในหัวข้อต่อไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความหยุ่นตัว 
1.1 ความหมายของความหยุ่นตัว 
1.2 ความสำคัญของการหยุ่นตัว 
1.3 องค์ประกอบของความหยุ่นตัว 
1.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความหยุ่นตัว 

1.4.1 งานวิจัยในประเทศ 
1.4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

2. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการให้การปรึกษา 
2.1 การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
2.2 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
2.4 แนวคิดและทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
2.5 แนวคิดและทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ  
2.6 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้การปรึกษา 

2.7.1 งานวิจัยในประเทศ 
2.7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

3. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความผิดหวังในความรัก 
3.1 แนวคิดและทฤษฎีของความรัก 
3.2 งานวิจยัที่เกี่ยวข้องกับความรัก 

3.2.1 งานวิจัยในประเทศ 
3.2.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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1.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกับความหยุ่นตัว 
 

1.1 ความหมายของความหยุ่นตัว 
  ความหยุ่นตัว หรือ Resilience มาจากภาษาลาติน หมายถึง ความสามารถในการกลับคืน
สภาพเดิม Resilience ยังไม่มีการกำหนดเป็นคำในภาษาไทยท่ีแน่นอน จึงมีผู้ใช้ในภาษาไทยหลากหลาย 
เช่น ความสามารถในการฟ้ืนพลังความเข้มแข็งทางจิตใจ ความหยุ่นตัวทางอารมณ์และจิตใจ ความหยุ่นตัว 
ความยืดหยุ่นและความทนทาน เป็นต้น ซึ่งในงานวิจัยน้ีผู้วิจัยใช้คำว่า ความหยุ่นตัว ซึ่งมีนักวิชาการได้ให้
นิยามและความหมายของความหยุ่นตัวไว้ดังน้ี  
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552) ได้ให้ความหมายของความหยุ่นตัว คือ 
ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ ในการปรับตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลังที่พบกับเหตุการณ์
วิกฤต หรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความยากลำบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหน่ึงที่ช่วยให้บุคคลผ่านพ้น
ปัญหาอุปสรรค และดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข สามารถยกระดับความคิด จิตใจและการดำเนินชีวิตไป
ในทางที่ดีขึ้น หลังจากเหตุการณ์วิกฤตนั้นผ่านพ้นไป 
  ไซเบิร์ท (2007 อ้างถึงใน ดวงฤทัย นาสา, 2557) ได้กล่าวถึง คำนามของความหยุ่นตัว 
(Resilience หรือ Resiliency) หมายถึง ความสามารถในการฟ้ืนกลับจากความทุกข์ ความเปลี่ยนแปลง 
กดดันหรือเหตุการณ์ที่อยู่นอกเหนือการควบคุม ความสามารถท่ีจะฟ้ืนกลับคืนสู่สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนคืนกลับ อันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงที่ยุ่งยาก ความทุกข์ยาก
หรือความเจ็บป่วยได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่ถูกครอบงำหรือบกพร่องในการทำหน้าที่ และในส่วนของคำกริยา
ของความหยุ่นตัว (Resile) คือ กลับสู่สภาพเดิม ซึ่งหมายถึง การที่บุคคลสามารถปรับตัวได้ดีในสภาวะที่มี
การเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา  
  สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน American Psychological Association (APA) (2013 อ้างถึง
ใน ดวงฤทัย นาสา, 2557) กล่าวว่า ความหยุ่นตัวเป็นกระบวนการของการปรับตัวที่ดีในการเผชิญหน้ากับ
ความยากลำบาก โศกนาฏกรรม ภัยคุกคาม ความเครียด รวมไปถึงปัญหาในครอบครัวความสัมพันธ์ของ
ครอบครัว สถานที่ทำงาน ปัญหาสุขภาพที่รุนแรง และความเครียดทางการเงิน 
  สุภาวดี ดิสโร (2551) กล่าวว่า ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (resilience) มีคำที่ใช้ได้
แตกต่างกันไป เช่น ความยืดหยุ่นและทนทาน บุคลิกภาพการปรับตัวเพ่ือสู่ความเป็นเลิศ พลังเข้มแข็งและ
สร้างสรรค์ ในงานวิจัยของเขาได้ใช้คำว่า ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (resilience) โดยได้ให้ความหมายไว้ 
ดังน้ี 
  ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการกลับสู่
สภาพเดิม (Recovery) หรือปรับตัวได้อย่างรวดเร็วหลังจากการประสบกับความทุกข์ยากหรือการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิต หรือเป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวกลับสู่สภาพดังเดิม หลังจากเผชิญกับ
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สภาวะกดดันหรือความเครียด ความสามารถดังกล่าวเป็นการตอบสนองอย่างกระตือรือร้น และตอบสนอง
ในวิธีการทางบวกต่อสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิต จนสามารถเอาชนะอุปสรรคและหลีกเลี่ยงการเกิดผลลัพธ์
ในทางลบ 
  สรุปได้ว่า ความหยุ่นตัว (Resilience) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนกลับ
หรือฟ้ืนตัวเข้าสู่สภาวะปกติ เมื่อต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงในชีวิต สถานการณ์ที่ยากลำบากหรือ
สถานการณ์วิกฤตได้สำเร็จ สามารถที่จะกลับมาดำเนินชีวิตได้ตามปกติ และยังมีจิตใจท่ีแข็งแกร่งกว่าเดิม  
มีความหวัง แสดงให้เห็นถึงการเอาชนะปัญหาอุปสรรคได้โดยใช้พลังสุขภาพจิตที่ดีที่เข้มแข็ง  
 1.2 ความสำคัญของความหยุ่นตัว 
  ความหยุ่นตัวเปรียบเสมือนการค้ำจุนให้มีกำลัง เหมือนทุ่นที่ทำให้ลอยคล่องตัว เป็น
ความหยุ่นตัวที่ทำให้บุคคลสามารถคลายจากความทุกข์ได้ง่าย และสามารถปรับเปล่ียนได้โดยไม่เกิดความ
เสียหาย เป็นการพัฒนาความสามารถท่ีทำให้บุคคลสามารถผ่านพ้นความยากลำบาก มีความรู้สึกที่ดีต่อ
ตนเอง (Healthy Sense of Self) ว่าตนเองมีความสามารถในการจัดการ มีความกล้า สามารถตัดสินใจ และ
สามารถค้นพบความสมดุลหรือความสงบทางใจ (Equanimity) และค้นพบความหมายในชีวิตได้ 
(Meaningfulness in Life) (Luthar & Zigler, 1991; Rutter, 1987 อ้างถึงใน สุภาวดี ดิสโร, 2551) ซึ่ง
ความสามารถดังกล่าวมานี้มีความสำคัญอย่างมากในการดำเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552) อธิบายว่า ความหยุ่นตัวหรือพลังสุขภาพจิต 
(Resilience) คือ ตัวช่วยหน่ึงที่จะช่วยป้องกันเราไม่ให้สูญเสียสุขภาพจิต เมื่อถึงวันที่ชีวิตเหว่ียงเราเข้าไปใน
เหตุการณ์วิกฤตซึ่งเราควบคุมไม่ได้ น่ีคือคุณประโยชน์ประการแรกของพลังสุขภาพจิต ลักษณะของอารมณ์
และจิตใจท่ีมีพลังสุขภาพจิตสูง เปรียบได้กับสิ่งของที่มีความยืดหยุ่นสูง แม้ว่าจะมีแรงกดลงไป แต่ก็สามารถ
ที่จะคืนตัวหรือกลับมาเหมือนเดิมได้อย่างรวดเร็ว หรือความเข้มแข็งของจิตใจที่แม้มีปัจจัยภายนอกเข้ามา
กระทบ แต่ก็ไม่ทำให้เกิดการกระเทือนจนถึงข้ันแตกร้าว ความสำคัญของความหยุ่นตัวจึงช่วยปกป้องตัว
บุคคลและครอบครัว จากปัญหาทางสุขภาพจิต ได้แก่ ปัญหาความเครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล การเจ็บป่วย
ทางจิตหรือสูญเสียภาวะสุขภาพจิตที่ดีไป หลังเผชิญเหตุการณ์ที่มากระทบหรือมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นใน
ชีวิต รวมทั้งยังช่วยป้องกันปัญหาคุกคามสุขภาพทางกายที่เป็นต่อเน่ืองจากความเครียด เช่น โรคแผลใน
กระเพาะอาหาร โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น และความสำคัญต่อการดำเนินชีวิตใน
ภาพรวม ความหยุ่นตัวยังช่วยให้บุคคลสามารถเอาชนะอุปสรรคได้ นำไปสู่การประสบความสำเร็จในชีวิต 
ด้วยว่าเกิดการเรียนรู้เพ่ิมขึ้นหลังจากที่ความทุกข์ในใจบีบคั้น จนได้ค้นพบศักยภาพท่ีแท้จริงภายในของ
ตนเอง การตระหนักถึงประโยชน์และความสำคัญของความหยุ่นตัว จะทำให้บุคคลน้ันสนใจศึกษาหาความรู้
มากขึ้นเกี่ยวกับเทคนิค วิธีการพัฒนาตนเอง ในเรื่องการปรับตัวกับการเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากลำบาก 
ซึ่งเป็นสิ่งจำเป็นในการดำเนินชีวิตในสังคมปัจจุบันเป็นอย่างมาก ที่มักจะเกิดสถานการณ์ที่คุกคามจิตใจโดย
ที่เราไม่คาดคิดมาก่อน  
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  สรุปได้ว่า ความสำคัญของความหยุ่นตัว จะช่วยให้บุคคลไม่จมอยู่กับความทุกข์ใจ 
สามารถท่ีจะลุกขึ้นมาสู้กับปัญหาได้ ปรับตัวได้ในสถานการณ์วิกฤตโดยไม่มีปัญหาสุขภาพจิตตามมา บุคคล
ที่มีความหยุ่นตัวได้ดีเปรียบเสมือนมีวัคซีนใจที่คอยป้องกันไม่ให้ทุกข์ใจมากนัก หรือทำให้ไม่ย่อท้อต่อ
ปัญหา อีกทั้งช่วยให้สามารถเอาชนะปัญหาอุปสรรค นำไปสู่เป้าหมายและความสำเร็จที่ต้องการได้ 
 1.3 องค์ประกอบของความหยุ่นตัว 
  องค์ประกอบของความหยุ่นตัว ได้มีนักวิชาการและหน่วยงานแบ่งองค์ประกอบและให้
ความหมายไว้ ดังน้ี 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552) กล่าวถึงความหยุ่นตัวหรือพลังสุขภาพจิต 
(Resilience) ในเชิงวิชาการว่า คนแต่ละเช้ือชาติน้ันมีองค์ประกอบท่ีแตกต่างกันไป เพราะว่ามีความ
เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสภาพเศรษฐกิจ สังคม โครงสร้างของครอบครัว วัฒนธรรม รวมทั้งศาสนาและความเช่ือ
ด้วย สำหรับคนไทยนั้น ข้อสรุปเก่ียวกับองค์ประกอบของพลังสุขภาพจิต เกิดจากการวิเคราะห์รวบรวมองค์
ความรู้จากตำราและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งในและต่างประเทศ ร่วมกับการมีประสบการณ์ในหลายพ้ืนที่ 
หลายสถานการณ์วิกฤตของกรมสุขภาพจิต และได้มีการศึกษาวิจัยเป็นขั้นตอน สรุปได้ว่า ลักษณะทาง
อารมณ์และจิตใจที่หล่อรวมกันเข้าแล้วเป็นพลังสุขภาพจิตที่ช่วยให้คนไทยวัยผู้ใหญ่อายุ 25 ปีขึ้นไป ต่อสู้
เอาชนะปัญหาวิกฤตต่างๆ ไปได้ แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 3 ด้าน ดังน้ี 1) พลังอึด หมายถึง ทนต่อแรง
กดดัน 2) พลังฮึด หมายถึง มีกำลังใจ และ 3) พลังสู้ หมายถึง การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค 
  พลังอึด ฮึด สู้ มีความหมาย ดังน้ี 
  1. พลังอึด คือ ทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการที่จะดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ สามารถจัดการกับ
อารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ของตนเองได้ในสถานการณ์ที่กดดัน 
  2. พลังฮึด คือ มีกำลังใจ มีแรงใจที่จะดำเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์ที่กดดัน ซึ่ง
กำลังใจน้ีอาจจะมาจากการสร้างกำลังใจด้วยตนเองหรือคนรอบข้างก็ได้ 
  3. พลังสู้ คือ ต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มั่นใจและพร้อมที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคท่ีเกิด
จากสถานการณ์วิกฤต ซึ่งความมั่นใจน้ีเกิดจากการตระหนักในความสามารถหรือทักษะของตนเอง คิดว่าฉัน
ทำได้ ฉันแก้ปัญหานี้ได้ และมีทักษะในการแสวงหาความรู้และเข้าถึงความช่วยเหลือ 
  องค์ประกอบของความสามารถในการฟื้นฟูพลังใจในภาวะวิกฤต Wagnild และ Young 
(1993, pp. 167-168) อ้างถึงใน อัจฉรา สุขารมณ์, 2559) ได้แบ่งลักษณะความสามารถในการฟ้ืนฟูพลังใจ
ในภาวะวิกฤตออกเป็น 5 องค์ประกอบดังน้ี 1) ความสงบทางใจ (Equanimity) คือ การมีความสมดุลใน
จิตใจ 2) ความอุตสาหะ (Perseverance) คือ การที่มีความพยายามที่จะสู้กับปัญหาที่เกิดขึ้น 3) ความ
เช่ือมั่นในตนเอง (Self-reliance) คือ การมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองในการแก้ไขปัญหา 4) การ
ตระหนักถึงคุณค่าและความหมายในชีวิต (Meaningfulness) และ 5) การดำรงชีวิตโดยรู้ถึงการมีเส้นทาง
ชีวิต (Existential aloneness) 
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  เยาวนาฏ ผลิตนนท์เกียรติ และคณะ (2550, 167 อ้างถึงใน อัจฉรา สุขารมณ์, 2559) 
อธิบายว่า หลักคิดและการก้าวสู่การมีความหยุ่นตัว (Resilience) โดยมีองค์ประกอบตามแนวคิด ฉันเป็น  
(I am) ฉันมี (I have) และฉันทำได้ (I can) ดังน้ี 
  1. สิ่งที่ฉันเป็น (I am) หมายถึง การเป็นคนที่มีการสนับสนุนจากปัจจัยภายใน ทำให้มี
จิตใจที่เข้มแข็ง โดยมีการแบ่งออกเป็น 5 องค์ประกอบ ดังน้ี 
   1.1 การเป็นที่รักของคนอ่ืนๆ คือ การที่รับรู้ว่าตนเองเป็นที่ช่ืนชอบและเป็นที่รักของ
คนอ่ืน และรู้ว่าคนอ่ืนๆ คาดหวังอะไรจากตนเอง 
   1.2 การเป็นผู้มีความรัก ความเห็นใจ และเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ แสดงความรักต่อบุคคลอ่ืน
ออกมาได้ในหลายรูปแบบ และมีความเข้าใจถึงสิ่งที่คนอ่ืนแสดงออกมาให้รับรู้ ทำให้เกิดทักษะการเข้าสังคม
ได้อย่างดี 
   1.3 การเป็นผู้มีความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นภายในตนเอง เป็นการรับรู้ว่า
ตนเองสำคัญ และมั่นใจว่าตนเองสามารถทำได้และประสบความสำเร็จได้ 
   1.4 การเป็นผู้มีอิสรภาพในตนเอง การมีความเชื่อมั่นในความสามารถและเข้าใจในขีด
ความสามารถของตนเองและรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นตามมา 
   1.5 การเป็นผู้ที่มีความหวัง ศรัทธาและเช่ือมั่นในสิ่งที่ถูกต้อง เป็นการเช่ือเรื่อง
ความถูกผิด ศรัทธาในศีลธรรมและปฏิบัติตามหลักในศาสนาที่ตนนับถือ 
  2. สิ่งที่ฉันมี (I have) เป็นการรับรู้ถึงการมีแหล่งทรัพยากรภายนอกท่ีดูแล ช่วยเหลือ
และเอ้ือประโยชน์ โดยมีการแบ่งออกเป็น 5 องค์ประกอบ ดังน้ี 
   2.1 การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพ คือ การที่ได้รับการยอมรับจากครอบครัว คน
ภายนอก และการเป็นผู้ได้รับการดูแลจากครอบครัวที่ดีเพียงพอ 
   2.2 การมีความสามารถปฏิบัติตนตามกฎเกณฑ์ต่างๆ การได้รับการสอนจากพ่อ แม่ 
ผู้ปกครองโดยผ่านทางการกระทำของตนเอง เช่น หากทำผิดก็จะได้รับการลงโทษ และถ้าหากทำตามกฎ
กติกาก็จะได้รับคำชมเชย 
   2.3 การมีต้นแบบ คือ การท่ีมีแบบอย่างที่ดีในการปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องตามหลัก
ศีลธรรมจรรยา และทำได้ตามหลักในศาสนาที่ตนนับถืออยู่ 
   2.4 การมีอิสระในการทำส่ิงต่างๆ ด้วยตนเอง เป็นการได้รับการสนับสนุนในการทำสิ่ง
ต่างๆ ได้ด้วยตนเอง ทำให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และได้รับความช่วยเหลือในยามจำเป็น 
   2.5 การมีแหล่งด้านสาธารณสุข การศึกษา สวัสดิการ รวมท้ังด้านความปลอดภัยเพ่ือ
ตอบสนองความต้องการของชีวิต 
  3. ความสามารถท่ีฉันมี (I can) เป็นทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมกับคนอ่ืน โดยมี
การแบ่งออกเป็น 5 องค์ประกอบ ดังน้ี   
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   3.1 มีความสามารถในการสื่อสาร 
   3.2 มีความสามารถในการแก้ไขปัญหา 
   3.3 มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 
   3.4 มีความสามารถในการประเมินอารมณ์และความรู้สึกของผู้อ่ืนได้ 
   3.5 มีความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพที่จริงใจจากคนที่อยู่รอบข้างเพ่ือสามารถ
ขอความช่วยเหลือและแบ่งปันความรู้สึก เช่น พ่อแม่ ครู เพ่ือน เป็นต้น 
  การเสริมสร้างความหยุ่นตัว (Resilience) ทำได้โดยพิจารณาให้สอดคล้องกับระดับของ
วัย  เพราะวัยผู้ใหญ่และวัยเด็กมีระดับของมุมมองโลกและชีวิตที่แตกต่างกัน การรับมือกับภาวะวิกฤตจึง
แตกต่างกัน อีกทั้งปัจจัยสิ่งแวดล้อมบุคคลที่เก่ียวข้องก็แตกต่างกัน กรมสุขภาพจิตนำเสนอแนวทาง คือ 
เทคนิค 4 ปรับ 3 เติม (กรมสุขภาพจิต, 2552, น. 91-93) มาเป็นการเสริมสร้างความหยุ่นตัวในสถานการณ์
วิกฤต โดยบุคคลมักจะมีความรู้สึกต่างๆ รุนแรงจนไม่สามารถใช้วิธีการปรับตัว ปรับใจหรือทำตัวตามปกติ
ได้ จึงจำเป็นต้องใช้เทคนิค 4 ปรับ 3 เติม มีความหมาย ดังน้ี เทคนิค 4 ปรับ คือ ปรับอารมณ์ ปรับความคิด 
ปรับการกระทำ ปรับเป้าหมาย เทคนิค 3 เติม คือ เติมศรัทธา เติมมิตร เติมจิตใจให้กว้าง 
  การใช้เทคนิค 4 ปรับ 3 เติม เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ผู้วิจัยได้นำเสนอแนวทาง พร้อมยกตัวอย่างประกอบ ดังน้ี 
  เทคนิค 4 ปรับ ได้แก่ 
  1. ปรับอารมณ์ – ไม่โกรธแค้น ไม่ใช้อารมณ์แก้ปัญหา ให้อภัย เห็นอกเห็นใจกัน 
  2. ปรับความคิด – มองเห็นด้านดี ค้นหาข้อดีของอีกฝ่าย ใช้เหตุผลข้อเท็จจริงเป็นการ
เปิดใจยอมรับ ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อคนและสังคมรอบตัว เพราะทุกคนต่างมีเหตุผลของตนเอง  
  3. ปรับการกระทำ – แสดงความห่วงใย กล่าวคำขอโทษ ไม่ใช้ความรุนแรงต่อกันทั้งต่อ
ตนเองและคนรอบข้าง หรือเมื่อเจอคนที่มีความคิดเห็นที่ไม่ตรงกัน  
  4. ปรับเป้าหมาย – มองสถานการณ์ที่เกิดข้ึนเป็นเรื่องธรรมดา โดยทุกฝ่ายต่างก็มี
ความคิดและเหตุผลเป็นของตัวเอง ปรับเป้าหมายส่วนตัวให้เข้ากับครอบครัว 
  เทคนิค 3 เติม ได้แก่  
  1. เติมศรัทธา – ชีวิตย่อมมีอุปสรรคเป็นธรรมดา ดูแลซึ่งกันและกันให้ดีที่สุด เช่ือมั่นว่า
ชีวิตกำลังจะเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น 
  2. เติมมิตร – พูดคุยกับคนท่ีไว้ใจได้เพ่ือหาทางออก ขอคำแนะนำและปรึกษาผู้ที่มี
ประสบการณ์หรือผู้เช่ียวชาญ 
  3. เติมจิตใจให้กว้าง - รับฟังความคิดเห็นที่แตกต่าง ทำให้เรามีข้อมูลที่เพ่ิมขึ้น มองอะไร
ได้รอบด้านขึ้น เรียนรู้และเข้าใจปัญหาและเหตุผลของอีกฝ่าย 
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  สอดคล้องกับกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2552, น. 92) ได้สรุปการนำ
องค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน โดยใช้เทคนิค “4ปรับ 3เติม” มาเป็นแนวทาง ดังน้ี  
 
ตารางที่ 2.1  กรอบความคิดการเสริมสร้างความหยุ่นตัวทั้งสามด้าน 
 

พลังอึด พลังฮึด พลังสู ้
การทนต่อแรงกดดัน การมีความหวังและกำลังใจ การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค 
เพิ่มพลังโดย 
ปรับอารมณ์ 
ปรับความคิด 

เติมศรัทธา (เพ่ิมความหวัง)
เติมมิตร (ปรึกษาคนที่เราไว้ใจ) 
เติมจิตใจให้กว้าง (เปิดมุมมอง) 

ปรับการกระทำ / พฤติกรรม
ปรับเป้าหมายชีวิต 

 
  จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผู้วิจัยสรุปองค์ประกอบของความหยุ่นตัวได้เป็น  
3 ด้าน ดังน้ี 1) ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ หมายถึง การที่บุคคลมีอารมณ์ที่ไม่อ่อนไหวหรือถูก
กระตุ้นง่าย เมื่อมีสิ่งที่มารบกวนจิตใจ ความสามารถท่ีทนต่อแรงกดดัน จะมีสมาธิไม่เครียดง่าย ดูแลจิตใจให้
ทนอยู่ได้และมีวิธีจัดการกับอารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ใจของตนเองได้ เมื่อเผชิญกับสถานการณ์กดดันหรือ
เหตุการณ์ที่เป็นวิกฤตในชีวิตด้านความรัก 2) ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีดี หมายถึง การท่ีบุคคลมีจิตใจที่
มุ่งมั่น มีแรงใจ ให้กำลังใจ เพ่ิมความหวัง เติมพลังใจให้กับตัวเอง โดยมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง มีความ
เข้มแข็งและไม่ย่อท้อ รักตนเองและภูมิใจในตนเอง มีกำลังใจที่มาจากการสร้างด้วยตัวเอง และกำลังใจที่มา
จากคนรอบข้าง มีกำลังใจในการดำเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์กดดัน และ 3) ด้านทักษะในการจัดการ
กับปัญหา หมายถึง ความสามารถที่จะหาวิธีในการต่อสู้อุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต มีมุมมอง
ทางบวกต่อปัญหา มีการคิดหาหนทางในการแก้ไขปัญหา ไม่หนีปัญหา มีความมั่นใจและพร้อมที่จะต่อสู้
เอาชนะอุปสรรคปัญหาได้ มีทักษะที่จะแสวงหาความรู้ และเข้าถึงการช่วยเหลือ 
 1.4 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความหยุ่นตัว 
  1.4.1 งานวิจัยในประเทศ 
    สยาภรณ์ เดชดี (2561) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการเสริมสร้างพลัง
สุขภาพจิตที่มีต่อระดับพลังสุขภาพจิตและภาวะซึมเศร้าของสตรีผู้สูญเสียสามีจากสถานการณ์ความไม่สงบ
ใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ ด้วยวิธีการวิจัยกึ่งทดลอง จำนวน 70 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลแบบปกติ กลุ่มละ 35 คน พบว่า 
กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตมีคะแนนพลังสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึนและมีคะแนน HRSD 
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการเสริมสร้างพลัง
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สุขภาพจิตมีประสิทธิภาพต่อการเพิ่มระดับพลังสุขภาพจิต และลดภาวะซึมเศร้าของสตรีผู้สูญเสียสามีจาก
สถานการณ์ความไม่สงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 
    เพ็ญนภา กุลนภาดล (2559) ได้ทำการศึกษาองค์ประกอบของความหยุ่นตัวทาง
อารมณ์ และเสริมสร้างความหยุ่นตัวทางอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นที่มาจากครอบครัวเลี้ยงเด่ียว ด้วย
รูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1. แบบวัดความหยุ่นตัวทางอารมณ์ที่
ผู้ วิจัยพัฒนาขึ้น มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.95 2. รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ 
ประกอบด้วย การปรึกษากลุ่ม 12 คร้ังคร้ังละ 90 นาที พบว่า โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน
ของความหยุ่นตัวทางอารมณ์ มีความกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก 
ได้แก่ องค์ประกอบการมองการณ์ไกล องค์ประกอบความเช่ือมั่นในตัวเอง องค์ประกอบความอดทน และ
องค์ประกอบการจัดการทางอารมณ์ 2) รูปแบบการปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการ เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว
ทางอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นที่มาจากครอบครัวเลี้ยงเด่ียว ประกอบ ด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น  
ขั้นดำเนินการ และขั้นยุติการปรึกษา โดยมีการบูรณาการทฤษฎีเล่าเร่ือง ซึ่งเป็นทฤษฏีครอบครัวเป็นฐาน 
ร่วมกับเทคนิคการให้การปรึกษา 3) ความหยุ่นตัวทางอารมณ์โดยรวมและรายองค์ประกอบของกลุ่มทดลอง
ที่เข้าร่วมการให้การปรึกษากลุ่ม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนความหยุ่นตัวทางอารมณ์ทั้งในภาพรวมและ
รายด้านช่วงหลังการทดลอง และติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดง
ว่า การให้การปรึกษากลุ่มเชิงบูรณาการมีผลทำให้ความหยุ่นตัวทางอารมณ์ของนักเรียนวัยรุ่นเปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดีขึ้น 
    อัจฉริยา นคะจัด (2554) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความมั่นคงทาง
จิตใจของผู้ต้องขังเรือนจำกลางขอนแก่น (THE EFFECT OF GROUP RESILIENCE DEVELOPMENT FOR 
THE PRISONER IN KHON KAEN CENTRAL PRISON) เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีกลุ่มตัวอย่าง คือผู้ต้องขัง
ที่มีอายุระหว่าง 25-60 ปี และถูกคุมขังอยู่ในเรือนจำกลางขอนแก่น ระหว่างเดือนพฤศจิกายน 2552 ถึง 
เดือน ตุลาคม 2553 จำนวน 24 คน พบว่า หลังการทดลองผู้ต้องขังกลุ่มทดลองมีคะแนนความม่ันคงทาง
จิตใจสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และได้ให้
ข้อเสนอแนะสำคัญของการวิจัยน้ี คือ การพัฒนาความมั่นคงทางจิตใจให้กับผู้ต้องขังก่อนพ้นโทษ อาจ
นำไปสู่การพัฒนาพฤติกรรมนิสัยและพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งจะช่วยให้ผู้ต้องขังสามารถปรับตัวเองเข้ากับ
สภาวะปัจจุบัน และเตรียมพร้อมในการปรับตัวเมื่อกลับคืนสู่สังคม 
    ดวงฤทัย นาสา (2557) ได้ทำการศึกษาผลการให้การปรึกษากลุ่มที่มีผลต่อความ
หยุ่นตัวด้านการเรียนของนักศึกษาพยาบาล มีวัตถุประสงค์ คือ 1) ศึกษาความหยุ่นตัวด้านการเรียนของ
นักศึกษาพยาบาล และ 2) เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวด้านการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ก่อนและหลัง
การให้การปรึกษากลุ่ม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาพยาบาล ช้ันปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1  
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ปีการศึกษา 2557 ของมหาวิทยาลัยอิสเทิร์นเอเชีย ที่ได้มาจากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) พบว่า 1) นักศึกษาพยาบาลมีความหยุ่นตัวด้านการเรียนในภาพรวมอยู่ในระดับสูง
และเมื่อพิจารณาแต่ละลักษณะของความหยุ่นตัวทางด้านการเรียน พบว่า ความมั่นคงทางอารมณ์อยู่ใน
ระดับปานกลาง กำลังใจ และการจัดการกับปัญหาอยู่ในระดับสูง 2) นักศึกษาพยาบาลท่ีได้รับการให้การ
ปรึกษากลุ่ม มีความหยุ่นตัวทางด้านการเรียนเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อ
พิจารณาแต่ละลักษณะของความหยุ่นตัวทางด้านการเรียน พบว่า ความมั่นคงทางอารมณ์ กำลังใจและการ
จัดการกับปัญหาเพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
        ตันติมา ด้วงโยธา (2553) ได้ทำการศึกษาองค์ประกอบของความหยุ่นตัวและสร้าง
โปรแกรมการให้การปรึกษาเป็นรายบุคคล ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นพัฒนาความสามารถ 
และขั้นสรุป โดยมีการประยุกต์ทฤษฎีและเทคนิคการให้การปรึกษามาใช้ในการพัฒนาความหยุ่นตัว และ
เปรียบเทียบผลการให้การปรึกษาเป็นรายบุคคลเพ่ือพัฒนาความหยุ่นตัวของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเวช กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเวชที่มารับบริการที่แผนกผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลสวนสราญรมย์ 
จังหวัดสุราษฎร์ธานี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาองค์ประกอบของความ
หยุ่นตัวจำนวน 500 คน ส่วนกลุ่มที่ 2 เป็นผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเวชท่ีมีความหยุ่นตัวต้ังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25  
ลงมาจำนวน 16 คน แล้วใช้วิธีการจับคู่เป็นกลุ่มทดลองจำนวน 8 คนเข้ารับการให้คำปรึกษาเป็นรายบุคคล 
และกลุ่มควบคุมจำนวน 8 คนไม่ได้รับการให้คำปรึกษา ผลการวิจัยพบว่า ผลของความหยุ่นตัวโดยรวมและ
รายองค์ประกอบของกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษาเป็นรายบุคคล ก่อนและหลังการทดลอง และหลัง
การติดตามผล แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า การให้การปรึกษาเป็นรายบุคคล 
มีผลให้ความหยุ่นตัวของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเวชเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น และผลของความหยุ่นตัวของกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการให้การปรึกษาเป็นรายบุคคลและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการให้การปรึกษา แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    ธัญญภัสร์ ศิรธัชนราโรจน์ (2559) ได้ทำการศึกษาเรื่องความภาคภูมิใจในตนเอง
และความหยุ่นตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรี เน่ืองจากมีรายงานการวิจัย พบว่า ความภาคภูมิใจใน
ตนเองและความหยุ่นตัว คือตัวแปรที่สำคัญที่ส่งผลต่อความสำเร็จในการดำเนินชีวิต จึงรวบรวมข้อมูลและ
ดำเนินการวิจัยขึ้น เพ่ือทำให้เกิดเป็นนวัตกรรม โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ 1) เพ่ือสร้างแบบวัด
ความภาคภูมิใจในตนเองและความหยุ่นตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 2) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ของ
ความภาคภูมิใจในตนเองและความหยุ่นตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัย คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จำนวน 441,816 คน ประกอบด้วย ช้ันปีที่ 1 ถึงช้ันปีที่ 5  
ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2559 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏ 6 กลุ่ม/ภูมิภาค คือ กลุ่ม
รัตนโกสินทร์ กลุ่มภาคเหนือ กลุ่มภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุ่มภาคกลาง กลุ่มภาคตะวันตก และกลุ่ม
ภาคใต้ 
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    กาญจนา จัตุพันธ์ (2558) ได้ทำการศึกษาสมรรถนะความยืดหยุ่นและทนทานของ
จิตใจ (Resilience Quotient) และทักษะการเรียนรู้สภาพจริงตามองค์ประกอบของสมรรถนะความยืดหยุ่น
และทนทานของจิตใจของนักศึกษา กรณีศึกษา วิชาฝึกงานนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพข้ันสูง 
เทคนิคเภสัชกรรม วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรจังหวัดขอนแก่น เพ่ือนำข้อมูลไปเตรียมความพร้อมก่อน
ออกฝึกงาน พบว่า นักศึกษามีระดับความยืดหยุ่นและทนทานของจิตใจ องค์ประกอบด้านความมั่นคงทาง
อารมณ์ระดับปกติ มีการเรียนรู้ที่ได้รับผลกระทบจากด้านสังคม คือ สังคมแหล่งฝึกงาน ความคาดหวัง การ
วางตัว วัฒนธรรมการทำงาน และด้านกำลังใจ ระดับปกติ ได้รับกำลังใจจากพ่อแม่ตนเอง และด้านการ
จัดการแก้ปัญหา ระดับปกติ คือ การแก้ปัญหาต่อการจดจำหน้างาน การสร้างสัมพันธภาพกับพ่ีในที่ฝึกงาน 
และเพ่ือนเพ่ือการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ จากการศึกษาครั้งน้ีส่งผลให้นักศึกษาที่ออกฝึกงาน มีระดับความ
ยืดหยุ่นและทนทานของจิตใจ (Resilience Quotient) ในการเรียนรู้ตามสภาพจริง เมื่อต้องเผชิญหน้า
สภาวะที่ยากลำบาก ในการฝึกงานมีศักยภาพการฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์และจิตใจได้ ไม่จมอยู่กับความทุกข์  
มีความยืดหยุ่นปรับตัวได้ สามารถกลับมาดำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข และมีจิตใจเข้มแข็งในระดับปกติ 
  1.4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
    เอย์ด้อกดู (Aydogdu, 2017) ได้ทำการศึกษาการรับรู้ความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ของตนเอง ความรู้สึก อ่อนไหว เมื่อเจอเหตุการณ์สะเทือนใจ ที่ได้รับความบอบช้ำอย่างรุนแรง มีผล
ต่อการใช้ชีวิตในเร่ืองความหยุ่นตัวของด้านจิตวิทยา ในวัยรุ่นอายุ 21 ปี โดยประชากรของการวิจัย คือ 
นักเรียนที่เข้าร่วมมหาวิทยาลัยมาร์มาราในอิสตันบูล ประเทศตุรกี ระหว่างปีการศึกษา 2557-2558 
ผู้เข้าร่วมถูกเลือกจากนักศึกษาระดับปริญญาตรีและบัณฑิตศึกษาที่กำลังศึกษาอยู่ใน 16 คณะของ
มหาวิทยาลัย และได้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิง 243 คนและผู้ชาย 88 คน เพ่ือสำรวจหาข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับ
ความหยุ่นตัวและปัจจัยในการป้องกันและควบคุมอารมณ์ของตนเอง และให้ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยว่า 
กลุ่มตัวอย่างควรได้เข้ารับการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา และสถานศึกษาควรนำโปรแกรมการให้การปรึกษา
ไปใช้เพ่ือส่งเสริม ป้องกันและแก้ไขปัญหาในเด็กนักเรียนหรือนักศึกษา 
 
2.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกับการให้การปรึกษา 
 
 2.1 การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
  2.1.1 ความหมายของการให้การปรึกษา 
    มีผู้ให้ความหมายของการให้การปรึกษาไว้หลายท่านด้วยกัน ดังเช่น เจียรนัย  
ทรงชัยกุล ได้สังเคราะห์และสรุปความหมายของการให้บริการปรึกษาไว้ดังน้ี  “การให้บริการปรึกษา คือ
กระบวนการช่วยเหลือ ซึ่งเกิดจากความสัมพันธ์ร่วมมือกันเป็นอย่างดีระหว่างบุคคลอย่างน้อย 2 คนได้แก่ 
ผู้ให้บริการปรึกษาซึ่งมีคุณสมบัติด้านส่วนตัวและด้านวิชาชีพที่เหมาะสม ให้ความช่วยเหลือแก่ผู้รับบริการ
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ซึ่งเป็นผู้ที่ประสบปัญหา ต้องการพัฒนา และต้องการความช่วยเหลือ เพ่ือให้เขามีความเข้าใจในตนเองและ
สิ่งแวดล้อมได้ดีขึ้น มีทักษะและมีความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหาด้วยตนเองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสมและดำเนินชีวิตด้วยความสุขตามควรแก่อัตภาพ” 
(ประดินันท์ อุปรมัย และลัดดาวรรณ ณ ระนอง, 2556, น. 5) 
    วัชรี ทรัพย์มี (2550, น. 2) กล่าวว่า การให้การปรึกษาเป็นวิธีการดำเนินการให้
การปรึกษาซึ่งเป็นนักวิชาชีพ เพ่ือช่วยให้ผู้รับบริการปรึกษาเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อ่ืนและเข้าใจสิ่งแวดล้อม
เพ่ิมมากขึ้น จนสามารถตัดสินใจหรือแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนปรับปรุงความสามารถใน
การพัฒนาตนเอง 
    วัฒนา พัชราวนิช (2542) กล่าวว่า การให้การปรึกษา หมายถึง กระบวนการสำคัญ
ที่ช่วยให้ผู้ประสบปัญหาสามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง รู้จักและเข้าใจตนเองเป็นอย่างดี สามารถเป็นผู้นำแห่ง
ตนได้ และมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
    จีน แบรี่ (2537, น. 1) กล่าวว่า การให้การปรึกษา หมายถึง กระบวนการที่มี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อาศัยการสื่อสารแบบสองทางระหว่างบุคคลหน่ึงในฐานะผู้ให้การปรึกษา ซึ่งทำ
หน้าที่เพ่ืออำนวยให้อีกฝ่ายหนึ่ง ซึ่งเป็นผู้รับการปรึกษาได้สำรวจและทำความเข้าใจถึงสิ่งที่เป็นปัญหา และ
แสวงหาแนวทางแก้ไขปัญหานั้นได้ด้วยตนเอง  
    เรียม ศรีทอง (2538, น. 12) กล่าวว่า การให้การปรึกษาเป็นกระบวนการของ
สัมพันธภาพระหว่างนักจิตวิทยาการปรึกษากับผู้มารับบริการ เพ่ือช่วยให้ผู้มารับบริการสามารถที่จะเรียนรู้
ที่จะจัดการกับปัญหา พฤติกรรม และความนึกคิดที่ไม่เหมาะสม สามารถที่จะปรับปรุงชีวิตและสร้างความ
งอกงามให้แก่ตนเองได้  
    ความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า การให้การปรึกษา หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือ
ซึ่งเกิดขึ้นโดยอาศัยสัมพันธภาพท่ีดีระหว่างผู้ให้การปรึกษาที่มีทักษะทางวิชาชีพกับผู้รับการปรึกษา เพ่ือ
ช่วยเหลือและเอ้ืออำนวยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจปัญหาที่แท้จริงของตน และสามารถค้นพบวิธีแก้ปัญหา
น้ันได้ด้วยตนเอง 
  2.1.2 ความหมายของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
    สุขอรุณ วงษ์ทิม (2557, น. 14-6) กล่าวว่า การให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็น
รายบุคคล หมายถึง กระบวนการช่วยเหลือซึ่งเกิดจากสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันระหว่างผู้ให้บริการปรึกษา ซึ่ง
เป็นผู้ที่มีความเช่ียวชาญทางวิชาชีพ ดำเนินการช่วยเหลือผู้รับบริการปรึกษาเพียงรายเดียวในแต่ละคร้ัง ซึ่ง
มีปัญหาทางด้านการศึกษา ด้านอาชีพ ด้านส่วนตัวและสังคม เพ่ือให้เกิดการเข้าใจในตนเอง เกิดการ
ปรับเปลี่ยนความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ตลอดจนพัฒนาศักยภาพของตนเอง และดำเนินชีวิตอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข 
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    กิ๊บสัน และมิทเชลล์ (Gibson & Mitchell, 2008, p. 127 อ้างถึงในสุขอรุณ วงษ์ทิม, 
2557) กล่าวว่า การให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเป็นรายบุคคล เป็นความสัมพันธ์ในลักษณะบุคคลหน่ึงกับ
อีกบุคคลหน่ึง ซึ่งเป็นผู้ให้บริการปรึกษาที่ผ่านการฝึกฝน โดยมีเป้าหมายเพื่อจะช่วยให้ผู้รับบริการปรึกษามี
การปรับเปลี่ยน พัฒนาตนเอง และสามารถตัดสินใจได้ โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และการ
ติดต่อสื่อสารในการช่วยให้ผู้รับบริการสามารถพัฒนาความเข้าใจในตนเอง และเกิดการเปลี่ยนแปลง 
    ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2556, น. 195) กล่าวว่า การให้บริการปรึกษาเป็นรายบุคคล
เป็นความสัมพันธ์ที่มีความเป็นส่วนตัว และมีการเผชิญหน้ากันระหว่างบุคคลสองคน จากความสัมพันธ์ที่
ดำเนินไปและความสามารถของผู้ให้บริการปรึกษา ช่วยสรรสร้างสภาพการณ์ที่เอ้ือให้เกิดการเรียนรู้ 
ตระหนักถึงตนเอง สภาพการณ์ที่เป็นอยู่ในปัจจุบัน รวมทั้งสภาพการณ์อันเกิดขึ้นในอนาคตเพื่อสามารถใช้
คุณลักษณะเฉพาะตนและศักยภาพของตนให้เกิดประโยชน์และความพึงพอใจทั้งต่อตนเองและสังคม ทั้งยัง
สามารถเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตและตอบสนองความพอใจส่วนตน 
    แก้วตา ผู้พัฒนพงศ์ (2543, น. 101) กล่าวว่า การให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
เป็นการพบกันระหว่างผู้ให้การปรึกษา 1 คน กับผู้ขอรับการปรึกษา 1 คน โดยร่วมมือกัน โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือที่จะช่วยให้ผู้ขอรับการปรึกษาให้สามารถเข้าใจตนเอง เข้าใจปัญหาและสามารถแก้ไขปัญหาได้ด้วย
ตนเอง 
    จากความหมายของการให้คำปรึกษาแบบรายบุคคลดังกล่าวสรุปได้ว่า การให้การ
ปรึกษาแบบรายบุคคล หมายถึง การที่ผู้ให้การปรึกษาให้ความช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาเฉพาะรายในแต่ละ
ครั้ง เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจตนเองและส่ิงแวดล้อม สามารถตัดสินใจและแก้ปัญหาที่เผชิญอยู่ได้อย่าง
เหมาะสม 
  2.1.3 คุณลักษณะและจรรยาวิชาชีพของผู้ให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
    ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2561, น. 303-305) กล่าวว่า จรรยาวิชาชีพในวิชาชีพ 
แนะแนว ดังน้ี 
     1. การรักษาความลับ การรักษาความลับเป็นจรรยาวิชาชีพของผู้ให้การปรึกษาที่
ให้สัญญากับผู้รับการปรึกษาว่า เรื่องราวและเหตุการณ์ที่พูดคุยกันในช่ัวโมงการให้บริการปรึกษาจะไม่มีการ
เปิดเผยต่อผู้อ่ืน ถ้าหากผู้ให้การปรึกษาไม่รักษาความลับของผู้รับการปรึกษา อาจก่อให้เกิดความเสียหายแก่
ผู้รับการปรึกษา ทำให้ผู้รับการปรึกษาไม่ไว้วางใจต่อผู้ให้การปรึกษาและกระบวนการช่วยเหลือทางจิตวิทยา
ให้การปรึกษา ก่อให้เกิดความเสื่อมเสียต่อวิชาชีพ ยกเว้นในกรณีที่ผู้ให้การปรึกษาต้องเปิดเผยข้อมูลบาง
ประการของผู้รับการปรึกษา เช่น ในบางกรณีพฤติกรรมของผู้รับการปรึกษาที่ก่อให้เกิดอันตรายแก่ตนเอง
และบุคคลอ่ืน หรือเป็นข้อบังคับตามกฎหมาย เช่น คำสั่งศาล เป็นต้น มีแนวปฏิบัติ ดังน้ี 

1) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องแจ้งให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจอย่างชัดเจนว่า การให้
การปรึกษาจะถูกเก็บเป็นความลับ และมีการยกเว้นในกรณีไหนบ้างที่จะต้องเปิดเผยความลับของผู้รับการ
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ปรึกษา และอธิบายถึงรายละเอียด ข้อเท็จจริงของการวิจัยอย่างในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและลงนาม
เซ็นยินยอม 

2) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องจัดเก็บข้อมูล เอกสารที่เก่ียวข้องกับการให้บริการ
ปรึกษาไว้ในที่ปลอดภัย 

3) ผู้ให้การปรึกษาไม่ไปพูดคุยเรื่องของผู้รับการปรึกษากับบุคคลอ่ืน ยกเว้น
กับทีมผู้ให้การปรึกษา เพ่ือช่วยเหลือผู้รับบริการปรึกษาเท่าน้ัน 

4) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องทำลายเทปบันทึกในการให้บริการปรึกษา หลังจาก
ยุติการให้ความช่วยเหลือ ถ้ามีเทปบันทึกในกรณีน้ัน 
    2. ความสัมพันธ์ทางเพศกับผู้รับการปรึกษา จรรยาวิชาชีพที่สำคัญมากที่สุดอีก
หน่ึงประการ คือ การห้ามไม่ให้ผู้ให้การปรึกษามีความสัมพันธ์ทางเพศกับผู้รับการปรึกษา ผลกระทบในข้อ
น้ีค่อนข้างละเอียดอ่อน หากเกิดขึ้นจะทำให้ผู้รับการปรึกษาไม่ไว้วางใจและขาดการเช่ือถือต่อผู้ให้การ
ปรึกษา ส่วนผู้ให้การปรึกษาก็จะเกิดความรู้สึกผิด วิตกกังวลและไม่มีความมั่นใจในการให้บริการปรึกษา ทำ
ให้การให้ความช่วยเหลือเกิดขึ้นได้ยาก ไม่เป็นผลสำเร็จ และอาจก่อให้เกิดความเสื่อมเสียต่อวงการวิชาชีพ
ได้ มีแนวปฏิบัติดังน้ี 
      1) ผู้ให้การปรึกษาต้องระมัดระวังกิริยา ท่าที คำพูด และการกระทำที่ส่อไป
ในทางดึงดูดความสนใจทางเพศแก่ผู้มารับการปรึกษา 
     2) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องกำหนดขอบเขตหน้าที่ของตนเอง และขอบเขต
สัมพันธภาพที่มีต่อผู้รับการปรึกษาอย่างชัดเจน 
     3) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องติดต่อกันเฉพาะเรื่องงานที่ทำ สำหรับเรื่องส่วนตัว
อ่ืนๆ อาจช่วยเหลือกันในกรณีจำเป็นด้วยเหตุและการกระทำที่เหมาะสม ยกเว้นในกรณีวิกฤต เช่นผู้รับการ
ปรึกษามีความคิดอยากฆ่าตัวตาย เป็นต้น 
      4) ผู้ให้การปรึกษาจะต้องหลีกเลี่ยงสัมพันธภาพทางสังคมกับผู้รับการปรึกษา 
     5) มีการปฏิบัติต่อกันด้วยกริยามารยาทที่เหมาะสมที่สุภาพชนพึงปฏิบัติต่อ
กัน และมีความรักและการให้เกียรติและเคารพซึ่งกันและกัน 
     3. ด้านความสามารถทางวิชาชีพ ที่เก่ียวข้องกับคุณธรรม จริยธรรม และความ
ยุติธรรม ในวิชาชีพการแนะแนว โดยผู้ให้การปรึกษา จะต้องมีความรู้ ความสามารถ มีทักษะ การฝึกฝน 
และการนิเทศมาเพียงพอ ในการออกไปให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา หากผู้ ให้การปรึกษาที่ขาด
ประสบการณ์ ไม่ว่าเร่ืองการให้ทักษะ/เทคนิคการปรึกษาความแม่นยำในทฤษฎี ประยุกต์ใช้ทฤษฎีและ
เทคนิคให้เหมาะสมกับปัญหา จะก่อให้เกิดความเสียหายแก่ผู้รับการปรึกษาและวิชาชีพ ทำให้งานการ
ให้บริการปรึกษาไร้คุณค่า ขาดความเช่ือถือจากบุคคลและสังคมภายนอก 
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  กล่าวโดยสรุป คุณลักษณะและจรรยาวิชาชีพของผู้ให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในบทบาท
หน้าที่ต่างๆ จำเป็นต้องมีจรรยาวิชาชีพเป็นหลัก และมีเกณฑ์ที่เป็นมาตรฐานไว้ถือปฏิบัติ เพ่ือให้เป็นที่
ยอมรับของสังคม 
 2.2 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
  2.2.1 แนวคิดของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
    การให้การปรึกษาแบบภวนิยม พัฒนามาจากแนวคิดปรัชญาภวนิยม ถูกพัฒนา
และมีการแพร่หลายอย่างรวดเร็วในช่วงสงครามโลกครั้งที่ 2 เน่ืองจากบุคคลในยุคน้ันตระหนักถึงความ
เลวร้าย ความรู้สึกสูญเสียและสิ้นหวัง ดังน้ัน บุคคลที่มาขอความช่วยเหลือจากนักจิตวิทยาในยุคน้ันมักมา
ด้วยปัญหาที่ว่า ตนเกิดความรู้สึกโดดเด่ียว แปลกแยก ว้าเหว่และมีความรู้สึกไร้ความหมายในการดำเนิน
ชีวิต ซึ่งแนวปรัชญาภวนิยมได้ถูกพัฒนาผ่านกลุ่มของนักจิตวิทยาแนวมนุษยนิยม โดยสร้างหลักการเพ่ิมใน
ด้านของแนวความคิด ประสบการณ์ของการตระหนักในตนเองและความรับผิดชอบ มีการพัฒนาเป็น
รูปแบบและวิธีการเฉพาะของแต่ละคน และในกระบวนการการบำบัดน้ัน ยึดตามแนวปรัชญาหรือความเช่ือ
ของนักภวนิยม ซึ่งมีนักจิตวิทยาอยู่หลายท่านที่นำแนวปรัชญาภวนิยมเข้ามาสู่กระบวนการบำบัดและมี
อิทธิพลต่อการให้การปรึกษาแบบภวนิยมในเวลาต่อมา ซึ่งได้แก่ วิกเตอร์ แฟรงเคิล และโรลโล เมย์ (ชูศรี 
เลิศรัตน์เดชากุล, 2557, น. 10-21) 
    ทรรศนะเกี่ยวกับธรรมชาติมนุษย์ 
    ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม มีทรรศนะเก่ียวกับธรรมชาติมนุษย์ใน
ประเด็นที่ว่า มนุษย์มีคุณค่า มีลักษณะเฉพาะตน ดำรงชีวิตอยู่อย่างมีศักด์ิศรี มีศักยภาพที่จะตระหนักรู้ใน
ตนเอง มีอิสระเสรีภาพในการเลือกตัดสินใจ กำหนดวิถีชีวิตของตนเอง การดำรงชีวิตของบุคคลไม่สามารถ
แยกออกไปจากการดำรงอยู่ของบุคคลอ่ืนๆ ในสังคม รวมถึงสรรพสิ่งอ่ืนๆ ในโลกได้อย่างเด็ดขาด มนุษย์อยู่
ในภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลง เคลื่อนย้าย และมีวิวัฒนาการอยู่ตลอดเวลา มีการแสวงหาและทำให้ชีวิตอยู่
อย่างมีความหมาย ตามแนวคิดภวนิยมได้พัฒนาประเด็นปัญหาได้ 6 ประเด็น ดังน้ี 
      1. ความสามารถตระหนักรู้ในตน ตามแนวคิดภวนิยมมองว่า บุคคลมีความสามารถ
ที่จะรับรู้เกี่ยวกับตนเองและสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง บุคคลจึงสามารถกระทำสิ่งต่างๆ ตามที่ตนต้องการภายใต้
เง่ือนไขที่มีอยู่ 
    2. อิสรภาพและความรับผิดชอบ ตามแนวคิดภวนิยมเน้นถึงความสามารถของการ
ใช้เสรีภาพในการเลือก และการตัดสินใจอย่างเต็มที่ของบุคคลท่ีมีต่อสถานการณ์ต่างๆ บุคคลจะต้องมีความ
รับผิดชอบต่อการกระทำและสิ่งที่เกิดขึ้นกับตน 
    3. การแสวงหาเอกลักษณ์และสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ตามแนวคิดภวนิยมมองว่า 
ก่อนที่บุคคลจะสร้างสัมพันธภาพที่มีคุณค่าและมั่นคงกับบุคคลอ่ืนได้น้ัน เขาจะต้องเรียนรู้ที่จะรู้จักตนเอง
และสามารถมีชีวิตอยู่ได้ด้วยตนเองเพียงลำพัง 
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    4. การค้นหาความหมาย วัตถุประสงค์ คุณค่า และเป้าหมายชีวิต นักภวนิยมเช่ือ
ว่า ชีวิตมนุษย์ต้องมีความรู้สึกว่ามีความหมาย ซึ่งเจตคติในการค้นหาความหมายน้ี เป็นแรงจูงใจให้บุคคล
เผชิญกับปัญหาโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคง่ายๆ เน่ืองจากบุคคลจะเห็นคุณค่าในการกระทำของตนเองและ
รับรู้ว่าอุปสรรคน้ันเป็นสิ่งที่มีคุณค่าที่พร้อมจะเผชิญ 
    5. ความวิตกกังวลในฐานะท่ีเป็นเง่ือนไขของการดำรงชีวิต ตามแนวคิดภวนิยม
มองว่าในการดำรงชีวิตน้ัน บุคคลย่อมเกิดความวิตกกังวลขึ้นได้ โดยความวิตกกังวลตามปกติ เป็นการ
ตอบสนองของบุคคลที่มีต่อสิ่งที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ หรือเกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องตัดสินใจโดยไม่มีแนวทาง
ที่ชัดเจน และไม่รู้ผลลัพธ์ที่แน่นอน 
    6. การตระหนักรู้ถึงความตายและไม่มีตัวตนหรือไม่ดำรงอยู่ นักภวนิยมมองว่า 
การเผชิญกับความตายด้วยการพิจารณาวิเคราะห์จะนำมาสู่การมีชีวิต บุคคลต้องยอมรับว่า ความตายเป็น
สิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ เมื่อบุคคลตระหนักรู้ถึงความตายอย่างแท้จริง จะทำให้บุคคลสามารถดำเนินชีวิตในแต่
ละวันอย่างเข้มแข็ง และมีกำลังใจโดยตัดสิ่งที่ไม่สำคัญออกไป 
  2.2.2 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
    ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (2558, น. 2-38) สรุปไว้ว่า  
    1. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษารับรู้ถึงเสรีภาพในการเลือก สามารถใช้เสรีภาพของตน
ในการเลือกสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมกับมีความรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเลือก 
     2. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีศักยภาพท่ีจะรับรู้ และตระหนักรู้ในความเป็นตัวของ
ตัวเองซึ่งเป็นสิ่งที่มีลักษณะเฉพาะตน 
     3. ช่วยกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาค้นหาความหมาย จุดมุ่งหมาย ค่านิยม และ
เป้าหมายในชีวิต คือ ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณาอนาคตในลักษณะมีความหวังไม่ใช่ยึดติดอยู่กับอดีต 
ให้มีความเช่ือว่า ตนเองสามารถพัฒนาไปสู่อนาคตที่กำหนดขึ้นมาเอง 
     4. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นพบเอกลักษณ์ของตนเอง และสร้างสัมพันธภาพที่มี
ความหมายกับบุคคลอ่ืน 
     5. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเผชิญต่อความวิตกกังวล โดยให้ตระหนักว่า ความวิตก
กังวลเปรียบเสมือนเง่ือนไขในการดำรงชีวิต โดยที่ความวิตกกังวลในระดับที่มีไม่มากเกินไปน้ัน จะเป็น
แรงจูงใจให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลง ในทางตรงกันข้ามหากบุคคลมีความวิตกกังวลมากเกินไปน้ัน จะ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจตามมา 
      6. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้ตระหนักว่าความตายเป็นสิ่งที่สำคัญในการค้นหา
ความหมายและจุดหมายในชีวิต และสามารถยอมรับว่าความตายเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
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     7. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน”ที่น่ีและขณะน้ี” โดยให้ผู้รับการ
ปรึกษาตระหนักว่า การกระทำและความรู้สึกที่มีอยู่ที่น่ีและเดี๋ยวน้ี เป็นสิ่งที่แสดงถึงการดำรงอยู่อดีตไม่
สามารถเปลี่ยนแปลงและอนาคตเป็นสิ่งที่ยังมาไม่ถึง 
    สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม เน้นที่การช่วยให้
ผู้รับการปรึกษารับรู้ถึงเสรีภาพในการเลือก และมีความรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเลือก มีความตระหนักในการ
เป็นตัวของตัวเอง กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษารู้จักแสวงหาความหมาย จุดมุ่งหมาย ค่านิยมและเป้าหมายใน
ชีวิต รวมถึงการค้นพบเอกลักษณ์ของตนเอง และสร้างสัมพันธภาพท่ีมีความหมายกับบุคคลอ่ืน ให้กล้า
เผชิญกับความวิตกกังวล อีกทั้งตระหนักว่าความตายเป็นสิ่งสำคัญต่อการค้นหาความหมายและจุดหมายใน
ชีวิต ตลอดจนช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน 
  2.2.3 ขั้นตอนและเทคนิคของการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
    ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล (2557, น. 10-24) กล่าวว่า การให้บริการปรึกษาแบบภว
นิยมมีลักษณะเฉพาะบุคคลท่ียืดหยุ่นไปตามเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนระหว่างการให้การปรึกษา และเน้น
ประสบการณ์ที่ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาจะได้รับ โดยกระบวนการและขั้นตอนจะเป็นไปในทาง
สร้างสรรค์เพ่ือการค้นหาและการเปลี่ยนแปลงที่ก้าวหน้า สรุปขั้นตอนไว้ดังน้ี 
    1. ขั้นเริ่มต้นในการให้การปรึกษา เป็นขั้นของการสร้างสัมพันธภาพท่ีเต็มไปด้วย
ความเคารพระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา อีกทั้งมีการแสดงออกที่เป็นตัวของตัวเองอย่าง
แท้จริงระหว่างผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา 
    2. ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา การดำเนินการให้การปรึกษาดำเนินไปบนพ้ืนฐาน
ของแนวความคิดแบบภวนิยม และเน้นการรับรู้ในปัจจุบัน (Here and Now) โดยมีขั้นตอน ดังน้ี 
     1) ทำความเข้าใจกับประสบการณ์ของผู้รับการปรึกษา 
     2) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รับรู้และตระหนักถึงความมีอยู่ของตน 
     3) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นหาความหมายในการมีอยู่ แสวงหาเป้าหมายใน
ชีวิต  
     4) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รับรู้ และให้เสรีภาพของตนอย่างเต็มที่ 
     5) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถตัดสินใจเลือกสิ่งที่มีคุณค่าต่อตนเอง 
     6) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีความรับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนเลือก และต่อการ
กระทำของตนเอง 
     7) ช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีความเช่ือมั่นในการตัดสินใจและมุ่งมั่นที่จะนำ
ตนเองสู่จุดมุ่งหมายที่ตนเลือก 
    3. ขั้นยุติการให้การปรึกษา เป็นขั้นที่ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้รับการ
ปรึกษาได้ทบทวนสิ่งที่ได้รับจากการให้การปรึกษา เพ่ือดูว่าบรรลุวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาหรือไม่ 
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และผู้ให้การปรึกษาการให้ข้อมูลย้อนกลับเพ่ิมเติมภายใต้ทัศนคติแบบภวนิยม เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาได้รับ
ประโยชน์จากกระบวนการให้การปรึกษามากที่สุด 
    นอกจากน้ียังมีนักจิตวิทยาให้การปรึกษาแบบภวนิยมท่านอ่ืนได้กล่าวถึงขั้นตอน
การให้การปรึกษาแบบภวนิยมไว้เพ่ิมเติมดังน้ี 
    คอเรย์ Corey (1996, pp. 184-185 อ้างถึงใน ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล, 2557 น. 
10-25) กล่าวว่า กระบวนการให้การปรึกษาแบบภวนิยมจะดำเนินไปบนพ้ืนฐานของความคิดแบบภวนิยม 
สัมพันธภาพของการให้การปรึกษา คือ การเคารพ ซึ่งเป็นการแสดงออกของผู้ให้การปรึกษาที่เช่ือใน
ศักยภาพและความสามารถของผู้รับการปรึกษา ในการที่จะเผชิญกับปัญหาและค้นหาแนวทางที่เหมาะสม
กับตนเอง ซึ่งจะนำไปสู่การทำให้ผู้รับการปรึกษา ยอมรับ และค้นพบว่าตนเองสามารถเลือกและรับผิดชอบ
ตนเองได้ กระบวนการให้การปรึกษามีขั้นตอน ดังน้ี 
    1. ผู้ให้การปรึกษาสำรวจความคิด ความรู้สึก และทำความเข้าใจกับสิ่งที่ผู้รับการ
ปรึกษารับรู้ทั้งในด้านค่านิยม ความเช่ือ และความคิดที่กำหนดการดำเนินชีวิตของผู้รับการปรึกษา ใน
ขั้นตอนน้ีผู้ให้การปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษามองเห็นปัจจัย หรือวิธีการดำรงชีวิตของเขาในอดีตที่มี
ส่วนปิดก้ันโอกาสในปัจจุบันของตัวเขาเอง 
    2. กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาสำรวจแหล่งช่วยเหลือ ค้นหาสิ่งที่มีคุณค่าสำหรับ
ตนเองในปัจจุบัน ผู้รับการปรึกษาต้องตัดสินใจว่าตนเองจะดำรงชีวิตอย่างไร ขณะนี้ตนเองเป็นอย่างไร และ
ชีวิตในอนาคตเช่นใดที่ตนต้องการ ช่ังน้ำหนักระหว่างทางเลือกต่างๆ ของตนเอง และสำรวจผลของการ
กระทำที่มีต่อตนเอง ซึ่งกระบวนการน้ีจะนำไปสู่การรับรู้ในมิติใหม่ (New Insight) ปรับโครงสร้าง ค่านิยม 
และทัศนคติของผู้รับการปรึกษา ซึ่งในที่สุดผู้รับการปรึกษาจะรับรู้ว่าเขาสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ 
ที่เกิดขึ้นได้ด้วยตัวเขาเอง 
    3. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นพบแนวทางที่มีเป้าหมาย และมีคุณค่าสำหรับตนเอง
ได้ชัดเจนขึ้น และช่วยให้ผู้รับการปรึกษานำสิ่งที่ตนได้เรียนรู้เก่ียวกับตนเองไปใช้ในการดำเนินชีวิต ในที่สุด
ผู้รับการปรึกษาจะรับรู้ว่า เขามีศักยภาพและมีความเข้มแข็งในตนเอง ที่จะดำเนินชีวิตอย่างมีจุดหมาย  
    จากท่ีกล่าวถึงขั้นตอนการให้การปรึกษาแบบภวนิยมน้ัน อย่างไรก็ตามต้อง
ตระหนักว่า ไม่ได้มีขั้นตอนที่เป็นระบบเฉพาะเจาะจง ผู้ให้การปรึกษาสามารถยืดหยุ่นและปรับเปลี่ยนได้ 
เพ่ือช่วยเหลือให้ผู้รับการปรึกษาให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ันๆ 
     เทคนิคการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
    นันทิกา แย้มสรวล (2523, น. 120 อ้างถึงใน นรา สมประสงค์, 2556 น. 147) 
เทคนิคการให้บริการปรึกษาตามแนวคิดของแฟรงเคิล ที่สำคัญๆ มีดังน้ี 
    1. การใช้วิธีเผชิญหน้า ให้ผู้รับบริการเผชิญหน้ากับความจริง ให้กล้ายอมรับ
ความจริง 
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    2. การใช้วิธีอธิบายสิ่งที่ผู้รับการปรึกษาเล่าให้ฟัง และใช้วิธีชักชวน จูงใจให้เขา
เข้าใจเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับเขา 
    3. การใช้วิธีให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้ วิธีเลือกตัดสินใจอย่างถูกต้อง ยอม
รับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนเลือก เน้นว่าเขามีอิสระพอที่จะเลือก แต่ต้องรับผิดชอบต่อทางเลือกน้ัน และเปิด
โอกาสให้เขาถกเถียงได้อย่างอิสระ 
    4. การใช้วิธีให้ความสนใจต่อสิ่งที่ตรงข้ามกันขัดกัน (Paradoxical Intention) 
พยายามอธิบายด้วยเหตุและผลให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจปัญหาของตน สนับสนุนให้กำลังใจเขาจนเขาเต็มใจ
อยู่ในสภาพการณ์น้ัน และให้ผู้รับการปรึกษาเปลี่ยนเจตคติใหม่ต่อสิ่งที่เกิดขึ้น เทคนิคน้ีจะช่วยให้เขาอดทน
ต่อสิ่งที่ควรอดทน คือ เสนอให้อดทนต่อสิ่งที่ถูกต้องแทนการอดทนต่อสิ่งที่ผิด หรือไม่กลัวในส่ิงที่ไม่ควร
กลัว ในบุคคลที่มีอาการกลัวในสิ่งที่ไม่ควรกลัว 
    เทคนิคการให้การปรึกษาแบบภวนิยม กล่าวโดยสรุปว่า เน้นที่การสร้างสัมพันธภาพ
ที่จริงใจ ซื่อสัตย์และความเคารพให้เกียรติกันอย่างแท้จริงระหว่างผู้ให้การปรึกษากับผู้รับการปรึกษา เน้น
ถึงความเข้าใจเป็นอันดับแรก แล้วจึงเลือกใช้เทคนิคตามมา เทคนิคที่นำมาใช้ส่วนใหญ่ ได้แก่ การสร้าง
สัมพันธภาพ การฟัง การเงียบ การใช้คำถามปลายเปิด การทำความกระจ่าง การสะท้อนความรู้สึก การทวน
ความ การเผชิญหน้า การสรุป การสนับสนุนให้กำลังใจ การเช่ือมโยงอย่างเสรี การปรับโครงสร้างความคิด
ใหม่และการลดความรู้สึกอ่อนไหวอย่างเป็นระบบ การให้บริการปรึกษาแบบภวนิยมไม่มีกำหนดกฎเกณฑ์
เทคนิคที่แน่นอนตายตัวเอาไว้ ผู้ให้บริการปรึกษาสามารถเลือกเทคนิคการให้บริการปรึกษาต่างๆ มา
ประยุกต์ใช้ได้ตามความเหมาะสม  
    ข้อดีของการให้การปรึกษาแบบภวนิยม โดยสรุปมีดังน้ี  
    1. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักในตนเองและ
การกำหนดจุดหมายปลายทางชะตาชีวิตของตน 
    2. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม ให้มุมมองในเร่ืองความตายว่าเป็นพลังทางบวก 
ไม่ใช่สิ่งที่น่ากลัวการตระหนักรู้ถึงความตายเป็นสิ่งที่ช่วยทำให้ชีวิตมีความหมาย 
    3. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม ช่วยให้เข้าใจถึงลักษณะใหม่ของความวิตก
กังวล ความคับข้องใจ ความว้าเหว่ ความห่างเหินและการมีอุปนิสัยที่แตกต่างกัน ด้วยการใช้สิ่งเหล่าน้ีสร้าง
ความหวังและความสำเร็จให้กับตนเอง 
    4. การให้การปรึกษาแบบภวนิยมเป็นแนวทางที่เหมาะกับผู้ที่กำลังค้นหาความมุ่ง
หมายในชีวิต รู้สึกแปลกแยกจากความคาดหวังของสังคม และผู้ที่ต้องการท้าทายกับสภาพเดิมๆ ของตน
ตลอดจนผู้ที่กำลังเผชิญกับวิกฤตในชีวิต ให้มีพลังที่จะยืนหยัดต่อสู้กับการดำเนินชีวิตต่อไป 
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    ข้อจำกัดของการให้การปรึกษาแบบภวนิยม มีดังน้ี 
    1. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม มีแนวคิดที่เป็นปรัชญาภวนิยม ที่มีลักษณะ
เข้าใจค่อนข้างยาก 
    2. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม มีการเสนอแนวคิดที่เป็นนามธรรม ยากต่อการ
ทำความเข้าใจ 
    3. การให้การปรึกษาแบบภวนิยม ขาดทิศทางการให้คำตอบและการแก้ไขปัญหา 
จึงอาจทำให้ผู้รับบริการรู้สึกว่าผู้ให้การปรึกษาไม่สนใจกับปัญหาของตนเท่าที่ควร 
 2.3 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
  2.3.1 แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
    ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2557, น. 9-28) ได้สรุปความเป็นมาของทฤษฎีการให้การ
ปรึกษาแบบเกสตัลท์ว่า จุดกำเนิดได้พัฒนามาจากแนวคิดของจิตวิทยาเกสตัลท์ ซึ่งมีผลงานการวิจัยของ
แมกซ์ เวิทไธเมอร์และคณะ ที่เน้นให้ความสำคัญต่อปรากฏการณ์ของการรับรู้ ความหมายของ เกสตัลท์ 
เป็นภาษาเยอรมันไม่สามารถหาคำแปลตรงๆ เป็นภาษาอังกฤษได้ มีความหมายว่า “เป็นการรวม” “เป็น
รูปร่าง” หรือ “เป็นโครงสร้างขององค์รวม” สามารถเปรียบได้กับคำภาษาอังกฤษคือ Configuration, 
Structure, Unique Pattern หรือ Meaningful Organized Whole พัฒนาการของจิตวิทยาเกสตัลท์ ยุค
หลังสงครามโลก คร้ังที่ 1 เกิดจากการทำงานของเฟรดเดอริก โซโลมอน เพิรลส์ โดยเขาได้ก่อต้ังสถาบันจิต
บำบัดแนวเกสตัลท์ในสหรัฐอเมริกา และต่อมาได้แพร่หลายไปยังแคนาดา 
    มณฑิรา จารุเพ็ง (2558, น. 3-35 ถึง 3-36) ได้กล่าวถึง แนวคิดสำคัญของทฤษฎี
การปรึกษาแบบเกสตัลท์ว่า เป็นการนำเอาแนวคิดจากหลากหลายทฤษฎีและหลักปรัชญาจากหลากหลาย
สาขามารวมกัน ตามช่ือของทฤษฎีที่แปลว่า "ผลรวม" โดยแนวคิดที่สำคัญที่เป็นพ้ืนฐานของทฤษฎีการ
ปรึกษาแบบเกสตัลท์ ได้มองมนุษย์โดยสรุปได้ดังน้ี (Austad, 2009, p. 211-213; Corey, 2009, p. 200-
205; Sharf, 2012, p. 219-220) 
    1. บุคคลสามารถเกิดการตระหนักรู้ในตนเองได้ (Awareness) โดยการตระหนักรู้
ที่เกิดเป็นผลจากการรับรู้ในประสบการณ์อย่างมีสติ ซึ่งการรับรู้เป็นผลมาจากการทำงานร่วมกันของกายกับ
จิตที่ทำหน้าที่คู่กัน เพ่ือให้เกิดเป็นผลรวมของการทำงานของระบบความคิด ความรู้สึก และการรับรู้ 
    2. ทฤษฎีเกสตัลท์เช่ือว่า คุณสมบัติของผลรวมทั้งหมดไม่ได้เกิดจากการรวมกัน
ของส่วนย่อย และหากจะพิจารณาส่วนย่อยที่รวมกันอยู่ จะต้องพิจารณาจากคุณค่าของส่วนรวมเป็นหลัก 
และหากจะแยกพิจารณาในส่วนย่อยแล้วนำมารวมกันก็จะไม่สามารถนำมารวมกันได้ เพราะจะทำให้เกิด
ความสับสน 
    หลักการพ้ืนฐานที่เก่ียวข้องกับผลรวมตามท่ีเพิลส์นำมาใช้ในทฤษฎีการปรึกษา
แบบเกสตัลท์ ได้แก่ กฎต่างๆ 4 ข้อดังน้ี 
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    1. กฎแห่งการสิ้นสุด (Law of Closure) โดยเพิลส์มีความเช่ือว่า มนุษย์มี
แนวโน้มหาข้อยุติให้เหตุการณ์หรือปัญหาที่ยังหาข้อสิ้นสุดยังไม่ได้ โดยการเรียนรู้มาจากประสบการณ์เดิม 
แล้วพยายามนำสิ่งที่สนใจน้ันไปเช่ือมโยงกับประสบการณ์เดิม จนทำให้สิ่งที่สนใจน้ันครบถ้วนสมบูรณ์  
    2. กฎแห่งการต่อเน่ืองหรือใกล้เคียง (Law of Proximity) เพิลส์อธิบายได้ว่า หาก
เหตุการณ์หรือสถานการณ์ใดเกิดขึ้นในเวลาต่อเน่ือง หรือใกล้เคียงกัน คนเราจะเกิดการเรียนรู้ในลักษณะที่
เช่ือมโยงให้เป็นเหตุเป็นผลต่อกัน โดยบุคคลจะมองความสมบูรณ์ของสิ่งใดสิ่งหน่ึงหรือเหตุการณ์ใด
เหตุการณ์หน่ึงตามความต้องการของตนเองที่เป็นอยู่ในขณะนั้น 
    3. กฎแห่งความคล้ายคลึงกัน (Law of Similarity) เพิลส์เช่ือว่า ความเหมือนของ
สิ่งเร้าหรือเหตุการณ์ที่เข้ามากระทบจะทำให้คนเราจัดหมวดหมู่ของสิ่งเร้าหรือเหตุการณ์เหล่าน้ันไว้ด้วยกัน 
    4. กฎแห่งความแน่นอนหรือชัดเจน (Law of Pragnanz) เป็นกฎข้อสำคัญของ
ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ ที่เช่ือว่า การรับรู้ที่ดีจะทำให้เกิดความชัดเจนแน่นอน และการรับรู้ต่อ
ประสบการณ์ของบุคคลเป็นผลมาจากหลักการของภาพและพื้น โดยภาพ (Figure) เปรียบเสมือนความ
ต้องการของบุคคล  
    สรุปว่า การท่ีบุคคลให้ความสนใจในสิ่งใด บุคคลก็จะเปรียบเป็นภาพ และให้
สิ่งแวดล้อมอ่ืนเป็นพ้ืน ซึ่งนักจิตวิทยากลุ่มเกสตัลท์เช่ือว่า บุคคลมีศักยภาพในการรับรู้ที่จะเปลี่ยนภาพให้
เป็นพ้ืนและเปลี่ยนพ้ืนให้เป็นภาพได้ และทุกสิ่งสามารถมองได้เป็น 2 ทางได้เสมอ โดยการปรึกษาแบบ
เกสตัลท์เป็นการช่วยให้บุคคลสามารถแยกความต้องการอย่างแท้จริงได้อย่างถูกต้อง การที่บุคคลมีปัญหา
เป็นเพราะบุคคลน้ันไม่รับรู้ความต้องการที่แท้จริงของตนเอง ว่าคืออะไร เวลาใดที่ต้องการ หรือไม่ต้องการ 
ซึ่งการมองภาพและพ้ืนของบุคคลสามารถเปลี่ยนความสนใจและความต้องการของบุคคลได้ 
    ทรรศนะเกี่ยวกับธรรมชาติมนุษย์ 
    มณฑิรา จารุเพ็ง (2558, น. 3-40) กล่าวว่า ทฤษฎีน้ีมองธรรมชาติของมนุษย์ว่า 
มนุษย์ไม่ได้ดีหรือเลวมาแต่กำเนิด แต่ทฤษฎีน้ีเน้นคำว่า “ที่น่ี เด๋ียวน้ี” (Here and Now) จึงพยายามที่จะ
ทำให้บุคคลเน้นความดีหรือความเลวที่กระทำในปัจจุบัน อีกทั้งยังมองมนุษย์ว่า สามารถบรรลุศักยภาพของ
ตน (Self Actualization) ได้ คือ มนุษย์มีความพยายามที่จะพัฒนาตัวเองอยู่ตลอดเวลา และมนุษย์สามารถ
จัดระเบียบชีวิตของตนเองได้ หากมีปัญหาเขาจะสามารถปรับตัว แก้ไข ตัดสินใจเลือก และรับผิดชอบในสิ่ง
ที่ตนเองตัดสินใจ โดยพยายามทำให้เกิดความสมดุลในตนเอง อีกทั้งไม่อาจแยกมนุษย์ออกจากสิ่งแวดล้อมได้ 
หากจะทำความเข้าใจมนุษย์จะต้องพิจารณาเป็นส่วนรวมทั้งลักษณะในตัวเขาและส่ิงแวดล้อมต่างๆ รอบตัว
ด้วย 
    ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2557, น. 9-9) กล่าวถึงสาระของทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบเกสตัลท์ ไว้ดังน้ี 



 27

    1. ธรรมชาติของมนุษย์ นักจิตวิทยาเกสตัลท์มีความเช่ือว่า มนุษย์เป็นผู้มี
ศักยภาพและมีความเป็นอิสระในตัวเองที่จะเลือกและรับผิดชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง มนุษย์มีธรรมชาติ 
3 ประการ ได้แก่ 1) ตระหนักในคุณค่าแห่งตน (Self-actualization) 2) การควบคุมตนเอง (Self-regulation) 
และ 3) การตระหนักรู้ (Awareness) 
    2. โครงสร้ างของบุ คลิ กภาพ  (Structure of Personality) ประกอบด้ วย
องค์ประกอบ 3 ประการ คือ 1) อัตตา (Self) 2) ภาพลักษณ์แห่งตน (Self Image) และ 3) ภาวะการเป็นอยู่ 
(Being) และมีความเช่ือว่า พัฒนาการของบุคลิกภาพเป็นกระบวนการเคลื่อนที่ในสภาพแวดล้อม ไปสู่การ
ช่วยพยุงตัวเองที่ดำเนินอย่างต่อเน่ืองไม่มีวันสิ้นสุด เพ่ือเอาชนะความคับข้องใจ (Frustration) เพิร์ลส์เรียก
กระบวนการน้ีว่า วุฒิภาวะ (Maturity) การมีบุคลิกภาพที่เป็นสุข ในทรรศนะของเกสตัลท์ก็คือ การเป็นตัว
ของตัวเอง เป็นเอกภาพ เป็นสภาวะขององค์รวมท่ีมีความหมายในตัวของมันเอง (Meaningful Whole) ซึ่ง
ภาวะองค์รวมหรือ “wholeness” น้ี จะเป็นไปได้ก็ต่อเมื่อ บุคคลมีความเป็นตัวของตัวเอง 
    3. จิตวิทยาเกสตัลท์จำแนกลักษณะของคนท่ีมีปัญหาการปรับตัวออกเป็น  
6 ลักษณะ ดังน้ี 1) คนที่ขาดการตระหนักในภาวะปัจจุบัน (Lack of Awareness)  2) คนที่ขาดความ
รับผิดชอบ (Lack of Responsibility) 3) คนที่ไม่สามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ที่เป็นจริงกับสภาพแวดล้อม 
(Loss of Contact with the Environment) 4) คนที่มีปัญหาค้างคาใจ (Unfinished Business) 5) คนที่อม
ทุกข์ ภาวะจิตใจและความคิดแตกกระจัดกระจายไม่เป็นเอกภาพ (Fragmentation) และ 6) คนที่แบ่งข้ัว
ตัวตนของตนเอง (Dichotomizing the Self) 
  2.3.2 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์  
    มณฑิรา จารุเพ็ง (2558, น. 3-41) สรุปจุดมุ่งหมายที่สำคัญของการให้การปรึกษา
แบบเกสตัลท์ ไว้ดังน้ี  
    1. การทำให้ผู้รับการปรึกษาสามารถมีชีวิตอยู่ได้ด้วยตนเองอย่างเต็มความสามารถ
และเต็มศักยภาพเท่าที่ตนเองมีอยู่ โดยลดสภาวะการพ่ึงพิงผู้อ่ืน 
     2. ส่งเสริมให้ผู้รับการปรึกษามีวุฒิภาวะและความเจริญงอกงาม โดยจะเกิดขึ้น
เมื่อผู้รับการปรึกษาเปล่ียนแปลงจากการขอความช่วยเหลือผู้อ่ืน มาเป็นการรู้จักพ่ึงตนเอง ซึ่งการสังเกตว่า
ผู้รับการปรึกษาพ่ึงตนเองได้ ดูได้จากการท่ีผู้รับการปรึกษาน้ันมีความรับผิดชอบมากขึ้น 
     3. ส่งเสริมให้ผู้รับการปรึกษามีความรับผิดชอบ ให้รู้จักเลือกสิ่งที่ตนต้องการ
อย่างเหมาะสมตามศักยภาพของตนเอง 
     4. ทำให้ผู้รับการปรึกษาเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง โดยไม่ยอมจำนนต่อ
กฎเกณฑ์ของสังคม ที่ขัดแย้งกับสภาพความเป็นจริงของตนเอง 
     5. ส่งเสริมให้ผู้รับการปรึกษามีสติ รับรู้ว่าตนกำลังรู้สึกคิด ทำอะไร ในที่น่ีและ
ขณะนี้ ให้อยู่ในโลกแห่งความเป็นจริง มีสติ รู้ตัว อยู่กับปัจจุบันมากกว่าการอยู่กับอดีตและอนาคต 



 28

     6. ช่วยปลดสิ่งที่เป็นความรู้สึก ละความคิดซึ่งยังคั่งค้างอยู่ในจิตใจ โดยช่วยทำให้
เรื่องราวในอดีตที่คั่งค้างให้เสร็จสมบูรณ์ 
     7. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้รู้จักควบคุมตน และเข้าใจว่าความวิตกกังวลเป็น
ธรรมชาติ เป็นส่วนหน่ึงของชีวิตต้องรู้จักหลีกเลี่ยง หรือรู้จักเผชิญหน้าและปรับตัวต่อสถานการณ์ที่
ก่อให้เกิดความกังวล 
     8. เพ่ิมความรู้สึกภาคภูมิใจ การยอมรับตนเอง และการใช้ศักยภาพของตนเอง ลด
ความรู้สึก ความคิดที่สุดโต่ง สุดขั้วในการดำเนินชีวิต 
    9. สร้างทักษะที่จำเป็นในการดำรงชีวิตให้ประสบผลสำเร็จ โดยไม่ไปละเมิดหรือ
ทำร้ายผู้อ่ืน  
     10. ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถคิดอย่างรอบคอบ มีบูรณาการแห่งชีวิต โดย
การนำสภาพการณ์ต่างๆ มาผสมผสานเพ่ือการตัดสินใจ 
   กล่าวโดยสรุป จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบเกสตัลท์ เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษามี 
วุฒิภาวะและเจริญงอกงามขึ้น พ่ึงตนเองมากกว่าพ่ึงคนอ่ืนหรือสังคมแวดล้อม เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษารับรู้
ตนเองตามที่เป็นอยู่ช่วยให้มีสติ รับรู้ว่าตนเองกำลังรู้สึกคิด ทำอะไร ในขณะปัจจุบัน ที่น่ีและขณะน้ี ให้อยู่
ในโลกแห่งความจริง รู้จักควบคุมตนเอง เข้าใจว่าความวิตกกังวลเป็นธรรมชาติเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต ควร
รู้จักหลีกเลี่ยง หรือรู้จักเผชิญหน้าและปรับตัวต่อสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความกังวล ให้รู้จักคิดอย่าง
รอบคอบ มีการนำสภาพการณ์ต่างๆ มาผสมผสานเพ่ือการตัดสินใจ  
  2.3.3 ขั้นตอนและเทคนิคของการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
    ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2557, น. 9-20) กล่าวว่า เป็นการเริ่มต้นจากการท่ีผู้ให้การ
ปรึกษาสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้รับการปรึกษา โดยการแสดงความเป็นกันเองในด้านการทักทาย การใช้
ภาษาท่าทางที่แสดงถึงการยอมรับเป็นการยิ้ม การแสดงอาการสดช่ืนและเต็มใจสร้างสัมพันธภาพด้วย ให้
ผู้รับการปรึกษาอยู่ในภาวะผ่อนคลาย ทำความคุ้นเคยกับสภาพแวดล้อม กรณีที่มีการคุ้นเคยกันแล้วก็จะ
เริ่มต้นจากการทบทวนสาระการให้การปรึกษาครั้งก่อนเพ่ือเป็นการอุ่นเครื่อง ขั้นตอนต่อไปก็คือ การให้ผู้รับ
การปรึกษาเปิดประเด็นต่อพฤติกรรมที่เขาต้องการรับการปรึกษาหรือปัญหาชีวิตที่ต้องการความช่วยเหลือ 
ในข้ันตอนน้ีผู้รับการปรึกษาอาจแสดงอารมณ์ เช่น หัวเราะ ร้องไห้ ตะโกน และผู้ให้การปรึกษาจะใช้เทคนิค
ต่างๆ โดยผู้ให้การปรึกษามีบทบาทสำคัญในการช้ีแนะ ชักชวน หรือออกคำสั่งให้ผู้รับการปรึกษาคิด ปฏิบัติ
และประเมินตนเองเป็นระยะในระหว่างให้การปรึกษา และในตอนสุดท้ายก็จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสรุป
สาระที่เขาจะต้องปฏิบัติและคิดเพ่ือการเข้าใจพฤติกรรมของตน รวมท้ังการประเมินพฤติกรรมของตนเอง
ด้วยว่า ได้ก้าวหน้าไประดับใด การให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์มี 7 ขัน้ตอน ประกอบด้วย 
    1. การสร้างสัมพันธภาพ เป็นขั้นตอนของการให้ความสนใจซึ่งกันและกันเพ่ือให้
เกิดความเข้าใจดีทั้ง 2 ฝ่าย เรียกว่าสัมพันธภาพแบบ “I-Thou” เป็นความสัมพันธ์ที่ทั้ง 2 ฝ่ายให้ความ
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สนใจและยอมรับซึ่งกันและกัน ในกระบวนการให้การปรึกษาในขั้นตอนน้ี ผู้ให้การปรึกษาเริ่มต้นโดยการ
สร้างสัมพันธภาพท่ีดีเป็นกันเอง และให้เริ่มต้นจากการไว้วางใจกับผู้รับการปรึกษา พฤติกรรมของผู้ให้การ
ปรึกษา ได้แก่ การพูดเชิญชวน การพูดต้อนรับ การเริ่มต้นเป็นผู้ทักทายก่อน การเชิญให้น่ัง เป็นการใช้
ภาษาเพ่ือการสื่อสารทางสังคมที่แสดงการยอมรับ นอกจากน้ันผู้ให้การปรึกษาจะต้องแสดงท่าทางหรือภาษา
ท่าทางที่แสดงถึงการสร้างสัมพันธภาพที่ดี เช่น ย้ิม แสดงอาการกระตือรือร้น การสบตา การจัดที่น่ังให้   
    2. กระบวนการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ในขั้นตอนน้ีต่อเน่ืองจากการสร้าง
สัมพันธภาพแล้ว ก็จะทำให้ผู้รับการปรึกษามีความรู้สึกว่าตนเองมีพลังงานภายในหรือมีกำลังใจเพียง
พอที่จะทำให้ตัวเองมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ในขณะเดียวกันผู้ให้การปรึกษาก็มีการยอมรับว่า
ตนเองมีพลังพร้อมที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ผู้ให้การปรึกษาจะต้องหาลู่ทางให้ผู้รับการปรึกษารับรู้
และเข้าใจในปัญหาของตนเองอย่างแท้จริง และยอมรับว่าตนมีความพร้อม มีความต้องการเปล่ียนแปลง  
ความต้องการเปล่ียนแปลงต้องเป็นความต้องการของผู้รับการปรึกษา ในขั้นตอนน้ีผู้ให้การปรึกษาชี้นำให้
ผู้รับการปรึกษาสำรวจทำความรู้จักกับตนเองในด้านต่างๆ 
    3. ขั้นการยืนยัน การได้สร้างสัมพันธภาพท่ีดีและการรับรู้เข้าใจว่าตนเองจะต้องมี
การเปลี่ยนแปลงนำไปสู่ขั้นตอนของการยืนยันหรือรับรู้หรือเข้าใจในความเป็นจริงว่า ผู้รับการปรึกษา
จะต้องตัดสินใจทำอะไร เป็นขั้นตอนที่ผู้รับการปรึกษายอมรับหรือยืนยันในปัญหาต่างๆ ของเขา  เช่น  พูด
ว่า “ใช่แล้ว” (ใช่ค่ะ, ใช่ครับ) หรือ “ความจริงมันเป็นอย่างน้ี….” “ดิฉัน (ผม) ยอมรับว่า….. คำพูดเหล่าน้ี
เป็นสิ่งจำเป็นสำหรับขั้นตอนน้ี เพราะจะทำให้ผู้รับการปรึกษายอมรับในความเป็นจริง และภาวะการ
ตระหนักรู้ในปัจจุบันของตน 
    4. การทำปัญหาให้กระจ่าง จากการยอมรับในความจริงต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นก็
จะนำไปสู่ความชัดเจนของปัญหาว่าปัญหาคืออะไร จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์มิได้อยู่ที่
การส่งเสริมผู้รับการปรึกษาสนใจต่อปัญหาใดปัญหาหน่ึง เหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึงโดยเฉพาะ แต่ต้องการ
ให้ผู้รับการปรึกษาทำความชัดเจนต่อปัญหาหรือความขัดแย้งต่างๆ  ที่เกิดขึ้นกับตัวเขาในขณะน้ัน ภายหลัง
จากผ่านกระบวนการให้การปรึกษาตามแนวเกสตัลท์แล้ว ผู้รับการปรึกษาต้องสามารถตัดสินใจและเลือกใน
สิ่งที่ตนเองต้องการได้ด้วยตัวเอง โดยเหตุน้ีการมีความเข้าใจต่อปัญหาของตนอย่างชัดเจนจึงเป็นสิ่งจำเป็น 
    5. การเลือกแนวทางที่เหมาะสมในกระบวนการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์จะไม่
มีใบสั่งยาหรือสูตรสำเร็จรูปที่ผู้ให้การปรึกษาจะพึงมอบให้แก่ผู้รับการปรึกษา ทำนองเดียวกับการตัดสินใจ
เลือกของผู้รับการปรึกษา ดังน้ัน เมื่อผ่านขั้นตอนการทำความเข้าใจต่อประเด็นปัญหาอย่างกระจ่างชัดแล้ว 
ผู้รับการปรึกษาก็จะตัดสินใจเลือกแนวทางของเขาเองมิใช่จากผู้ให้การปรึกษา 
    6. การทำให้ผู้รับการปรึกษามีความมั่นใจ ในขั้นตอนน้ีผู้ให้การปรึกษาแสดงออก
เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษามีความมั่นใจต่อแนวทางการเลือกของเขา เป็นข้ันตอนของการให้กำลังใจ การส่งเสริม
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ให้มีพลังอำนาจในตนเอง เป็นขั้นตอนของการสนับสนุนให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจว่า ตนเองมีความสามารถที่
จะแก้ไขข้อขัดแย้งต่างๆ ได้ 
    7. การทดลองปฏิบัติ เป็นขั้นตอนที่ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษา
ทดลองปฏิบัติด้วยตนเอง เช่น ให้มีประสบการณ์ภาวะตระหนักรู้ การอยู่ในภาวะที่นี่และขณะนี้ การให้
แสดงความรับผิดชอบหรือการควบคุมตัวเองทั้งในด้านกายและอารมณ์ ความสำเร็จของการทดลองปฏิบัติก็
คือ ทำให้ผู้รับการปรึกษามีกำลังใจ มีชีวิตชีวา และมองเห็นว่าปัญหาทั้งหลายของตนสามารถแก้ไขเยียวยาได้ 
    มณฑิรา จารุเพ็ง (2558, น. 3-43) กล่าวว่า ขั้นตอนการปรึกษาแบบเกสตัลท์น้ัน 
บทบาทของผู้ให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ที่ใช้ในทฤษฎีน้ี จะเน้นให้ความสำคัญเกี่ยวกับการนำอดีตและ
อนาคตของผู้รับการปรึกษาให้มาปรากฏในปัจจุบัน โดยผู้ให้การปรึกษาจะต้องพยายามช่วยให้ผู้รับการ
ปรึกษาพัฒนาไปสู่การพ่ึงพาตนเองได้ และกระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษามีวุฒิภาวะท่ีจะสามารถรวบรวมความ
กล้า สนับสนุนให้ผู้รับการปรึกษายอมรับความจริงในชีวิตและอยู่กับปัจจุบันที่เกิดขึ้น  โดยขั้นตอนการ
ปรึกษาแบบเกสตัลท์ ไม่มีการกำหนดโครงสร้างให้กับผู้รับการปรึกษา การเร่ิมต้นจะลื่นไหลไปตามเรื่องราว
ที่เป็นภาพของผู้รับการปรึกษา ไม่มีการกำหนดทิศทางหรือผลลัพธ์ของการพบกันแต่ละคร้ัง กระบวนการ
ทั้งหมดขึ้นอยู่กับความคิดสร้างสรรค์และความเป็นธรรมชาติของผู้ให้การปรึกษาที่จะทำให้ผู้รับการปรึกษา
เกิดการตระหนักรู้ แบ่งเป็นข้ันตอน ได้ดังน้ี 
    1. ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา การสร้างสายสัมพันธ์และการทำความเข้าใจบทบาท
หน้าที่ของผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษา โดยผู้ให้การปรึกษาควรสร้างความเป็นกันเอง พูดจาทักทาย 
เชิญชวนกล่าวต้อนรับผู้รับการปรึกษาโดยภาษาท่าทางที่แสดงถึงการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ได้แก่ การย้ิม
ทักทายด้วยสีหน้าท่าทางท่ีสดช่ืน มีการสบตาเป็นระยะ จุดเริ่มต้นของการสร้างสัมพันธภาพท่ีดีจะทำให้
ผู้รับการปรึกษายอมรับ ไว้วางใจ และกล้าที่จะเปิดเผยตนเองแก่ผู้รับการปรึกษา 
    2. ขั้นดำเนินการปรึกษา เป็นขั้นการใช้เทคนิคต่างๆ ตามทฤษฎีการปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ โดยจุดมุ่งหมายสำคัญของขั้นตอนนี้ ผู้ให้การปรึกษาจะต้องทำให้ผู้รับการปรึกษาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมจากการพึ่งพาผู้อ่ืนหรือสภาพแวดล้อม หันกลับมาพ่ึงตัวเองและรับผิดชอบต่อการกระทำของ
ตัวเอง ช่วยให้เขาค้นพบว่าเขาสามารถทำสิ่งต่างๆ ได้มากกว่าที่เขาเคยคิดไว้ ให้เขาได้ใช้พลังที่มีอยู่ ให้อยู่
กับสภาวะปัจจุบันอย่างเต็มที่ รู้จักปล่อยวางอดีต กล้าเผชิญ รับรู้ถึงความรู้สึกท่ีคั่งค้างอยู่และระบาย
ออกมาได้ ไม่วิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ให้เขากล้าเป็นตัวของตัวเอง เข้าใจค่านิยมและกฎเกณฑ์ของ
สังคม  ในขั้นตอนน้ีผู้รับการปรึกษาอาจแสดงอารมณ์ เช่น หัวเราะ ร้องไห้ ตะโกน ในข้ันตอนน้ีผู้ให้การ
ปรึกษาจะใช้เทคนิคต่างๆ ในการให้การปรึกษาตามวัตถุประสงค์ของเกสตัลท์ ให้ผู้รับการปรึกษาคิดปฏิบัติ
และประเมินตนเองเป็นระยะในระหว่างการให้การปรึกษา และตอนสุดท้ายผู้รับการปรึกษาสรุปสาระที่เขา
จะต้องปฏิบัติและคิดเพ่ือการเข้าใจพฤติกรรมของตน รวมท้ังการประเมินพฤติกรรมของตนเองด้วยว่าได้
ก้าวหน้าไประดับใด 
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     ผู้ให้การปรึกษาจะต้องสังเกตภาษาท่าทางที่ผู้รับการปรึกษาสื่อออกมาให้เห็น 
ดูว่าลักษณะท่าทางท่ีแสดงออกมาน้ันสอดคล้องกับอารมณ์ของผู้รับการปรึกษาขณะน้ันหรือไม่ และ
พยายามที่จะช่วยให้เขาอยู่กับสภาวะความเป็นปัจจุบันโดยใช้ประสาทสัมผัสของตนเองมากกว่าจะใช้
ความคิด ไม่มีการวิเคราะห์หรือตีความ หรือใช้สติปัญญาคาดคะเนสิ่งที่ผู้รับบริการแสดงออกมา สิ่งที่ผู้รับ
การปรึกษาสื่อสารออกมาไม่ว่าจะเป็นทางวาจา ท่าทาง ผู้ให้การปรึกษาควรฟังและดูอย่างมีประสิทธิภาพ
และต้องสื่อความหมายสิ่งที่ได้ฟัง รับรู้ กลับไปให้ผู้รับการปรึกษาได้รับรู้ถึงสิ่งที่เขาแสดงออกมาด้วย ผู้ให้
การปรึกษาควรทำตัวให้เป็นผู้มีชีวิตชีวาอยู่กับสภาวะปัจจุบัน สนใจผู้รับการปรึกษาอย่างแท้จริง ช่วยเป็น
กระจกให้ผู้รับการปรึกษาได้มองเห็นตัวเอง ช่วยให้กำลังใจในสภาวะที่เหมาะสม ในบางครั้งผู้ให้การปรึกษา
จะต้องใช้วิธีท้าทายให้ผู้รับการปรึกษาคับข้องใจเพ่ือเป็นการกระตุ้นให้เขาพ่ึงตนเองมากกว่าพ่ึงผู้ให้การ
ปรึกษา  
     สิ่งที่ เน้นในขั้นน้ี คือให้ผู้รับการปรึกษาหาอยู่กับสภาวะที่ เรียกว่า “ที่ น่ี 
เด๋ียวนี้” ส่งเสริมให้เขามีประสบการณ์จริงๆ แทนที่จะทำกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น ฝึกให้พูด ให้ทำในสิ่งที่ไม่กล้า 
และเน้นการค้นพบตนเองโดยตัวของผู้รับการปรึกษาเอง ให้ความสำคัญในเรื่องการตระหนักรู้ พยายามใช้
สภาวะความคับข้องใจอย่างมีทักษะ เน้นเร่ืองความรับผิดชอบและการเลือกสิ่งต่างๆ 
     3. ขั้นยุติการปรึกษา เป็นการสรุปการปรึกษาเพ่ือการนัดครั้งต่อไป หรือการปิด
การปรึกษา 
    ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2557, น. 9-31) สรุปขั้นตอนการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์
ประกอบด้วย 1) การสร้างสัมพันธภาพ  2) กระบวนการทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 3) ขั้นการยืนยัน 4) การ
ทำปัญหาให้กระจ่าง 5) การเลือกแนวทางที่เหมาะสม 6) การทำให้ผู้รับการปรึกษามีความมั่นใจ 7) การ
ทดลองปฏิบัติ  
    เทคนิคการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
    ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2557, น. 9-31) ได้กล่าวถึง เทคนิคการให้การปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ว่า เริ่มต้นจากการที่ผู้ให้การปรึกษาสร้างสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้รับการปรึกษา โดยการแสดงความ
เป็นกันเองในด้านการทักทาย การใช้ภาษาท่าทางที่แสดงถึงการยอมรับเป็นการย้ิม การแสดงอาการสดช่ืน
และเต็มใจสร้างสัมพันธภาพด้วย ให้ผู้ รับการปรึกษาอยู่ในภาวะผ่อนคลาย ทำความคุ้นเคยกับ
สภาพแวดล้อม กรณีที่มีการคุ้นเคยกันแล้วก็จะเริ่มต้นจากการทบทวนสาระการให้การปรึกษาในครั้งก่อน
เพ่ือเป็นการอุ่นเครื่อง และมีเทคนิคที่ ใช้ในกิจกรรมการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์มี 10 กิจกรรม
ประกอบด้วย  

1. การนำให้เกิดการตระหนักรู้  
2. การแลกเปลี่ยนบทสนทนา  
3. การแสดงบทบาทการกล่าวโทษหรือตำหนิผู้อ่ืน  
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4. การให้แสดงบทกลับกัน  
5. การให้แสดงบทว่าตนเองเป็นผู้รับผิดชอบแต่ผู้เดียว  
6. การอยู่กับความรู้สึก 
7. “ขอบอกอะไรคุณสักอย่างได้ไหม”  
8. การใช้สรรพนามที่ระบุตัวบุคคล  
9. ไม่มีคำถาม  
10. การทำงานของฝัน 

    ศิริบูรณ์ สายโกสุม (2554, น. 175) กล่าวถึง เทคนิคการบำบัดว่า เทคนิคการให้
การปรึกษาที่เป็นนวัตกรรมมากที่สุด พัฒนาขึ้นโดยการบำบัดเกสตัลท์ เทคนิคเหล่าน้ีมี 2 รูปแบบคือ 
แบบฝึกหัดและการทดลอง แบบฝึกหัดเป็นเทคนิคสำเร็จรูป เช่น การใช้จินตนาการ การเล่นบทบาท และ
ละครทางจิต ใช้เร้าให้เกิดการตอบสนองจากผู้รับบริการ เช่น ความโกรธ ขณะเดียวกันการทดลองเป็น
กิจกรรมที่เกิดจากการปฏิสัมพันธ์ของนักจิตบำบัดและผู้รับบริการ เป็นสิ่งที่ไม่ได้วางแผนไว้ล่วงหน้า 
    กล่าวโดยสรุป เทคนิคสำคัญของปรึกษาแบบเกสตัลท์ ได้แก่เทคนิคที่น่ีและเด๋ียวน้ี 
การใช้คำถามอะไรอย่างไรแทนการถามว่าทำไม การอยู่กับความรู้สึก การใช้สรรพนามแทนตัวเอง ความ
รับผิดชอบต่อตนเอง การเปล่ียนประโยคคำถามให้เป็นประโยคบอกเล่า เทคนิคเก้าอ้ีว่างเปล่า การทำให้
บุคคลมองสองจากการพูดโต้ตอบ การแสดงพฤติกรรมตรงข้าม การกล่าวโทษผู้อ่ืน การซ้อมบทบาท การ
จินตนาการ การแสดงบทบาทสมมติและการอ่านภาษากาย (มณฑิรา จารุเพ็ง 2558, น. 3-43) 
    ข้อควรคำนึงของการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
    ข้อที่ควรคำนึงถึงก่อนการนำไปใช้เพ่ือให้การใช้ทฤษฎีน้ีประสบความสำเร็จอย่างมี
ประสิทธิภาพเต็มที่ มีดังน้ี (Austad, 2009, p. 228; Corey, 2009, pp. 226-227 อ้างถึงใน มณฑิรา จารุเพ็ง, 
2558, น.3-52) 
    1. การวิเคราะห์และการคาดคะเน ทฤษฎีของเกสตัลท์ไม่ใช่การวิเคราะห์ วินิจฉัย
และการทดสอบ คำถามที่ใช้จะเป็นคำถามประเภทอะไรและอย่างไร ไม่ใช่คำถามว่า ทำไม ส่วนการตีความ
เป็นหน่ึงในหน้าที่ของผู้รับการปรึกษา  
    2. ทฤษฏีน้ีใช้ไม่ได้ผลสำหรับผู้รับการปรึกษาที่มีอารมณ์เปราะบาง เพราะกลวิธี
บางอย่างจะทำให้ผู้รับการปรึกษาเกิดความเครียดทางอารมณ์  
    3. ในทางปฏิบัติ ผู้ให้การปรึกษาจะเป็นผู้นำทางผู้รับการปรึกษามากกว่าให้ผู้รับ
การปรึกษาดำเนินการเอง  
    4. ทฤษฎีน้ีไม่เหมาะที่จะใช้กับผู้ที่ไม่ต้องการรับรู้ตนเองหรือมีปัญหาวิกฤตที่ต้อง
ตัดสินใจเร่งด่วน  



 33

    5. เหมาะกับผู้รับการปรึกษาที่มีปัญหาความขัดแย้งกันระหว่างหลักการกับการ
ปฏิบัติจริง  
    6. ทฤษฎีน้ีมีเทคนิคมากมาย ถ้าผู้ให้การปรึกษาไม่ชำนาญจริงหรือเลือกใช้ไม่
เหมาะสมในการช่วยเหลือผู้รับการปรึกษาอาจเกิดโทษมากกว่าประโยชน์  
  กล่าวโดยสรุป ผู้รับการปรึกษาที่เหมาะสมกับการใช้ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ คือ 
บุคคลที่มีปัญหาในระดับความรู้สึกและขาดการตระหนักรู้ในตนเอง ซึ่งสภาพของผู้มีทุกข์ คือบุคคลที่สิ้น
หวังกับชีวิต มีการดำเนินชีวิตให้ผ่านพ้นไปวันๆ อย่างไม่มีจุดมุ่งหมาย ขาดความรับผิดชอบที่จะจัดการกับ
สภาพปัญหาของตนเอง หาทางออกจากสภาพอดีตหรืออนาคตไม่ได้ 
 2.4 แนวคิดและทฤษฏีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  2.4.1 แนวคิดของทฤษฏีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
    ตามพงษ์ วงษ์จันทร์ (2550) กล่าวว่า การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล
อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotive Behavioral Therapy) ซึ่งมีช่ือย่อว่า REBT หรือช่ือเดิมเรียกว่า 
การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ (Rational Emotive Therapy) ที่มีช่ือย่อว่า RET ผู้ให้
กำเนิดทฤษฎีน้ี คือ อัลเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis) ทฤษฎีน้ีเน้นการแก้ปัญหาด้วยสติปัญญา การขจัด
ความคิดที่ไม่มีเหตุผล หรือเป็นการเรียนรู้ที่จะคิดอย่างมีเหตุผล โดยมีผู้นำเอาทฤษฎีนี้มาใช้หรือเผยแพร่ทั้ง
ในลักษณะของการให้การปรึกษาและการบำบัด ได้เรียกช่ือแตกต่างกันออกไป เช่น ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎีการให้การปรึกษาว่าด้วยเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ทฤษฎี
การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เป็นต้น 
    เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-7) กล่าวถึง พัฒนาการของ
ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมว่า ในช่วงค.ศ. 1950 เอลลิสได้พัฒนา
ทฤษฎีและแนวทางการช่วยเหลือโดยเรียกว่า การบำบัดด้วยเหตุผล (Retional Therapy) ต่อมาใน ค.ศ. 
1955 เขาจึงผสมผสานวิธีการช่วยเหลือตามแนวความคิดของจิตวิทยากลุ่มมนุษยนิยม กลุ่มปรัชญานิยม 
และกลุ่มพฤติกรรมนิยมเข้าด้วยกัน แล้วพัฒนาเป็นทฤษฎีและแนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผลและอารมณ์ (Rational-Emotive Therapy หรือเรียกกันอย่างสั้นๆว่า RET) ซึ่งต่อมาใน ค.ศ. 1993 
เอลลิสได้ให้ช่ือใหม่ว่า ทฤษฎีและแนวทางการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม 
(Rational Emotive Behavior Therapy หรือเรียกกันอย่างสั้นๆ ว่า REBT) เน่ืองจากเป็นการให้ความ
ช่วยเหลือซึ่งเน้นความเก่ียวข้องสัมพันธ์ระหว่างความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของผู้รับบริการ 
    REBT มีสมมติฐานว่า บุคคลสามารถท่ีจะแสดงพฤติกรรมทางท่ีเหมาะสมและ 
ไม่เหมาะสม พฤติกรรมที่เหมาะสมจะมีผลในเชิงสร้างสรรค์ ส่วนพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมจะมีผลในเชิงลบ 
เอลลิสเช่ือว่าปัญหาด้านอารมณ์ ความรู้สึกหลายประการ เป็นผลซึ่งเกิดจากวิธีการคิดที่ไม่สมเหตุผล โดย
วิธีการคิดที่ไม่สมเหตุผลเหล่าน้ีอาจก่อตัวมาต้ังแต่เมื่อครั้งบุคคลยังอยู่ในวัยเด็ก และได้รับการเสริมแรงจาก



 34

ผู้ที่มีความสำคัญต่อชีวิตเขา รวมท้ังจากวัฒนธรรมและสิ่งแวดล้อม เขามีความเห็นว่า บุคคลท่ีมีปัญหาด้าน
อารมณ์ความรู้สึก มักจะมีความคิดความเช่ือซึ่งนำไปสู่การเฝ้าบอกตนเองอย่างไม่สมเหตุผล สิ่งน้ีเองจะ
สัมพันธ์และมีผลต่ออารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมที่ไม่สมเหตุผลของบุคคลด้วย 
    กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม มีแนวคิดสำคัญคือ บุคคลในสังคมเป็นจำนวนมากมีวิธีการคิดที่ไม่สมเหตุผล ซึ่งความคิดความ
เช่ือที่ไม่สมเหตุผลเหล่าน้ี จะนำไปสู่การมีอารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ดังน้ัน การให้การ
ปรึกษาแก่บุคคลเหล่าน้ี จึงต้องช่วยให้เขาเรียนรู้และปรับเปลี่ยนจากการเป็นผู้ที่มีความคิดความเช่ือที่ไม่สม
เหตุผล มาเป็นผู้ที่มีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผลมากขึ้น 
    ทรรศนะเกี่ยวกับธรรมชาติมนุษย์     
    เจียรนัย ทรงชัยกุล (2558, น. 4-8) สรุปไว้ว่า ทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผลหรือความคิด อารมณ์และพฤติกรรม (REBT) ยังคงเป็นทฤษฎีหลักเรื่อยมาของแนวคิดจิตบำบัดกลุ่ม
การรู้คิดหรือความคิด และพฤติกรรม (Corey, 2009, p. 275) มีแนวคิดเกี่ยวกับธรรมชาติมนุษย์ในประเด็น
ที่สำคัญสรุปได้ 4 ประการ ดังน้ี 
    1. มนุษย์ต่างจากสัตว์โลกทั้งหลาย เพราะมนุษย์มีค่านิยม มนุษย์สามารถที่จะคิด 
สามารถพัฒนาโครงสร้างการรู้คิดของตนได้ สามารถประเมินค่านิยมที่ตนยึดถือ สามารถตัดสินใจและ
ปรับเปลี่ยนค่านิยมของตนเพ่ือการมีพฤติกรรมใหม่ที่เหมาะสมย่ิงขึ้นได้ 
    2. มนุษย์เกิดมาพร้อมกับมีศักยภาพท่ีจะเป็นผู้ที่มีเหตุผล แต่บางคนเป็นผู้ที่ไม่สม
เหตุผล ทั้งน้ีเน่ืองมาจากเขามีประสบการณ์ชีวิตที่ไม่ค่อยมีเหตุผลมาต้ังแต่วัยเด็ก ประกอบกับชีวิตใน
ปัจจุบันของเขาก็ยังคงดำเนินไปอย่างผิดเพ้ียน ไม่ค่อยมีเหตุผล เน่ืองจากเหตุผลและอารมณ์ของมนุษย์มี
ความเก่ียวข้องกัน บุคคลที่มีความคิดไม่สมเหตุผลจึงมักจะมีปัญหาทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมด้วย เช่น รู้สึก
ท้อแท้สิ้นหวัง มีความรู้สึกไร้ค่า มีความรู้สึกจงเกลียดจงชัง มีความทุกข์โศกมาก และมีความซึมเศร้า เป็น
ต้น ส่วนบุคคลที่มีเหตุผลมักมีอารมณ์ที่ เหมาะสม เช่น มีความสุข มีความสดช่ืนรื่นเริง และมีความ
กระตือรือร้นมีชีวิตชีวา เป็นต้น 
     3. มนุษย์เป็นผู้ที่มีเหตุผลและไร้เหตุผล การที่บุคคลมีอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม มักมี
สาเหตุมาจากการมีความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล แต่ถ้าบุคคลเรียนรู้วิธีการคิดอย่างมีเหตุผลมากขึ้น และ
ลดละการคิดอย่างไม่สมเหตุผลลง ก็จะนำไปสู่การเป็นผู้มีเหตุผล มีอารมณ์ และมีพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น 
และมีโอกาสประสบความสุขความสำเร็จในชีวิต 
     4. มนุษย์มีความต้องการสิ่งที่ดีงามสำหรับชีวิต บุคคลที่ไม่ได้รับการตอบสนองสิ่ง
ที่ต้องการเขามักจะกล่าวโทษหรือตำหนิตนเอง หรือผู้อ่ืน แต่มนุษย์ก็สามารถปรับเปลี่ยนความคิดและ
ค่านิยมที่ไม่สมเหตุผลของตนได้ ดังน้ัน หากบุคคลได้รับความช่วยเหลือให้รู้จักปรับเปลี่ยนวิธีการคิดและ
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การรับรู้ที่ไม่มีเหตุผล ไปสู่การคิดอย่างมีเหตุผล ก็จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่
เหมาะสมข้ึน 
     5. ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของมนุษย์มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด 
ดังที่เอลลิส (Ellis, 1974, p. 313) กล่าวว่า “เมื่อบุคคลแสดงความรู้สึก เขาก็จะคิดและแสดงพฤติกรรมด้วย 
เมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเขาก็จะคิดและแสดงความรู้สึกด้วย และเมื่อบุคคลคิด เขาก็จะแสดงความรู้สึก
และแสดงพฤติกรรมด้วย” ดังน้ัน ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของมนุษย์จึงเก่ียวข้องสัมพันธ์กันอย่าง
ใกล้ชิด 
    ลักษณะความคิดความเช่ือ เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-11) 
สรุปว่า ลักษณะความคิดความเช่ือที่มีเหตุผลและไม่สมเหตุผลของมนุษย์ มี 4 ประการ คือ 
          1. ความชอบ (Preferences) กับความคิดว่าต้องเป็นเช่นน้ัน (Musts) 
          2. ความคิดว่าไม่ใช่เรื่องเลวร้าย (Anti-awfulizing) กับความคิดว่าเป็นสิ่งเลวร้าย 
(Awfulizing) 
    3. ความอดทนสูงต่อความคับข้องใจ (High Frustration Tolerance) กับความ
อดทนต่ำต่อความคับข้องใจ (Low Frustration Tolerance) 
           4. การยอมรับตนเองและ/หรือผู้ อ่ืน (Self/Other Acceptance) กับการดูถูก
ตนเองและ/หรือผู้อ่ืน (Self/Other Downing)  
    ลักษณะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลและมีเหตุผล ตามแนวคิดของเอลลิสมี 
11 ประการ สรุปได้ดังน้ี 
 
ตารางที่ 2.2  ลักษณะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลและมีเหตุผล 
 

ความคิดท่ีไม่สมเหตุผล 11 ลักษณะ ความคิดท่ีมีเหตุผล 11 ลักษณะ 
1. บุคคลต้องได้รับความรัก และการยอมรับจากทุก
คน บุคคลที่คิดเช่นน้ีจะขาดความเช่ือมั่นในตนเองและ
รู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัย 

1. บุคคลปรารถนาที่จะรับความรัก และการ
ยอมรับจากผู้อ่ืน แต่มิได้หมายความว่า จะต้อง
ทุ่มเทความสนใจ และความปรารถนาที่จะได้รับ
แต่เพียงผู้เดียว แต่ควรกระทำในสิ่งที่เป็นการ
ให้ความรักและคิดในสิ่งที่เป็นประโยชน์
สร้างสรรค์ 

2. บุคคลต้องมีความเพียบพร้อม สมบูรณ์แบบ มีความ
เหมาะสมและประสบผลสำเร็จ บุคคลที่คิดเช่นน้ี จะ
รู้สึกไม่มีคุณค่า และเกิดความล้มเหลว 

2. บุคคลจะไม่ยึดมั่นกับความสำเร็จและความ
เพียบพร้อมสมบูรณ์แบบ เขาจะทำงานด้วย
ความมุ่งมั่นอย่างเต็มที่เพ่ือบรรลุเป้าหมายของ 
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ตารางที่ 2.2  (ต่อ) 
 

ความคิดท่ีไม่สมเหตุผล 11 ลักษณะ ความคิดท่ีมีเหตุผล 11 ลักษณะ 
 ตนมากกว่าจะทำงานเพื่อให้ดีกว่าผู้อ่ืน การ

ทำงานจะก่อให้เกิดการเรียนรู้มากกว่าเพ่ือให้
งานสำเร็จอย่างสมบูรณ์แบบ 

3. บุคคลที่เป็นคนเลว น่ารังเกียจและช่ัวร้าย ควรจะ
ถูกตำหนิหรือถูกลงโทษ ความคิดน้ีไม่มีเหตุผลเพราะ
ไม่มีมาตรฐานที่แท้จริง ที่จะประเมินความเลวหรือ
ความช่ัวร้ายของบุคคล 

3. ทุกคนอาจจะพบกับความล้มเหลว หรือ
ความผิดพลาดได้ จึงโทษตนเอง และผู้ที่
ล้มเหลวทำอะไรผิดพลาด ควรยอมรับความ
ล้มเหลวนั้นและพยายามหาทางไม่ให้เกิดขึ้นอีก 
 

4. เป็นสิ่งที่เลวร้ายมาก ถ้าสิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามที่
บุคคลต้องการให้เป็น บุคคลที่คิดเช่นน้ีจะถือว่า ความ
ผิดหวังเป็นสิ่งเลวร้าย ซึ่งจะทำให้บุคคลเกิดความ
เสียใจอย่างรุนแรง และอาจทำให้สถานการณ์น้ันเป็น
เรื่องใหญ่และร้ายแรงกว่าที่เป็นอยู่ 

4. บุคคลไม่พึงทำให้สภาพการท่ีไม่พึงปรารถนา
น้ันลุกลามใหญ่โตข้ึน ควรแก้ไขสภาพการให้ดี
ขึ้น หากไม่สามารถแก้ไขให้ดีขึ้นได้ก็ต้อง
ยอมรับและไม่ถือว่าเป็นสิ่งที่เลวร้ายมากนัก 

5. อารมณ์ไม่เป็นสุขเกิดจากสภาพการณ์ภายนอกตัว
บุคคล ซึ่งไม่สามารถควบคุมมันได้ บุคคลที่คิดเช่นน้ี
จะรู้สึกหงุดหงิด ฉุนเฉียว ขาดความเป็นตัวของตัวเอง 
และไม่กล้าตัดสินใจต่อสภาพการณ์ที่เกิดขึ้น 

5. ถ้าบุคคลยอมรับว่าสิ่งไม่พึงปรารถนา และ
สภาพการณ์ทางอารมณ์ที่เกิดขึ้น มีสาเหตุมา
จากการรับรู้ การประเมินของตนเอง สิ่งเหล่าน้ัน
ก็จะสามารถควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงได้ 

6. บุคคลต้องวิตกกังวลต่อสิ่งที่เป็นอันตรายหรือน่า
กลัวอยู่เสมอ บุคคลที่มีความวิตกกังวลเกินเหตุอาจทำ
ให้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นเร่ืองใหญ่และร้ายแรงกว่าที่
เป็นอยู่ 

6. บุคคลตระหนักในความจริงว่าอันตรายที่มี
อยู่ไม่เลวร้ายอย่างที่กลัว พิจารณาสิ่งต่างๆ 
อย่างมีเหตุผล ปฏิบัติตนอย่างรอบคอบ
ระมัดระวังและกล้าทำในสิ่งที่เขากลัว เพ่ือ
พิสูจน์ว่าสิ่งน้ันไม่ได้น่ากลัวอย่างที่เคยคิด 

7. การหลีกเลี่ยงความยากลำบาก และความ
รับผิดชอบในตนเอง เป็นสิ่งที่ทำให้ง่ายกว่าการเผชิญ
กับมัน บุคคลที่คิดเช่นน้ี จะหนีงานที่ยากลำบากอยู่
เสมอ ทำให้บุคคลนั้นสูญเสียความเช่ือมั่นในตนเอง 

7. การเผชิญกับความยากลำบากและความ
รับผิดชอบ จะเป็นประโยชน์ต่อตนเองในระยะ
ยาวมากกว่าการหลีกเลี่ยง 
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ตารางที่ 2.2  (ต่อ) 
 

ความคิดท่ีไม่สมเหตุผล 11 ลักษณะ ความคิดท่ีมีเหตุผล 11 ลักษณะ 
8. บุคคลควรซึ่งพ่ึงพาผู้อ่ืน และต้องมีคนที่เข้มแข็ง
กว่าเป็นที่พ่ึง บุคคลที่คิดเช่นน้ีจะประสบความ
ล้มเหลวในการเรียนรู้ ปราศจากความมั่นใจและนำไปสู่
การพ่ึงพาผู้อ่ืนมากขึ้น 

8. บุคคลมีความพยายามท่ีจะเป็นตัวของตัวเอง
และมีความรับผิดชอบ แต่ควรที่จะพ่ึงผู้อ่ืนหรือ
ยอมรับการช่วยเหลือจากผู้อ่ืนเมื่อมีความ
จำเป็น 

9. ประสบการณ์ หรือเหตุการณ์ในอดีต เป็นเครื่อง
ตัดสินพฤติกรรมในปัจจุบัน และอิทธิพลของ
ประสบการณ์ในอดีตไม่สามารถลบล้าง หรือกำจัดได้ 
บุคคลที่คิดเช่นน้ี อาจนำประสบการณ์ในอดีตมาเป็น
ข้ออ้างที่จะไม่ยอมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในปัจจุบัน 

9. บุคคลยอมรับว่าประสบการณ์ในอดีตมี
ความสำคัญ แต่ก็ตระหนักว่าเหตุการณ์ใน
ปัจจุบันสามารถเปลี่ยนแปลงได้ การวิเคราะห์
อิทธิพลจากอดีต การพิจารณาความเช่ือที่เป็น
โทษ บุคคลสามารถนำมาเป็นแนวทางในการ
ปรับปรุงตนเองต่อไป 

10. บุคคลควรเป็นทุกข์ต่อปัญหาของผู้อ่ืน บุคคลที่คิด
เช่นน้ี จะกังวลกับปัญหาของผู้อ่ืนมากไป ทำให้เกิด
ความทุกข์และไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้ 

10. เมื่อบุคคลอ่ืนเป็นทุกข์ หรือถูกรบกวน ควร
หาทางช่วยเหลือเขาถ้าทำได้ ถ้าทำไม่ได้ก็ต้อง
ยอมรับและทำเท่าที่จะทำได้ 

11. ปัญหาทุกปัญหาต้องมีหนทางแก้ไขได้อย่าง
สมบูรณ์แบบ บุคคลที่คิดเช่นน้ี จะนำไปสู่ความวิตก
กังวลและความกลัว 

11. บุคคลควรหาทางแก้ปัญหาหลายๆ ทางที่มี
ความเป็นไปได้ และเลือกทางที่เหมาะสมที่สุด 
และยอมรับความจริงว่า ในแต่ละปัญหาย่อมไม่
มีทางเลือกในการแก้ปัญหาที่สมบูรณ์ที่สุด 

 
    ลักษณะอารมณ์  เจียรนัย ทรงชัยกุล (2558, น. 4-11) ได้จำแนกอารมณ์ที่
เหมาะสมและที่ไม่เหมาะสม  
    อารมณ์ที่เหมาะสมมี 2 ลักษณะ ดังน้ี 
    1. อารมณ์ที่ เหมาะสมเชิงบวก เป็นอารมณ์ซึ่งแสดงถึงความต้องการ ความ
ปรารถนาและความช่ืนชอบของบุคคลที่มีต่อสภาพการณ์ และ/หรือเหตุการณ์ที่เกิดขั้น เช่น อารมณ์ที่
เกี่ยวข้องกับความรัก ความสุข ความพึงพอใจ ความกระตือรือร้น เป็นต้น 
    2. อารมณ์ที่เหมาะสมเชิงลบ เป็นอารมณ์ซึ่งแสดงถึงความคับข้องใจ ไม่พึงพอใจ
ต่อสภาพการณ์ที่เกิดขึ้น เช่น อารมณ์ที่เก่ียวข้องกับความเสียใจ ความคับข้องใจ ความเบ่ือ ความอึดอัดใจ 
ความกระวนกระวายใจ เป็นต้น 
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    อารมณ์ที่ไม่เหมาะสม เป็นอารมณ์เชิงลบที่รุนแรงซึ่งขัดขวางการตอบสนองต่อ
สภาพการณ์ที่เกิดขึ้นของบุคคลไม่ให้ไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ อารมณ์ที่ไม่เหมาะสมมีลักษณะดังตัวอย่าง 
เช่น อารมณ์ซึ่งแสดงความวิตกกังวลเกินกว่าเหตุ ความท้อแท้ ความซึมเศร้า ความหมดหวังในชีวิต 
ความรู้สึกไร้ค่า ความเดือดดาล ความมุ่งร้าย เป็นต้น 
    โครงสร้างบุคลิกภาพ (ตามพงศ์ วงษ์จันทร์ 2550, น.26) 
    เอลลิส และไวเล่ย์ (Ellis & Whiteley, 1979, pp. 15-16, 29) กล่าวว่า กระบวนการ
ทางปัญญาของบุคคล ได้แก่ การรับรู้ ความคิด ความเช่ือ ทัศนคติ เป็นสื่อกลางระหว่างสิ่งเร้ากับพฤติกรรม 
กระบวนการนี้จะเป็นตัวกำหนดพฤติกรรมของบุคคล เอลลิส เช่ือว่า การที่บุคคลเกิดปัญหาทางอารมณ์ และ
พฤติกรรมที่เบ่ียงเบนไป มีสาเหตุจากบุคคลมีความเช่ือ หรือความคิดที่ไม่มีเหตุผล ซึ่งสามารถอธิบายได้ตาม
ทฤษฎีเอบีซี (ABC) ดังน้ี 
    เอ (A) ย่อมาจาก (Activating Experience or Event) หมายถึง ประสบการณ์หรือ
เหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น  
    บี (B) ย่อมาจาก (Belief) หมายถึง ความเช่ือ หรือความคิดที่มีต่อเหตุการณ์น้ันๆ 
    ซี (C) ย่อมาจาก (Consequence) หมายถึง ผลทางอารมณ์ หรือพฤติกรรมของ
บุคคลที่มีต่อเหตุการณ์ 
    ทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C (A-B-C Theory of Personality) หรือรูปแบบ A-B-C 
(A-B-C Model) เป็นทฤษฎีพ้ืนฐานที่ใช้ในการปรึกษาแบบ REBT ซึ่งเน้นการรู้คิดหรือความคิด (cognition) 
และพฤติกรรม (behavior) และยังเน้นการคิด การวินิจฉัย การตัดสินใจ การวิเคราะห์และการปฏิบัติ 
(Corey, 2009, p. 275; Kottler and Montgomery, 2011, p. 173) อ้างถึงใน เจียรนัย ทรงชัยกุล (2558, 
น. 4-11) ดังแสดงด้วยภาพต่อไปนี้ 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 2.1 รูปแบบ A-B-C (A-B-C Model) 
 

A : เหตุการณ์ 

C(ubC): พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม

C(ueC): อารมณ์ที่ไม่เหมาะสม

B(rB): ความคิดที่มีเหตุผล 

C(dbC).พฤติกรรมที่เหมาะสม

C(deC): อารมณ์ที่เหมาะสม

B(iB): ความคิดที่ไมส่มเหตุผล 
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    A (Activating Event) หมายถึง เหตุการณ์นำ เหตุการณ์ที่ มากระตุ้น หรือ
สภาพการณ์  ปรากฏการณ์  ประสบการณ์  ข้อเท็จจริง  พฤติกรรม  หรือเจตคติของบุคคล ฯลฯ ที่ปรากฏ
ขึ้น ซึ่ง REBT มีแนวคิดว่าไม่ใช่สาเหตุที่ทำให้เกิด C 
    B (Belief) หมายถึง ความคิดความเช่ือของบุคคลที่เก่ียวกับ A ซึ่ง REBT มีแนวคิด
ว่าเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิด C และ B แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ คือ     
    1. ความคิดความเชื่อที่มี เหตุผล (Rational Belief หรือ rB) ซึ่งมักพบได้จาก
พฤติกรรมที่แสดงถึงความปรารถนา ความอยาก และความชอบ เป็นต้น   
    2. ความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล (Irrational Belief หรือ iB) ซึ่งมักพบเสมอ
จากพฤติกรรมซึ่งแสดงถึงการเรียกร้องอย่างรุนแรง การออกคำสั่งและการต้องทำ (musts) ซึ่งเอลลิส (Ellis, 
1977) ได้รวบรวมไว้ว่าการต้องทำมีอยู่ 3 ประการที่สำคัญ ดังน้ี 
     1) ฉันต้องทำดีและ/หรือได้รับความรักจากบุคคลที่สำคัญสำหรับฉัน ฉันรู้สึก
แย่มากถ้าฉันทำไม่ดี ฉันไม่สามารถทนได้ ดังน้ันฉันจึงเป็นคนที่ไม่เอาไหนเลย 
     2) ฉันต้องปฏิบัติต่อฉันอย่างมีเมตตาและยุติธรรม และมันจะน่ากลัวมากถ้า
ฉันไม่ปฏิบัติต่อฉันอย่างมีเมตตาและยุติธรรม ฉันไม่สามารถทนคุณ หรือพฤติกรรมของคุณได้ ดังน้ัน คุณจึง
เป็นคนเลว 
     3) โลกต้องเกี่ยวข้องกับฉันในทางที่ดี มีอนาคต และในทุกสิ่งทุกอย่างที่ฉัน
อยากได้ในฉับพลัน มันจะเลวร้ายทีเดียวถ้าไม่เป็นเช่นน้ัน ฉันไม่สามารถทนอาศัยอยู่ในโลกที่แย่อย่างน้ีได้ 
ดังน้ัน โลกจึงเป็นสถานที่ที่น่ารังเกียจที่สุด 
    C (Consequence) หมายถึง ผลที่เกิดข้ึนทางอารมณ์และ/หรือพฤติกรรมของ
บุคคล ซึ่ง REBT มีแนวคิดว่า C  เป็นผลที่เกิดจาก B และ C แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ คือ 
    1. ถ้าบุคคลมีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล (rB) ผลที่เกิดขึ้นคืออารมณ์ที่เหมาะสม 
(desirable emotion Consequence หรือ deC) และพฤติกรรมที่ เหมาะสม (desirable behavior 
Consequence หรือ dbC) 
    2. ถ้าบุคคลมีความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล (iB) ผลที่เกิดขึ้นคืออารมณ์ที่ไม่
เหมาะสม (undesirable emotion Consequence หรือ ueC) และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (undesirable 
behavior Consequence หรือ ubC) 
    จากข้างต้นสรุปได้ว่า ทฤษฎีบุคลิกภาพ A-B-C ตามแนวคิดของการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาแบบ REBT จึงเป็นวิธีการคิดอย่างมีเหตุผล ซึ่งผู้ให้การปรึกษาใช้อธิบายให้ผู้รับบริการเข้าใจถึง
สาเหตุของอารมณ์และ/หรือพฤติกรรมของเขาว่าเกิดจากอะไร 
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  2.4.2 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
    เอลลิส (Ellis, 1984, p. 24 อ้างถึงใน เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ, 2557, 
น. 5-17) กล่าวว่า การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีจุดมุ่งหมายอย่างกว้างๆ 
คือเพ่ือช่วยให้ผู้รับบริการสามารถดำรงชีวิตอยู่กับความเป็นจริงและอย่างมีเหตุผล และจุดมุ่งหมายหลัก คือ 
การสอนให้ผู้รับบริการสามารถสืบค้นและขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลมาเป็นความคิด
ความเชื่อที่มีเหตุผล ซึ่งจะส่งผลให้ผู้รับบริการมีอารมณ์ความรู้สึก และมีพฤติกรรมที่เหมาะสมข้ึน ตลอดจน
สามารถดำรงชีวิตด้วยความสุข 
    จุดมุ่งหมายเฉพาะของการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม มีประเด็นสำคัญพอสรุปได้ 11 ประการดังน้ี 
     1. ช่วยให้ผู้รับบริการตระหนักว่า ความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล ก่อให้เกิด
ปัญหาด้านอารมณ์ความรู้สึกที่ ไม่เหมาะสม และจะส่งผลให้มีพฤติกรรมที่ ไม่เหมาะสมด้วย ดังน้ัน 
ผู้รับบริการควรได้รับความช่วยเหลือให้รู้จักวิธีอย่างมีเหตุผล รู้จักการควบคุมและเอาชนะอารมณ์ความรู้สึก
ที่ไม่เหมาะสม 
     2. ช่วยให้ผู้รับบริการมีความยืดหยุ่นทางความคิด เปิดใจกว้างยอมรับในการ
เปลี่ยนแปลงที่ เกิดข้ึน ยอมรับในความแตกต่างระหว่างบุคคล ยอมรับในความคิดเห็นและสิ่งต่างๆ  
ที่หลากหลายโดยไม่ดันทุรังยอมรับเฉพาะความคิดเห็นของตน หรือยึดถือความคิดความเช่ือของตนเป็นใหญ่
เหนือของผู้อ่ืนอยู่เสมอ 
     3. ช่วยให้ผู้รับบริการมีวิธีคิดเชิงวิทยาศาสตร์ กล่าวคือ สามารถนำเอาข้อมูล
เหตุผลและวิธีการทางวิทยาศาสตร์ไปใช้ประโยชน์กับตนเอง และการติดต่อสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ 
     4. ช่วยให้ผู้รับบริการรู้จักวิเคราะห์เหตุการณ์และสิ่งต่างๆ อย่างใคร่ครวญ 
รอบคอบ มีเหตุผลและด้วยสติปัญญา สามารถยอมรับในการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นได้ และสามารถเห็น
แนวทางในการแก้ไขปัญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม 
     5. ช่วยให้ผู้รับบริการมีความเข้าใจในตนเอง และยอมรับตนเองได้ตามความเป็น
จริง มีความพึงพอใจที่มีชีวิตอยู่ และรู้จักแสวงหาความสุขให้กับชีวิต โดยที่ไม่ทำความเดือดร้อนให้แก่ผู้อ่ืน 
    6. ช่วยให้ผู้รับบริการมีความรับผิดชอบต่อชีวิตของตนเอง สามารถกำหนดทิศทาง
และดำเนินชีวิตของตนเองได้ รักการพ่ึงพาตนเอง สามารถแก้ไขปัญหา อุปสรรคที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้เป็น
ส่วนใหญ่ และเมื่อเขาอยากได้รับความร่วมมือช่วยเหลือจากผู้ อ่ืน เขาก็จะไม่เรียกร้องการสนับสนุน
ช่วยเหลือจากผู้อ่ืนโดยสิ้นเชิง 
     7. ช่วยให้ผู้รับบริการสนใจและยอมรับในคุณค่าของตนเองและของบุคคลอ่ืน ซึ่ง
จะช่วยให้มีการปรับตัวในการอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืนในสังคมได้ด้วยความสุข 
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    8. ช่วยให้ผู้รับบริการมีความอดทน อดกลั้นต่อความผิดพลาดของผู้อ่ืนได้ อาทิ 
ในขณะที่ไม่ชอบหรือรังเกียจพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน เขาก็จะไม่ประณามหยามเหยียดผู้ที่แสดงพฤติกรรม
ซึ่งก่อให้เกิดความไม่พอใจแก่เขา 
    9. ช่วยให้ผู้รับบริการกล้าเสี่ยง อาทิ เมื่อผู้รับบริการถามตนเองว่า อะไรคือสิ่งที่
เขาอยากจะทำในชีวิต ผู้ให้การปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับบริการกล้าเสี่ยงคิด การเสียงทำในสิ่งต่างๆ เหล่าน้ัน 
ให้เต็มตามศักยภาพโดยไม่กังวลมากจนเกินเหตุถึงความผิดพลาดล้มเหลวซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ 
     10. ช่วยให้ผู้รับบริการมีความมุ่งมั่น ต้ังใจจริงที่จะทำในส่ิงที่เขาสนใจ และให้
ความสำคัญจนบรรลุผลสำเร็จ 
     11. ช่วยให้ผู้รับบริการสามารถแก้ไขปัญหา อุปสรรค ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นในอนาคต
ด้วยตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
   สรุปได้ ว่า การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์  และพฤติกรรม (REBT)  
มีจุดมุ่งหมาย คือ เพ่ือช่วยให้ผู้รับบริการสามารถดำรงชีวิตอยู่กับความเป็นจริง และอย่างมีเหตุผล ส่วน
จุดมุ่งหมายหลักของการปรึกษาแบบ REBT คือ การสอนให้ผู้รับบริการสามารถสืบค้น และขจัดหรือเอาชนะ
ความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล มาเป็นความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล ซึ่งจะส่งผลให้ผู้รับบริการมีอารมณ์
ความรู้สึก และมีพฤติกรรมที่เหมาะสมข้ึน ตลอดจนสามารถดำรงชีวิตด้วยความสุข 
  2.4.3 ขั้นตอนและเทคนิคของการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
    เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-26) ขั้นตอนการให้การปรึกษา
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม แบ่งขั้นตอนการให้การปรึกษาแบบ REBT อย่างกว้างๆ 
ออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ 
                1. ขั้นเริ่มต้นการให้ความช่วยเหลือ แม้ ว่าเอลลิสจะไม่มุ่งเน้นว่าการสร้าง
สัมพันธภาพส่วนตัวที่ดีต่อกันระหว่างผู้ให้และผู้รับบริการในการให้การปรึกษาเป็นเง่ือนไขสำคัญที่สุด 
สำหรับการให้การปรึกษาแบบ  REBT แต่การสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันระหว่างผู้ให้และผู้รับบริการในการ
ให้การปรึกษาเป็นสิ่งจำเป็นพ้ืนฐานในการทำงานร่วมกันให้บรรลุเป้าหมาย ดังน้ัน ผู้ให้การปรึกษาควรช่วย
ให้ผู้รับบริการเกิดความรู้สึกอบอุ่นเป็นกันเอง ปลอดภัย สามารถระบายความคิดความเช่ือของตนได้อย่าง
อิสระ ได้รับการยอมรับในความเป็นเอกัตบุคคล ได้รับความเห็นอกเห็นใจอย่างจริงใจและให้เกียรติกัน 
                2. ขั้นดำเนินการให้ความช่วยเหลือ  การให้การปรึกษาแบบ REBT มุ่งเน้นการ
ช่วยให้ผู้รับบริการ ขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลและเรียนรู้วิธีคิดอย่างมีเหตุผล การ
ดำเนินการให้ความช่วยเหลือประกอบด้วยขั้นตอนย่อยๆ ที่สำคัญ 4 ขั้นตอน สรุปได้ดังน้ี  
                 ขั้นที่หน่ึง ผู้ให้การปรึกษาช้ีแจงให้ผู้รับบริการตระหนักถึงความคิดความเช่ือที่
ไม่สมเหตุผลของเขา  ช่วยให้ผู้รับบริการเข้าใจเหตุและผลของการมีความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล และ
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ความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์ที่มากระตุ้น (A) ความคิดความเช่ือ (B) และผลที่เกิดขึ้น (C) รวมท้ังช่วยให้
ผู้รับบริการเรียนรู้ที่จะจำแนกแยกแยะระหว่างความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล และไม่สมเหตุผล 
                 ขั้นที่สอง ผู้ให้การปรึกษากระตุ้นให้ผู้รับบริการรับผิดชอบต่อการเปลี่ยนแปลง
แก้ไขปัญหาทางอารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตน ซึ่งมีสาเหตุจากความคิดความเช่ือที่ไม่สม
เหตุผล 
               ขั้นที่สาม ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับบริการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะ
ความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล และปรับเปลี่ยนมามีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล โดยใช้วิธีการให้ความ
ช่วยเหลือแบบนำทาง และนำเอาวิธีการทางวิทยาศาสตร์มาใช้อธิบาย ช้ีแจงและสอน เป็นต้น  
                 ขั้นที่สี่ ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับบริการคงความเป็นบุคคลที่มีความคิดความ
เช่ือที่มีเหตุผล  ทั้งในปัจจุบันและต่อเน่ืองเรื่อยไปในอนาคต รวมทั้งกระตุ้นให้ผู้รับบริการพัฒนาปรัชญาใน
การดำรงชีวิตของตนตามความเป็นจริงและอย่างมีเหตุผล 
                3. ขั้นยุติการให้ความช่วยเหลือ ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาทบทวน
การเปลี่ยนแปลง  และความก้าวหน้าที่เกิดขึ้นกับตัวเขา เช่น เป็นบุคคลที่มีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล มี
อารมณ์ความรู้สึกและมีพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น 
                เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-26 ถึง 5-32) เทคนิคการให้การ
ปรึกษาแบบ REBT แบ่งออกได้เป็น 3 กลุ่มใหญ่ ได้แก่  
    1. กลุ่มเทคนิคด้านการรู้คิด หรือเทคนิคทางความคิด หรือเทคนิคทางปัญญา 
(Cognitive Techniques) เป็นเทคนิคซึ่งผู้ให้การปรึกษานำมาใช้เพ่ือพัฒนาความคิดของผู้รับบริการ เพ่ือ
ช่วยให้ผู้รับบริการสามารถขจัดและเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลและพัฒนาความคิดความเช่ือมี
เหตุผล ได้แก่  
     1) เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล 
เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาใช้การโต้แย้งหรือท้าทายให้ผู้รับบริการใช้เหตุผลในการพิจารณา เพ่ือขจัดหรือ
เอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลของเขา 
     2) เทคนิคการทำการบ้านเพ่ือฝึกการคิดหรือเทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน 
เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษามอบให้ผู้รับบริการได้ทำกิจกรรมต่างๆ ด้วยตนเองเป็นการบ้าน เพ่ือฝึกให้มี
ความคิดความเช่ือที่เหมาะสมขึ้น 
                 3) เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษา หรือเทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้
ถ้อยคำ ผู้ให้การปรึกษาจะใช้เทคนิคการปรับเปลี่ยนการใช้ภาษาเพื่อช่วยปรับเปลี่ยนรูปแบบการใช้ภาษา
ของผู้รับบริการให้เหมาะสมข้ึน ซึ่งจะมีผลต่อการปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมไปในทางที่
เหมาะสมข้ึน เช่น 



 43

      ผู้รับบริการเรียนรู้ที่จะพูดว่า “มันจะไม่สะดวกนัก ถ้า...” แทนที่จะพูดว่า 
“มันต้องแย่ที่สุดเลย ถ้า...” 
      ผู้รับบริการเรียนรู้ที่จะพูดว่า “ฉันสามารถทำได้ แต่ก็พบว่ามันยากที่จะ
ทำ” แทนการที่จะพูดว่า “ฉันไม่สามารถทำได้” 
                 4) เทคนิคการใช้อารมณ์ขัน การใช้อารมณ์ขันเป็นเทคนิคหน่ึงซึ่งช่วยแก้ไข
ความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลได้ เพราะการใช้อารมณ์ขันจะช่วยให้ผู้รับบริการเกิดความกระจ่างใน
พฤติกรรมพ่ายแพ้แก่ตนเอง หรือการทำลายตนเอง โดยไม่เกิดความรู้สึกหวาดกลัว ดังน้ันผู้ให้การปรึกษาจะ
พยายามให้ผู้รับบริการเกิดความขบขันในความไม่สมเหตุผลของตนเอง และให้มีความรับผิดชอบต่อสิ่ง
เหล่าน้ี รวมท้ังแสดงให้ผู้รับบริการเห็นถึงความโง่ที่หน้าขบขัน ความรื่นเริงของชีวิต ความสนุกสนานและ
ความจริง การนำเทคนิคการใช้อารมณ์ขันไปใช้กับผู้รับบริการ ควรคำนึงถึงวัฒนธรรมของแต่ละสังคมด้วย 
    2. กลุ่มเทคนิคด้านอารมณ์  (Emotive Techniques) เป็นเทคนิคซึ่งผู้ให้การ
ปรึกษานำมาใช้ในการพัฒนาสภาวะอารมณ์ของผู้รับบริการ เพ่ือให้มีอารมณ์ที่เหมาะสมขึ้น ได้แก่ 
     1) เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ ผู้ให้การปรึกษาจะ
กระตุ้นให้ผู้รับบริการจินตนาการว่า อยู่ในสภาพการณ์ที่รู้สึกเคยชินและมีอารมณ์ความรู้สึกในสภาพการณ์
ที่ไม่เหมาะสม ต่อมาผู้รับบริการจะพยายามปรับเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกดังกล่าวมาเป็นอารมณ์ความรู้สึก
ที่เหมาะสมขึ้น รวมท้ังปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสมขึ้นด้วย 
     2) เทคนิคการใช้บทบาทสมมติ เป็นเทคนิคซึ่งมีจุดเน้นเพ่ือให้ผู้รับบริการ
ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล กับอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม โดย
การให้ผู้รับบริการทดลองสวมบทบาทและแสดงพฤติกรรมในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เพ่ือให้ได้รับรู้ถึง
อารมณ์ความรู้สึกในบทบาทของผู้อ่ืน จากน้ันผู้ให้การปรึกษาจะช่วยสอนให้ผู้รับบริการรู้จักจัดการกับ
ความคิดความเช่ือต่างๆ ที่ไม่สมเหตุผล ซึ่งมีผลให้เกิดอารมณ์ ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม 
     3) เทคนิคการฝึกสู้กับความรู้สึกอับอายหรือเทคนิคการหักล้างความละอายใจ 
เป็นเทคนิคในการละลดความรู้สึกอับอายของผู้รับบริการ ผู้ให้การปรึกษาจะมอบให้ผู้รับบริการลองเสี่ยงทำ
บางสิ่งบางอย่างที่ไม่ผิดกฎหมายและไม่เป็นอันตรายต่อผู้ใด ซึ่งโดยปกติแล้วผู้รับบริการไม่กล้าทำ เช่น 
ผู้หญิงอ้วนที่อยากใส่ชุดอาบน้ำรัดรูปทรงลงว่ายน้ำในสระสาธารณะ หลังจากผู้รับบริการได้ฝึกฝนกับ
ความรู้สึกอับอายอยู่บ่อยคร้ัง เขาก็จะพบว่าแท้จริงแล้วบุคคลอ่ืนไม่ได้สนใจพฤติกรรมของเขาอย่างจริงจัง 
ผู้รับบริการจะเรียนรู้ในที่สุดว่า ไม่มีเหตุผลเลยที่เขาจะยอมให้ความคิดเห็นหรือปฏิกิริยาของผู้อ่ืนมาหยุดยั้ง
สิ่งที่เขาอยากจะทำโดยไม่ทำให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 
     4) เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ ในระหว่างการให้การปรึกษา ผู้ให้การ
ปรึกษาจะแสดงพฤติกรรมเพ่ือเป็นตัวแบบให้ผู้รับบริการสังเกตและเรียนรู้ที่จะมีความคิดความเช่ือ  
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มีอารมณ์ความรู้สึกและมีพฤติกรรมที่เหมาะสมข้ึน เช่น ผู้ให้การปรึกษามีอารมณ์มั่นคง คงเส้นคงวา มีความ
รักความเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ มีความสุภาพให้เกียรติผู้อ่ืน มีความเป็นตัวของตัวเองและมีสุนทรียภาพ 
                3. กลุ่มเทคนิคด้านพฤติกรรม (Behavioral Techniques) เป็นเทคนิคซึ่งผู้ให้การ
ปรึกษานำมาใช้เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของผู้รับบริการ เพ่ือให้มีพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น ได้แก่ 
     1) เทคนิคการกำหนดงานด้านพฤติกรรมให้ฝึกเป็นการบ้าน กิจกรรที่
กำหนดให้ฝึก อาทิ การกำจัดความรู้สึกหวาดวิตกอย่างเป็นระบบ การฝึกพฤติกรรมกล้าแสดงออกและการ
ฝึกทักษะ เป็นต้น 
     2) เทคนิคการเสริมแรงและการปรับโทษ ผู้ ให้การปรึกษาจะสอนและ
เสนอแนะให้ผู้รับบริการที่ปฏิบัติงานตามท่ีได้รับมอบหมายให้แล้วเสร็จตามกำหนดเวลา ให้การเสริมแรงแก่
ตนเองด้วยการเลือกให้สิ่งที่ตนเองชื่นชอบ ส่วนผู้รับบริการท่ีไม่ปฏิบัติงานท่ีได้รับมอบหมายให้แล้วเสร็จ
ตามเป้าหมายก็จะให้ผู้รับบริการเลือกการปรับโทษตนเอง การเสริมแรงและการปรับโทษจะช่วยให้
ผู้รับบริการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายไปในทางที่พึงประสงค์เพ่ิมขึ้น 
               สรุปได้ว่า การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมมี 3 ขั้นตอน 
ซึ่งแบ่งออกอย่างกว้างๆ ได้แก่ 1) ขั้นเริ่มต้นการให้ความช่วยเหลือ 2) ขั้นดำเนินการให้ความช่วยเหลือ และ 
3) ขั้นยุติการให้ความช่วยเหลือ ส่วนเทคนิคการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมแบ่ง
ออกได้เป็น 3 กลุ่มคือ 1) กลุ่มเทคนิคด้านการรู้คิด/เทคนิคทางการคิด 2) กลุ่มเทคนิคด้านอารมณ์ 
ความรู้สึก และ 3) กลุ่มเทคนิคด้านพฤติกรรม เทคนิคทั้ง 3 กลุ่ม ยังประกอบด้วยเทคนิคย่อยอีกหลาย
ประการ ซึ่งผู้ให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมนิยมใช้ในกระบวนปรึกษา อีกทั้ง
จำเป็นต้องมีความรู้และความสามารถแนะแนวทาง ขั้นตอนและเทคนิคการให้การปรึกษา ไปใช้ในการให้การ
ปรึกษาแก่ผู้รับบริการได้อย่างเหมาะสม 
    ชวัลรัตน์ บูรณากาญจน์ (2556) กล่าวถึงบทบาทของผู้ให้บริการปรึกษา ดังน้ี  

1. การสอนหรือการอธิบายโดยตรง (Direct Teaching) 
     ผู้ให้การปรึกษาจะอธิบายหรือช้ีแจงแก่ผู้รับบริการโดยตรงเพื่อแก้ความคิดไม่
สมเหตุผลของผู้รับการปรึกษา เป็นต้นว่า ถ้าผู้รับการปรึกษามีความเช่ือผิดๆ ว่าตนจะต้องเป็นคนที่สมบูรณ์
แบบ มิฉะนั้นจะเป็นคนที่ไร้ค่า หรือ ผู้รับการปรึกษาคิดว่าตนเองไร้ค่า เพราะพ่ีเก่งคำนวณ น้องมีพรสวรรค์
ด้านดนตรี แต่เธอไม่มีอะไรเด่นเลย 
     ในกรณีเช่นน้ี ผู้ให้การปรึกษาควรช้ีแนวทางให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจว่า แม้ว่า
เธอจะไม่มีอะไรเด่น แต่ไม่ได้หมายความว่าเธอจะด้อย ความสามารถเป็นสิ่งที่มีระดับ เมื่อเปรียบเทียบกับพ่ี 
ผู้รับการปรึกษามีความสามารถทางคำนวณน้อยกว่า ไม่ได้หมายความว่าผู้รับการปรึกษาจะไม่มี
ความสามารถด้านน้ีเลย เพราะมีความสามารถด้านคำนวณแต่อยู่ในอีกระดับหน่ึง และผู้รับการปรึกษายังมี
ศักยภาพด้านอ่ืนอีก ซึ่งอาศัยเวลาและประสบการณ์ในการที่จะพัฒนาศักยภาพนั้น ๆ 
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     ในกรณีที่ผู้ผู้รับการปรึกษารู้สึกว่าตนเป็นคนไม่ดี เพราะยังมีอารมณ์โกรธอยู่ 
ผู้ให้การปรึกษาควรอธิบายให้ผู้รับการปรึกษาฟังว่า ความรู้สึกโกรธเป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนมี เพียงแต่ต่าง
ระดับกันเท่าน้ัน ถ้าแสดงออกอยู่ภายในขอบข่ายที่ไม่ล่วงละเมิดสิทธิของผู้อ่ืน และไม่รุนแรงเกินไปนัก ก็ถือ
เป็นเร่ืองธรรมดา 
     ในกรณีที่ผู้รับการปรึกษาพยายามหนีปัญหา ผู้ให้การปรึกษาควรสนับสนุนให้
ผู้รับการปรึกษาเผชิญหน้ากับปัญหา และพยายามทำให้สถานการณ์บรรเทาเบาลง โดยใช้ความคิด
วิจารณญาณที่สุขุมรอบคอบ และมีศรัทธาในความสามารถของตนที่จะแก้ปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิต 

2. กำหนดงานให้ทำ (Homework Assignment)  
     ในกรณีที่ผู้รับการปรึกษาคิดว่า การเป็นผู้สนทนาที่ดีจะต้องรู้หัวข้อสนทนา
ต่าง ๆ อย่างลึกซึ้ง ซึ่งเป็นความเช่ือที่ไม่ถูกต้อง ผู้ให้การปรึกษาอาจกำหนดให้ผู้รับการปรึกษาไปบันทึก
หัวข้อสนทนาที่เขาได้ยินได้ฟังมาภายใน 1 สัปดาห์ ซึ่งผลปรากฏว่า ผู้รับการปรึกษาพบว่าหัวข้อสนทนาที่
เขาได้ยินได้ฟังมาเป็นเรื่องธรรมดา ซึ่งไม่ต้องใช้ความรู้เฉพาะตัวมากนัก แต่เป็นการสนทนาที่เน้นการแสดง
ความคิดเห็นและทัศนคติ ซึ่งทำให้ผู้รับการปรึกษารู้สึกสบายใจขึ้น และมีกำลังใจว่า จะสามารถพัฒนาการ
สนทนาของเขาได้ 
    เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-33) ข้อดีของการให้การปรึกษา
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม สรุปที่สำคัญได้ดังน้ี 
    1. สามารถนำการให้การปรึกษาแบบ REBT ไปใช้กับผู้รับบริการในวัยต่างๆ ทั้ง
เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุบางรายที่ยังพร้อมที่จะปรับเปลี่ยน เรียนรู้ได้ 
     2. สามารถนำการให้การปรึกษาแบบ REBT ไปใช้ได้ดีกับผู้รับบริการโดยทั่วไป ผู้
พิการ ผู้เจ็บป่วย ผู้อยู่ในภาวะวิกฤต ผู้ที่มีความเครียด ฯลฯ ที่ไม่มีปัญหารุนแรงเกี่ยวกับระดับสติปัญญา 
จิตใจและไม่มีปัญหาทางประสาท 
    3. สามารถนำการให้การปรึกษาแบบ REBT ไปใช้ได้อย่างยืดหยุ่นในสถานที่หรือ
สภาพแวดล้อมที่หลากหลาย เช่น สถานบำบัด คลินิก โรงพยาบาล ศูนย์สุขภาพจิต ศูนย์ฟ้ืนฟู ศูนย์ฉุกเฉิน 
ศูนย์ป้องกันการทำร้ายเด็ก ศูนย์ป้องกันการฆ่าตัวตาย ศูนย์บำบัดผู้ติดสิ่งเสพติด โรงเรียนประถมศึกษา 
โรงเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนอาชีวศึกษา วิทยาลัย มหาวิทยาลัย หน่วยงานทางธุรกิจและหน่วยงานทาง
กฎหมาย 
     4. สามารถนำการให้การปรึกษาแบบ REBT ไปใช้ได้อย่างเหมาะสม ทั้งการให้การ
ปรึกษาเป็นรายบุคคลและกลุ่ม 
     5. การให้การปรึกษาแบบ REBT มีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนในการให้ความช่วยเหลือ
แก่ผู้รับบริการ 
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     6. การให้การปรึกษาแบบ REBT มีทฤษฎีรองรับซึ่งใช้ได้ผลดี และให้ทิศทางที่
ชัดเจนแก่ผู้ให้การปรึกษา อาทิ ให้แนวทางว่า ทำไม อย่างไร และเมื่อใด ที่จะใช้ขั้นตอนหรือเทคนิคใด และ
ยังคาดหวังได้ด้วยว่าน่าจะเกิดผลอะไรขึ้นบ้าง 
     7. การให้การปรึกษาแบบ REBT เป็นแนวทางที่ผสมผสานทั้งมนุษยนิยม ปัญญา
นิยม ปรัชญานิยมและพฤติกรรมนิยม จึงสะดวกในการนำไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสมในการปรับเปลี่ยน
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของผู้รับบริการที่มีความหลากหลาย ทั้งในด้านวัย กลุ่ม วัฒนธรรมและ
สภาพแวดล้อม 
     8. การให้การปรึกษาแบบ REBT เป็นแนวทางการเปลี่ยนแปลงความคิด 
ความรู้สึกและพฤติกรรมของผู้รับบริการได้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นวิทยาศาสตร์ 
     9. การให้การปรึกษาแบบ REBT ใช้เวลาในช่วงสั้นๆ ใช้ภาษาและวิธีการซึ่ง
ค่อนข้างง่ายในการทำความเข้าใจและใช้ปฏิบัติ 
     10. การให้การปรึกษาแบบ REBT มีวัสดุอุปกรณ์สนับสนุนและอำนวยความ
สะดวกจำนวนค่อนข้างมาก เช่น หนังสือ บทความ เทปเสียง วีดิทัศน์และแบบฝึกต่างๆ เป็นต้น 
     11. การให้การปรึกษาแบบ REBT มุ่ งเน้นการช่วยให้ผู้ รับบริการสามารถ
ช่วยเหลือตนเองอย่างเต็มที่ ผู้รับบริการจึงได้รับการสนับสนุนให้นำประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้จากห้องให้การ
ปรึกษา ไปฝึกฝนในสภาพแวดล้อมภายนอกด้วย จนกระทั่งผู้รับบริการสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและ
คล่องแคล่ว 
     12. การให้การปรึกษาแบบ REBT เป็นการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้รับบริการใน
ลักษณะเสมือนให้การศึกษา มุ่งการป้องกันและการแก้ไขปัญหา และส่งเสริมความเป็นประชาธิปไตย เช่น 
ผู้รับบริการจะได้รับการสนับสนุนให้เรียนรู้และเปลี่ยนแปลงไปในทางที่พึงประสงค์ด้วยวิธีการ และวัสดุ
อุปกรณ์ที่หลากหลาย ไม่บีบคั้นหรือใช้อำนาจกดดัน 
     13. การให้การปรึกษาแบบ REBT ส่งเสริมให้มีการตรวจสอบผลท่ีเกิดข้ึนอยู่
เรื่อยไป จึงเป็นการเพิ่มความน่าเช่ือถือและเพิ่มการยอมรับ ซึ่งเห็นได้จากมีการนำเอาการให้การปรึกษาแบบ 
REBT ไปใช้อย่างกว้างขวาง  
    เจียรนัย ทรงชัยกุล และ โกศล มีคุณ (2557, น. 5-34) ข้อจำกัดของการให้การ
ปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม มีหลายประการ สรุปที่สำคัญๆ ได้ดังน้ี 
     1. การให้การปรึกษาแบบ REBT ไม่เหมาะที่จะนำไปใช้กับเด็กเล็กๆ คนปัญญา
อ่อน คนเป็นโรคจิตเภท (Schizophrenia) คนจิตพิการ คนที่มีปัญหาทางประสาทและผู้สูงอายุบางรายที่
ยากแก่การปรับเปลี่ยนความคิดความเช่ือซึ่งยึดติดมาเน่ินนาน 
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     2. การให้การปรึกษาแบบ REBT ไม่ค่อยให้ความสำคัญกับการสร้างสัมพันธภาพ
กับผู้รับบริการเท่าที่ควร บางคร้ังจึงเป็นอุปสรรคในการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้รับบริการหลายราย ซึ่ง
อาจจะล้มเลิกการขอรับความช่วยเหลือ หรือการช่วยเหลือไม่บรรลุผลสำเร็จตามเป้าหมาย 
     3. การให้การปรึกษาแบบ REBT เป็นการให้ความช่วยเหลือแบบนำทาง ดังน้ัน 
ผู้ให้การปรึกษาจึงมีบทบาทเสมือนครู ผู้มีประสบการณ์สูงกว่าผู้รับบริการ คอยอธิบาย ช้ีแจง สอนส่ัง 
เสนอแนะและจูงใจผู้รับบริการ ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นศิษย์ ดังน้ัน ผู้ให้การปรึกษาจึงต้องเพ่ิมความ
ระมัดระวังที่จะไม่ยัดเยียดปรัชญาชีวิตของตนให้แก่ผู้รับบริการ และไม่เรียกร้องว่าความคิดของตนคือการ
คิดอย่างมีเหตุผลเสมอ 
     4. การให้การปรึกษาแบบ REBT ซึ่งเป็นแบบนำทาง อาจทำให้ผู้รับบริการไม่เป็น
ตัวของตัวเองเพียงพอ ยอมตามและพ่ึงพาผู้ให้การปรึกษาค่อนข้างมาก 
     5. การให้ การปรึกษาแบบ REBT ต้องอาศัยผู้ ให้ การปรึกษาที่ มี ความรู้  
ประสบการณ์ มีทักษะ มีดุลพินิจ และวิสัยทัศน์ที่เพียงพอในการให้ความช่วยเหลือแบบเผชิญหน้า เพราะถ้า
ผู้ให้การปรึกษาไม่ตระหนักว่า เมื่อใดและมากน้อยเพียงใด ที่เขาจะเผชิญหน้ากับผู้รับบริการ อาจจะมีผลให้
ผู้รับบริการมีปัญหากับผู้ให้การปรึกษา ก่อนที่จะได้รับการนับถือและไว้วางใจกันได้ 
     6. การให้การปรึกษาแบบ REBT เป็นแนวทางที่ใช้สติปัญญา เหตุผล และภาษา
ค่อนข้างมาก ผู้ให้การปรึกษาจึงต้องมีความรอบรู้ มีทักษะ มีความรับผิดชอบ และมีความสามารถอย่าง
เพียงพอในการวิเคราะห์ วินิจฉัยความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลของผู้รับบริการได้อย่างฉับไวและถูกต้อง 
อีกทั้งยังสามารถช่วยให้ผู้รบับริการพบกับความสำเร็จได้ตามเป้าหมายของการปรึกษาที่กำหนดไว้ 
  จากที่กล่าวข้างต้น สรุปว่า การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรม มีทั้งข้อดีและข้อจำกัดที่ควรคำนึงถึงหลายประการ ทั้งน้ีเพ่ือช่วยป้องกันปัญหา อุปสรรคที่ไม่
ควรจะเกิดขึ้นกับทั้งผู้รับบริการและผู้ให้การปรึกษาในการให้การปรึกษาแบบ REBT ในอนาคต  
 2.5 แนวคิดและทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคำตอบ 
  2.5.1 แนวคิดของทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคำตอบ 
    ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2554, น. 13-86) กล่าวถึงความเป็นมาของทฤษฏีไว้ว่า 
สตีฟ เดอ ชาเซอร์ (Steve De Shazer) และอินซู คิมเบิร์ก (Insoo KimBerg) ทั้งคู่เป็นสามีภรรยากัน เป็น
นักสังคมสงเคราะห์ ผู้ริเริ่มเป็นผู้นำเก่ียวกับการบำบัดอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคําตอบ (Solution-Focused Brief 
Therapy: SFBT) สมมติฐานเบ้ืองต้นระบุว่า มนุษย์เป็นผู้มีความสามารถ มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่
สมบูรณ์ สามารถสร้างสรรค์ หรือหาคำตอบเพ่ือเสริมสร้างชีวิตของตนเอง งานของผู้ให้การปรึกษาแบบ 
SFBT คือ ช่วยให้ผู้รับบริการได้ทำความรู้จักกับความสามารถหรือสมรรถนะของตัวเขา เพ่ือจะได้ใช้
ความสามารถหรือความรู้ที่เขามีอยู่ ผู้ให้การปรึกษาทำหน้าที่เป็นสะพานที่จะช่วยให้เขาเปลี่ยนมุมมองจาก
การมุ่งเน้นที่ตัวปัญหาที่เกิดขึ้น ไปสู่การมุ่งเน้นคำตอบใหม่ หรือทางออกใหม่ที่คาดว่ามีโอกาสจะเป็นไปได้ 
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    ในปีคริสต์ศักราช 1978 ทั้งคู่ก็ได้ก่อต้ังศูนย์การบำบัดครอบครัวแบบสั้น (The 
Brief Family Therapy Center: BFTC) และพวกเขาได้สังเกตเห็นว่า การวิเคราะห์และวินิจฉัยปัญหาของ
ผู้รับบริการปรึกษาน้ัน สามารถทำได้โดยการสนทนากันแบบง่ายๆ และทำให้ผู้รับบริการปรึกษามีการ
เปลี่ยนแปลงจากเดิม ภายหลังจากที่มีการสนทนากันเกี่ยวกับอนาคตที่พวกเขาปรารถนา แม้ว่าผู้ให้บริการ
ปรึกษาจะให้ความใส่ใจกับปัญหาของเขาเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน และเมื่อผู้รับบริการปรึกษาบอกถึงคำตอบ
ของการแก้ปัญหาของเขาน้ัน บางครั้งก็อาจเกี่ยวข้องกับปัญหาโดยตรงแต่บ่อยคร้ังก็ไม่ใช่ ย่ิงผู้ให้บริการ
ปรึกษามุ่งเน้นคำตอบของการแก้ไขปัญหามากขึ้นเท่าไหร่ และให้ความสนใจปัญหาน้อยลง ก็จะย่ิงใช้เวลาใน
การให้บริการปรึกษาน้อยลง ซึ่งในเวลาต่อมาพวกเขาก็ได้คิดค้นการบำบัดที่เรียกว่า “การบำบัดแบบมุ่งเน้น
คำตอบ (Solution-Focused Therapy)” ขึ้น และเรียกช่ือว่า “การบำบัดแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ” ในปี
คริสต์ศักราช 1982  ต่อมาพวกเขาก็ได้คิดเทคนิคสำหรับทฤษฎีเพ่ิมข้ึนอีกจำนวน 4 เทคนิค ในปี
คริสต์ศักราช 1985 พวกเขาได้เขียนหนังสือช่ือว่า “Keys to Solution in Brief Therapy” และภายในช่วง
ปีคริสตศักราช 1985 ถึง 1987 พวกเขาก็ได้มีการเพ่ิมจำนวนเทคนิคให้มากข้ึนอีก ภายหลังปีคริสต์ศักราช 
2000 เป็นต้นมา ก็เริ่มใช้เป็นการบำบัดกันอย่างแพร่หลายทั่วโลกในวงการศึกษาและองค์กรต่างๆ (Shazer, 
1985, pp. 1-17; Shazer, 1988, pp. 1-10; Smith, 2012, pp. 399-403; O’Connell, 2012, p. 392, 
Austad, 2009, p. 403 อ้างถึงใน สุขอรุณ วงษ์ทิม, 2558, น. 7-47) 
    สุขอรุณ วงษ์ทิม (2558, น.7-46) กล่าวถึงแนวคิดสำคัญของทฤษฏีการปรึกษา
แบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ สรุปได้ดังน้ี 
    1. ทรรศนะต่อธรรมชาติของมนุษย์ มีมุมมองต่อมนุษย์ในเชิงบวก มองว่ามนุษย์มี
พ้ืนฐานที่ดีอยู่แล้ว มีความสามารถท่ีจะคิดอย่างมีเหตุผล มีความสามารถที่จะทำให้เกิดผลในทางบวก  
มีอิสระที่จะเลือก มีการสร้างสรรค์สังคม มีพ้ืนฐานของสุขภาพจิตที่ดี มีความสามารถท่ีจะจัดการกับชีวิต 
สามารถท่ีจะแก้ปัญหาที่ทำให้ชีวิตของตนดีขึ้น ความจริงแท้ที่สมบูรณ์ (Rbsolute Reality) ไม่มีอยู่ ความ
จริงแท้จะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล และแตกต่างกันในแต่ละวัฒนธรรม และมองมนุษย์ว่าเป็นผู้เช่ียวชาญ
ในการแก้ไขปัญหาของตนและมีความต้องการที่จะเปลี่ยนแปลง มีศักยภาพที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ผู้รับบริการปรึกษาจะได้รับความไว้วางใจจากผู้ให้บริการปรึกษาในความต้ังใจที่จะแก้ไขปัญหาของตน 
ผู้รับบริการปรึกษาต้องการคำตอบของการแก้ไขปัญหาที่เหมาะสมของเขา บทบาทของผู้ให้บริการปรึกษา 
คือ การช่วยเหลือให้ผู้รับบริการปรึกษาตระหนักถึงความสามารถที่เขามีอยู่ ไว้วางใจในความต้ังใจท่ีจะแก้ไข
ปัญหาของตนเองได้อย่างสำเร็จ โดยมีการเปล่ียนแปลงการรับรู้และการกระทำภายใต้สภาพการณ์ช่วยเหลือ
ที่มีความร่วมมือ และมีพลัง มีส่วนร่วมในการค้นหาคำตอบที่เป็นไปได้กับผู้รับบริการปรึกษา 
    2. แนวคิดหลักสำคัญของทฤษฏีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ มีดังน้ี  
     1) ทฤษฎีน้ีมุ่งเน้นในการสร้างคำตอบมากกว่าการแก้ไขปัญหา และมองว่าหาก
มีการมุ่งเน้นแต่ปัญหาผู้รับบริการปรึกษาก็จะย่ิงท้อแท้ สูญเสียความหวังและจมอยู่ในปัญหาต่อไป  
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ผู้ให้บริการปรึกษาจะมุ่งเน้นในสิ่งที่เป็นไปได้ โดยมองว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้รับบริการปรึกษา
คือการให้บริการปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ ไม่สนใจว่าปัญหาเกิดขึ้นมาได้อย่างไร การประเมินปัญหาไม่
จำเป็นสำหรับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้น 
     2) มุ่งเน้นกับสุขภาพทางจิตใจมากกว่าพยาธิสภาพ แนวคิดของทฤษฎีน้ีเช่ือว่า 
การมุ่งเน้นพฤติกรรมที่ผิดปกติไม่ได้ช่วยในการแก้ไขปัญหาของผู้รับบริการปรึกษา ในช่ัวโมงการปรึกษาจะ
มุ่งเน้นในความสำเร็จ จุดแข็งของผู้รับบริการปรึกษา แหล่งสนับสนุนและความสามารถของเขา จะทำให้
ความสนใจในการค้นหา ว่าอะไรที่เขาทำแล้วเกิดประโยชน์ และอะไรถูกต้อง มากกว่าที่จะค้นหาว่าอะไรผิด
และให้การช่วยเหลือ 
     3) ความเรียบง่ายและความประหยัด การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ  
จะค้นหาวิธีการที่ง่ายที่สุดและตรงจุดมากที่สุด เพ่ือที่จะให้ได้ผลลัพธ์ตามท่ีปรารถนา ผู้ให้บริการปรึกษาจะ
ใช้วิธีการที่ง่าย และไม่นำเสนอทฤษฎีที่หลากหลายสำหรับการแก้ไขปัญหาของผู้รับบริการปรึกษา  
     4) การพูดคุยที่ปราศจากปัญหา เป็นการพูดคุยกับผู้รับบริการปรึกษาในเชิง
บวก โดยเป็นการพูดคุยที่ปราศจากปัญหาหรือไม่เน้นปัญหาของผู้รับบริการปรึกษา ต้ังแต่เริ่มต้นการปรึกษา
และตลอดการให้บริการปรึกษา จะพูดคุยเกี่ยวกับสิ่งที่ดำเนินไปได้ด้วยดีในชีวิตของผู้รับบริการปรึกษา พูด
ถึงจุดแข็ง คุณภาพและคุณค่าที่จะช่วยในการสร้างคำตอบของปัญหา 
     5) การเปล่ียนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ แนวคิดของทฤษฎีน้ี
เช่ือว่า ปัญหาเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นมนุษย์ที่เกิดขึ้นเป็นปกติ การที่บุคคลประสบกับปัญหาน้ัน จะช่วย
ให้บุคคลมีความยืดหยุ่นตัว (Resilient) มีความสร้างสรรค์(Creative) และกล้าหาญ (Courage) ปัญหาไม่ได้
เกิดขึ้นตลอดเวลา มันมีข้อยกเว้นสำหรับทุกปัญหาไม่มีปัญหาอะไรที่จะคงอยู่ตลอด จะมีความรุนแรง
เพ่ิมขึ้นหรือน้อยลง มีเวลาที่ปัญหาลดน้อยลงหรือไม่มีเลย การเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ ทฤษฏีน้ีให้ความสนใจในเวลาที่ไม่มีปัญหา ผู้ให้บริการปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับบริการปรึกษาคิดถึง
สถานการณ์ที่ปราศจากปัญหา จะทำให้ผู้รับบริการปรึกษามีพลังในความเช่ือว่าเขาสามารถควบคุมปัญหาได้ 
ผู้ให้บริการปรึกษาจะเสริมสร้างความหวังของผู้รับบริการปรึกษา โดยการช่วยให้เขาได้ค้นหาข้อยกเว้นหรือ
เวลาที่ไม่มีปัญหามารบกวนชีวิตของเขา เขาจะจัดการอย่างไรเพ่ือให้มีข้อยกเว้นของปัญหาที่เกิดขึ้นน้ัน  
     6) การกำหนดทิศทางในปัจจุบันและอนาคต คือ เน้นปัจจุบันและอนาคต 
อดีตเป็นเพียงแหล่งข้อมูลของหลักฐานที่มีประโยชน์ สำหรับทักษะและความสำเร็จของเขาที่ผ่านมาแล้ว 
ทฤษฎีน้ีจะไม่สนใจการค้นหาอดีต แต่จะสนใจในการค้นหาข้อยกเว้นของปัญหา สนใจเวลาท่ีผู้รับบริการ
ปรึกษาจัดการแก้ปัญหาให้ดีขึ้นหรือช่วงที่ไม่มีปัญหา เป็นช่วงเวลาที่ผู้รับบริการปรึกษามีการสร้างสรรค์
และค้นหาวิถีทางที่จะขยายเวลาที่ไม่มีปัญหา หรือลดเวลาที่มีปัญหาให้น้อยลง และจะเน้นสิ่งที่กำลังเกิดขึ้น
ในชีวิตปัจจุบันของผู้รับบริการปรึกษาเด๋ียวน้ี และสิ่งที่ต้องการให้เกิดขึ้นสำหรับการปรับตัวในอนาคตที่เขา
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พึงพอใจ และเลือกเป้าหมายที่ผู้รับบริการปรึกษาต้องการโดยไม่สนใจการวินิจฉัย การซักประวัติและการ
ค้นหาสาเหตุของปัญหา 
     7) ทำให้สิ่ งที่ทำแล้วได้ผล ทฤษฎี น้ี  เช่ือว่า การสนทนาบางอย่างที่มี
ประสิทธิภาพ จะเป็นแรงจูงใจและสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงของผู้รับบริการปรึกษา โดยเป็นการสนทนาที่
เน้นความสามารถ ทักษะและคุณภาพของผู้รับบริการปรึกษา การมีปฏิสัมพันธ์ที่มีการมองโลกในแง่ดี  
มีความหวัง และให้การยอมรับนับถือ จะช่วยสร้างสรรค์ความตระหนักรู้ของผู้รับบริการปรึกษา ว่าการ
เปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนได้เสมอ และเขามีความสามารถที่จะตัดสินใจและกำหนดทิศทางของการ
เปลี่ยนแปลงของตนได้ นอกจากน้ี ยังมุ่งเน้นการปฏิบัติจริง เน้นสิ่งที่จะกระทำได้ในชีวิตของผู้รับบริการ
ปรึกษา เน้นการค้นหาว่าอะไรที่บุคคลทำแล้วได้ประโยชน์ ได้กระทำบางสิ่งบางอย่างที่แตกต่างออกไปจาก
เดิมที่เขาเคยทำ และช่วยให้เขาขจัดปัญหาในระยะเวลาที่สั้นที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
     8) ปัญหาใหญ่อาจต้องการเพียงการเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อย ทฤษฎีน้ี เช่ือ
ว่า การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยสักหน่ึงอย่างของปัญหา ก็สามารถมีผลที่ดีตลอดชีวิตได้ สิ่งที่เปลี่ยนแปลง
เพียงเล็กน้อยเป็นเส้นทางไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ย่ิงใหญ่กว่า ซึ่งเปรียบเสมือนกันล้มของโดมิโน ที่การล้มลง
ของโดมิโนตัวเล็กตัวแรกตัวเดียว ก็จะนำไปสู่การล้มของตัวอ่ืนทั้งหมด  
     กล่าวโดยสรุป โอ ฮานลอนและไวเนอร์-เดวิส เป็นผู้ริเริ่มและเป็นผู้นำการ
บำบัดครอบครัวอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ (SOBFT) ซึ่งเป็นการบำบัดที่พัฒนามาจาก SFBT ของสตีฟ เดอ 
ชาเซอร์และอินซู คิม เบิร์ก โดยแนวคิดที่สำคัญของทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ ได้แก่ การมี
ทรรศนะต่อมนุษย์ทางบวก มองว่ามนุษย์มีศักยภาพ มีจุดแข็งและแหล่งสนับสนุนสำหรับการแก้ไขปัญหา
ของตนได้ เน้นปัจจุบันและอนาคต เน้นการสร้างคำตอบมากกว่าที่จะแก้ไขปัญหา เน้นความสำเร็จ จุดแข็ง 
แหล่งสนับสนุนและความสามารถของผู้รับบริการปรึกษา ค้นหาว่าอะไรท่ีทำแล้วได้ประโยชน์และถูกต้อง 
เช่ือว่าปัญหาเป็นส่วนหน่ึงของมนุษย์ที่เกิดขึ้นปกติที่ช่วยให้บุคคลมีความยืดหยุ่น สร้างสรรค์และกล้าหาญ 
ปัญหาไม่ได้เกิดขึ้นตลอดเวลา มีข้อยกเว้นสำหรับทุกปัญหา ให้ความสนใจในเวลาที่ไม่มีปัญหา ให้
ผู้รับบริการปรึกษาคิดถึงสถานการณ์ที่ปราศจากปัญหา จะเสริมสร้างความหวังของเขาได้ ค้นหาข้อยกเว้น
หรือเวลาที่ไม่มีปัญหามารบกวนชีวิต ค้นหาวิถีทางที่จะขยายเวลาที่ไม่มีปัญหาหรือลดเวลาที่มีปัญหาให้
น้อยลง เมื่อเขาทำสิ่งใดแล้วเกิดผลดีก็จะส่งเสริมให้กระทำสิ่งน้ันมากข้ึน แต่หากเขาทำสิ่งใดแล้วไม่ได้ผลก็
จะให้ทำบางสิ่งบางอย่างที่แตกต่างออกไปจากเดิม การเปล่ียนแปลงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ การเปลี่ยนแปลง
เพียงเล็กน้อยของปัญหาจะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่มากขึ้นได้ 
  2.5.2 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคำตอบ  
    คอเรย์ โอแฮนลอน และไวเนอร์-เดวิส (Corey, 2013, p. 368 อ้างถึงใน สุขอรุณ 
วงษ์ทิม, 2558, น. 7-54) กล่าวว่า ในการให้บริการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ สิ่งที่สำคัญคือ จะต้องให้
โอกาสแก่ผู้รับบริการปรึกษาได้ระบุถึงสิ่งที่เขาต้องการจากการปรึกษา ระบุสิ่งที่เขาต้องการจะสำรวจตนเอง 
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และมุ่งเน้นการแก้ปัญหา โดยผู้ให้บริการปรึกษาจะสร้างสรรค์บรรยากาศที่จะส่งเสริมและกระตุ้นให้
ผู้รับบริการปรึกษาเกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นผลลัพธ์ในทางบวกที่เกิดขึ้นได้จริง สำหรับจุดมุ่งหมายของ
การให้บริการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบน้ัน ได้แก่ ช่วยให้ผู้รับบริการปรึกษามีการเปล่ียนมุมมองต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการกระทำในสถานการณ์ที่เป็นปัญหา ช่วยค้นหาจุดแข็งของ
ผู้รับบริการปรึกษาและแหล่งสนับสนุนของเขา ช่วยเพ่ิมความหวังและการมองโลกในแง่ดีของผู้รับบริการ
ปรึกษา เปิดเผยความเป็นไปได้สำหรับการเปลี่ยนแปลงของผู้รับบริการปรึกษา และช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงหรือแก้ไขปัญหาโดยจะเน้นการแก้ไขปัญหามากกว่าที่จะพูดถึงตัวปัญหา 
    ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2554, น. 13-89) ได้สรุปไว้ดังน้ี  
    1. เพ่ือเปลี่ยนมุมมอง หรือกรอบแนวคิดของครอบครัว และเพ่ือเปลี่ยนพฤติกรรม 
หรือการกระทำของสมาชิกครอบครัว จากการมุ่งเน้นรากเหง้าของปัญหาไปสู่การมุ่งเน้นการหาคำตอบ หรือ
ทางออกของปัญหาที่เกิดขึ้น  
    2. เพ่ือให้ความสำคัญกับสิ่งที่ครอบครัวกังวล และการกำหนดจุดมุ่งหมายโดย
มุ่งเน้นคำตอบ โดยจุดมุ่งหมายที่กำหนดจะต้อง 1) ใช้ภาษาถ้อยคำทางบวก 2) นำไปปฏิบัติได้ 3) เน้น
ปัจจุบันคือที่น่ีและเด๋ียวน้ี 4) มีลักษณะเฉพาะเจาะจงและชัดเจน 5) สามารถทำให้สำเร็จหรือบรรลุได้ 6) วัด
ได้ 7) ท้าทายหรือชวนให้ทำ  
    3. เพ่ือให้การช่วยเหลือผู้รับบริการให้ปรับเปลี่ยนทัศนคติ และภาษาที่ใช้ จาก
การพูดเกี่ยวกับปัญหา เป็นการพูดเกี่ยวกับคำตอบ และผู้รับบริการจะได้รับการสนับสนุน ส่งเสริมให้พูดถึง
เปลี่ยนแปลงหรือพูดถึงคำตอบ แทนการพูดถึงปัญหา  
    กล่าวโดยสรุป จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ เพ่ือช่วยให้
ผู้รับบริการปรึกษามีการเปล่ียนมุมมองต่อสถานการณ์ต่างๆ ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการกระทำใน
สถานการณ์ที่เป็นปัญหา ช่วยค้นหาสิ่งที่ผู้รับบริการปรึกษามองเห็นในอนาคตว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าสำหรับ
เขา ค้นหาจุดแข็งและแหล่งสนับสนุน เพ่ิมความหวังและการมองโลกในแง่ดีของผู้รับบริการปรึกษา เน้นการ
แก้ไขปัญหามากกว่าที่จะพูดถึงตัวปัญหา ให้ผู้รับบริการปรึกษามีชีวิตอยู่โดยไม่มีปัญหา สำหรับการกำหนด
จุดมุ่งหมายของการให้บริการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบมีลักษณะ ดังน้ี เป็นจุดมุ่งหมายที่กำหนดข้ึน
โดยผู้รับบริการปรึกษา มีความเฉพาะเจาะจง ชัดเจน เป็นรูปธรรม สามารถวัดได้ เป็นจุดมุ่งหมายที่เน้น
พฤติกรรมในเชิงบวก โดยระบุว่าจะมีพฤติกรรมใดเกิดขึ้น เกิดขึ้นบ่อยแค่ไหน และจะเกิดขึ้นภายใต้เง่ือนไข
อะไร 
  2.5.3 ขั้นตอนและเทคนิคของการให้การปรึกษาแบบสั้นท่ีมุ่งเน้นคำตอบ 
    สุขอรุณ วงษ์ทิม (2558, น. 7-57) ได้สรุปถึงขั้นตอนของการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นคำตอบ 5 ขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
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    1. การอธิบายปัญหา (Describing the Problem) เป็ นการให้ โอกาสแก่
ผู้รับบริการปรึกษาในการพูดเก่ียวกับปัญหาของเขา ผู้ให้บริการปรึกษารับฟังอย่างยอมรับนับถือและต้ังใจ
ในขณะที่ผู้รับคำปรึกษาตอบคำถาม ผู้ให้บริการปรึกษาถามผู้รับบริการปรึกษา ดังน้ี “ผมจะช่วยคุณได้
อย่างไร” “ปัญหาของคุณเป็นอย่างไร” ถ้าผู้รับบริการปรึกษามีมากกว่า 1 ปัญหา ผู้ให้บริการปรึกษาก็จะ
ถามว่าปัญหาใดสำคัญมากที่สุดที่จะจัดการก่อน 
    2. การพัฒนาเป้าหมายที่ เป็นรูปแบบอย่างดี  (Developing) Well-formed 
Goals) เป็นการกำหนดเป้าหมายร่วมกันระหว่างผู้ให้และผู้รับบริการปรึกษาอย่างรวดเร็วเท่าที่จะทำได้  
มีการถามผู้รับบริการปรึกษาว่า “อะไรที่แตกต่างในชีวิตของคุณ เมื่อปัญหาของคุณมันได้รับการแก้ไขแล้ว” 
หรืออาจถามว่า “อะไรเป็นความแตกต่าง ที่จะเกิดจากการพบกันของเราในวันน้ี ที่บอกได้ว่าการพูดคุยของ
เรามันมีค่า” 
    3. การค้นหาข้อยกเว้น (Exploring for Exceptions) เป็นข้ันตอนที่ผู้ให้บริการ
ปรึกษาถามเกี่ยวกับเวลาในชีวิตของผู้รับบริการปรึกษา ในช่วงเวลาที่เขาไม่มีปัญหาหรือรุนแรงน้อยลง โดย
ถามผู้รับบริการปรึกษาว่า “ใครเป็นผู้ที่ทำให้เกิดข้อยกเว้นของปัญหาเกิดขึ้น” หรือ “ช่วยตอบผมหน่อยสิ
ครับว่า ช่วงเวลาที่มีปัญหามันน้อยลงหรือดีขึ้น คุณทำอะไรในเวลานั้น ที่แตกต่างกับช่วงที่มีปัญหา” 
    4. การให้ข้อมูลย้อนกลับในช่วงสิ้นสุดช่ัวโมงการปรึกษา (End-of-Session 
Feedback) เป็นการให้ข้อมูลย้อนกลับในช่วงสิ้นสุดการสนทนาของการสร้างคำตอบในแต่ละครั้ง เทคนิคที่
ใช้ ได้แก่ การชมในส่ิงที่เขาได้กระทำที่ช่วยในการสร้างคำตอบ ผู้ให้บริการปรึกษาจะส่งเสริม และให้
ข้อเสนอแนะในสิ่งที่ผู้รับบริการปรึกษาควรจะกระทำต่อไป และไม่ควรทำอะไรเพ่ือการแก้ไขปัญหาน้ัน  
จะเน้นในสิ่งที่ผู้รับบริการปรึกษาจำเป็นต้องกระทำมากขึ้น หรือกระทำในสิ่งที่แตกต่างออกไป เพ่ือเพ่ิม
โอกาสในการกระทำให้ได้เป็นผลสำเร็จตามเป้าหมายของเขา และก่อนที่จะให้ข้อมูลย้อนกลับน้ัน  
ผู้ให้บริการปรึกษาควรจดบันทึกคำพูดที่ใช้ในการแก้ไขปัญหาของผู้รับบริการปรึกษา จะช่วยผู้ให้บริการ
ปรึกษาเห็นการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ในกระบวนการสร้างคำตอบของเขา และมีการจัดหาข้อมูลที่จำเป็นต่อ
การให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา ในตอนสิ้นสุดช่ัวโมงการปรึกษา 
    5. การประเมินความก้าวหน้าของผู้ รับบริการปรึกษา (Evaluating Clirnt 
Progress) เป็นขั้นตอนที่มีการร่วมกันประเมินความก้าวหน้าของผู้รับบริการปรึกษา เพ่ือให้ได้คำตอบของ
การแก้ไขปัญหาที่น่าพึงพอใจ โดยให้ผู้รับบริการปรึกษาตอบคำถามระดับขั้นบนมาตรวัด 0-10 และหาก
พบว่ามีความก้าวหน้าเกิดขึ้น ผู้ให้และผู้รับบริการปรึกษาก็จะร่วมกันตรวจสอบว่ามีอะไรท่ียังเหลืออยู่ ที่ยัง
จะต้องกระทำอีก ผู้รับการปรึกษาจะมีความก้าวหน้าเกิดขึ้น หากมีการเน้นความสำเร็จในอดีตและจุดแข็ง
ของเขา 
    ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2554, น. 13-90) กล่าวถึงข้ันตอนของการให้การปรึกษา
แบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ ดังน้ี 
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    1. ขั้นการเปลี่ยนแปลงก่อนการให้การปรึกษา เป็นข้ันการนัดหมาย เช่น การ
โทรศัพท์นัด ซึ่งนับเป็นจุดเร่ิมต้นที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางบวก  
    2. ขั้นเริ่มต้นการให้การปรึกษา ในข้ันน้ีจะเน้นสร้างสัมพันธภาพของความร่วมมือ 
เพราะผู้ให้การปรึกษาเชื่อว่า สัมพันธภาพของความร่วมมือ มีโอกาสที่จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งใน
ปัจจุบันและอนาคต โดยผู้ให้การปรึกษาจะสร้างบรรยากาศของการให้ความ เคารพซึ่งกันและกัน การ
สนทนา การถาม การยืนยัน หรือการทำให้เกิดความมั่นใจ ไว้วางใจ ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับบริการรู้สึกเป็นอิสระที่
จะคิด ที่จะสร้างสรรค์ ที่จะสำรวจ และเป็นผู้ร่วมคิด ร่วมเขียนเก่ียวกับเรื่องราวของตัวเอง  
    3. ขั้นดำเนินการให้การปรึกษา ในขั้นน้ีเป็นหน้าที่ของผู้ให้การปรึกษาที่จะใช้
เทคนิคต่างๆ ที่จะช่วยให้ผู้รับบริการนึกคิดหรือจินตนาการว่า เขาต้องการให้เรื่องราวของเขาแตกต่างจากท่ี
เป็นอยู่อย่างไร และมีสิ่งใดหรือมีอะไรที่จะช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง คำถามที่พบว่าเป็นประโยชน์ในการ
ถามผู้รับบริการ เช่น “ที่คุณมาที่น่ี สิ่งที่คุณต้องการคืออะไร?” หรือ “มีสิ่งใดบ้างที่คุณต้องการให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง” หรือคุณจะทำอย่างไร จึงแตกต่างจากที่เป็นอยู่ในตอนนี้”  
    4. ขั้นยุติการให้การปรึกษา การให้การปรึกษาจะยุติเมื่อ ผู้รับบริการสามารถ
หาทางออกของปัญหาได้ โดยปัญหาต่างๆ จะได้รับการแก้ไขทีละข้ันทีละตอน และการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นก็จะเริ่มจากการเปลี่ยนทีละเล็กละน้อย ซึ่งจะกรุยทางไปสู่การเปล่ียนแปลงที่ใหญ่กว่า จนกระทั่ง
บรรลุจุดมุ่งหมายที่ต้องการ  
    เทคนิคของการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
    สุขอรุณ วงษ์ทิม (2558, น. 7-59) กล่าวว่า เพ่ือให้กระบวนการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นคำตอบ สำเร็จตามวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ นอกจากผู้ให้บริการจะต้องดำเนินการปรึกษาอย่าง
ถูกต้องตามข้ันตอนแล้ว จำเป็นจะต้องใช้เทคนิคต่างๆ สำหรับการให้บริการปรึกษาอีกด้วย ซึ่งรายละเอียด
ของเทคนิคที่นำมาบูรณาการมีดังน้ี 
    1. คำถามปาฏิหาริย์ (Miracle Questions) ถือเป็นเทคนิคที่สำคัญของการ
ปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ ที่ใช้สำหรับการพบกันในคร้ังแรกระหว่างผู้ให้และผู้รับบริการปรึกษา มี
จุดประสงค์เพ่ือกระตุ้นให้ผู้รับบริการเกิดความคิดสร้างสรรค์ คิดเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งที่จะ
เกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลง ให้เห็นถึงโอกาสหรือสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคตหรือแนวทางต่างๆ ที่น่าจะ
เป็นไปได้ในอนาคต เป็นการเปลี่ยนจากการมุ่งเน้นในปัญหาทั้งอดีตและปัจจุบัน ไปยังชีวิตที่น่าพึงพอใจ
มากกว่าในอนาคต เป็นการข้ามผ่านปัญหาและสร้างชีวิตใหม่ที่ไม่มีปัญหา 
    2. การใช้วิธีการแก้ไขปัญหาที่ เคยใช้ได้ผลมาก่อน (Using problem-solving 
methods that worked before) ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ เช่ือว่า ผู้คนส่วนใหญ่น้ันเคย
แก้ไขปัญหาของตนมาแล้วมากมาย ดังน้ัน จึงอยากทราบว่าในอดีตผู้รับบริการนั้น มีวิธีแก้ปัญหาของเขา
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อย่างไร ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน การใช้เทคนิคน้ีโดยการต้ังคำถาม ดังน้ี “ใน
อดีตที่ผ่านมาคุณมีวิธีการแก้ไขปัญหาอย่างไร?” 
    3. คำชม (Compliment) ผู้ให้บริการปรึกษาใช้เทคนิคคำชมนี้ เพ่ือให้ผู้รับบริการ
ปรึกษาได้เห็นว่าสิ่งที่เขากำลังกระทำอยู่น้ันดีแล้ว และยอมรับว่าปัญหานั้นมันยากที่จะแก้ไข เป็นการ
ส่งเสริมให้ผู้รับบริการปรึกษากระทำพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์น้ันต่อไป ผู้ให้บริการปรึกษาใช้เทคนิคน้ีโดย
มีการฟังอย่างต้ังใจและมีการใส่ใจ มีการกล่าวชมในความพยายามของผู้รับบริการปรึกษา พูดกับผู้รับบริการ
ปรึกษาในรูปแบบของการใช้คำถามที่ช่ืนชมหรือประโยคบอกเล่า ได้แก่ ”คุณทำอย่างน้ันได้อย่างไรกัน?” 
“คุณต้องทำงานหนักมากเลยนะคะ เพ่ือให้เกิดความสำเร็จน้ี” “คุณคงใช้วิธีที่ดีสำหรับการแก้ปัญหาน้ีแน่
เลยค่ะ” “คุณเป็นคนฉลาดมาก” ซึ่งการชมเชยน้ันจะต้องเป็นพฤติกรรมของผู้รับบริการปรึกษาที่เก่ียวข้อง
กับการกระทำเพ่ือความสำเร็จตามเป้าหมายของเขา และต้องเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง มีข้อควรคำนึงใน
การใช้เทคนิคน้ี ได้แก่ เป็นการชมที่เฉพาะเจาะจงให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ หลีกเลี่ยงคำชมที่เก่ียวข้อง
กับการแข่งขันและเน้นคำชมท่ีมีความสำคัญต่อผู้รับบริการ 
    4. คำถามข้อยกเว้น (Exception Questions) การใช้เทคนิคน้ีเป็นการต้ังคำถาม
เพ่ือหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้ผู้รับบริการปรึกษาได้ตรวจสอบและระบุข้อยกเว้นน้ัน รับรู้
ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป จะช่วยเพ่ิมโอกาสในการแก้ไขปัญหามากขึ้น เพ่ิม
ความหวัง มีความรู้สึกว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและควบคุมสถานการณ์ได้ และนำไปสู่การวางแผนแก้ไข
ปัญหา การใช้เทคนิคคำถามข้อยกเว้นโดยการต้ังคำถาม ดังน้ี “ช่วงไหนบ้างที่ไม่เกิดปัญหา หรือปัญหามัน
น้อยลง หนูทำอะไรในช่วงเวลาน้ัน” และให้ผู้รับบริการปรึกษารายงานผลการปฏิบัติตนให้ทราบ ในการพบ
กันคร้ังต่อไป 
    5. คำถามเผชิญ (Coping Questions) มีจุดประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงความสนใจ
ของผู้รับบริการปรึกษา เช่น ความกลัว ความโดดเด่ียว และความทุกข์ยาก ช่วยให้เกิดการวิเคราะห์ใหม่ใน
สิ่งที่ผู้รับบริการได้กระทำไปแล้ว เพ่ือให้คงอยู่ได้ในสภาพที่มีความเจ็บปวดนั้น เขาได้เผชิญปัญหาอย่างไร
บ้าง ช่วยสร้างแนวทางในการเผชิญปัญหา ใช้เพ่ือช่วยเหลือผู้รับบริการที่กำลังมีปัญหาอย่างมาก ช่วยให้เขา
ได้เปิดเผยในสิ่งที่เขาต้องเผชิญกับปัญหาน้ัน การใช้เทคนิคน้ีกระทำโดยการต้ังคำถาม ดังน้ี “คุณจัดการ
อย่างไรคะ สิ่งที่เกิดขึ้นน้ันมันยากมากนะคะ?”       
    6. คำถามระดับขั้น (Scaling Questions) การใช้คำถามระดับขั้น ช่วยในการ
ประเมินความรุนแรงและความก้าวหน้าของปัญหาที่ผู้รับบริการปรึกษามีอยู่ตามความรู้สึก จะช่วยให้
ผู้รับบริการได้สัมผัสกับความรู้สึกของตนเอง และทราบถึงแหล่งช่วยเหลือหรือผู้สนับสนุน ช่วยให้เขาทราบ
วิธีจัดการกับปัญหาของตนต่อไป ตนมีจุดแข็งอย่างไร และช่วยในการติดตามความก้าวหน้า เทคนิคน้ี
สามารถใช้กับเหตุการณ์ที่ไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง เช่น ความคิด ความรู้สึก หรืออารมณ์ เป็นต้น โดย
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กล่าวกับผู้รับบริการปรึกษาและถามว่า “ถ้าบนเคร่ืองวัดหรือสเกลมีเลข 0 ถึง 10 โดย 0 แทนความรู้สึกที่
แย่ที่สุด ส่วนเลข 10 เป็นความรู้สึกที่ดีที่สุด ความรู้สึกของคุณอยู่บนระดับเลขอะไรในตอนนี้?” 
    7. การต้ังข้อสังเกต (Noticing) เป็นการต้ังข้อสังเกตในแนวทางการแก้ปัญหาของ
ผู้รับบริการปรึกษาที่เขาเคยทำได้ผลสำเร็จมาแล้วในอดีต โดยการรับฟังเรื่องราวหรือข้อมูลที่ผู้รับบริการ
ปรึกษาเล่า และต้ังข้อสังเกตการแก้ไขปัญหาของเขามากกว่าที่จะสนใจในตัวปัญหานั้น 
    8. การให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับการปรึกษา (Therapist feedback to Client) 
เป็นการให้ข้อมูลย้อนกลับก่อนจะสิ้นสุดการให้บริการปรึกษาในแต่ละครั้ง โดยผู้ให้บริการปรึกษาจะใช้เวลา 
5 ถึง 10 นาที เพ่ือสรุปสาระสำคัญ และให้ข้อมูล จะช่วยให้ผู้รับบริการได้สร้างสรรค์คำตอบหรือหาทางออก
สำหรับแก้ไขปัญหาของตน โดยโครงสร้างพ้ืนฐานข้อมูลย้อนกลับ ประกอบด้วย 
     1) การให้คำชมหรือกล่าวคำยกย่องอย่างจริงใจในส่ิงที่ผู้รับบริการปรึกษาได้
กระทำมาแล้วหรือเป็นความสำเร็จของเขา 
     2) การเช่ือมประสานระหว่างคำชมกับงานที่เสนอแนะให้แก่ผู้รับบริการไป
ปฏิบัติ 
     3) งานที่ให้แนะนำให้ไปทำต่อเป็นการบ้าน เป็นการขอให้ผู้รับบริการปรึกษา
สังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตของเขา แล้วนำกลับมารายงานในการพบกันคร้ังต่อไป   
    ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์ (2554, น. 13-91) สรุปเทคนิคที่สำคัญของการให้การ
ปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ ไว้ดังน้ี  
    1. คำถามเก่ียวกับความสำเร็จในอดีต (Past succession question) จากปัญหาที่ 
ผู้รับบริการนำเสนอ และหากปัญหาเช่นเดียวกันน้ีเคยเกิดขึ้นในอดีต ผู้ให้การปรึกษาอาจจะใช้ คำถามถาม
ผู้รับบริการ เก่ียวกับวิธีการที่ผู้รับบริการเคยใช้และพอใจในการแก้ปัญหา หรือหาทางออกของปัญหาน้ันๆ 
ในอดีต ซึ่งวิธีการที่เขาเคยประสบความสำเร็จในอดีต อาจจะเป็นประโยชน์ในการแก้ปัญหาในปัจจุบัน แต่
อาจจะเป็นวิธีการในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในปัจจุบันที่แตกต่างจากที่เคยใช้ในอดีต  
    2. คำถามข้อยกเว้น (Exception Questions) กล่าวโดยสรุปว่า เป็นคำถามที่
นำมาใช้ เท่าที่จะเป็นไปได้ในการให้การปรึกษา เป็นการร้ือถอนปัญหา (Deconstructing) โดยเน้นไปที่ 
ข้อยกเว้น เช่น ข้อยกเว้นต่อกฎ ต่อเวลา ต่อการกินไม่เป็นเวลา ต่อการบ่นเสมอๆ ถึง “ความอ้วน” “ความ
เศร้า” ที่อาจจะนำไปสู่การให้ความสนใจกับสิ่งน้ัน ณ วันน้ัน โดยผู้ให้การปรึกษาจะขอให้ ผู้รับบริการ 
อธิบายถึงสิ่งที่ผู้รับบริการทำอะไรที่แตกต่างในวันน้ัน เพ่ือจะค้นหาคำตอบ” อีกทั้งผู้รับบริการจะได้รับการ
แนะนำว่า ให้สังเกตและรายงานย้อนหลังสิ่งที่เกิดขึ้นในการดำเนินชีวิต ในการพบผู้รับบริการครั้งต่อไป 
     การท่ีผู้ให้การปรึกษาถามคำถามข้อยกเว้น จะเป็นการเปิดโอกาสฝึกทักษะการ
แก้ปัญหา (Problem-solving Skill) ให้แก่ผู้รับบริการ โดยฝึกให้ผู้รับบริการแยกแยะปัญหาโดยการสนใจ
ข้อยกเว้นของกฎต่างๆ เช่น ผู้รับบริการบ่นว่า “รู้สึกหดหู่” ผู้ให้การปรึกษาจะพูดกับผู้มารับบริการว่า 
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“ขอให้คุณนึกถึงวันที่มีความสุข” แล้วให้ผู้รับบริการอธิบายว่า “ในวันที่มีความสุขน้ัน คุณรู้สึกอย่างไร 
แตกต่างจากวันที่รู้สึกหดหู่อย่างไร” อย่างไรก็ตาม ผู้ให้การปรึกษาจะไม่สอน ไม่บอกให้ผู้รับบริการทำในสิ่ง
ที่ทำให้เกิดความแตกต่าง หรือไม่ใช้เทคนิคใดๆ ที่จะทำให้ผู้รับบริการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แต่ผู้ให้การ
ปรึกษาจะให้ความช่วยเหลือ ให้กำลังใจผู้รับบริการเมื่อได้เริ่มทำสิ่งที่พอจะได้ทำทีละเล็กละน้อย เพ่ือเปิด
ประตูสู่คำตอบที่ต้องการ 
    3. วิ ธีการใช้ลูกกุญแจท่ีบากเป็นพิ เศษสำหรับไขแม่กุญแจหลายๆ ดอก 
(Skeleton Keys Intervention) Skeleton Keys เป็นวิธีการหรือข้อกำหนดต่างๆ ที่สามารถนำมาใช้ในการ
แก้ปัญหาต่างๆ ได้ วิธีการใช้ Skeleton Keys มีดังน้ี  
     1) การทำอะไรท่ีแตกต่าง สตีฟ เดอ ชาเซอร์ ใช้วิธีการน้ีกับผู้รับบริการหรือ
ครอบครัวที่ประสบปัญหาต่างๆ โดยจะไม่สนใจรายละเอียดของปัญหาของผู้รับบริการ แต่มุ่งจะให้เกิดแบบ
แผนพฤติกรรมใหม่ มีวิธีการคือ “ทำอะไรที่แตกต่างไปจากเดิม” หรือ “ทำอะไรเพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง  
     2) การเขียน/อ่าน/เผาทิ้ง ผู้ให้การปรึกษาจะเสนอแนะผู้รับบริการที่มีปัญหา
ทุกข์ใจ เก่ียวกับประสบการณ์ที่เลวร้ายที่เขาประสบในชีวิต โดยจะเสนอแนะว่า “ให้ผู้รับบริการใช้เวลาวัน
ละ 1 ช่ัวโมง ของทุกๆ วันคี่ของเดือน เขียนเก่ียวกับเรื่องราวที่ทำให้ไม่มีความสุข และที่ทำให้มีความสุข 
และเมื่อเขียนเสร็จแล้วก็เก็บไว้อ่านทุกๆ วันเป็นเวลา 1 เดือน จากน้ันก็เอามาเผาทิ้ง ประสบการณ์ที่เลวร้าย
ก็จะถูกเผาไป  
     3) การเอาชนะสิ่งที่มากระตุ้นหรือย่ัวยวน สำหรับผู้รับบริการที่รับประทาน
อาหารมากเกินไปเพราะอาหารมันน่ารับประทาน หรือผู้รับบริการที่กลับไปด่ืมสุราหรือสิ่งเสพติดเพราะ
ความอยาก ก็จะได้รับคำแนะนำจากผู้ให้การปรึกษา ให้สังเกตทุกๆ สิ่ง ทุกๆ อย่างที่ตนเองทำ ที่สามารถ
เอาชนะการทำตามอำเภอใจของตนเอง 
     4) คำถามปาฏิหาริย์ ในการใช้คำถามปาฏิหาริย์น้ัน ผู้ให้การปรึกษาจะถาม
ผู้รับบริการว่า “คุณจะรู้สึกอย่างไร ถ้ามีปาฏิหาริย์เกิดขึ้น แล้วปัญหาวิกฤตที่คุณกำลังประสบอยู่คลี่คลาย
ไป และปัญหาของคุณได้รับการแก้ไข” คำถามน้ีจะกระตุ้นให้ผู้รับบริการคิดเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง และ
สิ่งที่จะเกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น  
     5) คำถามระดับข้ัน (Scaling Question) หรือคำถามที่กำหนดระดับให้ตอบ 
คำถามระดับขั้นน้ี สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับเหตุการณ์ หรือการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับประสบการณ์ของ 
ผู้รับบริการที่ไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง เช่น ความรู้สึก ความวิตกกังวล ความคิด เป็นต้น 
     6) ผู้ให้การปรึกษาให้ข้อมูลย้อนกลับ หรือให้ข้อมูลป้อนกลับแก่ผู้รับบริการ 
คือ ก่อนจะสิ้นสุดการให้การปรึกษาในแต่ละครั้ง ผู้ให้การปรึกษาจะใช้เวลา 5-10 นาที สรุปสาระสำคัญให้
ผู้รับบริการทราบ และให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการด้วย โดยโครงสร้างพ้ืนฐานของการสรุปข้อมูล
ย้อนกลับ ประกอบด้วย  
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(1) การให้คำชมหรือกล่าวคำยกย่อง ในสิ่งที่ผู้รับบริการได้ทำซึ่งจะนำไปสู่
คำตอบหรือทางออกที่มีประสิทธิภาพ 

(2) การเช่ือมประสาน คำชมกับงานที่เสนอแนะให้แก่ผู้รับบริการ เช่น การ
ให้ กลับไปสังเกตเกี่ยวกับเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น หรือที่มีการเปลี่ยนแปลง  

(3) การให้ข้อมูลย้อนกลับเกี่ยวกับงานที่เสนอแนะให้แก่ผู้รับบริการ ซึ่ง
งานน้ันอาจจะถือได้ว่าเป็นการบ้าน พร้อมทั้งขอให้ผู้รับบริการสังเกตสิ่งที่เกิดข้ึนในชีวิตของเขาด้วย 
กระบวนการดังกล่าวน้ีเรียกว่า กระบวนการควบคุมตนเอง ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับบริการได้บันทึกความแตกต่าง
ที่เกิดขึ้นที่เขารู้สึกว่าดีขึ้น 
    บทบาทของผู้ให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
    1. ผู้ให้การปรึกษาจะอยู่ในตำแหน่งไม่ใช่ผู้รู้ ไม่ใช่ผู้ เช่ียวชาญ โดยจะทำตัว
ประหน่ึงเส้นทางที่จะให้ผู้รับบริการเดินไปสู่ตำแหน่งที่ผู้รับบริการเป็นผู้ที่รู้ดีที่สุด หรือเป็นผู้เช่ียวชาญ
เก่ียวกับชีวิตของตัวเขาเอง อีกทั้งผู้ให้การปรึกษาจะให้ความสำคัญกับการกระทำ หรือการแสดงออกของ
ผู้รับบริการมากที่สุด ด้วยเหตุน้ีบทบาทของผู้ให้การปรึกษาจึงแตกต่างจากผู้ให้การปรึกษาของทฤษฎีอ่ืนๆ 
ที่ผู้ให้การปรึกษาเป็นผู้เช่ียวชาญในการให้การปรึกษาและในการประเมิน 
     2. ผู้ให้การปรึกษาจะเป็นผู้ให้ความร่วมมือ หรือเป็นที่ปรึกษา ส่วนผู้รับบริการคือ
ผู้เช่ียวชาญเกี่ยวกับชีวิตของตัวเขาเอง 
     3. ผู้ให้การปรึกษาจะให้ความสำคัญกับความเข้าอกเข้าใจ หรือความเห็นอกเห็นใจ 
(Empathy) ผู้รับบริการ และจะให้ความร่วมมือช่วยเหลือ มากกว่าการประเมินหรือการใช้เทคนิค 
 2.6 แนวคิดและทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
  2.6.1 แนวคิดของทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบแบบเผชิญความจริง 
    วัชรี ทรัพย์มี (2557) กล่าวว่า ความเป็นมาของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ
เผชิญความจริงเริ่มจากวิลเลียม กลาสเซอร์ (William Glasser) กลาสเซอร์ได้รับตำแหน่งจิตแพทย์ประจำ
สถาบันยุวอาชญากรในรัฐแคลิฟอร์เนีย เขาได้พัฒนาวิธีการช่วยเหลือยุวอาชญากรเหล่าน้ันด้วยวิธีการของ
เขาเอง โดยเน้นการฝึกให้เด็กมีความรับผิดชอบ ให้เด็กวางโครงการที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง 
และสัญญาว่าจะดำเนินการตามโครงการน้ัน เขาจะไม่ยอมรับข้อแก้ตัวใดๆ ทั้งสิ้นถ้าเด็กไม่ปฏิบัติตาม
สัญญา แต่พยายามหลีกเลี่ยงการลงโทษเด็ก ผลปรากฏว่าวิธีน้ีได้ผลดี 
    กลาสเซอร์ช่วยจัดทำโครงการบำบัดแบบเผชิญความจริงให้แก่โรงพยาบาลจิตเวชที่
เขาเคยทำงานอยู่ซึ่งได้ผลดี เขาได้เป็นที่ปรึกษาให้แก่สถาบันการศึกษาต่างๆ ได้ปรับปรุงกลวิธีน้ีไปใช้ใน
สถาบันการศึกษาวิธีการให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง เป็นวิธีการที่สามารถป้องกันปัญหาพฤติกรรม
ของเด็กได้เป็นอย่างดี และยังส่งเสริมให้เด็กมีความรับผิดชอบ และฝึกทักษะในการคิดหาเหตุผล  
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“ จงรับผิดชอบและควบคุมวิถีชีวิตของท่าน และเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นจากการกระทำของท่าน” คำพูดน้ีเป็น
ตัวแทนของการให้บริการปรึกษาแบบเผชิญความจริง  
    การพิจารณามนุษย์ของทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
    1. พฤติกรรมมนุษย์คือ การสนองความต้องการ เมื่อสามารถสนองได้จะทำให้เกิด
ความภาคภูมิใจในตนเอง เมื่อสนองไม่ได้จะรู้สึกเจ็บปวด 
    2. เน้นที่พฤติกรรมในปัจจุบัน มนุษย์สามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตของตนด้วย
การประเมินตนเองตามความเป็นจริง 
    3. มนุษย์มีความสามารถในการตัดสินใจและใช้วิจารณญาณเก่ียวกับเรื่องต่างๆ  
มีความรับผิดชอบต่อตนเอง 
     4. การที่มนุษย์รู้สึกว่าตนประสบความสำเร็จ จะสร้างกำลังใจให้สู้ปัญหา 
    5. มนุษย์ต้องการได้รับความรัก และมีโอกาสให้ความรักแก่ผู้อ่ืน 
    6. ปัญหาของมนุษย์เกิดจากการไร้ความสามารถในการสนองความต้องการของ
ตนเอง 
    7. การปรับปรุงพฤติกรรมจำเป็นต้องหลีกเลี่ยงอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 
    8. การที่มีเอกลักษณ์แห่งความสำเร็จ (Success Identity) คือ คนที่ได้รับการ
ยอมรับ มีความรู้สึกที่ดี มีความเข้มแข็ง มีความคิดที่มีเหตุผล มีความรู้สึกเป็นอิสระ รู้สึกรักผู้อ่ืนและรู้สึก
ผู้อ่ืนรักตน มีความรู้สึกว่าตนมีคุณค่า 
    9. ตนมีเอกลักษณ์แห่งความล้มเหลว (Failure Identity) คือคนท่ียอมแพ้ต่อความ
รับผิดชอบที่จะมีพฤติกรรมตามที่คาดหวัง มีอารมณ์หงุดหงิด มีความรู้สึกอ้างว้าง ไม่มีเหตุผล ไม่มีความสุข 
ขาดความรับผิดชอบ  
  2.6.2 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษาแบบแบบเผชิญความจริง 
    วัชรี ทรัพย์มี (2556, น. 213) กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของทฤษฎีให้การปรึกษาแบบ
เผชิญความจริงมีดังน้ี 
     1. ช่วยให้บุคคลรับผิดชอบที่จะแก้ปัญหาและมีทักษะในการคิดแก้ปัญหาโดย
พิจารณาความเป็นจริง 
    2. ป้องกันไม่ให้บุคคลปล่อยชีวิตให้ล่องลอย โดยสนับสนุนให้วางโครงการใน
อนาคตและมีความมุ่งมั่นที่จะดำเนินการไปตามโครงการที่วางไว้ 
    3. ส่งเสริมให้บุคคลมีวุฒิภาวะคือเป็นตัวของตัวเองและสามารถช่วยตัวเองได้ 
    4. ช่วยให้บุคคลรู้จักตนเองว่าเขาเป็นใคร เขาต้องการอะไรในชีวิต 
    5. ช่วยให้บุคคลค้นพบวิธีสนองความต้องการของตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ
ย่ิงขึ้นโดยไม่กระทบกระเทือนสิทธิของผู้อ่ืน 
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    6. ให้บุคคลตระหนักในคุณค่าของตน โดยแนะแนวทางให้รู้จักวิธีสร้างสัมพันธภาพ
อันดีกับบุคคลอ่ืนให้ได้รับประสบการณ์เกี่ยวกับความผูกพันทางสังคม การให้และได้รับความรักจากผู้อ่ืนซึ่ง
จะก่อให้เกิดความรู้สึกที่ดี 
    7. ช่วยให้บุคคลรู้จักประเมินค่านิยม รู้จักพิจารณาว่าอะไรถูกอะไรผิด สิ่งใดควร
กระทำหรือพึงละเว้น 
    Glasser and Zunin (1973 อ้างถึงใน ลักขณา สริวัฒน์ 2560, น. 201) ได้มีความ
คิดเห็นสอดคล้องกันว่า ผู้ให้การปรึกษาแบบเน้นความจริง เมื่อได้ทราบปัญหาของผู้รับการปรึกษาแล้ว ผู้ให้
การปรึกษาควรวางเป้าหมายและอธิบายลักษณะของการช่วยเหลือให้ผู้รับการปรึกษาให้สามารถรับผิดชอบ
ต่อตนเองมากกว่าอธิบายออกมาในรูปของเป้าหมายเชิงพฤติกรรม โดยผู้ให้การปรึกษาเป็นเพียงคนที่คอย
ช่วยให้ข้อเสนอแนะจนผู้รับการปรึกษาได้รู้สึกถึงความรับผิดชอบที่ตนจะปฏิบัติตามเป้าหมายเชิงพฤติกรรม
น้ันๆ ของเขา และเมื่อผู้รับการปรึกษานำแผนการที่วางไว้แต่ละขั้นตอนไปปฏิบัติ จะมีการติดตามผลโดย
การช่วยให้ผู้รับการปรึกษาประเมินผลพฤติกรรมของเขาเพ่ือตรวจสอบดูว่า ผลของพฤติกรรมจะนำไปสู่
ความสำเร็จตามเป้าหมายที่เขาได้วางไว้หรือไม่ ยังมีอะไรที่ควรแก้ไขเพ่ิมเติม และผู้รับการปรึกษารู้สึก
อย่างไรต่อพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงของตนเอง การวางเป้าหมายของการให้การปรึกษาตามทฤษฎีน้ี ทำให้
ผู้รับการปรึกษารับรู้และยอมรับสภาพความเป็นจริงของตน รู้จักตนว่ามีลักษณะหรือเอกลักษณ์อย่างไร 
ต้องการอะไรในชีวิต รับผิดชอบที่จะให้ชีวิตมีคุณค่า ไม่ปล่อยให้ชีวิตเป็นไปตามยถากรรม รู้จักวางแผนใน
การดำเนินชีวิตอย่างมีกฎเกณฑ์ มีเหตุผล และรับผิดชอบที่จะควบคุมตนเองให้ปฏิบัติตามแผนที่วางไว้ 
    Grant (2002 อ้างถึงใน ลักขณา สริวัฒน์, 2560, น. 201) อธิบายว่า เป้าหมายของ
การให้การปรึกษา โดยทั่วไปของการให้การปรึกษาแบบเน้นความจริง คือการช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นพบ
เอกลักษณ์ของตนเอง หมายถึง การช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีวุฒิภาวะ (Maturity) ที่เหมาะสม โดยให้เขา
รู้จักใช้ความสามารถท่ีเขามีอยู่อย่างเต็มที่ เช่ือมั่นที่จะพ่ึงตนเองมากกว่าที่จะคอยพ่ึงพาผู้อ่ืนให้มาสนอง
ความต้องการของตนเอง วุฒิภาวะยังหมายถึงการที่ผู้รับการปรึกษาเข้าใจในสิทธิและหน้าที่ของตน 
รับผิดชอบต่อความต้องการของตนเองที่จะต้ังเป้าหมายที่เป็นไปได้ในชีวิต และพยายามควบคุมตนเองให้
ปฏิบัติตามข้ันตอน หรือฝ่าฟันอุปสรรค และแก้ไขปัญหาที่จะทำให้เป้าหมายน้ันเป็นจริง 
    สรุปได้ว่า การให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง มีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยให้
ผู้รับบริการได้เผชิญสภาพความเป็นจริง สนับสนุนให้บุคคลได้รู้จักตนเอง (identity) มีความรับผิดชอบ 
(responsibility) พิจารณาสิ่งต่างๆ ตามสภาพความเป็นจริง (reality) และรู้จักประเมินสิ่งที่ถูกสิ่งที่ผิด (right 
and wrong) ซึ่งองค์ประกอบเหล่าน้ีจะนำไปสู่การมีความรู้สึกว่าตนมีคุณค่าและนำไปสู่พฤติกรรมที่พึง
ปรารถนา 
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  2.6.3 ขั้นตอนและเทคนิคของการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง  
    วัชรี ทรัพย์มี (2556, น. 215) สรุปถึงข้ันตอนการให้การปรึกษาแบบเผชิญความ
จริง ไว้ดังน้ี 
    1. ขั้นตอนสร้างสัมพันธภาพหรือเข้าไปมีส่วนเก่ียวข้องกับผู้รับบริการทั้งใน
ความคิดและอารมณ์ ผู้ให้การปรึกษาจะต้องสร้างสัมพันธภาพจนผู้รับบริการตระหนักว่าผู้ให้บริการปรึกษา
ยอมรับ เข้าใจและสนใจผู้รับบริการ จะต้องให้ความเป็นกันเองและความอบอุ่น สร้างบรรยากาศที่เต็มไป
ด้วยความจริงใจ ไว้วางใจซึ่งกันและกัน ให้กำลังใจแก่ผู้รับบริการว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 
และช้ีแจงให้ผู้รับบริการเข้าใจกระบวนการให้ความช่วยเหลือน้ี 
    2. ขั้นการช่วยให้ผู้รับบริการได้สำรวจความต้องการของตน(Wants) ผู้ให้การ
ปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับบริการได้สำรวจความต้องการของเขา  
    3. ขั้นการช่วยให้ผู้รับบริการอธิบายวิถีชีวิตของคนในแต่ละวัน (Describe) ผู้ให้
การปรึกษาเน้นสภาวะปัจจุบัน ว่ามีเหตุการณ์ หรือการกระทำในปัจจุบันอะไรบ้างในชีวิตของผู้รับบริการ  
    4. ขั้นการช่วยผู้รับบริการได้ประเมินพฤติกรรมของตน (Self Evaluation) ผู้ให้
การปรึกษากับผู้รับบริการจะอภิปรายร่วมกันว่า พฤติกรรมใดถูกต้อง พฤติกรรมใดผิด ควรทำหรือไม่ควรทำ
อย่างไร ผู้รับบริการควรจะได้พิจารณาคุณภาพของสิ่งที่ตนได้กระทำ และพิจารณาว่าพฤติกรรมในปัจจุบัน
ของตนสามารถสนองความต้องการได้หรือไม่ การใคร่ครวญหรือประเมินพฤติกรรมของตน จะเป็นการนำ
ผู้รับบริการเข้าสู่สภาพความเป็นจริง ได้พิจารณาสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น 
    5. การช่วยให้ผู้รับบริการได้วางโครงการเปล่ียนพฤติกรรมของตน (Plan) ใน
ขั้นตอนน้ีจะเริ่มเมื่อผู้รับบริการได้มีการพิจารณาอย่างมีเหตุผลต่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของเขา แล้วมี
การวางโครงการเปลี่ยนพฤติกรรมน้ัน ผู้ให้การปรึกษาอาจจะเร่ิมกระบวนการของข้ันน้ีโดยต้ังคำถามที่
กระตุ้นให้ผู้รับบริการคิดวางโครงการ ให้ผู้รับบริการเลือกตัดสินใจ แสดงความคิดเห็น การวางโครงการควร
เป็นโครงการที่เฉพาะเจาะจง ไม่กว้างเกินไป ควรวางไว้ว่าจะทำอย่างไรและเมื่อใดให้แน่นอน มีขั้นตอนและ
อยู่ในลักษณะที่มีแนวโน้มจะทำได้จริง 
    6. ขอข้อผูกพันหรือคำมั่นสัญญา ว่าผู้รับบริการจะปฏิบัติตามโครงการที่วางไว้ 
หลังจากที่มีการวางโครงการแล้ว ไม่ได้หมายความว่าผู้รับบริการจะปฏิบัติตามน้ันเสมอไปดังน้ัน ผู้ให้การ
ปรึกษาจึงควรขอข้อผูกพันหรือคำมั่นสัญญา ว่าผู้รับบริการจะปฏิบัติตามโครงการที่วางไว้ โดยอาจเขียนไว้
เป็นลายลักษณ์อักษร มีการระบุขั้นตอนของโครงการอย่างแน่ชัด เท่ากับเป็นข้อผูกพันด้วย 
    7. ถ้าผู้รับบริการไม่ปฏิบัติตามสัญญา ผู้ให้การปรึกษาและจะไม่รับฟังข้อแก้ตัว
ใดๆ ทั้งสิ้น หรือถ้าเป็นกรณีที่ปฏิบัติตามโครงการและประสบความล้มเหลว ผู้ให้การปรึกษากับผู้รับบริการ
จะช่วยกันวิเคราะห์ถึงสาเหตุแห่งความล้มเหลวนั้น และร่วมมือกันวางโครงการใหม่ให้เหมาะสมขึ้น 
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    8. จะไม่มีการลงโทษหรือใช้วาจาถากถาง ถ้าผู้รับบริการไม่ดำเนินการตาม
โครงการ ผู้ให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริงถือหลักว่า การลงโทษนอกจากจะไม่ได้ให้ผลดีแล้ว ยัง
ก่อให้เกิดผลเสียด้านอารมณ์ของผู้รับบริการด้วย 
    สรุปขั้นตอนของการปรึกษาแบบเผชิญความจริง คือ การใช้ระบบดับเบิลยู ดี อี พี 
(W D E P System) 
    W คือ การที่ผู้ให้บริการปรึกษาช่วยให้ผู้รับบริการค้นพบความต้องการ (Wants) 
ของเขา 
    D คือ การที่ผู้รับบริการอธิบาย (Describe) วิถีชีวิตของเขา ว่าเขาทำอะไรในแต่ละวัน 
    E คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับบริการประเมินพฤติกรรมของตนเอง (Self 
Evaluation) โดยการต้ังคำถามว่า การกระทำดังกล่าวบังเกิดผลอย่างไร 
    P คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับบริการวางแผน (Plan) เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตน 
    เทคนิคการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
     1. เทคนิคการสร้างสัมพันธภาพ (Building Relationship Technique) ในการ
พบปะกับผู้รับบริการเป็นครั้งแรก ผู้ให้การปรึกษาจะต้องสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับบริการ และสัมพันธภาพ
น้ีจะต้องคงอยู่ตลอดไป ผู้ให้การปรึกษาจะทักทายแสดงความเป็นมิตร มีความจริงใจ มีเมตตา อยากจะช่วย
ให้ผู้รับบริการพ้นทุกข์ ให้เกียรติผู้รับบริการ รักษาความลับของผู้รับบริการยอมรับโดยปราศจากเง่ือนไข ไม่
รังเกียจผู้รับบริการและสื่อความหมายกับผู้รับบริการได้อย่างเด่นชัดตรงประเด็น สัมพันธภาพเช่นน้ีจะทำให้
ผู้รับบริการเต็มใจที่จะเปิดเผยเรื่องราวความรู้สึก กับทั้งร่วมมือในการแก้ปัญหาอย่างเต็มที่ 
    2. เทคนิคการต้ังคำถาม (Questioning Technique) จุดประสงค์ พ้ืนฐานคือ
เพ่ือให้ได้ข้อมูลเก่ียวกับผู้รับบริการ ยังให้ผู้รับบริการได้สำรวจเก่ียวกับความคิดและความรู้สึกของตนเอง 
ประเมินตนเองและวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตลอดจนแนวทางในการดำเนินชีวิต  
    3. เทคนิคการพูดแบบเผชิญหน้า  (Confrontation Technique) ผู้ให้การปรึกษา
จะพูดแบบเผชิญหน้ากับผู้รับบริการเมื่อมีความขัดแย้งกันในความคิด ความรู้สึก เพ่ือให้ผู้รับบริการทบทวน
ประเด็นน้ันอีกครั้งหน่ึง หรือเพ่ือให้ผู้รับบริการเข้าใจพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตน การพูดแบบเผชิญหน้า
น้ีจะต้องรอให้สัมพันธภาพดีเสียก่อน มิฉะน้ันจะกลายเป็นทำลายสัมพันธภาพ 
    4. เทคนิคการใช้อารมณ์ ขัน (Humor Technique) ผู้ ให้การปรึกษาจะพูด
เก่ียวกับแง่มุมหน่ึงของชีวิตผู้รับบริการ หรือสิ่งอ่ืนๆ ในลักษณะของอารมณ์ขัน ซึ่งทำให้บรรยากาศคลาย
ความตึงเครียดลงไป แต่ไม่ใช่ความก้าวร้าวหรือประชดประชัน 
    5. เทคนิคการช้ีประเด็น (Point Out Technique) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาช้ี
ประเด็นให้ผู้รับบริการได้เห็นความไม่รับผิดชอบของตนเอง 
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    6. เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) เป็นเทคนิคที่ผู้ ให้การ
ปรึกษาให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้รับบริการว่าจะสนองความต้องการของตนได้อย่างไร จะวางโครงการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองอย่างเป็นระบบได้อย่างไร 
    7. เทคนิคการเปิดเผย (Self Disclosure) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้
ผู้รับบริการเปิดเผยประสบการณ์ ความคิด ปัญหาอุปสรรคของเขา 
    8. เทคนิคการตีความ (Interpretation) เป็นเทคนิคที่ผู้ให้การปรึกษาตีความ
พฤติกรรมของผู้รับบริการ หรือตีความสีหน้า ท่าทาง คำพูดของผู้รับบริการ เพ่ือให้ผู้รับบริการเข้าใจและ
มองสิ่งต่างๆ กว้างขึ้น เข้าใจพฤติกรรมเพิ่มขึ้น การตีความจะทำให้ผู้รับบริการเกิดความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง 
และเป็นแรงจูงใจช่วยให้ผู้รับบริการได้ตระหนักในตนเอง ช่วยให้ผู้รับบริการได้ภาพพจน์ใหม่เกี่ยวกับตนเอง 
    สรุปได้ว่า ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง เหมาะสำหรับผู้รับบริการ
ที่มีปัญหาระดับจิตสำนึก เข้าใจและตระหนักในปัญหาของตนยังไม่เพียงพอ ต้องมีการวางโครงการการ
กระทำ และมุ่งมั่นที่จะกระทำให้บรรลุวัตถุประสงค์ ฝึกให้ผู้รับการปรึกษากล้าเผชิญความจริง ฝึกการคิด
วิเคราะห์ปัญหา ฝึกความรับผิดชอบ ฝึกการควบคุมตนเอง และการวางโครงการแก้ปัญหา เพ่ือพัฒนาความ
เช่ือมั่นและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง ทฤษฏีน้ียังสามารถช่วยให้ผู้รับบริการมีความรับผิดชอบ
เพ่ิมขึ้น เป็นบุคคลที่กล้าเผชิญความจริง และสามารถประเมินพฤติกรรมของตนเองได้เหมาะสม พร้อมทั้ง
สามารถหาวิธีสนองความต้องการของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ละเมิดสิทธิของบุคคลอ่ืน 
 2.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
  2.7.1 งานวิจัยในประเทศ 
    1) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม 
     สิริกานดา กอแก้ว (2557) ได้ทำการศึกษาผลของการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคลท่ีมีต่อการเสริมสร้างความสุขในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออก มีกระบวนการให้การ
ปรึกษาเพียงรายเดียวในแต่ละครั้งโดยดำเนินการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความสุข
แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน ประกอบไปด้วย ขั้นเร่ิมต้น ขั้นดำเนินการ และขั้นยุติ โดยได้ผสมผสานจากทฤษฎีการ
ปรึกษา 5 ทฤษฎี คือ 1) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง มุ่งเน้นการสร้างสัมพันธภาพ 
ใช้เทคนิคการฟัง การต้ังคำถาม การสะท้อน และการสรุป 2) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม ใช้
เทคนิคการสนทนาแบบโสเครติส 3) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเกสตอลท์ใช้เทคนิคการนำให้เกิดการ
ตระหนักรู้ และเทคนิคการอยู่กับความรู้สึก 4) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม ใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล และ 5) การให้การ
ปรึกษาครอบครัวแบบประสบการณ์นิยม ใช้เทคนิคการป้ัน เทคนิคเส้นลวดประสบการณ์ และเทคนิคท่าที
การสื่อสาร โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบความสุขของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออก 
ก่อนและหลังการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล และ 2) เปรียบเทียบความสุขของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลัง
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ผ่าตัดเต้านมออกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ตัวอย่างในการศึกษาเป็นผู้ป่วยหญิงที่มา
รับการรักษาผ่าตัดเต้านมออก แผนกผู้ป่วยใน จำนวน 16 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง จากน้ันสุ่ม
อย่างง่าย เพ่ือแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน ดำเนินการทดลอง จำนวน 8 
ครั้ง ครั้งละ 50 นาที รวมทั้งหมด 64 ครั้ง เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ แบบวัดความสุขของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลัง
ผ่าตัดเต้านมออก และโปรแกรมการให้การปรึกษาเพื่อเสริมสร้างความสุข ซึ่งมีค่าความเที่ยงเท่ากับ .88 
พบว่า 1) ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออกมีคะแนนความสุขเพ่ิมขึ้นภายหลังการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2) ผู้ป่วยโรคมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออกที่ได้รับ
การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลมีคะแนนความสุขเพ่ิมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
     ณัฐวลัย สัจจาบรรพต (2554) ได้ทำการศึกษาผลของการให้คำปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎีภวนิยม ที่มีต่อการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้พิการทางกาย ในสถานสงเคราะห์ผู้
พิการและทุพพลภาพ โดยเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้พิการทางกายก่อนและหลังการให้
คำปรึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้พิการทางกาย ที่อาศัยอยู่ในสถานสงเคราะห์ผู้พิการและทุพพลภาพพระ
ประแดงจำนวน 37 คน ใช้แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่ามีผู้พิการที่มีระดับการเห็นคุณค่าใน
ตนเองต่ำทั้งหมด 37 คน จากน้ันจึงสอบถามความสมัครใจก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาการเห็นคุณค่า
ในตนเอง มีผู้พิการที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม 31 คนแล้วทำการสุ่มอย่างง่ายจำนวน 12 คน เพ่ือนำมาเข้า
ร่วมกลุ่มโปรแกรมการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี ได้แก่ แบบสอบถาม
การเห็นคุณค่าในตนเองและโปรแกรมการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีภาวะนิยม พบว่า ผู้พิการทาง
กายมีการเห็นคุณค่าในตนเองโดยรวมและรายด้านเพิ่มข้ึน หลังจากได้รับการให้คำปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีภวนิยม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
    2) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ 
     สุรัมภา รอดมณี (2560) ได้ศึกษาเร่ือง การพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพื่อ
ความหยุ่นตัวทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลตำรวจ โดยใช้รูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณา
การ มีการบูรณาการแนวคิดและเทคนิคของทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มแบบยึดบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
ทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มเผชิญความจริง ทฤษฏีการให้การปรึกษากลุ่มการรู้คิดและพฤติกรรม ทฤษฏี
การให้การปรึกษากลุ่มเกสตัลท์ และทฤษฎีการให้การปรึกษากลุ่มอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ ประกอบด้วย  
3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และขั้นยุติการให้การปรึกษากลุ่ม ผลการวิจัยพบว่า ภูมิคุ้มกันทาง
จิตวิทยาเพ่ือความหยุ่นตัวทางการเรียนของกลุ่มทดลองที่ได้รับการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการ หลัง
การทดลองและหลังการติดตามผลเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผล
ศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาพยาบาลตำรวจโดยการการสนทนากลุ่ม พบว่า นักศึกษาพยาบาลตำรวจ
กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการให้การปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทาง
จิตวิทยาเพ่ือความหยุ่นตัวทางการเรียน เน่ืองจากได้รับความรู้ในการพัฒนาภูมิคุ้มกันทางจิตวิทยาเพ่ือความ
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หยุ่นตัวทางการเรียน และสามารถพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนในการเรียน ความมุ่งมั่นในการเรียน 
การกำกับตนเอง และการมองโลกในแง่ดีมากขึ้น 
     ฐิติยา แย้มน่ิมนวล (2555) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการให้การปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีเกสตัลท์ที่มีต่อความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพแผนกช่างอุตสาหกรรม ได้อภิปรายผลการวิจัยว่า นักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าระยะก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งน้ีเน่ืองจากการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเกสตัลท์
ช่วยให้นักเรียนในกลุ่มทดลองเกิดความตระหนักในตนเอง เข้าใจความคิด อารมณ์และสามารถตระหนักถึง
สภาวะความรู้สึกปัจจุบันของตนเอง โดยการใช้ประสาทสัมผัสของตนเองมากกว่าใช้ความคิด จากการที่
นักเรียนในกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเกสตัลท์ จึงทำให้นักเรียน
สามารถนำความรู้และประสบการณ์มาแก้ไขปรับปรุง ตลอดจนพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟัน
อุปสรรค จึงส่งผลให้ในระยะหลังการทดลองมีคะแนนความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่า
ระยะก่อนการทดลอง 
    3) งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม 
     วิภาพร สร้อยแสง (2558) ได้ทำการศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
กลุ่ม ตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (Rational Emotional Behavior Therapy หรือคำ
ย่อ REBT) ต่อความแข็งแกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล ซึ่งเป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบมีกลุ่ม ทดลอง
และกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา เป็นนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีสาขาพยาบาลศาสตร์ ช้ันปีที่ 2 มหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง ไม่จำกัดเพศ มีอายุระหว่าง 19-21 ปี 
ซึ่งเป็นผู้สมัครใจเข้าร่วมการทดลองและได้ค่าคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตอยู่ในระดับน้อย มีจำานวน  
20 คน แบ่งเป็นกลุ่ม ทดลอง 9 คน และกลุ่มควบคุม 11 คน กลุ่มทดลองเข้าร่วมกลุ่มตามโปรแกรมรวม  
6 ครั้ง ครั้งละ 1.5-2 ช่ัวโมง รวม 9-12 ช่ัวโมง ตลอดระยะเวลา 3 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยเป็นผู้นำกลุ่ม ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม เคร่ืองมือที่ใช้คือ โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว REBT 
ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นตามแนวคิดทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC ของเอลลิส (Ellis, 1995) และแบบประเมินความ
แข็งแกร่งในชีวิตฉบับภาษาไทยของพัชรินทร์ นินทจันทร์และคณะ (2555) ดำเนินการเก็บข้อมูล 
เปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมใน 2 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลอง 
และเก็บข้อมูลเพ่ือติดตามผลกลุ่มทดลองต่อเน่ือง 3 สัปดาห์ ผลการศึกษาสรุปว่า นักศึกษากลุ่มทดลองที่
เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว REBT มีคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตสูงข้ึน
ภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .01 เมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมพบว่ามี คะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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ที่ .01 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนก่อน และหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน จากผลการศึกษาสรุปได้ว่า 
โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว REBT ที่ออกแบบโปรแกรมโดยยึดหลักการทฤษฎี
บุคลิกภาพ ABC ที่มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล และผสมผสานเทคนิคการปรับความคิด 
อารมณ์และพฤติกรรม สามารถเพ่ิมความแข็งแกร่งในชีวิตของนักศึกษาได้ รวมถึงปรับอารมณ์และ
พฤติกรรมให้เหมาะสม 
     ปวีณา เที่ยงพรม (2555) ได้ทำการศึกษาเปรียบเทียบผลของการให้การปรึกษา
กลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ที่มีต่อความหยุ่นตัวทางอารมณ์ของ
เยาวชนในศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จังหวัดขอนแก่น ผ่านกระบวนการให้การปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยมีจุดเน้นให้บุคคลยอมรับความจริง 
รวมท้ังจุดบกพร่องของตนเอง และพยายามใช้ความสามารถของตนเอง พัฒนาเป้าหมายในชีวิตที่ไปตาม
สภาพความเป็นจริง ตลอดจนเรียนรู้ว่า บุคคลไม่จำเป็นต้องมีความเพียบพร้อมสมบูรณ์แบบประสบ
ความสำเร็จในทุกด้าน และบุคคลไม่จำเป็นต้องได้รับความรัก และการยอมรับจากทุกคน ไม่ปฏิเสธถ้าจะมี
ประสบการณ์ท่ีเจ็บปวดเมื่อไม่ได้รับการยอมรับ แต่จะเน้นวิธีการให้บุคคลหลุดพ้นจากประสบการณ์ที่
เจ็บปวดและรู้สึกว่าตัวเองไม่มีคุณค่าน้ันด้วยการเปลี่ยนความคิดของตน โดยผ่านกระบวนการให้การปรึกษา
และผู้ให้การปรึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ เยาวชนจำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่ม
ตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 60-90 นาที จำนวน  
10 ครั้ง และกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษา เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 1) แบบวัด
ความหยุ่นตัวทางอารมณ์ ที่มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.86 2) โปรแกรมการให้คำปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎี
การพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมที่มีต่อ ความหยุ่นตัวทางอารมณ์ พบว่า หลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนความหยุ่นตัวทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 
     สุทิศา โขงรัมย์ (2553) ได้ทำการศึกษาผลการให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนว
ทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองและพฤติกรรมเสี่ยงทาง
เพศของวัยรุ่นหญิง เพราะเป็นกระบวนการให้การปรึกษาที่ช่วยให้บุคคลได้เข้าใจตนเอง ได้ค้นหาความเช่ือ
หรือความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งเป็นสาเหตุของการแสดงอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม อีกทั้งได้ฝึก
โต้แย้งกับความคิดเหล่าน้ันจนปรับเปลี่ยนความคิดที่สมเหตุสมผล โดยใช้หลักการคิดแบบ ABCDE ซึ่งช่วย
ให้บุคคลสามารถแก้ไขปัญหาที่กำลังเผชิญอยู่ และสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันเป็นการ
นำไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศไปในทางที่เหมาะสม โดยต้ังคำถามในการวิจัยไว้ว่า 1) การ
ให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถเพ่ิมการเห็น
คุณค่าในตนเองของวัยรุ่นหญิงได้หรือไม่ และ 2) การให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณา
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เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม สามารถลดพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของวัยรุ่นหญิงได้หรือไม่ พบว่า หลังการ
ให้การปรึกษาแบบกลุ่ม กลุ่มทดลองมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 และหลังการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม กลุ่มทดลองมี
คะแนนพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .01 และผลการให้การ
ปรึกษาเชิงคุณภาพ แสดงให้เห็นว่า การให้การปรึกษาแบบกลุ่มช่วยให้กลุ่มทดลองเกิดการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง และมีการปรับเปลี่ยนทัศนคติ ค่านิยมทางเพศ และมีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศที่เหมาะสม 
    4) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
     ณัฐวุฒิ สรพิพัฒน์เจริญ (2558) ได้ศึกษาเร่ืองการปรับตัวของนิสิตที่ได้รับการ
ปรึกษาออนไลน์ตามแนวทฤษฏีการปรึกษาแบบเน้นทางออก โดยการวิเคราะห์บทสนทนาของการปรึกษา
เพ่ือบรรยายการปรับตัวของนิสิต ผลการศึกษาพบว่า การปรึกษาออนไลน์ตามแนวทฤษฏีการปรึกษาแบบ
เน้นทางออกช่วยให้นิสิตที่รับการปรึกษา สามารถพัฒนาตนเองโดยมีการปรับตัวดีขึ้นและสรุปได้เป็น 4 ด้าน 
คือ 1) การปรับตัวด้านการเรียน 2) การปรับตัวด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือน 3) การปรับตัวด้านสัมพันธภาพ
กับพ่อแม่ และ 4) การปรับตัวด้านสัมพันธภาพกับคนรัก ผลการศึกษานี้ทำให้เข้าใจถึงกระบวนการปรับตัว
ของนิสิตที่เกิดจากการปรึกษาออนไลน์ตามแนวทฤษฏีการปรึกษาแบบเน้นทางออก อันจะเป็นแนวทางใน
การพัฒนาการให้บริการปรึกษา เพ่ือช่วยเหลือให้นิสิตสามารถปรับตัวในด้านต่างๆ อย่างเหมาะสม 
     ฐานิดาวัลค์ุ วันทนียกุล (2558) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการปรึกษารายบุคคลทฤษฎี
การปรึกษาเน้นทางออกระยะส้ันต่อการกำกับอารมณ์ของมารดาวัยรุ่น มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการ
ปรึกษารายบุคคลทฤษฎีการปรึกษาเน้นทางออกระยะสั้นต่อการกำกับอารมณ์ของมารดาวัยรุ่น โดยการให้
การปรึกษาตามแนวทฤษฎีเน้นทางออกระยะสั้น กลุ่มตัวอย่างเป็นมารดาวัยรุ่นอายุ 15-19 ปี มีบุตรคนแรก
อายุระหว่าง 1 เดือน ถึง 1 ปี ไม่ได้ทำงาน ไม่มีภาวะความผิดปกติทางความคิด และอารมณ์ มารับบริการ
วางแผนครอบครัว แผนกวางแผนครอบครัว โรงพยาบาลพุทธโสธร จังหวัดฉะเชิงเทรา พบว่า มารดาวัยรุ่นที่
ได้รับการปรึกษาทฤษฎีเน้นทางออกระยะส้ัน มีคะแนนการกำกับอารมณ์ในระยะหลังการทดลอง และใน
ระยะติดตามผลการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    5) งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
     นพพร ปานขาว (2561) ได้ทำการศึกษาผลการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเผชิญ
ความจริงที่มีต่อการยอมรับของภรรยาผู้ป่วยมะเร็งระยะลุกลาม ผลการศึกษาพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
วิธีการทดลองกับระยะเวลาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภรรยาผู้ป่วยมะเร็งระยะลุกลามในกลุ่ม
ทดลองมีการยอมรับ แตกต่างจากกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และภรรยาผู้ป่วยมะเร็งระยะลุกลามในกลุ่มทดลองมีการยอมรับในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างจากระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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     นิสรา คำมณี (2559) ได้ทำการศึกษารูปแบบการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุ
ทฤษฎี เพ่ือเสริมสร้างเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่ของผู้ต้องขังหญิง และศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี กลุ่มตัวอย่างได้แก่ ผู้ต้องขังหญิงที่มีคดีต้องโทษ 10 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในทัณฑสถาน
หญิงชลบุรี พบว่า ผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี มีเหตุผลเพ่ือการ
ดำรงชีวิตอยู่ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี มีเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่
ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าในระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.7.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
    หลิวจิงจิง (Jingjing Liu, 2019) ได้ทำการศึกษาการให้การปรึกษาเกี่ยวกับปัญหา
การสื่อสารระหว่างบุคคลของนักศึกษาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงอายุ 20 ปี ที่มีปัญหาทางด้าน
อารมณ์ และมีความคิดด้านลบที่ทำให้ส่งผลกระทบต่อการเรียนและการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยการให้
การปรึกษาจำนวน 5 ครั้ง ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยม ทฤษฎีการเรียนรู้แนวปัญญานิยม และทฤษฏี
อ่ืนๆ เพ่ือช่วยให้ผู้รับการปรึกษารับรู้ และตระหนักถึงปัญหาภายในจิตใจ ผลการศึกษาพบกว่า การให้การ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาส่งผลดีต่อผู้ที่ได้รับการปรึกษา และช่วยให้มีความมั่นใจในการใช้ชีวิตและด้านการเรียน
มากขึ้น  
     
3.  เอกสารท่ีเก่ียวข้องกับความผิดหวังในความรัก 
 
 3.1 แนวคิดและทฤษฏีของความรัก 
  3.1.1 องค์ประกอบของความรัก 
    ความรักมีหลายรูปแบบดังที่ พนิดาพร จงราเชนทร์ (2559) ได้ศึกษารูปแบบความ
รักของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และอธิบายว่าความรักเป็นหน่ึงในอารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์ที่
มีหลากหลายระดับ ต้ังแต่ระดับทั่วไปจนถึงระดับเกินพอดี 
    สาหร่าย เพชรอักษร (2559) กล่าวถึงทฤษฏีความรักและอธิบายว่าความรักคือ
อะไร โดยอ้างจากทฤษฏี Theories of Love โดย Robert Sternberg (1988) อ้างอิงจาก (Kathleen 
Stassen Berger, 2011) ความรักของมนุษย์น้ันแบ่งได้ 3 องค์ประกอบ คือ 
    1. Passion คือ องค์ประกอบของความรักที่เก่ียวกับ “เสน่ห์หา” หมายถึง ความ
รักในรูปแบบที่มุ่งเน้นในเรื่องของความพึงพอใจในลักษณะทางเพศ อารมณ์ ร่างกายก่อกระตุ้นให้เกิดความ
ต้องการทางเพศ ซึ่งเป็นข้ันตอนที่ในความสัมพันธ์น้ันเร่ิมต้นที่จะรู้จักและเรียนรู้ซึ่งกันและกัน โดยใน
แนวคิดน้ัน ได้อธิบายถึงความเสน่ห์หาจะค่อย ๆ หายไปเมื่อความคุ้นเคยและได้มีสิ่งที่เรียกว่า “ความ
ผูกพัน” เข้ามาแทนที่ 
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    2. Intimacy คือ องค์ประกอบของความรักที่เกี่ยวกับ “ความผูกพัน” เมื่อคู่รักทั้ง
สองคนในความสัมพันธ์เริ่มที่จะเรียนรู้และรู้จักกันมากข้ึน เช่น ไม่มีความลับระหว่างกัน รู้จักนิสัยกันอย่างดี 
ในขั้นตอนน้ีมนุษย์ก็จะเริ่มเปิดเผยความเป็นตัวเอง และยอมรับความเป็นตัวตนของฝ่ายตรงข้ามมากขึ้น โดย
จากทฤษฏีน้ัน ได้บ่งช้ีคุณลักษณะของความผูกพันไว้ 11 ข้อ ดังน้ี 

1) ให้ความดูแลซึ่งกันและกันทางอารมณ์ 
2) นึกถึงและเป็นห่วงความรู้สึกของกันและกัน 
3) มีความสัมพันธ์เป็นเวลานาน 
4) เป็นที่พ่ึงให้กันและกัน 
5) เข้าใจซึ่งกันเละกันเป็นอย่างดี 
6) รู้ใจ แบ่งปันทุกข์และสุข 
7) ให้กำลังใจซึ่งกันและกัน 
8) พูดคุยสื่อสารกันเข้าใจง่าย 
9) จริงใจอย่างลึกซึ้ง 
10) เห็นคุณค่าของกันและกัน 

    3. Commitment คือ องค์ประกอบของความรักที่เก่ียวกับ “การมีพันธะผูกพัน” 
หมายถึง จุดของระยะความสัมพันธ์ที่ต้องการการตัดสินใจในการแต่งงานเพ่ือดำเนินชีวิตคู่ต่อไป ซึ่งการที่จะ
ก้าวเข้ามาสู่ระยะเวลาน้ีน้ัน จะต้องใช้เวลาในการอยู่ในความสัมพันธ์มาเป็นระยะเวลานานพอสมควร โดยได้
แบ่งช่วงเวลาแห่งการตัดสินใจออกเป็นสองรูปแบบ คือ 

1) รูปแบบที่หน่ึง การตัดสินใจเกิดจากความไม่มั่นคง จึงมีการตัดสินใจแบบ
เร่งรีบเพ่ือให้ตนเองนั้นรู้สึกถึงความปลอดภัยจากความไม่มั่นคงที่เกิด เช่น กลัวการโดนแย่งคนรัก กลัวคน
รักไปรักคนอ่ืน จึงต้องตัดสินใจให้คำมั่นสัญญาเพ่ือความม่ันคง 

2) รูปแบบที่สอง การตัดสินใจให้คำมั่นสัญญา เกิดจากมนุษย์ทั้งสองคนน้ัน
เกิดการโหยหาชีวิตคู่ร่วมกัน ต่างฝ่ายมีความต้องการความมั่นคงเหมือนกัน จึงเกิดการแต่งงาน เพ่ือที่จะอยู่
ร่วมกันเป็นคู่ชีวิตของกันและกัน 
    และเมื่อสัมพันธภาพเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดขึ้น บุคคลต้องเผชิญเหตุการณ์
ผิดหวังจากความรัก ปรับตัวไม่ได้ ก็จะเกิดความโศกเศร้าเสียใจ ซึ่งการผ่านความรู้สึกที่เศร้าจากการผิดหวัง
ในความรักน้ัน แต่ละบุคคลมีการใช้เวลาในการฟ้ืนฟูจิตใจที่แตกต่างกัน โดยผู้ที่ผิดหวังในความรักส่วนใหญ่
จะผ่านขั้นตอนของความเศร้าโศกเสียใจ ทั้ง 5 ขั้นตอน ในทฤษฏีของ Kubler-Ross ที่เรียกว่าทฤษฏี Grief 
Cycle หรือ 5 Stages of grief หรือระยะของการปรับตัวเมื่อเกิดความสูญเสียหรือเจอเรื่องผิดหวัง สามารถ
อธิบายได้ดังน้ี  
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    ขั้นที่ 1 การไม่ยอมรับ (Denial) ในระยะของการไม่ยอมรับ เป็นข้ันแรกของทฤษฏี
น้ี ซึ่งเป็นระยะที่มีความรู้สึกหลากหลายรูปแบบ สับสน รู้สึกชีวิตไม่มีความหมาย เพราะในระยะน้ีน้ัน
ประกอบไปด้วยการไม่ยอมรับและความตกใจอย่างสุดขีดกับสิ่งที่เกิดขึ้น ผู้ที่อยู่ในระยะน้ีจะพยายามทำทุก
วิธีทางเพ่ือให้ผ่านเวลาในหน่ึงวันอันแสนทรมานไปได้ 
    ขั้นที่ 2 ความโกรธ (Anger) ในระยะของความโกรธ เป็นข้ันที่มีความจำเป็นอย่าง
ย่ิงในการฟ้ืนฟูจิตใจ ผู้ที่อยู่ในระยะน้ีควรเต็มใจและปลดปล่อยจิตใจให้แสดงความโกรธโดยไม่พยายามกด
หรือปิดก้ันความรู้สึกโกรธไว้ เพราะถึงแม้ว่าความโมโหและโกรธน้ันอาจจะดูไม่มีวันสิ้นสุด แต่ย่ิงรู้สึกมาก
เท่าไหร่ ผู้ที่อยู่ในขั้นตอนน้ีก็จะได้ระบายความเจ็บปวดออกจากจิตใจได้มากขึ้นเท่าน้ัน 
    ขั้นที่ 3 การมีความคิดในเชิงลดคุณค่าของตนเองเพ่ือให้เขากลับมา (Bargaining) 
เป็นขั้นตอนของการคิดและคุยกับตนเองว่า พร้อมที่จะยอมทุกอย่างเพื่อให้สิ่งที่เกิดขึ้นน้ันเป็นเพียงแค่ฝัน
ร้ายคืนหนึ่ง และอยากจะยอมทุกอย่างเพ่ือให้ความสัมพันธ์กลับมาเป็นดังเดิม โดยผู้ที่อยู่ในระยะน้ีจะมีแต่
คำว่า “ถ้าเพียงแต่...” อยู่เสมอ ซึ่งคำน้ีจะทำให้ย้อนกลับไปในอดีต ว่าเราไม่ควรทำบางสิ่งบางอย่างและนึก
ถึงในสิ่งที่คิดว่าควรจะทำ, ถ้าย้อนเวลากลับไปได้ก็จะกลับไปทำทุกอย่างหรือย้อนเวลากลับไปเพ่ือให้ได้
ความสัมพันธ์กลับมาดังเดิม และเพ่ือหนีออกจากความเศร้าโศกที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
    ขั้นที่ 4 การซึมเศร้า (Depression) ในขั้นที่ 3 น้ันความสนใจทั้งหมดจะอยู่ที่การ
ยอมแพ้และขอแก้ตัวใหม่ จึงทำให้ความเศร้าโศกน้ันเข้าไปสู่จิตใจลึกซึ้งขึ้นกว่าเดิม จนเข้ามาอยู่ในขั้นตอน
ของความซึมเศร้า ผู้ที่อยู่ในขั้นน้ีจะรู้สึกว่าความทุกข์น้ีจะอยู่ไปตลอดกาลและจะสูญเสียการควบคุมทั้ง
อารมณ์และร่างกายของตนเอง 
    ขั้นที่ 5 ยอมรับ (Acceptance) เป็นระยะของการยอมรับว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น เป็น
ความจริงและใช้ชีวิตอยู่กับสิ่งที่เกิดขึ้นให้ได้ จะไม่รู้สึกโมโห โกรธหรือจมอยู่ในภาวะเศร้าเหมือนที่ผ่านมา 
หันมาดูแลตนเอง ฟังในสิ่งที่ตนเองต้องการมากขึ้น และสามารถใช้ชีวิตประจำวันโดยไม่มีความเศร้าโศกได้ 
ถ้าไม่ย้อนกลับไปยังระยะเดิมที่ผ่านมาอีก  
    การเศร้าโศกจากความรักในแต่ละขั้นตอนน้ัน ไม่จำเป็นต้องเรียงตามลำดับ ไม่
จำเป็นที่จะต้องอยู่ในขั้นตอนน้ีแล้วไปต่อยังขั้นตอนถัดไป  มนุษย์สามารถอยู่ในขั้นตอนใดขั้นตอนหน่ึงแล้ว
ก้าวไปยังอีกขั้นตอน หรืออาจวนกลับมาที่จุดเดิมก็เป็นได้ (Elisabeth Kubler Ross, 2005 อ้างถึงใน 
สาหร่าย เพชรอักษร, 2559) 
    ศูนย์สุขภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (2012 อ้างถึงใน 
สาหร่าย เพชรอักษร, 2559) กล่าวว่า เหตุการณ์ความผิดหวังจากความรักท่ีเกิดขึ้น เสมือนเป็นอดีตที่
กลับไปแก้ไขไม่ได้ ซึ่งบุคคลที่ผิดหวังจากความรักน้ัน ต้องการหาความช่วยเหลือที่จะทำให้ตัวเองท้ิงความ
ทุกข์ใจ เพ่ือที่จะฟ้ืนฟูจิตใจและกลับไปเป็นคนเดิมที่มีหัวใจแข็งแกร่งกว่าเดิมได้ โดยยังสามารถนำทฤษฏี
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ของ Grotberg (1995) ในเร่ืององค์ประกอบของความสามารถในการฟ้ืนฟูจิตใจ มาใช้ในการช่วยเหลือบุคคล
จากการผิดหวังจากความรักได้ สามารถอธิบายได้ดังน้ี 
    1. การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก หมายถึง การมีแหล่งสนับสนุน
หรือมีบุคคลที่มาช่วยเหลือให้จิตใจกลับไปแข็งแกร่งกว่าเดิมได้ 
    2. การมีจิตใจท่ีเข้มแข็ง หมายถึง การใช้พลังภายในจิตใจ ที่ทำให้สามารถต่อสู้กับ
สถานการณ์ความโศกเศร้าได้ด้วยตนเอง 
    3. การมีทักษะทางสังคม หมายถึง การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนรอบกาย โดยได้รับ
การช่วยเหลือโดยการเรียนรู้ และได้รับคำสอนจากบุคคลอ่ืน  
  สรุปได้ว่าทฤษฏีความรักและความหมายของ 5 Stages of grief เมื่อผู้ที่ผิดหวังในความ
รักเกิดความโศกเศร้าเสียใจ จะผ่านความรู้สึกของทั้ง 5 ขั้นตอนดังกล่าว และจะมีระยะของการปรับตัวเมื่อ
เกิดความสูญเสียหรือเจอเร่ืองผิดหวัง ต้องการให้ตนเองคลายจากความโศกเศร้าเสียใจ ต้องการตระหนักรู้
และเข้าใจตนเองมากข้ึน และต้องการฟ้ืนฟูจิตใจตนเอง  เพ่ือหากอยู่ในข้ันตอนที่ 5 แล้วจะสามารถเผชิญกับ
สถานการณ์กดดันได้ไม่กลับไปยังระยะที่ผ่านมาได้อีก 
 3.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความรัก 
  3.2.1 งานวิจัยในประเทศ 
    สาหร่าย เพชรอักษร (2559) ได้ทำการศึกษาความต้องการในการใช้แอปพลิเคชัน
เพ่ือช่วยการฟ้ืนฟูจิตใจของตนเองจากการผิดหวังในความรัก ได้เห็นว่าความรักเป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนมีความ
ต้องการและเป็นเรื่องปกติที่คนเราอาจจะพบกับความสมหวังหรือผิดหวังกับความรัก จากข้อมูลงานวิจัย
รายงานว่าคนส่วนใหญ่เมื่อผิดหวังกับความรัก มักจะไม่แสดงออกและเก็บความผิดหวังไว้ จนอาจจะเกิด
ปัญหาทางสุขภาพจิตและสุขภาพกายตามมา จึงมุ่งศึกษาว่าบุคคลทั่วไปมีความสนใจจะเยียวยาจิตใจ โดย
การใช้แอปพลิเคชันเพ่ือช่วยการฟ้ืนฟูจิตใจของตนเองจากการผิดหวังในความรักหรือไม่ โดยศึกษาจากกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งชายและหญิงจำนวน 388 คน ในกรุงเทพมหานคร พบว่า ความต้องการใช้แอปพลิเคชันบนมือ
ถือเพ่ือฟ้ืนฟูจิตใจจากการผิดหวังในความรัก ไม่มีความสัมพันธ์กับ เพศ ความสนใจทางเพศ หรือ 
ประสบการณ์ความผิดหวังในความรัก แต่มีความสัมพันธ์กับประสบการณ์การแสวงหาการช่วยเหลือด้าน
ความรักทางอินเทอร์เน็ตอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ .01  
    ผ่องศรี คุณารักษ์ (2560) ได้ทำการศึกษาผลการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อคุณค่าในตนเองของผู้หญิงที่ผิดหวังในความรัก กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในงานวิจัย คือ นิสิตปริญญาตรีหญิงที่ผิดหวังในความรัก จำนวน 12 คน ที่มีความสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม
การปรึกษาและมีประสบการณ์ความผิดหวังในความรักแบบเพศตรงกันข้าม ในระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือน
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาและมีคะแนนแบบวัดคุณค่าในตนเองต้ังแต่ 5 คะแนน สุ่มตัวอย่างแบบ 
Random Assignment เพ่ือจำแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จำนวนกลุ่มละ 6 คน 
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เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบวัดคุณค่าในตนเองและโปรแกรมการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม แบบวัดคุณค่าในตนเองผู้วิจัยแปลจาก แบบวัดของ Sorensen Self-Esteem Test 
(Sorensen, 2006) และหาคุณภาพของแบบวัดซึ่งมีค่าความเช่ือมั่นทั้งฉบับมีค่าเท่ากับ .85 การวิจัยวัด 3 
ระยะ คือ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ ประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่ม พบว่า มี
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการปรึกษากับระยะเวลาการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้หญิงที่
ผิดหวังในความรักที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้หญิงที่ผิดหวังในความรักที่ได้รับ
โปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคุณค่าในตนเองในระยะหลังการทดลองแตกต่างกัน กับในระยะก่อนการ
ทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกันกับในระยะก่อนการทดลอง อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3.2.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
    ซาย คราฟท์ (2011, March, 28 อ้างถึงใน ผ่องศรี คุณารักษ์, 2560) ได้ศึกษา
เกี่ยวกับ Brain reacts to heartbreak same as physical pain กล่าวว่า การที่บุคคลผิดหวังในความรักหรื
ออกหัก เป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด เมื่อบุคคลมีการพูดถึงหรือเขียนถึงเร่ืองราวเกี่ยวกับคนที่เลิกรากัน
ไปแล้ว สมองจะเหน่ียวนำบุคคลให้เกิดความรู้สึกเจ็บปวดทางกายภาพได้ และความรู้สึกเจ็บปวดดังกล่าว 
เป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดอารมณ์ที่กังวล เครียด ตามมา จากการศึกษาประชากร 40 คน ในเมือง New York 
เมื่อกลุ่มตัวอย่างดูรูปภาพคนรักเก่า เกิดความรู้สึกเจ็บที่แขน ลักษณะเหมือนถูกแก้วกาแฟร้อนมากดไว้กับ
แขน 
     
และจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง พบว่า ได้มีการนำเทคนิคจากทฤษฏีการให้การปรึกษา
แบบภวนิยม ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ และทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง มาบูรณาการใช้ในกระบวนการให้การปรึกษา เพ่ือช่วยเหลือกลุ่มเป้าหมายที่แตกต่างกัน เช่น กลุ่ม
นักเรียน กลุ่มวัยรุ่น ซึ่งผลการให้การปรึกษาด้วยทฤษฏีดังกล่าว สามารถเปลี่ยนแปลงความคิดความเช่ือ 
จัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ รักและภูมิใจในตนเองมากข้ึน ผู้วิจัยจึงคาดว่าการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก จะมีผลต่อการเสริมสร้างความหยุ่นตัวให้
เพ่ิมขึ้น 
 



บทที่  3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก มีแบบแผนการวิจัยแบบก่ึงทดลอง (Quasi – experimental Research) โดยศึกษาแบบ
กลุ่มเดียวทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองและติดตามผล เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก มีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังน้ี 
 1. รูปแบบการวิจัย   
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
 3. ตัวแปรและนิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการที่ใช้ในการวิจัย 
 4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและวิธีการสร้างและพัฒนาเครื่องมือ   
 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล    
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล     
 

1. รูปแบบการวจิัย 
  
 การศึกษาการวิจัยครั้งน้ีเป็นแผนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – experimental Research) 
โดยศึกษาแบบกลุ่มเดียว (One-group pretest-posttest design) ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
และติดตามผลการทดลอง ดังแสดงในตารางที่ 3.1 
 
ตารางที่ 3.1  ตารางแสดงแบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่ม ทดสอบก่อนการ
ทดลอง 

โปรแกรมการให้
การปรึกษา 

ทดสอบหลังการ
ทดลอง 

ทดสอบระยะ
ติดตามผล 

กลุ่มทดลอง O1 X O2 O3 

  
 สัญลักษณ์ที่ใช้ในรูปแบบการวิจัย 
 O1 แทน การทดสอบก่อนการทดลอง 
 O2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
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 O3 แทน การทดสอบระยะติดตามผล 
 X แทน การใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของ

ผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
 แบบแผนการทดลองเป็นการทดลองแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อน หลังการทดลองและติดตาม
ผลการทดลองโดยผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองทำแบบวัดความหยุ่นตัวก่อนทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว (O1) จากน้ันดำเนินการทดลองโดยใช้โปรแกรมการให้การ
ปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว (X) จำนวน 8 ครั้ง เมื่อดำเนินการทดลองเสร็จแล้วให้
กลุ่มทดลองทำแบบวัดความหยุ่นตัว (O2) หลังจากน้ัน 2 สัปดาห์ ให้กลุ่มทดลองทำแบบวัดความหยุ่นตัวอีก
ครั้งในระยะติดตามผล (O3) 
 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 2.1 ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก ปีพ.ศ. 2562 ที่สมัครใจ
เข้าร่วมการวิจัย โดยทราบจากข่าวประชาสัมพันธ์บนเว็บเพจคิดมาก 
 2.2 กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก จำนวน 7 คน โดยมีเกณฑ์การ
พิจารณาคัดเลือก ดังน้ี 
  2.2.1 อายุระหว่าง 20-40 ปี ทั้งเพศชายและหญิง ที่มีคะแนนจากแบบวัดความหยุ่นตัว
ต้ังแต่ระดับปานกลางลงมา 
  2.2.2 มีประสบการณ์การผิดหวังในความรักในระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือน  
  2.2.3 สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
 โดยกระบวนการคัดเลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่างมีดังน้ี 

ขั้นที่ 1 ผู้วิจัยติดต่อประสานไปท่ีเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมาก เพ่ือทำการประชาสัมพันธ์
การวิจัยบนเว็บเพจคิดมาก 

ขั้นที่ 2 ผู้วิจัยดำเนินการร่วมกับเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมาก เปิดรับสมัครผู้ที่ผิดหวังใน
ความรัก โดยให้ประชากรทำแบบวัดความหยุ่นตัว จำนวน 47 คน จากน้ันผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากผู้ที่มี
คะแนนแบบวัดความหยุ่นตัวต้ังแต่ระดับปานกลางลงมา และผ่านเกณฑ์พิจารณา เพ่ือเข้าร่วมการทดลอง
จำนวน 7 คน 
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ภาพที่ 3.1  ขั้นตอนการคัดเลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 

3. ตัวแปรและนยิามศัพท์เชิงปฏิบตัิการท่ีใช้ในการวิจัย 
  
 3.1 ตัวแปร ประกอบด้วย 
  3.1.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความ
หยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
  3.1.2 ตัวแปรตาม คือ ความหยุ่นตัว 
 3.2 นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ 
  3.2.1 ความหยุ่นตัว (Resilience Quotient) หมายถึง ศักยภาพทางอารมณ์และจิตใจ
ในการปรับตัวและฟ้ืนตัวภายหลังที่พบกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรัก หรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความยากลำบาก ซึ่งเป็นความสามารถในการปรับตัว พร้อมกับช่วยให้บุคคลผ่านพ้นอุปสรรคและดำเนิน
ชีวิตอย่างมีความสุขมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้านอารมณ์และจิตใจให้ดีมากข้ึน ประกอบไปด้วย
องค์ประกอบ 3 ด้านดังน้ี 
    1) ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ หมายถึง การที่บุคคลมีอารมณ์ที่ 
ไม่อ่อนไหวหรือถูกกระตุ้นง่าย เมื่อมีสิ่งที่มารบกวนจิตใจ ความสามารถที่ทนต่อแรงกดดัน จะมีสมาธิ 
ไม่เครียดง่าย ดูแลจิตใจให้ทนอยู่ได้ และมีวิธีจัดการกับอารมณ์ ความรู้สึกทุกข์ใจของตนเองได้ เมื่อเผชิญ
กับสถานการณ์กดดัน หรือเหตุการณ์ที่เป็นวิกฤติในชีวิตด้านความรัก 
    2) ด้านการมีขวัญและกำลังใจที่ดี หมายถึง การที่บุคคลมีจิตใจที่มุ่งมั่น มีแรงใจ 
ให้กำลังใจ เพ่ิมความหวัง เติมพลังใจให้กับตัวเอง โดยมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง มีความเข้มแข็งและไม่ย่อ
ท้อ รักตนเองและภูมิใจในตนเอง มีกำลังใจที่มาจากการสร้างด้วยตัวเอง และกำลังใจที่มาจากคนรอบข้าง  
มีกำลังใจในการดำเนินชีวิตต่อไปภายใต้สถานการณ์กดดัน 

ผ่าน

ไม่ผ่าน 

ขั้นที่ 1 ประชาสัมพันธ์การวิจัยที่เฟสบุคแฟนเพจคิดมาก 

ขั้นที่ 2 เปิดรับสมัครผูท้ี่ผิดหวังในความรักตามเกณฑ์พิจารณา 

คัดเลือกตามเกณฑ์พิจารณาการคัดเลือก

กลุ่มทดลอง จำนวน 7 คน
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    3) ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา หมายถึง ความสามารถท่ีจะหาวิธีในการ
ต่อสู้อุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤติ มีมุมมองทางบวกต่อปัญหา มีการคิดหาหนทางในการแก้ไขปัญหา 
ไม่หนีปัญหา มีความมั่นใจและพร้อมที่จะต่อสู้เอาชนะอุปสรรคปัญหาได้ มีทักษะที่จะแสวงหาความรู้ และ
เข้าถึงการช่วยเหลือ 
  
4. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยและวิธีการสร้าง 
   
 4.1 ประเภทของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
  เคร่ืองมือที่ ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี เป็นเครื่องมือที่ผู้ วิจัยพัฒนาขึ้นมี 2 ประเภท คือ 
เครื่องมือที่ใช้สำหรับการทดลอง และเครื่องมือสำหรับการวัดตัวแปร ซึ่งมีลักษณะดังน้ี 
  4.1.1 เครื่องมือที่ใช้สำหรับการทดลอง คือ โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล
เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นใช้สำหรับกลุ่มทดลอง โดยมี  
3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการและขั้นยุติ จำนวน 8 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที โดยมีรายละเอียด 
ดังแสดงในตารางที่ 3.2 
 
ตารางที่ 3.2 โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังใน 

ความรัก 
 

ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์
1 ปฐมนิเทศและการสร้าง

สัมพันธภาพ 
1. เพ่ือสร้างความไว้วางใจ และพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง

ผู้ให้การปรึกษากับผู้รับการปรึกษา 
2.  เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค์ ข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของผู้รับการ

ปรึกษาและผู้ให้การปรึกษาในการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคล 

3.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษากำหนดเป้าหมายในการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคล  

2 ด้านความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ : ที่น่ีและ
ขณะนี้ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสำรวจการตระหนักรู้ความรู้สึกของ
ตนเองในปัจจุบัน 

2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกความรู้สึก อารมณ์และสิ่งที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได้ 
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ตารางที่ 3.2 (ต่อ) 
 

ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์
3 ด้านความสามารถในการ

จัดการอารมณ์ : 
ความคิดของเรา 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้วิธีการคิดแบบมีเหตุผล 
2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาอธิบายความคิดและค่านิยมที่ไม่สม

เหตุผลได้ 
3.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาระบุวิธีปรับเปลี่ยนความคิดและ

ค่านิยมที่ไม่สมเหตุผลได้ 
4 ด้านการมีขวัญและ

กำลังใจที่ดี : วันน้ี  
มีค่ามากกว่าวันพรุ่งน้ี 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกจุดเด่นและจุดด้อยของตนเองได้
2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาอธิบายค่านิยมและความคิดเชิงบวก

ของตนเองได้ 
5 ด้านการมีขวัญและ

กำลังใจที่ดี : รักและภูมิใจ
ในตนเอง 
 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกความสำคัญของการมีความคิด
เชิงบวกต่อตนเองได้ 

2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกเป้าหมายและแนวทางการดำเนิน
ชีวิตที่มีคุณค่าสำหรับตนเองได้ 

6 ด้านทักษะในการจัดการ
กับปัญหา : เอาชนะ
อุปสรรค 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาปรับความคิดและบอกมุมมอง
ทางบวกต่อปัญหาได้ 

7 ด้านทักษะในการจัดการ
กับปัญหา : ชีวิตใหม่ 
เริ่มต้นได้ทุกวัน 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาประเมินพฤติกรรมตนเองได้ 
2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสามารถวางแผนปฏิบัติสำหรับการ

เปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายที่ต้องการได้ 
8 ปัจฉิมนิเทศ หรือยุติการให้

การปรึกษา 
1. เพ่ือประเมินผลการให้การปรึกษา
2.  เพ่ือยุติการให้การปรึกษา 

 
  4.1.2 เครื่องมือสำหรับการวัดตัวแปร คือ แบบวัดความหยุ่นตัวที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเพ่ือ
ใช้วัดความหยุ่นตัว 3 ด้าน คือ ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ ด้านการมีขวัญและกำลังใจที่ดี และ
ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา โดยมีแนวคิดเดิมจากแบบประเมินพลังสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจิต, 2552) 
 4.2 การพัฒนาเครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัย  
  ผู้วิจัยได้ดำเนินการพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยทั้ง 2 แบบ โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
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  4.2.1 การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่น
ตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก มีขั้นตอนการพัฒนาตามภาพท่ี 3.2 ดังน้ี 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.2  การพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
ของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 

กำหนดจุดมุ่งหมายของการพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 

ศึกษาทฤษฏี นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ วิธีการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา 
จากเอกสารตำรา และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง

ดำเนินการจัดทำโปรแกรมการให้การปรึกษา โดยมี 3 ขัน้ตอน  
คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการและขั้นยุติ

เสนออาจารย์ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้าอิสระตรวจสอบ 

ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (content validity) 

ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะและจัดทำให้สมบูรณ ์

ทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล  

พิจารณาผลการทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล  

จัดทำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
ของผู้ที่ผิดหวังในความรักฉบับสมบูรณ ์
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    จากภาพประกอบสามารถอธิบายขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ดังน้ี 

1. ผู้วิจัยกำหนดจุดมุ่งหมายของการพัฒนาโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคล เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 

2. ผู้วิจัยศึกษาทฤษฏี นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ วิธีการพัฒนาโปรแกรมการ
ปรึกษา จากเอกสารตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3. ผู้ วิจัยดำเนินการจัดทำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก โดยมี 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการและขั้นยุติ  

4. ผู้วิจัยนำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เสนอให้
อาจารย์ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้าอิสระตรวจสอบ และแก้ไข 

5. ผู้วิจัยนำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่น
ตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เสนอให้ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความ
ตรงตามเนื้อหา (content validity) เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมและสอดคล้องของเนื้อหา วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎี นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการและกระบวนการของโปรแกรมการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ่งมีเกณฑ์
การประเมิน ดังน้ี 
     คะแนนเฉลี่ย  การแปลผล 
     4.21 - 5.00 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการดีมาก 
     3.41 - 4.20 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการดี 
     2.61 - 3.40 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการปานกลาง 
     1.81 - 2.60 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการน้อย 
     1.00 - 1.80 โปรแกรมมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัยและ

นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการน้อยที่สุด 
    6. ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง
ความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิและจัดทำให้สมบูรณ์ 
    7. ผู้วิจัยทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความ
หยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก โดยนำโปรแกรมไปทดลองใช้กับผู้ที่ผิดหวังในความรักที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน 
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    8. ผู้วิจัยนำผลการทดลองที่ได้มาพิจารณาข้อบกพร่องในการดำเนินการ แล้ว
นำมาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมอีกครั้ง ก่อนนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
    9. จัดทำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
ของผู้ที่ผิดหวังในความรักฉบับสมบูรณ์เพ่ือนำไปใช้ทดลองจริง 
  4.2.2 การพัฒนาแบบวัดความหยุ่นตัว มีขั้นตอนการพัฒนาตามภาพที่ 3.3 ดังน้ี 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.3  การพัฒนาแบบวัดความหยุ่นตัว 
 
    จากภาพประกอบ สามารถอธิบายขั้นตอนการพัฒนาแบบวัดความหยุ่นตัว ดังน้ี 
    1. ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิด ทฤษฎี นิยามศัพท์ที่
เกี่ยวข้องกับความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 

ศึกษาทฤษฏี นิยามศัพท์ วิธีการพัฒนาแบบวัดจากเอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง

จัดทำแบบวัดความหยุ่นตัว

เสนออาจารย์ที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้าอิสระตรวจสอบ 

ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) 

ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ

นำแบบวัดความหยุ่นตัวไปทดลองใช้ (Try out) จำนวน 30 คน 

หาค่าอำนาจจำแนกรายข้อและหาค่าความเที่ยง

แบบวัดความหยุ่นตัวฉบับสมบูรณ์
ที่มีค่าอำนาจจำแนกรายข้อ และ ความเที่ยงที่ผ่านการหาคุณภาพ 
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    2. ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาเป็นกรอบในการสร้างนิยามศัพท์เฉพาะ และสร้างเป็น
ข้อคำถามในแบบวัดความหยุ่นตัว โดยมีแนวคิดเดิมจากแบบประเมินพลังสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจิต, 2552) 
    3. ผู้วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัวที่พัฒนาขึ้น เสนอให้อาจารย์ที่ปรึกษาการศึกษา
ค้นคว้าอิสระตรวจสอบ และแก้ไข 
    4. ผู้วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัวที่ผู้ วิจัยพัฒนาข้ึน จำนวน 45 ข้อ เสนอให้
ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา เพ่ือคัดเลือกและปรับปรุงให้สอดคล้อง
ระหว่างเนื้อหา และวัตถุประสงค์โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้อง พบว่ามีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 
0.6 ถึง 1.00 (ภาคผนวก ค) จำนวน 41 ข้อ 
    5. ผู้วิจัยปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 
    6. ผู้วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัว จำนวน 41 ข้อ ไปทดลองใช้ (Try out) กับผู้ที่
ผิดหวังในความรัก ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน นำข้อมูลที่ได้จากการทดลองใช้
วิเคราะห์หาค่าอำนาจจำแนกรายข้อ (Discrimination) ของข้อคำถาม โดยการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์
ระหว่างข้อกับคะแนนรวม (Corrected Item-Total correlation) และหาค่าความเที่ยง (Reliability) โดยวิธี
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ผู้วิจัยคัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าอำนาจ
จำแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.20-1.00 มีจำนวน 30 ข้อ และหาค่าความเที่ยงของแบบวัดทั้งฉบับ มีค่า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาเท่ากับ .83 (ภาคผนวก ค)  
    7. ผู้วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัวฉบับสมบูรณ์ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วมี
จำนวน 30 ข้อ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ใช้เป็นคะแนนก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการ
ทดลอง 
    8. แบบวัดความหยุ่นตัวฉบับสมบูรณ์ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้วมีจำนวน 
30 ข้อ ประกอบด้วย 2 ตอน คือ 
     8.1 ตอนท่ี 1 แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check 
List) ประกอบด้วย ข้อมูลเกี่ยวกับ อายุ อาชีพ 
     8.2 ตอนที่ 2 แบบวัดความหยุ่นตัวเป็นแบบทดสอบแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยใช้มาตราส่วนประมาณค่าของลิเคิร์ท (Likert) คือ 5 = จริงมากที่สุด    
4 = จริงมาก  3 = จริงบ้างไม่จริงบ้าง  2 = จริงน้อย  และ 1 = จริงน้อยที่สุด จำนวน 30 ข้อ วัดความความ
หยุ่นตัว 3 ด้าน ประกอบด้วย ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ 6 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 1-6 ด้านการมี
ขวัญและกำลังใจที่ดี 12 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 7-18  และด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา 12 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 
19-30 เกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดความหยุ่นตัว ประกอบด้วยข้อคำถามเชิงบวก จำนวน 21 ข้อ คือ ข้อ 2, 
3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 18, 19, 20, 22, 25, 26, 28, 29 ให้คะแนน 5 = จริงมากที่สุด   
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4 = จริงมาก  3 = จริงบ้างไม่จริงบ้าง  2 = จริงน้อย  1 = จริงน้อยที่สุด และคำถามเชิงลบ จำนวน 9 ข้อ 
คือ ข้อ 1,6,14,17,21,23,24,27,30 มีคำตอบเป็นระดับคะแนน 5 ระดับ ให้คะแนนกลับกัน โดยการแปล
ความหมายคะแนนของแบบวัดความหยุ่นตัวมีเกณฑ์ ดังน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2553, น. 82) 

คะแนนเฉลี่ย  การแปลผล 
1.00-1.80  ความหยุ่นตัวระดับน้อยที่สุด 
1.81-2.60  ความหยุ่นตัวระดับน้อย 
2.61-3.40  ความหยุ่นตัวระดับปานกลาง 
3.41-4.20  ความหยุ่นตัวระดับมาก 
4.21-5.00  ความหยุ่นตัวระดับมากที่สุด 

 

5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 5.1 ผู้วิจัยทำบันทึกจากสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เพ่ือขอ
อนุญาตเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง ถึงเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมาก (ภาคผนวก ข) 
 5.2 ผู้วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัวระบบออนไลน์ (Google  Forms) และภาพประชาสัมพันธ์
ส่งให้กับเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมากโพสต์ลงในเว็บเพจ (ภาคผนวก จ) ให้ประชากรทดสอบจำนวน  
47 คน และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเฉพาะผู้ที่มีคะแนนความหยุ่นตัวระดับปานกลางลงมา ซึ่งมีคะแนนเฉลี่ย
ต่ำกว่า 2.61 ลงมาและได้ผ่านเกณฑ์พิจารณาอื่นๆ และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 
7 คน  
 5.3 ผู้วิจัยนำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรักมาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 7 คน คนละ 8 คร้ัง โดยนัดหมายพบกลุ่มตัวอย่างสัปดาห์  
2 คร้ัง ครั้งละ 50 นาที 
 5.4 ผู้วิจัยจัดช่วงเวลานัดหมายและสถานที่ในการทดลองให้สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบท
ของกลุ่มตัวอย่าง และตรวจสอบความครบถ้วนของจำนวนคร้ังในการเข้าร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก หากผู้วิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างคนใดคน
หนึ่งขาดความพร้อมในการเข้าร่วมการทดลอง 1 ครั้งข้ึนไป ผู้วิจัยจะคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างใหม่ตามเกณฑ์
การพิจารณาให้ครบถ้วนเพ่ือดำเนินการวิจัยต่อ 
 5.5 ภายหลังเสร็จสิ้นการทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้าง
ความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทำแบบวัดความหยุ่นตัวที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเพ่ือ
เก็บคะแนนภายหลังการทดลอง (post-test) หลังเสร็จสิ้นการทดลองแล้ว 2 สัปดาห์ ให้กลุ่มตัวอย่างทำแบบ
วัดความหยุ่นตัวอีกครั้ง 
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 5.6 ผู้วิจัยนำคะแนนแบบวัดความหยุ่นตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลการ
ทดลอง ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ เพ่ือทดสอบสมมติฐานทางการวิจัยในลำดับต่อไป 
 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  
 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป มีรายละเอียด 
ดังน้ี 
 6.1 สถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมือ 
  6.1.1 การหาค่าความตรงเชิงเน้ือหาของแบบวัดความหยุ่นตัว โดยหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Item – Objective Congruence = IOC) 
  6.1.2 การวิเคราะห์ค่าความเท่ียงของแบบวัด (Reliability)โดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient)  
 6.2 สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 
  6.2.1 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่ามัธยฐาน และส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์  
  6.2.2 สถิติอ้างอิง ได้แก่  
    1) การทดสอบฟรีดแมน เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการทดลองและติดตามผลการทดลอง  
    2) การทดสอบวิลคอกซัน เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังใน 
ความรักหลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 
 
 



บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรักในครั้งน้ี เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียวมีการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองและติดตามผลการทดลอง มีผลการดำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 
1.  วัตถุประสงค์การวิจัย 
 
 เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ
ติดตามผลการทดลอง 
 
2.  การนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน 
 
 2.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 2.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 
 2.3 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และติดตามผลการทดลอง 
 2.4 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักหลังการทดลอง และติดตาม
ผลการทดลอง 
  

3.  สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลและแปลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้กำหนดสัญลักษณ์
ต่างๆ ที่ใช้แทนความหมายในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปน้ี 
 n แทน จำนวนของกลุ่มตัวอย่าง 
 M แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
 SD แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)   
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 Mdn แทน ค่ามัธยฐาน (Median) 
 QD แทน ส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ (Quartile Deviation)  
 p แทน ระดับนัยสำคัญทางสถิติ (p-value) 
 
4.  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
  
 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางที่ 4.1  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 

ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง จำนวน ร้อยละ 
เพศ 

หญิง 
ชาย 

6 
1 

 
85.71 
14.29 

รวม 7 100 
อายุ 

20-25 ปี 
35 ปีขึ้นไป 
31-35 ปี 

4 
2 
1 

 
57.14 
28.57 
14.29 

รวม 7 100 
อาชีพ 

นักเรียน / นักศึกษา 
พนักงานบริษัท 

พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
สอนโยคะ 
ว่างงาน 

2 
2 
1 
1 
1 

 
28.57 
28.57 
14.29 
14.29 
14.29 

รวม 7 100 

  
  จากตารางที่ 4.1 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 7 คน เพศหญิง จำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 
85.71 เพศชาย จำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 อายุของกลุ่มตัวอย่างที่มีมากที่สุดคือ อายุ 20-25 ปี 
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จำนวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 57.14 รองลงมาคือ อายุ 35 ปีขึ้นไป จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 28.57 และ
อายุของกลุ่มตัวอย่างที่มีน้อยที่สุดคือ อายุ 31-35 ปี จำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 อาชีพของกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีมากที่สุดคือ อาชีพนักเรียน/นักศึกษา และพนักงานบริษัท จำนวนอย่างละ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 
28.57 และอาชีพของกลุ่มตัวอย่างที่มีน้อยที่สุดคือ อาชีพพนักงานรัฐวิสาหกิจ อาชีพสอนโยคะและว่างงาน 
จำนวนอย่างละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 14.29 
 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง รายละเอียดนำเสนอในตารางที่ 4.2 
 
ตารางที่ 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง (n = 7) 
 

ความหยุ่นตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ติดตามผลการทดลอง
 M SD แปลผล M SD แปลผล M SD แปลผล
ด้านความสามารถในการ
จัดการอารมณ ์

2.57 0.52 น้อย 3.31 0.26 ปานกลาง 4.47 0.33 มากท่ีสุด

ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีด ี 2.36 0.44 น้อย 3.70 0.31 มาก 4.46 0.29 มากท่ีสุด
ด้านทักษะในการจัดการกับ
ปัญหา 

2.88 0.57 ปานกลาง 3.49 0.22 มาก 4.54 0.28 มากท่ีสุด

ความหยุ่นตัวโดยรวม 2.61 0.40 ปานกลาง 3.50 0.23 มาก 4.49 0.26 มากท่ีสุด
 
  จากตารางที่ 4.2 พบว่า ก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัว
โดยรวมเท่ากับ 2.61 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40 อยู่ในระดับปานกลาง หลังการทดลอง ผู้ที่
ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัวโดยรวมเท่ากับ 3.50 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.23 อยู่ใน
ระดับมาก และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉล่ียความหยุ่นตัวโดยรวมเท่ากับ 4.49  
มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.26 อยู่ในระดับมากที่สุด และสามารถพิจารณาเป็นรายด้านได้ดังน้ี 
  ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ ก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังความรักมีค่าเฉลี่ย
ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์เท่ากับ 2.57 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 อยู่ในระดับน้อย 
หลังการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังความรักมีค่าเฉล่ียด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์เท่ากับ 3.31 มีส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.26 อยู่ในระดับปานกลาง และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังความรักมี
ค่าเฉลี่ยด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์เท่ากับ 4.47 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.33 อยู่ใน
ระดับมากที่สุด 
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  ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีดี ก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยด้าน
การมีขวัญและกำลังใจท่ีดีเท่ากับ 2.36 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.44 อยู่ในระดับน้อย หลังการ
ทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยด้านการมีขวัญและกำลังใจที่ดีเท่ากับ 3.70 มีส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.31 อยู่ในระดับมาก และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉล่ียด้านการมี
ขวัญและกำลังใจที่ดีเท่ากับ 4.46 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.29 อยู่ในระดับมากที่สุด 
  ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา ก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉล่ียด้าน
ทักษะในการจัดการกับปัญหาเท่ากับ 2.88 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.57 อยู่ในระดับปานกลาง 
หลังการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยด้านทักษะในการจัดการกับปัญหาเท่ากับ 3.49 มีส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.22 อยู่ในระดับมาก และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉล่ีย
ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหาเท่ากับ 4.54 มีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.28 อยู่ในระดับมากที่สุด 
 4.3 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และติดตามผลการทดลอง รายละเอียดนำเสนอในตารางที่ 4.3 
 
ตารางที่ 4.3 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

และติดตามผลการทดลอง (n = 7) 
 

ระยะการทดลอง Mean Rank df 𝑥  p

ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

ติดตามผลการทดลอง 

1.00
2.00 
3.00 

2 14.00 .001**

** p < .01 
 
  จากตารางที่ 4.3 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .01 
ซึ่งหลังการทดลองและติดตามผลการทดลองนั้น มีคะแนนความหยุ่นตัวสูงกว่าก่อนการทดลอง 
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 4.4 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักหลังการทดลอง และ
ติดตามผลการทดลอง รายละเอียดนำเสนอในตารางที่ 4.4 
 
ตารางที่ 4.4 เปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักหลังการทดลอง และติดตามผล

การทดลอง (n = 7) 
 

ระยะการทดลอง Mdn QD The Wilcoxon Matched 
Pairs Signed Ranks Test 

p

หลังการทดลอง 
ติดตามผลการทดลอง 

127.71
135.00 

4.00
0.00 

-2.371 .009**

** p < .01 
 
  จากตารางที่ 4.4 พบว่า หลังการทดลองมีคะแนนมัธยฐานความหยุ่นตัว 127.71 และ
ติดตามผลการทดลองมีคะแนนมัธยฐานความหยุ่นตัว 135.00 เมื่อเปรียบเทียบคะแนนความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรักระหว่างหลังการทดลองและติดตามผลการทดลอง พบว่า คะแนนความหยุ่นตัวมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .01 แสดงว่าในระยะติดตามผลการทดลองมีคะแนนความหยุ่นตัว 
สูงกว่าหลังการทดลอง 
 

 
 

ภาพที่ 4.1  ภาพประกอบค่าเฉล่ียของความหยุ่นตัวโดยรวมและทุกด้านของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง 

0.00
0.50
1.00
1.50
2.00
2.50
3.00
3.50
4.00
4.50
5.00

ก่อนการทดลอง

หลงัการทดลอง

ติดตามผลการทดลอง
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  จากภาพที่ 4.1 พบว่า ก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัวโดย
รวมอยู่ในระดับน้อยและปานกลาง แต่หลังการทดลองและติดตามผลการทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนเฉล่ียความหยุ่นตัว คือ หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหยุ่นตัวสูงกว่าก่อนการทดลอง และ
ติดตามผลการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความหยุ่นตัวสูงกว่าหลังการทดลอง แสดงให้เห็นว่า ระยะเวลาการ
ทดลองส่งผลต่อความหยุ่นตัวร่วมกัน จงึทำให้คะแนนเฉล่ียความหยุ่นตัวแตกต่างกัน 



บทที่  5 
สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะได้ดังน้ี 
 

1. สรุปการวิจัย 
 

1.1 วัตถุประสงค์การวิจัย 
  เพ่ือเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
และติดตามผลการทดลอง 

1.2 สมมติฐานการวิจัย 
  หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีความหยุ่นตัวสูงกว่า
ก่อนได้รับการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

1.3 วิธีดำเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งน้ีเป็นแผนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – experimental Research) โดย
ศึกษาแบบกลุ่มเดียว (One-group pretest-posttest design) ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ
ติดตามผลการทดลอง 
  1.3.1 ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก ปี พ.ศ. 2562 ที่
สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดยทราบจากข่าวประชาสัมพันธ์บนเว็บเพจคิดมาก 

 1.3.2 กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่ผิดหวังในความรัก จำนวน 7 คน โดยมีเกณฑ์
การพิจารณาคัดเลือก ดังน้ี 

   1) อายุระหว่าง 20-40 ปี ทั้งเพศชายและหญิง ที่มีคะแนนจากแบบวัดความหยุ่นตัว
ต้ังแต่ระดับปานกลางลงมา 

   2) มีประสบการณ์การผิดหวังในความรักในระยะเวลาไม่เกิน 2 เดือน  
   3) สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
 1.3.3 เครื่องมือการวิจัย ประกอบด้วย 

    1) โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก จำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
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    2) แบบวัดความหยุ่นตัว 
1.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.4.1 ขั้นก่อนการทดลอง 
    1) ผู้วิจัยทำบันทึกจากสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
เพ่ือขออนุญาตเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง ถึงเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมาก 
    2) ผู้ วิจัยนำแบบวัดความหยุ่นตัวระบบออนไลน์ (Google Forms) และภาพ
ประชาสัมพันธ์ส่งให้กับเจ้าของเฟสบุคแฟนเพจคิดมากโพสต์ลงในเว็บเพจ เพ่ือให้ประชากรทดสอบจำนวน 
47 คน และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเฉพาะผู้ที่มีคะแนนความหยุ่นตัวระดับปานกลางลงมา ได้กลุ่มตัวอย่าง
จำนวน 7 คน ที่ผ่านเกณฑ์พิจารณาอ่ืนๆ และสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 

1.4.2 ขั้นดำเนินการทดลอง 
    1) ผู้วิจัยนำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว
ของผู้ที่ผิดหวังในความรักมาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 7 คน คนละ 8 คร้ัง โดยนัดหมายพบกลุ่มตัวอย่าง
สัปดาห์ 2 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 
    2) ผู้ วิจัยจัดช่วงเวลานัดหมายและสถานท่ีในการทดลองให้สอดคล้องและ
เหมาะสมกับบริบทของกลุ่มตัวอย่าง และตรวจสอบความครบถ้วนของจำนวนคร้ังในการเข้าร่วมโปรแกรม
การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก หากผู้วิจัยพบว่า
กลุ่มตัวอย่างคนใดคนหนึ่งขาดความพร้อมในการเข้าร่วมการทดลอง 1 ครั้งข้ึนไป ผู้วิจัยจะคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างใหม่ตามเกณฑ์การพิจารณาให้ครบถ้วนเพ่ือดำเนินการวิจัยต่อ 

1.4.3 ขั้นหลังการทดลอง 
    1) เมื่อเสร็จสิ้นการทดลองใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ผู้ วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทำแบบวัดความหยุ่นตัวที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น เพ่ือเก็บคะแนนภายหลังการทดลอง (post-test) หลังเสร็จสิ้นการทดลองแล้ว 2 สัปดาห์ 
ให้กลุ่มตัวอย่างทำแบบวัดความหยุ่นตัวอีกครั้ง 
    2) ผู้วิจัยนำคะแนนแบบวัดความหยุ่นตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลองและ
ติดตามผลการทดลอง ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ เพ่ือทดสอบสมมติฐานทางการวิจัยในลำดับต่อไป 

1.5 การวิเคราะห์ข้อมูล  
1.5.1 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่ามัธยฐาน และส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ 
1.5.2 สถิติอ้างอิง ได้แก่ การทดสอบฟรีดแมน และการทดสอบวิลคอกซัน 

1.6 สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบว่า 
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  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และติดตามผลการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีความ
หยุ่นตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อเปรียบเทียบความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวัง
ในความรักหลังการทดลองและติดตามผลการทดลอง พบว่า ความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรักเมื่อ
ติดตามผลการทดลองสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

2. อภิปรายผล 
 
 จากการศึกษาผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่
ผิดหวังในความรัก สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังน้ี 
 การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก พบว่า 
ภายหลังการใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว ผู้ที่ผิดหวังในความรัก
มีค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัวโดยรวมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมการทดลอง และค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัวในระยะติดตาม 
ผลการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่าหลังการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว้ว่า ความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
และติดตามผลการทดลอง แตกต่างกันทั้งน้ีเน่ืองมาจากโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ได้ดำเนินการพัฒนาอย่างถูกต้องตามหลักการ ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมการปรึกษา โดย
ครอบคลุมแนวคิดของการเสริมสร้างความหยุ่นตัวและทฤษฏีทางจิตวิทยาที่เกี่ยวข้อง ซึ่งทำให้เป็นเครื่องมือ
ที่มีคุณภาพ น่าเช่ือถือและเป็นประโยชน์ต่อการเสริมสร้างความหยุ่นตัวให้กับผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
 ซึ่งการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลโดยใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวที่มีคุณภาพ 3 ขั้นตอน คือ ขั้นเริ่มต้น ขั้นดำเนินการ และขั้นยุติ ที่มีการ 
บูรณาการเทคนิคจากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ ทฤษฏี
การให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความ
จริง และทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ มีประเด็นอภิปรายเป็นรายด้านดังน้ี 
 2.1 ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์ หลังการทดลองผู้ที่ผิดหวังความรักมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.31 อยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งสูงกว่าก่อนการทดลองผู้ที่ผิดหวังความรักที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.57 
อยู่ในระดับน้อยอันเนื่องมาจากผู้ที่ผิดหวังในความรักได้ใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวที่มีคุณภาพ ดังน้ี 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศและการสร้างสัมพันธภาพ เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังใน
ความรักกับผู้วิจัยได้สร้างความไว้วางใจ สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันเพ่ือให้รู้สึกผ่อนคลาย กล้าเปิดเผย
เรื่องราว และผู้ที่ผิดหวังในความรักได้เข้าใจวัตถุประสงค์ ข้อตกลง บทบาทหน้าที่ในการให้การปรึกษา และ
ได้กำหนดเป้าหมายในการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
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  การให้การปรึกษาครั้งที่ 2 ที่ น่ีและขณะน้ี เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักสำรวจการ
ตระหนักรู้ความรู้สึกของตนเองในปัจจุบัน บอกความรู้สึก อารมณ์และสิ่งที่เกิดขึ้น ระบายความรู้สึกทุกข์ใจ 
รับรู้ความรู้สึกในขณะน้ันกับเรื่องที่เล่า มาอยู่กับปัจจุบันขณะ ยอมรับประสบการณ์ด้านอารมณ์ของตนอง 
เพ่ือขจัดสิ่งที่ติดค้างอยู่ในใจออกไปและกลับมารู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ิมขึ้น โดยใช้เทคนิคการเผชิญจาก
ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม ใช้เทคนิคการนำให้เกิดการตระหนักรู้ เทคนิคที่น่ีและเด๋ียวน้ี เทคนิค
การใช้คำถาม "อะไร อย่างไร" แทนคำว่า "ทำไม" และเทคนิคการอยู่กับความรู้สึกจากทฤษฏีการให้การ
ปรึกษาแบบเกสตัลท์ และทักษะการทำปัญหาให้กระจ่าง ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของสิริกานดา กอแก้ว 
(2557) ที่ศึกษาเร่ืองผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลท่ีมีต่อการเสริมสร้างความสุขในผู้ป่วยมะเร็ง
เต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออก โดยใช้วิธีการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความสุข พบว่า 
ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออกมีคะแนนความสุขเพ่ิมขึ้นภายหลังการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้ป่วยโรคมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออกที่ได้รับการให้การ
ปรึกษาแบบรายบุคคลมีคะแนนความสุขเพ่ิมสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 3 ความคิดของเรา เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักได้เรียนรู้วิธีการ
คิดแบบมีเหตุผลจากใบความรู้ โดยผู้วิจัยใช้เทคนิคการสอนด้วยการสอนทฤษฎี ABC ให้ผู้ที่ผิดหวังในความ
รักรู้จักความคิดที่ไม่สมเหตุผลของเขา การวางเง่ือนไขที่ไม่ยืดหยุ่นและไม่อยู่บนพ้ืนฐานความเป็นจริง 
ประยุกต์ความเข้าใจทฤษฎีไปใช้ในชีวิตประจำวัน และใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิด
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล ให้ตระหนักถึงผลเสียจากความคิดที่ไม่สมเหตุผล (วิภาพร สร้อยแสง, 2558, น. 20) 
พร้อมทั้งเขียนอธิบายความคิดและค่านิยมที่ไม่สมเหตุผลที่ก่อให้เกิดความทุกข์ขณะที่เข้ารับการทดลองใน
คร้ังน้ีลงในใบงาน และบอกวิธีปรับเปล่ียนความคิดและค่านิยมที่ไม่สมเหตุให้เป็นความคิดที่สมเหตุผลขึ้น 
จากการสังเกตของผู้วิจัยในขณะทำการทดลอง พบว่า การปรับเปลี่ยนความคิดโดยใช้โปรแกรมการให้การ
ปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวในคร้ังน้ี ผู้ที่ผิดหวังในความรักให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
มีความกระตือรือร้นและสนใจเข้าร่วมกิจกรรม ทั้งน้ีเป็นเพราะว่าต้องการเรียนรู้วิธีการคิดที่จะทำให้ตน 
มีอารมณ์ที่เหมาะสมข้ึนหลังจากเผชิญกับเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรัก เพราะการมีความคิดไม่สม
เหตุผลทำให้เขามีปัญหาทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมด้วย เช่น รู้สึกท้อแท้สิ้นหวัง มีความรู้สึกไร้ค่า มีความ
ซึมเศร้า และมีความทุกข์โศกเพ่ิมมากขึ้น เมื่อสามารถปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลได้แล้วจะทำให้มี
อารมณ์ที่เหมาะสม เช่น มีความสุข มีความสดช่ืนรื่นเริง และมีความกระตือรือร้น มีชีวิตชีวาเกิดขึ้นได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของผ่องศรี คุณารักษ์ (2560) ที่ศึกษาเรื่องผลการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อคุณค่าในตนเองของผู้หญิงที่ผิดหวังในความรัก พบว่า ผู้หญิงที่
ผิดหวังในความรักที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้หญิงที่ผิดหวังในความรักที่ได้รับ
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โปรแกรมการปรึกษามีคะแนนคุณค่าในตนเองในระยะหลังการทดลองแตกต่างกันกับในระยะก่อนการ
ทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่างกันกับในระยะก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 2.2 ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีดี หลังการทดลองผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.70 มี อยู่ในระดับมาก ซึ่งสูงกว่าก่อนการทดลองผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.36 อยู่ในระดับ
น้อย อันเนื่องมาจากผู้ที่ผิดหวังในความรักได้ใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้าง
ความหยุ่นตัวที่มีคุณภาพดังน้ี 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 4 วันน้ี มีค่ามากกว่าวันพรุ่งน้ี เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักบอก
จุดเด่นและจุดด้อยของตนเอง และอธิบายค่านิยม ความคิดเชิงบวกของตนเอง โดยผู้วิจัยทำหน้าที่คอย
กระตุ้นให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักวิเคราะห์เหตุการณ์และสิ่งต่างๆ อย่างใคร่ครวญ รอบคอบ มีเหตุผล และ
ด้วยสติปัญญา ด้วยทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบบูรณาการ และทักษะพื้นฐานต่างๆ เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ได้ระบายความรู้สึกอย่างอิสระ เข้าใจถึงปัญหา อารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ดีย่ิงขึ้น มีความเช่ือมั่น 
มุ่งมั่นที่จะสร้างกำลังใจให้กับตัวเอง รักและภูมิใจในตนเอง และมีความคิดเชิงบวกต่อตนเองมากข้ึน ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของปวีณา เที่ยงพรม (2555) ที่ศึกษาเร่ืองผลของการให้คำปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎี
การพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมที่มีต่อความหยุ่นตัวทางอารมณ์ของเยาวชน ในศูนย์ฝึกและ
อบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จังหวัดขอนแก่น โดยมีแนวคิดให้บุคคลยอมรับความจริง รวมท้ังจุดบกพร่อง
ของตนเอง และพยายามใช้ความสามารถของตนเองพัฒนาเป้าหมายในชีวิตที่ไปตามสภาพความเป็นจริง 
ตลอดจนเรียนรู้ว่า บุคคลไม่จำเป็นต้องมีความเพียบพร้อมสมบูรณ์แบบประสบความสำเร็จในทุกด้าน และ
บุคคลไม่จำเป็นต้องได้รับความรักและการยอมรับจากทุกคน ไม่ปฏิเสธถ้าจะมีประสบการณ์ที่เจ็บปวดเมื่อ
ไม่ได้รับการยอมรับ แต่จะเน้นวิธีการให้บุคคลหลุดพ้นจากประสบการณ์ที่เจ็บปวดและรู้สึกว่าตัวเองไม่มี
คุณค่าน้ัน ด้วยการเปล่ียนความคิดของตน โดยผ่านกระบวนการให้การปรึกษา ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความหยุ่นตัวทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 5 รักและภูมิใจในตนเอง เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักบอก
ความสำคัญของการมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง และบอกถึงประโยชน์ของความคิดเชิงบวกต่อตนเอง เพ่ือ
เปิดโอกาสให้ตนเองเรียนรู้จากเหตุการณ์วิกฤติให้กลายเป็นประสบการณ์ชีวิตที่แข็งแกร่งขึ้น บอกเป้าหมาย
และแนวทางการดำเนินชีวิตที่มีคุณค่าสำหรับตนเองได้ โดยใช้เทคนิคการเผชิญ เทคนิคการปรับโครงสร้าง
ความคิด เทคนิคสะท้อนความรู้สึกจากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม และเทคนิคคำถามปาฏิหาริย์ 
เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับและการให้คำชม จากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ และ
ผู้วิจัยเน้นทักษะการถาม การยืนยันหรือการทำให้เกิดความมั่นใจ ที่ช่วยให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักรู้สึกเป็น
อิสระที่จะคิด ที่จะสร้างสรรค์ ที่จะสำรวจและเป็นผู้ร่วมคิด พร้อมทั้งกระตุ้นให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักได้คิด
เกี่ยวกับอนาคต คิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งที่จะเกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลง หรือเป็นสิ่งที่ต้องการ
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จะให้เกิดขึ้น มีความหวัง มีกำลังใจที่จะค้นหาความหมาย เป้าหมายและแนวทางการดำเนินชีวิตที่มีคุณค่า
สำหรับตนเอง พร้อมต่อสู้กับอุปสรรคปัญหาในการดำเนินชีวิตได้ สอดคล้องกับผลการวิจัยของนิสรา คำมณี 
(2559) ที่ศึกษาเร่ืองการพัฒนาการบูรณาการการปรึกษากลุ่มแบบพหุทฤษฎีระหว่างทฤษฏีอัตถิภาวะนิยม
และทฤษฎีเผชิญความจริง เพ่ือเสริมสร้างเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่ของผู้ต้องขังหญิงในทัณฑสถานหญิง 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี มีเหตุผลเพ่ือการ
ดำรงชีวิตอยู่ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี มีเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่
ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าในระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคล้องกับผลการวิจัยของสิริกานดา กอแก้ว (2557) ที่ศึกษาเรื่องผลของการให้การปรึกษาแบบ
รายบุคคลที่มีต่อการเสริมสร้างความสุขในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออก ผลการวิจัยพบว่า ผู้ป่วย
มะเร็งเต้านมหลังผ่าตัดเต้านมออกมีคะแนนความสุขเพ่ิมขึ้นภายหลังการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.3 ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา หลังการทดลองผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.49 อยู่ในระดับมาก ซึ่งสูงกว่าก่อนการทดลอง ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.88 อยู่ใน
ระดับปานกลาง อันเนื่องมาจากผู้ที่ผิดหวังในความรักได้ใช้โปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวที่มีคุณภาพดังน้ี 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 6 เอาชนะอุปสรรค เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักปรับความคิด
และบอกมุมมองทางบวกของตนเองต่อปัญหา โดยใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ เทคนิคการกำหนดงาน
ด้านการรู้คิดให้ทำ จากทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เทคนิค
คำถามเผชิญ เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ จากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ อาจมี
ส่วนช่วยให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักได้เปลี่ยนมุมมองต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นและอาจเปลี่ยนแปลงการกระทำ
ในสถานการณ์ที่เป็นปัญหา อีกทั้งผู้วิจัยยังช่วยกระตุ้นให้ค้นหาสิ่งที่ผู้ที่ผิดหวังในความรักจะมองเห็นว่าใน
อนาคตเป็นสิ่งที่มีคุณค่า จากการดูคลิปวิดีทัศน์เพ่ือเรียนรู้มุมมองความรักและทัศนคติในการใช้ชีวิต 
หลังจากผ่านเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรักมาเช่นกัน จากการสังเกตของผู้วิจัยในขณะทำการทดลอง 
พบว่า การใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบในครั้งน้ี ผู้ที่ผิดหวังในความรักมีความสนใจเป็นอย่างมาก  
อันเน่ืองมาจากตัวแบบน้ันเป็นนักแสดงที่มีช่ือเสียงและเป็นที่ช่ืนชอบอยู่แล้ว และมีความกระตือรือร้นใน
การตอบใบงานมุมมองทางบวกต่อปัญหาเพ่ือแสดงความคิดเห็นของตนเอง สอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
วิภาพร สร้อยแสง (2558) ที่ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนวพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ต่อความแข็งแกร่งในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยเอกชนแห่ง
หน่ึง ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษากลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว 
REBT มีคะแนนความแข็งแกร่งในชีวิตสูงขึ้นภายหลังการทดลอง และในระยะติดตามผล 3 สัปดาห์ อย่างมี
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นัยสำคัญทางสถิติที่ .01 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม พบว่า มีคะแนนความ
แข็งแกร่งในชีวิตสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .01 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนก่อนและหลังการทดลอง
ไม่แตกต่างกัน และจากผลการวิจัยบ่งช้ีได้ว่า โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามแนว REBT  
ที่ออกแบบโปรแกรมโดยยึดหลักการทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC ที่มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความเช่ือที่ไร้เหตุผล 
และผสมผสานเทคนิคการปรับความคิด อารมณ์และพฤติกรรม สามารถเพ่ิมความแข็งแกร่งในชีวิตของ
นักศึกษา รวมถึงปรับอารมณ์และพฤติกรรมให้เหมาะสมได้ 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 7 ชีวิตใหม่ เริ่มต้นได้ทุกวัน เพ่ือให้ผู้ที่ผิดหวังในความรักได้
ประเมินพฤติกรรมตนเอง และสามารถวางแผนปฏิบัติสำหรับการเปลี่ยนแปลง ที่จะนำไปสู่เป้าหมายใหม่ที่
ต้องการได้ โดยใช้เทคนิคคำถามระดับขั้น จากทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ เทคนิคการ
ใช้ระบบ WDEP จากทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง อาจมีส่วนช่วยให้ผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
สามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตของตนเองได้ ด้วยการประเมินตนเองตามท่ีเป็นจริง อะไรที่ดีแล้วก็เก็บไว้เป็น
ความภูมิใจ อะไรไม่ดีก็เลือกมาวางแผนปรับเปลี่ยนเป้าหมาย ในการช่วยเหลือบุคคลให้พิจารณาและกำหนด
เป้าหมายหรือความต้องการทั้งในปัจจุบันและในระยะยาวอย่างชัดเจน และช่วยให้เขาได้พิจารณาสิ่งที่เป็น
อุปสรรคขัดขวางการก้าวหน้าเพ่ือไปสู่เป้าหมาย หาทางเลือกและรูปแบบของพฤติกรรมใหม่ เพ่ือสู่เป้าหมาย
หรือความต้องการน้ัน พฤติกรรมท่ีจะทำให้บุคคลสามารถสนองความต้องการของตนได้ ประกอบไปด้วย
ความรับผิดชอบ (Responsibility) การพิจารณาความเป็นจริง (Reality) และความถูกต้อง (Right and 
wrong) กลาสเซอร์ (Glasser, 1965 อ้างถึงใน วัชรี ทรัพย์มี, 2546, น. 247-248) สอดคล้องกับผลการวิจัย
ของ นพพร ปานขาว (2561) ที่ได้ทำการศึกษาผลการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีเผชิญความจริงที่มีต่อการ
ยอมรับของภรรยาผู้ป่วยมะเร็งระยะลุกลาม ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าวได้ผลตรงกันคือ กลุ่มตัวอย่างได้มีการ
เรียนรู้การทำใบงาน และได้รับการให้การปรึกษาจากโปรแกรมการปรึกษารายบุคคล ช่วยให้ผู้รับการปรึกษา
ได้เรียนรู้ที่จะประเมินตนเอง เพ่ือปรับความคิด อารมณ์ และความรู้สึก และเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเอง พบว่า มีการยอมรับในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างจากระยะก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  การให้การปรึกษาครั้งที่ 8 ปัจฉิมนิเทศหรือยุติการให้การปรึกษา เพ่ือประเมินผลการให้
การปรึกษาและเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกของการรับการปรึกษา ประโยชน์ที่ได้รับและ
สิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปในขณะที่มารับการปรึกษา ผู้ให้การปรึกษากล่าวให้กำลังใจ ช่ืนชมและกล่าวขอบคุณที่
ผู้รับการปรึกษาให้ความไว้วางใจและให้ความร่วมมือในการเข้าร่วมการทดลอง 
 2.4 การติดตามผลการทดลอง หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยความหยุ่นตัวโดยรวม
เท่ากับ 4.49 อยู่ในระดับมากที่สุด ซึ่งสูงกว่าหลังการทดลองที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50 อยู่ที่ระดับมาก และ 
สูงกว่าก่อนการทดลองที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.61 อยู่ที่ระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่าในระยะเวลาที่แตกต่างกัน 
กลุ่มทดลองได้รับการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัวเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์น้ัน 
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ได้เกิดการเปลี่ยนแปลงและมีการพัฒนาทางความคิดที่สมเหตุผลมากขึ้น มีการตระหนักรู้ในตนเอง โดยหลัง
การทดลองไปแล้ว กลุ่มทดลองได้ทบทวนความรู้สึกของตนเองเพ่ือทำให้มีกำลังใจ มีความคิดเชิงบวกต่อ
ตนเอง และสามารถวางแผนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในอนาคต วางเป้าหมายใหม่ให้กับตนเองหลังจากผ่าน
เหตุการณ์วิกฤตในชีวิตด้านความรัก เช่น การใช้ระบบดับเบิลยู ดี อี พี (W D E P System) ที่ผู้ผิดหวังใน
ความรักสามารถนำวิธีไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน ค้นพบความต้องการและวิธีสนองความต้องการของตนเอง
ได้อย่างเหมาะสม ดังเช่นคำพูดของผู้รับการปรึกษาที่กล่าวว่า "จะเป็นคนที่พัฒนาตัวเอง มีเหตุผล มีสติ และ
สามารถจัดการกับอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่ทำให้ทุกข์ใจได้ ใช้ชีวิตทุกวัน
ให้มีความสุขกับเวลาที่เหลือกับคนที่เรารัก" สอดคล้องกับงานวิจัยของนิสรา คำมณี (2559) ที่ทำการศึกษา
รูปแบบการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี เพ่ือเสริมสร้างเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่ของผู้ต้องขังหญิง  
ที่พบว่า ผู้ต้องขังหญิงที่ได้รับโปรแกรมการปรึกษากลุ่มบูรณาการพหุทฤษฎี มีเหตุผลเพ่ือการดำรงชีวิตอยู่
ในระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าในระยะก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  ผลการศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่า การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัว
ของผู้ที่ผิดหวังในความรัก สามารถเสริมสร้างความหยุ่นตัวให้กับผู้ที่ผิดหวังในความรักได้ โดยมีคะแนนเฉลี่ย
หลังการทดลองและติดตามผลการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง และยังคงต่อเน่ืองถึงแม้ว่าในระยะติดตามผล
จะมีช่วงระยะห่างเป็นเวลา 2 สัปดาห์ แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล
เพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก  
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 
 จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังน้ี 
 3.1 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
  3.1.1 การนำเทคนิคจากทฤษฏีทั้ง 5 ทฤษฏีมาบูรณาการในโปรแกรมการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก เป็นกระบวนการปรึกษาที่สามารถ
เสริมสร้างความหยุ่นตัวให้กับผู้ที่ผิดหวังความรักได้ จึงมีประโยชน์ต่อหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการให้การ
ปรึกษา นักจิตวิทยา ตลอดจนผู้ที่สนใจ สามารถนำไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
  3.1.2 ควรมีการช่วยเหลือดูแลผู้ที่ผิดหวังในความรักอยู่อย่างต่อเน่ืองและสม่ำเสมอ  
ทำให้พวกเขาคลายทุกข์ ก้าวผ่านปัญหาและอุปสรรคไปได้ มีความพร้อมในการเผชิญสถานการณ์วิกฤต  
มีความหวัง มีพลังใจเข้มแข็งกว่าเดิม มีความหมายของชีวิตตัวเอง และดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
 3.2 ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
  3.2.1 ควรศึกษาผลของการให้การปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวใน
นักเรียนหรือนักศึกษา 
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  3.1.2 เน่ืองด้วยตัวแปรความหยุ่นตัวหรือพลังสุขภาพจิต เป็นตัวแปรที่ช่วยให้บุคคล
พัฒนาความสามารถ สามารถผ่านพ้นความยากลำบากและสามารถคลายจากความทุกข์ได้ง่าย จึงควรมีการ
นำโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก ไปใช้
กับกลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ เช่น ผู้มีภาวะสิ้นหวัง ผู้ที่สูญเสียคนในครอบครัว ผู้ป่วย เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1.   นายสวงค์  แก่นตาคำ 
 ตำแหน่ง  นักวิชาการอิสระ และอาจารย์ผู้ช่วยสอน 
 วุฒิการศึกษา รัฐศาสตร์มหาบัณฑิต (เกียรตินิยม) มหาวิทยาลัยปูเน่ 

ประเทศอินเดีย (2539) 
   ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (การแนะแนวและการปรึกษา 

 เชิงจิตวิทยา) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2560) 
 สถานที่ทำงาน  โรงเรียนปริยัธติธรรม จ.เชียงใหม่ 
 
2.   อาจารย์ผกาวรรณ  นันทะเสน 
 ตำแหน่ง อาจารย์ประจำภาควิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยรามคำแหง 
 วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต (จิตวิทยา) เกียรตินิยม

อันดับ 1 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
  ปริญญาโท วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (จิตวิทยาการให้

คำปรึกษา) มหาวิทยาลัยรามคำแหง 
 สถานที่ทำงาน มหาวิทยาลัยรามคำแหง    
 
3.   นางสาวสิริกานดา กอแก้ว 
 ตำแหน่ง พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
 วุฒิการศึกษา พยาบาลศาตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลราชชนนี พระพุทธ

บาท (2543) 
  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (การแนะแนวและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  (2558) 
 สถานที่ทำงาน หอผู้ป่วยพุทธรักษา (หออภิบาลคุณภาพชีวิต)  

โรงพยาบาลมะเร็งลพบุรี  
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4.   นางสาวประภาศรี  ไกรนรา 
 ตำแหน่ง ครูชำนาญการ 
 วุฒิการศึกษา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (การแนะแนวและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช   
 สถานที่ทำงาน โรงเรียนสุราษฎร์ธานี 
 
5.   นางสาวเนาวรัตน์ งามย่ิงยวด 
 ตำแหน่ง พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
 วุฒิการศึกษา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (การแนะแนวและการปรึกษาเชิง

จิตวิทยา) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช   
 สถานที่ทำงาน โรงพยาบาลสวนผึ้ง อำเภอสวนผึ้ง จังหวัดราชบุรี 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเคร่ืองมือวิจัย 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูล 
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หนังสือเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือวิจัย 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูล 
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ภาคผนวก ค 
คุณภาพของแบบวัดความหยุ่นตัว 
ค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC: Item Objective Conquence Index) 
ค่าความเที่ยง (The Alpha Cronbach’s Coefficient value) 
ค่าอำนาจจำแนกรายข้อ 
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วิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อแบบวัดความหยุ่นตัว 
 

ข้อท่ี 
คะแนนการพิจารณา 

จากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม 
คะแนน 

ดัชนีความ
สอดคล้อง 

ผลการวิเคราะห์
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5

1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
3 -1 0 +1 +1 0 1 0.20 ไม่ผ่านเกณฑ์
4 0 +1 +1 +1 -1 2 0.40 ไม่ผ่านเกณฑ์
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
6 +1 0 0 +1 +1 3 0.60 ผ่านเกณฑ์
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
9 +1 0 0 +1 +1 3 0.60 ผ่านเกณฑ์
10 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
11 +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
12 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
13 -1 -1 +1 0 +1 0 0 ไม่ผ่านเกณฑ์
14 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
15 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
16 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
17 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
20 +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
21 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
22 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
23 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
24 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
25 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
26 0 +1 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
27 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
28 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
29 +1 0 +1 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
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ข้อท่ี 
คะแนนการพิจารณา 

จากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม 
คะแนน 

ดัชนีความ
สอดคล้อง 

ผลการวิเคราะห์
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5

30 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
31 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
32 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
33 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
34 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
35 +1 +1 0 +1 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
36 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
37 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
38 -1 -1 +1 0 +1 0 0 ไม่ผ่านเกณฑ์
39 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
40 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
41 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
42 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
43 +1 +1 +1 0 +1 4 0.80 ผ่านเกณฑ์
44 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
45 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ผ่านเกณฑ์
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ผลการหาค่าอำนาจจำแนกรายข้อ (Discrimination)  ของแบบวัดความหยุ่นตัว 
 
ข้อท่ี ค่าอำนาจจำแนกรายข้อ ผลการวิเคราะห์ ข้อท่ี ค่าอำนาจจำแนกรายข้อ ผลการวิเคราะห์

1 -.260 ไม่ผ่านเกณฑ์ 22 .480 ผ่านเกณฑ์
2 .344 ผ่านเกณฑ์ 23 .258 ผ่านเกณฑ์
3 -.052 ไม่ผ่านเกณฑ์ 24 .561 ผ่านเกณฑ์
4 .044 ไม่ผ่านเกณฑ์ 25 .363 ผ่านเกณฑ์
5 .698 ผ่านเกณฑ์ 26 .434 ผ่านเกณฑ์
6 .474 ผ่านเกณฑ์ 27 .226 ผ่านเกณฑ์
7 .415 ผ่านเกณฑ์ 28 .499 ผ่านเกณฑ์
8 .568 ผ่านเกณฑ์ 29 .599 ผ่านเกณฑ์
9 .054 ไม่ผ่านเกณฑ์ 30 .526 ผ่านเกณฑ์
10 -.033 ไม่ผ่านเกณฑ์ 31 .499 ผ่านเกณฑ์
11 .301 ผ่านเกณฑ์ 32 .360 ผ่านเกณฑ์
12 -.042 ไม่ผ่านเกณฑ์ 33 .353 ผ่านเกณฑ์
13 .045 ไม่ผ่านเกณฑ์ 34 .228 ผ่านเกณฑ์
14 .568 ผ่านเกณฑ์ 35 .650 ผ่านเกณฑ์
15 .150 ไม่ผ่านเกณฑ์ 36 .423 ผ่านเกณฑ์
16 .084 ไม่ผ่านเกณฑ์ 37 .116 ไม่ผ่านเกณฑ์
17 .394 ผ่านเกณฑ์ 38 .256 ผ่านเกณฑ์
18 .466 ผ่านเกณฑ์ 39 .006 ไม่ผ่านเกณฑ์
19 .382 ผ่านเกณฑ์ 40 .622 ผ่านเกณฑ์
20 .534 ผ่านเกณฑ์ 41 .517 ผ่านเกณฑ์
21 .392 ผ่านเกณฑ์  

 
 
ค่าความเที่ยงเท่ากับ .83 
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ผลการหาค่าความตรงตามเนื้อหา (Construct Validity) ของแบบประเมินคุณภาพเครื่องมือวิจัย
ประเภท “โปรแกรม” ชื่อ การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวัง

ในความรัก 
 

 
การให้การปรึกษา 

คะแนนการพิจารณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญ

 
รวม 

 
ค่าเฉล่ีย 

ผลการ
วิเคราะห์

1 2 3 4 5
ครั้งท่ี 1 ปฐมนิเทศและการสร้างสัมพันธภาพ 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก 

ครั้งท่ี 2 ที่นี่และขณะน้ี 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก

ครั้งท่ี 3 ความคิดของเรา 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก 

ครั้งท่ี 4 วันนี้ มีค่ามากกว่าวันพรุ่งนี้ 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก 

ครั้งท่ี 5 รักและภูมิใจในตนเอง 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก
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การให้การปรึกษา 

คะแนนการพิจารณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญ

 
รวม 

 
ค่าเฉล่ีย 

ผลการ
วิเคราะห์

1 2 3 4 5
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ
ครั้งท่ี 6 เอาชนะอุปสรรค  
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก

ครั้งท่ี 7 ชีวิตใหม่ เริ่มต้นได้ทุกวัน 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 5 5 5 25 5.00 ดีมาก 

ครั้งท่ี 8 ปัจฉิมนิเทศ หรือยุติการให้การปรึกษา 
ชื่อโปรแกรม  
วัตถุประสงค์ 
ทฤษฎีและเทคนิคท่ีใช้ในการให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
สื่อ/ใบงานประกอบ

5 5 4 5 5 24 4.80 ดีมาก 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดความหยุ่นตัว 
 

แบบวัดน้ีมีทั้งหมด 2 ตอน ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปและตอนที่ 2 แบบวัดความหยุ่นตัว  
การตอบแบบวัดความหยุ่นตัวน้ี คำตอบของท่านจะได้รับการรักษาไว้เป็นความลับไม่นำไปเปิดเผยในที่ใดๆ 

 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไป  
คำช้ีแจง จงเลือกข้อความที่ตรงกับข้อมูลส่วนตัวของท่าน 
 
1. เพศ  � ชาย           � หญิง         � อ่ืนๆ โปรดระบุ_________ 
2. อายุ  � 20-25 ปี      � 26-30 ปี      � 31-35 ปี      � 35 ปีขึน้ไป 
3. อาชีพ       � นักเรียน / นักศึกษา   � รับราชการ    
  � พนักงานรัฐวิสาหกิจ   � พนักงานบริษัท   
  � ค้าขาย / ประกอบกิจการส่วนตัว � อ่ืนๆ โปรดระบุ____________ 
 
ตอนท่ี 2 แบบวัดความหยุ่นตัว 
 
คำชี้แจง  ให้ท่านอ่านข้อความต่อไปนี้แล้วเลือกตอบที่ตรงกับการรับรู้ ความรู้สึกในขณะน้ี ซึ่งจะไม่มี

คำตอบที่ถูกหรือผิด 
 

ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
จริง
มาก
ที่สุด 

จริงมาก
จริงบ้าง
ไม่จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ที่สุด 

ด้านความสามารถในการจัดการอารมณ์
1 การอกหักทำให้ฉันไม่อยากไปทำงาน   
2 ถึงแม้ปัญหาความรักจะหนักหนาแค่ไหน ฉันก็ยัง

ควบคุมอารมณ์ของฉันได้  
     

3 ฉันสามารถทำงานได้ดีเหมือนเดิม   
4 ฉันสอนและเตือนตัวเองให้เผื่อใจไว้สำหรับความ

ผิดหวัง 
     

5 ความเจ็บปวดทำให้ฉันแข็งแกร่งข้ึน   
6 ฉันรู้สึกโกรธเม่ือถูกถามถึงเรื่องราวความรัก   
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ข้อ
ที่ 

ข้อความ 
จริง
มาก
ที่สุด 

จริงมาก
จริงบ้าง
ไม่จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ที่สุด 

ด้านการมีขวัญและกำลังใจท่ีดี 
7 คนส่วนใหญ่ผ่านปัญหาไปได้ ฉันเองก็เช่นกัน   
8 ฉันรักและภูมิใจในตนเอง แม้ฉันจะผิดหวังจากความ

รัก  
     

9 ครอบครัวและเพื่อนฝูงทำให้ฉันรู้สึกเข้มแข็งข้ึน   
10 เม่ือมีปัญหาความรัก ฉันมีเพ่ือนคอยปรับทุกข์   
11 ฉันต่ืนข้ึนมาพร้อมกับพลังใจในทุกๆ วัน   
12 ฉันคิดว่าการอกหัก เป็นเพียงบททดสอบหนึ่งในชีวิต   
13 ฉันเรียนรู้ท่ีจะอยู่ได้ด้วยตัวเอง     
14 ฉันคิดว่า ฉันไม่มีทางท่ีจะผ่านปัญหานี้ไปได้   
15 ฉันให้กำลังใจตนเองเม่ือต้องเผชิญกับปัญหา   
16 เม่ือฉันพูดคุยกับเพื่อน ทำให้ฉันมีกำลังใจเพ่ิมข้ึน   
17 ฉันรู้สึกท้อแท้ใจ    
18 ฉันมีความหวังว่าจะกลับมามีความสุขได้อีกครั้ง   
ด้านทักษะในการจัดการกับปัญหา 
19 ฉันสามารถวางแผนดำเนินชีวิตต่อไปได้   
20 ฉันรับมือกับปัญหาความรักได้   
21 ฉันอยากหนีไปให้พ้นเม่ือมีคนถามถึงเรื่องราวความรัก   
22 ฉันเปิดใจรับฟังมุมมองความรักของคนอื่น   
23 ฉันไม่มีทางออกสำหรับปัญหานี้   
24 ฉันไม่สามารถหันเหความคิดออกจากปัญหาได้   
25 ฉันสามารถแยกแยะปัญหานี้ และเรื่องงานออกจากกัน

ได้  
     

26 ฉันแสวงหาวิธีใหม่ๆ ท่ีจะช่วยให้ฉันแก้ปัญหาได้ดีขึ้น   
27 ฉันไม่ม่ันใจว่าฉันจะแก้ไขปัญหาความรักได้   
28 ฉันระบายความทุกข์ใจกับเพื่อนและครอบครัว   
29 ฉันจะมุ่งม่ัน ไม่ยอมแพ้หรือท้อแท้กับปัญหานี้   
30 ฉันมองว่าปัญหานี้เป็นอุปสรรคในการดำเนินชีวิต   
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ตารางสรุปโปรแกรมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
ของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 

 
ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฏี/เทคนิค/ทักษะ 

1 ปฐมนิเทศและการ
สร้างสัมพันธภาพ 

1. เพ่ือสร้างความไว้วางใจ 
และพัฒนาสัมพันธภาพที่ดี
ระหว่างผู้ให้การปรึกษากับ
ผู้รับการปรึกษา 
2. เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค์ 
ข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของ
ผู้รับการปรึกษาและผู้ให้การ
ปรึกษาในการให้การปรึกษา
แบบรายบุคคล 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
กำหนดเป้าหมายในการให้การ
ปรึกษาแบบรายบุคคล  

1) ทักษะพ้ืนฐาน 
1.1) การสร้างสัมพันธภาพ 
1.2) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
1.3) การฟัง 
1.4) การให้ข้อมูล 
1.5) การทวนความ 
1.6) การสะท้อนความรู้สึก 
1.7) การสรุป 

2 
 
 

ด้านความสามารถใน
การจัดการอารมณ์ : 
ที่น่ีและขณะนี้  

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
สำรวจการตระหนักรู้
ความรู้สึกของตนเองใน
ปัจจุบัน 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอก
ความรู้สึก อารมณ์และสิ่งที่
เกิดขึ้นกับตนเองได้ 
 

1) ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภว
นิยม 
1.1) เทคนิคการเผชิญ 
2) ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ
เกสตัลท์ 
2.1) เทคนิคการนำให้เกิดการ
ตระหนักรู้ 
2.2) เทคนิค ที่น่ีและเด๋ียวน้ี 
2.3) เทคนิคการใช้คำถาม "อะไร 
อย่างไร" แทนคำว่า "ทำไม" 
2.4) เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก 
3) ทักษะพ้ืนฐาน 
3.1) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
3.2) การฟัง 
3.3) การทำให้เกิดความกระจ่าง 



128 

ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฏี/เทคนิค/ทักษะ 
3.4) การสะท้อนความรู้สึก 
3.5) การตีความ 
3,6) การสรุป 

3 ด้านความสามารถใน
การจัดการอารมณ์ : 
ความคิดของเรา  

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
เรียนรู้วิธีการคิดแบบมีเหตุผล 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
อธิบายความคิดและค่านิยมที่
ไม่สมเหตุผลได้ 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาระบุ
วิธีปรับเปลี่ยนความคิดและ
ค่านิยมที่ไม่สมเหตุผลได้ 
 

1) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
1.1) เทคนิคการสอน 
1.2) เทคนิคการโต้แย้งเพื่อขจัดหรือ
เอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สม
เหตุผล 
2) ทักษะพ้ืนฐาน 
2.1) การให้ข้อมูล 
2.2) การใส่ใจ 
2.3) การฟัง 
2.4) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
2.5) การทวนความ 
2.6) การตีความ 
2.7) การสรุป 

4 
 
 

ด้านการมีขวัญและ
กำลังใจที่ดี : วันน้ี  
มีค่ามากกว่าวันพรุ่งน้ี 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอก
จุดเด่นและจุดด้อยของตนเอง
ได้ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
อธิบายค่านิยมและความคิด
เชิงบวกของตนเองได้ 
 

1) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
1.1) เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือ
เอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สม
เหตุผล 
1.2)เทคนิคการจินตนาการแบบ
พิจารณาเหตุผลและอารมณ์ 
2) ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
2.1) เทคนิคคำถามเกี่ยวกับ
ความสำเร็จในอดีต 
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฏี/เทคนิค/ทักษะ 
3) ทักษะพ้ืนฐาน 
3.1) การสังเกต 
3.2) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
3.3) การฟัง 
3.4) การสนับสนุน  
3.5) การให้กำลังใจ 
3.6) การสรุป 

5 
 
 

ด้านการมีขวัญและ
กำลังใจที่ดี : รักและ
ภูมิใจในตนเอง 
 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอก
ความสำคัญของการมี
ความคิดเชิงบวกต่อตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอก
เป้าหมายและแนวทางการ
ดำเนินชีวิตที่มีคุณค่าสำหรับ
ตนเองได้ 
  

1) ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบภว
นิยม 
1.1) เทคนิคการเผชิญ 
1.2) เทคนิคการปรับโครงสร้าง
ความคิด 
1.3) เทคนิคสะท้อนความรู้สึก 
2) ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
2.1) เทคนิคคำถามปาฏิหาริย์ 
2.2) เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ
และการให้คำชม 
3) ทักษะพ้ืนฐาน 
3.1) การฟัง 
3.2) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
3.3) การเผชิญ 
3.4) การทำให้กระจ่าง  
3.5) การให้กำลังใจ 
3.6) การทวนความ 
3.7) การสรุป 

6 
 
 

ด้านทักษะในการ
จัดการกับปัญหา : 
เอาชนะอุปสรรค 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาปรับ
ความคิดและบอกมุมมอง
ทางบวกต่อปัญหาได้  

1) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
1.1) เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ 
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ครั้งท่ี เรื่อง วัตถุประสงค์ ทฤษฏี/เทคนิค/ทักษะ 
1.2) เทคนิคการกำหนดงานด้านการ
รู้คิดให้ทำ 
2) ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
2.1) เทคนิคคำถามเผชิญ 
2.2) เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ 
3) ทักษะพ้ืนฐาน 
3.1) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
3.2) การทวนความ 
3.3) การสะท้อน 
3.4) การสรุปความ 

7 
 
 

ด้านทักษะในการ
จัดการกับปัญหา : 
ชีวิตใหม่ เริ่มต้นได้ทุก
วัน 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ประเมินพฤติกรรมตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
สามารถวางแผนปฏิบัติ
สำหรับการเปลี่ยนแปลงไปสู่
เป้าหมายที่ต้องการได้ 
 

1) ทฤษฎีการให้การปรึกษา
แบบอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
1.1) เทคนิคคำถามระดับขั้น 
2) ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบ
เผชิญความจริง 
2.1) เทคนิคการใช้ระบบ WDEP 
3) ทักษะพ้ืนฐาน 
3.1) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
3.2) การฟัง 
3.3) การทวนความ 
3.4) การสะท้อน 
3.5) การตีความ 
3.6) การให้กำลังใจ 
3.7) การสรุปความ 

8 ปัจฉิมนิเทศ หรือยุติ
การให้การปรึกษา 

1. เพ่ือประเมินผลการให้การ
ปรึกษา 
2. เพ่ือยุติการให้การปรึกษา 

1) ทักษะพ้ืนฐาน 
1.1) การถาม (ปลายปิด ปลายเปิด) 
1.2) การฟังอย่างใส่ใจ 
1.3) การให้กำลังใจ 
1.4) การสรุปความ 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 1 

 
เรื่อง ปฐมนิเทศ 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 
  1. เพ่ือสร้างความไว้วางใจ และพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้ให้การปรึกษา 
กับผู้รับการปรึกษา 
  2. เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค์ ข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของผู้รับการปรึกษาและผู้ให้ 
การปรึกษาในการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสร้างความหยุ่นตัว 
  3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษากำหนดเป้าหมายในการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือ
เสริมสร้างความหยุ่นตัว 
อุปกรณ์ 

1. ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
2. กระดาษ A4 ปากกา  ดินสอ 
3. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
  การสร้างสัมพันธภาพเป็นการให้ความสนใจและยอมรับซึ่งกันและกัน สัมพันธภาพท่ีดีจะ
ช่วยสร้างความไว้วางใจ ความเช่ือใจ ความรู้สึกอุ่นใจและปลอดภัย ทำให้กระบวนการให้การปรึกษาเป็นไป
ได้ง่ายข้ึนและบรรลุวัตถุประสงค์ ซึ่งการสร้างสัมพันธภาพที่ดีและจริงใจน้ี จะดำรงอยู่ในทุกๆ ขั้นตอนตลอด
การให้การปรึกษา 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายให้การต้อนรับด้วยสีหน้า น้ำเสียง ท่าทีที่เป็นมิตร ให้
ความอบอุ่น จริงใจ ยินดีให้ความช่วยเหลือโดยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ จากนั้นพูดคุยแนะนำตัวเอง
และเรื่องทั่วๆไป เพ่ือสร้างสัมพันธภาพกับผู้รับการปรึกษา  

2. พูดคุยทำความรู้จักโดยให้ผู้รับการปรึกษาแนะนำตัวเอง ข้อมูลส่วนตัว เล่าถึง 
ความรู้สึกและเร่ืองราวปัญหาที่กำลังประสบอยู่ 
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 ขั้นดำเนินการ 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษา วันเวลาในการเข้ารับการ
ปรึกษา รายละเอียดของใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย เมื่อผู้รับการปรึกษาเข้าใจดีแล้ว ลงช่ือในใบยินยอมเข้าร่วม
วิจัย 
  2. ผู้ให้การปรึกษาช้ีแจงข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของผู้รับการปรึกษาและผู้ให้การปรึกษา 

3. ให้ผู้รับการปรึกษาแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับข้อตกลงและกำหนดเป้าหมายใน 
การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว 

ขั้นยุติ 
  1. เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษา ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในกระบวนการให้การปรึกษา
แบบรายแบบบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว โดยใช้ทักษะการฟังและการต้ังคำถาม 

2. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับ 
ในครั้งน้ีเพ่ือเกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุป 

3. ผู้ให้การปรึกษานัดหมาย วัน เวลาในการให้การปรึกษาครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
------------------------ 

การวิจัยเรื่อง : ผลของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพือ่เสริมสร้างความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังใน
ความรัก 

 
วันให้คำยินยอม วันที่……….....เดือน….....….....………พ.ศ. ……............... 

 
  
 ข้าพเจ้า................................................................................ได้รับการอธิบายจากผู้วิจัย ถึงวัตถุประสงค์
ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด และมีความเข้าใจดีแล้ว ในครั้งน้ี
ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมใน
โครงการวิจัยน้ีเมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อข้าพเจ้า  
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าไว้เป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวม ที่เป็น
การสรุปผลการวิจัย เมื่อข้าพเจ้าสงสัยมีข้อสงสัยหรือคำถาม ยินดีตอบคำถามข้าพเจ้าด้วยความเต็มใจไม่
ปิดบังซ่อนเร้นข้อมูลที่ข้าพเจ้าถาม  
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ ยินยอมน้ี
ด้วยความเต็มใจ  
 
 
 
  ลงนาม...................................................................................ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  
   (..................................................................................) 
   
  ลงนาม....................................................................................ผู้ทำวิจัย   
   (....................นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ....................) 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 
                 .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 2 

 
เรื่อง ที่น่ีและขณะนี้ 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสำรวจการตระหนักรู้ความรู้สึกของตนเองในปัจจุบัน 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกความรู้สึก อารมณ์และสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 

อุปกรณ์ 
1. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
  การที่มนุษย์ตระหนักรู้ (Awareness) ในความต้องการของตน จะช่วยให้มนุษย์หาทาง
ตอบสนองความต้องการ แต่ถ้าพยายามหลีกเลี่ยงไม่นึกถึงความต้องการนั้น  จะใช้พลังงานไปในการเก็บกด
ความต้องการ ซึ่งจะทำให้เครียดหนักขึ้น และไม่สามารถตอบสนองความต้องการใดๆ ได้ การตระหนักต่อ
ความรู้สึก ความคิด อารมณ์และการรับรู้ของตนในสภาพการณ์ต่างๆ ช่วยให้บุคคลสามารถตัดสินใจได้อย่าง
เหมาะสม  
  ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 2 นี้ ผู้ให้การปรึกษาได้บูรณาการเทคนิคจาก 2 ทฤษฏี ได้แก่ 
ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบภวนิยม และทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์ เพ่ือช่วยให้ผู้รับการ
ปรึกษาได้สำรวจการตระหนักรู้ความรู้สึก และบอกความรู้สึกและสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายด้วยสีหน้าย้ิมแย้ม ท่าทีเป็นมิตร แสดงออกถึงความ
จริงใจและเต็มใจในการรับฟัง  

 2. ซักถามพูดคุยเก่ียวกับเรื่องราวทั่วไปในชีวิตประจำวัน เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา 
รู้สึกผ่อนคลาย คุ้นเคย ไว้วางใจ และกล้าที่จะเปิดเผยเรื่องราวความรู้สึกของตนเอง และเพ่ือทำความ 
รู้จักกันเพ่ิมขึ้น 

3. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
 ขั้นดำเนินการ 
  1. ให้ผู้รับการปรึกษาเล่าเรื่องราวที่ได้ประสบเหตุการณ์ที่เป็นวิกฤติในชีวิตด้านความรัก
ว่าเป็นอย่างไรบ้าง เพ่ือให้เขาได้ระบายความรู้สึกทุกข์ใจของตนเอง ผู้ให้การปรึกษาใช้ทฤษฏีการให้การ
ปรึกษาแบบภวนิยม โดยใช้ทักษะการฟังอย่างใส่ใจ การสังเกต การต้ังคำถาม การสะท้อนความรู้สึก เพ่ือทำ
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ความเข้าใจกับประสบการณ์ของผู้รับบริการ และทักษะการทำปัญหาให้กระจ่างใช้ทฤษฏีการให้การปรึกษา
แบบเกสตัลท์ โดยใช้เทคนิคการนำให้เกิดการตระหนักรู้ (Directed Awareness) และเทคนิค ที่ น่ีและ
เด๋ียวน้ี ผู้ให้การปรึกษาใช้คำถามนำ มีประเด็นดังต่อไปน้ี 

1) “อะไรที่ทำให้คุณทุกข์ใจในขณะนี้”  
2) “ขณะที่พูดคุณรู้สึกอย่างไรบ้าง” 
3) “ความรู้สึกทุกข์ใจของคุณในขณะน้ีเป็นอย่างไร” 

เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักรู้ภาวะ “ที่ น่ี และขณะน้ี” ของตนเอง รับรู้ว่าตนเองกำลังรู้สึกคิด 
กำลังทำอะไรในปัจจุบัน ยอมรับความจริงต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น นำไปสู่ความชัดเจนของปัญหา  

2. เทคนิคการใช้คำถาม “อะไร อย่างไร” แทนคำว่า ”ทำไม” เมื่อต้องการให้ผู้รับ 
การปรึกษาได้รับรู้ความรู้สึกตามความเป็นจริงในสภาวะปัจจุบัน ดังน้ี 

1) “อะไรทำให้คุณรู้สึกเช่นน้ัน”  
2) “เพราะอะไรคุณถึงไม่ชอบ” 

3. ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการฟังอย่างใส่ใจและการสังเกตท่าทางหรือพฤติกรรม 
ที่ผู้รับการปรึกษาแสดงออกมา และประเมินความสอดคล้องระหว่างคำพูดกับภาษาท่าทางที่แสดงออก เมื่อ
ผู้รับการปรึกษาแสดงภาษาท่าทางที่ไม่สอดคล้องกับคำพูด ผู้ให้การปรึกษาจะใช้คำถามนำผู้รับการปรึกษา
มาอยู่กับปัจจุบันขณะ โดยขณะที่ผู้รับการปรึกษาเล่าถึงเหตุการณ์ในอดีตที่เกิดขึ้นและพยายามจะรับรู้
ความรู้สึกของตนขณะน้ันกับเรื่องเล่า ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึกเพ่ือให้เขาได้ยอมรับ
ประสบการณ์ด้านอารมณ์ของตนเอง เพ่ือให้ขจัดสิ่งที่ติดค้างอยู่ในใจออกไป  

ขั้นยุติ 
 1. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาช่วยกันสรุป ถึงสิ่งที่ได้พูดคุยกัน 

ในวันน้ีเพ่ือให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน จากน้ันนัดหมายวัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................. 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 

               .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 3 

 
เรื่อง ความคิดของเรา 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้วิธีการคิดแบบมีเหตุผล 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาอธิบายความคิดและค่านิยมที่ไม่สมเหตุผลได้ 
3. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาระบุวิธีปรับเปลี่ยนความคิดและค่านิยมที่ไม่สมเหตุ 

ผลได้ 
อุปกรณ์ 

1. ใบความรู้ "เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล" 
2. ใบงาน "เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล" 
3. ปากกา ดินสอ 
4. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
  มนุษย์เกิดมาพร้อมศักยภาพท่ีจะเป็นผู้ที่มีเหตุผล การที่บุคคลมีอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 
หรือมีอารมณ์ในเชิงลบ มักมีสาเหตุจากการมีความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล โดยความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมของมนุษย์มีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม กล่าวถึงบุคลิกภาพของมนุษย์ หรือเรียกว่าทฤษฏีบุคลิกภาพ A-B-C ที่เน้นการรู้คิดหรือ
ความคิด (Coqnition) และพฤติกรรม (Behavior) ว่าสาเหตุที่บุคคลมีอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม หรือ
มีอารมณ์ความรู้สึกที่เป็นทุกข์ เกิดจากความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลของเขา ไม่ใช่เกิดจากเหตุการณ์นำที่
เกิดขึ้นกับเขา ซึ่งเทคนิคการสอนจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเข้าใจเหตุและผลของการมีความคิดความเช่ือที่
ไม่สมเหตุผล และความสัมพันธ์ระหว่างเหตุการณ์ที่มากระตุ้น (A) ความคิดความเช่ือ (B) และผลท่ีเกิดขึ้น 
(C) รวมท้ังช่วยให้ผู้รับการปรึกษาเรียนรู้ที่จะจำแนกแยกแยะระหว่างความคิดความเช่ือที่มีเหตุผลและไม่สม
เหตุผล และผู้รับการปรึกษาตระหนักว่าความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผลของเขา ก่อให้เกิดอารมณ์
ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสมและจะส่งผลให้มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมด้วย 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาและสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันในครั้งที่2 เพ่ือ
เป็นการทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย ให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน 
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2. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
 ขั้นดำเนินการ 
  1. ผู้ให้การปรึกษาใช้ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรม โดยใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล มาเป็นความคิด
ความเชื่อที่มีเหตุผลต่อเหตุการณ์วิกฤติด้านความรัก และให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักว่าความคิดความเช่ือที่
ไม่สมเหตุผล ก่อให้เกิดปัญหาด้านอารมณ์ ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม เช่น รู้สึกท้อแท้สิ้นหวัง มีความรู้สึกไร้
ค่า มีความรู้สึกเกลียดชัง มีความทุกข์โศกมาก และมีความซึมเศร้า เป็นต้น อารมณ์ความรู้สึกเหล่าน้ี ส่งผล
ให้มีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมด้วย  

2. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการสอน ทักษะการให้ข้อมูล ทักษะการฟังและการต้ัง  
คำถาม ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาได้เรียนรู้ หาวิธีการในการปรับเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึก คิดพิจารณาเหตุผล 
ควบคุมตัวเองให้สมดุล ผู้ให้การปรึกษาอธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่าง เหตุการณ์ที่มากระตุ้น (A) ความคิด
ความเช่ือ (B) และผลที่เกิดขึ้น (C) เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาแยกแยะระหว่างความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
ตัวอย่างเช่น 
    A     B    C 
 
 
 
   
  3. ให้ผู้รับการปรึกษาทำใบงาน "เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล" เพ่ือวางแผนไปสู่การ
ปรับเปลี่ยนค่านิยมและความคิดเชิงบวกต่อไปได้ 
 ขั้นยุติ 

1. ให้สรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ และแนวทางการนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 
2. ผู้รับการปรึกษาส่งใบงาน “เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล” ที่ได้ตอบคำถามและ 

แสดงความคิดเห็น 
3. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาช่วยกันสรุป ถึงสิ่งที่ได้พูดคุยกันในวันน้ีให้ 

ตรงกัน จากนั้นนัดหมายวัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งต่อไป  
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
 3. ประเมินผลจากใบงาน “เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล” 
 

(อกหัก) 
ผิดหวังในความรัก 

คิดว่าตัวเองไม่ดี
ไม่มีค่า 

เศร้า  
รู้สึกไร้ค่า 
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ใบความรู้ “เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล” 
 

 เน่ืองจากเหตุผลและอารมณ์ของมนุษย์มีความเกี่ยวข้องกัน การมีความคิดไม่สมเหตุผลจึงมักจะมี
ปัญหาทางอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมด้วย เช่น รู้สึกท้อแท้สิ้นหวัง มีความรู้สึกไร้ค่า มีความรู้สึกจงเกลียดจงชัง มี
ความทุกข์โศกมาก และมีความซึมเศร้า เป็นต้น กระบวนการทางปัญญาของบุคคล ได้แก่ การรับรู้ ความคิด 
ความเชื่อ ทัศนคติ เป็นสื่อกลางระหว่างสิ่งเร้ากับพฤติกรรม กระบวนการนี้จะเป็นตัวกำหนดพฤติกรรมของ
บุคคล การที่บุคคลเกิดปัญหาทางอารมณ์ และพฤติกรรมที่เบ่ียงเบนไป มีสาเหตุจากบุคคลมีความเชื่อหรือ
ความคิดที่ไม่สมเหตุผล เมื่อสามารถปรับเปล่ียนความคิดให้สมเหตุผลได้ จะทำให้มีอารมณ์ที่เหมาะสม เช่น 
มีความสุข มีความสดช่ืนร่ืนเริง และมีความกระตือรือร้นมีชีวิตชีวาเกิดขึ้นได้ 
 ทฤษฏีบุคลิกภาพ A-B-C (A-B-C Theory of Personality) หรือรูปแบบ A-B-C (A-B-C Model) 
เป็นทฤษฎีพ้ืนฐานที่ใช้ในการปรึกษาแบบ REBT ซึ่งเน้นการรู้คิดหรือความคิด (cognition) และพฤติกรรม 
(behavior) และยังเน้นการคิด การวินิจฉัย การตัดสินใจ การวิเคราะห์และการปฏิบัติซึ่งอธิบายได้ดังน้ี 
 เอ (A) ย่อมาจาก (Activating Experience or Event) หมายถึง ประสบการณ์หรือเหตุการณ์ต่างๆ 
ที่เกิดขึ้น  
 บี (B) ย่อมาจาก (Belief) หมายถึง ความเช่ือ หรือความคิดที่มีต่อเหตุการณ์น้ันๆ 
 ซี (C) ย่อมาจาก (Consequence) หมายถึง ผลทางอารมณ์ หรือพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อ
เหตุการณ์ ดังแสดงด้วยภาพต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 A (Activating Event) หมายถึง เหตุการณ์นำ เหตุการณ์ที่มากระตุ้น หรือสภาพการณ์   
ปรากฏการณ์  ประสบการณ์  ข้อเท็จจริง  พฤติกรรม  หรือเจตคติของบุคคล ฯลฯ ที่ปรากฏข้ึน ซึ่ง ไม่ใช่
สาเหตุที่ทำให้เกิด C 
 B (Belief) หมายถึง ความคิดความเช่ือของบุคคลที่เกี่ยวกับ A ซึ่งเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิด C  
 B แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ คือ     

A : เหตุการณ์

C(ubC): พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

C(ueC): อารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 

B(rB): ความคิดที่มีเหตุผล 
C(dbC).พฤติกรรมที่เหมาะสม 

C(deC): อารมณ์ที่เหมาะสม 

B(iB): ความคิดที่ไม่สม
เหตุผล
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  1. ความคิดความเชื่ อท่ี มี เหตุผล (Rational Belief หรือ rB) ซึ่ งมักพบได้จาก
พฤติกรรมที่แสดงถึงความปรารถนา ความอยาก และความชอบ เป็นต้น   
  2. ความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล (Irrational Belief หรือ iB) ซึ่งมักพบเสมอจาก
พฤติกรรมซึ่งแสดงถึงการเรียกร้องอย่างรุนแรง การออกคำสั่งและการต้องทำ (musts) การต้องทำมีอยู่ 3 
ประการที่สำคัญ ดังน้ี 
   (1) ฉันต้องทำดีที่สุดและต้องได้รับความรักจากบุคคลที่สำคัญสำหรับฉัน ฉัน
รู้สึกแย่มากถ้าฉันทำไม่ดี ฉันไม่สามารถทนได้ ดังน้ันฉันจึงเป็นคนที่ไม่เอาไหนเลย 
   (2) ฉันต้องปฏิบัติต่อฉันอย่างมีเมตตาและยุติธรรม และมันจะน่ากลัวมากถ้าฉัน
ไม่ปฏิบัติต่อฉันอย่างมีเมตตาและยุติธรรม ฉันไม่สามารถทนคุณ หรือพฤติกรรมของคุณได้ ดังน้ัน คุณจึง
เป็นคนเลว 
   (3) ทุกเรื่องต้องเก่ียวข้องกับฉันในทางที่ดี มีอนาคตที่เพียบพร้อมและในทุกสิ่ง
ทุกอย่างที่ฉันต้องการ มันจะเลวร้ายทีเดียวถ้าไม่เป็นเช่นน้ัน ฉันไม่สามารถทนอาศัยอยู่ในโลกท่ีแย่อย่างน้ีได้ 
ดังน้ัน โลกจึงเป็นสถานที่ที่น่ารังเกียจที่สุด 
 C (Consequence) หมายถึง ผลที่เกิดขึ้นทางอารมณ์หรือพฤติกรรมของบุคคล ซึ่ง C  เป็นผลที่
เกิดจาก B  
  C แบ่งออกได้เป็น 2 ลักษณะ คือ 
  1. ถ้าบุคคลมีความคิดความเช่ือที่มีเหตุผล (rB) ผลที่ เกิดขึ้นคืออารมณ์ที่ เหมาะสม 
(desirable emotion Consequence หรือ deC) และพฤติกรรมที่ เหมาะสม (desirable behavior 
Consequence หรือ dbC) 
  2. ถ้าบุคคลมีความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุผล (iB) ผลที่เกิดขึ้นคืออารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 
(undesirable emotion Consequence หรือ  ueC) และพฤติ กรรมที่ ไม่ เหมาะสม  (undesirable 
behavior Consequence หรือ ubC) 
 ทฤษฏีบุคลิกภาพ A-B-C จะเน้นการรู้คิดหรือความคิด (Coqnition) และพฤติกรรม (Behavior) ว่า
สาเหตุที่บุคคลมีอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม หรือมีอารมณ์ความรู้สึกที่เป็นทุกข์ เกิดจากความคิดความ
เช่ือที่ไม่สมเหตุผล ไม่ใช่เกิดจากเหตุการณ์นำที่เกิดขึ้น ตัวอย่างเช่น 
    A     B    C 
 
 

 
 
 

(อกหัก) 
ผิดหวังในความรัก 

คิดว่าตัวเองไม่ดี
ไม่มีค่า 

เศร้า  
รู้สึกไร้ค่า 
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“ตัวอย่างลักษณะความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลและมีเหตุผล ของ Ellis" 
 
1. ความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 11 ลักษณะ 
 

ความคิดความเชื่อ 
ที่ไม่สมเหตุผล 

ความรู้สึก ผลการกระทำท่ีเกิดขึ้น

1. บุคคลต้องได้รับการยอมรับ
จากทุกคน 

ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง
รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า 

ขาดความกระตือรือร้น เก็บตัว 
แยกตัว ไม่เข้าสังคม 

2. บุคคลที่มีความสามารถสูง
และประสบความสำเร็จ จึงจะ
ถือว่าเป็นคนมีคุณค่า 

มีปมด้อยและกลัวความล้มเหลว มีการเปรียบเทียบและแข่งขัน
กับผู้อ่ืนตลอด 

3. บุคคลที่เป็นคนเลวน่ารังเกียจ 
กระทำความผิดและช่ัวร้ายควร
ถูกตำหนิหรือถูกลงโทษ 

รู้สึกผิดและโทษตัวเองตลอดเวลา 
รู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า หมด
กำลังในการต่อสู้ชีวิต 

ขาดความพยายามในการแก้ไข
สิ่งที่ผิดพลาดที่ผ่านมา 

4. เป็นสิ่งที่เลวร้ายอย่างมาก ถ้า
สิ่งต่างๆไม่เป็นไปตามที่เรา
ต้องการให้เป็น 

ท้อแท้ ผิดหวัง โกรธ ไม่พอใจและ
ยอมรับเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นไม่ได้ 

หมดกำลังใจในการเริ่มต้นทำสิ่ง
ใหม่ๆ 

5. อารมณ์ที่ไม่เป็นสุขหรือความ
ทุกข์น้ัน มีสาเหตุจาก
สถานการณ์นอกตัวคนและไม่
สามารถควบคุมได้ 

ไม่มีความเป็นตัวของตัวเอง ไม่มั่นใจ ไม่กล้าตัดสินใจใน
สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น 

6. คนเราต้องกังวลต่อสิ่งที่เป็น
อันตรายหรือสิ่งที่น่ากลัว 

รู้สึกวิตกกังวลและกลัวเกินกว่า
ความเป็นจริง 

ไม่กล้าลงมือทำในสิ่งที่ตนเอง
กลัวหรือกังวล 

7. การหลีกเลี่ยงความยุ่งยาก
ลำบาก และหลีกเลี่ยงความ
รับผิดชอบ เป็นสิ่งที่ทำให้ง่าย
กว่าการเผชิญหน้ากับมัน 

สูญเสียความเช่ือมั่นในตนเอง
รู้สึกท้อถอยและรู้สึกว่าตนเองไม่
มีคุณค่า 

ขาดความพยายามและ
กระตือรือร้นในการกระทำสิ่ง
ต่างๆ 

8. ฉันต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนอยู่เสมอ 
และต้องมีคนที่เข้มแข็งกว่าเป็น
ที่พ่ึง 

ขาดความเป็นตัวของตัวเอง รู้สึก
ว่าตนเองไร้ความสามารถ และ
รู้สึกว่าเป็นภาระแก่ผู้อ่ืน 

พ่ึงพาผู้อ่ืนมากขึ้น 
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ความคิดความเชื่อ 
ที่ไม่สมเหตุผล 

ความรู้สึก ผลการกระทำท่ีเกิดขึ้น

9. ประสบการณ์หรือเหตุการณ์
ในอดีต เป็นสิ่งตัดสินพฤติกรรม
ในปัจจุบัน และผลของ
ประสบการณ์ในอดีตไม่สามารถ
กำจัดได้ 

ยึดติดอยู่กับสิ่งเก่าๆ โศกเศร้าอยู่
กับอดีต 

ไม่ยอมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ปัจจุบัน และขาดความ
กระตือรือร้นในการเริ่มต้นทำสิ่ง
ใหม่ๆ 

10. เราควรเป็นทุกข์ต่อปัญหา
ของคนอ่ืน 

วิตกกังวลกับปัญหาของผู้อ่ืนมาก
เกินไป 

แก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ไม่ดี
เท่าที่ควร หรือขาด
ความสามารถในการแก้ไข
ปัญหา 

11. ปัญหาทุกอย่างที่เกิดขึ้นต้อง
มีหาทางแก้ไขได้อย่างสมบูรณ์
แบบเสมอ 

วิตกกังวลในการค้นหาวิธีการ
แก้ไขปัญหาที่สมบูรณ์แบบ 

ไม่กล้าตัดสินใจแก้ไขปัญหา
ต่างๆ ที่เข้ามาในชีวิต 

 
2. ความคิดท่ีมีเหตุผล 11 ลักษณะ 
 

ความคิดความเชื่อ 
ที่มีเหตุผล 

ความรู้สึก ผลการกระทำท่ีเกิดขึ้น

1. บุคคลไม่จำเป็นต้องได้รับ
ความรัก และการยอมรับจากทุก
คนเสมอไป 

มีความมั่นใจในตนเอง
รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า 

กระตือรือร้นในการเรียนรู้ผู้อ่ืน 
พยายามแก้ไขข้อบกพร่องและ
พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 

2. บุคคลจะทำทุกอย่างเต็ม
ความสามารถ เต็มที่ และทำให้ดี
ที่สุด มากกว่าจะไปเปรียบเทียบ
กับผู้อ่ืน เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้
และประสบความสำเร็จ 

ไม่กลัวความล้มเหลว มีความ
เช่ือมั่นในตนเอง 

กระทำสิ่งต่างๆ เต็มที่ตาม
ความสามารถของตนเอง 

3. ทุกคนมีข้อบกพร่องและทำ
ผิดพลาดได้ 

ไม่ตำหนิหรือลงโทษตนเองและ
ผู้อ่ืน 

ทำความเข้าใจและพยายาม
แก้ไขข้อผิดพลาด 

4. ความผิดหวังเป็นเร่ืองธรรมดา 
การที่ไม่สามารถแก้ไข

ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น พยายามแก้ไขสถานการณ์ให้ดี
ขึ้น และพยายามไม่ให้เกิด
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ความคิดความเชื่อ 
ที่มีเหตุผล 

ความรู้สึก ผลการกระทำท่ีเกิดขึ้น

สถานการณ์ได้ ไม่ถือว่าเป็นสิ่ง
เลวร้าย 

เหตุการณ์น้ันอีก 

5. ความทุกข์ใจน้ันมาจาก
ความคิด สิ่งเหล่าน้ีสามารถ
ควบคุมและเปลี่ยนแปลงได้ 

มีความมั่นใจในตนเอง สามารถควบคุมและ
เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ต่างๆ 
ให้ดีขึ้น 

6. อันตรายที่มีอยู่ไม่ได้เลวร้าย
อย่างที่น่ากลัว ความวิตกกังวล
เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความกลัว
เกินความเป็นจริง 

มองเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นเป็น
สิ่งที่ท้าทายชีวิต 

สามารถเผชิญกับเหตุการณ์
ต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม 

7. การเผชิญกับความยากลำบาก 
และความรับผิดชอบจะเป็น
ประโยชน์ในระยะยาวมากกว่า
การหลีกเลี่ยง 

มีความเช่ือม่ันในตนเอง มีความพยายามและ
กระตือรือร้นในการกระทำสิ่ง
ต่างๆ 

8. บุคคลควรพ่ึงพาตนเอง แต่
ควรยอมรับความช่วยเหลือจาก
ผู้อ่ืนเมื่อมีความจำเป็น 

มีความเช่ือมั่นในตนเองและไม่
รู้สึกเป็นภาระผู้อ่ืน 

พยายามช่วยเหลือตนเองมาก
ขึ้น 

9. ประสบการณ์ในอดีตมี
ความสำคัญ แต่ไม่ใช่เป็นสิ่งที่
กำหนดชีวิตในปัจจุบันและ
สามารถนำมาเป็นแนวทาง
ปรับปรุงตนเองต่อไปได้ 

ยอมรับการเปลี่ยนแปลง สามารถวิเคราะห์ผลจากอดีต
และสถานการณ์ในปัจจุบันไปสู่
การแก้ไขชีวิตที่ดีขึ้น 

10. คนเราควรช่วยเหลือคนอ่ืนที่
เป็นทุกข์ให้ดีที่สุดเท่าที่ทำได้ 
แต่ไม่เป็นทุกข์ไปกับปัญหาผู้อ่ืน 

รู้สึกเห็นใจแต่ไม่กังวล ช่วยเหลือผู้อ่ืนได้เต็ม
ความสามารถ 

11.บุคคลควรหาทางแก้ไข
ปัญหาหลายๆทางที่มีความ
เป็นไปได้และยอมรับว่าไม่มี
วิธีการแก้ปัญหาที่สมบูรณ์ที่สุด 

ยอมรับวิธีแก้ปัญหาหลายๆวิธี สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆได้
อย่างเหมาะสม 
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ใบงาน “เปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล” 
 

โปรดตอบคำถามหรือเติมข้อความให้สมบูรณ์ 
1.  จงบอกความคิดของคุณที่ก่อให้เกิดความทุกข์ หรือความคิดที่ทำให้อารมณ์ไม่เป็นสุข 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
2. วิธีปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่สมเหตุผล ให้เป็นความคิดที่สมเหตุผล มีวิธีคิดอย่างไร 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



146 

แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 

         .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 4 

 
เรื่อง วันน้ี มีค่ามากกว่าวันพรุ่งน้ี 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกจุดเด่นและจุดด้อยของตนเองได้ 
2.  เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาอธิบายค่านิยม และความคิดเชิงบวกของตนเองได้ 

อุปกรณ์ 
1. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
  การคิดเชิงบวกเป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมองสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริง มีกำลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ไม่ยอมให้ความล้มเหลวเข้ามาทำลายชีวิต
สามารถเปล่ียนวิกฤตในชีวิตให้เป็นโอกาส พยายามหาหนทางแก้ปัญหาและเอาชนะอุปสรรคต่างๆจน
ประสบผลสำเร็จ และเป็นคนท่ีมีความสุขในชีวิตได้ บุคคลจะเกิดการคิดเชิงบวกได้จากการรับรู้และยอมรับ
ในความสามารถของตนเอง รวมถึงการฝึกฝนหรือกำกับตนเองให้มีมุมมองชีวิตที่ดีทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 
เช่ือมั่นในตนเอง เช่ือมั่นและศรัทธาในความดีงาม แม้การคิดเชิงบวกจะมีลักษณะของความเป็นนามธรรม
และเป็นเรื่องภายในจิตใจที่เก่ียวข้องกับมุมมองที่มีต่อตนเองและสังคม แต่สามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้ใน
ชีวิตประจำวันด้วยวิธีการที่หลากหลายวิธีการ โดยมีหลักประการสำคัญก็คือ การสร้างความเช่ือให้กับตัวเอง
บนพ้ืนฐานการคิดในทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง เป็นเหตุเป็นผล บนพ้ืนฐานของ
ความดีงามและสร้างสรรค์ ซึ่งการคิดเชิงบวกเป็นการช่วยให้บุคคลเกิดความเข้าใจและมองสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริงอย่างมีสติ มีกำลังใจที่จะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ จนประสบผลสำเร็จและ
เปลี่ยนเป็นคนที่มีความสุขในชีวิตได้ (พิทักษ์ สุพรรโณภาพ: 2561) 
  การให้การปรึกษาในครั้งน้ี ผู้ให้การปรึกษาจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษารู้จักวิเคราะห์
เหตุการณ์และสิ่งต่างๆ อย่างใคร่ครวญ รอบคอบ มีเหตุผล และด้วยสติปัญญา สามารถยอมรับในการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาด้วยสีหน้าย้ิมแย้ม น้ำเสียงต้อนรับ มี
ความเป็นกันเอง และพูดซักถามเรื่องทั่วๆ ไป เพ่ือให้เกิดความผ่อนคลาย 

2. ให้ผู้รับการปรึกษาทบทวนถึงประเด็นที่สำคัญที่ได้เรียนรู้และพูดคุยในครั้งที่ 3  
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และผู้ให้การปรึกษาเพ่ิมเติมในประเด็นที่ขาด เพ่ือเป็นการทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน 
ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการฟัง ทักษะการต้ังคำถามและทักษะการสังเกต 

3. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
 ขั้นดำเนินการ 

1. ผู้ให้การปรึกษาใช้คำถามปลายเปิดสอบถามความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา เมื่อ 
ต้องใช้ชีวิตประจำวันกับครอบครัว พบกับคนใกล้ชิดหรือเพ่ือนร่วมงาน ว่ารู้สึกอย่างไรบ้าง? ได้รับกำลังใจ
จากคนรอบข้างอย่างไรบ้าง? ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการฟังเพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาได้ระบายความรู้สึก
อย่างอิสระ พร้อมกับใช้ทักษะการสังเกต น้ำเสียง สีหน้าท่าทางว่าผู้รับการปรึกษามีความเข้มแข็ง มีแรงใจ 
มีความมุ่งมั่น พร้อมที่จะต่อสู้กับอุปสรรคน้ีมากน้อยเพียงใด  

2. ผู้ให้การปรึกษาจะใช้เทคนิคคำถามเกี่ยวกับความสำเร็จในอดีต ให้ผู้รับการ 
ปรึกษาได้นึกถึงเร่ืองราวในอดีตที่มีลักษณะคล้ายกับสถานการณ์ที่เป็นปัญหาที่กำลังเผชิญอยู่ในตอนน้ี ได้
ค้นหาคำตอบและเลือกคำตอบตามเป้าหมายที่เขาปรารถนา เพ่ือให้เปลี่ยนมุมมองจากการมุ่งเน้นที่ตัว
ปัญหาที่เกิดขึ้นไปสู่การมุ่งเน้นคำตอบใหม่หรือทางออกใหม่ที่คาดว่ามีโอกาสจะเป็นไปได้ โดยใช้คำถาม
ปลายเปิดให้ผู้รับการปรึกษาค้นหาคำตอบ มีประเด็นดังน้ี  
   1) ในอดีตที่ผ่านมาที่เคยรู้สึกผิดหวังเช่นตอนน้ี เคยมีวิธีการอย่างไร? ที่ทำให้
ผ่านเหตุการณ์วิกฤติน้ันมาได้ 
  3. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการต้ังคำถาม (Questioning) เพ่ือให้ได้ข้อมูลในด้าน 
ต่างๆ เพ่ิมเติม เช่น ภูมิหลัง ความสนใจ จุดเด่น จุดด้อยของผู้รับการปรึกษา เพ่ือให้เข้าใจถึงปัญหา อารมณ์
และความรู้สึกของตนเองได้ดีย่ิงข้ึน มีความเช่ือมั่น มุ่งมั่นที่จะสร้างกำลังใจให้กับตัวเอง รักและภูมิใจใน
ตนเอง และมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง ผู้ให้การปรึกษาใช้คำถามปลายเปิด มีประเด็นดังน้ี 

1) ผู้รับการปรึกษามีบุคลิกและลักษณะอย่างไร? มีอุปนิสัยอย่างไรที่ 
เป็นข้อดีและข้อบกพร่องอย่างไรบ้าง? 

2) ผู้รับการปรึกษามีเอกลักษณ์อย่างไร?  มีความถนัดและความสามารถ 
ด้านใดบ้าง? 
  4. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการจินตนาการแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ กระตุ้นให้
ผู้รับการปรึกษาจินตนาการถึงอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม และบอกเล่าและความรู้สึกที่มีต่อความคิดที่
ไม่สมเหตุผล จากน้ันผู้ให้การปรึกษาช้ีนำให้ค่อยๆ ปรับเปลี่ยนมาเป็นอารมณ์ความรู้สึกที่เหมาะสมขึ้น โดย
พยายามปรับเปลี่ยนความคิดความเช่ือของผู้รับการปรึกษาให้พิจารณาด้วยเหตุด้วยผลกับสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นตามความเป็นจริงอย่างมีสติ ดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้ 
   1) "คุณคิดว่าตัวเองไม่ดี ไม่มีค่า แฟนจึงทิ้ง" เปลี่ยนความคิดเป็น "เราอาจจะ
ไม่ใช่เน้ือคู่กัน หรือ เขาอาจไม่เหมาะกับเรา" ซึ่งทำให้เห็นคุณค่าของตนเองและมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง
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เพ่ิมมากขึ้น โดยผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะต่างๆ ระหว่างการสนทนา ได้แก่ ทักษะการฟัง ทักษะการทำให้
กระจ่าง ทักษะการเผชิญ ทักษะการทวนความ 

ขั้นยุติ 
  1. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาช่วยกันสรุป ถึงสิ่งที่ได้พูดคุยกันในวันนี้ เพ่ือให้
เห็นว่าคนทุกคนมีจุดเด่นและจุดด้อยในตัวเอง เมื่อเข้าใจตัวเองและสถานการณ์แล้วจะสามารถปรับเปล่ียน
ให้เป็นความคิดเชิงบวกได้ และผู้ให้การปรึกษานัดหมายวัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งต่อไป  
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 
                 .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 5 

 
เรื่อง รักและภูมิใจในตนเอง 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกความสำคัญของการมีความคิดเชิงบวกต่อตนเอง 
ได้ 

2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาบอกเป้าหมายและแนวทางการดำเนินชีวิตที่มีคุณค่า 
สำหรับตนเองได้ 
อุปกรณ์ 

1. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
แนวคิด 
  “ คิดบวกชีวิตดี คิดดีชีวิตเปลี่ยน”  ประโยชน์ของความคิดเชิงบวกต่อตนเองที่สร้างสรรค์
คือ จะช่วยทำให้ชีวิตมีความสุข ช่วยเป็นเข็มทิศช้ีนำแนวทางในการแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้อง คิดบวกจะ
กลายเป็นกำลังใจและการกระตุ้นตนเอง  เพ่ือต่อสู้กับอุปสรรคปัญหาในการดำเนินชีวิตได้ การคิดบวกเป็น
การเปิดโอกาสให้ตนเองได้เรียนรู้จากสิ่งต่างๆ หรือเรียนรู้จากเหตุการณ์วิกฤติให้กลายเป็นประสบการณ์
ชีวิตที่แข็งแกร่งขึ้น  
  ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 5 ผู้ให้การปรึกษาใช้ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบ 
ภวนิยม โดยใช้เทคนิคการเผชิญ เทคนิคการปรับโครงสร้างความคิด และเทคนิคสะท้อนความรู้สึก เพ่ือให้
ผู้รับการปรึกษารักและภูมิใจในตนเอง มีความหวัง มีกำลังใจที่จะค้นหาความหมาย เป้าหมายและแนว
ทางการดำเนินชีวิตที่มีคุณค่าสำหรับตนเองได้ 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาด้วยสัมพันธภาพของความร่วมมือ สีหน้า
ย้ิมแย้ม เป็นกันเอง และสอบถามเรื่องทั่วๆ ไป ให้ความสนใจ สร้างความเช่ือมั่น สร้างบรรยากาศที่อบอุ่น 
ไว้วางใจให้เกิดความคุ้นเคยและยอมรับซึ่งกันและกัน โดยใช้ทักษะการถาม การยืนยันหรือการทำให้เกิด
ความมั่นใจ ซึ่งจะช่วยให้ผู้รับการปรึกษารู้สึกเป็นอิสระที่จะคิด ที่จะสร้างสรรค์ ที่จะสำรวจและเป็นผู้ร่วม
คิด 

2. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทบทวนในเรื่องที่เคยสนทนากันในครั้งก่อน เพ่ือทบทวน 
ให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน พร้อมทั้งกล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 



152 

 ขั้นดำเนินการ 
1. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการต้ังคำถาม (Questioning) โดยใช้คำถามดังน้ี 

1) ผู้ให้การปรึกษาถามผู้รับการปรึกษาว่า “คุณเห็นด้วยหรือไม่ ว่าการ 
ปรับเปลี่ยนมุมมองให้เป็นความคิดเชิงบวกต่อตนเองน้ัน ทำให้เกิดความรู้สึกมีกำลังใจที่จะทำสิ่งต่างๆ ได้ดี
ขึ้น” โดยใช้เทคนิคสะท้อนความรู้สึก 

2) ผู้ให้การปรึกษาถามผู้รับการปรึกษาว่า “ วิธีคิดเชิงบวกต่อตนเองกับ 
การแก้ไขปัญหา มีประโยชน์อย่างไรบ้าง” 

3) ผู้ให้การปรึกษาถามผู้รับการปรึกษาว่า “คุณมีความมั่นใจที่จะดำเนิน 
ชีวิตต่อไปอย่างเข้มแข็งและไม่ย่อท้อ มีความหมายและเป้าหมายหรือไม่? มากน้อยเพียงใด? ” 

2. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคคำถามปาฏิหาริย์ กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้คิด 
เก่ียวกับอนาคต คิดเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งที่จะเกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลง หรือเป็นสิ่งที่เขา
ต้องการจะให้เกิดขึ้น โดยใช้คำถามปลายเปิดเพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาค้นหาคำตอบ มีประเด็นดังน้ี 

1) “ คุณจะรู้สึกอย่างไร? ถ้ามีปาฏิหาริย์เกิดขึ้นแล้วปัญหาที่กำลังประสบ 
อยู่คลี่คลายไป และปัญหาของคุณได้รับการแก้ไข” ระหว่างการสนทนาผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการฟัง
อย่างใส่ใจ และคอยให้กำลังใจ สร้างความเข้มแข็ง และให้ความหวัง ความเป็นไปได้ให้แก่ผู้รับการปรึกษา 

3. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการต้ังคำถาม (Questioning) เพ่ือให้ผู้รับ 
การปรึกษาค้นพบแนวทางการดำเนินชีวิตที่มีเป้าหมายและมีคุณค่าสำหรับตนเอง มีความเช่ือมั่นและมุ่งมั่น
ที่จะนำตนเองสู่จุดมุ่งหมายที่ตนเลือก ตลอดจนรับผิดชอบในแนวทางที่ตนเองเลือก คำถามมีประเด็นดังน้ี  

1) “สิ่งที่มีความสำคัญและมีคุณค่าในชีวิตของคุณคืออะไร?” 
2) “เป้าหมายที่ต้องการของคุณคืออะไร? ได้มีการวางแผนให้กับอนาคต 

ไว้หรือไม่? อย่างไร?” และ 
3) “ ในอนาคต คุณจะใช้ชีวิตหลังจากเหตุการณ์วิกฤติด้านความรัก 

อย่างไร? คุณมีการวางแผนไว้หรือไม่? อย่างไร?” 
4. ผู้ให้การปรึกษากระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาพิจารณาถึงข้อดี ข้อเสียของแนวทางที่ เลือก  

ว่าเป็นอย่างไร และใช้คำถามปลายเปิดถามผู้รับการปรึกษาว่า “ คุณมีความพร้อมที่จะรับผิดชอบต่อ
แนวทางที่ได้เลือกทั้งส่วนดีและส่วนเสียหรือไม่? อย่างไร? 
 ขั้นยุติ 

1. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปประเด็นที่พูดคุยกันว่า “ผู้รับ 
การปรึกษาจะมีเป้าหมายและมีแนวทางการดำเนินชีวิตหลังจากเหตุการณ์วิกฤติด้านความรักทั้งในปัจจุบัน
และอนาคตอย่างไร?” มีความมั่นใจและพร้อมที่จะรับผิดชอบแนวทางการดำเนินชีวิตที่ผู้รับการปรึกษาได้
เลือก 
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2. นัดหมายวัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 

               .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 6 

 
เรื่อง เอาชนะอุปสรรค 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาปรับความคิดและบอกมุมมองทางบวกต่อปัญหาได้ 
อุปกรณ์ 

1. คลิปวิดีทัศน์ 
2. ภาพข่าว “เปิดเส้นทางรัก” 
3. ใบงาน “มุมมองทางบวกต่อปัญหา” 
4. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
  ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 6 ผู้ให้การปรึกษาใช้ทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ จากคลิปวิดีทัศน์เทคนิคการกำหนด
งานด้านการรู้คิดให้ทำ โดยให้ผู้รับการปรึกษาอ่านใบงานมุมมองทางบวกต่อปัญหา และบอกมุมมอง
ทางบวกต่อปัญหาของผู้รับการปรึกษาเอง และใช้ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอย่างสั้นที่มุ่งเน้นคำตอบ 
โดยใช้เทคนิคคำถามเผชิญและเทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ เพ่ือช่วยให้ผู้รับการปรึกษามีการเปล่ียน
มุมมองต่อสถานการณ์ต่างๆ ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการกระทำในสถานการณ์ที่เป็นปัญหา และช่วย
ค้นหาสิ่งที่ผู้รับการปรึกษามองเห็นในอนาคตว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่า  
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายผู้รับการปรึกษาด้วยสีหน้าย้ิมแย้มแจ่มใส อบอุ่น ท่าที
เป็นมิตร พร้อมที่จะช่วยเหลือ และซักถามเรื่องทั่วๆ ไป ถึงเร่ืองการทำงาน เรื่องคนใกล้ชิดภายในครอบครัว
และเพ่ือนฝูงด้วยความเป็นกันเองเพ่ือให้เกิดความผ่อนคลาย 
  2. ให้ผู้รับการปรึกษาทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุยกันครั้งก่อน ในด้านการมีขวัญและกำลังใจที่ดี 
ว่าความคิดเชิงบวกต่อตนเองน้ันทำให้เกิดความภูมิใจในตนเอง มีแรงใจและมีความพร้อมที่จะเอาชนะ
อุปสรรคมากขึ้นมากน้อยเพียงใด  

3. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
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 ขั้นดำเนินการ 
  1.ผู้ให้การปรึกษาเปิดคลิปวิดีทัศน์ให้ผู้รับการปรึกษาดู โดยใช้เทคนิคการเรียนรู้ 
จากตัวแบบ จากทฤษฏีการให้การปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ใช้ทักษะการถาม 
(ปลายปิด ปลายเปิด) และทักษะการทวนความ 
  2. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการกำหนดงานด้านการรู้คิดให้ทำ โดยให้ผู้รับการปรึกษา
อ่านใบงานมุมมองทางบวกต่อปัญหา และบอกมุมมองทางบวกต่อปัญหาของผู้รบัการปรึกษาเอง  
  3. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคคำถามเผชิญและเทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ เพ่ือช่วยให้
ผู้รับการปรึกษามีการเปลี่ยนมุมมองต่อสถานการณ์ต่างๆ ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการกระทำใน
สถานการณ์ที่เป็นปัญหา และช่วยค้นหาสิ่งที่ผู้รับการปรึกษามองเห็นในอนาคตว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่า  
  4. ให้ผู้รบัการปรึกษาเขียนคำตอบมุมมองทางบวกของตนเองต่อปัญหา ลงในใบงาน 
“มุมมองทางบวกต่อปัญหา” และผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการสะท้อนและทักษะการสรุปความ 
 ขั้นยุติ 
  1. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปประเด็นที่พูดคุยกันว่า “มุมมอง
ทางบวกต่อปัญหา เป็นหน่ึงวิธีที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการกระทำในสถานการณ์ที่เป็นปัญหาได้” 

2. นัดหมายวัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาครั้งต่อไป 
การประเมินผล 

 1. การซักถามและตอบคำถาม 
 2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
 3. ประเมินผลจากใบงาน “มุมมองทางบวกต่อปัญหา” 
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ใบงาน “มุมมองทางบวกต่อปัญหา” 

 
ทุกสิ่งเกิดขึ้นอย่างเป็นเหตุเปน็ผล 

เช่ือว่าคุณต้องเคยทำผิดพลาดกันบ้าง แต่ความผิดพลาดนั้นก็อาจจะพาคุณไปสู่อะไรที่ดีกว่า
ได้  เช่น คุณอกหักพลาดหวังจากคนนี้ อนาคตคุณอาจจะได้เจอคนที่ดีกว่า ความรักที่เหมาะสม
มากกว่า ความผิดพลาดนั้นนำไปสู่บทเรียนสำคัญที่จะทำให้คุณไม่พลาดเป็นครั้งที่สอง 
 
ชีวิตเริ่มต้นใหม่ได้เสมอ  

ไม่ว่าคุณจะเจอเรื่องยากลำบาก เหน่ือยจนจะขาดใจ สิ่งที่ง่ายกว่าการล้มเลิก ก็คือการพักผ่อน
น่ันเอง แค่กลับบ้าน นอน ใช้ชีวิตอยู่กับคนที่รักคุณ พ่อแม่ พ่ีน้องของคุณ แค่น้ีคุณก็สามารถเริ่มใหม่
ได้ไม่รู้กี่ครั้งต่อก่ีครั้ง ถ้าท้อใจก็ขอให้รู้ว่า คุณมีสิทธ์ิพยายามได้เรื่อยๆ จนถึงวันสุดท้ายของชีวิต 

 
ไม่มีอะไรจีรังยั่งยืน 
 ทุกวันล้วนมีการเปลี่ยนแปลง จุดที่สำคัญก็คือ คุณควรจะตักตวงความสุข เวลาดีๆ เมื่อ ณ เวลา
น้ันๆ ไว้ และอย่าปล่อยให้เวลาแย่ๆ มาทำร้ายคุณ เมื่อเวลาเปลี่ยน คนเปลี่ยน บางทีคุณเองก็เปลี่ยน 
“เคยเป็นไหมคะ ตอนน้ันปัญหามันช่างใหญ่เหลือเกิน แต่พอผ่านมาสักพัก คุณกลับรู้สึกว่าปัญหานั้น
มันช่างเล็กเหลือเกิน” จงเติบโตขึ้น ทุกสิ่งไม่มีอะไรจีรังย่ังยืนทั้งความสุขและความทุกข์ 

 
  
และมุมมองทางบวกต่อปัญหาของคุณ เป็นอย่างไร 

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................................................................. 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 
                 .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 7 

 
เรื่อง ชีวิตใหม่ เริ่มต้นได้ทุกวัน 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาประเมินพฤติกรรมตนเองได้ 
2. เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสามารถวางแผนปฏิบัติสำหรับการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ

ได้ 
อุปกรณ์ 

1. ใบกิจกรรม “วางแผนให้กับวันใหม่” 
2. แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 

แนวคิด 
 มนุษย์สามารถปรับปรุงคุณภาพชีวิตของตนเองได้ด้วยการประเมินตนเองตามท่ีเป็นจริงอะไรที่ดี
แล้วก็เก็บไว้เป็นความภูมิใจ อะไรไม่ดีก็วางแผนปรับเปลี่ยน ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบเผชิญความจริง
เน้นการกระทำในปัจจุบันและความคิดในปัจจุบันมากกว่าประสบการณ์ที่ผ่านไปแล้ว โดยมีเป้าหมาย คือ 
ช่วยนำผู้รับการปรึกษากลับสู่ความจริง กระจ่างชัดในความต้องการในชีวิต มีสภาพจิตใจที่เข้มแข็ง มีเหตุผล 
มีทางเลือกที่สามารถเป็นจริง มีความจำเป็นต้องมีแผนปฏิบัติที่ชัดเจนและสามารถลงมือทำได้จริง สามารถ
เผชิญโลกแห่งความจริงได้  
 การให้การปรึกษาในครั้งน้ี ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการใช้ระบบ ดับเบิลยู ดี อี พี ( W D E P 
System) เปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้ประเมินพฤติกรรมและได้ตระหนักถึงพฤติกรรมของตน ช่วยให้
ผู้รับการปรึกษามีกล้าเผชิญความจริง ฝึกควบคุมตนเอง พัฒนาความเช่ือมั่นและเกิดความภูมิใจในตนเอง  
เน้นการวางแผนโครงการและความมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองโดยการปฏิบัติจริง 
 W (Wants) คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นพบความต้องการที่แท้จริงของ
ตนเอง 
 D (Describe and Doing) คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาอธิบายวิถีชีวิตของเขาว่าเขาทำอะไรในแต่ละ
วัน เป็นการสำรวจทิศทางหรือแนวทางในการปฏิบัติ ที่จะนำไปสู่การประเมินในขั้นตอนต่อไป 
 E (Self Evaluation) คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาประเมินพฤติกรรมของ
ตนเองและเกิดความตระหนักในตนเอง จะนำไปสู่การวางแผนการดำเนินชีวิตใหม่ที่ต้องการได้ 
 P (Planning and Action) คือ การที่ผู้ให้การปรึกษาช่วยให้ผู้รับการปรึกษาวางแผนเปลี่ยน
พฤติกรรมของตน เมื่อเขาตัดสินใจแล้วว่าอะไรคือสิ่งที่ต้องการ จะเริ่มวางแผนโดยมีหลักการสำคัญ ดังน้ี 
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เป็นแผนที่สามารถเร่ิมปฏิบัติได้ทันที มีความเรียบง่ายไม่ซับซ้อน มีความเป็นไปได้และสามารถทำได้สำเร็จ 
มีสัญญาที่จะปฏิบัติตามแผน สามารถวัดได้และลงมือปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
 1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายและให้ผู้รับการปรึกษาสรุปสิ่งที่ได้พูดคุยกันในคร้ังก่อน เพ่ือเป็น
การทบทวนสิ่งที่ได้พูดคุย และยังคงสร้างสัมพันธภาพแห่งการช่วยเหลือ เข้าใจผู้รับการปรึกษาตามที่เขา
เป็น ความอบอุ่นและบรรยากาศที่ยอมรับผู้รับการปรึกษาเป็นหลักการท่ีสำคัญของการให้การปรึกษาในครั้ง
น้ี ต้องสื่อสารด้วยความละเอียดอ่อนและสอบถามความพร้อมที่จะเริ่มทำกิจกรรมวางแผนปฏิบัติ  
 2. ผู้ให้การปรึกษากล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
 ขั้นดำเนินการ 
 1. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคคำถามระดับขั้นเพ่ือถามความรู้สึก และประเมินความก้าวหน้าของ
ปัญหาที่ผู้รับการปรึกษารู้สึก เพ่ือให้ได้ทราบถึงความรู้สึก การมีกำลังใจ การมีแรงใจ ความมั่นใจที่จะ
เอาชนะอุปสรรคมากน้อยเพียงใด โดยใช้คำถามว่า  
 “ ถ้าเลข 0 คือ ความมั่นใจที่น้อยที่สุด เลข 10 คือ ความมั่นใจที่มากที่สุด ความพร้อมที่จะ
เอาชนะอุปสรรคและความม่ันใจในการหาหนทางแก้ไขปัญหาของคุณอยู่ในระดับไหน?” ผู้ให้การปรึกษาใช้
ทักษะการฟังอย่างใส่ใจ แสดงความสนใจอย่างจริงใจและทักษะการให้กำลังใจ 
 2. ผู้ให้การปรึกษาใช้เทคนิคการใช้ระบบ W D E P System เพ่ือช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสำรวจ
ความต้องการ สำรวจทิศทางหรือแนวทางในการปฏิบัติ ประเมินตนเอง และช่วยให้ผู้รับการปรึกษาสามารถ
ออกแบบเพ่ือวางแผนปฏิบัติสำหรับการเปลี่ยนแปลงไปสู่เป้าหมายได้ โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
 1) ขั้นสำรวจความต้องการ (Wants: W) ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการถาม การฟัง การทวน
ความ การสะท้อน การสรุปความ ช่วยให้ผู้รับการปรึกษาค้นพบและตระหนักถึงความต้องการที่แท้จริงของ
ตนเอง โดยใช้คำถามปลายเปิด ดังน้ี “ สิ่งที่คุณอยากให้เกิดขึ้นกับตัวเองในตอนน้ี คืออะไร? ” 
 2) ขั้นสำรวจทิศทางและปฏิบัติ (Describe and Doing: D) ผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะการ
ตีความและการสรุปความ อธิบายถึงการวิถีชีวิตของผู้รับการปรึกษาในแต่ละวัน และใช้ถามคำถาม
ปลายเปิด ดังน้ี “ การกระทำของคุณในอดีตที่ผ่านมา เป็นอย่างไรบ้าง? ” เป็นการสำรวจทิศทางหรือ
แนวทางในการปฏิบัติที่นำไปสู่การประเมินในขั้นตอนต่อไป  
 3) ขั้นประเมิน (Evaluation: E) ผู้ให้การปรึกษาให้ผู้รับการปรึกษาประเมินตนเองถึงผลที่
เกิดขึ้นจากพฤติกรรมหรือการกระทำของตนเองว่า จะทำให้วิถีชีวิตเป็นอย่างไรต่อไป เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษา
ตระหนักรู้และตอบตัวเองได้ว่า อะไรที่เป็นไปได้ อะไรที่เป็นไปไม่ได้ อะไรคือพฤติกรรมที่ถูกต้อง อะไรเป็น
สิ่งที่ผิดไม่ควรทำ เพ่ือนำไปสู่การวางแผนเปล่ียนพฤติกรรมหรือวางแผนการดำเนินชีวิตใหม่ที่ต้องการได้ 
โดยใช้ถามคำถามปลายเปิด ดังน้ี  
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“ คุณคิดว่าสิ่งที่คุณทำอยู่ในอดีตและปัจจุบันเป็นอย่างไร? เหมาะสมหรือไม่? ” 
 4) ขั้นวางแผนและปฏิบัติตามแผน (Planning and Action: P) ผู้ให้การปรึกษาให้ผู้รับการ
ปรึกษาวางแผน ดังน้ี “ ขอให้คุณเขียนแผนสำหรับวิถีชีวิตแบบใหม่ที่ต้องการ ” 
 3. ให้ผู้รับการปรึกษาทำใบกิจกรรม “วางแผนให้กับวันใหม่”  เพ่ือนำแผนการปฏิบัติที่ออกแบบไว้
ไปใช้ในชีวิตจริง 
 ขั้นยุติ 
 1. ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปประเด็นที่พูดคุยกันว่า “การใช้ระบบ W D E P 
System จะช่วยให้ผู้รับการปรึกษาวางแผนสำหรับวิถีชีวิตแบบใหม่ที่ต้องการได้”  2. นั ดหมาย
วัน เวลาที่จะเข้าร่วมการให้การปรึกษาคร้ังต่อไป  
การประเมินผล 

1. การซักถามและตอบคำถาม 
2. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
3. ประเมินผลจากใบกิจกรรม “วางแผนให้กับวันใหม่” 
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(Wants: W)  
“สิ่งที่คุณอยากให้เกิดขึ้นกับ
ตัวเองในตอนน้ี คืออะไร?” 
 

(Describe and Doing: D)  
“ การกระทำของคุณในอดีตที่
ผ่านมา เป็นอย่างไรบ้าง? ” 

(Evaluation: E )  
“ คุณคิดว่าสิ่งที่คุณทำอยู่ใน
อดีตและปัจจุบันเป็นอย่างไร? 
เหมาะสมหรือไม่? ” 
 

(Planning and Action: P)  
“ ขอให้คุณเขยีนแผนสำหรบัวิถี
ชีวิตแบบใหม่ทีต้่องการ ” 
 

ใบกิจกรรม “วางแผนให้กับวันใหม่” 
 

 
  

 
 

 
 

 
   
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

ทุกๆ วันใหม่คือโอกาสท่ีจะเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณ  
Every new day is another chance to change your life. 

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

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

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

………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………………………
………………………………………
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 

           .........../.........../.......... 
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การให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพื่อเสริมสรา้งความหยุ่นตัวของผู้ที่ผิดหวังในความรัก 
ครั้งท่ี 8 

 
เรื่อง ปัจฉิมนิเทศ 
เวลา 50 นาที 
วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือทำแบบวัดความหยุ่นตัวหลังการให้การปรึกษา 
2. เพ่ือสรุปการให้การปรึกษาทั้ง 7  ครั้ง และความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้รับการปรึกษา 
3. เพ่ือยุติการให้การปรึกษา 

 
อุปกรณ์ 

1. แบบวัดความหยุ่นตัว 
2. ปากกา ดินสอ 

 
แนวคิด 
 การใปัจฉิมนิเทศ จะช่วยให้ผู้ให้การปรึกษาและผู้รับการปรึกษาร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้รับในการให้การ
ปรึกษา และให้ข้อเสนอแนะ รวมท้ังยุติการให้การปรึกษา 
 
วิธีดำเนินการ 
 ขั้นเริ่มต้น 
 1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวทักทายและกล่าวช้ีแจงว่าคร้ังน้ีจะเป็นการให้การปรึกษาครั้งสุดท้าย 
พร้อมทั้งกล่าวถึงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งน้ี 
 ขั้นดำเนินการ 
 1. ผู้ให้การปรึกษาเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาบอกถึงความรู้สึกของการรับการปรึกษา ประโยชน์
ที่ได้รับและสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไปในขณะที่มารับการปรึกษา โดยใช้ทักษะการฟังอย่างใส่ใจและการสรุปความ 
 2. ให้ผู้รับการปรึกษาทำแบบวัดความหยุ่นตัว 
 3. ผู้ให้การปรึกษาสรุปถึงความสำคัญของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความ
หยุ่นตัว และถามคำถามในประเด็นดังน้ี 
 1) ข้อเสนอแนะของการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลที่อยากให้ปรับปรุง 
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 ขั้นยุติ 
 1. ผู้ให้การปรึกษากล่าวช่ืนชมและกล่าวขอบคุณที่ผู้รับการปรึกษาให้ความไว้วางใจและให้ความ
ร่วมมือเข้าร่วมการให้การปรึกษาแบบรายบุคคลเพ่ือเสริมสร้างความหยุ่นตัว และผู้ให้การปรึกษาใช้ทักษะ
การให้กำลังใจเพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาสามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่กดดันและดำเนินชีวิตได้อย่างมี
ความสุขต่อไป 
 
การประเมินผล 

1. ความร่วมมือในการรับการปรึกษา 
2. ผู้รับการปรึกษาบอกความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง หลังจากได้รับการให้การปรึกษาได้ 
3. แบบวัดความหยุ่นตัว 
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แบบฟอร์มบันทึกการให้การปรึกษาแบบรายบุคคล 
 
    วันที่..........เดือน..........................พ.ศ............... 
   ครั้งที่.................ระยะเวลาให้บริการปรึกษา.................. 

 
ช่ือผู้รับการปรึกษา (นามสมมุติ).......................................................................................................... 
ช่ือผู้ให้การปรึกษา............................................................................................................................... 
สภาพปัญหา
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
กระบวนการให้บริการปรึกษา (วิธีการ/เทคนิค/ทฤษฏี) 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
ผลการให้บริการปรึกษา 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
การวางแผนการให้บริการปรึกษาในคร้ังต่อไป 
.............................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................. 
 
 
       ................................................. 
        ( นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ )  
             ผู้บันทึก 

              .........../.........../.......... 
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ภาคผนวก จ 
สื่อประชาสัมพันธ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



168 

 



169 

 
 

 



170 

 ประวตัิผู้ศึกษา  
 
 

ชื่อ นางสาวมัชฌิมา  ประมาณ 
วัน เดือน ปเีกิด 26 สิงหาคม 2526 
สถานทีเ่กิด อำเภอสูงเม่น จังหวัดแพร่ 
ประวัติการศึกษา ศึกษาศาตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
 วิชาเอกการแนะแนว พ.ศ. 2559 
อีเมล ์ zyn_dy@hotmail.com 
 


