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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิผู้ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิผู้ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

 
 1. ชื่อและนามสกุล รองศาสตราจารย์ ดร.เพ็ญนภา  กุลนภาดล  
    วุฒ ิ        พย.บ. ศศ.ม.(จิตวิทยาสังคม), กศ.ด. (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) 
    ต าแหน่ง       รองศาสตราจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 
              มหาวิทยาลัยบูรพา 
 
 2. ชื่อและนามสกุล รองศาสตราจารย์ ดร.สกล   วรเจริญศรี 
    วุฒ ิ        กศ.บ. กศ.ม. กศ.ด. (จิตวทิยาการให้ค าปรึกษา) 
    ต าแหน่ง       รองศาสตราจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 
              มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 3. ชื่อและนามสกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พัชราภรณ์  ศรีสวัสดิ์  
    วุฒ ิ        วท.บ., กศ.ม.,กศ.ด. (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) 
    ต าแหน่ง       ผูช้่วยศาสตราจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ 
              มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 4. ชื่อและนามสกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธีระพัฒน์   วงศ์คุ้มสิน  
    วุฒิ        ศษ.บ.,กศ.ม., กศ.ด. (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) 
    ต าแหน่ง       ผูช้่วยศาสตราจารย์ประจ าคณะสังคมศาสตร์ 
              มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 
 5. ชื่อและนามสกุล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศศิธร  บัวทอง  
    วุฒ ิ        วท.บ., กศ.ม.,กศ.ด. (การทดสอบและวัดผลการศึกษา) 
    ต าแหน่ง       ผูช้่วยศาสตราจารย์ประจ าสาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
              มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคผนวก ข 
 

 การหาความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือ  

 การหาความเที่ยงของเครื่องมือ  
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ตารางที่ 6.1 ค่าดัชนีความสอดคล้อง ของแบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจส าหรับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

1 2 3 4 5 

 ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านความมุ่งม่ัน        
1 ฉันขยันอ่านหนังสือเพ่ือสอบให้ไดค้ะแนนที่ดี +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
2 ฉันท างานตามที่คุณครูบอกด้วยความตั้งใจ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
3 เมื่อฉันบอกพ่อแม่ว่าจะท าอะไร  ฉันจะท าอย่างเต็มที่ 

จนเสร็จ 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

4 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อพ่อแม่ของฉัน +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
5 ฉันต้ังใจท าความดีเพ่ือให้พ่อแม่มีความสุข +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
6 ฉันไมม่ีเวลาว่างพอที่จะช่วยเหลืองานของโรงเรียน  

เพราะไม่ใช่หน้าที่ของฉัน 
+1 +1 +1 +1 0 0.8 

7 ฉันส่งการบ้านไม่ตรงเวลา +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
 ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านการควบคุม       
8 ฉันปฏิบัติตนตามค าสอนของคุณครูอย่างเคร่งครัด +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
9 ฉันจะท าการบ้านให้เสร็จก่อนที่ฉันจะเล่นกับเพ่ือน  +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
10 ฉันเข้าเรียนตามตารางเรียนทุกครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
11 ฉันไม่มีการวางแผนในการอ่านหนังสือก่อนที่จะสอบ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
12 ฉันวางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
13 ฉันควบคุมตนให้ขยันเรียนได้  +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
14 ฉันขยันเรียนเพ่ือให้มีอนาคตที่ดี  +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
15 ฉันเชื่อว่าความส าเร็จ เกิดจากผลของความพยายาม

ของฉันเอง 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

 ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านความท้าทาย       
16 ฉันท างานท่ียากให้เสร็จได้ 

 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

17 ฉันคิดว่าการบ้านที่ยาก เป็นสิ่งที่ฉันต้องพยายามท า 
ให้ได ้

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 
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ตารางที่ 6.1 (ต่อ) 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

1 2 3 4 5 
18 การมีปัญหาท าให้ฉันได้เรียนรู้สิ่งใหม ่ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
19 ฉันมองปัญหาที่เกิดข้ึน ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้ฉันได้เรียนรู้ 

มากขึ้น 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

20 ฉันคิดว่าความทุกข์ใจ ช่วยให้ฉันมีพลังที่จะต่อสู้ชีวิต
ต่อไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

21 เมื่อเกิดปัญหากับฉัน  ฉันจะพยายามหาทางออก 
จนส าเร็จ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

22 ฉันเรียนรู้สิ่งใหม่ๆตลอดเวลา +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
23 การเรียนรู้สิ่งใหม่ท าให้ฉันฉลาดขึ้น +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
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ตารางที่ 6.2 ค่าดัชนีความสอดคล้อง ของแบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

1 2 3 4 5 
 
 

ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านความมุ่งม่ัน        

1 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ฉัน 
ก าหนดไว้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

2 ฉันตั้งใจทบทวนบทเรียนเพ่ือสอบใหไ้ด้เกรดตามที่ฉัน
ต้องการ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

3 ฉันท างานท่ีได้รับมอบหมายจากคุณครูด้วยความตั้งใจ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
4 เมื่อฉันบอกพ่อแม่ว่าจะท าอะไร  ฉันจะลงมือท าเต็มที่

จนเสร็จ 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

5 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อพ่อแม่ของฉัน +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
6 ฉันตั้งใจท าความดีเพ่ือให้พ่อแม่ภูมิใจในตัวฉัน +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
7 ฉันตั้งใจท าดีกับเพ่ือนเพราะฉันอยากให้เพ่ือนรัก +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
8 ฉันช่วยเหลือเพ่ือน เพราะฉันอยากให้เพ่ือนยอมรับ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
9 เมื่อฉันต้องการได้สิ่งของใหม่  ฉันจะตั้งใจเก็บเงินซื้อให้

ไดด้้วยตนเอง 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

10 ฉันจะดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรง  เพราะฉัน
ต้องการอยู่กับพ่อแม่/ผู้ปกครองให้นานๆ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

11 ฉันส่งการบ้านไม่ตรงเวลา 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

 ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านการควบคุม       
12 ฉันสามารถปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนได ้ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
13 ฉันรู้สึกเศร้าใจต่อสภาพร่างกายของฉัน +1 +1 +1 +1 0 0.8 
14 ฉันปฏิบัติตนตามค าสอนของคุณครูอย่างเคร่งครัด +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
15 ฉันจะท าการบ้านให้เสร็จก่อนที่ฉันจะเล่นกับเพ่ือน  +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
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ตารางที่ 6.2 (ต่อ) 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

1 2 3 4 5 
16 ฉันเข้าเรียนตามตารางเรียนทุกครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
17 เมื่อมีปัญหาที่เกิดขึ้น   ฉันสามารถวางแผน 

เพ่ือแก้ไขได้ 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

18 ฉันสามารถควบคุมตนให้มีวินัยในการเรียนได้  +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
19 ฉันขยันศึกษาเล่าเรียน เพ่ือให้ตนเองประสบ

ความส าเร็จในชีวิต  
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

20 ฉันเชื่อว่าความส าเร็จเกิดจากผลของความเพียร
พยายามของฉันเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

21 ฉันคิดว่าฉันสามารถกระท าสิ่งต่างๆเพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมายได้ด้วยตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

 ความแข็งแกร่งทางจิตใจด้านความท้าทาย        
22 ฉันสามารถท างานท่ีน่าท้าทายให้ส าเร็จได้ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
23 ฉันคิดว่าการบ้านที่ยาก เป็นสิ่งที่ท้าทายความสามารถ

ของฉัน 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

24 ฉันสามารถเอาชนะใจตนเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ไปในทิศทางท่ีดีขึ้นได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

25 ฉันไม่กล้าคิดท่ีจะท าสิ่งใหม่ๆ +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
26 การประสบกับปัญหาท าให้ฉันได้เรียนรู้ประสบการณ์

ใหม ่ 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

27 ฉันมองปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดข้ึนในชีวิตของฉัน 
ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้ฉันได้เรียนรู้มากขึ้น 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

28 ปัญหาที่เกิดขึ้นกับฉัน  ท าให้ฉันได้พัฒนาทักษะในการ
แก้ไขปัญหา 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

29 ความบกพร่องของร่างกายฉัน ท าให้ฉันไม่ต้องการ 
ท าสิ่งใด 

0 +1 +1 +1 +1 0.8 
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ตารางที่ 6.2 (ต่อ) 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

 
IOC 

1 2 3 4 5 
30 ฉันคิดว่าความเครียด ช่วยให้ฉันมีพลังที่จะต่อสู้ชีวิต

ต่อไป 
+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

31 เมื่อเกิดปัญหากับฉัน  ฉันจะพยายามหาทางออก 
จนส าเร็จ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 

32 ฉันเรียนรู้สิ่งใหม่ๆตลอดเวลา +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
33 การเรียนรู้สิ่งใหม่ท าให้ฉันได้พัฒนาตนเอง +1 +1 +1 +1 +1 1.0 
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ตารางที ่6.3  ผลการประเมินความสอดคล้องและความเหมาะสมของรูปแบบการปรึกษากลุ่ม 
แบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจ 

 
 

ครั้งที ่
 

ชื่อเรื่อง 
ความคิดเห็น  

ข้อเสนอแนะ ความ
สอดคล้อง 

ความ
ถูกต้องและ
เหมาะสม 

1 การสร้างสัมพันธภาพ    
2 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความมุ่งมั่น    
3 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความมุ่งม่ัน    
4 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความมุ่งม่ัน    
5 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:การควบคุม    
6 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:การควบคุม    
7 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:การควบคุม    
8 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความท้าทาย    
9 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความท้าทาย    
10 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ:ความท้าทาย    
11 ปัจฉิมนิเทศ    
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ตารางที่ 6.4 ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อและค่าความเที่ยงของแบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจส าหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 

 
ข้อที่ ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ ผลสรุป 

1 .43 ใช้ได้ 
2 .35 ใช้ได้ 
3 .25 ใช้ได้ 
4 .45 ใช้ได้ 
5 .36 ใช้ได้ 
6 .38 ใช้ได้ 
7 .44 ใช้ได้ 
8 .35 ใช้ได้ 
9 .33 ใช้ได้ 
10 .30 ใช้ได้ 
11 .22 ใช้ได้ 
12 .42 ใช้ได้ 
13 .28 ใช้ได้ 
14 .45 ใช้ได้ 
15 .50 ใช้ได้ 
16 .42 ใช้ได้ 
17 .28 ใช้ได้ 
18 .63 ใช้ได้ 
19 .47 ใช้ได้ 
20 .29 ใช้ได้ 
21 .44 ใช้ได้ 
22 .47 ใช้ได้ 
23 .64 ใช้ได้ 

 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.22 - 0.64 และมีค่าความเท่ียงทั้งฉบับ เท่ากับ .77 
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ตารางที่ 6.5 ค่าอ านาจจ าแนกรายข้อและค่าความเที่ยงของแบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 

 
 

ข้อที่ 
ค่าอ านาจ

จ าแนกรายข้อ 
 

ผลสรุป 
 

ข้อที่ 
ค่าอ านาจ
จ าแนกราย

ข้อ 

 
ผลสรุป 

1 .41 ใช้ได้ 18 .38 ใช้ได้ 
2 .41 ใช้ได้ 19 .66 ใช้ได้ 
3 .52 ใช้ได้ 20 .45 ใช้ได้ 
4 .59 ใช้ได้ 21 .35 ใช้ได้ 
5 .49 ใช้ได้ 22 .45 ใช้ได้ 
6 .32 ใช้ได้ 23 .70 ใช้ได้ 
7 .20 ใช้ได้ 24 .45 ใช้ได้ 
8 .43 ใช้ได้ 25 .22 ใช้ได้ 
9 .28 ใช้ได้ 26 .44 ใช้ได้ 
10 .39 ใช้ได้ 27 .47 ใช้ได้ 
11 .44 ใช้ได้ 28 .52 ใช้ได้ 
12 .66 ใช้ได้ 29 .21 ใช้ได้ 
13 .50 ใช้ได้ 30 .29 ใช้ได้ 
14 .50 ใช้ได้ 31 .65 ใช้ได้ 
15 .48 ใช้ได้ 32 .66 ใช้ได้ 
16 .65 ใช้ได้ 33 .55 ใช้ได้ 
17 .56 ใช้ได้ 

 
ค่าอ านาจจ าแนกรายข้ออยู่ระหว่าง 0.20 - 0.70 และมีค่าความเท่ียงทั้งฉบับ เท่ากับ .86 

 
 
 
 
 



99 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

 แบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจ   

 รูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ 
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ข้อมูลส าหรับผู้ตอบแบบสอบถาม 

ชื่อเรื่องวิจัย การพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจ
ของเด็กที่มีความบกพร่องทางรา่งกาย  โรงเรียนศรีสงัวาลย์   จงัหวัดนนทบุร ี
ชื่อผู้วิจัย      รองศาสตราจารย์ พนัต ารวจโทหญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม 
สถานที่ติดต่อผู้วิจัย   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  โทรศัพท์ 0-2504-8504-6  
      โทรศัพท์มือถือ (092) 9955462 E-mail: sukaroon.won@stou.ac.th  

1. ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการวิจัย มีความ
จ าเป็นที่ท่านควรท าความเข้าใจว่างานวิจัยนี้ท าเพราะเหตุใด และเก่ียวข้องกับอะไร กรุณาใช้เวลาในการอ่าน
ข้อมูลต่อไปนี้อย่างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมหรือข้อมูลที่ไม่ชัดเจนจากผู้วิจัยได้
ตลอดเวลา 
    2. โครงการนี้เป็นการวิจัย เร่ือง การพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง 
ความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กที่มีความบกพร่องทางรา่งกาย  โรงเรียนศรีสังวาลย์   จังหวัดนนทบุรี 
 3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง 
ความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กที่มีความบกพร่องทางรา่งกาย  โรงเรียนศรีสังวาลย์   จังหวัดนนทบุรี 
 4. ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยนี้ คือ นักเรียนที่มีความบกพร่องทางรา่งกาย โรงเรียนศรีสงัวาลย์   
จังหวัดนนทบุรีจ านวน 164  คน โดยการคัดเลือกแบบการตอบแบบสอบถาม 

5. กระบวนการวิจัย ได้แก่การวิจัยเชิงปริมาณ 
6. กระบวนการให้ข้อมูลแก่กลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม  ซึ่งในแบบสอบถามจะมีข้อมูล

รายละเอียดชี้แจง รวมทั้งผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้ข้อมูลแก่กลุ่มตัวอย่างเอง  และกลุ่มตัวอย่างสามารถสอบถามข้อ
สงสัยได้ตลอดเวลาที่ตอบแบบสอบถาม 
 7. งานวิจัยนี้ อาจมีความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นแก่ท่านอยู่บ้าง เช่น อาจเสียเวลาในการตอบ
แบบสอบถาม 

8. การเข้าร่วมในการวิจัยเป็นไปโดยความสมัครใจ โดยท่านสามารถปฏิเสธ หรือยุติการตอบ  
แบบสอบถามได้ตลอดเวลา โดยไม่ต้องให้เหตุผลและไม่สูญเสียประโยชน์แต่อย่างใด 

9. หากท่านมีข้อสงสัยให้สอบถามเพิ่มเติมได้ โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ตลอดเวลาตามสถานที่และ
เบอร์โทรศัพท์ที่ระบุไว้ข้างต้น  
 หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัตติามข้อมูลดังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ที่ แขนงวชิาการแนะแนว 
สาขาวชิาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช  9/9 หมู่ 9 ต.บางพูด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 
11120 โทรศัพท์ 0-2504-8504-6 โทรสาร 0-2503-3567 
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แบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจ (ป.1-6) 
        โดย  รศ.พ.ต.ท. หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม 

  ทุนวิจัยจากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
*************************************************************************** 
ค าชี้แจง    แบบสอบถามฉบับนี้ เป็นแบบสอบถามของการวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการปรึกษา
กลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย 
โรงเรียนศรีสังวาลย์   จังหวัดนนทบุรี” จึงขอความกรุณาจากท่านโปรดกรอกแบบสอบถามให้
ครบถ้วน เพราะค าตอบของท่านทุกข้อจะเป็นประโยชน์ต่อการน าข้อมูลไปใช้ในการพัฒนาโรงเรียน
ต่อไป และขอขอบคุณทุกท่านที่ได้กรุณาตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 
 
ส่วนที่ 1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย      ลงใน       หน้าข้อความที่ท่านเลือก 
   
 1. เพศ 
       ชาย                        หญิง 
 

2. อายุ...........................ป ี
 

4. ก าลังเรียนอยู่ ชั้น.......................................................  
 

5. เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผ่านมา   
       ต่ ากว่าหรือเท่ากับ  2.00 
       2.01 - 2.50 
       2.51 - 3.00 
       3.01 - 3.50 

        3.51 - 4.00 
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ส่วนที่ 2.   โปรดอ่านข้อความต่อไปนี้ แล้วขอให้ท่านกรุณาตอบตามความเป็นจริง โดยท า
เครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความคิดหรือการกระท า ของท่านดังนี้  
       จริง        หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่าน 
     ไม่แนใ่จ   หมายถึง    ท่านไม่แน่ใจว่าข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่าน 
     ไม่จริง     หมายถึง    ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่าน 

 
ข้อ 

 
ข้อความ 

 
จริง 

ไม่
แน่ใจ 

 
ไม่
จริง 

1 ฉันขยันอ่านหนังสือเพ่ือสอบให้ไดค้ะแนนที่ดี    
2 ฉันท างานตามที่คุณครูบอกด้วยความตั้งใจ    
3 เมื่อฉันบอกพ่อแม่ว่าจะท าอะไร  ฉันจะท าอย่างเต็มที่จนเสร็จ    
4 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อพ่อแม่ของฉัน    
5 ฉันตั้งใจท าความดีเพ่ือให้พ่อแม่มีความสุข    
6 ฉันไมม่ีเวลาว่างพอที่จะช่วยเหลืองานของโรงเรียน  

เพราะไม่ใช่หน้าที่ของฉัน 
   

7 ฉันส่งการบ้านไม่ตรงเวลา    
8 ฉันปฏิบัติตนตามค าสอนของคุณครูอย่างเคร่งครัด    
9 ฉันจะท าการบ้านให้เสร็จก่อนที่ฉันจะเล่นกับเพ่ือน     
10 ฉันเข้าเรียนตามตารางเรียนทุกครั้ง    
11 ฉันไม่มีการวางแผนในการอ่านหนังสือก่อนที่จะสอบ    
12 ฉันวางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้    
13 ฉันควบคุมตนให้ขยันเรียนได้     
14 ฉันขยันเรียนเพ่ือให้มีอนาคตที่ดี     
15 ฉันเชื่อว่าความส าเร็จ เกิดจากผลของความพยายามของฉันเอง    
16 ฉันท างานท่ียากให้เสร็จได้    
17 ฉันคิดว่าการบ้านที่ยาก เป็นสิ่งที่ฉันต้องพยายามท าให้ได้    
18 การมีปัญหาท าให้ฉันได้เรียนรู้สิ่งใหม ่    
19 ฉันมองปัญหาที่เกิดข้ึน ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้ฉันได้เรียนรู้มากข้ึน    
20 ฉันคิดว่าความทุกข์ใจ ช่วยให้ฉันมีพลังที่จะต่อสู้ชีวิตต่อไป    
21 เมื่อเกิดปัญหากับฉัน  ฉันจะพยายามหาทางออกจนส าเร็จ    
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ข้อ 
 

ข้อความ 
จริง ไม่

แน่ใจ 
ไม่
จริง 

22 ฉันเรียนรู้สิ่งใหม่ๆตลอดเวลา    
23 การเรียนรู้สิ่งใหม่ท าให้ฉันฉลาดขึ้น    

 
 
       ขอแสดงความขอบคุณ 

              รศ.พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม 
                                   อาจารย์ประจ าแขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

           สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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แบบวัดความแข็งแกร่งทางจิตใจ (ม.1-3) 
        โดย  รศ. พ.ต.ท. หญิง ดร. สุขอรุณ วงษ์ทิม 

  ทุนวิจัยจากมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
*************************************************************************** 
ค าชี้แจง    แบบสอบถามฉบับนี้ เป็นแบบสอบถามของการวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการปรึกษา 
กลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย 
โรงเรียนศรีสังวาลย์   จังหวัดนนทบุรี” จึงขอความกรุณาจากท่านโปรดกรอกแบบสอบถามให้
ครบถ้วน เพราะค าตอบของท่านทุกข้อจะเป็นประโยชน์ต่อการน าข้อมูลไปใช้ในการพัฒนาโรงเรียน
ต่อไป และขอขอบคุณทุกท่านที่ได้กรุณาตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 
 
ส่วนที่ 1. ข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย      ลงใน       หน้าข้อความที่ท่านเลือก 
   
 1. เพศ 
       ชาย                        หญิง 
 

3. อายุ...........................ป ี
 

6. ก าลังเรียนอยู่ ชั้น.......................................................  
 

7. เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผ่านมา   
       ต่ ากว่าหรือเท่ากับ  2.00 
       2.01 - 2.50 
       2.51 - 3.00 
       3.01 - 3.50 

        3.51 - 4.00 
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ส่วนที่ 2.   โปรดอ่านข้อความต่อไปนี้ แล้วขอให้ท่านกรุณาตอบตามความเป็นจริง โดยท า
เครื่องหมาย  ลงในช่องที่ตรงกับความคิดหรือการกระท า ของท่านดังนี้  
      จริงมากที่สุด     หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่านมากที่สุด 
    จริงมาก     หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่านมาก 
     จริงบ้างไม่จริงบ้าง  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่านบ้างไม่ตรงบ้าง 
    จริงน้อย    หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่านน้อย 
    จริงน้อยที่สุด    หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือการกระท าของท่านน้อยท่ีสุด 

 
 
 

ข้อ 

 
 
 

ข้อความ 

จริง
มาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริง
บ้าง
ไม่
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

 

จริง
น้อย
ที่สุด 

1 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อให้ส าเร็จตามเป้าหมายที่ฉัน 
ก าหนดไว้ 

     

2 ฉันตั้งใจทบทวนบทเรียนเพ่ือสอบใหไ้ด้เกรดตามที่
ฉันต้องการ 

     

3 ฉันท างานท่ีได้รับมอบหมายจากคุณครูด้วยความ
ตั้งใจ 

     

4 เมื่อฉันบอกพ่อแม่ว่าจะท าอะไร  ฉันจะลงมือท า
เต็มที่จนเสร็จ 

     

5 ฉันตั้งใจเรียนเพื่อพ่อแม่ของฉัน      
6 ฉันตั้งใจท าความดีเพ่ือให้พ่อแม่ภูมิใจในตัวฉัน      
7 ฉันตั้งใจท าดีกับเพ่ือนเพราะฉันอยากให้เพ่ือนรัก      
8 ฉันช่วยเหลือเพ่ือน เพราะฉันอยากให้เพ่ือนยอมรับ      
9 เมื่อฉันต้องการได้สิ่งของใหม่  ฉันจะตั้งใจเก็บเงินซื้อ

ให้ไดด้้วยตนเอง 
     

10 ฉันจะดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรง  เพราะฉัน
ต้องการอยู่กับพ่อแม่/ผู้ปกครองให้นานๆ 

     

11 ฉันส่งการบ้านไม่ตรงเวลา      
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  ข้อ 

 
 

ข้อความ 

จริง
มาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริง
บ้าง
ไม่
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

 

จริง
น้อย
ที่สุด 

12 ฉันสามารถปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียนได ้      
13 ฉันรู้สึกเศร้าใจต่อสภาพร่างกายของฉัน      
14 ฉันปฏิบัติตนตามค าสอนของคุณครูอย่างเคร่งครัด      
15 ฉันจะท าการบ้านให้เสร็จก่อนที่ฉันจะเล่นกับเพ่ือน       
16 ฉันเข้าเรียนตามตารางเรียนทุกครั้ง      
17 เมื่อมีปัญหาที่เกิดขึ้น  ฉันสามารถวางแผน 

เพ่ือแก้ไขได้ 
     

18 ฉันสามารถควบคุมตนให้มีวินัยในการเรียนได้       
19 ฉันขยันศึกษาเล่าเรียน เพ่ือให้ตนเองประสบ

ความส าเร็จในชีวิต  
     

20 ฉันเชื่อว่าความส าเร็จเกิดจากผลของความเพียร
พยายามของฉันเอง 

     

21 ฉันคิดว่าฉันสามารถกระท าสิ่งต่างๆเพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมายได้ด้วยตนเอง 

     

22 ฉันสามารถท างานท่ีน่าท้าทายให้ส าเร็จได้      
23 ฉันคิดว่าการบ้านที่ยาก เป็นสิ่งที่ท้าทายความ 

สามารถของฉัน 
     

24 ฉันสามารถเอาชนะใจตนเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงตนเอง 
ไปในทิศทางท่ีดีขึ้นได้ 

     

25 ฉันไม่กล้าคิดที่จะท าสิ่งใหม่ๆ      
26 การประสบกับปัญหาท าให้ฉันได้เรียนรู้ประสบการณ์

ใหม ่ 
     

27 ฉันมองปัญหาหรืออุปสรรคที่เกิดข้ึนในชีวิตของฉัน 
ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้ฉันได้เรียนรู้มากขึ้น 
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  ข้อ 

 
 

ข้อความ 

จริง
มาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริง
บ้าง
ไม่
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

 

จริง
น้อย
ที่สุด 

28 ปัญหาที่เกิดขึ้นกับฉัน  ท าให้ฉันได้พัฒนาทักษะใน
การแก้ไขปัญหา 

     

29 ความบกพร่องของร่างกายฉัน ท าให้ฉันไม่ต้องการ 
ท าสิ่งใด 

     

30 ฉันคิดว่าความเครียด ช่วยให้ฉันมีพลังที่จะต่อสู้ชีวิต
ต่อไป 

     

31 เมื่อเกิดปัญหากับฉัน  ฉันจะพยายามหาทางออก 
จนส าเร็จ 

     

32 ฉันเรียนรู้สิ่งใหม่ๆตลอดเวลา      
33 การเรียนรู้สิ่งใหม่ท าให้ฉันได้พัฒนาตนเอง      

 
 
 
       ขอแสดงความขอบคุณ 

              รศ.พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม 
                                     อาจารย์ประจ าแขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 

        สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมกลุ่ม 
 

                                      ท าท่ี โรงเรียนศรีสังวาลย์   จังหวัดนนทบุรี 
                                                         
                                                        วันท่ี ............ เดือน ..................... พ.ศ. 2562 

 
ข้าพเจ้า ซึ่งไดล้งนามท้ายหนังสือนี้ยินยอมเข้าร่วมกลุม่การวิจัยของ โครงการวิจัย เรื่อง “การพัฒนา 

รูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกรง่ทางจิตใจของเด็กท่ีมีความบกพรอ่งทางร่างกาย 
โรงเรียนศรสีังวาลย์ จังหวัดนนทบรุี” โดยผู้วิจัย คือ รองศาสตราจารย์ พันต ารวจโทหญิง ดร.สุขอรณุ วงษ์ทิม ที่อยู่ที่
สามารถติดต่อได้ คือ แขนงวิชาการแนะแนว สาขาวิชาศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธริาช เลขท่ี 9/9 หมู่ 
9 ต.บางพูด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบรุี 11120 โทรศัพท์ 0-2504-8504-6 โทรสาร 0-2503-3567 
 ข้าพเจ้า ได้รับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับท่ีมาและวัตถุประสงค์ในการท าวิจัย ข้าพเจ้าได้อ่านรายละเอียด
ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัยโดยตลอด และได้รับค าอธิบายจนเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว   

ข้าพเจ้าจึงสมัครใจเข้าร่วมกลุ่มของโครงการวิจัยนี้ ภายใต้เง่ือนไขที่ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการ
วิจัย   โดยข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 11 ครั้ง เป็นเวลาครั้งละ 90-120 นาที 

ข้าพเจ้ามีสิทธิถอนตัวออกจากการเข้าร่วมกลุ่ม เมื่อใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซึ่ง
การกระท าดังกล่าวจะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ ต่อตัวข้าพเจ้าทั้งสิ้น  

ข้าพเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผู้วิจัยจะปฏิบัติต่อข้าพเจ้า ตามข้อมูลที่ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
และข้อมูลใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับข้าพเจ้า ผู้วิจัยจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะน าเสนอข้อมูลการวิจัยเป็นภาพรวม
เท่านั้น ไม่มีข้อมูลใดในการรายงานที่จะน าไปสู่การระบุตัวของข้าพเจ้า  
 หากข้าพเจ้าไม่ได้รับการปฏิบตัิตรงตามที่ไดร้ะบไุว้ในเอกสารชี้แจงผูเ้ข้าร่วมการวิจัย ข้าพเจ้าสามารถ
ร้องเรียนได้ที่ แขนงวิชาการแนะแนว สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  9/9 หมู่ 9 ต.บางพูด 
อ.ปากเกร็ด จ.นนทบรุี 11120 โทรศัพท์ 0-2504-8504-6 โทรสาร 0-2503-3567 

ข้าพเจ้าได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นส าคัญต่อหน้าพยาน ทั้งนี้ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการ
ฝึกอบรม  และส าเนาหนังสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว 

  
ลงช่ือ............................................................. 

(รศ.พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม) 
   ผู้วิจัยหลัก 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................................) 

    ผู้เข้าร่วมการวิจยั 
  

 
 

 

ลงช่ือ............................................................. 
(............................................) 

       พยาน 
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ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการทดลอง 
ชื่อเรื่องวิจัย การพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจ
ของเด็กที่มีความบกพร่องทางรา่งกาย โรงเรียนศรีสงัวาลย์ จังหวัดนนทบุร ี
ชื่อผู้วิจัย        รองศาสตราจารย์ พนัต ารวจโทหญิง ดร.สุขอรุณ วงษ์ทิม 
สถานที่ติดต่อผู้วิจัย มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  โทรศัพท์ 0-2504-8504-6  
    โทรศัพท์มือถือ (092) 9955462 E-mail: sukaroon.won@stou.ac.th 

1. ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมในการทดลองครั้งนี้ ก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการทดลอง มีความ
จ าเป็นที่ท่านควรท าความเข้าใจว่างานวิจัยนี้ท าเพราะเหตุใดและเกี่ยวข้องกับอะไร กรุณาใช้เวลาในการอ่านข้อมูล
ต่อไปนี้อย่างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมหรือข้อมูลที่ไม่ชัดเจนจากผู้วิจัยได้ตลอดเวลา 
           2. โครงการนี้เป็นการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการปรึกษากลุม่แบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย โรงเรยีนศรีสังวาลย์ จังหวัดนนทบุร ี

3. วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อศึกษาและเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจของเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางร่างกาย โรงเรียนศรีสังวาลย์ จังหวัดนนทบุรี 

4. ผู้เข้าร่วมการทดลอง หมายถึง นักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกาย โรงเรียนศรีสังวาลย์ จังหวัด
นนทบุรี  ซึ่งมีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ จ านวน 18 คน โดยที่ท่านคือผู้เข้าร่วมการทดลอง และมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์ เกณฑ์การคัดเข้า คือ1) เป็นนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกาย 2) มีความสมัครใจเข้าร่วม
การทดลอง 3) เป็นผู้มีความสามารถในการสื่อสารได้ดี เกณฑ์การคัดออก คือ 1) ท่านไม่สะดวกในการทดลอง 

5. กระบวนการวิจัย คือ การวิจัยเชิงกึ่งทดลอง 
6. กระบวนการให้ข้อมูลแก่ผู้เข้าร่วมการทดลอง  

6.1 ผู้วิจัยจะเป็นผู้ให้ข้อมูลแก่ท่านที่เข้าร่วมการทดลองเอง และท่านสามารถสอบถามข้อสงสัยได้
ตลอดเวลาทีไ่ด้รับการเข้าร่วมการทดลอง 

6.2 ในการคัดกรองผู้เข้าร่วมการทดลอง  หากผู้วิจัยพบว่าท่านผู้นั้นไม่อยู่ในเกณฑ์คัดเข้าและก าลัง
อยู่ในสภาวะที่สมควรได้รับความช่วยเหลือ ผู้วิจัยจะส่งต่อให้กับแหล่งช่วยเหลือ เพื่อให้ได้รับความช่วยเหลือในล าดับ
ต่อไป 

7. ผู้วิจัยจะยุติการทดลอง หากท่านรู้สึกอึดอัดใจ ไม่พอใจในการเข้าร่วมการทดลองและท าการช่วยเหลือ
เบื้องต้นหรือส่งต่อแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ เพื่อให้ได้รับความช่วยเหลือในล าดับต่อไป 

9. การเข้าร่วมในการทดลองเป็นไปโดยความสมัครใจ โดยท่านสามารถปฏิเสธ หรือยุติการเข้าร่วมทดลอง
ได้ตลอดเวลา โดยไม่ต้องให้เหตุผล และไม่สูญเสียประโยชน์แต่อย่างใด 
  

หากท่านไมไ่ด้รบัการปฏิบัติตามขอ้มูลดังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ที ่แขนงวิชาการแนะแนว สาขาวิชา
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธริาช  9/9 หมู่ 9 ต.บางพูด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 โทรศัพท์ 02-
504-8504-6 โทรสาร 0-2503-3567 
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ตารางที่  6.6   สรุปรูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจ
ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางร่างกาย  

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 

1 การสร้างสัมพันธภาพ 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มบอก
วัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกลุ่ม 
ข้อตกลง บทบาท หน้าที่ของ
สมาชิกกลุ่มและผู้น ากลุ่มได้ 
อย่างถูกต้อง  
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความคุ้น 
เคย อบอุ่น และไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน 
3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มบอกส าคัญ
ของความแข็งแกร่งทางจิตใจ ได้
อย่างถูกต้อง 

1. ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ 
  (Relationship Skill) 
  - การยอมรับในทางบวกอย่าง
ไม่มีเงื่อนไข 
(Unconditional Positive 
Regard) 
  - ความเข้าใจร่วมรู้สึก 
 (Empathic Understanding) 
  - ความสอดคล้องกัน 
   (Congruence) 
2.ทักษะการก าหนดเป้าหมาย      
  (Setting  Goals) 
3. เกม “บก - น้ า - อากาศ” 
4. การอภิปรายกลุ่ม  “ความ
แข็งแกร่งทางจิตใจ ส าคัญ
อย่างไร” 

2 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : ความมุ่งมัน่ 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ระบาย
อารมณ์ ความรู้สึกออกมาอย่าง
อิสระ 
2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้
ในอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง
ในปัจจุบัน 
 

ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์  
- เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้   
   (Now I’m Aware)   
- เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก  
   (Staying  with the Feeling)   
- เทคนิคการพูดโต้ตอบกับตนเอง      
   (Games  of  Dialogue) 
- เทคนิคการฝึกจินตนาการ   
   (Fantasy  Games)   
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ตารางที่  6.6  (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 

3 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : ความมุ่งมั่น 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ใน
อารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความ
มุ่งม่ันของตนเองในปัจจุบัน 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความ 
สัมพันธ์ระหว่าง ความคิด 
อารมณ ์ความรู้สึก และ
พฤติกรรมความมุ่งม่ัน ที่
แสดงออกของตนเองได้อย่าง
ถูกต้อง 
3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถระบุ
แนวทางการปรับเปลี่ยนความคิด
ให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความมุ่งมั่น
ไดอ้ย่างถูกต้อง 

 1.ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ
เกสตัลท์   
 - เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ 
- เทคนิคการพูดโต้ตอบกับตนเอง   
 - เทคนิคการฝึกจินตนาการ  
2.ทฤษฎีการปรึกษาแบบ  
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม 
- เทคนิคการศึกษาเชิงจิตวิทยา 
    (Psychoeducational 
Technique)   
- เทคนิคการโต้แย้งความคิด
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
(Disputing  Irrational  Beliefs  
Technique) 

4 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : ความมุ่งมั่น 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มฝึกการใช้
ความคิด ความรู้สึกในการกระท า
สิ่งต่างๆ ด้วยความทุ่มเท  ตั้งใจ 
และใส่ใจ 
2.เ พ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนว
ทางการปฏิบัติตนอย่างมีความ 
รับผิดชอบ อดทนต่ออุปสรรค
เพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมาย  

1.ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นค าตอบ   
 -เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์  
   (Miracle Questions) 
  -เทคนิคการแก้ไขปัญหาที่เคยใช้
ได้ผล (Looking for  Previous    
   Solutions)   
-เทคนิคค าถามระดับข้ัน   
   (Scaling Questions) 
 -เทคนิคค าชม  (Compliment)  
 -เทคนิคค าถามข้อยกเว้น  
(Exception questions)   
-เทคนิคการให้ข้อมูลย้อน 
กลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา 
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ตารางที่  6.6 (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 
     (Therapist  Feedback to  

  Client) 
2.ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณา เหตุผล อารมณ์และ 
  พฤติกรรม  
- เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
  (Progressive Muscle 
  Relaxation Technique) 
- เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ   
   (Modeling) 
- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 
 (Positive  Reinforcement) 
3.ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง   
- หลักการ WDEP  
- เทคนิคการตั้งค าถาม    
  (Questioning Technique)   
- เทคนิคการเผชิญ  
(Confrontation Technique)   
- เทคนิคการชี้ประเด็น  
(Point  Out Technique)   
- เทคนิคการเปิดเผย  
(Self  Disclosure Technique)  
 - เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ 
(Advice Technique) 

5 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : การควบคุม 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความ 
สัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์
ความรู้สึก และพฤติกรรมการ  

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม  
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ตารางที่ 6.6  (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 
  ควบคุมตนเอง 

2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถระบุ
แนวทางการปรับเปลี่ยนความคิด
ให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการควบคุม 
ไดอ้ย่างถูกต้อง 
3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ในอารมณ์ 
ความรู้สึก เกี่ยวกับการควบคุม
ตนเองในปัจจุบัน 

- เทคนิคการโต้แย้งความคิด
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
-เทคนิคการจินตนาการการใช้
เหตุผลและอารมณ์ของตนเอง  
(Rational Emotive Imagery) 
2.ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก  
- เทคนิคการพูดโต้ตอบด้วย
ตนเอง   

6 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : การควบคุม 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถระบุ
แนวทางการปรับเปลี่ยนความคิด
ให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการควบคุมได้
อย่างถูกต้อง โดยมองว่า
สถานการณ์ต่างๆที่เกิดข้ึนนั้นเกิด
จากการกระท าของตน ไม่ได้เกิด
จากโชคชะตาหรืออ านาจใดๆ   
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ใน 

อารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับการ 
ควบคุมของตนเองในปัจจุบัน 
3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนว
ทางการควบคุมการกระท าของ
ตนเองทั้งด้านการเรียนและการ
ด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม  

 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล  อารมณ์และ 
  พฤติกรรม 
-เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน 
(Cognitive  Homework) 
2.ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ 
เกสตัลท์  
 - เทคนิคความรับผิดชอบต่อ
ตนเอง  (I Take Responsibility) 
- เทคนิคการใช้ประโยคที่มีพลัง  
(Forceful Statements)  
3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่
มุ่งเน้นค าตอบ   
-เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์  
 -เทคนิคการแก้ไขปัญหาที่เคยใช้
ได้ผล 
-เทคนิคค าถามระดับข้ัน   
-เทคนิคค าชม   
-เทคนิคค าถามข้อยกเว้น 
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ตารางที่  6.6   (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 
7 ความแข็งแกร่งทาง

จิตใจ : การควบคุม 
1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้วิธีการ
ควบคุมตนจากตัวแบบ 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มวางแผนปฏิบัติ 
เพ่ือเผชิญกับสถานการณ์หรือ
ปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล  อารมณ์และ 
พฤติกรรม  
- เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ  
- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 
2. ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง  
- หลักการ WDEP  
- เทคนิคการตั้งค าถาม  
- เทคนิคการเผชิญ  
- เทคนิคการชี้ประเด็น   
-เทคนิคการให้ข้อมูลย้อน 
กลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา 
- เทคนิคการเปิดเผย   
- เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ 

8 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : ความท้าทาย 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ใน
อารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับความ
ท้าทายในปัจจุบัน 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความ 
สัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์
ความรู้สึก และพฤติกรรมความท้า
ทายของตนเอง 
3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทาง 
การปรับเปลี่ยนความคิดให้สม
เหตุผลเกี่ยวกับความท้าทายได้
อย่างถูกต้อง 

1. ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก 
- เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้   
2.ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม  
- เทคนิคการโต้แย้งความคิด
ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
- เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน 

 
9 ความแข็งแกร่งทาง

จิตใจ : ความท้าทาย 
 

1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถระบุ
แนวทางการปรับเปลี่ยนความคิด
ให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความท้าทาย 

1.ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณา เหตุผล อารมณ์และ 
  พฤติกรรม 
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ตารางที่   6.6  (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 
  โดยมองว่า ตนสามารถกระท าสิ่งใด

สิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ  กล้าคิดและกล้า
เปลี่ยนแปลงตนเอง ให้ดีขึ้น  และ
เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่อง
ธรรมดา   
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ใน
อารมณ์ ความรู้สึกเก่ียวกับความท้า
ทายของตนเองในปัจจุบัน 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทาง 
การมีความท้าทาย เมื่อต้องเผชิญ
ปัญหา   

 

- เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน  
- เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือ
เอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สม
เหตุผล 
2.ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ
เกสตัลท์   
-เทคนิคการใช้สรรพนามแทน
ตนเอง  (Using Personal  
Pronouns)   
-เทคนิคความรับผิดชอบต่อ
ตนเอง   
3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้น 
ที่มุ่งเน้นค าตอบ   
-เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์   
-เทคนิคการแก้ไขปัญหาที่เคยใช้
ได้ผล 
-เทคนิคค าถามระดับขั้น   
-เทคนิคค าชม   
-เทคนิคค าถามข้อยกเว้น 
-เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับ 
แก่ผู้รับบริการปรึกษา 

10 ความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ : ความท้าทาย 
 

1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเรียนรู้วิธี 
การมีความท้าทายจากผู้อ่ืน 
2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ใน
อารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความท้า
ทายของตนเองในปัจจุบัน 
3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มวางแผนปฏิบัติ 
หาทางออกหรือแก้ไขให้ส าเร็จ   
4.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทาง 

1. ทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล  อารมณ์และ 
  พฤติกรรม  
- เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ  
- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 
2.ทฤษฎีการปรึกษาเแบบ
เกสตัลท์  
- เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก  
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ตารางที่   6.6  (ต่อ) 

ครั้งที ่ เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีการ/ทฤษฎี/เทคนิค/ทักษะ 
  การเรียนรู้ตลอดเวลาและแนว 

ทางการพัฒนาตนเองเพ่ือความ
เจริญงอกงาม 

3. ทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง  
- หลักการ WDEP  
- เทคนิคการตั้งค าถาม   
- เทคนิคการเผชิญ    
- เทคนิคการชี้ประเด็น  
- เทคนิคการเปิดเผย   
- เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ 

11 ปัจฉิมนิเทศ 1. เ พ่ือให้สมาชิกกลุ่ มสรุปผลที่
ได้รับจากการให้การปรึกษา 
2. เพ่ือยุติการให้การปรึกษา 

1. ทักษะการยุติ (Terminating) 
2.ทักษะการประเมิน  
(Evaluating) 
3.ทักษะการเสนอแนะ  
(Suggesting) 
4.เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 
5.ทักษะการสนับสนุน
(Supporting) 
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รายละเอียดของรูปแบบการปรึกษากลุ่มแบบบูรณาการเพื่อเสริมสร้างความแข็งแกร่งทางจิตใจ 

ของเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหวหรือสุขภาพ 
ครั้งที่ 1 

 

เรื่อง   การสร้างสัมพันธภาพ   
 
ระยะเวลา  90  นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มบอกวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกลุ่ม ข้อตกลง  บทบาท หน้าที่ของ
สมาชิกกลุ่มและผู้น ากลุ่มได้อย่างถูกต้อง 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความคุ้นเคย อบอุ่น และไว้วางใจซึ่งกันและกัน 
 3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มบอกความส าคัญของความแข็งแกร่งทางจิตใจ ได้อย่างถูกต้อง 
 
แนวคิด  
 การสร้างสัมพันธภาพที่ดี จะช่วยให้เกิดความอบอุ่น คุ้นเคย  ไว้วางใจซึ่งกันและกัน  และให้
ความร่วมมือในการเข้าร่วมกลุ่มภายใต้บรรยากาศที่ปลอดภัย   ในการให้การปรึกษากลุ่มในครั้งนี้  
ผู้วิจัยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ (Relationship Skill) กิจกรรมละลายพฤติกรรม (Ice Breaking 
Activity)  และทักษะการก าหนดเป้าหมาย  (Setting Goals) เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
สมาชิกกลุ่มด้วยกัน  ระหว่างผู้น ากลุ่มกับสมาชิกกลุ่ม และก าหนดเป้าหมายของการให้การปรึกษา
แบบกลุ่ม  
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 
 1. เกม “บก - น้ า - อากาศ” 
 2. ใบความรู้ “ข้อตกลงการเข้าร่วมกลุ่ม” 
 3. ใบความรู้ “ความแข็งแกร่งทางจิตใจ” 
 4. ตารางนัดหมายการเข้าร่วมกลุ่ม 
 5. เครื่องบันทึกเสียง 
 6. แบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 1 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
  1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม แนะน าตนเอง และพูดคุยเรื่องทั่วๆ ไป 
(Small talk) เพ่ือสร้างสัมพันธภาพกับสมาชิกกลุ่ม ให้รู้สึกผ่อนคลายและให้เกิดบรรยากาศที่อบอุ่น 
ปลอดภัย เป็นมิตร ให้เกิดความไว้วางใจซึ่งกันและกันโดยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ   ซึ่ง
ประกอบด้วย การยอมรับในทางบวกอย่างไม่มีเงื่อนไข  ความเข้าใจร่วมรู้สึก  และความสอดคล้องกัน 

  2. ให้สมาชิกกลุ่มเล่นเกม “บก - น้ า - อากาศ” เพ่ือละลายพฤติกรรม   ตามขั้นตอน
ดังนี้  

   2.1 ให้สมาชิกกลุ่ม นั่งเป็นวงกลมแล้วร้องว่า บก น้ า อากาศ  
   2.2 ถ้าผู้น ากลุ่มชี้ใครแล้วบอกว่า “บก”  ให้สมาชิกกลุ่มคนนั้น บอกชื่อสัตว์บกมา

จ านวน 1 ชนิด หรือ ถ้าผู้น ากลุ่มชี้ใครแล้วบอกว่า “น้ า” หรือ “อากาศ”  ให้สมาชิกกลุ่มคนนั้น บอก
ชื่อสัตว์น้ าหรือสัตว์ปีก มาจ านวน 1 ชนิด  

   2.3 ใครช้าหรือผิด  ให้ขึ้นมาเป็นคนน าเกมต่อไป  
 ขั้นด าเนินการ  

  1. ผู้น ากลุ่มมอบใบความรู้ “ข้อตกลงการเข้าร่วมกลุ่ม” จากนั้นกล่าวถึงวัตถุประสงค์
ของการให้การปรึกษากลุ่ม ประกอบด้วย 

     1.1 เพ่ือให้เข้าใจความหมาย ความส าคัญของความแข็งแกร่งทางจิตใจ 
     1.2 เพ่ือเสริมสร้างให้สมาชิกกลุ่มมีความแข็งแกร่งทางจิตใจ 
  2. ผู้น ากลุ่มแจ้งข้อตกลง บทบาทหน้าที่ของผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มประกอบด้วย 
   2.1 ข้อตกลง 
    2.1.1 ยกมือ เมื่อต้องการพูดและแสดงความคิดเห็น 

    2.1.2 รับฟังสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นประสบการณ์ที่มี
ประโยชน์ต่อกลุ่ม 

 2.2 ระยะเวลาก าหนดการฝึกอบรม ครั้งละ 90-120 นาที  รวมทั้งหมด   11  ครั้ง      
 2.3 บทบาทของผู้น ากลุ่ม 

    2.3.1 การรักษาความลับของสมาชิกกลุ่มและการรับฟังความคิดเห็นของ
สมาชิกกลุ่ม 

    2.3.2 ท าหน้าที่ด าเนินการให้การปรึกษาแบบกลุ่ม  ให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ 
และกระตุ้นให้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ความคิดเห็น  ประสบการณ์ อารมณ์ ความรู้สึกซึ่งกันและกัน
ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 
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 2.4 บทบาทของสมาชิกกลุ่ม 
  2.4.1 ควรตั้งใจเข้าร่วมกลุ่มอย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของการเข้า

ร่วมกลุ่ม ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ความคิดเห็น  ประสบการณ์ อารมณ์ ความรู้สึกซึ่งกันและกันในกลุ่ม 
   2.4.2 ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมที่ได้รับมอบหมายจากผู้น ากลุ่ม  

  3. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็นและซักถามข้อสงสัย เกี่ยวกับ
ข้อตกลงในการเข้าร่วมกลุ่ม 
  4.ผู้น ากลุ่มมอบใบความรู้   “ความแข็งแกร่งทางจิตใจ” และอธิบายความหมายตามใบ
ความรู้ พร้อมทั้งให้ซักถามข้อสงสัยหลังการอธิบาย 

  5.ผู้น ากลุ่มด าเนินการอภิปรายกลุ่ม “ความแข็งแกร่งทางจิตใจ  ส าคัญอย่างไร”โดยใช้
ทักษะการถาม ทักษะการฟังอย่างกระตือรือร้น  ทักษะการท าให้กระจ่าง และทักษะการสรุปความ   
ดังนี้ 

   5.1 ผู้น ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มเกี่ยวกับความส าคัญของความแข็งแกร่งทางจิตใจ   
   5.2 ผู้น ากลุ่มด าเนินการอภิปรายกลุ่ม โดยให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนแสดงความ

คิดเห็น   แลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกัน 
   5.3 ผู้น ากลุ่มกล่าวสรุปถึงความส าคัญของความแข็งแกร่งทางจิตใจต่อสมาชิกกลุ่ม   
ขั้นยุติ 
  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ

การถาม และทักษะการฟัง  
  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ

เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 
  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ง

ต่อไป ตามตารางนัดหมายการให้การปรึกษา 
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 1 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 1 
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 “ข้อตกลงการเข้าร่วมกลุ่ม” 
 

@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
ที่มาภาพ : https://www.google.co.th/search?q=%,1/12/2561 
 

 

 

  โปรดยกมือ เม่ือตอ้งการพูดและแสดงความคิดเห็น 
 

  กรณุารบัฟังสมาชกิอ่ืนและแลกเปล่ียนความคิดเห็นประสบการณ ์ 
          ท่ีมีประโยชนต์อ่ผูอ่ื้น 
 

    โปรดตัง้ใจเขา้รว่มกลุ่มอย่างตอ่เน่ือง เพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมาย 

 ของการเขา้รว่มกลุ่ม 
 

   กรณุารว่มแลกเปล่ียนเรียนรูแ้ละเสนอความคิดเห็น 

 ท่ีเป็นประโยชนต์่อกลุ่ม 
 

   กรณุาใหค้วามรว่มมือในการท ากิจกรรมท่ีไดร้บัมอบหมาย 
         จากวิทยากร  
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ใบความรู้   “ความแข็งแกร่งทางจิตใจ” 
**************************************************************************** 

 ความแข็งแกร่งทางจิตใจ หมายถึง การกระท าที่แสดงถึงความสามารถของเด็กที่มีความ
บกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหวหรือสุขภาพ   ที่บ่งบอกว่าเป็นผู้ที่มีสภาพจิตใจที่เข้มแข็ง โดย
แบ่งออกเป็น  3  องค์ประกอบ ดังนี้ 
 1. ความมุ่งม่ัน (Commitment) หมายถึง ความสามารถในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดย
มีเงื่อนไขหรือข้อผูกมัดในการกระท า  เพ่ือยืนยันว่าจะตั้งใจท าสิ่งนั้น ๆ ให้ได้และประสบผลส าเร็จ  
โดยการใช้ความคิด ความรู้สึกในการกระท าด้วยความทุ่มเท  มีความตั้งใจ ใส่ใจ และมีความ
รับผิดชอบ อดทนอดกลั้นต่ออุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อเพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ตั้งใจไว้   
 2. การควบคุม (Control) หมายถึง  ความสามารถในการบังคับ ควบคุมจิตใจต่อ
สถานการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดขึ้นในชีวิตได้  สามารถควบคุมการกระท าของตนเองทั้งด้าน
การเรียนและการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม สามารถวางแผนเพ่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  มองว่าสถานการณ์ต่างๆที่เกิดข้ึนนั้นเกิดจากการกระท าของตน ไม่ได้เกิดจาก
โชคชะตาหรืออ านาจใดๆ  ซึ่งตนสามารถรับผิดชอบและควบคุมให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ต้องการได้   
     3. ความท้าทาย (Challenger) หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกให้เห็นถึงความ
ต้องการที่จะกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ  มีการเอาชนะใจตนเอง กล้าคิดและกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง 
เพ่ือให้เกิดสิ่งที่ดีในชีวิต เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา  มีการเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่
ในขณะเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ และน ามาเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเองให้มีความก้าวหน้า รู้สึกท้า
ทายเมื่อต้องเผชิญปัญหา มีมุมมองเชิงบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด 
พยายามหาทางออกหรือแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ  มีการเรียนรู้ตลอดเวลา และมีการพัฒนาความเจริญ
งอกงามเพ่ือตนเอง 

 

 
 

ที่มาภาพ:  https://www.google.co.th/search?q=%,1/12/25 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 1  
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1. ทราบวัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกลุ่ม  ข้อตกลง  
บทบาท หน้าที่ของสมาชิกกลุ่มและผู้น ากลุ่ม 

2. มีความคุ้นเคย อบอุ่น และมีความไว้วางใจซึ่งกัน
และกัน 

3. ตระหนักในความส าคัญของความแข็งแกร่งทาง
จิตใจ 

     

 
 
ข้อเสนอแนะ 
................................................................................................................................... ............................ 
............................................................................................................................. ................................... 
..................................................................................... ...................................................................... ..... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................ ...............  
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ครั้งที่  2 
 

เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความมุ่งมั่น  
 
ระยะเวลา  120 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึกออกมาอย่างอิสระ 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองในปัจจุบัน 
 
แนวคิด  
 ความมุ่งม่ัน (Commitment) หมายถึง ความสามารถในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยมี
เงื่อนไขหรือข้อผูกมัดในการกระท า  เพ่ือยืนยันว่าจะตั้งใจท าสิ่งนั้น ๆ ให้ได้และประสบผลส าเร็จ  โดย
การใช้ความคิด ความรู้สึกในการกระท าด้วยความทุ่มเท  มีความตั้งใจ ใส่ใจ และมีความรับผิดชอบ 
อดทนอดกลั้นต่ออุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อเพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งใจ
ไว้     
 ในการให้การปรึกษากลุ่มครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้ ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ โดยใช้ เทคนิค
ขณะนี้ฉันตระหนักรู้  (Now I’m Aware)  เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก (Staying with the Feeling)  
การพูดโต้ตอบกับตนเอง  (Games  of Dialogue)  และ เทคนิคการฝึกจินตนาการ (Fantasy  
Games)  รวมทั้งทักษะพ้ืนฐานได้แก่  ทักษะการถาม ทักษะการฟัง ทักษะการเงียบ ทักษะการสรุป
ความ ทักษะการท าความกระจ่าง  ทักษะการสนับสนุน  และทักษะการสะท้อนความรู้สึก  เพ่ือให้
สมาชิกกลุ่มได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึกออกมาอย่างอิสระ ได้ส ารวจและตระหนักรู้ในอารมณ์ 
ความรู้สึกของตนเองในปัจจุบัน ก่อนที่จะเชื่อมโยงเข้าสู่การเสริมสร้างความมุ่งม่ันของสมาชิกกลุ่ม  
 
สื่อ/อุปกรณ์ 

 1. ใบงาน  “ส ารวจตนเอง” 
 2. เครื่องบันทึกเสียง 
 3. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 2 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการเข้าร่วมกลุ่ม

ในครั้งแรก  
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  

  1. ผู้น ากลุ่มมอบใบงาน“ส ารวจตนเอง” ให้สมาชิกกลุ่มทุกคนท า 
  2. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนในชีวิตของตนเอง  

อุปสรรค ความวิตกกังวล ความทุกข์ใจที่เกิดข้ึน ความคาดหวัง และเป้าหมายในอนาคตทีละคน โดย
ใช้ทักษะการถาม ทักษะการฟัง ทักษะการท าความกระจ่าง และการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น  แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
อารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงกันและกัน 
  4.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ความรู้สึกของตนเอง
ในสภาวะปัจจุบัน ให้กล้าเผชิญกับความรู้สึกนั้นอย่างเต็มที ่ โดยไม่เลี่ยงหนี  ไม่รีบข้ามไปรับรู้เรื่องอ่ืน
โดยเร็ว  เพราะไม่อยากเผชิญกับความรู้สึกที่ตนไม่อยากสัมผัสและรับรู้  ที่เป็นความรู้สึกที่คั่งค้างต่อ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ในอดีต ที่ยังมีผลต่ออารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมในปัจจุบัน  ตามขั้นตอน
ดังนี้ 
   4.1 ในขณะที่สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวของตน  หากสมาชิกกลุ่มมีอารมณ์ เศร้า
สะเทือนใจ ความเจ็บปวด  และความรู้สึกทางด้านบวกท่ีไม่กล้าแสดงออกมา  เช่น ความรู้สึกชื่นชมรัก
ใคร่  ความรู้สึกยินดี  ผู้น ากลุ่มบอกให้สมาชิกกลุ่มหลับตาและสัมผัสกับอารมณ์ความรู้สึกนั้นอย่าง
เต็มที่ สัก 3 นาที โดยไม่เลี่ยงหนี  ไม่รีบข้ามไปรับรู้เรื่องอ่ืนโดยเร็ว 
   4.2 ผู้น ากลุ่มสอบถาม ความรู้สึกของสมาชิกกลุ่มหลังจากที่สัมผัสกับอารมณ์ 
ความรู้สึกนั้น  
  5.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม ได้สัมผัสกับตนเอง และ
ตระหนักรู้ในความสัมพันธ์ของตนกับสิ่งแวดล้อม ตามข้ันตอนดังนี ้
   5.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มหลับตาลง แล้วพูดออกประโยคต่างๆ ออกมา ดังนี้ 
     “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ถึงการหายใจของฉัน” 
     “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ว่าท้องของฉันเกร็ง” 
     “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ถึงความทุกข์ใจ และฉันรู้ตัวว่าฉันก าลังหลับตาอยู่” 
         “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ถึงความรู้สึก  (ชื่นชม ยินดี กลัว เสียใจ  กังวล  เครียด 
เหงา  เศร้า) .....” 
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   5.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มได้สัมผัสกับอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง และ
ตระหนักรู ้
  6.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการพูดโต้ตอบด้วยตนเอง  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ความรู้สึกที่
ขัดแย้งกันภายในตนเองให้กระจ่างขึ้น  รับรู้ความรู้สึกที่เป็นส่วนของ  “top dog”  คือ ความรู้สึกที่ว่า
ควรจะท า   กับความรู้สึกที่ตนเองต้องการจริง ๆ ในส่วนของ  “under dog”  ได้โดยไม่พยายาม
ปฏิเสธ  จะช่วยให้ความขัดแย้งลดลง  ลดความวิตกกังวล สามารถตัดสินใจเลือกได้ด้วยตนเอง  และ
รับผิดชอบต่อการเลือกนั้น  โดยไม่รู้สึกว่าผู้อื่นมาบงการชีวิตของตน ตามข้ันตอนดังนี้ 
   6.1  ผู้น ากลุ่มสังเกตภาษาท่าทางของสมาชิกกลุ่ม  ในขณะที่ผู้รับบริการปรึกษา
เล่าเรื่องต่าง ๆ นั้น 
   6.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มถ่ายทอดความรู้สึกท่ีตนเองต้องการอย่างแท้จริง  
(Under  dog)  ไปที่มือซ้าย  แล้วถ่ายทอดความรู้สึกท่ีเฝ้าบอกตนเองว่า  ควรจะ  (Should  do)  ซ่ึง
ไม่ใช่ความต้องการที่แท้จริง  เป็นส่วนของความรู้สึกตามอุดมคติ (Top  dog) ที่ขัดแย้งอยู่ ที่บอกว่า
ตนควรจะท าอะไร  ไปที่มือขวา   
   6.3 ผู้น ากลุ่มบอกให้สมาชิกใช้มือซ้ายพูดโต้ตอบกับมือขวา   
  7.ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึกอย่างอิสระ รวมทั้ง
เปิดโอกาสให้สมาชิกทุกคนได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และประสบการณ์กันอย่างเต็มที่ โดยใช้ทักษะ
การสรุปความ  ทักษะการสนับสนุนทักษะการเงียบ และทักษะการสะท้อนความรู้สึก 

  8.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการฝึกจินตนาการ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงความต้องการ
ของตนเอง โดยฉาย  (Project)  ความรู้สึกในความต้องการนั้นไปยังสิ่งอ่ืน  ตามข้ันตอนดังนี้ 

   8.1  ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มนั่งหลับตา 
   8.2 ผู้น ากลุ่มกล่าวแก่สมาชิกกลุ่ม ดังนี้   
    “ให้นักเรียนหลับตา ผ่อนคลายตัวเองให้สบาย  สมมติว่านักเรียนก าลังยืนดูรูป

หนึ่งอยู่  ซึ่งเป็นรูปปั้นตัวของนักเรียนเอง  ลองจินตนาการซิว่า  ถ้ารูปนั้นมีชีวิต  ชีวิตรูปปั้นจะเป็น
อย่างไร มีความต้องการอะไรบ้าง  และสภาพแวดล้อมที่รูปปั้นอยู่เป็นอย่างไรบ้าง” 
  9. ผู้น ากลุ่มสอบถามสมาชิกกลุ่มแต่ละคนถึงอารมณ์ความรู้สึกในปัจจุบัน  
   
 ขั้นยุติ 

  1. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการเข้าร่วมกลุ่ม  โดย
ใช้ทักษะการถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 
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  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม  พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการ
พบกันครัง้ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 2 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 2 
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ใบงาน  “ส ารวจตนเอง” 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มาภาพ : https://www.google.co.th/search?q=%E : ,1/12/2561 

 

 

 
ขอ้ดีของฉนั.............................................................. 
................................................................................... 
................................................................................... 
ขอ้ควรปรบัปรงุของฉนั

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

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

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

เป้าหมายของฉนั

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

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

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

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi6ooDT4L_MAhVHHY4KHQ0MCScQjRwIBw&url=http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=wonderfulplace&month=22-08-2014&group=4&gblog=39&bvm=bv.121099550,d.dGY&psig=AFQjCNFyl7qUf_VTiI23Azj2EHTRwCyujQ&ust=1462428430228500
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 2 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

 
หัวข้อ 

ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1. ได้ส ารวจปัญหาของตน 
2. ได้ส ารวจและระบายอารมณ์ ความรู้สึก  
อย่างอิสระ 
3. ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกของตน 
 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
............................................................................................................................. ................................... 
.................................................................................................................................. .............................. 
.................................................................................................... ............................................................ 
............................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................ .... 
 

ครั้งที่ 3 
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เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความมุ่งม่ัน 
 
ระยะเวลา  120 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึกออกมาอย่างอิสระ 
 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความมุ่งมั่นของตนเองใน
ปัจจุบัน 
 3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์ความรู้สึก และพฤติกรรม
ความมุ่งม่ันทีแ่สดงออกของตนเองได้อย่างถูกต้อง 
 4.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความมุ่งมั่น
ไดอ้ย่างถูกต้อง 
  
แนวคิด  
 ตามแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(Rational  Emotive  Behavior  Therapy,REBT) ความคิด ความเชื่อของบุคคล จะมีความสัมพันธ์
กับอารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่บุคคลนั้นแสดงออกมาภายนอก ซึ่งอารมณ์ ความรู้สึก และ
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของบุคคลนั้น  มีสาเหตุมาจากความคิด ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  หากบุคคล
ได้รับการช่วยเหลือโดยการสอนให้เขารู้จักปรับเปลี่ยนวิธีคิดอย่างมีเหตุผล  ก็จะมีผลให้บุคคลนั้นมี
อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมที่เหมาะสมขึ้น 
 จากแนวคิดดังกล่าว ผู้วิจัยจึงน ามาใช้ในปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อของนักเรียนให้มี
ความมุ่งมั่นเพ่ิมมากขึ้น  โดยใช้เทคนิคการศึกษาเชิงจิตวิทยา (Psychoeducational Technique)  
เพ่ือสอนทฤษฎีบุคลิกภาพ ABC  และใช้เทคนิคการโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล   รวมทั้ง
การใช้ทฤษฎีการปรึกษาแบบเกสตัลท์ โดยใช้ เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้  เทคนิคการอยู่กับ
ความรู้สึก เทคนิคการพูดโต้ตอบกับตนเอง  และ เทคนิคการฝึกจินตนาการ รวมทั้งทักษะพ้ืนฐาน
ได้แก่  ทักษะการถาม ทักษะการฟัง ทักษะการสรุปความ ทักษะการท าความกระจ่าง  ทักษะการ
สนับสนุน  และทักษะการสะท้อนความรู้สึก เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก
เกี่ยวกับความมุ่งมั่นของตน ระบุความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม
ความมุ่งมั่นที่แสดงออกของตน และระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความ
มุ่งม่ันไดอ้ย่างถูกต้อง 
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สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบความรู้ “ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ A B C” 

 2. เครื่องบันทึกเสียง 
 3. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 3 
   
ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการให้การ

ปรึกษาในครั้ง 
ที่ผ่านมา 
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  

  1. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มที่เหลือจากครั้งที่ 2  เล่าเรื่องราวที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเอง  
อุปสรรค ความวิตกกังวล ความทุกข์ใจที่เกิดขึ้น ความคาดหวัง และเป้าหมายในอนาคต ทีละคนจน
ครบทุกคน โดยใช้ทักษะการถาม ทักษะการฟัง ทักษะการท าความกระจ่าง และการสรุปความ 

  2. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น  แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
อารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงกันและกัน 
  3. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้  เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก เทคนิคการพูด
โต้ตอบกับตนเอง  และ เทคนิคการฝึกจินตนาการ รวมทั้งทักษะพ้ืนฐาน ได้แก่  ทักษะการถาม ทักษะ
การฟัง ทักษะการเงียบ ทักษะการสรุปความ ทักษะการท าความกระจ่าง  ทักษะการสนับสนุน  และ
ทักษะการสะท้อนความรู้สึก  ในสมาชิกท่ีเหลือจากการปรึกษาในครั้งที่ 2  ทีละคนจนครบทุกคน 

  4.ผู้น ากลุ่มมอบใบความรู้ “ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ ABC” ให้แก่สมาชิกกลุ่มทุกคน และ
ใช้เทคนิคการศึกษาเชิงจิตวิทยา (Psychoeducational Technique)  เพ่ือสอนทฤษฎีบุคลิกภาพ 
ABC   ให้สมาชิกกลุ่มเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่างความคิด ความเชื่อ อารมณ์ ความรู้สึกและ
พฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล  
  5.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล   
(Disputing  Irrational  Beliefs  Technique)  เพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดที่ไม่สมเหตุผลที่
เกี่ยวกับความมุ่งม่ันของสมาชิกกลุ่ม ตามข้ันตอนดังนี้ 
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   5.1 ใช้ทักษะการถาม เพ่ือถามความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลที่เกี่ยวกับความ
มุ่งมั่นของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน ว่ามีอะไรบ้าง เช่น คิดว่าตนร่างกายบกพร่อง ไม่มีประโยชน์อะไรที่
จะต้องมีความมุ่งมั่นเพ่ือต่อสู้ชีวิต เป็นต้น 

   5.2 ให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนระบุหลักฐานหรือข้อมูลที่สนับสนุนความคิดความเชื่อ
นั้น 

   5.3 ผู้น ากลุ่มใช้การโต้แย้ง (Disputing) และการถกอภิปราย (Debating) เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อให้สมเหตุผล  
  6.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน (Cognitive  Homework) โดยการ
มอบหมายการบ้านเพ่ือให้สมาชิกกลุ่มฝึกการคิดอย่างสมเหตุผล  เพ่ือน าไปสู่การมีอารมณ์ ความรู้สึก 
พฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น      
 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการเข้าร่วมกลุ่ม โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ  พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 3 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 3 
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ใบความรู้ “ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ ABC” 
******************************************************************************************* 

ทฤษฎีบุคลิกภาพแบบ  ABC เป็นแนวคิดท่ีส าคัญของความคิดเกี่ยวกับบุคลิกภาพของบุคคล 
ตามทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม (REBT) ซึ่งกล่าวว่า  
  A (Activating event) คือสภาวะหรือเหตุการณ์ที่มากระตุ้น ที่เกิดขึ้นตาม
สภาพการณ์ที่เป็นจริง  ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึก ทัศนคติ หรือพฤติกรรม ซึ่งทฤษฎี REBT  เชื่อว่า A นี้ 
มิใช่สาเหตุที่ท าให้คนเราแสดงพฤติกรรมออกมา 
  B (Belief) คือ ความคิด ความเชื่อของบุคคล ที่แต่ละคนจะคิดจะเชื่อ ประกอบด้วย 
   1. ความเชื่อที่สมเหตุผล (Rational Beliefs) ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมหรือ
การกระท า ของบุคคลที่อยู่บนพ้ืนฐานของการพิจารณาไตร่ตรองในความคิดความเชื่อของตนอย่างสม
เหตุผลหรือบนพ้ืนฐานหลักของความจริง 
   2. ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล (Irrational Beliefs)ซึ่งมักพบได้จากพฤติกรรมซึ่ง
แสดงถึงการเรียกร้องอย่างรุนแรง การออกค าสั่งและการต้องท า เช่น ฉันต้องท าดี มิฉะนั้นฉันจะเป็น
คนที่ใช้ไม่ได้ หรือคุณต้องปฏิบัติกับฉันอย่างมีเหตุผลและอ่อนโยน มิฉะนั้นคุณจะเป็นคนเลว หรือ
สังคมนี้อบอุ่นและต้องสนองตอบความต้องการให้ฉันได้อย่างที่ฉันคิด 
  C (Emotional and Behavioral Consequence)  คือ อารมณ์ ความรู้สึก และ
พฤติกรรมที่แสดงตอบโต้ออกมาตามความคิด ความเชื่อ หรือค่านิยมนั้นของแต่ละบุคคล ไม่ว่าโดย
ลักษณะของปัญหาทางอารมณ์ หรือโดยท่าทีที่แสดงออกมาเมื่อขาดความสงบสุข ซึ่งพฤติกรรมที่แสดง
ออกมานี้มองดูคล้ายกับว่าเป็นผลที่เกิดจาก A กล่าวคือ แสดงออกตามเหตุการณ์ที่เป็นจริง แต่ส าหรับ 
ทฤษฎี REBT เชื่อว่า พฤติกรรมที่คนเราแสดงตอบโต้ออกมานั้นเป็นผลมาจาก B นั่นคือ 
พฤติกรรมของคนเราจะแสดงออกไปตามระบบความเชื่อของแต่ละบุคคลที่มีความคิดต่อ
เหตุการณ์นั้นดังภาพต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 หากบุคคลได้รับการช่วยเหลือโดยการโต้แย้งและการถกอภิปรายความเชื่อท่ีไม่
สมเหตุสมผลก็จะเกิดผลดังนี้ 
  E (Effect) คือ ผลที่เกิดขึ้นใหม่ เมื่อบุคคลได้รับการโต้แย้งความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
ช่วยให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ลดความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม  

A 
(Activating event) 

B 
(Belief) 

C 
(emotional and 

behavioral consequence) 
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  F (New Feeling) คือ ความรู้สึกใหม่ที่เหมาะสม แสดงออกมาเป็นภาพได้ ดังนี้ 

 

 
  ตัวอย่าง ความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล และผลที่ตามมาของอารมณ์และพฤติกรรม 
 

B 
(Belief) 

C 
(Emotional and Behavioral 

Consequence) 
ฉันต้องได้รับความรักและการยอมรับ
จากทุกคน 

ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง และรู้สึกไม่มั่นคง 
ปลอดภัย 

ฉันต้องเพียบพร้อมสมบูรณ์แบบและ
ประสบ 

ความส าเร็จ   

รู้สึกไร้ค่าและเกิดความล้มเหลว 

เป็นสิ่ งที่ เลวร้ายมากถ้าสิ่ งต่างๆ ไม่
เป็นไปตามท่ีฉันต้องการ 

เสียใจ อย่างรุนแรง และอาจท าให้สถานการณ์นั้น
เป็นเรื่องใหญ่ และร้ายแรงขึ้น 

ฉันต้องวิตกกังวลต่อสิ่งที่เป็นอันตราย
หรือน่ากลัวอยู่เสมอ 

อาจท าให้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องใหญ่ และ
ร้ายแรงขึ้น 

การหลีกเลี่ยงความยากล าบาก และ
ความ  
     รับผิดชอบในตนเองเป็นสิ่งที่ท าให้ง่าย
กว่าการเผชิญกับมัน 

จะหนีงานที่ยากล าบาก  สูญเสียความเชื่อมั่นใน
ตนเอง 

ฉันควร พ่ึ งพาผู้ อ่ื น  และต้ องมี คนที่
เข้มแข็งกว่า 

เป็นที่พ่ึง 

ประสบความล้มเหลวในการเรียนรู้ ขาดความ
มั่นใจและพ่ึงพาผู้อื่นมากขึ้น 

ปัญหาทุกปัญหาต้องมีหนทางแก้ไขได้ 
อย่างสมบูรณ์แบบ 

มีความวิตกกังวล และความกลัว 
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           ตัวอย่างของการโต้แย้งกับความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล 
 

ความคิดที่ไม่สม
เหตุผล  

ความคิดที่สมเหตุผล  

ฉันต้องได้รับความ
รักและการยอมรับจาก
ทุกคน 

บุคคลปรารถนาที่จะรับความรัก และการยอมรับจากผู้อ่ืน แต่มิได้
หมายความว่าจะต้องทุ่มเทความสนใจ และความปรารถนาที่จะได้รับแต่
เพียงผู้เดียว แต่ควรกระท าในสิ่งที่เป็นการให้ความรัก และคิดในสิ่งที่เป็น
ประโยชน์สร้างสรรค์ 

ฉันต้องเพียบพร้อม
สมบูรณ์แบบและ
ประสบผลส าเร็จ   

เป็นธรรมดาที่บุคคลจะกระท าการใดๆ อย่างเต็มที่ เนื่องจากต้องการที่จะ
ท าให้ดีกว่าผู้อ่ืน การท างานจะก่อให้เกิดการเรียนรู้ และถึงแม้ท าเต็มที่ก็
อาจผิดพลาดได ้

เป็ นสิ่ งที่ เ ล ว ร้ าย
มากถ้ า สิ่ ง ต่ า งๆ  ไม่
เป็นไปตามท่ีฉัน 
ต้องการ 

บุคคลไม่ควรกระท าให้สภาพการณ์ที่ไม่พึงปรารถนานั้นลุกลามใหญ่โตขึ้น 
ควรแก้ไขสภาพการณ์ให้ดีขึ้น หากไม่สามารถแก้ไขให้ดีขึ้นได้ก็ต้องยอมรับ 
และไม่ถือว่าเป็นสิ่งเลวร้ายมากนัก 

ฉันต้องวิตกกังวล
ต่อสิ่งที่เป็นอันตราย
หรือน่ากลัวอยู่เสมอ 

บุคคลตระหนักในความจริงว่าอันตรายที่มีอยู่ไม่เลวร้ายอย่างที่กลัว ควรรู้ว่า
ความวิตกกังวลเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความกลัว  มากกว่าเหตุการณ์ที่น่ากลัว
จริงๆ 

การหลีกเลี่ยงความ
ยากล าบาก และความ
รับผิดชอบในตนเอง
เป็นสิ่งที่ท าให้ง่ายกว่า
การเผชิญกับมัน 

การเผชิญกับความยากล าบาก และความรับผิดชอบ จะเป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองมากกว่าการหลีกเลี่ยง 

ฉันควรพึ่งพาผู้อ่ืน 
และต้องมีคนที่เข้มแข็ง
กว่าเป็นที่พึ่ง 

บุคคลมีความพยายามที่จะเป็นตัวของตัวเองและมีความรับผิดชอบ และ
ควรจะพ่ึงผู้อ่ืนหรือยอมรับการช่วยเหลือจากผู้อื่นเมื่อมีความจ าเป็น 

ปัญหาทุกปัญหา
ต้องมีหนทางแก้ไขได้
อย่างสมบูรณ์แบบ 

บุคคลควรหาทางแก้ปัญหาหลายๆ ทางที่มีความเป็นไปได้ และเลือกทางที่
เหมาะสมที่สุด และในแต่ละปัญหานั้น ย่อมไม่มีทางเลือกในการแก้ปัญหา
ใดที่สมบูรณ์ที่สุด 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 3 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได ้
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5.เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

 1.ได้ระบายอารมณ์ ความรู้สึกออกมาอย่างอิสระ 
 2.ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความมุ่งมั่น
ของตนเองในปัจจุบัน 
 3.เข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรมความมุ่งมั่นที่แสดงออกของ
ตนเอง 
 4.ทราบแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล
เกี่ยวกับความมุ่งม่ัน 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................... ......................... 
...................................................................................................................... .......................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
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ครั้งที่ 4 
 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความมุ่งม่ัน 
 
ระยะเวลา  120 นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการใช้ความคิด ความรู้สึกในการกระท าสิ่งต่างๆ ด้วย
ความทุ่มเท  ตั้งใจ และใส่ใจ 
 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการปฏิบัติตนอย่างมีความรับผิดชอบ อดทนต่ออุปสรรค
เพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย 
 
แนวคิด    
 ตามแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้นค าตอบ เชื่อว่ามนุษย์มีศักยภาพ มี
จุดแข็งและแหล่งสนับสนุนส าหรับการแก้ไขปัญหาของตนได้   โดยเน้นการสร้างค าตอบมากกว่าที่จะ
แก้ไขปญัหา เน้นในความส าเร็จจุดแข็ง แหล่งสนับสนุน และความสามารถของผู้รับบริการปรึกษา  ให้
ค้นหาว่าอะไรที่ท าแล้วได้ประโยชน์และถูกต้อง  และเชื่อว่าปัญหาช่วยให้บุคคลมีความยืดหยุ่น 
สร้างสรรค์และกล้าหาญ (สุขอรุณ วงษ์ทิม 2558) และตามแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญ
ความจริง ที่เชื่อว่ามนุษย์มีพฤติกรรมที่เกิดจากจิตส านึก มีแรงผลักที่จะมีสุขภาพจิตที่ดี มีพฤติกรรม
โน้มที่จะกระท าเพ่ือให้ได้รับการยอมรับ สามารถที่จะแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้ หากมีความกล้าที่จะเผชิญ
กับความเป็นจริง โดยจะต้องมีความรับผิดชอบในการสนองความต้องการของตนเอง   
 จากแนวคิดของทฤษฎีดังกล่าวข้างต้น จึงสามารถสร้างเสริมความแข็งแกร่งทางจิตใจด้าน
ความมุ่งม่ันของนักเรียนได้   โดยมีผู้น ากลุ่มซึ่งเป็นผู้ให้การปรึกษา ซึ่งมีบทบาทเป็นผู้ให้ความรู้ 
(Educator) และผู้ที่มีส่วนร่วม (Participant)  ร่วมกันกับสมาชิกกลุ่มในการก าหนดเป้าหมายและ
ค้นหาแหล่งสนับสนุนที่สามารถน ามาใช้ในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นเกี่ยวกับความมุ่งม่ัน   ช่วยกัน
ค้นหาค าตอบของปัญหา ใช้จุดแข็งและแหล่งสนับสนุนของสมาชิกกลุ่ม  ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มมีความ
มุ่งม่ัน  และช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้เผชิญกับสภาพความเป็นจริง มีวุฒิภาวะ มีความรับผิดชอบอดทนต่อ
อุปสรรคเพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย รับผิดชอบที่จะแก้ปัญหาโดยการ
พิจารณาความเป็นจริง  รู้จักพิจารณาว่าอะไรถูก อะไรผิด  สามารถใช้ความคิด ความรู้สึกในการ
กระท าสิ่งต่างๆ ด้วยความทุ่มเท  ตั้งใจ และใส่ใจ   โดยใช้เทคนิคของการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้น
ค าตอบ ได้แก่      เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle Questions Technique)  เทคนิคค าถาม
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ระดับข้ัน (Scaling Questions Technique) เทคนิคการแก้ปัญหาที่เคยใช้ได้ผล  (Looking  for 
Previous Solutions Technique)  เทคนิคค าถามข้อยกเว้น (Exception Questions Technique) 
เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา (Therapist  Feedback to Client Technique)  
และเทคนิคค าชม (Compliment Technique)  ทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม  ได้แก่  เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (Progressive Muscle 
Relaxation Technique)  เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน (Cognitive  Homework) เทคนิคการ
เรียนรู้จากตัวแบบ (Modeling)  การเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) และใช้เทคนิค
ของทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง  โดยใช้หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  
(Questioning Technique) เทคนิคการเผชิญ (Confrontation Technique)   เทคนิคการชี้
ประเด็น (Point  Out Technique)  เทคนิคการเปิดเผย (Self  Disclosure Technique)   และ
เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. ใบความรู้เรื่อง “การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า” 
 2. คลิปวีดิทัศน์  “น้องเอิร์ท” 
 3. ใบงาน “ความมุ่งม่ันของฉัน” 
 4. สัญญา “ความมุ่งม่ันของฉัน” 
 5. เอกสารประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 4 
 6.เครื่องบันทึกเสียง 
 7. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 4 
 
ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

 ขั้นเริ่มต้น 
1. ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการให้การ

ปรึกษาในครั้ง 
ที่ผ่านมา   
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
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 ขั้นด าเนินการ  
  1.ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคน เล่าเรื่องราวที่เกิดจากการขาดความมุ่งมั่นของตน 
และใช้เทคนิคต่างๆ  เทคนิคของการปรึกษากลุ่มแบบสั้นที่มุ่งเน้นค าตอบ ตามล าดับ ได้แก่   เทคนิค
ค าถามปาฏิหาริย์ เทคนิคค าถามระดับขั้น เทคนิคการแก้ปัญหาที่เคยใช้ได้ผล  เทคนิคค าถาม
ข้อยกเว้น  เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา และเทคนิคค าชม  ตามขั้นตอนใน
เอกสารประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 4  
  2. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น  แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
อารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงกันและกัน 
  3. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ  โดยให้สมาชิกรับชมคลิปวีดิทัศน์  “น้อง
เอิร์ท”   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มมอบใบความรู้เรื่อง “การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบ
ก้าวหน้า” และใช้เทคนิคการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  โดยผู้น ากลุ่มสาธิตและให้สมาชิกกลุ่มฝึกปฏิบัติ   
ในขณะที่ฝึกปฏิบัติ เปิดดนตรีบรรเลงส าหรับการผ่อนคลายคลอไปด้วย    ตามขั้นตอนในเอกสาร
ประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 4    และใช้เทคนิคการมอบหมายการบ้าน  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม
กลับไปฝึกปฏิบัติที่บ้าน 
  5.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรงทางบวก  โดยกล่าวกับสมาชิกกลุ่มว่า  นักเรียน
สามารถมีความมุ่งมั่น  โดยกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยความทุ่มเท  ตั้งใจ ใส่ใจ รับผิดชอบ อดทนต่อ
อุปสรรคเพ่ือให้ชีวิตประสบความส าเร็จตามเป้าหมายได้หากนักเรียนมีความเพียรพยายาม   
  6. ผู้น ากลุ่มใช้หลักการ WDEP  เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ  เทคนิคการชี้
ประเด็น  เทคนิคการเปิดเผย  และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ  ตามขั้นตอนในเอกสารประกอบการ
ให้การปรึกษาครั้งท่ี 4  และให้สมาชิกกลุ่มท าใบงาน “ความมุ่งม่ันของฉัน” 
  7. ผู้น ากลุ่มให้นักเรียนแต่ละคนน าเสนอใบงาน 
  8. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเขียนสัญญา “ความมุ่งม่ันของฉัน” 
 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการเข้าร่วมกลุ่ม โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 4 
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การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการฝึกอบรมครั้งที่ 4 
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ใบความรู้เรื่อง “การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า” 
(Progressive Muscle Relaxation Training) 

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

หลักการ  
  กายและจิตของบุคคลจะมีความสัมพันธ์กัน  หากจิตใจมีความตึงเครียดก็จะท าให้
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดความตึงเครียดไปด้วย  ซึ่งการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบ
ก้าวหน้าจะช่วยลดความตึงเครียดของร่างกายได้ 
 
ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติ 

  1. นั่งในท่าสบายที่สุด หลับตา วางแขนขาอย่างสบาย ทิ้งน้ าหนักตัวทั้งหมดลงบนเก้าอ้ี  
ส ารวจกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย  (เท้า  น่อง  หน้าขา   มือ  แขน   ต้นแขน  หน้าอก หน้าท้อง  
คอด้านหลัง  คอด้านหน้าหลังและไหล่  คิ้ว  หน้าผาก  ตา  แก้ม ปาก)  ให้ทุกส่วนผ่อนคลายอย่าง
เต็มที่  
  2. ให้ท าการเกร็งกล้ามเนื้อทีละส่วนของร่างกายอย่างสุดขีดสลับกับการคลาย กลั้น
หายใจไว้ประมาณ 5 วินาที  หลังจากที่เกร็งกล้ามเนื้อนั้น โดยการนับ 1-5   แล้วจึงค่อยๆ ผ่อนคลาย
การเกร็งออกช้า ๆ จนหมด   รับรู้ความแตกต่างระหว่างการเกร็งและการคลายนั้น หายใจเข้าออก
ยาวๆ ลึกๆ  2-3  ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย  อยู่กับความรู้สึกผ่อนคลายนั้น 

  เริ่มการเกร็งและคลายของกล้ามเนื้อดังนี้ 
  เท้า      ส้นเท้าสัมผัสกับพ้ืน  ยกปลายเท้าขึ้น ค่อย ๆ งอนนิ้วเท้าสิบนิ้วขึ้น ให้แน่น 
จนรู้สึกตึง ตึงสุดขีด แล้วกลั้นหายใจ นับ  1-5  ในใจ  สังเกตความตึงที่เท้าทั้งสองข้าง     ผ่อนลม
หายใจออกช้าๆ ค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อที่เกร็งปลายเท้าช้าๆ  ปล่อยนิ้วเท้าตามปกติ  และค่อยๆ วาง
หน้าเท้าลงตามสบาย  ผ่อนคลายรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลาย ที่เท้าสอง
ข้าง หายใจเข้าออกยาวๆ ลึกๆ  2-3  ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย  อยู่กับความรู้สึกผ่อนคลายนั้น 
  น่อง ยกส้นเท้าขึ้น กดปลายเท้าไว้กับพ้ืนให้แน่น  เกร็งกล้ามเนื้อที่น่องจนตึงสุดขีด 

  หน้าขา ยกขาทั้งสองข้างขึ้น เหยียดตรงไปข้างหน้า พร้อมกับหักข้อเท้าขึ้น จนหน้าขา 
รู้สึกตึงสุดขีด    

  มือ ยกแขนสองข้างไว้ระดับหน้าอก สองแขนขนานกัน และตั้งฉากกับล าตัว  คว่ าฝ่ามือ  
พร้อมกับค่อย ๆ ก ามือทั้งสองข้างให้ตึงจนสุดขีด  
  แขน ยกแขนสองข้างไว้ระดับหน้าอก สองแขนขนานกัน และตั้งฉากกับล าตัว  หงายฝ่า
มือขึ้น  หักข้อมือเข้าหาตัว ปลายนิ้วเหยียดชิดติดกัน   เกร็งท่อนแขน จนข้อมือและท่อนแขนตึงสุดขีด 
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  ต้นแขน  ใช้นิ้วมือแตะไหล่ทั้งสองข้าง  ยกข้อศอกให้สูงมาก ๆ จนกล้ามเนื้อบริเวณต้น
แขนตึงสุดขีด   

  หน้าอก  ยกปลายแขนตั้งฉากกับล าตัว ก ามือให้แน่น  สูดลมหายใจเข้าเต็มที่ ใช้ต้น
แขนหนีบสีข้าง เกร็งหน้าอกให้แน่น จนหน้าอกตึงสุดขีด  

  หน้าท้อง  ยกมือวางไว้ที่หน้าขาท้ังสองข้าง  หายใจเข้าลึกๆ พร้อมกับแขม่วท้องให้มาก
ที่สุด ให้เหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง จนท้องยุบไปด้านหลังมากท่ีสุด  

  ไหล่ ตั้งคอให้ตรง ยกไหล่ทั้งสองข้างขึ้นให้สูงที่สุด จนกล้ามเนื้อบนหัวไหล่กับต้นคอตึง
สุดขีด   

  หลังและไหล่ แอ่นหลังให้ห่างจากพนักเก้าอ้ีมากที่สุด  เหวี่ยงแขนท้ังสองข้างไปข้าง 
หลังให้สูงที่สุด  จนหลังและไหล่รู้สึกตึงสุดขีด 

  คอด้านหลัง  ตั้งคอให้ตรงใช้ฝ่ามือทั้งสองข้างรองไว้ใต้คาง กดคางลงที่ฝ่ามือ พร้อมกับ
ใช้ฝ่ามือดันขึ้น  ให้น้ าหนักสมดุลกัน  จนคอด้านหลังตึงสุดขีด  

  คอด้านหน้า ตั้งคอให้ตรงประสานมือทั้งสองไว้ที่ท้ายทอยใช้มือทั้งสองออกแรงดันคอ
มาด้านหน้า พร้อมกับออกแรงที่ศีรษะต้านไว้จนคอด้านหน้ารู้สึกตึงสุดขีด 

  คิ้ว  ขมวดคิ้วทั้งสองข้างเข้าหากันจนคิ้วทั้งสองเกร็งสุดขีด    
  หน้าผาก  เลิกคิ้วทั้งสองข้างข้ึนไปจนหน้าผากย่นเป็นริ้ว เกร็งจนตึงไปทั่วบริเวณเบ้าตา

และขมับทั้งสองข้าง 
  ตา  หลับตาให้แน่นมากๆ จนรู้สึกตึงเท่าที่จะทนได้   
  ปาก เม้มริมฝีปากทั้งสองให้แนบแน่นสนิท  จนรู้สึกแน่นตึงสุดขีด  
  แก้ม บุ๋มแก้มเข้าไปให้ลึกและนานที่สุด สังเกตความตึงที่บริเวณอุ้งแก้ม  และตามด้วย

การยิ้มให้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ 
 
 

 
 

ที่มาภาพ:  https://sites.google.com/site/beautifulbewbew08/kar-xxk-kalang-
kay,1/12/2561 
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เอกสารประกอบการให้การปรึกษาครั้งที่ 4 

******************************************************************* 
 ในการให้การปรึกษาครั้งที่ 4  ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิค ดังนี้  
  1. เทคนิคของทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นค าตอบ   ได้แก่ 
   1.1 เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ (Miracle Questions Technique)  มี
จุดประสงค์เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มเกิดความคิดสร้างสรรค์  คิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง และสิ่งที่
จะเกิดขึ้นถ้ามีการเปลี่ยนแปลง  ให้เห็นถึงโอกาสหรือสิ่งที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคตหรือแนวทางต่างๆที่
น่าจะเป็นไปได้ในอนาคต  มีข้ันตอนการใช้เทคนิคดังนี้ 
    1.1.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับ
การขาดความมุ่งม่ัน 
    1.1.2 ผู้น ากลุ่มตั้งค าถามเพ่ือถามสมาชิกกลุ่มดังนี้  
     “สมมติว่าพรุ่งนี้นักเรียนตื่นนอนขึ้นมาในตอนเช้า และพบว่ามีสิ่ง
มหัศจรรย์เกิดขึ้น ปัญหาทั้งหมดที่มีอยู่ของนักเรียนมันหายไปหมดเลย อะไรจะเป็นสิ่งแรกที่
นักเรียนจะท า เมื่อรู้ว่าปัญหาหมดสิ้นไปแล้ว?”  
   1.2 เทคนิคค าถามระดับขั้น (Scaling Questions Technique) มีจุดประสงค์
เพ่ือประเมินความรุนแรงและความก้าวหน้าของปัญหาที่สมาชิกกลุ่มมีอยู่ตามความรู้สึกของเขา จะ
ช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้สัมผัสกับความรู้สึกของตนเอง ช่วยให้ทราบถึงแหล่งช่วยเหลือหรือผู้สนับสนุน  
มีความสนใจมากขึ้นในสิ่งที่เขาก าลังกระท า  สามารถระบุถึงอนาคตที่ตนอยากจะให้เป็น  ต าแหน่งที่
เขาต้องการบนมาตรวัดเป็นอย่างไร    ช่วยให้เขาทราบวิธีการจัดการกับปัญหาของตนต่อไป และตนมี
จุดแข็งอย่างไร    มีข้ันตอนการใช้เทคนิคดังนี ้
    1.2.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับ
การขาดความมุ่งม่ัน 
    1.2.2 ผู้น ากลุ่มอธิบายให้สมาชิกกลุ่มทราบถึงระดับของมาตรวัดที่ 0 ซึ่งเป็น
ความรู้สึกท่ีแย่หรือมีความรุนแรงที่สุด และระดับของมาตรวัดที่ 10 จะเปน็ความรู้สึกท่ีดีที่สุด 
    1.2.3 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มจินตนาการถึงมาตรวัดนั้น  แล้วถามสมาชิกกลุ่ม
ให้ตอบตามความรู้สึกที่เกิดขึ้นในปัจจุบันว่า ความรู้สึกของเขาอยู่ในระดับใดบนมาตรวัดนั้น โดยถาม
สมาชิกกลุ่ม ดังนี้ 
     “ถ้าบนเครื่องวัดหรือสเกลมีเลข  0 ถึง 10   โดยเลข 0 แทนความรู้สึก
ที่แย่ที่สุด ส่วนเลข 10 เป็นความรู้สึกที่ดีที่สุด  ความรู้สึกของนักเรียนอยู่บนระดับเลขอะไร
ในตอนนี้?” 
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     “ความรู้สึกของนักเรียนอยู่บนระดับเลขอะไร ตอนที่ปัญหามันแย่มาก
ที่สุด?” 
     “อะไรที่ท าให้นักเรียนรู้สึกว่าความรุนแรงนั้นหยุดอยู่กับที่หรือลดระดับ
ลง?” 
     “ในวันที่ความรู้สึกของนักเรียนอยู่ในระดับดีนั้น อะไรที่ท าให้นักเรียน
อยู่ในระดับดีขึ้น?” 
     “ตัวเลขระดับไหนที่จะเหมาะสมกับนักเรียน?”  
     “อีกนานแค่ไหนที่นักเรียนอยากจะให้ไปถึงเลข 10 ?” 
 
   1.3 เทคนิคการแก้ปัญหาที่เคยใช้ได้ผล  (Looking  for Previous Solutions 
Technique) มีจุดประสงค์เพ่ือทราบวิธีแก้ไขปัญหาของสมาชิกกลุ่มในอดีตที่ผ่านมา  ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน มีข้ันตอนการใช้เทคนิคดังนี้ 
    1.3.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับ
การขาดความมุ่งม่ัน 
    1.3.2 ผู้น ากลุ่มการตั้งค าถามเพ่ือถามผู้รับบริการปรึกษา ดังนี้ “ในอดีตที่ผ่าน
มา นักเรียนมีวิธีการแก้ไขปัญหานี้อย่างไรบ้าง?” 
   1.4 เทคนิคค าถามข้อยกเว้น (Exception Questions Technique) มี
จุดประสงค์เพ่ือเป็นการตั้งค าถามเพ่ือจะหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้
ตรวจสอบและระบุข้อยกเว้นนั้น รับรู้ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป จะ
ช่วยเพิ่มโอกาสในการแก้ไขปัญหามากขึ้น  เพ่ิมความหวัง มีความรู้สึกว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและ
ควบคุมสถานการณ์ได้  และน าไปสู่การวางแผนแก้ไขปัญหา  มีข้ันตอนการใช้เทคนิคดังนี้ 
    1.4.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับ
การขาดความมุ่งม่ัน 
    1.4.2 ผู้น ากลุ่มการตั้งค าถามเพ่ือถามสมาชิกกลุ่ม ดังนี้ 
     “ช่วยบอกครูหน่อยสิคะว่า เวลาที่นักเรียนอยู่อย่างมีความสุขนั้นเป็น
อย่างไร? นักเรียนท าอะไรในช่วงเวลานั้น?”  
     “อะไรที่มันแตกต่างในเวลานั้น ที่นักเรียนอยู่อย่างมีความสุข?  ขอให้
นักเรียนท าตัวให้เหมือนกับในวันที่นักเรียนมีความสุขนั้น?” 
     “ช่วงไหนบ้างที่ไม่เกิดปัญหา หรือปัญหามันน้อยลง  นักเรียนท าอะไร
ในช่วงเวลานั้น” 
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     แล้วให้สมาชิกกลุ่มรายงานผลการปฏิบัติของตนให้ทราบ  ในการพบกัน
ครั้งต่อไป 
   1.5 เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา (Therapist  
Feedback to Client Technique)  มีจุดประสงค์เพ่ือสรุปสาระส าคัญและให้ข้อมูลแก่สมาชิก
กลุ่ม จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มได้สร้างสรรค์ค าตอบหรือหาทางออกส าหรับแก้ไขปัญหาของตน  มีขั้นตอน
การใช้เทคนิคดังนี้ 
    1.5.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับ
การขาดความมุ่งม่ัน 
    1.5.2 ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา 
    1.5.3 ผู้น ากลุ่มให้ข้อมูลเพิ่มเติมเก่ียวกับแนวทางแก้ไขปัญหา  
   1.6 เทคนิคค าชม (Compliment Technique) มีจุดประสงค์เพ่ือให้สมาชิก
กลุ่มได้เห็นว่าสิ่งที่เขาก าลังกระท าอยู่นั้นดีแล้ว และยอมรับว่าปัญหานั้นมันยากที่จะแก้ไข  เป็นการ
ส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มกระท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์นั้นต่อไป  มีข้ันตอนการใช้เทคนิคดังนี้ 
    1.6.1 ผู้น ากลุ่มใช้ทักษะการฟังอย่างตั้งใจและมีการใส่ใจ  ในขณะที่สมาชิก
กลุ่มเล่าเรื่องราวที่ที่เก่ียวกับการขาดความมุ่งมั่น 
    1.6.2 ผู้น ากลุ่มกล่าวชมในความพยายามของสมาชิกกลุ่ม  โดยพูดกับสมาชิก
กลุ่ม ในรูปแบบของการใช้ค าถามท่ีชื่นชมหรือประโยคบอกเล่า  ได้แก่   
     “นักเรียนท าอย่างนั้นได้อย่างไรกัน?” 
     “นักเรียนต้องใช้ความพยายามมากเลยนะคะ เพื่อให้เกิดความส าเร็จ
นี้”  
     “นักเรียนคงใช้วิธีที่ดีส าหรับการแก้ปัญหานี้แน่เลยนะคะ”  
     “นักเรียนเป็นคนฉลาดมาก”  
      “นักเรียนเป็นคนที่เก่งมาก” 

  2.การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (Progressive Muscle Relaxation 
Training)  ผู้น ากลุ่มฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า ตามขั้นตอนดังนี้ 
   2.1 ผู้น ากลุ่มให้ข้อมูลกับสมาชิกกลุ่มว่า กายและจิตของบุคคลจะมีความสัมพันธ์
กัน หากจิตใจมีความตึงเครียด ก็จะท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดความตึงเครียดไปด้วย 
ซึ่งการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า จะช่วยลดความตึงเครียดของร่างกายได้ 
   2.2 ขั้นตอนการฝึกปฏิบัติมีดังนี้    

    1) ผู้น ากลุ่มแนะน าให้สมาชิกกลุ่ม นั่งในท่าให้สบายที่สุด หลับตา วางแขนขา
อย่างสบาย ทิ้งน้ าหนักตัวทั้งหมดลงในเก้าอ้ี  ส ารวจกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย  (เท้า  น่อง  หน้า
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ขา   มือ  แขน   ต้นแขน  หน้าอก หน้าท้อง  คอด้านหลัง  คอด้านหน้าหลังและไหล่  คิ้ว  หน้าผาก  
ตา  แก้ม ปาก)  ให้ทุกส่วนผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี  
    2)  ให้สมาชิกกลุ่ม เกร็งกล้ามเนื้อทีละส่วนของร่างกายอย่างสุดขีดสลับกับ
การคลายกลั้นหายใจไว้ประมาณ 5 วินาที หลังจากท่ีเกร็งกล้ามเนื้อนั้น โดยการนับ 1-5   แล้วจึง
ค่อยๆ ผ่อนคลายการเกร็งออก 
ช้า ๆ จนหมด   รับรู้ความแตกต่างระหว่างการเกร็งและการคลายนั้น หายใจเข้าออกยาวๆ ลึกๆ  2-3  
ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย  อยู่กับความรู้สึกผ่อนคลายนั้น 

    เริ่มการเกร็งและคลายของกล้ามเนื้อดังนี้ 
   เท้า  ส้นเท้าสัมผัสกับพ้ืน  ยกปลายเท้าขึ้น ค่อย ๆ งอนนิ้วเท้าสิบนิ้วขึ้น ให้แน่น 
จนรู้สึกตึง ตึงจนสุดขีด แล้วกลั้นหายใจ นับ  1-5  ในใจ  สงัเกตความตึงที่เท้าทั้งสองข้าง     ผ่อนลม
หายใจออกช้าๆ ค่อยๆ คลายกล้ามเนื้อที่เกร็งปลายเท้าช้าๆ  ปล่อยนิ้วเท้าตามปกติ  และค่อยๆ วาง
หน้าเท้าลงตามสบาย  ผ่อนคลายรับรู้ถึงความแตกต่างระหว่างความตึงกับความผ่อนคลาย ที่เท้าสอง
ข้าง หายใจเข้าออกยาวๆ ลึกๆ  2-3  ครั้ง จนรู้สึกผ่อนคลาย  อยู่กับความรู้สึกผ่อนคลายนั้น 
   น่อง  ยกส้นเท้าขึ้น กดปลายเท้าไว้กับพ้ืนให้แน่น  เกร็งกล้ามเนื้อที่น่องจนตึงสุด
ขีด 

   หน้าขา ยกขาทั้งสองข้างขึ้น เหยียดตรงไปข้างหน้า พร้อมกับหักข้อเท้าขึ้น จน
หน้าขารู้สึกตึงสุดขีด    

   มือ   ยกแขนสองข้างไว้ระดับหน้าอก สองแขนขนานกัน และตั้งฉากกับล าตัว  
คว่ าฝ่ามือ  พร้อมกับค่อย ๆ ก ามือทั้งสองข้างให้ตึงจนสุดขีด  
   แขน ยกแขนสองข้างไว้ระดับหน้าอก สองแขนขนานกัน และตั้งฉากกับล าตัว  
หงายฝ่ามือขึ้น  หักข้อมือเข้าหาตัว ปลายนิ้วเหยียดชิดติดกัน   เกร็งท่อนแขน จนข้อมือและท่อนแขน
ตึงจนสุดขีด 

   ต้นแขน ใช้นิ้วมือแตะไหล่ทั้งสองข้าง  ยกข้อศอกให้สูงมาก ๆ จนกล้ามเนื้อบริเวณ
ต้นแขนตึงสุดขีด   

   หน้าอก ยกปลายแขนตั้งฉากกับล าตัว ก ามือให้แน่น  สูดลมหายใจเข้าเต็มที่  ใช้
ต้นแขนหนีบสีข้าง เกร็งหน้าอกให้แน่น จนหน้าอกตึงสุดขีด  

   หน้าท้อง ยกมือวางไว้ที่หน้าขาทั้งสองข้าง  หายใจเข้าลึกๆ พร้อมกับแขม่วท้องให้
มากที่สุด ให้เหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง จนท้องยุบไปด้านหลังมากที่สุด  

   ไหลต่ั้งคอให้ตรง ยกไหล่ทั้งสองข้างขึ้นให้สูงที่สุด จนกล้ามเนื้อบนหัวไหล่กับต้นคอ
ตึงสุดขีด   
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   หลังและไหล่ แอ่นหลังให้ห่างจากพนักเก้าอ้ีมากที่สุด  เหวี่ยงแขนทั้งสองข้างไป
ข้างหลังให้สูงที่สุด  จนหลังและไหล่รู้สึกตึงสุดขีด 

   คอด้านหลัง   ตั้งคอให้ตรงใช้ฝ่ามือทั้งสองข้างรองไว้ใต้คาง กดคางลงที่ฝ่ามือ 
พร้อมกับใช้ฝ่ามือดันข้ึน  ให้น้ าหนักสมดุลกัน  จนคอด้านหลังตึงสุดขีด  

   คอด้านหน้า ตั้งคอให้ตรงประสานมือทั้งสองไว้ที่ท้ายทอยใช้มือทั้งสองออกแรงดัน
คอมาด้านหน้า พร้อมกับออกแรงที่ศีรษะต้านไว้จนคอด้านหน้ารู้สึกตึงสุดขีด 

   คิ้ว  ขมวดคิ้วทั้งสองข้างเข้าหากัน   จนคิ้วทั้งสองเกร็งสุดขีด    
   หน้าผาก เลิกคิ้วทั้งสองข้างขึ้นไปจนหน้าผากย่นเป็นริ้ว เกร็งจนตึงไปทั่วบริเวณ

เบ้าตาและขมับทั้งสองข้าง 
   ตา     หลับตาให้แน่นมากๆ จนรู้สึกตึงเท่าท่ีจะทนได้   
   ปาก เม้มริมฝีปากทั้งสองให้แนบแน่นสนิท  จนรู้สึกแน่นตึงสุดขีด  
   แก้ม  บุ๋มแก้มเข้าไปให้ลึกและนานที่สุด สังเกตความตึงที่บริเวณอุ้งแก้ม  และตาม

ด้วยการยิ้มให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
 

 3. หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ   เทคนิคการชี้ประเด็น  
เทคนิคการเปิดเผย  และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ ตามทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง  
มีจุดประสงค์เพ่ือ ให้สมาชิกกลุ่มประเมินความต้องการที่จะมีความมุ่งม่ันของตนเอง อธิบายวิถีชีวิตปัจุ
บัน  ประเมินพฤติกรรมตนเอง และวางแผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง  ได้แก่ 
   W (Wants)              =  การระบุความต้องการที่จะมีความมุ่งม่ัน 

          นักเรียนต้องการเป็นผู้ที่มคีวามมุ่งม่ันหรือไม?่  
   D (Describe)  = อธิบายวิถีชีวิตหรือสิ่งที่กระท าอยู่เกี่ยวกับความมุ่งมั่น
ของตนในปัจุบัน  ทิศทางของความมุ่งม่ันของตนในอนาคต 
          ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตที่ผ่านมา ในแต่ละวัน
นักเรียนท าอะไรบ้างที่แสดงว่านักเรียนเป็นผู้ที่มีความมุ่งมั่น?  ในอนาคตนักเรียนจะมีความมุ่งมั่น
หรือไม?่ 
   E (Self Evaluation)   = การประเมินพฤติกรรมการมีความมุ่งม่ันของตน 

         ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมี
ความมุ่งม่ันมากน้อยเพียงใด? 
   P (Planning)             = การวางแผนเพ่ือให้มีความมุ่งม่ัน 

            ขอให้นักเรียนวางแผนการปฏิบัติเพ่ือแสดงการมีความ
มุ่งม่ัน 
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โดยเขียนลงในใบงาน “ความมุ่งม่ันของฉัน”   
 
  2. เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ   เทคนิคการชี้ประเด็น  เทคนิคการ
เปิดเผย  และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ ตามทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง ดังนี้ 
   เทคนิคการตั้งค าถาม  (Questioning Technique) เพ่ือให้ได้ข้อมูลของสมาชิก
กลุ่ม และให้สมาชิกกลุ่มส ารวจความคิดความรู้สึกของตน ประเมิน เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
แนวทางในการด าเนินชีวิต  ช่วยให้เขาได้ระบุวิธีการที่เฉพาะเจาะจงในการเปลี่ยนเอกลักษณ์แห่ง
ความล้มเหลวไปสู่เอกลักษณ์แห่งความส าเร็จ  โดยถามว่า    
    “อะไรคือสิ่งท่ีคุณท าแล้ว รู้สึกว่าคุณมีความมุ่งม่ัน”   

   เทคนิคการเผชิญ   (Confrontation Technique) ใช้ในกรณีที่สมาชิกกลุ่มมี
ความขัดแย้งกันในความคิด ความรู้สึก  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ทบทวนประเด็น เข้าใจในพฤติกรรมการ
ขาดความมุ่งม่ันของตน  
   เทคนิคการชี้ประเด็น (Point  Out Technique) ใช้ชี้ประเด็นเพ่ือให้สมาชิก
กลุ่มเห็นถึงการขาดความมุ่งม่ันของตน 
   เทคนิคการเปิดเผย  (Self  Disclosure Technique) เพ่ือช่วยให้สมาชิกกลุ่ม
ได้เปิดเผยประสบการณ์ ความคิด และปัญหาอุปสรรคที่ท าให้ขาดความมุ่งม่ันของเขา 

   เทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ (Advice Technique) เพ่ือให้ข้อเสนอแนะแก่
สมาชิกกลุ่มว่าจะสนองความต้องการที่จะมีความมุ่งมั่นของตนได้อย่างไร  จะวางโครงการหรือ
แผนงานเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนอย่างเป็นระบบได้อย่างไร 
 

 
 
 
ที่มาภาพ : https://today.line.me/th/pc/article/%E,1/12/2561 
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คลปวีดิทัศน์ “น้องเอิร์ท” 
 

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

 

 
 
 
 
 
 

 
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=jEjJOTfeM1w,1/12/2561 
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ใบงาน  “ความมุ่งมั่นของฉัน” 
********************************************** 

 Wants= นักเรียนต้องการเป็นผู้ที่มคีวามมุ่งม่ันหรือไม?่  
    ....................................................................... 
   จงระบสุิ่งทีน่ักเรียนมุ่งม่ันจะกระท า 
    1…………………………………………………………………………………………………. 
    2…………………………………………………………………………………………………. 
    3………………………………………………………………………………………………… 

 Describe =ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตท่ีผ่านมา ในแต่ละวันนักเรียนท าอะไรบ้างที่แสดง
ว่านักเรียนเป็นผู้ที่มีความมุ่งม่ัน?   

 
    1…………………………………………………………………………………………………. 
    2…………………………………………………………………………………………………. 
    3………………………………………………………………………………………………… 
   ในอนาคตนักเรียนจะมีความมุ่งมั่นหรือไม่?  
   ………………………………………………………………………………………………… 

 
 Self  Evaluation = ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมีความมุ่งมั่น

มากน้อยเพียงใด? 
   ……………………………………………………………………………………………….. 
 Planning = ขอให้นักเรียนเขียนแผนการปฏิบัติเพื่อแสดงการมคีวามมุ่งมั่น 
 
    1…………………………………………………………………………………………………… 

    2……………………………………………………………………………………………………. 
    3…………………………………………………………………………………………………… 

 
 

ที่มาภาพ: https://www.gotoknow.org/posts/647203,1/12/2561 
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สัญญา  “ความมุ่งมั่นของฉัน” 
 
 ข้าพเจ้า.......................................................................................................... 
อายุ................ปี  ก าลังเรียนอยู่ชั้น......................ของโรงเรียนศรีสังวาลย์ นนทบุรี 
  
  

ขอให้สัญญา ดังนี้ 
 
  1.จะตั้งใจท าในสิ่งที่ข้าพเจ้าต้องการจะท าให้ประสบผลส าเร็จ   
 
  2.จะท าสิ่งต่างๆด้วยความตั้งใจ ใส่ใจ และมีความรับผิดชอบ 
 
  3.จะอดทนอดกลั้นต่ออุปสรรคอย่างไม่ย่อท้อ 
  
 ข้าพเจ้าจะขอยึดมั่นและปฏิบัติตามข้อสัญญาดังกล่าวนี้อย่างเคร่งครัด   ทั้งนี้ตั้งแต่  
วันที่ ...............เดือน...........................พ.ศ. 2561   เป็นต้นไป 
   
 
 
        ลงช่ือ................................................. ผู้ให้สัญญา 
      
                 (                                 ) 
 
        ลงช่ือ.....................................................พยาน 
         (                                  ) 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 4  
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5.เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.ได้ใช้ความคิด ความรู้สึกในการกระท าสิ่งต่างๆ ด้วย
ความทุ่มเท  ตั้งใจ และใส่ใจ 
2.ได้วางแผนเพื่อการปฏิบัติตนอย่างมีความรับผิดชอบ 
อดทนต่ออุปสรรค เพ่ือให้ชีวิตดีขึ้นและประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมาย 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................................................ .... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
.............................................................................. .............................................................................. .... 
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ครั้งที่ 5 
 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : การควบคุม 
 
ระยะเวลา  90  นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์ความรู้สึก และพฤติกรรม
การควบคุมตนเอง 
 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสามารถระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการ
ควบคุมตนเอง 
ไดอ้ย่างถูกต้อง 
 3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้รับรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับการควบคุมตนเองในปัจจุบัน 
 
แนวคิด  
 การควบคุม (Control) หมายถึง  ความสามารถในการบังคับ ควบคุมจิตใจต่อสถานการณ์ท่ี
มีการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดขึ้นในชีวิตได้  สามารถควบคุมการกระท าของตนเองทั้งด้านการเรียนและ
การด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม สามารถวางแผนเพ่ือเผชิญกับสถานการณ์ที่เกิดข้ึนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  มองว่าสถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดขึ้นนั้นเกิดจากการกระท าของตน ไม่ได้เกิดจากโชคชะตา
หรืออ านาจใดๆ  ซึ่งตนสามารถรับผิดชอบและควบคุมให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ต้องการได้   
 ในการให้การปรึกษากลุ่มครั้งนี้ผู้น ากลุ่ม ใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาเแบบเกสตัลท์ 
โดยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก เทคนิคการพูดโต้ตอบด้วยตนเอง  ใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษา
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมโดยใช้เทคนิคการโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  
และเทคนิคการจินตนาการการใช้เหตุผลและอารมณ์ของตนเอง  (Rational Emotive Imagery) 
เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับการควบคุมตนในปัจจุบัน เข้าใจในความสัมพันธ์
ระหว่าง ความคิด อารมณ ์ความรู้สึก และพฤติกรรมการควบคุมตนเอง   สามารถระบุแนวทางการ
ปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการควบคุมได้อย่างถูกต้อง   
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 5 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษาด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการ ให้การ

ปรึกษาในครั้งท่ีผ่านมา  
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  
  1. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องราวของตนเกี่ยวกับการควบคุมการกระท าของ
ตนเองทั้งด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตที่ผ่านมาและในปัจจุบันทีละคน 
  2. ผู้น ากลุ่มเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น  แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
อารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงกันและกัน 
  3. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ความรู้สึกของตนเอง
ในปัจจุบันเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง  ให้กล้าเผชิญกับความรู้สึกนั้นอย่างเต็มที ่ โดยไม่เลี่ยงหนี    
  4. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการพูดโต้ตอบด้วยตนเอง เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดความกระจ่างถึง
ความรู้สึกของตนเองเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง   รับรู้ความรู้สึกที่ว่าควรจะท าเพ่ือการควบคุมตนเอง   
กับความรู้สึกที่ตนเองต้องการจริง ๆ โดยไม่พยายามปฏิเสธ  จะช่วยให้ความขัดแย้งลดลง  และลด
ความวิตกกังวล สามารถตัดสินใจเลือกที่จะกระท าเพ่ือการควบคุมตนเองได้ด้วยตนเอง  และรับผิด 
ชอบต่อการเลือกนั้น   
  5. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการจินตนาการการใช้เหตุผลและอารมณ์ของตนเอง  (Rational 
Emotive Imagery) เพ่ือปรับเปลี่ยนความรู้สึกที่ไม่เหมาะสมเกี่ยวกับการควบคุมตนเองของสมาชิก
กลุ่ม  ที่มีต่อสถานการณ์ต่างๆ ให้มีความเหมาะสมมากข้ึน  ตามข้ันตอนดังนี้ 
   6.1 ให้สมาชิกกลุ่มนั่งหลับตา 
   6.2 ให้สมาชิกกลุ่มจินตนาการถึงเหตุการณ์ที่ท าให้เขาเกิดความรู้สึกที่ไม่เหมาะสม
เกี่ยวกับการควบคุมตนเอง 
   6.3 ให้สมาชิกกลุ่มปรับเปลี่ยนการจินตนาการเป็นความรู้สึกท่ีเหมาะสม  
   6.4 . ผู้น ากลุ่มสอบถามความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม 
  7. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  ที่เกี่ยวกับการ
ควบคุมตนเองของสมาชิกกลุ่ม เช่น คิดว่าร่างกายตนไม่แข็งแรง ไม่สามารถท าอะไรได้มาก   หรือคิด
ว่าทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับตนเป็นเรื่องของโชคชะตา ตนไม่สามารถรับผิดชอบและควบคุมให้เป็นไปตาม
เป้าหมายที่ต้องการได้  เป็นต้น   
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 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 5 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 5 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 5 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5.เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซกัถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.เข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์
ความรู้สึก และพฤติกรรมการควบคุมตนเอง 
2.สามารถปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับ
การควบคุมตนเองได้อย่างถูกต้อง 
3.รับรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับการควบคุม
ตนเองในปัจจุบัน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 
ข้อเสนอแนะ 
 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................... ......................................................................................... .... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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ครั้งที่ 6 

 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : การควบคุม 
 
ระยะเวลา  90 นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการ
ควบคุมได้อย่างถูกต้อง โดยมองว่าสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากการกระท าของตน ไม่ได้เกิด
จากโชคชะตาหรืออ านาจใดๆ   
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับการควบคุมของตนเองใน
ปัจจุบัน 
 3. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการควบคุมการกระท าของตนเองทั้งด้านการเรียนและ
การด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม 
 
แนวคิด    
 ในการปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม  โดยใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน (Cognitive  Homework) ใช้แนวคิดของทฤษฎี
การปรึกษาเแบบเกสตัลท์ โดยใช้เทคนิคความรับผิดชอบต่อตนเอง  (I Take Responsibility)  การใช้
ประโยคที่มีพลัง  (Forceful Statements)  และใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้น
ค าตอบ  โดยใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหาที่ได้ผลมาก่อน  เทคนิคค าถาม
ระดับข้ัน เทคนิคค าชม  เทคนิคค าถามข้อยกเว้น  และเทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการ
ปรึกษา  เพ่ือเสริมสร้างให้นักเรียนปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับการควบคุม  มองว่า
สถานการณ์ต่างๆที่เกิดข้ึนนั้นเกิดจากการกระท าของตน ไม่ได้เกิดจากโชคชะตาหรืออ านาจใดๆ   
ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเก่ียวกับการควบคุมของตนเองในปัจจุบัน  บอกแนวทางการควบคุม
การกระท าของตนเองทั้งด้านการเรียนและการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม 
 
สื่อ/กิจกรรม/อุปกรณ์ 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 6 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษา ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการ ให้การ

ปรึกษาในครั้งท่ีผ่านมา  
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  
  1. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน (Cognitive  Homework) โดยกล่าวถึง
วิธีการปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมตนเองให้เหมาะสม และมอบหมายให้สมาชิก
กลุ่มกลับไปคิดทบทวนที่บ้านเพิ่มเติม 
   2. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคความรับผิดชอบต่อตนเอง  (I Take Responsibility)  เพ่ือให้
สมาชิกกลุ่มไม่หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบ เพราะไม่อยากจะท าสิ่งนั้น  ตามขั้นตอนดังนี้ 

   2.1 ให้สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องเกี่ยวกับการขาดการควบคุมตนเอง  
   2.2 ผู้น ากลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มพูดประโยค    “ผม (หนู)...............และผม 

(หนู)...............จะรับผิดชอบ.....เอง” ต่อท้ายประโยคของการตัดสินใจเลือกกระท าสิ่งต่างๆ เช่น    
“ผม (หนู) ตัดสินใจที่จะไม่ไปเข้าชุมนุมจิตอาสา   และผม (หนู) จะรับผิดชอบการตัดสินใจของผม
เอง”  

  3.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการใช้ประโยคที่มีพลัง  (Forceful Statements)  เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนประโยคการพูดของสมาชิกกลุ่มที่เป็นความคิดที่ไม่สมเหตุผลและท าให้เกิดอารมณ์ท้อแท้ 
สิ้นหวัง ให้เป็นประโยคการพูดที่เป็นความคิดท่ีสมเหตุผล เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดความเข้มแข็งและมี
พลังมากยิ่งข้ึน  เช่น 

   “มันจะต้องแย่และน่ากลัวมาก ถ้าฉันสอบได้เกรด C”  เปลี่ยนเป็น   “ฉันต้องการ
ที่จะได้ เกรด A”  หรือ “ฉันคิดว่าฉันสามารถสอบวิชานี้ให้ได้ เกรด A”  
  4. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มเกิดความคิด
สร้างสรรค์  คิดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตนเพื่อควบคุมตนเอง   ให้เห็นถึงโอกาสหรือแนวทางต่างๆที่
จะควบควมตนเองในอนาคต  ดังนี้ 
   4.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับการ
ขาดการควบคุมตนเอง 

4.2 ผู้น ากลุ่มตั้งค าถามเพ่ือถามสมาชิกกลุ่มดังนี้  “สมมติว่าพรุ่งนี้นักเรียนตื่นนอน 
ขึ้นมาในตอนเช้า และพบว่ามีสิ่งมหัศจรรย์เกิดข้ึน ปัญหาทั้งหมดที่มีอยู่เกี่ยวกับการควบคุมตนเองของ
นักเรียน มันหายไปหมดเลย อะไรจะเป็นสิ่งแรกที่นักเรียนจะท า เมื่อรู้ว่าปัญหาหมดสิ้นไปแล้ว?”  
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  5. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามระดับขั้น เพ่ือประเมินความรุนแรงและความก้าวหน้าของ
ปัญหาเกี่ยวกับการควบคุมตนเอง ที่สมาชิกกลุ่มมีอยู่ตามความรู้สึกของเขา โดยถามนักเรียนดังนี้   
   “ถ้าบนไม้บรรทัด มีเลข  0 ถึง 10   โดยเลข 0 แทนความรู้สึกเกี่ยวกับการควบคุม
ตนเองที่แย่ที่สุด  ส่วนเลข 10 เป็นความรู้สึกเกี่ยวกับการควบคุมตนเองที่ดีที่สุด  ความรู้สึกของ
นักเรียนที่เกี่ยวกับการควบคุมตนเองอยู่บนระดับเลขอะไรในตอนนี้?”   
    “อีกนานแค่ไหนที่นักเรียนอยากจะให้ไปถึงเลข 10 ? 
  6. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหาที่ได้ผลมาก่อน  เพ่ือทราบวิธีแก้ไขปัญหาของ
สมาชิกกลุ่มในอดีตท่ีผ่านมา  ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน  โดยถามสมาชิก
กลุ่มดังนี้ 
    “ในอดีตที่ผ่านมา นักเรียนมีวิธีการแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับการควบคุมตนนี้
อย่างไรบ้าง?” 
  7. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าชม  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้เห็นว่าสิ่งที่เขาก าลังกระท าอยู่นั้นดี
แล้ว และส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มกระท าพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์นั้นต่อไป  โดยกล่าวแก่สมาชิกกลุ่ม
ดังนี้   
     “นักเรียนต้องใช้ความพยายามมากเลยนะคะ เพ่ือให้เกิดความส าเร็จนี้”   
     “นักเรียนเป็นคนฉลาดมาก”  
     “นักเรียนเป็นคนที่เก่งมาก” 
  8. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามข้อยกเว้น  เพ่ือหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้
สมาชิกกลุ่มรับรู้ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป เพ่ิมความหวัง  รู้สึกว่าเขา
สามารถเปลี่ยนแปลงและควบคุมสถานการณ์ได้  และน าไปสู่การวางแผนแก้ไขปัญหา  โดยถาม
สมาชิกกลุ่มดังนี้  
    “ช่วยบอกครูนิดสิคะว่า ช่วงไหนบ้างที่ไม่เกิดปัญหาเกี่ยวกับการควบคุมตนนี้   
หรือปัญหามันน้อยลง  นักเรียนท าอะไรในช่วงเวลานั้น” 
    “ขอให้นักเรียนท าเช่นนี้ต่อไปนะคะ” 
  9. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา   เพ่ือสรุปสาระ 
ส าคัญและให้ข้อมูลแก่สมาชิกกลุ่ม ช่วยให้สมาชิกกลุ่มค้นหาค าตอบหรือหาทางออกส าหรับแก้ไข
ปัญหาการขาดการควบคุมตนของตน  ตามขั้นตอนดังนี้ 
    9.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับการขาด
การควบคุมตน 
    9.2 ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา 
    9.3 ผู้น ากลุ่มให้ข้อมูลเพิ่มเติมเก่ียวแนวทางแก้ไขปัญหา  
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 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 6 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษา ครั้งที่ 6 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 6 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.คิดว่าสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากการ
กระท าของตน ไม่ได้เกิดจากโชคชะตาหรืออ านาจใดๆ   
2. ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับการควบคุม
ของตนเองในปัจจุบัน 
3. ทราบแนวทางการควบคุมการกระท าของตนเองทั้ง
ด้านการเรียนและการด าเนินชีวิต 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................... ......................................................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
.................................................................................................................................................. .............. 
................................................................................................................................................................
. 
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ครั้งที่ 7 

 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : การควบคุม 
ระยะเวลา  90  นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้วิธีการควบคุมตนจากตัวแบบ 
 2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มวางแผนปฏิบัติ เพ่ือเผชิญกับสถานการณ์หรือปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
แนวคิด  
 ในการให้การปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล  
อารมณ์และพฤติกรรม โดยใชเ้ทคนิคการเสนอตัวแบบ  เทคนิคการเสริมแรงทางบวก  และใช้แนวคิด
ของทฤษฎีการปรึกษาแบบเผชิญความจริง โดยใช้ หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการ
เผชิญ   เทคนิคการชี้ประเด็น  เทคนิคการเปิดเผย   และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ เพ่ือสร้างเสริมให้
นักเรียนได้เรียนรู้วิธีการควบคุมตนจากผู้อื่น  และสามารถวางแผนปฏิบัติ เพ่ือเผชิญกับสถานการณ์
หรือปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. คลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  “การควบคุมตนเอง” 
 2. คลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  “รุ่งโรจน์ ไทยนิยม” 
 3. ใบงาน “การควบคุมตนของฉัน”   
 4. สัญญา “การควบคุมตนของฉัน”   
 5. เครื่องบันทึกเสียง 
 6. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 7 

 
ขั้นตอนการให้การปรึกษา    ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการ ให้การ

ปรึกษาในครั้ง 
ที่ผ่านมา  
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  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  
  1. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มดูคลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  “ควบคุมตนเอง”  และสอบถามความ
คิดเห็นของสมาชิกกลุ่ม 
  2. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ โดยให้สมาชิกกลุ่มดูคลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  
“รุ่งโรจน์ ไทยนิยม”  ผู้น ากลุ่มสอบถามความคิดเห็นและความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม ภายหลังจากดู
คลิปวีดิทัศน์     
  3. ผู้น ากลุ่มสอบถามสมาชิกกลุ่มว่า  นักเรียนสามารถควบคุมตนเอง  โดยควบคุมจิตใจ
ต่อสถานการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงหรือเกิดขึ้นในชีวิตได้หรือไม่   จากนั้นผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการ
เสริมแรงทางบวก  โดยกล่าวว่า นักเรียนสามารถควบคุมตนเอง  โดยควบคุมจิตใจต่อสถานการณ์ที่มี
การเปลี่ยนแปลงหรือเกิดขึ้นในชีวิตได้  และสามารถควบคุมการกระท าของตนเองทั้งด้านการเรียน
และการด าเนินชีวิตไดห้ากนักเรียนมีความเพียรพยายาม   
   4. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคใช้หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ   
เทคนิคการชี้ประเด็น  เทคนิคการเปิดเผย   และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม
ประเมินความต้องการที่จะควบคุมตนเอง อธิบายวิถีชีวิตปัจุบัน  ประเมินพฤติกรรมตนเอง และ
วางแผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง  ดังนี้  ได้แก่ 
   4.1  W (Wants)          =  การระบุความต้องการที่จะควบคุมตนเอง 

          นักเรียนต้องการควบคุมตนเองหรือไม?่  
   4.2  D (Describe)      = อธิบายวิถีชีวิตหรือสิ่งที่กระท าอยู่เกี่ยวกับการควบคุม
ตนเองในปัจุบัน  ทิศทางของการควบคุมตนเองในอนาคต 
          ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตที่ผ่านมา ในแต่ละวัน
นักเรียนท าอะไรบ้างที่แสดงว่านักเรียนมีการควบคุมตนเอง?  ในอนาคตนักเรียนจะมีการควบคุม
ตนเองหรือไม?่ 
   4.3 E (Self Evaluation)   = การประเมินพฤติกรรมการมีการควบคุมตนเอง 

         ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมี
การควบคุมตนเองมากน้อยเพียงใด? 
   4.4 P (Planning)      = การวางแผนเพ่ือให้มีการควบคุมตนเอง 

            ขอให้นักเรียนเขียนแผนการปฏิบัติเพ่ือการควบคุม
ตนเอง โดยเขียนลงในใบงาน “การควบคุมตนเอง”  
  5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนน าเสนอใบงาน 
  6. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเขียนสัญญา “การควบคุมตนเองของฉัน”  
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ขั้นยุติ 
                 1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 7 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 7 
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คลิปวีดิทัศน์ “การควบคุมตนเอง” 
 ********************************************************************* 

 
 

 
 
 
 
 
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=hIlFWW94qAU,1/12/2561 
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 คลิปวีดิทัศน์ “รุ่งโรจน์ ไทยนิยม” 

 

 

 
 
 
 
 

ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=c_7Dr9ViEgg,1/12/2561 
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ใบงาน “การควบคุมตนเอง” 
 

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

 Wants= นักเรียนต้องการควบคุมตนเองหรือไม่? 
    ....................................................................... 
   จงระบกุารกระท าที่นักเรียนต้องการจะควบคุมตนเอง 
    1…………………………………………………………………………………………………. 
    2…………………………………………………………………………………………………. 
    3………………………………………………………………………………………………… 

 Describe = ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตที่ผ่านมา ในแต่ละวันนั้น นักเรียนท าอะไรบ้างที่
แสดงว่านักเรียนมีการควบคุมตนเอง?   

 1…………………………………………………………………………………………………. 
   2…………………………………………………………………………………………………. 
   3………………………………………………………………………………………………… 

ในอนาคตนักเรียนจะมีการควบคุมตนเองหรือไม่? 
………………………………………………………………………………………… 

 Self  Evaluation = ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมีการควบคุม
ตนเองมากน้อยเพียงใด? 

 ……………………………………………………………………………………………….. 
 Planning = ขอให้นักเรียนเขียนแผนการปฏิบัติเพ่ือการควบคมุตนเอง 
 
  1…………………………………………………………………………………………………… 

  2……………………………………………………………………………………………………. 
  3…………………………………………………………………………………………………… 

 
 
ที่มาภาพ: https://www.sanook.com/health/5321/,1/12/2561 
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สัญญา  “การควบคุมตนของฉัน” 
 
 ข้าพเจ้า.......................................................................................................... 
อายุ................ปี  ก าลังเรียนอยู่ชั้น......................ของโรงเรียนศรีสังวาลย์ นนทบุรี 
  

ขอให้สัญญา ดังนี้ 
 
  1.จะบังคับ ควบคุมจิตใจต่อเหตุการณ์ทีเ่กิดข้ึนในชีวิต 
 
  2.จะรับผิดชอบและควบคุมการกระท าของตนเองทั้งด้านการเรียนและการด าเนินชีวิต 
 
  3.จะวางแผนเพ่ือเผชิญกับปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างรอบคอบ  
 
 ข้าพเจ้าจะขอยึดมั่นและปฏิบัติตามข้อสัญญาดังกล่าวนี้อย่างเคร่งครัด ทั้งนี้ตั้งแต่  
วันที่ ...............เดือน...........................พ.ศ. 2561   เป็นต้นไป 
   
 
  
        ลงช่ือ................................................. ผู้ให้สัญญา 
      
                 (                                 ) 
 
        ลงช่ือ.....................................................พยาน 
         (                                  ) 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 7 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

 
หัวข้อ 

ระดับความคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.ได้เรียนรู้วิธีการควบคุมตนจากผู้อื่น 
2.วางแผนปฏิบัติ เพ่ือเผชิญกับสถานการณ์หรือปัญหา
ที่เกิดขึ้นกับตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................. .......................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................................ .................... 
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ครั้งที่ 8 
 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความท้าทาย 
 
ระยะเวลา  120  นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับความท้าทายในปัจจุบัน 
 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ ์ความรู้สึก และพฤติกรรม
ความท้าทายของตนเอง 
 3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความ 
ท้าทาย ได้อย่างถูกต้อง 
 
แนวคิด  
 ความท้าทาย (Challenger) หมายถึง ความสามารถในการแสดงออกให้เห็นถึงความ
ต้องการที่จะกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ  มีการเอาชนะใจตนเอง กล้าคิดและกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง 
เพ่ือให้เกิดสิ่งที่ดีในชีวิต เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา  มีการเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่
ในขณะเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ และน ามาเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเองให้มีความก้าวหน้า รู้สึกท้า
ทายเมื่อต้องเผชิญปัญหา  มีมุมมองเชิงบวกต่อปัญหาหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด 
พยายามหาทางออกหรือแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ  มีการเรียนรู้ตลอดเวลา  และมีการพัฒนาความเจริญ
งอกงามเพ่ือตนเอง  
 ผู้วิจัยด าเนินการให้การปรึกษาครั้งนี้ ตามแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาเแบบเกสตัลท์  โดย
ใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้  และแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  โดยใช้เทคนิคการโต้แย้งความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  
เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้านเพ่ือให้นักเรียนตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เกี่ยวกับความท้าทาย
ของตนในปัจจุบัน  และปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความท้าทาย   
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2.  แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 8 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น  
   1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการให้การ

ปรึกษาในครั้งท่ีผ่านมา  
   2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี้ 
 ขั้นด าเนินการ  
   1. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าทีละคน เกี่ยวกับเรื่องราวที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเอง 
ที่เก่ียวกับปัญหาอุปสรรค ที่ต้องใช้ความท้าทายในการฝ่าฟันและแก้ไข  โดยใช้ทักษะการถาม ทักษะ
การฟัง ทักษะการท าความกระจ่าง และการสรุปความ 
   2. ผู้ น ากลุ่ ม เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิดเห็น   แลกเปลี่ ยน
ประสบการณ์ อารมณ์ ความรู้สึกซ่ึงกันและกัน 
   3.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก ภายหลังจากที่สมาชิกแต่ละคนเล่าเรื่อง
ของตนจบ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มรับรู้ความรู้สึกของตนเองในสภาวะปัจจุบัน ให้ เขากล้าเผชิญกับ
ความรู้สึกนั้นอย่างเต็มที่  โดยบอกให้สมาชิกกลุ่มหลับตาและสัมผัสกับอารมณ์ความรู้สึกนั้นอย่าง
เต็มที่ สัก 3 นาที  และไม่รีบข้ามไปรับรู้เรื่องอ่ืน  
   4.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคขณะนี้ฉันตระหนักรู้ เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม ได้สัมผัสกับตนเอง 
และตระหนักรู้ในอารมณ์ความรู้สึกทั้งทางบวกและลบของตนปัจจุบัน  โดยให้สมาชิกกลุ่มหลับตาลง 
แล้วพูดออกประโยคออกมา ดังนี้ 
     “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ถึงการหายใจของฉัน”     
         “ขณะนี้ ฉันตระหนักรู้ถึงความรู้สึก  (มุ่งมั่น ดีใจ ปลื้มใจ กลัว เสียใจ  กังวล  
เครียด เหงา เศร้า) .....” 
    5.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สม
เหตุผล  เพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุผลที่เก่ียวกับความมุ่งมั่นของสมาชิกกลุ่ม ตาม
ขั้นตอนดังนี้ 

    5.1 ผู้น ากลุ่มใช้ทักษะการถาม เพื่อถามความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผลที่
เกี่ยวกับความ 
ท้าทายของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน ว่ามีอะไรบ้าง เช่น คิดว่าตนร่างกายบกพร่อง ไม่มีประโยชน์อะไรที่
จะต้องมีความท้าทาย กล้าคิดและกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง  และต่อสู้กับปัญหา อุปสรรค เป็นต้น 

    5.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนระบุหลักฐานหรือข้อมูลที่สนับสนุน
ความคิดความเชื่อนั้น 
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    5.3 ผู้น ากลุ่มใช้การโต้แย้ง (Disputing) และการถกอภิปราย (Debating) เพ่ือ
ปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อให้สมเหตุผล  
   6.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน (Cognitive  Homework) โดยการ
มอบหมายการบ้านเพื่อให้สมาชิกกลุ่มฝึกการคิดอย่างสมเหตุผล เกี่ยวกับการมีความท้าทาย     
 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 8 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 8 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 8 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึก เก่ียวกับความ 
ท้าทายในปัจจุบัน 
2.ทราบความสัมพันธ์ระหว่าง ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรมความท้าทายของตนเอง 
3.ทราบแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล
เกี่ยวกับความท้าทาย 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
....................................................................................................................................... ......................... 
................................................................................................................. ............................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
........................................................................................................................................................... ..... 
............................................................................................................................. .................................. 
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ครั้งที่ 9 
 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความท้าทาย 
 
ระยะเวลา  90  นาท ี
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผลเกี่ยวกับความท้า
ทาย  โดยมองว่าตนสามารถกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ  กล้าคิดและกล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง ให้ดีขึ้น  
และเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา   

 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการมีความท้าทาย เมื่อต้องเผชิญปัญหา   
            3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเก่ียวกับความท้าทายของตนในปัจจุบัน 
 
แนวคิด  
 ในการให้การปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินการตามแนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม โดยใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือ
ขจัดหรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  ใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาเแบบเกสตัลท์  
โดยใช้เทคนิคการใช้สรรพนามแทนตนเอง  (Using Personal  Pronouns) เทคนิคความรับผิดชอบ
ต่อตนเอง   แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบสั้นที่มุ่งเน้นค าตอบ  โดยใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์  
เทคนิคการแก้ไขปัญหาที่เคยใช้ได้ผล เทคนิคค าถามระดับขั้น  เทคนิคค าชม  เทคนิคค าถามข้อยกเว้น 
และ เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา 
 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2.  แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 8 
 
ขั้นตอนการให้การปรึกษา  ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น  
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการ ให้การ

ปรึกษาในครั้งท่ีผ่านมา  
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
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 ขั้นด าเนินการ 
  1. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้คิดเป็นการบ้าน โดยสอบถามถึงความคิดความเชื่อที่ไม่สม
เหตุผลของสมาชิกกลุ่มเกี่ยวกับความท้าทาย ที่ผู้น ากลุ่มให้กลับไปคิดในครั้งที่ผ่านมา ว่ามีอะไรบ้าง 
  2. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการโต้แย้งเพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ไม่สมเหตุผล  
เพ่ือขจัดหรือเอาชนะความคิดที่ไม่สมเหตุผลที่เกี่ยวกับความท้าทายของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน  
  3. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการใช้สรรพนามแทนตนเอง  เพ่ือช่วยย้ าให้สมาชิกกลุ่ม
รับผิดชอบต่อการพูด ความรู้สึก และการกระท าของตนเอง ตามข้ันตอนดังนี้  
   3.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มบอกทีละคน เกี่ยวกับปัญหาอุปสรรค ที่ตนไม่ต้องการ
พบเจอในชีวิตของตน 
   3.2 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่ม สอบถามสมาชิกกลุ่มว่าต้องการพบกับปัญหาอุปสรรค
นี้หรือไม่หากสมาชิกกลุ่มตอบว่า  “ใครๆ ก็คงไม่อยากเจอกับปัญหานี้” ผู้น ากลุ่มจะกระตุ้นให้สมาชิก
กลุ่มพูดออกมาตรงๆ ว่า  “ผม (หนู) ไม่อยากเจอกับปัญหานี้” 
  4.ผู้น ากลุ่มเทคนิคความรับผิดชอบต่อตนเอง เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มมีความรับผิดชอบ 
เพราะไม่อยากจะท าสิ่งนั้น  ตามข้ันตอนดังนี้ 

   2.1 ให้สมาชิกกลุ่มเล่าเรื่องเกี่ยวกับการขาดความท้าทายของตน  
   2.2 ผู้น ากลุ่มจะให้สมาชิกกลุ่มพูดประโยค  “ผม (หนู)...............และผม 

(หนู)...............จะรับผิดชอบ.....เอง” ต่อท้ายประโยคของการตัดสินใจเลือกกระท าสิ่งต่างๆ เช่น    
“ผม (หนู) ตัดสินใจที่จะไมเ่ปลี่ยนแปลงตัวเองและผม (หนู) จะรับผิดชอบการตัดสินใจของผมเอง” 
  5.ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามปาฏิหาริย์ เพ่ือกระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มกล้าคิดและกล้า
เปลี่ยนแปลงตนเอง ให้ดีขึ้น   ให้เห็นถึงโอกาสหรือแนวทางต่างๆที่จะมีความท้าทายในอนาคต  ดังนี้ 
   5.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับการ
ขาดความท้าทายตนเอง 
   5.2 ผู้น ากลุ่มตั้งค าถามเพ่ือถามสมาชิกกลุ่มดังนี้  “สมมติว่าพรุ่งนี้นักเรียนตื่นนอน
ขึ้นมาในตอนเช้า และพบว่ามีสิ่งมหัศจรรย์เกิดข้ึน  ปัญหาทั้งหมดที่มีอยู่เกี่ยวกับการขาดความท้าทาย
ของนักเรียน มันหายไปหมดเลย อะไรจะเป็นสิ่งแรกที่นักเรียนจะท า เมื่อรู้ว่าปัญหาหมดสิ้นไปแล้ว?”  
  6. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามระดับขั้น เพ่ือประเมินความรุนแรงและความก้าวหน้าของ
ปัญหาเกี่ยวกับความท้าทายที่สมาชิกกลุ่มมีอยู่ตามความรู้สึกของเขา โดยถามนักเรียนดังนี้   
   “ถ้าบนไม้บรรทัดมีเลข  0 ถึง 10   โดยเลข 0 แทนความรู้สึกเกี่ยวกับความท้า
ทายที่แย่ที่สุด  ส่วนเลข 10 เป็นความรู้สึกเกี่ยวกับความท้าทายที่ดีที่สุด  ความรู้สึกของนักเรียนที่
เกี่ยวกับความท้าทายอยู่บนระดับเลขอะไรในตอนนี้?”   
    “อีกนานแค่ไหนที่นักเรียนอยากจะให้ไปถึงเลข 10 ? 



175 
 
  7. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิควิธีการแก้ไขปัญหาที่ได้ผลมาก่อน  เพ่ือทราบวิธีแก้ไขปัญหาของ
สมาชิกกลุ่มในอดีตท่ีผ่านมา  ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการหาวิธีแก้ไขปัญหาในปัจจุบัน  โดยถามสมาชิก
กลุ่มดังนี้ 
    “ในอดีตที่ผ่านมา นักเรียนมีวิธีการแก้ไขปัญหาเกี่ยวกับการขาดความท้าทาย
นี้อย่างไรบ้าง?” 
  8. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าชม  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้เห็นว่าสิ่งที่เขาก าลังกระท าหรือมี
ความท้าทายนั้นดีแล้ว และส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่มกระท าพฤติกรรมนั้นต่อไป  โดยกล่าวแก่สมาชิก
กลุ่มดังนี้   
     “นักเรียนต้องใช้ความพยายามมากเลยนะคะ เพ่ือให้เกิดความส าเร็จนี้”    
     “นักเรียนเป็นคนที่เก่งมาก” 
  9. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคค าถามข้อยกเว้น  เพ่ือหาข้อยกเว้นในเวลาที่ไม่เกิดปัญหา ช่วยให้
สมาชิกกลุ่มรับรู้ว่าปัญหาไม่ได้มีความรุนแรงมากมาย ไม่ได้คงอยู่ตลอดไป เพ่ิมความหวังของสมาชิก
กลุม่ มีความรู้สึกว่าเขาสามารถเปลี่ยนแปลงและควบคุมสถานการณ์ได้  และน าไปสู่การวางแผนแก้ไข
ปัญหา  โดยถามสมาชิกกลุ่มดังนี้  
    “ช่วยบอกครูนิดสิคะว่า ช่วงไหนบ้างที่ไม่เกิดปัญหาเกี่ยวกับความท้าทายนี้   
หรือปัญหามันน้อยลง  นักเรียนท าอะไรในช่วงเวลานั้น” 
    “ขอให้นักเรียนท าเช่นนี้ต่อไปนะคะ” 
  10. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการให้ข้อมูลย้อนกลับแก่ผู้รับบริการปรึกษา   เพ่ือสรุป
สาระส าคัญและให้ข้อมูลแก่สมาชิกกลุ่ม ช่วยให้สมาชิกกลุ่มค้นหาค าตอบหรือหาทางออกส าหรับแก้ไข
ปัญหาการขาดความท้าทายของตน  ตามขั้นตอนดังนี้ 
    10.1 ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเล่าถึงปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตของตน ที่เกี่ยวกับการ
ขาดความท้าทาย 

  10.2 ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา และระบุแนว
ทางการมีความท้าทายเมื่อต้องเผชิญปัญหา     
 ขั้นยุติ 

  1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ง
ต่อไป   
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  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 9 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 9 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 9 
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1. ทราบแนวทางการปรับเปลี่ยนความคิดให้สมเหตุผล
เกี่ยวกับความท้าทาย  กล้าคิดและกล้าเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ให้ดีขึ้น  และเชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่อง
ธรรมดา   
2.ทราบแนวทางการมีความท้าทาย เมื่อต้องเผชิญ
ปัญหา   
  3.ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความท้า
ทายของตนในปัจจุบัน 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................... ......................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
......................................................................... ................................................................................. ..... 
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ครั้งที่ 10 

 
เรื่อง   ความแข็งแกร่งทางจิตใจ : ความท้าทาย 
 
ระยะเวลา     120  นาที  
 
วัตถุประสงค์ 
 1.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้วิธีการมีความท้าทายจากตัวแบบ 
 2.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเกี่ยวกับความท้าทายของตนเองใน
ปัจจุบัน 
 3.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มวางแผนปฏิบัติ หาทางออกหรือแก้ไข  เพ่ือเผชิญปัญหาให้ส าเร็จ   
 4.เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการเรียนรู้ตลอดเวลา  และแนวทางการพัฒนาตนเองเพ่ือ
ความเจริญงอกงาม 
 
แนวคิด  
  ในการให้การปรึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์และพฤติกรรม  โดยใช้เทคนิคการเรียนรู้ด้วยตัวแบบ  เทคนิคการเสริมแรงทางบวก และ
แนวคิดของทฤษฎีการปรึกษาเแบบเกสตัลท์ โดยใช้เทคนิคการอยู่กับความรู้สึก และแนวคิดของทฤษฎี
การปรึกษาแบบเผชิญความจริง โดยใช้ หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ 
เทคนิคการชี้ประเด็น  เทคนิคการเปิดเผย และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ  เพ่ือเสริมสร้างให้นัก
เรียนรู้วิธีการมีความท้าทายจากผู้อ่ืน ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเก่ียวกับความท้าทายของตนเอง
ในปัจจุบัน  สามารถวางแผนปฏิบัติ หาทางออกหรือแก้ไข  เพ่ือเผชิญปัญหาให้ส าเร็จ  ระบุแนวทาง
การเรียนรู้ตลอดเวลา และแนวทางการพัฒนาตนเองเพ่ือความเจริญงอกงาม 
  
ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. คลิปวีดิทัศน์ เรื่อง “ ฮยอนบิน”   
 2. ใบงาน “ความท้าทายของฉัน”   
 3. สัญญา “ความทา้ทายของฉัน”   
 4. เครื่องบันทึกเสียง 
 5. แบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 10 
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ขั้นตอนการให้การปรึกษา    ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี ้

 ขั้นเริ่มต้น 
  1.ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายต้อนรับสมาชิกกลุ่ม และทบทวนประเด็นของการ ให้การ

ปรึกษาในครั้ง 
ที่ผ่านมา  
  2. ผู้น ากลุ่มชี้แจงวัตถุประสงค์ของการให้การปรึกษาครั้งนี ้
 ขั้นด าเนินการ  
  1. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเรียนรู้จากตัวแบบ โดยให้สมาชิกกลุ่มดูคลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  
“ฮยอนบิน”  ผู้น ากลุ่มสอบถามความคิดเห็นและความรู้สึกของสมาชิกกลุ่ม ภายหลังจากดูคลิป 
วีดิทัศน์     
  2. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรงทางบวก  โดยกล่าวกับนักเรียนว่า นักเรียนสามารถ
มีความท้าทายได้  หากนักเรียนมีความเพียรพยายาม   
  3. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคใช้หลักการ WDEP เทคนิคการตั้งค าถาม  เทคนิคการเผชิญ   
เทคนิคการชี้ประเด็น  เทคนิคการเปิดเผย   และเทคนิคการให้ข้อเสนอแนะ  เพ่ือให้สมาชิกกลุ่ม
ประเมินความต้องการที่จะมีความท้าทาย  อธิบายวิถีชีวิตปัจุบัน  ประเมินพฤติกรรมตนเอง และ
วางแผนเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง  ดังนี้  ได้แก่ 
   3.1  W (Wants)          =  การระบุความต้องการที่จะมีความท้าทาย 

          นักเรียนต้องการเป็นผู้ที่มคีวามท้าทายหรือไม?่  
   3.2  D (Describe)      = อธิบายวิถีชีวิตหรือสิ่งที่กระท าอยู่เกี่ยวกับความท้าทาย
ในปัจุบัน  ทิศทางของการมคีวามท้าทายในอนาคต 
          ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตที่ผ่านมา ในแต่ละวัน
นักเรียนท าอะไรบ้างที่แสดงว่านักเรียนเป็นผู้ที่มีความท้าทาย?  ในอนาคตนักเรียนจะมีความท้าทาย
หรือไม?่ 
   3.3 E (Self Evaluation)   = การประเมินพฤติกรรมการมีความท้าทาย 

         ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมี
ความท้าทายมากน้อยเพียงใด? 
   3.4 P (Planning)      = การวางแผนเพ่ือให้มีความท้าทาย 

            ขอให้นักเรียนเขียนแผนการปฏิบัติเพื่อมีความท้าทาย 
โดยเขียนลงในใบงาน “ความท้าทาย”  
  4. ผู้น ากลุ่มให้นักเรียนแต่ละคนน าเสนอใบงาน 
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  5. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มเขียนสัญญา “ความท้าทายของฉัน”  

ขั้นยุติ 
                 1. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่ม ซักถามข้อสงสัยต่างๆ ในการให้การปรึกษา โดยใช้ทักษะ
การถาม และทักษะการฟัง  

  2. ผู้น ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่สนทนากัน และสิ่งที่ได้รับในครั้งนี้ เพ่ือ
เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน โดยใช้ทักษะการสรุปความ 

  3. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณ พร้อมกับนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ในการพบกันครั้ง
ต่อไป   
  4. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 10 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตจากการให้ความร่วมมือและความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม 
 2. การตอบค าถามและการซักถามข้อสงสัย 
 3. การตอบแบบประเมินการให้การปรึกษาครั้งที่ 10 
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คลิปวีดิทัศน์ “ฮยอนบิน” 
 

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

 
 
 

 
ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=WadXvYIDTHk,1/12/2561 
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ใบงาน “ความท้าทายของฉัน” 
********************************************** 

 Wants= นักเรียนต้องการมีความท้าทายหรือไม่? 
    ....................................................................... 
   จงระบกุารกระท าที่นักเรียนต้องการจะมีความท้าทาย 
    1…………………………………………………………………………………………………. 
    2…………………………………………………………………………………………………. 
    3………………………………………………………………………………………………… 

 Describe = ให้นักเรียนอธิบายว่า ในอดีตที่ผ่านมา ในแต่ละวันนั้น นักเรียนท าอะไรบ้างที่
แสดงว่านักเรียนมีมีความท้าทาย?   

 1…………………………………………………………………………………………………. 
   2…………………………………………………………………………………………………. 
   3………………………………………………………………………………………………… 

ในอนาคตนักเรียนจะมีความท้าทายหรือไม่? 
………………………………………………………………………………………… 

 Self  Evaluation = ให้นักเรียนประเมินตนเองว่าในอดีตที่ผ่านมานักเรียนมีมีความท้า
ทายมากน้อยเพียงใด? 

 ……………………………………………………………………………………………….. 
 Planning = ขอให้นักเรียนเขียนแผนการปฏิบัติเพ่ือการมีความท้าทาย 

 
  1…………………………………………………………………………………………………… 

  2……………………………………………………………………………………………………. 
  3…………………………………………………………………………………………………… 

 
ที่มาภาพ: https://www.google.co.th/search?q=%:,1/12/2561 
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สัญญา  “ความท้าทายของข้าพเจ้า” 
 
 ข้าพเจ้า.......................................................................................................... 
อายุ................ปี  ก าลังเรียนอยู่ชั้น......................ของโรงเรียนศรีสังวาลย์ นนทบุรี 
  
ขอให้สัญญา ดังนี้ 
 
  1.จะเอาชนะใจตนเอง ในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส าเร็จ   
  2.จะกล้าคิด กล้าเปลี่ยนแปลงตนเอง เพ่ือให้เกิดสิ่งที่ดีในชีวิต 
  3.จะมีมุมมองเชิงบวกต่อปัญหา และจะแก้ไขปัญหาให้ส าเร็จ   
  4.จะเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่เพ่ือพัฒนาตนเองให้มีความก้าวหน้า 
 
 ข้าพเจ้าจะขอยึดมั่นและปฏิบัติตามข้อสัญญาดังกล่าวนี้อย่างเคร่งครัด  ทั้งนี้ตั้งแต่  
วันที่ ...............เดือน...........................พ.ศ. 2561  เป็นต้นไป 
   
        ลงช่ือ................................................. ผู้ให้สัญญา 
    
                       (                                 ) 
 
        ลงช่ือ.....................................................พยาน 
         (                                  ) 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 10  
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1.เรียนรู้วิธีการมีความท้าทายจากผู้อ่ืน 
2.ตระหนักรู้ในอารมณ์ ความรู้สึกเก่ียวกับความ 
ท้าทายของตนเองในปัจจุบัน 
3.วางแผนปฏิบัติ หาทางออกหรือแก้ไข  เพ่ือเผชิญ
ปัญหาให้ส าเร็จ   
4.ทราบแนวทางการเรียนรู้ตลอดเวลา  และแนวทาง
การพัฒนาตนเองเพ่ือความเจริญงอกงาม 

 

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
..................................................................................... ...................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................... 
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ครั้งที่ 11 
 

เรื่อง      ปัจฉิมนิเทศ 
 
เวลา       90 นาที 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการน าสิ่งที่ได้รับจากการให้การปรึกษาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

  2. เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มสรุปผลที่ได้รับจากการให้การปรึกษา 
  3. เพื่อยุติการให้การปรึกษา 

 
แนวคิด    
 การปัจฉิมนิเทศ เป็นการยุติการให้การปรึกษา  ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มระบุแนวทางการน าสิ่ง
ที่ได้รับจากการให้การปรึกษาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน และประเมินผลการให้การปรึกษาโดยใช้ เทคนิค
การเสริมแรงทางบวก ทักษะการยุติ (Terminating) ทักษะการประเมิน (Evaluating) ทักษะการ
เสนอแนะ (Suggesting) และ ทักษะการสนับสนุน (Supporting)  
 
ส่ือ/อุปกรณ์ 
 1. เครื่องบันทึกเสียง 
 2. แบบวัดความแข็งแกร่งในจิตใจ    
 3. เนื้อเพลง “ศรัทธา”   

 4. คลิปวีดิทัศน์ เพลง “ศรัทธา”   
   

ขั้นตอนการปรึกษา 
 ขั้นเริ่มต้น 
  ผู้น ากลุ่มกล่าวทักทายกับสมาชิกกลุ่ม  เพ่ือให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายก่อนเข้าสู่
ขั้นตอนต่อไป  โดยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ   
 ขั้นด าเนินการ 
  1. ผู้น ากลุ่มท าการอภิปรายกลุ่ม เพ่ือประเมินผลการเข้าร่วมกลุ่มของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง   โดยใช้ทักษะค าถามปลายเปิด  ทักษะการฟัง  ทักษะการสรุปความ และทักษะการประเมิน   
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  2. ผู้น ากลุ่มใช้เทคนิคการเสริมแรงทางบวก ทักษะการเสนอแนะ  และทักษะการ
สนับสนุน เพ่ือกระตุ้นและส่งเสริมให้สมาชิกกลุ่ม เห็นความส าคัญของการมีความแข็งแกร่งในจิตใจ   
  3. ผู้น ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มตอบแบบวัดความแข็งแกร่งในจิตใจ  เพ่ือเก็บเป็นคะแนน
หลังการทดลอง (Post-test)  
 ขั้นยุติ 
  1. ผู้น ากลุ่มกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการให้การปรึกษากลุ่ม 
เป็นอย่างด ี
  2. ผู้น ากลุ่มเปิดคลิปวีดิทัศน์ เพลง “ศรัทธา”  และให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันร้องเพลง 
ทั้งนี้เพ่ือส่งเสริม สนับสนุน ให้นักเรียนมีความแข็งแกร่งทางจิตใจ และให้เกิดความประทับใจต่อการ
ให้การปรึกษา  
  3. ผู้น ากลุ่มใช้ทักษะการยุติเพ่ือยุติการให้การปรึกษากลุ่ม  
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตความตั้งใจในการท ากิจกรรม  
 2. การซักถาม การตอบค าถาม  
 3. การตอบแบบวัดความแข็งแกร่งในจิตใจ   
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เนื้อเพลง  “ศรัทธา” 
                                                               ขับร้องโดย  หินเหล็กไฟ 

****************************************************************************** 
ไม่มี   ก็คงต้องมีสักวัน 

ความฝันเป็นจริงต้องทนสู้ไป 
ไม่นาน  เราคงจะได้สมใจ 

มุ่งม่ัน ทุ่มเทเพียงใดกว่าจะได้มา 
เส้นชัย ไม่มาต้องไปหามัน 

รางวัล มีไว้ให้คนตั้งใจ 
ขวากหนาม ทิ่มแทงก็ผ่านพ้นไป 

โลกนี้ไม่มีอะไรได้มาง่ายดาย 
* ใจสู้หรือเปล่า ไหวไหมบอกมา โอกาสของผู้กล้า ศรัทธาไม่มีท้อ  

(ดนตรี) 
ที่มา รู้ดีไม่รู้ที่ไป  คนเรามันเลือกเกิดเองไม่ได้ 

แต่เราเลือกได้จะเป็นเช่นไร 
เลือกได้จะท าตามใจด้วยตัวของเรา 

หลายคน เชื่อในเรื่องโชคชะตา บางคนเชื่อในตัวเอง 
ชีวิต เราก าหนดของเราเอง 

จะแพ้ชนะไม่เกรงจะสักเท่าไร 
(ซ้ า*) 

เรื่องราวมากมายที่ท า  ได้ใจโอบก็หวั่นไหว 
แต่ก็มีเหตุผลส าคัญ   ที่บางคนยอมถอดใจ เย้....... 

(ดนตรี) 
(ซ้ า*) 

 
ทีม่าภาพ : https://siliconangle.com/2014/03/13/sandbox-styled-virtual-world-mmo-   
             mydream- announces-kickstarter-campaign/,1/12/2561 
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แบบประเมินผลการให้การปรึกษา  ครั้งที่ 11  
 

ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมาย ( X ) ลงในช่องว่างในตารางทางขวามือที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
 

หัวข้อ ระดับความคิดเห็น 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ผู้น ากลุ่ม 
1. บุคลิกภาพเป็นมิตร อบอุ่นและไว้วางใจได้ 
2. สื่อสารด้วยภาษาและท่าทางที่เข้าใจง่าย 
3. วิธีด าเนินการให้การปรึกษามีความเหมาะสม 
4. มีความเชี่ยวชาญ 
5. เปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มได้แสดงความคิดเห็น 

และซักถามข้อสงสัย 
5.  
   สมาชิกกลุ่ม 

1. ทราบแนวทางการน าสิ่งที่ได้รับจากการให้การ
ปรึกษาไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
2. เห็นความส าคัญของการมีความแข็งแกร่งทางจิตใจ 
3. ได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่มครั้งนี้ 
   

     

 
ข้อเสนอแนะ 
 
................................................................................................................................ ................................ 
.................................................................................................. .............................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................................................ .... 
............................................................................................................................. ................................... 
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แบบส ารวจความคิดเห็นการเข้าร่วมกลุ่ม 
 
******************************************************************* 
ค าช้ีแจง 
 โปรดตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้นแก่ท่าน   
 
1.ท่านได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมกลุ่มอย่างไร 

 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 
   2.ท่านจะน าสิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกลุ่มไปใช้ประโยชน์อย่างไร 

 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ       รองศาสตราจารย์  พันต ารวจโท หญิง ดร. สุขอรุณ  วงษ์ทิม 
 
ประวัติการศึกษา  พยาบาลศาสตรบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง)  วิทยาลัยพยาบาลต ารวจ   
      สถาบันสมทบจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                           สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต (บริหารสาธารณสุข)  มหาวิทยาลัยสุโขทัย 
                                 ธรรมาธิราช        
    การศึกษามหาบัณฑิต (สุขศึกษา) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
    การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (จิตวิทยาการให้ค าปรึกษา) มหาวิทยาลัย 
          ศรีนครินทรวิโรฒ 

สถานที่ท างาน   แขนงวิชาการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา 
    สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ประวัติผูร้่วมวิจัย 
 
ชื่อ       รองศาสตราจารย์ ดร.บุญศรี   พรหมมาพันธุ์ 
 
ประวัติการศึกษา  นิเทศศาสตรบัณฑิต (เกยีรตินิยม)  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                           ครศุาสตรมหาบัณฑิต (วิจัยการศึกษา)  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
    การศึกษาดุษฎีบัณฑิต (การวิจัยและพัฒนาหลักสูตร) มหาวิทยาลัย                                                      
                               ศรนีครินทรวิโรฒ 

สถานที่ท างาน   แขนงวิชาการวัดและประเมินผลการศึกษา 
    สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ 
    มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 
 
 
 
 
 

 


