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 การบ าบัดโครงสร้างความคิดและการก ากับอารมณ์มีบทบาทส าคัญในการรับมือกับความ             
วิตกกังวลซึ่งเป็นตัวแปรด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความส าเร็จของผู้เรียน การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
พัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (Schema Therapy with 
Emotional Regulation: STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และเปรียบเทียบ              
ผลของการลดความวิตกกังวลระหว่างการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์กับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy: ST) และกับกลุ่มควบคุม            
ที่ไม่ได้รับโปรแกรมใด ๆ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักศึกษาปริญญาตรีจ านวน 72 คน ที่เรียนวิชา
ภาษาอังกฤษในหมวดศึกษาทั่วไปในปีการศึกษา 2559 จากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก  
ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 24 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย 1) เครื่องมือวัดทางจิตวิทยา ได้แก่ มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ           
และ 2) เครื่องมือวัดทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย เครื่องวัดความดันโลหิตระบบดิจิตอล และเครื่องวัด 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตัวแปร 
(MANOVA) 
 ผลการวิจัยปรากฏว่า 1) โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วยกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดจ านวน 9 ครั้ง ใช้เวลาในการฝึก
ครั้งละ 50 นาท ีร่วมกับกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์จ านวน 20 ครั้ง ใช้เวลาในการฝึกครั้งละ                    
20 นาทโีดยผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติทั้งสองกิจกรรมควบคู่กันไปอย่างต่อเนื่องรวม 20 วัน 2) ผลการเปรียบเทียบ
ภายหลังการทดลองด้วยวิธีการทดสอบทางจิตวิทยาและสรีรวิทยาได้ผลสอดคล้องกันแสดงให้เห็นว่า              
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ               
การก ากับอารมณ์ (STER) ต่ ากว่ากลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) และต่ ากว่ากลุ่ม
ควบคุม (p < .01) และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) มีความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษต่ ากว่ากลุ่มควบคุม (p < .01) สรุปได้ว่าการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ (STER) สามารถลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้และได้ผลดีกว่าการใช้
เฉพาะโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)  
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 Schema therapy and emotional regulation play an important role for coping   
anxiety which is a psychological variable that influences a learner’s success. The 
objectives of this study were to develop a schema therapy with emotional regulation 
program (STER) for reducing the English language learning anxiety of undergraduate 
students, and to compare the effects of the schema therapy combined with emotional 
regulation program with the schema therapy program (ST) on the English language 
learning anxiety, in relation to a control group who received no program. Seventy-two 
undergraduate students from Rajamangala University of Technology, studying English 
subject for academic year 2016, were randomly assigned to the STER, the ST, and                                     
the control groups through simple random sampling. The data collection instruments 
were 1) a psychological measurement which was an English language learning anxiety 
scale, and 2) physiological measurements which involved a digital blood pressure monitor               
and a heart rate variability monitor. Data were analyzed by multivariate analysis of 
variance (MANOVA). 
 The results were as follows: 1) The Schema therapy combined with emotional 
regulation program consisted of 9 sessions of schema therapy lasting 50 minute each  
with 20 sessions of emotional regulation activity lasting 20 minute each by which the 
participants had to undergo these two activities in parallel for 20 consecutive days.                      
2) Comparative results after the experiment with the psychological and physiological    
tests were consistent. The results showed that the mean scores of the English language 
learning anxiety of the STER group were significantly lower than those of the ST and                     
the control groups (p < .01) and the mean scores of the English language learning               
anxiety of the ST group were significantly lower than those of the control groups                  
(p < .01). From all conclusions, these findings indicate that the STER program is better 
than the ST program for reducing English language learning anxiety in undergraduate 
students.  
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ภาษาอังกฤษเป็นภาษาสากลที่มีผู้ใช้มากมายทั่วโลก และมีการจัดการเรียนการสอน
มากกว่าภาษาอ่ืน ๆ ในโลก ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งที่เห็นความส าคัญของภาษาอังกฤษ จึงเกิด
การส่งเสริมการเรียนการสอนภาษาอังกฤษเป็นอย่างมาก แต่จากการส ารวจเพื่อจัดอันดับการใช้ทักษะ
ภาษาอังกฤษ ค.ศ. 2012 ในหลายประเทศทั่วโลก โดยสถาบัน EF Education First สถาบันสอน
ภาษาระดับโลก ผลการจัดอันดับดัชนีความสามารถด้านภาษาอังกฤษของประชากรจาก 44 ประเทศ 
ที่ไม่ได้ใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษาแม่ พบว่าประเทศไทยจัดอยู่ในกลุ่มประเทศที่มีความสามารถ                 
ในการใช้ภาษาอังกฤษต่ ามาก (Very Low Proficiency) โดยอยู่ในล าดับที่ต่ ากว่าประเทศอินโดนีเซีย
และเวียดนาม (กิตติ ประเสริฐสุข, 2555, หน้า 12) สอดคล้องกับข้อมูลของสถาบันทดสอบทาง
การศึกษาแห่งชาติ (องค์การมหาชน) พบว่าคะแนนเฉลี่ยการสอบวิชาภาษาอังกฤษของนักเรียนไทย
อยู่ในอันดับท้ายของหนึ่งในสามรายวิชา ทั้งระดับประถมศึกษาปีที่ 3 และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
(สถาบันทดสอบการศึกษาแห่งชาติ, 2556)  
 ในกระบวนการเรียนรู้ภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศนั้น ตัวแปรทางด้านอารมณ์              
ของผู้เรียน (Affective Variables) มีอิทธิพลต่อความส าเร็จในการเรียนรู้ภาษาทีส่องหรือภาษา 
ต่างประเทศเป็นอย่างมาก ตามทฤษฎีแผ่นกรองทางอารมณ์ (Affective Filter Hypothesis)             
อธิบายว่า ตัวแปรทางด้านจิตใจของผู้เรียน อันได้แก่ แรงจูงใจ (Motivation) เจตคต ิ(Attitude) 
ความมั่นใจในตนเอง (Self-Confidence) และความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นตัวแปรที่มีบทบาท
ส าคัญและส่งผลต่อผู้เรียนภาษาท่ีสองหรือภาษา ต่างประเทศ อาจน าไปสู่ความส าเร็จหรือเป็นสาเหตุ
ท าให้เกิดความล้มเหลวในการเรียนรู้ภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศนั้นได้ (Du, 2009) โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง ตัวแปรด้านความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Anxiety) ถือเป็น            
ตัวแปรที่มีบทบาทส าคัญต่อการเรียนรู้ภาษาอังกฤษส าหรับผู้เรียนชาวไทย เนื่องจากความวิตกกังวล 
ในภาษาต่างประเทศจะส่งผลอย่างยิ่งต่อกระบวนการเรียนรู้ภาษาอังกฤษซึ่งอยู่ในฐานะภาษา 
ต่างประเทศภาษาหนึ่งส าหรับผู้เรียนชาวไทย (Woodrow, 2006)  
 ความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศเป็นตัวแปรส าคัญทีส่่งผลต่อการเรียนรู้ภาษานั้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับผู้เรียนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ ความวิตกกังวลในภาษา 
ต่างประเทศเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อการเรียนรู้ภาษา เนื่องจากความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศ 
คือสภาพทางอารมณ์ที่ผู้เรียนรู้สึกไม่สบายใจ เครียด ประหม่า เมื่อต้องใช้ภาษาในการสื่อสาร                         
ในการสอบ และการได้รับการประเมินผลในทางลบ (Horwitz, Horwitz, & Cope, 1986 cited in 



2 

 

Marcos-Linás & Garau, 2009) ความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศเป็นตัวแปรด้านจิตใจที่มี
อิทธิพลต่อความส าเร็จในการเรียนภาษา ต่างประเทศ เนื่องจากความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศ
ท าให้ผู้เรียนภาษาขาดความมั่นใจและมองไม่เห็นคุณค่าตัวเองซึ่งเป็นผลท าให้ประสิทธิภาพใน             
การเรียนลดน้อยลง (Mills, Pajares, & Herron, 2006) โดยเฉพาะความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ จะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการเรียนภาษาอังกฤษลดน้อยลง 
 การเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning 
Anxiety) ถือเป็นปัญหาส าคัญส าหรับผู้เรียนชาวไทย เนื่องจากเป็นตัวแปรด้านจิตใจที่ส่งผลกระทบ
ต่อกระบวนการสร้างภาษา (Language Production Process) ท าให้ประสิทธิภาพในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดน้อยลง (Woodrow, 2006) ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษถือเป็นปัญหา
ด้านสุขภาพจิตรูปแบบหนึ่งที่มีแนวโน้มที่จะเกิดเพ่ิมมากข้ึนกว่าในอดีต (Beiter et al., 2015)                   
และอาจส่งผลต่อการประสบความส าเร็จทางการศึกษาของนักศึกษาปริญญาตรี (Kitzrow, 2003) 
เนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาที่เกิดขึ้นจะไปยับยั้งขัดขวางการใช้ภาษาอังกฤษของบุคคล
นั้น (Andrade & Williams, 2009) จึงเป็นสาเหตุท าให้ผู้เรียนขาดความตั้งใจที่จะเรียนรู้ ท าให้               
ขาดความกระตือรือร้นที่จะเรียนภาษาอังกฤษในชั้นเรียน จึงเป็นอุปสรรคที่ส าคัญที่ส่งผลต่อความ 
สามารถในการใช้ภาษาอังกฤษในการสื่อสารในชีวิตจริง (Llinás & Garau, 2009; Yim, 2014)  
 การเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษมีหลายสาเหตุ อาทิเช่น การมีทักษะ
ความรู้ในภาษาอังกฤษทีไ่ม่เพียงพอ การเกิดความอายและความกังวลใจ หรือการมีทักษะการเข้าใจ
ทางภาษาอังกฤษที่จ ากัด (Lucas, Miraflores, & Go, 2011) นอกจากนั้นแล้ว มีการศึกษาแสดงให้
เห็นว่าผู้ที่มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหรือภาษาต่างประเทศภาษาอ่ืน ๆ อาจมีสาเหตุ
จากการมโีครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schemas) ร่วมด้วย โครงสรา้งความคิด                 
ที่แปรปรวนคือโครงสร้างทางจิตใจที่มีลักษณะเป็นความคิดแบบล่วงหน้า (Preconceived Ideas)           
ของบุคคลนั้นโดยมีการรับรู้ (Perception) มีอารมณ์ (Emotion) และมีการรับรู้ความรู้สึกทางร่างกาย 
(Physical Sensation) เกี่ยวกับความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ของตนเอง (Arnold, 2000)               
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษซึ่งมีฐานะเป็นภาษาต่างประเทศของผู้เรียนชาวไทยเกิดจาก
การมคีวามคิดท่ีซับซ้อนของการรับรู้ในตนเอง (Self-Perception) ผู้เรียนจะมีความเชื่อ ความรู้สึก 
และพฤติกรรมที่มีความเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ภาษาใหม่ที่มีความแตกต่างจากภาษาเดิมของตนเอง 
กล่าวคือ มีการรับรู้และมีอารมณ์ด้านความล้มเหลวต่อการเรียนภาษาอังกฤษซึ่งเป็นความคิดท่ีผิด             
ไปจากความเป็นจริงที่เกิดข้ึนในขณะที่เรียน (Wu, 2011) โครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนเป็นตัวแปร
ทางด้านจิตวิทยาที่มีความส าคัญ นิยมใช้ศึกษาเกี่ยวกับความผิดปกติทางบุคลิกภาพและอารมณ์             
ซึ่งส่งผลต่อการเกิดความวิตกกังวลในตัวบุคคลด้วย จึงอาจกล่าวได้ว่า โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
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เป็นสาเหตุหนึ่งทีท่ าให้เกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เพ่ิมมากข้ึน (Hoffart et al., 
2005) 
 วิธีการในการแก้ไขโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในอดีตที่ผ่านมาจะอาศัยแนวคิดใน            
การบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิ 
(Mindfulness Meditation) หรือการฝึกการเพ่ิมจินตนาการ (Imagery Enhancements) (Kramer, 
Weger, & Sharmar, 2013; McEvoy, Erceg-Hurn, Saulsman, & Thibodeau, 2015) เป็นต้น 
แต่เนื่องจากแนวคิดในการบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญา มีขั้นตอนและกระบวนการที่ซับซ้อน ท าให้เกิด
ความยุ่งยากในการฝึกปฏิบัติ บุคคลที่มีปัญหาเรื่องโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ไม่สามารถฝึก
ปฏิบัติสมาธิได้อย่างต่อเนื่อง ท าให้ไม่สามารถแก้ไขความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ ผู้วิจัย                   
จึงมคีวามสนใจที่จะแก้ไขโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน โดยใช้วิธีการมุ่งเน้นไปที่การบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (Schema-Focused Therapy) (Quinn, 2011) ซ่ึงเป็นทางเลือกใหม่ในการแก้ไขปัญหา
ความวิตกกังวล จากการทบทวนวรรณกรรมชี้ให้เห็นว่า โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนมีความสัมพันธ์
กับภาวะซึมเศร้า (Depression) และภาวะวิตกกังวล (Anxiety) หรืออาจกล่าวได้ว่า ความผิดปกติ
ทางอารมณ์หรือภาวะวิตกกังวลเกิดจากการมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และเนื่องจากการบ าบัด
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนสามารถลดภาวะทางอารมณ์และภาวะวิตกกังวลได้ (State Anxiety) 
ดังนั้น หากเราสามารถปรับเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดที่ผิดไปจากความ 
เป็นจริง (Dysfunction) ให้กลายเป็นความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนแทนได ้ก็น่าจะช่วยลด                 
ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนได้เช่นเดียวกัน (Malogiannis et al., 2014) 
 การเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนอาศัยหลักการพ้ืนฐานคือการปรับเปลี่ยน
ความคิดที่ผิดไปจากความเป็นจริงให้กลายเป็นความคิดด้านบวก จ าเป็นต้องอาศัยกิจกรรมที่
มุ่งเน้นเพ่ือบ าบัดโครงสร้างความคิด (Stopa & Waters, 2005) ซ่ึงกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดจะต้องมุ่งความสนใจไปที่การปรับเปลี่ยนโครงสร้างความคิดท่ีผิดไปจากความจริง 
(Dysfunctional Schemas) ให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดที่ท าหน้าที่เป็นปกติหรือเป็นระเบียบ
แบบแผนที่ดีส าหรับใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ แทนได้ ทฤษฎีโครงสร้างความคิด (Schema Theory) 
เป็นทฤษฎีพ้ืนฐานของแนวคิดในการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ได้รับความนิยม              
อย่างแพร่หลาย เป็นการน าเสนอวิธีการบ าบัดทางปัญญา (Cognitive Therapy) ประกอบด้วย
กลวิธีที่ผ่านกระบวนการรับรู้ของสมองโดยมุ่งเน้นให้ผู้รับบริการได้รับโครงสร้างความคิดทางเลือก
ใหม่ (Alternative Schema) และใช้โครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่นี้มาเบี่ยงเบนความสนใจ
ของความจ าขณะท างาน ส่งผลให้ความคิดนั้นมุ่งเน้นเฉพาะหน้าที่ที่ต้องปฏิบัติในขณะนั้นแทน 
(Task-Focused Thought) เมื่อได้รับโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน            
ไปทดแทนโครงสร้างความคิดเดิมที่แปรปรวนแล้ว จะเกิดกลไกความเป็นอัตโนมัติของโครงสร้าง
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ความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน (Schema Automation) เพ่ือลดระดับความสนใจที่มีต่อสิ่งเร้า 
(Arousal Level) ที่ผ่านเข้ามา ซึ่งจะส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในที่สุด (Young, 1990 cited 
in Martin & Young, 2010) การบ าบัดโครงสร้างความคิดเป็นการบ าบัดโดยผ่านองค์ประกอบหลัก
ทางจิตวิทยา ประกอบด้วย 1) รูปแบบในการรับมือ (Coping Styles) หมายถึง การตอบสนองทาง
พฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อความคิด และ 2) โหมด (Mode) หมายถึง รูปแบบของโครงสร้างความคิด 
เป้าหมายของการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนจึงหมายถึงการช่วยบรรเทาความรุนแรงของ
ความจ าที่เก่ียวกับด้านอารมณ์ โดยการปรับเปลี่ยนรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้
ออกไปและทดแทนด้วยรูปแบบของความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน ส าหรับใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ แทน 
(Hawke & Provencher, 2011) 

โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนสามารถแก้ไขได้ด้วยวิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Renner, Arntz, Leeuw, & Huibers, 2013) ที่เกิดจากการฝึกฝนจนบุคคลนั้นสามารถจดจ า
โครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ที่เป็นด้านบวกได้ และสามารถดึงโครงสร้างความคิดนั้นกลับมาได้
ใหม่ จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มีการน าแนวคิดในการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาใช้ใน
การเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ด้วยวิธีการอธิบายขั้นตอนและฝึกฝนให้ผู้เข้ารับการฝึกได้
ปฏิบัติตามขั้นตอนนั้น แต่กระบวนการในการใส่โครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ในกลุ่ม ผู้มีปัญหา
ความวิตกกังวลอาจไม่อยู่คงทนในความจ าตลอดไป จากการศึกษาชี้ให้เห็นว่าความจ าที่ได้รับเข้าไป
ในสมองนั้นสามารถลดลงไปตามระยะเวลาที่ผ่านไป (Sater & Lustig, 2009) วิธีการอธิบายขั้นตอน
และฝึกฝนให้ผู้เข้ารับการฝึกได้ปฏิบัติตามในรูปแบบเดิมนั้น อาจเลือนรางหายไปได้เมื่อเวลา            
ผ่านไป เนื่องจากโครงสร้างความคิดทางเลือกจากการเรียนรู้ใหม่นั้น จะถูกเก็บไว้ในความจ า
ชั่วคราวหรือความจ าระยะสั้นซึ่งมีเวลา 15-20 วินาที และสามารถลืมได้เมื่อเวลาผ่านไปถ้าไม่                
ถูกจัดเก็บไว้ในความจ าถาวรซึ่งจะท าให้จ าได้นานไม่ลืม (ศูนย์สมองและระบบประสาท, 2554)               
จึงอาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้ผู้ฝึกไม่สามารถดึงโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่จากความจ าออกมา
ใช้ เพ่ือเปลี่ยนโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผน
ส าหรับใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้แบบอัตโนมัติในช่วงเวลาที่เกิดความวิตกกังวลขึ้น ด้วยเหตุนี้ จึงน าไปสู่
แนวคิดท่ีว่าหากมีการใช้วิธีการอื่นร่วมกับการบ าบัดโครงสร้างความคิดอาจน าไปสู่การเกิดประสิทธิผล
ที่มากขึ้นนอกเหนือจากการใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงอย่างเดียว ซึ่งจะส่งผลต่อการลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้มากขึ้นในที่สุด 
 จากการทบทวนวรรณกรรมปรากฏว่า วิธีการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน                    
ยังสามารถใช้หลักการของการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) (Schmeichel, 
Volokhov,  & Demaree, 2008) มาเป็นวิธีการในการแก้ไขได้ เนื่องจากการก ากับอารมณ์เป็น
วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณ์ในตัวบุคคล เนื่องจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
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ส่วนหนึ่งเกิดจากอารมณ์ ดังนั้นการก ากับอารมณ์จึงช่วยแก้ไขโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ มี
การศึกษาพบว่าการขาดการก ากับอารมณ์จะส่งผลต่อการเกิดปัญหาด้านอารมณ์ ซึ่งน าไปสู่ปัญหา
ทางจิตใจต่าง ๆ เช่น ความวิตกกังวล ความกดดัน และความเครียด วิธีการส่งเสริมให้เกิด                  
การก ากับอารมณ์รูปแบบหนึ่งที่มีความน่าสนใจคือการฝึกฝนกลไกของความจ าขณะท างานด้าน
อารมณ์ (Updating Function of Emotional Working Memory) ซึ่งมีบทบาทที่ส าคัญต่อ             
การก ากับอารมณ์ในตนเองได้ เนื่องจากความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เป็นกลไกหนึ่งในการ
ก ากับและคัดเลือกข้อมูลน าเข้าอย่างต่อเนื่อง และมีหน้าที่ที่ส าคัญในการแทนที่ข้อมูลเดิมที่ไม่มี
ความเกี่ยวข้องให้ออกไปด้วยข้อมูลใหม่ที่มีประโยชน์แทน เมื่อบุคคลสามารถปรับเปลี่ยนกลไก 
ของความจ าขณะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะส่งผลต่อการก ากับอารมณ์และสามารถ
เปลี่ยนความคิดท่ีผิดไปจากความเป็นจริงได้ในที่สุด (Xiu, Zhou, & Jiang, 2016)  
 การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์จะน าไปสู่การน าเข้าข้อมูล
ใหม่ที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ให้เข้าไปอยู่ในความจ าขณะท างาน ซึ่งจะท าให้
ข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว้ออกมาจากความจ าขณะท างานได้อย่างเป็นผลส าเร็จ  
(Bown & White, 2010) ดังนั้น การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์จึง
หมายถึงการเปลี่ยนแปลงความคิดด้านลบ (Negative Thoughts) ให้กลายเป็นความคิดที่เป็น
กลาง (Neutral) หรือกลายเป็นความคิดด้านบวกแทน (Positive Thoughts) ผู้ฝึกจะต้องกระตุ้น
ตนเองและใช้ประโยชน์จากข้อมูลด้านบวกที่อยู่ในความจ าขณะท างานเพ่ือไปหยุดยั้งรูปแบบของ
ความคิดด้านลบ และทดแทนรูปแบบของความคิดด้านลบด้วยเนื้อหาของข้อมูลด้านบวกรูปแบบ
ใหม่ เพ่ือเป็นการแก้ไขอารมณ์ที่เกิดจากการมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในตนเอง 
กระบวนการต่าง ๆ เหล่านี้จะเกิดขึ้นโดยผ่านกระบวนการที่เรียกว่า การปรับเปลี่ยนกลไกของ
ความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ (Zhao, Zhou, & Fu, 2013) หากบุคคลใดมีความสามารถใน
การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์น้อยก็จะไม่สามารถที่จะน าข้อมูลใหม่
เข้าสู่กระบวนการของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือท าลายการครุ่นคิดเกี่ยวกับข้อมูล                
เชิงอารมณ์ด้านลบได้ ซึ่งเป็นสาเหตุของความบกพร่องในการก ากับตนเอง (Dysregulation)                  
มีการศึกษาพบว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ส่งผลต่อพ้ืนที่สมอง
ส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริเวณพ้ืนที่สมองส่วนของ Dorsolateral 
Prefrontal Cortex พ้ืนที่ส่วน Inferior Parietal และ Anterior Cingulate Cortices ซึ่งเป็น
บริเวณที่มีความเกี่ยวข้องกับการรักษาข้อมูลในด้านการประเมินตนเองส าหรับการก ากับอารมณ์
ของบุคคลนั้น (Schweizer, Grahn, Hampshire, Mobbs, & Dalgleish, 2013)  
 วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะ
ท างานด้านอารมณ์เพ่ือให้เกิดการก ากับอารมณ์ในตัวบุคคลได้คือการฝึกฝนความจ าขณะท างาน
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ด้านอารมณ์ (Emotional Working Memory Training) (Conway et al., 2005) ผลการศึกษา
ชี้ให้เห็นว่าระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์สามารถเพ่ิมขึ้นได้ด้วย
การฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์นั้น เพราะการฝึกจะช่วยให้พ้ืนที่ของความจ าขณะ
ท างานด้านอารมณ์ที่มีจ ากัดนั้นสามารถถูกใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล และจะ
ส่งผลต่อการเกิดสภาพอัตโนมัติหรือการคิดอย่างเป็นอัตโนมัติ ในการหยุดยั้งความคิดที่รบกวนหรือ
ท าให้เกิดความกังวลใจลงได้ (Schweizer & Dalgleish, 2011) เช่น มีการศึกษาโดยการก าหนด
กิจกรรม N-back ที่มีเนื้อหาด้านอารมณ์และความรู้สึก โดยมีผู้เข้าร่วมการวิจัย 17 คนท าการฝึก
เป็นเวลาทั้งสิ้น 20 วัน ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า หลังจากเสร็จสิ้นการฝึกฝนความจ าขณะท างาน
ด้านอารมณ์ในกิจกรรมแล้ว ผู้ฝึกสามารถใช้กลยุทธ์ในการก ากับตนเองได้ และสามารถลด
ความเครียดด้านอารมณ์ที่มีสาเหตุจากการดูภาพยนตร์ในเชิงลบได้ จากผลการศึกษานี้แสดงให้
เห็นว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์สามารถส่งเสริมให้เกิดการก ากับ
อารมณ์และลดความเข้มข้นของอารมณ์ด้านลบในตัวบุคคลได้เป็นอย่างดี (Schmeichel et al., 
2008)  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาปรากฏว่า วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Schema Therapy) และการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) สามารถ
น ามาใช้แก้ไขปัญหาโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนซึ่งจะส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลได้                 
มีการศึกษาการน าเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาใช้ในการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนของบุคคลซึ่งส่งผลต่อความวิตกกังวลและความผิดปกติทางบุคลิกภาพ (Renner et al., 
2013) แต่การศึกษาดังกล่าวยังมีจุดอ่อนในเรื่องของการออกแบบวิจัย กล่าวคือเป็นเพียงการศึกษา
น าร่องเพ่ือศึกษาความเป็นไปได้ของการใช้กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดในการลดความ
ผิดปกติทางบุคลิกภาพที่มีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
ขาดการก าหนดกลุ่มควบคุมเพ่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง และวัดผลลัพธ์ของกิจกรรมทดลอง
เพียงแค่ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ และขาดการวัดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ข้อสรุปที่ได้จาก
การศึกษาดังกล่าวจึงยังไม่มีน้ าหนักเพียงพอในการสรุปผลการวิจัยที่น่าเชื่อถือ และยังไม่พบ
งานวิจัยที่ใช้วิธีการบูรณาการระหว่างเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ดังนั้น การพัฒนาโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดตามทฤษฎีโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความ               
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี จึงเป็นนวัตกรรมที่ส าคัญและ                  
มีความจ าเป็นส าหรับการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี             
ในประเทศไทย 
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จากประเด็นที่น่าสนใจนี้ ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะตรวจสอบว่า การบ าบัดโครงสร้างความคิด               
ช่วยลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้หรือไม ่และเนื่องจากวิธีการแกป้ัญหาด้าน                  
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยวิธีการที่มีอยู่เดิมนั้น ไม่ได้ให้ความสนใจไปที่การบ าบัด
โครงสร้างความคิดของบุคคลที่มโีครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ประกอบกับการศึกษาที่ผ่านมา    
ยังไม่มีการน าทฤษฎีโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์มาใช้เป็นแนวทางในการมุ่งแก้ไข
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษมาก่อน และยังไม่มีการศึกษาในประเด็นของการลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในประเทศไทย การบ าบัดโครงสร้างความคิดจะส่งผลต่อการ
เปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดด้านลบให้กลายเป็นความคิดด้านบวก ซึ่งจะช่วย
ลดความวิตกกังวลลงได้ส่วนหนึ่ง แต่เนื่องจากการบ าบัดโครงสร้างความคิดเป็นการฝึกปฏิบัติกิจกรรม
ทางจิตวิทยาแบบกลุ่มย่อย อาจควบคุมกระบวนการจัดกิจกรรมให้เกิดประสิทธิผลตามที่ก าหนดไว้             
ได้ยาก ผลของการฝึกอาจยังไม่สามารถสะท้อนกระบวนการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวนได้ดีพอ (Nenadić, Lamberth, & Reiss, 2017) การหาวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการ
เสริมแรงของกระบวนการตั้งต้น อาจช่วยท าให้เกิดวิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
ได้มากข้ึน การก ากับอารมณ์เป็นวิธีการที่ส่งผลต่อการป้องกันปัญหาทางจิตวิทยา (Psychological 
Problems) การศึกษาจ านวนมากแสดงให้เห็นว่า การขาดการก ากับอารมณ์ที่เพียงพอจะส่งผล            
อย่างสูงต่อการเกิดปัญหาด้านจิตใจและสุขภาพของบุคคล ซึ่งเก่ียวข้องกับการเกิดอารมณ์ท่ีแปรปรวน 
ความวิตกกังวล และพฤติกรรมที่รุนแรงได้ (Rodríguez, Rey, Clemente, Wrzesien, & Alcañiz, 
2015) การก ากับอารมณ์สามารถส่งผลต่อผู้ฝึกในการช่วยยับยั้งความคิดด้านลบ ดังนั้นเมื่อผู้ฝึก
สามารถเปลี่ยนความคิดของตนเองให้กลายเป็นความคิดด้านบวก และเพ่ิมวิธีการยับยั้งความคิดด้าน
ลบขึ้นด้วยการก ากับอารมณ์ ก็จะส่งผลอย่างยิ่งต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลง
ได ้ผู้วิจัยตระหนักถึงปัญหาและผลกระทบของนักศึกษาปริญญาตรีที่เกิดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ จึงสนใจหาวิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ด้วยการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความ               
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี โดยจะศึกษากับนักศึกษาปริญญาตรีที่
เรียนวิชาภาษาอังกฤษในหมวดศึกษาทั่วไป เนื่องจากวิชาภาษาอังกฤษได้ถูกก าหนดให้เป็นรายวิชา
บังคับในทุกสาขาวิชาของการจัดการศึกษาระดับปริญญาตรี  

โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ดังกล่าว พัฒนาขึ้นจาก 
ทฤษฎีโครงสร้างความคิดร่วมกับเทคนิคการฝึกการก ากับอารมณ์ ผลการศึกษานี้จะท าให้เห็นความ                
เป็นเหตุเป็นผล (Cause and Effect) ของการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ที ่            
ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความวิตกกังวลถือเป็นปัญหาทางจิตใจและ 
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มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับสภาพทางด้านร่างกายเป็นอย่างสูง ความวิตกกังวลสามารถส่งผลโดยตรง
ต่อสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ (The Autonomic Nervous System) ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อ
สรีรวิทยา (Physiologic) ในร่างกายมนุษย์ ระบบประสาทอัตโนมัติเป็นการท างานระหว่างระบบ
ประสาทซิมพาเธติก (The Sympathetic Nervous System) ท างานโดยกระตุ้นการท างานของ
ร่างกาย และระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (The Parasympathetic Nervous System) มีหน้าที่
ช่วยให้ร่างกายอยู่ในภาวะที่ผ่อนคลาย (Thayer, Åhs, Fredrikson, Sollers, & Wager, 2012)           
ดังการศึกษาของ Hjortskov (2004) ที่ศึกษาพบว่า ความเครียดและความวิตกกังวลส่งผลต่อสมดุล
ของระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให้การท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท างานน้อยลง                  
โดยการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติกเป็นตัวแปรที่บ่งชี้ถึงสภาพทางด้านจิตใจว่ามีความ
ผ่อนคลายมากน้อยเพียงใด สามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือวัดทางสรีรวิทยาได้แก ่การทดสอบคสัดส่วน
ช่วงความถ่ีต่ า/ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/ High 
Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HF Ratio-HRV) (Sztajzel, 2004; Vanderlei, 
Silva, Pastre, Azevedo, & Godoy, 2008) และการทดสอบความดันโลหิต (Blood Pressure: BP) 
ซ่ึงมีความสัมพันธ์กับภาวะวิตกกังวล (Davydov, Stewart, Ritchie, & Chaudieu, 2012) และจะ
น าไปสู่ความเข้าใจที่ถูกต้องได้ ดังนั้น การพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการ
ก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี สามารถใช้
เป็นนวัตกรรมต้นแบบในการแก้ไขปัญหาความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ อันจะส่งผลดีต่อ
การเรียนรู้ภาษาอังกฤษของนักศึกษาท่ีเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในฐานะ
ภาษาต่างประเทศได้ในที่สุด   
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย   

1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (Schema  
Therapy with Emotional Regulation: STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
 2. เพ่ือน าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ ไปใช้ลดความ                 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี โดยเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ใช้โปรแกรม              
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy: ST) และกลุ่มควบคุม ดังนี้ 
  2.1 เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
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  2.2 เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
  2.3 เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
  2.4 เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) และกลุ่ม
ควบคุมระยะหลังการทดลอง 

 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (The English Language Learning Anxiety)                
เป็นสภาพทางอารมณ์ที่บุคคลเกิดความรู้ สึกไม่สบายใจ รู้สึกกังวลใจ เครียด ประหม่า เมื่อต้อง 
ใช้ภาษาอังกฤษในการสื่อสาร ในการสอบ และการได้รับการประเมินผลในทางลบ ความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษเป็นตัวแปรทางด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความส าเร็จของผู้เรียน เนื่องจาก 
ความวิตกกังวลเป็นภาวะทางอารมณ์ขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ที่นักจิตวิเคราะห์เชื่อว่าเริ่มเกิดขึ้นได้ตั้งแต่ 
แรกคลอดและเกิดต่อเนื่องไปจนตลอดชีวิต หากปราศจากความวิตกกังวลบุคคลจะขาดแรงจูงใจ             
การหยั่งรู้ และขาดการเรียนรู้ทางอารมณ์ แต่ถ้ามีความวิตกกังวลมากเกินไปจะกลายเป็นผลเสีย 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษจะส่งผลท าให้ผู้เรียนขาดความมั่นใจและมองไม่เห็น
คุณค่าของตัวเองซึ่งส่งผลให้ผู้เรียนมีประสิทธิภาพในการเรียนรู้ภาษาอังกฤษลดน้อยลง (Sugiura   
& Sugiura, 2015; Woodrow, 2006) 

วิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษโดยใช้การบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ เกิดจากการบูรณาการ 2 แนวคิด คือ 1) การบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Schema Therapy) หมายถึง วิธีการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวนหรือความคิดด้านลบ              
ให้กลายเป็นความคิดด้านบวก จนเกิดกลไกความเป็นอัตโนมัติของโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบ
แบบแผน (Schema Automation) เพ่ือลดระดับความสนใจสิ่งเร้าที่ผ่านเข้ามา ซึ่งจะส่งผลต่อ 
การลดความสนใจต่อการเกิดความวิตกกังวล (Chen & Chang, 2009) การเปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนหรือความคิดทีผ่ิดไปจากความเป็นจริง (Dysfunction) จะเกิดข้ึนได้โดยอาศัย
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วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด เนื่องจากโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนเป็นรูปแบบหนึ่ง
ของความคิดที่เกิดประโยชน์ต่อบุคคล การได้รับโครงสร้างความคิดทีม่ีลักษณะเป็นระเบียบแบบแผน
หรือความคิดด้านบวกเข้าไป จะน าไปสู่ความเข้าใจและแปลความหมายประสบการณ์ของบุคคลได้ดี
ขึ้น โครงสร้างความคิดทีเ่ป็นระเบียบแบบแผนหรือความคิดด้านบวกที่ได้รับเข้าไปใหม่จะไปลดความ
เป็นนามธรรมของประสบการณ์เดิมลง ท าให้โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกลายเป็นโครงสร้าง
ความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผนแทน ส่งผลให้บุคคลเกิดความคิดท่ีมีลักษณะเฉพาะเจาะจงในการรับรู้
และเข้าใจต่อกระบวนการและสิ่งแวดล้อมของสถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยเหตุนี้จึงท าให้บุคคลนั้นรู้จัก
เผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ปัญหา รวมทั้งมีความม่ันใจและมีประสิทธิภาพในการเผชิญปัญหาที่มีลักษณะ
เป็นประสบการณ์ใหม่ได้เพ่ิมข้ึน (Jaaniste, Hayes, & von Baeyer, 2007) และ 2) การก ากับ
อารมณ ์(Emotional Regulation) หมายถึง วิธีการฝึกฝนเพ่ือยับยั้งความคิดด้านลบที่มารบกวน
หรือท าให้เกิดความกังวลใจได้ซึ่งจะเกิดขึ้นได้ด้วยการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้าน
อารมณ์ หรือผ่านการฝึกฝนความจ าขณะท างาน (Emotional Working Memory Training)  
ท าให้เกิดความเป็นอัตโนมัติในการยับยั้งความคิดด้านลบ (Conway et al., 2005)  

กระบวนการในการบ าบัดโครงสร้างความคิดทีจ่ะช่วยท าให้บุคคลเปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบ
แบบแผนหรือโครงสร้างความคิดด้านบวกประกอบด้วย 3 ขั้นตอนคือ 1) การเชื่อมโยงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนกับเหตุการณ์ (Bonding) 2) การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด 
(Schema Mode Change) และ 3) การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน (Autonomy) ขั้นตอนทั้ง 3 ขั้นตอนน าไปสู่การก าหนดกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ซึ่งจะ
เป็นฐานของความคิดที่มีเหตุผลและเป็นประโยชน์ต่อบุคคลนั้น ก่อให้เกิดความตระหนักและเกิด
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดเดิมของตนเองจนเกิดผลลัพธ์ทางความคิดที่ดีตามมา 

จากแนวคิดของการบ าบัดโครงสร้างความคิดตามหลักการของทฤษฎีโครงสร้างความคิด 
จะเห็นได้ว่า เป็นวิธีการดั้งเดิมที่มีวัตถุประสงค์ให้ผู้ฝึกมีความเข้าใจกระบวนการในการเปลี่ยน
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ซึ่งมีฐานแนวคิดหลักคือการเพ่ิมโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่
ให้ผู้รับบริการเข้าใจวิธีการในการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้าง
ความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน ส าหรับการใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ แต่การเพ่ิมโครงสร้างความคิด
ทางเลือกใหม่เพียงวิธีการเดียวอาจจะไม่สามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบเดิมที่ตนเองมีอยู่เพ่ือน าไปสู่การลดความวิตกกังวลได้
อย่างเพียงพอ วิธีการก ากับอารมณ์เป็นอีกวิธีการหนึ่งที่มีประโยชน์และส่งผลต่อการเปลี่ยน
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดด้านลบได้ (Schmeichel et al., 2008) ดังนั้นหากมี
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การฝึกการก ากับอารมณ์ร่วมด้วย น่าจะท าให้เกิดผลส าเร็จในการลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษได้มากขึ้นมากกว่าการใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงวิธีการเดียว เนื่องจาก
การก ากับอารมณ์จะช่วยยับยั้งความคิดด้านลบที่มารบกวนหรือท าให้เกิดความกังวลใจได้ ขั้นตอน
การก ากับอารมณ์ทีไ่ดก้ าหนดขึน้เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษครั้งนี้ จะถูก
ก าหนดเป็นกิจกรรมย่อยในทุก ๆ กิจกรรมหลักของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ การฝึกการก ากับ
อารมณ์เป็นรูปแบบกิจกรรมที่มุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ 
โดยเป็นการกระตุ้นให้ความจ าขณะท างานด้านอารมณ์มีความเป็นอัตโนมัติในการยับยั้งความคิด
ด้านลบ เมื่อผู้ฝึกสามารถปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ได้โดยอัตโนมัติ      
ก็จะส่งผลต่อความสามารถในการก ากับอารมณ์ ซึ่งจะน าไปสู่การลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษได้  

จากขั้นตอนที่กล่าวมาข้างต้นนั้น สามารถก าหนดขั้นตอนที่ต้องมีในโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี โดยเรียงตามล าดับการปฏิบัติและความเหมาะสมของระยะเวลา 
ในการด าเนินกิจกรรมในโปรแกรมตามหลักการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Kellogg & Young, 
2006) และการก ากับอารมณ์ (Schmeichel et al., 2008; Zhao et al., 2013) ทั้งสองวิธีการ
สามารถบูรณาการเป็นขั้นตอนหลักได้ 3 ขั้นตอน ดังนี้ 1) การเชื ่อมโยงโครงสร้างความคิดที ่
แปรปรวนกับเหตุการณ์ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 2) การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ และ 3) การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ แต่ละขั้นตอนประกอบไปด้วยกิจกรรมใน               
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ จ านวนรวมทั้งสิ้น 20 ครั้ง ซึ่งสามารถ
ร่วมกันลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได ้ ตามกรอบแนวคิดของการวิจัย ดังนี้  
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ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการ 
   ก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี 
 

สมมติฐำนของกำรวิจัย 
1. โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ที่พัฒนาขึ้น  

ประกอบด้วยกิจกรรมที่จัดขึ้นตามหลักการบ าบัดโครงสร้างความคิด มีลักษณะเป็นการให้ค าปรึกษา               
ในล าดับแรก ร่วมกับกิจกรรมที่จัดขึ้นตามหลักการก ากับอารมณ์ มีลักษณะเป็นการฝึกด้วย
คอมพิวเตอร์เพ่ือใช้เป็นกิจกรรมส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา
ปริญญาตรี กิจกรรมการก ากับอารมณ์เป็นกิจกรรมที่ด าเนินการทั้งในวันเดียวกันกับกิจกรรม. 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดและด าเนินการในวันถัดไปเป็นกิจกรรมเดี่ยว  
 
 
 

 

การยับยั้ง 
ความคิด      
ด้านลบ 

 
 
 

เพิ่มโครงสร้าง 
ความคิด 

ทางเลือกใหม ่
 

 
 

โครงสร้าง
ความคิด          
ที่เป็น

ระเบียบ
แบบแผน  

มาตรวัดความวิตกกังวล             
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

การก ากับอารมณ ์
(Emotional 
Regulation) 

 

สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ความถี่
สูงของความแปรปรวนอัตรา
การเต้นของหัวใจ 
 

1. การเช่ือมโยงโครงสร้างความคิด      
   ที่แปรปรวนกบัเหตุการณ์ (Bonding) 

การวัดทางจิตวิทยา 

2. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้าง 
   ความคิด (Schema Mode Change) 

ความดันโลหิตเฉลี่ย 

3. การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระ 
   จากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  
   (Autonomy) 

การบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด 

(Schema Therapy) 
 

การวัดทางสรีรวิทยา 

 
 

ลดความวติกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

การฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ 
(Emotional Working Memory Training) 
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2. กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

3. กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) มีความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจ 

4. กลุ่มควบคุมมีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง                     
ไมแ่ตกต่างกัน โดยวัดจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย                
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

5. กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) และต่ ากว่ากลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง โดยวัดจากมาตรวัดความ         
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง                 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย   
1. ได้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรม 

การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ซึ่งจะส่งผล             
ต่อการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีทีเ่รียนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ
ได้ผลดีขึ้น 

2. ได้วิธีการใหม่จากขั้นตอนในกิจกรรมการก ากับอารมณ์ สามารถน าไปใช้ในการปรับ 
โครงสร้างความคิดที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับอารมณ์ ที่สามารถน าไปใช้ฝึกอารมณ์และพฤติกรรมให้
นักศึกษาส าหรับการลดความวิตกกังวลในการเรียนวิชาอ่ืน ๆ หรือลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้ 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
1. ประชากรในการวิจัยนี้ เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี อายุระหว่าง 19-24 ปี  

ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก วิทยาเขตบางพระ จังหวัดชลบุรี ในปีการศึกษา 
2559 จ านวน 3,410 คน กลุ่มตัวอย่าง เป็นอาสาสมัคร นักศึกษาปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
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ภาษาอังกฤษในหมวดศึกษาทั่วไป อายุระหว่าง 19-24 ปี ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ตะวันออก จังหวัดชลบุรี ปีการศึกษา 2559 และยินดีเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 72 คน 

2. ตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย 
  2.1 ตัวแปรต้น คือ วิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มี 2 วิธี ได้แก่ 
   2.1.1 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
   2.1.2 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
   2.2 ตัวแปรตาม คือ ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ใช้วิธีการวัด 2 ด้าน                    
คือ การวัดทางจิตวิทยา และการวัดทางสรีรวิทยา                  
   2.2.1 การวัดทางจิตวิทยา (Psychological Measurement) ประกอบด้วย 
      (1) มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language 
Learning Anxiety Scale) 
   2.2.2 การวัดทางสรีรวิทยา (Physiological Measurement) ประกอบด้วย 
      (1) ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure: MAP)  
      (2) สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ             
(Low Frequency/ High Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HF Ratio-HRV) 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ   
ความวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึง ความรู้สึกไม่สบายใจ หวาดหวั่น ไม่ม่ันใจต่อ

สภาพการณ์ในอนาคต เกรงว่าจะเกิดอันตรายหรือความเสียหาย เนื่องจากมีหรือคาดว่าจะมีสิ่งคุกคาม
ความมั่นคงของบุคคล ขณะเดียวกันจะมีความไม่สุขสบายทางร่างกายด้วย เมื่อมีความวิตกกังวล
เกิดข้ึนจะมีการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติ และต่อมไร้ท่อ ซึ่งจะแสดงออกทางร่างกาย 
(Physiological Manifestation) ได้แก ่การเปลี่ยนแปลงในระบบต่าง ๆ เช่น ระบบ หัวใจและ 
การไหลเวียนของโลหิตระบบทางเดินหายใจ เป็นต้น และการแสดงออกทางจิตใจ (Psychosocial 
Manifestation) ของบุคคล โดยขึ้นกับระดับความวิตกกังวลของบุคคลนั้น 

ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning Anxiety) 
หมายถึง การที่นักศึกษาปริญญาตรีรายงานถึงความรู้สึกเกี่ยวกับสภาวะของจิตใจของตนเองที่มี
ความรู้สึกสับสน ตื่นตระหนก หมดก าลังใจ รู้สึกหวาดกลัว วุ่นวายใจ ไม่สบายใจต่อเหตุการณ์ล่วงหน้า
ที่ยังไม่เกิดข้ึนในการเรียนภาษาอังกฤษ รู้สึกกลัวว่าจะสอบไม่ผ่าน กลัวการถูกประเมินผลการใช้
ภาษาอังกฤษของตนเองจากอาจารย์ผู้สอน ซึ่งความรู้สึกต่าง ๆ เหล่านี้จะส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจของผู้เรียน 
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โครงสร้างความคิด (Schema) หมายถึง โครงสร้างของข้อมูลที่เป็นตัวแทนของความคิด
ทั่วไปและถูกเก็บอยู่ในความทรงจ า โดยมีตัวแทนความรู้ในทุก ๆ รูปแบบ เช่น ความรู้ในรูปแบบ              
ของสถานการณ์ เหตุการณ์ ล าดับเวลาของเหตุการณ์ การกระท า และล าดับเหตุการณ์ของการกระท า 
โครงสร้างความคิดที่อยู่ในสมองของมนุษย์เราจะถูกจัดระบบเข้าเป็นกลุ่มของโครงสร้างความรู้ที่มี 
การเชื่อมโยงเข้ากับประสบการณ์เกี่ยวกับโลก ความรู้เหล่านี้จะเป็นตัวน าไปสู่การเข้าใจโลก 
นอกจากนีย้ังท าให้บุคคลสามารถเดาหรือคาดการณ์ในสิ่งที่จะเกิดขึ้นในบริบทที่ก าหนดให้ด้วย
ประสบการณ์ของบุคคลนั้น และบุคคลนั้นจะน าความรู้เหล่านี้มาใช้ในการตีความข้อมูลที่ยังไม่ชัดเจน
หรือคลุมเครือกับตนเอง โครงสร้างความคิดมีลักษณะตรงข้ามกัน ได้แก่ โครงสร้างความคิดท่ีเป็น
ระเบียบแบบแผน (Adaptive Schemas) และโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive 
Schemas) ซ่ึงโครงสร้างความคิดทั้งสองประเภทนี้ถือเป็นโครงสร้างด้านการรู้คิดท่ีแต่ละบุคคล                    
ใช้ในการเข้ารหัสข้อมูล (Coding) การกรองข้อมูล (Screening) และการแปลความหมายของข้อมูล 
(Interpretation) ที่บุคคลได้ประสบจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว 
 โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schema) หมายถึง โครงสร้างทางจิตใจ           
ที่มีลักษณะเป็นความคิดแบบล่วงหน้า (Preconceived Ideas) ของบุคคลนั้นโดยมีการรับรู้ 
(Perception) มีอารมณ์ (Emotion) และมีการรับรู้ความรู้สึกทางร่างกาย (Physical Sensation) 
เกี่ยวกับความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ของตนเอง   
 การบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) หมายถึง กระบวนการเปลี่ยน
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนหรือ
ความคิดด้านบวก ประกอบด้วยกลวิธีที่ผ่านกระบวนการรับรู้ของสมองโดยมุ่งเน้นให้ผู้รับบริการ
ได้รับโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ (Alternative Schema) และใช้โครงสร้างความคิด
ทางเลือกใหม่นี้มาเบี่ยงเบนความสนใจของความจ าขณะท างาน ส่งผลให้ความคิดนั้นมุ่งเน้นเฉพาะ
หน้าที่ที่ต้องปฏิบัติในขณะนั้นแทน (Task-Focused Thought) จนเกิดกลไกความเป็นอัตโนมัติ
ของโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน (Schema Automation) เพ่ือลดระดับความสนใจ
ที่มีต่อสิ่งเร้า (Arousal Level) ที่ผ่านเข้ามาและส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ  
  การก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) หมายถึง วิธีการที่บุคคลวางแผนในการ              
ท าความเข้าใจ ควบคุม และยับยั้งอารมณใ์นด้านลบของตนเอง โดยมีวิธีการจัดการหรือการก าหนด
ความรู้สึกท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ต้องเผชิญ โดยที่กระบวนการก ากับอารมณ์จะเกิดข้ึนผ่าน             
การเฝ้าสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) อาศัยการประเมินข้อมูลจากการรับรู้ (Perceptual 
Appraisal) หรือการใช้ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) ในการก าหนดพฤติกรรมของตนเอง   
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 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) หมายถึง เทคนิค
วิธีที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้วิธกีารบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) ตามแนวคิด             
ของ Young (1990 cited in Martin & Young, 2010) ร่วมกับการฝึกก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training) (Schmeichel et al., 2008; Zhao et al., 2013) ส าหรับลดความ               
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี  
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) หมายถึง เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิด  
โดยใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) ตามแนวคิดของ Young (1990 cited 
in Martin & Young, 2010) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา
ปริญญาตรีมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning 
Anxiety Scale) เป็นแบบวัดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยโดยดัดแปลงจากแบบวัดความวิตกกังวลในชั้นเรียน
ภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Classroom Anxiety Scale: FLCAS) ที่พัฒนาโดย 
Horwitz et al. (1986 cited in Marcos-Linás & Garau, 2009) ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 
33 ข้อ คะแนนเป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Likert Scale) มี 5 ระดับ ส าหรับวัดระดับความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษก่อนและหลังการทดลอง 
  ความดันโลหิต (Blood Pressure: BP) หมายถึง แรงดันที่หัวใจบีบตัวส่งเลือดจากหัวใจ               
ไปตามหลอดเลือดแดงเพ่ือเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย หรือแรงที่กระท าต่อเลือดบนหนึ่งหน่วยพื้นที่ 
ของผนังหลอดเลือดแดงวัดค่าออกมาเป็นหน่วยมิลลิเมตรปรอท ประกอบด้วย 1) ความดันโลหิต              
ซิสโตลิก (Systolic Blood Pressure) หรือความดันในหลอดเลือดเมื่อหัวใจบีบตัวสูบฉีดเลือดเข้าสู่
หลอดเลือด 2) ความดันโลหิตไดแอสโตลิก (Diastolic Blood Pressure) หรือ ความดันในหลอด
เลือดเมื่อหัวใจพักคลายตัว  
 ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure: MAP) หมายถึง ค่าความดันโลหิตระหว่าง
ความดันโลหิตซิสโตลิกและความดันไดแอสโตลิก ที่เกิดจากการเฉลี่ยใช้ค่าที่เป็นผลโดยรวม นิยมใช้ใน 
การแสดงผลทางสรีรวิทยา ในการวิจัยนี้ ถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง ค่าความดัน
โลหิตเฉลี่ยจะสูง และถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษต่ า ค่าความดันโลหิตเฉลี่ยจะต่ า 
 อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) หมายถึง ความเร็วของการบีบตัวของหัวใจในช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง ๆ ใช้หน่วย “ครั้งต่อนาท”ี โดยปกติหัวใจจะเต้นด้วยอัตรา 60 – 100 ครั้ง/นาที            
ถ้าเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง อัตราการเต้นของหัวใจจะเร็วกว่าปกติ  
  ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV) หมายถึง               
ค่าความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักจ านวน 255 ครั้ง วัดโดยเครื่องวัดอัตราการเต้น
ของหัวใจ ซึ่งแสดงผลได้สองแบบ คือ แบบขึ้นกับเวลา (Time Domain Analysis) และแบบขึ้นกับ
ความถี่ (Frequency Domain Analysis) ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษจะแปรผกผันกับ



17 

 

ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ ถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง ความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจจะต่ า และถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษต่ า ความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจจะสูง 
  ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous System: SNS) หมายถึง ระบบ 
ประสาทอัตโนมัติ ซึ่งท าหน้าที่เพ่ิมการใช้พลังงาน ท าให้ร่างกายตื่นตัวเร่งการท างานของหัวใจ            
เพ่ิมอัตราเมแทบอลิซึมและการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 
  ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic Nervous System: PNS) หมายถึง  
ระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งท าหน้าที่เพิ่มการสะสมและเก็บรักษาพลังงานไว้ เช่น กระตุ้นการย่อย
อาหาร ลดการท างานของหัวใจ และช่วยให้อยู่ในภาวะผ่อนคลาย 
  คลื่นไฟฟ้าหัวใจ (Electrocardiography: ECG/ EKG) หมายถึง วิธีการตรวจทาง 
การแพทย์เพื่อดูกิจกรรมทางไฟฟ้าของหัวใจตลอดช่วงระยะเวลาหนึ่งด้วยการรับสัญญาณไฟฟ้า            
ผ่านขั้วไฟฟ้าที่ติดบนผิวหนังบริเวณหน้าอก และบันทึกหรือแสดงบนจอภาพด้วยอุปกรณ์ที่อยู่
ภายนอกร่างกาย  
  ช่วงความถ่ีต่ า (Low Frequency: LF) หมายถึง การแสดงผลของคลื่นไฟฟ้าหัวใจ               
ในรูปแบบความถี่ โดยวิธีการหาค่าความหนาแน่นสเปกตรัม (Power Spectral Density) ในช่วง
ระหว่าง 0.04 ถึง 0.15 เฮิรตซ์ แสดงถึงการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกเป็นหลัก ร่วมกับ
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง ค่าช่วงความถ่ีต่ า           
จะสูงขึ้น และถ้าความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษต่ า ค่าช่วงความถ่ีต่ าจะต่ าลง 
  ช่วงความถ่ีสูง (High Frequency: HF) หมายถึง การแสดงผลของคลื่นไฟฟ้าหัวใจใน
รูปแบบความถ่ี โดยวิธีของการหาค่าความหนาแน่นสเปกตรัม (Power Spectral Density) ในช่วง
ระหว่าง 0.15 ถึง 0.4 เฮิรตซ์ แสดงถึงการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ถ้าความ            
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง ค่าช่วงความถ่ีสูงจะต่ าลง และถ้าความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษต่ า ค่าช่วงความถี่สูงจะสูงขึ้น 
 สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถีสู่งของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low 
Frequency/ High Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HF Ratio-HRV) หมายถึง  
ค่าสัดส่วนของการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจระหว่างช่วงความถี่ต่ า/ ช่วงความถ่ีสูง แสดงถึงสมดุลของระบบ
ประสาทซิมพาเธติกและพาราซิมพาเธติก มีค่าปกติระหว่าง 1.5 ถึง 2.0 ms2 ในการวิจัยนี้ ถ้าความ             
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษสูง ระบบประสาทซิมพาเธติกจะท างานมากข้ึน ส่งผลให้ค่าสัดส่วน             
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะสูงขึ้น ถ้าความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษต่ า ระบบประสาทซิมพาเธติกจะท างานน้อยลง ส่งผลให้ค่าสัดส่วนช่วงความถ่ี
ต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะต่ า 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดรว่มกับ                   
การก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี                
และเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
กับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) และกับกลุ่มควบคุม การน าเสนอผลการศึกษา
ทบทวนวรรณกรรม แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ความวิตกกังวล 

1.1 ความหมายและทฤษฎีความวิตกกังวล 
1.2 การแสดงออกของความวิตกกังวล 

  1.3 ผลของความวิตกกังวล 
  1.4 การวัดความวิตกกังวล 
  1.5 วิธีการรับมือกับความวิตกกังวล 
  1.6 ความวิตกกังวลในภาษาที่สองและภาษาต่างประเทศและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ตอนที่ 2 ระบบประสาทอัตโนมัติ 
  2.1 ประเภทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  2.2 ผลของระบบประสาทอัตโนมัติต่ออวัยวะต่าง ๆ 
  2.3 สมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ 
  2.4 ระบบประสาทอัตโนมัติกับความเครียดและความวิตกกังวล 
  2.5 ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ   

 ตอนที่ 3 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  3.1 ความหมายของทฤษฎีโครงสร้างความคิด 
  3.2 โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวนและผลของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
  3.3 หลักการส าคัญและข้ันตอนการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
  3.4 การใช้ทฤษฎีโครงสร้างความคิดกับการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
  3.5 เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ตอนที่ 4 การก ากับอารมณ์และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 4.1 ความหมายของการก ากับตนเอง  
  4.2 กระบวนการในการเผชิญความเครียดโดยอาศัยทฤษฎีการก ากับตนเอง 
  4.3 การควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่ 
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  4.4 การควบคุมการตอบสนองด้านอารมณ์ 
  4.5 การให้ข้อมูลแบบรูปธรรม 

 4.6 การก ากับอารมณ์  
  4.7 เทคนิคการฝึกการก ากับอารมณ์และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
ตอนที่ 1 ความวิตกกังวล 
 ความหมายและทฤษฎีความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึงสภาวะทางอารมณ์ที่ไม่พึงพอใจ โดยไม่สามารถระบุ
สาเหตุได้หรือรู้สึกว่าควบคุมและหลีกเลี่ยงไม่ได้ ในขณะที่ความกลัว (Fear) เป็นการตอบสนองทาง
อารมณ์และสรีรวิทยาต่อสิ่งคุกคามภายนอกที่สามารถระบุได้ ส่วนค าว่าโรควิตกกังวลนั้น (Anxiety 
Disorders) รวมทั้งความกลัวและความวิตกกังวลเข้าด้วย (Dunsmoor & Paz, 2015; Sugiura               
& Sugiura, 2015) ความวิตกกังวลเป็นภาวะทางอารมณ์ขั้นพื้นฐานของมนุษย์ที่นักจิตวิเคราะห์เชื่อว่า
เริ่มเกิดข้ึนได้ตั้งแต่แรกคลอดและเกิดต่อเนื่องไปจนตลอดชีวิต ถ้าปราศจากความวิตกกังวลบุคคล             
จะขาดแรงจูงใจ การหยั่งรู้ และขาดการเรียนรู้ทางอารมณ์ Freud (1926 cited in Gray & 
McNaughton, 2007, pp. 2-5) เป็นนักจิตวิทยารุ่นแรก ๆ คนหนึ่งที่สนใจถึงความส าคัญของ                   
ความวิตกกังวลและได้แยกให้เห็นความแตกต่างระหว่างความวิตกกังวลเชิงวัตถุวิสัย (Objective 
Anxiety) และความวิตกกังวลเชิงโรคประสาท (Neurotic Anxiety) ความวิตกกังวลเชิงวัตถุวิสัย            
เป็นการตอบสนองอย่างแท้จริงและมีเหตุผลต่ออันตรายที่เกิดขึ้นในสิ่งแวดล้อมนั้น ๆ ดังนั้นความ  
วิตกกังวลเชิงวัตถุวิสัยจึงมีความหมายเดียวกับความกลัว (Fear) เนื่องจากโดยปกติแล้วความกลัวที่
แท้จริงนั้นจะต้องมีอันตรายซึ่งมาจากภายนอก (External Danger) และเกิดขึ้นอย่างมีเหตุมีผลกับ
เหตุการณ์นั้น ๆ ส่วนความวิตกกังวลเชิงโรคประสาทมีสาเหตุมาจากความขัดแย้งกันในจิตไร้ส านึก 
ของบุคคลนั้น (Unconscious Conflicts) ไม่มีสิ่งคุกคามจากภายนอกที่เห็นได้ชัด หรือถ้ามีความรู้สึก
ทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นก็มักไม่สมเหตุสมผล โดยทั่วไปแล้วคนทั่ว ๆ ไปส่วนใหญ่มักไม่ทราบต้นตอหรือ
สาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลเชิงโรคประสาท (Gray & McNaughton, 2007, pp. 2-5)                
อย่างไรก็ตามมีนักการศึกษาจ านวนมากที่สนใจศึกษาเรื่องของความวิตกกังวลและได้ให้ความหมาย
ของความวิตกกังวลไว้หลากหลายดังต่อไปนี้ 

Silverman and Ollendick (2005) อธิบายว่า ความวิตกกังวลเป็นความเครียดซึ่งเกิด
จากความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยของบุคคลนั้นถูกคุกคาม โดยสิ่งที่คุกคามนั้นอาจมีจริงหรืออาจเกิดจาก
การคาดคิดเหตุการณ์ไปเองล่วงหน้า ความวิตกกังวลเปรียบเสมือนความสับสน หวาดหวั่นกับสิ่งต่าง ๆ 
ที่ยังไม่เกิดข้ึนไปก่อนล่วงหน้า (Objectless Apprehension) ซึ่งส่งผลต่ออาการผิดปกติที่แสดงออก
ทางร่างกายหลากหลายรูปแบบ อาทิเช่น ร่างกายมีอาการชาและไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ (Inability 
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to Move) หรือมีอาการตัวสั่น (Body Shaking) ซ่ึง Eysenck, Derakshan, Santos, and Calvo 
(2007) ได้น าเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับทฤษฎีความมั่นใจในศักยภาพของตนเอง (Self-Efficacy)             
ว่าส่งผลต่อการเกิดความวิตกกังวลในตัวบุคคล ทฤษฎีนี้เป็นทฤษฎีที่ได้รับการยอมรับและน ามาใช้
ศึกษาในเรื่องของแรงจูงใจ ความหมายของความม่ันใจในศักยภาพแห่งตน คือความรู้สึกว่าตนเองมี
ความสามารถและท าได้ มองในอีกแง่หนึ่งคือความมั่นใจในศักยภาพแห่งตนนี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้
อยู่ตลอดเวลา การคาดหมายหรือระดับความเชื่อมั่นจะเป็นตัวชักน าให้พฤติกรรมเกิดข้ึน เป็นแรงจูงใจ
ให้พยายามท ามากน้อยแค่ไหน หรือว่าจะหลีกเลี่ยงไม่ยอมท าหรือเลือกกิจกรรมอ่ืนท าก็ขึ้นอยู่กับ
ระดับความมั่นใจในศักยภาพแห่งตนนี้ด้วย 

ความวิตกกังวลแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ (Aydin, 2008; Glynn, Schetter, Hobel,  
& Sandman, 2008; Unguetti, Acosta, Callejas, & Lupiáñez, 2010) 
 1. ความวิตกกังวลขณะเผชิญ (State Anxiety) เป็นลักษณะของความตึงเครียดที่เกิดขึ้น 
กับบุคคลแต่ละคนในสถานการณ์หนึ่งซึ่งเป็นลักษณะที่เกิดข้ึนชั่วคราวในสถานการณ์นั้น ดังนั้น  
ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนจะขึ้นอยู่กับความรุนแรงของเหตุการณ์ที่เป็นอันตรายหรือเหตุการณ์ที่มี
ลักษณะของการคุกคามต่อสวัสดิภาพของบุคคลนั้น 
 2. ความวิตกกังวลแบบแฝง (Trait Anxiety) เป็นความวิตกกังวลรูปแบบหนึ่งซึ่งเป็น
ลักษณะประจ าตัวของบุคคลที่ค่อนข้างแน่นอนและเกิดกับบุคคลนั้นจนเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ
ของบุคคลซึ่งเกี่ยวกับพันธุกรรม ประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ปัจจุบันส่งผลให้เกิดความ       
วิตกกังวลต่อบุคคลนั้นภายหลัง 
 ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในแต่ละบุคคลมีระดับความรุนแรงไม่เท่ากัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ                    
สิ่งกระตุ้น ความหมายของเหตุการณ์ ความแตกต่างของการรับรู้ของแต่ละบุคคล และบุคลิกภาพ             
ของบุคคลนั้น ๆ ถ้าบุคคลใดมีลักษณะหวั่นไหวง่ายแม้เหตุการณ์เพียงเล็กน้อยก็ท าให้เกิดความ                     
วิตกกังวลในระดับที่รุนแรงได้ ระดับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจะมากหรือน้อยก าหนดให้แน่ชัดลงไป
ไม่ได้ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับบุคคลและเหตุการณ์ท่ีบุคคลนั้น ๆ ประสบความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นกับบุคคล                     
ในด้านความรู้สึกและพฤติกรรมที่แสดงออกเป็น 4 ระดับ ดังต่อไปนี้ (Alsina-Jurnet, Gutiérrez-
Maldonado, & Rangel-Gómez, 2011) 

1. ความวิตกกังวลในระดับอ่อน (Mild Anxiety) ความวิตกกังวลระดับนี้พบได้ทั่วไป เช่น 
ความตึงเครียดจากการด ารงชีวิตประจ าวัน เป็นระดับที่ท าให้บุคคลเกิดความตื่นตัว กระตือรือร้นที่จะ
เอาชนะปัญหา มีการรับรู้ที่ว่องไว ความจ าดี มีสมาธิ อารมณ์และการกระท าไม่เปลี่ยนแปลงไปจาก
ปกติมากนัก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเนื่องจากระบบประสาทอัตโนมัติถูกกระตุ้น เช่น หัวใจเต้น
เร็วขึ้น ม่านตาขยาย ฝ่ามือมีเหงื่อซึม การเคลื่อนไหวเร็วขึ้น บุคคลสามารถควบคุมและจัดการกับ
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ตนเองได้ อาจต้องการความช่วยเหลือบ้างเล็กน้อย เช่น ต้องการข้อมูลเพ่ิมเติม ต้องการความสะดวก 
ต้องการให้ผู้อ่ืนรับรู้และเข้าใจ 

2. ความวิตกกังวลในระดับปานกลาง (Moderate Anxiety) ความวิตกกังวลระดับนี้มีผล 
ท าให้ประสาทสัมผัสและการรับรู้แคบลง ความสนใจน้อยลง ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง อาจมี 
อาการทางร่างกาย เช่น หายใจเข้าออกแรง มีความรู้สึกปั่นป่วนในกระเพาะอาหาร หรือปวดศีรษะ
เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามบุคคลที่เกิดความวิตกกังวลในระดับปานกลางก็ยังมีความพยายามท่ีจะ
แก้ปัญหาสิ่งที่เกิดขึ้นได้อยู่ 

3. ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Severe Anxiety) ความวิตกกังวลระดับนี้มีความรุนแรง 
มากขึ้นกว่าปกติ มีผลท าให้ประสาทสัมผัสและการรับรู้แคบลงมาก ท าให้หมกมุ่นเกี่ยวกับรายละเอียด 
มากเกินไป ไม่สามารถจับสาระส าคัญของเรื่องใด ๆ ได้ ความสามารถในการแก้ปัญหาลดลง และ
ท างานได้ไม่เต็มสมรรถภาพ เกิดความสับสนบ่อยครั้ง มีพฤติกรรมที่แสดงออกเพ่ือปกป้องตนเองมาก
ขึ้นและมักเป็นพฤติกรรมซ้ าที่สังเกตได้ เช่น กระวนกระวาย หงุดหงิดโมโหง่าย เรียกร้องเกินเหตุ   
นอนไม่หลับ ตื่นกลัว เกร็ง ปวดศีรษะ ท้องเดินหรือท้องผูก ความวิตกกังวลระดับนี้เป็นระดับที่บุคคล
ต้องการความช่วยเหลือจากบุคคลอื่น 

4. ความวิตกกังวลระดับตื่นกลัวสุดขีด (Panic Anxiety) ความวิตกกังวลระดับนี้มีผลท าให้ 
บุคคลเกิดความกลัวอย่างรุนแรงจนอาจเรียกได้ว่าเป็นความกลัวสุดขีด เนื่องจากพลังงานที่เกิดขึ้นใน 
ตัวบุคคลมีมากท่ีสุด ท าให้บุคคลขาดการควบคุมตนเอง สามารถแสดงพฤติกรรมที่ไม่มีในยามปกติได้ 
เช่น การกรีดร้องและวิ่งหนีไปอย่างไร้จุดหมายหรือตกตะลึงแน่นิ่งหมดสติทันทีทันใด ความวิตกกังวล
ในระดับนี้จะท าให้บุคคลสูญเสียความเป็นตัวของตัวเอง ไม่สามารถท าภารกิจได้เหมือนคนปกติ 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ระดับของความวิตกกังวลจะขึ้นอยู่กับความหมายของสิ่งเร้าที่มากระตุ้น 
และการรับรู้ของบุคคลต่อสิ่งเร้านั้น ๆ ความวิตกกังวลในระดับเล็กน้อยหรือปานกลางจะก่อให้เกิดผล           
ในทางบวกแก่บุคคล โดยจะเป็นตัวกระตุ้นให้มีการตื่นตัว สามารถแก้ไขปัญหาและท ากิจกรรมต่าง ๆ  
ได้ดีขึ้น มีความพยายามท างานอย่างใดอย่างหนึ่งให้ส าเร็จด้วยดี แต่ส าหรับกรณีของความวิตกกังวล   
ในระดับสูงและสูงสุดนั้นจะเป็นตัวขัดขวางความคิด การท ากิจกรรมต่าง ๆ รวมถึงความสามารถและ
สติสัมปชัญญะจนอาจถึงเจ็บป่วยทางกายและทางจิตประสาทได้ 

การแสดงออกของความวิตกกังวล 
เมื่อบุคคลมีความวิตกกังวลเกิดขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติ  

(The Autonomic Nervous System) และต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland) ซึ่งจะแสดงออกทาง
ร่างกาย จิตใจ และสังคมของบุคคล โดยขึ้นกับระดับความวิตกกังวล  

1. การแสดงออกทางร่างกาย (Physiological Manifestation) จะมีการเปลี่ยนแปลงใน
ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ดังนี้ 
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 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของโลหิต หัวใจเต้นเร็ว ใจสั่น อัตราการเต้นของชีพจรเพิ่มข้ึน  
เส้นเลือดหดตัว ความดันโลหิตสูงขึ้น หน้าร้อน แดง เหงื่อออก มือเท้าเย็น 
 ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก กล้ามเนื้อเกร็ง และตึงตัว ปวดเข่าและข้อ มือสั่น ตัวสั่น 
กระตุก งุ่มง่าม กล้ามเนื้ออ่อนแรง ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ คอตีบตัน 

ระบบทางเดินอาหาร เบื่ออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน มีการเปลี่ยนแปลงของน้ าย่อย และ 
การเผาผลาญอาหาร น้ าตาลถูกขับออกมาจากตับมากขึ้น รู้สึกหวิว ๆ คล้ายจะเป็นลม แน่นท้อง ปวด
ท้อง ท้องเสีย 

ระบบขับถ่าย ปัสสาวะบ่อย เหงื่อออกตามฝ่ามือเท้า ท้องผูก 
ระบบประสาท ตื่นตกใจ ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ นอนไม่หลับ คันตามผิวหนัง 
ระบบอ่ืน ๆ ปากแห้ง ผิวหนังซีด ม่านตาขยาย ควบคุมการทรงตัวและการเคลื่อนไหวไม่ได้  

เดินเร็ว พูดเร็ว อยู่นิ่งไม่ได้ มีการเปลี่ยนแปลงของรอบเดือน สมรรถภาพทางเพศลดลง เหนื่อยง่าย 
อ่อนเพลีย รู้สึกร้อน ๆ หนาว ๆ 
 2. การแสดงออกทางจิตสังคม (Psychosocial Manifestation) จะมีการเปลี่ยนแปลงของ
อารมณ์ ความคิด ความรู้สึก การรับรู้ และการแสดงออกทางสังคม ดังนี้ 

อารมณ์ มอีารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย กระสับกระส่ายหวาดหวั่น หวาดกลัว อันตราย 
ระมัดระวัง 

ความคิด หวาดระแวง สงสัย คิดซ้ า ๆ ความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผลลดลง คิดอะไร 
ไม่ออก ขาดความคิดริเริ่ม ไม่มีสมาธิ มองโลกในแง่ร้าย ความสามารถแก้ปัญหาลดลง การตัดสินใจ              
ไมด่ี หมกมุ่นกับความวิตกกังวล สับสน 

ความรู้สึก รู้สึกตนเองไม่มีคุณค่า ไม่เชื่อมั่นในตนเอง เบื่อหน่าย สิ้นหวัง 
การรับรู้ การรับรู้ช้าและผิดพลาด ไม่สนใจสภาพแวดล้อม 
การแสดงออกทางสังคม แยกตัว ก้าวร้าว ต าหนิติเตียน เจ้ากี้เจ้าการ เรียกร้อง พ่ึงพา 

เฉื่อยชา ความสามารถในการท างาน ความรับผิดชอบในหน้าที่การงานลดลง การใช้สารเสพติด                  
หาความบันเทิงทางสังคม อาจพูดมากหรือไม่พูดเลย 
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ตารางที่ 2-1  ระดับความวิตกกังวลและการแสดงออกถึงความวิตกกังวลในด้านต่าง ๆ  
     (ฉวีวรรณ สัตยธรรม, แผ จันทร์สุข, และศุกร์ใจ เจริญสุข, 2556, หน้า 216-217) 
 
ระดับความวิตกกังวล ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ระดับเล็กน้อย - มีการกระตุ้นระบบประสาท 

  ซิมพาเธติคในระดับต่ า  
  ท าให้อัตราการเต้นของ 
  หัวใจ ความดันโลหติ 
  เพิ่มสูงขึ้นเล็กน้อยและ 
  การหายใจเร็วขึ้นเล็กน้อย 

- การรับรู้เปดิกว้างสามารถ 
  เปลี่ยนความสนใจได ้
  ทุกขณะ 
- ตระหนักรู้ในสิ่งแวดล้อม 
  ภายนอกอย่างสงบ 
- มีความคิดที่ดตี่อตนเอง 

- พฤติกรรมต่าง ๆ  
  เป็นไปตามปกต ิ
- สามารถท ากิจกรรม 
  ต่าง ๆ ด้วยตนเอง 

ระดับเล็กน้อย - มีการกระตุ้นระบบประสาท 
  ซิมพาเธติคในระดับต่ า  
  ท าให้อตัราการเต้นของ 
  หัวใจ ความดันโลหติ 
  เพิ่มสูงขึ้นเล็กน้อยและ 
  การหายใจเร็วขึ้นเล็กน้อย 

- การรับรู้เปดิกว้างสามารถ 
  เปลี่ยนความสนใจได ้
  ทุกขณะ 
- ตระหนักรู้ในสิ่งแวดล้อม 
  ภายนอกอย่างสงบ 
- มีความคิดที่ดตี่อตนเอง 

- พฤติกรรมต่าง ๆ  
  เป็นไปตามปกต ิ
- สามารถท ากิจกรรม 
  ต่าง ๆ ด้วยตนเอง 

 - ร่างกายผ่อนคลาย  
  การเคลื่อนไหวมีความ 
  คล่องตัวควบคุมได้  
- กล้ามเนื้อมีความ                
  ตึงตัวต่ า-ปานกลาง 
- มองสบตา 
- ควบคุมการพูดได้                       
  เสียงท่ีพูดมีจังหวะจะโคน 
- น้ าลายลดน้อยลง 
- การย่อยอาหารชา้ลง 
- ม่านตาขยาย 
- น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น 
- ผิวหนังและปลายมือ 
  ปลายเท้าเย็น 
- มีความตื่นตัวมากข้ึน 
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ตารางที่ 2-1  (ต่อ) 
 
ระดับความวิตกกังวล ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ระดับปานกลาง - มีการกระตุ้นของระบบ 

  ประสาทซิมพาเธติคมากขึ้น  
  ท าให้อัตราการเต้น                  
  ของหัวใจ ความดันโลหิต 
  เพิ่มสูงขึ้น และการหายใจ 
  เร็วข้ึน 
- ม่านตาขยาย 
- เหงื่อออก 
- กล้ามเนื้อตึงตัวมากข้ึน  
  อาจมีกระตุก 
- การพูดเร็วขึ้น 
- ตื่นตัวมากข้ึน 

- การรับรู้แคบลงให้ความ 
  สนใจเฉพาะสิ่งกระตุ้น 
  จากภายในหรือภายนอก 
- สามารถเรียนรูไ้ดด้ีโดย 
  ต้องมีการควบคุมสมาธ ิ
- มีความรู้สึกต่อ 
  ความสามารถใน 
  การแก้ปัญหาทั้งด้านบวก 
  และลบ 

- พฤติกรรมคล่องแคล่ว 
  ว่องไวมากข้ึน 

ระดับรุนแรง - ระบบประสาทซิมพาเธติค 
  ถูกกระตุ้นมากขึ้น 
- มีการกระตุ้นแอดรีนลั 
  เมดดลัลาให้หลั่งอีพิเนฟริน 
  ท าให้อัตราการเต้นของ 
  หัวใจเร็วข้ึน ความดันโลหิต 
  สูงขึ้น หายใจหอบ 

- การรับรู้มจี ากัด  
  สนใจสิ่งเร้าสิ่งเดียว 
- การแก้ปัญหาเป็นไปได ้
  ยากและไม่มีประสิทธิภาพ 
- ไม่รู้เวลาสถานท่ี 
- ความเชื่อมั่นในตนเองต่ า 
- ไม่มีสมาธิ ใจลอย 

- มีพฤติกรรมหลีกหนี  
  แสดงออกโดยการแยกตัว  
  หลีกเลี่ยงการม ี
  สัมพันธภาพกับผู้อื่น 
- ปฏิเสธความจริง  
  คร่ าครวญอ้อนวอน 
  พระเจ้าหรือสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ 

 - กล้ามเนื้อตึงเครียด  
  แข็งเกร็ง 
- ไม่สามารถควบคมุ 
  การเคลื่อนไหว    
  กระสับกระส่าย ไม่อยู่นิ่ง  
  หรือไม่เคลื่อนไหวเลย 
- มือสั่น 
- ปากแห้ง 
- เบื่ออาหาร 
- คลื่นไส ้
- ไม่สบตา                    
  ตาจ้องจับท่ีจุดเดียว 
- ม่านตาขยาย 

- ความจ าเสื่อม หลงลมื 
- ระมัดระวังตัวมาก 
- ตัดสินใจไม่ได ้
- รู้สึกสิ้นหวัง 
- ไม่มีความคดิสร้างสรรค ์
- ไม่สามารถช่ืนชม 
  ความงาม 
- กลัวอนาคต กลัวตาย 

- บ่นต าหนิโต้เถยีง 
- ไร้ญาติ ขาดมิตร 
- การท าบทบาทในสังคม 
  บกพร่อง 
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ตารางที่ 2-1  (ต่อ) 
 
ระดับความวิตกกังวล ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 
ระดับท่วมท้น - ระบบประสาทซิมพาเธติค 

  ไม่ท าหน้าท่ี 
- ความดันโลหิตลดต่ า 
- มึนงง 
- หมดแรงจะเป็นลม 
- ซีด 
- สีหน้าตกใจ 
- เสียงดังขึ้นหรือไม่พูดเลย 

- การรับรู้มจี ากัด  
  รับรู้ผิดพลาด 
- ความคิดไม่ต่อเนื่อง 
- ไม่มีเหตุผล 
- ไม่มีสมาธ ิ
- ไม่สามารถแก้ปัญหา 
- สับสน 
- รู้สึกไมม่ีความสามารถ 
  สิ้นหวัง 
- ตกใจ กลัว 
- อาจมีความรูส้ึกโกรธ  
  ก้าวร้าว 
- ไม่รู้เวลา สถานท่ี 
- ตัดสินใจไม่ได ้
- ไม่เข้าใจค าสั่ง 
- ถามค าถามซ้ า ๆ  
- อาจมีประสาทหลอน 
- หมกมุ่นครุ่นคดิแต ่
  ความเลวร้ายที่จะเกดิขึ้น 

- มีพฤติกรรมการปรับตัว 
  ที่ไม่เหมาะสม เช่น  
  ร้องไห้ ตะโกน โยกตัว 
- บ่น ต าหนิ โต้แย้ง  
  ก้าวร้าว 
- เรียกร้อง 
- ไม่สามารถท าบทบาท 
  ในสังคม 
- หลีกหนี แยกตัว 
 

 
 ผลของความวิตกกังวล 
 ความวิตกกังวลนอกจากจะมีผลต่อจิตใจจนท าให้เกิดพฤติกรรมและการรับรู้ที่แตกต่างกัน
แล้ว ยังมีผลโดยตรงต่อการท างานของร่างกายด้วย ความวิตกกังวลมีผลต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
มนุษย์ ได้แก่ ระบบหลอดเลือดและหัวใจ เช่น มีอาการใจสั่น หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหติสูงขึ้น                
หน้าแดง หรือหน้าซีด ผลต่อระบบหายใจ คือมีความรู้สึกหายใจไม่อ่ิม (Shortness of Breath)              
และความถี่ของการหายใจเพ่ิมข้ึน ผลต่อระบบผิวหนัง ได้แก่ มีการเปลี่ยนแปลงของสีผิว มีผื่นขึ้น 
ระดับอุณหภูมิของผิวหนังเปลี่ยนแปลง มีเหงื่อออกมากข้ึน ผลต่อระบบกระเพาะอาหารและล าไส้คือ 
ท้องเดิน คลื่นไส้ ปวดท้อง และอาการทางร่างกายอ่ืน ๆ เช่น ปวดศีรษะ เจ็บหน้าอก สภาวะตื่นตัว
มากเกินไป ตกใจง่าย มึนงง เป็นลม นอนไม่หลับ ปัสสาวะบ่อย หงุดหงิด กระสับกระส่าย ฝันร้าย 
ความรู้สึกทางด้านจิตใจ รู้สึกกลัว ตึงเครียด ประหม่า กังวล โกรธง่าย รู้สึกคล้ายจะตาย คิดไม่ออก 
สับสนเกี่ยวกับสภาวะความจริง และผลต่อพฤติกรรมทางด้านสังคม คือชอบติคนอ่ืน รู้สึกต้องพ่ึงผู้อื่น 
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ขี้อาย แยกตัว มีความต้องการและเรียกร้องจากผู้อ่ืนมาก อึดอัดใจในสภาวะการเข้าสังคมมีปฏิกิริยา
กับบุคคลหรือสถานการณ์ในลักษณะมากเกินไปหรือน้อยเกินไป ลังเลที่จะท าอะไรแม้เป็นการเสี่ยง
อันตรายเพียงเล็กน้อยแต่บางครั้งก็ท าอะไรเสี่ยงอันตรายมากเกินไป (Lupien, McEwen, Gunnar,             
& Heim, 2009)               
 ความวิตกกังวลเป็นอารมณ์ท่ีซึ่งแต่ละบุคคลมีมากน้อยแตกต่างกัน ดังนั้นในการประเมิน
ระดับความวิตกกังวลนั้น นักจิตวิทยาได้น าเสนอการประเมินไว้ดังนี้ (Blásquez, Font, & Ortís, 
2009; Donaldson, Gooler, & Scriven, 2002) 
 1. ประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Physiological Measure of Anxiety)  
โดยประเมินจากการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกทางร่างกาย เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ การหายใจ  
ความดันโลหิต การขยายของรูม่านตา การมีเหงื่อออก  
 2. ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออก (Behavioral Measure of Anxiety)  
จากความเชื่อว่าพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล เป็นปฏิกิริยาที่สะท้อนอารมณ์ภายในที่สามารถ
สังเกตเห็นได้ จากการเปลี่ยนแปลงด้านการเคลื่อนไหว การสื่อสารโดยใช้และไม่ใช้ค าพูด การรับรู้ 
และการเรียนรู้ รวมทั้งความจ าและการไม่สัมพันธ์กันของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายในการท างาน  
เช่น อาการกระสับกระส่าย ร้องไห้ พูดรัวเร็ว ถอนหายใจ หงุดหงิด การขาดสมาธิ โดยการประเมิน 
จะใช้เครื่องมือที่สร้างขึ้นให้เหมาะสมตามลักษณะกลุ่มตัวอย่าง เช่น แบบบันทึกเพ่ือสังเกตพฤติกรรม
ที่สร้างขึ้นมา 
 3. การวัดโดยการตอบแบบสอบถามประเมินตนเอง (Self-Report Measure of Anxiety)  
เป็นการประเมินความวิตกกังวล ซึ่งเป็นความรู้สึกท่ีตนเองรับรู้ได้โดยใช้แบบสอบถามให้ตอบตาม
ความรู้สึกของตนเอง แล้วจึงน ามาประเมินความวิตกกังวลนั้น  

นักจิตวิทยาและจิตแพทย์หลายท่าน เห็นคุณประโยชน์ของการแยกความแตกต่างระหว่าง 
ความกลัว (Fear) กับความวิตกกังวล (Anxiety) อย่างไรก็ตาม เราไม่สามารถแยกอารมณ์ทั้งสองอย่าง
นี้ออกจากกันได้ชัดเจน ไม่ว่าจะในแง่ของการตอบสนองทางสรีรวิทยาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง นอกจากนั้นแล้วนักการศึกษายังพยายามที่จะชี้ให้เห็นความแตกต่างระหว่างความวิตกกังวล
ปกติ (Normal Anxiety) กับความวิตกกังวลที่ผิดปกติหรือมีพยาธิวิทยา (Morbid or Pathological 
Anxiety) ความวิตกกังวลเพียงเล็กน้อยที่เกิดขึ้นหรือความวิตกกังวลในระดับที่ไม่มากจนเกิดไปจะ
กลายเป็นแรงจูงใจที่ส าคัญอย่างหนึ่งซึ่งท าให้คนเรากระตือรือร้นที่จะจัดการหน้าที่ของตนให้ลุล่วงไป
ด้วยดี ส าหรับคนทั่วไปถ้าไม่มีความวิตกกังวลเลยก็อาจกลายเป็นคนเฉื่อยแฉะ ไม่มีความกระตือรือร้น 
แต่หากความวิตกกังวลเกิดขึ้นค่อนข้างบ่อยและเมื่อเกิดข้ึนแล้วก็คงอยู่นานกว่าจนเราไม่สามารถ
หาทางจัดการหรือสามารถทนต่อไปอีกได้ และมีผลเสียต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน แสดงว่า                
ความวิตกกังวลที่ผิดปกติได้เริ่มก่อตัวขึ้นแล้ว (Mobbs et al., 2007)  
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การวัดความวิตกกังวล 
การวัดความวิตกกังวล (Measurement of Anxiety) มีวิธีการวัดหลายรูปแบบ อาจใช้ 

การวัดทางสรีรวิทยา ซึ่งต้องใช้เครื่องมือต่าง ๆ เช่น การวัดอัตราการเต้นของหัวใจและระดับชีพจร 
(Heart-Rate and Pulse Volume) การวัดระดับความดันโลหิต (Systolic Blood Pressure)              
การวัดความต้านทานของหลอดเลือดในร่างกาย (Peripheral Resistance) การวัดสมดลุความร้อน 
ในร่างกายทั้งอุณหภูมิแกนและอุณหภูมิผิว (Core Temperature) และการวัดกระบวนการหายใจ 
(Respiration Rate) การวัดทางเคมีชีวภาพ (Biochemical) เช่น การวัดระดับน้ าตาลในเลือด หรือ
การวัดกระแสไฟฟ้าทางผิวหนังและกล้ามเนื้อ (Electromyography) วิธีการวัดเหล่านี้จ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะต้องใช้เครื่องมือเฉพาะทาง และต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญทางการแพทย์ในการวัด นอกจากนั้นแล้ว
การวัดความวิตกกังวลโดยไม่ต้องใช้เครื่องมือ ได้แก่ การเฝ้าสังเกตลักษณะอาการ ของบุคคล                 
การสังเกตลักษณะอาการต่าง ๆ นี้ สามารถวัดความวิตกกังวลได้อย่างคร่าว ๆ เพียงเท่านั้น                        
ไม่สามารถเจาะลึกลงไปในรายละเอียดของอาการที่เกิดข้ึนได้ วิธีการสังเกตลักษณะอาการต่าง ๆ               
จึงสามารถสังเกตได้จากอาการทางกาย อาการทางจิตใจ และลักษณะทางพฤติกรรมที่แสดงออกมา
(Nisenzon et al., 2014) ประกอบด้วย  

ความวิตกกังวลจะแสดงอาการทางกาย เช่น อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น ความดันโลหิต
สูงขึ้น เหงื่อจะออกมากกว่าปกติ มีความถี่ของคลื่นสมองเพ่ิมข้ึน อัตราการไหลเวียนโลหิตเพ่ิมข้ึน 
จ านวนเลือดที่มาเลี้ยงผิวหนังลดลง เกิดการตึงตัวของกล้ามเนื้อมากกว่าปกติ อัตราการใช้ออกซิเจน
เพ่ิมข้ึน และระดับน้ าตาลในเลือดเพ่ิมข้ึน ปากแห้ง ปัสสาวะบ่อย และมีการหลั่งฮอร์โมน เช่น 
อะดรีนาลิน 

ความวิตกกังวลจะแสดงอาการทางจิตใจ เช่น จะรู้สึกคิดมาก รู้สึกไม่สบายใจ ไม่สามารถ
ตัดสินใจได้ดังปกติ สับสนวุ่นวาย ขาดสมาธิ ไม่สามารถตั้งใจจดจ่อกับเป้าหมาย หรือขาดความสนใจ  
ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ตามปกติ และมีความสนใจลดลง 

ความวิตกกังวลจะแสดงอาการทางพฤติกรรม เช่น พูดเร็วกว่าเดิม กัดเล็บ เคาะเท้า  
บิดกล้ามเนื้อ หาวบ่อย กระพริบตาบ่อย มีอาการสั่น และเสียงพูดไม่เหมือนเดิม 

ลักษณะอาการทางพฤติกรรมเหล่านี้ง่ายต่อการสังเกต ดังนั้นผู้สังเกตสามารถสังเกต
พฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลได้ว่ามีความวิตกกังวลมากน้อยเพียงใด ซึ่งเมื่อผู้สังเกตรู้จักการสังเกต
ลักษณะอาการทางพฤติกรรมเหล่านี้แล้ว จะเป็นประโยชน์อย่างมากกับการจัดระดับความวิตกกังวล 
และการจัดการกับความเครียดของบุคคลได้ 

นอกจากนั้นแล้วยังมีเครื่องมือวัดความวิตกกังวลอีกหลายแบบ ขึ้นอยู่กับว่าผู้ศึกษาต้องการ
ประเมินประสบการณ์ความวิตกกังวลในประเด็นอะไร อาทิเช่น การใช้แบบสอบถามประเภทต่าง ๆ  
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แบบรายงานการประเมินตนเอง (Self-Reports) และวิธีการวัดทั้งแบบทางตรงและทางอ้อมในการ
ประเมินมิติของความเครียดในเชิงจิตวิทยา สามารถสรุปการประเมินภาวะวิตกกังวลด้วยวิธีการต่าง ๆ 
ดังนี้ 
 1. การประเมินจากการใช้แบบประเมินด้วยตนเอง (Self-Report Inventories or 
Questionnaires) เป็นการประเมินภาวะวิตกกังวลซึ่งเป็นความรู้สึกท่ีตนเองรับรู้ โดยการรายงาน   
ด้วยวาจา รายงานด้วยการเขียน หรือการใช้แบบสอบถามให้ตอบความรู้สึกของตนเอง เช่น แบบวัด
ภาวะวิตกกังวล (State-Trait Anxiety Inventory: STAI Form X) ของ Spielberger, Gorsuch, 
Lushene, Vagg, and Jacobs (1983 cited in Nisenzon et al., 2014) และพัฒนาใหม่เป็น                    
มาตรวัดภาวะวิตกกังวล (State-Trait Anxiety Inventory: STAI Form Y) โดยแบ่งระดับภาวะ              
วิตกกังวลเป็น 4 ระดับ คือ มีภาวะวิตกกังวลในระดับเล็กน้อย มีภาวะวิตกกังวลในระดับปานกลาง                
มีภาวะวิตกกังวลในระดับรุนแรงหรือระดับสูง มีภาวะวิตกกังวลในระดับรุนแรงมากท่ีสุด  
 2. การประเมินจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Physiological Measure of 
Anxiety) เป็นแบบประเมินดูการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออกทางร่างกาย เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ 
(Heart Rate: HR) ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV)                 
อัตราการหายใจ (Respiratory Rate) ความดันโลหิต (Blood Pressure: BP) การขยายของรูม่านตา 
อาการเหงื่อออกมาก หรือความอยากอาหารลดลง (Brook, 2013) 
 3. การประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออก (Behavioral Measure of Anxiety)  
เป็นการสังเกตของความผันแปรในด้านต่าง ๆ เช่น การพูด การเคลื่อนไหว การรับรู้ พฤติกรรม 
การแสดงออกของบุคคล ซึ่งเป็นปฏิกิริยาที่สะท้อนออกมาจากอารมณ์ภายใน สังเกตเห็นได้ เช่น  
การขาดสมาธิ หงุดหงิด นอนไม่หลับ ความกังวลใจ ไม่สบายใจ หรือแสดงสีหน้าวิตกกังวล (Wang, 
Halvorsen, Eisemann, & Waterloo, 2010) 
 วิธีการรับมือกับความวิตกกังวล 
 วิธีการรับมือกับความวิตกกังวลและความเครียดมีหลายวิธีการ เช่น การฝึกฝนให้เกิด 
ความยืดหยุ่นทางปัญญาซึ่งส่งผลต่อความวิตกกังวล ทฤษฎีความยืดหยุ่นทางปัญญา (Cognitive 
Flexibility Theory) เป็นหนึ่งในทฤษฎีการเรียนรู้ที่ส าคัญของกลุ่มปัญญานิยม ซึ่งอธิบายถึง
ความสามารถในการสับเปลี่ยนวิถีทางของความคิด การปฏิบัติในการรับรู้ การด าเนินการ และ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ในวิธีการที่แตกต่างออกไป ทฤษฎีนี้ได้อธิบายว่า เมื่อบุคคลต้องเผชิญหน้า
กับสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความตึงเครียด (Stressor) บุคคลแต่ละคนจะใช้ความพยายามในการแก้ไข
ปัญหา หลีกเลี่ยงความตึงเครียด หรือจัดการกับปัญหานั้นโดยการใช้หลากหลายวิธีในการรับมือ  
ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าความยืดหยุ่นทางปัญญาเป็นหนึ่งในกลไกของสมองซึ่งมีความสามารถในการ
เคลื่อนย้ายความสนใจ (Attention) จากจุดที่เป็นปัญหานั้นไปยังจุดอ่ืน (Han et al., 2011)                     
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สิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความตึงเครียดจะส่งผลในเชิงลบกับกิจกรรมที่ซับซ้อนมากข้ึน ดังนั้นบุคคลจึงต้อง
ใช้ความยืดหยุ่นทางปัญญาในการรับมือกับสิ่งกระตุ้นให้เกิดความตึงเครียดนั้น ความยืดหยุ่นทาง
ปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ นั้นจะถูกเชื่อมโยงกับเรื่องของความวิตกกังวล กล่าวคือความยืดหยุ่น
ทางปัญญาเป็นเครื่องหมายที่ส าคัญในการแสดงถึงระดับความวิตกกังวลเมื่อบุคคลนั้นต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ของความตึงเครียดและความกังวลใจ (Hiller, Alexander, & Beversdor, 2006)                     
มีการศึกษาวิจัยในต่างประเทศมากมายที่สนับสนุนแนวคิดเกี่ยวกับการความสัมพันธ์ของความเครียด
และความยืดหยุ่นทางปัญญาดังต่อไปนี้ 
 Hiller et al. (2006) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของความยืดหยุ่นทางปัญญากับผู้ที่มี
ความเครียดด้านการฟังเสียง (Auditory Stressors) ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง ที่เป็นชาย 16 คน และ
หญิง 16 คน อายุ 25±8.34 ปี การศึกษานี้ใช้กิจกรรมด้านความยืดหยุ่นทางปัญญา (Cognitive 
Flexibility) จ านวน 1 กิจกรรม และกิจกรรมการจดจ า (Memory) จ านวน 2 กิจกรรม ก าหนดกลุ่ม
ตัวอย่างที่จะใช้กิจกรรมเป็นกลุ่มที่มีภาวะเครียด (Stressful Condition) และกลุ่มท่ีไม่มีภาวะเครียด 
(Non-stressful Condition) ผลการศึกษาพบว่า มีการแสดงผลของกลุ่มที่มีภาวะเครียดว่ามีความ
บกพร่องในการปฏิบัติกิจกรรม Cognitive Flexibility Task แต่ไม่มีความบกพร่องในการปฏิบัติ
กิจกรรม Memory Task แสดงให้เห็นว่าภาวะเครียดที่เกิดขึ้นส่งผลกระทบต่อการแสดงผลใน
กิจกรรมที่มีความซับซ้อนและใช้ความรวดเร็วในการค้นหาความเชื่อมโยงระหว่าง ความหมาย                
ทางภาษาศาสตร์ (Semantic) และการวิเคราะห์ค าศัพท์ (Lexical) มากกว่ากิจกรรมความจ า 

Han et al. (2011) ได้ศึกษาเพ่ือน าเสนอความเกี่ยวข้องระหว่างความวิตกกังวลและ 
ความยืดหยุ่นทางปัญญา อีกท้ังศึกษาเกี่ยวกับการใช้ความยืดหยุ่นทางปัญญาเป็นเทคนิคในการรับมือ
กับความวิตกกังวล เนื่องจากความยืดหยุ่นทางปัญญาเป็นหนึ่งในกลไกการรับมือกับความเครียด 
วัตถุประสงค์ของการวิจัยนี้เพื่อเปรียบเทียบระหว่างระดับความสามารถของความยืดหยุ่นทางปัญญา 
(Cognitive Flexibility Abilities) ความเครียด และความวิตกกังวลในกลุ่มตัวอย่างจ านวนสองกลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มนักกีฬามือใหม่ (Starter Athletes) และกลุ่มที่ไม่ใช่นักกีฬามือใหม่ (Non-Starter 
Athletes) ผูว้ิจัยใช้แบบทดสอบ Wisconsin Card Sorting Test (WCST) และ Trail Making Test 
A & B (TMT A & B) เป็นเกณฑ์ในการประเมินความยืดหยุ่นทางปัญญาในช่วงระยะเวลาของการ
แข่งขัน และใช้แบบทดสอบ STAI form Y (STAI-KY) ฉบับประเทศเกาหลี และ Visual Analogue 
Scale ในการประเมินความวิตกกังวลและความเครียด ผลการศึกษาท่ีได้พบว่ากลุ่มนักกีฬามือใหม่มี
กลไกของการรับรู้ (Cognitive Function) ที่ดีกว่าและมีความเครียดและความวิตกกังวลที่ต่ ากว่ากลุ่ม
ที่ไม่ใช่นักกีฬามือใหม่ในช่วงระยะเวลาของการแข่งขันกีฬา แสดงให้เห็นว่าการแสดงผลลัพธ์ด้านการรู้
คิดท่ีดีกว่าจะมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดและความวิตกกังวล จึงสรุปได้ว่าความยืดหยุ่น  
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ทางปัญญาเป็นองค์ประกอบที่ส่งเสริมสมรรถภาพของมนุษย์ด้วยการเป็นปัจจัยในการลดความ               
วิตกกังวลและความเครียดในช่วงของการแข่งขันกีฬา 

Tchanturia et al. (2011) ได้ศึกษากับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นโรคอ้วนผิดปกติ โดยมี
จุดมุ่งหมายเพ่ือเป็นการส ารวจระดับของความยืดหยุ่นทางปัญญาในกลุ่มบุคคลที่มีความผิดปกติใน
การรับประทานอาหาร (Eating Disorder) และกลุ่มควบคุมที่มีสุขภาพปกติ (Healthy Control) 
การศึกษาครั้งนี้ใช้วิธีการสังเกตลักษณะของผู้ป่วยที่สัมพันธ์กับลักษณะการคิด โดยการใช้การวัดดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index) ซึ่งเป็นเครื่องมือในการวัดความอ้วนเพื่อประเมินหาไขมันส่วนเกินใน
ร่างกาย และการประเมินระยะเวลาของอาการป่วยเป็นเครื่องมือในการตรวจสอบความอ้วนที่ผิดปกติ 
การศึกษาครั้งนี้ยังเป็นการตรวจสอบความรุนแรงของอาการป่วยที่เก่ียวข้องกับระดับความสามารถ
ด้านความยืดหยุ่นทางปัญญา ผู้วิจัยใช้แบบวัดที่มีชื่อว่า Brixton Spatial Anticipation Test  
กับกลุ่มเป้าหมายจ านวน 601 คน ผลการศึกษาที่ได้เป็นการยืนยันว่าผู้ป่วยที่มีอาการผิดปกติใน              
การรับประทานอาหารจะมีระดับความยืดหยุ่นทางปัญญาที่น้อยลงไปด้วย  

นอกจากการศึกษาเรื่องการฝึกฝนเพื่อเพ่ิมความยืดหยุ่นทางปัญญาเพ่ือลดความวิตกกังวล
แล้ว วิธีการที่นิยมในการรับมือกับความวิตกกังวลคือการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) โดยมีการอ้างอิงเก่ียวกับประโยชน์ของจิตวิทยาการออก
ก าลังกาย (Physical Exercise) ที่ส่งผลต่อการเพ่ิมขึ้นของความยืดหยุ่นทางปัญญา ผลการศึกษา
ยืนยันให้เห็นอยา่งชัดเจนว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคส่งผลต่อการลดความเครียดและความ 
วิตกกังวล 
 Masley, Roetzheim, and Gualtieri (2009) ได้ศึกษาผลการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
ที่เพ่ิมขึ้นมีส่วนเกี่ยวข้องกับการเพิ่มขึ้นของความยืดหยุ่นทางปัญญา ซึ่งเป็นมาตรวัดหนึ่งของหน้าที่ 
การบริหารจัดการของสมอง (Executive Function) โดยมีแนวคิดหลักว่า คนทีมี่สุขภาพดีสามารถ 
ท าแบบทดสอบด้านการรู้คิด (Cognitive Test) ได้ดีกว่าคนที่มีความเสื่อมของการรู้คิด หรือมีระดับ
การรู้คิดในระดับปานกลาง แต่สามารถเพ่ิมการรู้คิดบางประการได้ด้วยกิจกรรมทางร่างกาย 
(Physical Activity) การศึกษานี้ได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย 1) กลุ่มควบคุม 
ที่ต้องออกก าลังกายแบบ Aerobically Active เป็นระยะเวลา 0-2 วัน/ สัปดาห์ 2) กลุ่มทดลองที ่1 
ต้องออกก าลังกายแบบ Aerobically Active เป็นระยะเวลา 3-4 วัน/ สัปดาห์ และ 3) กลุ่มทดลอง        
ที ่2 ต้องออกก าลังกายแบบ Aerobically Active เป็นระยะเวลา เป็นจ านวน 5-7 วัน/ สัปดาห์               
เมื่อกลุ่มตัวอย่างได้ออกก าลังกายจนครบแล้วท าการวัดด้วยแบบทดสอบด้านการรู้คิด ผลการศึกษา
พบว่าคนที่ออกก าลังกายในระยะเวลาที่มากและมีความเข้มข้นจะมคีวามยืดหยุ่นทางปัญญาที่มากข้ึน
ตามไปด้วย 
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Netz, Argov, and Inbar (2009) ได้ศึกษาการปรับรูปแบบการออกก าลังกายอย่างเข้มข้น 
ที่ส่งผลต่อความยืดหยุ่นทางปัญญาในกลุ่มหญิงสูงอายุ โดยเป็นรูปแบบการศึกษาเกี่ยวกับความ 
สัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางร่างกาย (Physical Activity) และกระบวนการควบคุมการบริหารจัดการ 
(Executive Control Process) อาศัยแนวคิดที่ว่า ผู้ป่วยที่มีความเสื่อมของสมองส่วน Frontal-lobe  
จะไม่สามารถท ากิจกรรม Object-user Paradigm ได้เพราะถูกจ ากัดความสามารถของการคิดให้
นอกเหนือจากภาวะปกติ ก าหนดกลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงสูงอายุจ านวน 20 คน (63±3.55 ปี)                  
หญิงสาว 19 คน (23.9±1.22 ปี) เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาคือ Object-user Paradigm โดยให้               
กลุ่มตัวอย่างต้องคิดถึงประโยชน์ของวัตถุนั้นในรูปแบบที่ไม่ใช่ประโยชน์ตามปกติ โดยท าการทดสอบ
ก่อนออกก าลังกาย ทดสอบทันทีหลังออกก าลังกาย และทดสอบหลังจากออกก าลังกายไปแล้ว                 
1 ชั่วโมง ผลการศึกษาปรากฏว่า กลุ่มหญิงสูงอายุมีความยืดหยุ่นทางปัญญาที่เพ่ิมข้ึน โดยเพ่ิมข้ึน
ในช่วงการทดสอบทันทีหลังการออกก าลังกาย แต่กลับลดลงในรูปแบบของการทดสอบหลังจาก              
ออกก าลังกายไปแล้ว 1 ชั่วโมง ผลการศึกษาสนับสนุนแนวคิดว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิค           
จะส่งเสริมให้เกิดความยืดหยุ่นทางปัญญา ผลการศึกษายังแสดงให้เห็นว่าหน้าที่ของการควบคุม              
การบริหารจัดการ (Executive Control Functions) มีความเก่ียวข้องกับการฝึกการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคด้วย 

จากการศึกษาวิจัยในต่างประเทศจะเห็นได้ว่า การออกก าลังกายหรือการด าเนินกิจกรรม
ทางร่างกาย (Physical Activity) มีความสัมพันธ์ต่อความวิตกกังวล เนื่องจากการออกก าลังกายนั้น
นอกจากจะช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว ยังช่วยส่งเสริมสขุภาพจิตให้ดีขึ้นได้ การออกก าลังกายจะ
กระตุ้นการหลั่งสารเคมีและฮอร์โมนในสมองที่มีผลต่อการเพ่ิมสรรถนะ และเพ่ิมจ านวนเซลล์สมอง 
ที่สร้างใหม่ ซึ่งผลดังกล่าวนี้จะท าให้เซลล์สมองท างานได้ดีขึ้น ทั้งในด้านการเรียนรู้ ความคิดและ
ความจ า อารมณ์สดชื่น แจ่มใส กระปรี้กระเปร่า มีความสุข ส่งผลให้ความเครียดและความวิตกกังวล
ลดลงหรือหายไปในที่สุด นอกจากการด าเนินกิจกรรมทางร่างกายแล้ว ยังพบว่าในปัจจุบันมีวิธีการใน
การรับมือกับความวิตกกังวลโดยเน้นไปที่กิจกรรมทางด้านจิตใจ (Mind Activity) เพ่ือช่วยบรรเทา
ความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งในปัจจุบันนี้การรักษาที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายผสมผสาน
กับกิจกรรมที่ถูกจัดข้ึนโดยอาศัยการบริหารสติเป็นฐาน (Complementary and Alternative 
Medicine Treatments หรอื Mindfulness-Based Interventions) ก าลังได้รับความนิยมมากขึ้น
ในปัจจุบัน การรักษาประเภทนี้เป็นการรักษาทั้งทางด้านจิตใจ (Mental) ควบคู่ไปกับการรักษาความ
เจ็บป่วยทางร่างกาย (Physical Illness) แต่ทว่าในขณะที่ผลของการศึกษาวิจัยในการสนับสนุน
บทบาทของกิจกรรมเหล่านี้เพ่ือการป้องกันโรคมีจ านวนเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ แต่กลับพบว่ายังมีความรู้
เกี่ยวกับบทบาทของ MBIs ในการรักษาอาการของภาวะซึมเศร้า (Depression) และความวิตกกังวล 
(Anxiety) ยังมีจ านวนไม่มากเท่าไรนัก  
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 Koszycki, Benger, Shlik, and Bradwejn (2007) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรม              
การลดความเครียดโดยอาศัยการปฏิบัติสมาธิเป็นฐาน กลุ่มตัวอย่างเป็นคนไข้ที่มีประวัติ เป็นโรค
เครียดจะได้รับการสุ่มมาเข้าร่วมกิจกรรม Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) ใช้เวลา  
8 สัปดาห์ หรือกิจกรรม Cognitive Behavioral Group Therapy (CBGT) จ านวน 12 สัปดาห์  
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม CBGT มีการตอบสนองและอัตราของการบรรเทาอาการปรากฏมากกว่า 
และทั้งสองกิจกรรมได้รับการเปรียบเทียบกันในแง่ของการพัฒนาอารมณ์ เพ่ือน าไปใช้ประโยชน์กับ
ชีวิตและปรับปรุงคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นกว่าเดิม ผลการทดลองเป็นการยืนยันว่า CBGT คือวิธีการรักษา
ของทางเลือกหนึ่งของการเกิดภาวะเครียด นอกจากนั้นแล้วการศึกษานี้ได้แนะน าว่า MBSR อาจจะ 
มีประโยชน์บางอย่างในการน ามารักษาผู้มีภาวะโรคเครียด และการฝึก MBSR ได้ถูกรายงานว่ามี 
ส่วนช่วยในการลดภาวะวิตกกังวลได้   
 Feldman, Greeson, and Senville (2010) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 
แบบฉับพลันของการบริหารสติด้วยการก าหนดลมหายใจ (Mindfulness Breathing: MB) กับ   
เทคนิคในการจัดการความเครียดที่เป็นทางเลือกสองแบบ ได้แก่ เทคนิคการฝึกผ่อนคลายความเครียด
กล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า (Progressive Muscle Relaxation: PMR) และเทคนิคการแผ่เมตตา 
(Loving Kindness Meditation: LKM) ในการทดลองจัดให้มีกลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองเป็นกลุ่ม 
ผู้เริ่มต้นฝึกสมาธิ (Novice Meditators) ซึ่งเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีเพศหญิงจ านวน 190 คน  
กลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองจะได้รับการสุ่มให้ท าแบบฝึกหัดในด้านการจัดการความเครียดเพียงแค่
เทคนิคเดียวจาก 3 เทคนิคเป็นจ านวนเวลา 15 นาที แบบฝึกหัดจะถูกน าเสนอโดยเครื่องบันทึกเสียง 
หลังจากการท าแบบฝึกหัดเสร็จสิ้นแล้วผู้เข้าร่วมการทดลองจะต้องเติมมาตรวัดของการวัดสติโดย
ทันท ีความถี่ของการคิดแบบย้ าคิดย้ าท าในระหว่างการท าแบบฝึกหัด และเติมค าตอบของระดับ 
ของการตอบสนองด้านลบที่มีต่อความคิด ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองในรูปแบบ 
ของการบริหารสติด้วยการก าหนดลมหายใจรายงานถึงความสัมพันธ์ในแบบการบริหารสติที่ดีกว่าเดิม
มากกว่าอีกสองเทคนิคของการฝึกสมาธิ ความสัมพันธ์ระหว่างความถ่ีของการคิดแบบย้ าคิดย้ าท าและ
การตอบสนองในเชิงลบ (Negative Reactions) ที่มีต่อความคิดนั้นมีความสัมพันธ์ที่ไม่มากในสภาพ
ของเทคนิคการก าหนดลมหายใจ มากกว่าอีกสองเทคนิค  

นอกจากนั้นแล้วการฝึกเจริญสติยังกลายเป็นเครื่องมือในการลดพฤติกรรมที่เป็นอันตราย 
ต่อสุขภาพบางประการได้ อาทิเช่น การสูบบุหรี่เมื่อรู้สึกตึงเครียด การทานอาหารตามใจชอบเมื่อเกิด
ความรู้สึกเศร้าหมองหรือเสียใจ หรือแม้แต่การดื่มสุราหรือสารเสพติดอ่ืน ๆ เมื่อเกิดความรู้สึกท่ีส่งผล 
ต่ออารมณ์เป็นอย่างมากได้ด้วยเช่นเดียวกัน (Brown & Ryan, 2003) 
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จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการเจริญสติได้แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ที่เกิดข้ึนในหลาย ๆ 
ด้านกับบุคลที่ฝึกเจริญสติ ประกอบไปด้วยจิตใจ (Mind) สมอง (Brain) ร่างกาย (Body) และ
พฤติกรรม (Behavior) การศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลไกของการบริหารสติจะส่งผลต่อบุคคล ไม่เพียงแต่
การท าให้เกิดความผ่อนคลาย (Relaxation) แต่ยังเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ต่อกลไก 
การรู้คิด (Cognition) อารมณ์ (Emotion) ทางชีววิทยา (Biology) และพฤติกรรมต่าง ๆ ที่อาจจะ
ส่งผลต่อสุขภาพที่ดีขึ้นด้วย 
 ความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศ (Second or Foreign Language 
Anxiety) คือ สภาพทางอารมณ์ที่ผู้เรียนรู้สึกไม่สบายใจ เครียด และประหม่า เมื่อต้องใช้ภาษา             
ที่สองหรือภาษาต่างประเทศในการสื่อสาร ในการสอบ และการถูกประเมินผลในทางลบ จ าแนก
ออกได้เป็น ความวิตกกังวลในการพูด (Speaking Anxiety) ความวิตกกังวลในการเขียน (Writing 
Anxiety) ความวิตกกังวลในการฟัง (Listening Anxiety) และความวิตกกังวลในการอ่าน 
(Reading Anxiety) ซึ่ง Woodrow (2006) กล่าวว่า ความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษา 
ต่างประเทศเป็นตัวแปรทางด้านจิตใจที่มีอิทธิพลต่อความส าเร็จในการเรียนภาษาที่สองหรือ
ภาษาต่างประเทศของผู้เรียน เนื่องจากความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศจะ
ส่งผลท าให้ผู้เรียนภาษาขาดความมั่นใจและมองไม่เห็นคุณค่าของตัวเอง ส่งผลต่อประสิทธิภาพ            
ในการเรียนภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศที่ลดลง ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาที่สองหรือ
ภาษาต่างประเทศจะมีความแตกต่างจากรูปแบบของความวิตกกังวลประเภทอ่ืน และมีลักษณะ
เฉพาะเจาะจงเกินกว่าจะใช้มาตรวัดความวิตกกังวลแบบทั่วไปมาท าการวัดได้ จากการศึกษาของ 
Lucas et al. (2011) พบว่าผู้เรียนภาษาต่างประเทศที่เกิดความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศ
น้อยมีแนวโน้มที่จะประสบความส าเร็จในการเรียนภาษาต่างประเทศมากกว่าผู้เรียน ที่เกิดความ
วิตกกังวลในภาษาต่างประเทศมาก ซึ่งความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศส่งผล
ต่อความสามารถในการใช้ภาษาของกลุ่มผู้เรียนภาษานั้น (Llinás & Garau, 2009) จากการศึกษา
ค้นคว้าวรรณกรรมทั้งในและต่างประเทศพบว่า ในปัจจุบันนี้การเรียนภาษาอังกฤษในฐานะ
ภาษาต่างประเทศก่อให้เกิดความวิตกกังวลต่อผู้เรียน เนื่องจากผู้เรียนภาษาต่างประเทศมักจะ             
ถูกจ ากัดในการเปิดรับการสื่อสารด้วยภาษาที่ตนเองเรียนและถูกจ ากัดโอกาสในการใช้ภาษา 
ต่างประเทศนั้นในชีวิตประจ าวันของตนเองโดยมีตัวแปรส าคัญและส่งผลต่อความวิตกกังวลใน
ภาษาต่างประเทศคือการรับรู้เกี่ยวกับตนเอง (Self-Perception) การรับรู้เกี่ยวกับตนเองมี
บทบาทในการท าให้เกิดความวิตกกังวลในภาษาอังกฤษซึ่งถือได้ว่าเป็นภาษาต่างประเทศที่ส าคัญ
ของคนไทย จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ในปัจจุบันนี้มีการศึกษาเก่ียวกับวิธีการลดความ           
วิตกกังวล ในกลุ่มผู้เรียนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ (English as a Foreign Language: 
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EFL) จ านวนไม่มาก ส่วนใหญ่จะเป็นการมุ่งเน้นศึกษากับกลุ่มผู้เรียนภาษาอังกฤษเป็นภาษาท่ีสอง 
(English as a Second Language: ESL) และมุ่งเน้นไปที่การศึกษาเก่ียวกับลักษณะและระดับ 
ความวิตกกังวลในทักษะด้านต่าง ๆ ของผู้เรียนภาษาเท่านั้น (Yim, 2014) ซึ่งความวิตกกังวล             
ความซึมเศร้า (Depression) และความเครียด (Stress) มักจะเกิดขึ้นร่วมกัน ถือเป็นปัญหา              
ด้านจิตวิทยา (Psychological Problems) ส าหรับนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยที่จะต้องพยายาม
ค้นหาวิธีการแก้ปัญหาให้ได้ในที่สุด (Day, McGrath, & Wojttowicz, 2013) 

Brantmeire (2005) ได้กล่าวว่า ความวิตกกังวลเป็นตัวแปรที่ส าคัญต่อการพูดในภาษา 
ที่สองในกลุ่มวัยผู้ใหญ่แต่จะไม่เกิดกับวัยเด็ก ในการสอนภาษาให้กับผู้เรียนในวัยผู้ใหญ่นั้น โดยปกติ
ผู้เรียนจะไม่ค่อยเกิดความรู้สึกวิตกกังวลในทักษะด้านการอ่านภาษาท่ีสอง แต่จะเกิดความวิตกกังวล
ค่อนข้างมากในทักษะด้านการพูดมากกว่าด้านการอ่าน การศึกษานี้มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาใน
ระดับมหาวิทยาลัย ผลการศึกษาการเกิดความวิตกกังวลในภาษาท่ีสองในการเรียนภาษาแต่ละด้าน 
พบว่าเกิดความวิตกกังวลมากที่สุดในทักษะด้านการพูด การเขียน การฟัง และการอ่านตามล าดับ 
นอกจากนั้นผู้เรียนมักจะเกิดความวิตกกังวลต่อกิจกรรมที่ต้องปฏิบัติหลังการเรียนทักษะด้านการอ่าน 
การพูด และการเขียนในภาษาที่สองมากกว่าที่จะต้องปฏิบัติกิจกรรมหลังการเรียนทักษะด้านการอ่าน 
พูด เขียนด้วยภาษาแม่ของตนเอง และจะเกิดความวิตกกังวลในการปฏิบัติกิจกรรมทักษะด้านการพูด
หลังการอ่าน มากกว่าการปฏิบัติกิจกรรมทักษะด้านการเขียนหลังการอ่าน อาจกล่าวได้ว่าความ 
วิตกกังวลในภาษาท่ีสองที่เกิดขึ้นนั้น มีที่มาจากการมีประสบการณ์เชิงลบในช่วงระยะแรกของ 
การเรียนภาษา ดังนั้นความวิตกกังวลในภาษาที่สองจึงมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความส าเร็จใน 
การเรียนภาษาท่ีสอง และยังมีความสัมพันธ์เชิงลบกับการรับรู้ถึงความเชี่ยวชาญของตนเองใน 
การเรียนภาษาท่ีสองด้วย (L2 Proficiency) ดังนั้น ผู้เรียนที่มีความวิตกกังวลในภาษาที่สองสูงจะมีผล
การเรียนในภาษาที่สองที่ต่ า และจะใช้ระยะเวลาท าความเข้าใจในการรับสารเข้าหรือส่งสารออก 
(Input/ Output) มากกว่าผู้เรียนที่มีความวิตกกังวลในภาษาท่ีสองที่น้อยกว่า 

Woodrow (2006) ได้ศึกษาพบว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาท่ีสองมีอิทธิพลในทาง
ลบต่อการแสดงสมรรถภาพทางการพูดของผู้พูดที่พูดภาษาอังกฤษเป็นภาษาที่สอง การศึกษานี้เป็น
การอธิบายเกี่ยวกับแนวคิดหลักของความวิตกกังวลในการพูดภาษาท่ีสอง ความสัมพันธ์ระหว่างความ
วิตกกังวลและสมรรถภาพในภาษาท่ีสอง และการรายงานปัจจัยหลักทีเ่ป็นต้นก าเนิดความวิตกกังวล
ในภาษาท่ีสอง ผู้เข้าร่วมการทดลองในการศึกษานี้คือนักเรียนทีเ่รียนวิชาภาษาอังกฤษเพ่ือจุดประสงค์
ทางด้านวิชาการ (English for Academic Purposes) เพ่ือศึกษาต่อในระดับมหาวิทยาลัยของ
ประเทศออสเตรเลีย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดนี้ก าลังศึกษาอยู่ในช่วงเดือนสุดท้ายของการเรียนวิชา
ภาษาอังกฤษ ก่อนที่จะสมัครเข้าเรียนต่อในระดับมหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นชาวเอเชียจ านวน 
292 คน การศึกษานี้ประกอบด้วยวิธีการ 
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ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณจากการใช้มาตรวัดความวิตกกังวลจากการพูดภาษาอังกฤษ 
แบบประเมินการพูดของ IELTS ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์ และมาตรวัดความวิตกกังวล  
ในการพูดภาษาท่ีสอง (Second Language Speaking Anxiety Scale: SLSAS) เพ่ือวัดแนวคิดหลัก
แบบสองทางของการเกิดความวิตกกังวลในภาษาที่สอง โดยมีการสะท้อนด้านการสื่อสารด้วยการพูด
ทั้งในห้องเรียนและข้างนอกห้องเรียนภาษา มาตรวัดนี้ได้รับการตรวจสอบด้วยการวิเคราะห์
องคป์ระกอบเชิงยืนยัน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นถึงแนวคิดที่พบว่า ความวิตกกังวลในการพูดภาษา            
ที่สองเป็นตัวท านายที่ส าคัญของความส าเร็จในการพูดภาษาที่สองนั้น และผลการศึกษาพบว่าสาเหตุ       
ที่ส าคัญของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาที่สองคือการปฏิสัมพันธ์กับเจ้าของภาษา               
ผู้วิจัยไดใ้ห้ข้อสังเกตว่า ชาวเอเชียเป็นผู้เรียนภาษาท่ีมีความวิตกกังวลในการเรียนภาษานั้นมากกว่า
กลุ่มบุคคลชาติอ่ืน 

Huang and Hung (2010) ได้ศึกษาการใช้กิจกรรมการอ่านควบคู่การพูด (Reading-to-
Speak Task) โดยศึกษาเน้นที่ความวิตกกังวลและด้านประสบการณ์ของนักเรียนที่เรียนภาษาอังกฤษ
เป็นภาษาต่างประเทศ คณะผู้วิจัยศึกษาการเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจากกิจกรรม
การอ่านควบคู่การพูด และระดับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นจากกิจกรรมการพูดเพียงอย่างเดียว 
(Speaking-Only Task) เพ่ือตรวจสอบประสบการณ์ของผู้เรียนในการเข้าร่วมกับกิจกรรมการอ่าน
ควบคู่การพูด ผลการศึกษาพบว่ากิจกรรมการอ่านควบคู่การพูดท าให้เกิดความวิตกกังวลมากกว่า           
เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมการพูดเพียงอย่างเดียว แต่จากการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพแสดงให้
เห็นว่า ผู้เรียนชื่นชอบกิจกรรมด้านการอ่านควบคู่การพูดมากกว่ากิจกรรมด้านการพูดเพียงอย่างเดียว 
คณะผู้วิจัยได้สรุปว่าแม้ว่ากิจกรรมการอ่านควบคู่การพูดจะกระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวลที่มากขึ้น
กว่าเดิม แต่กลับท าให้เกิดความรู้สึกชื่นชอบต่อผู้เรียนเนื่องจากเป็นการส่งเสริมให้เกิดการเพ่ิมระดับ
ความท้าทายในตัวบุคคลและจะมีส่วนท าให้บุคคลนั้นก าหนดกลวิธีที่เป็นการตอบสนองที่แตกต่าง 
กันไป 

Hashemi (2011) ได้ศึกษาพบว่า ผู้เรียนภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศโดยปกติมักจะ
เกิดความวิตกกังวลในการสื่อสาร เกิดความหวั่นวิตกและความหวาดกลัวเมื่อต้องเรียนภาษาใหม่  
อาจเกิดจากการมีความรู้ไม่เพียงพอในภาษาเป้าหมายเนื่องจากความยากของระบบภาษาศาสตร์ 
(Linguistic Difficulties) ของภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศนั้น การศึกษานี้ผู้วิจัยใช้วิธีการ
สัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Semi-Structured Interview) และการพูดคุย
แบบ โฟกัสกรุ๊ป (Focus-Group Discussion Technique) เพ่ือตรวจสอบปัจจัยที่ส่งผลต่อความ 
วิตกกังวลในภาษาต่างประเทศในกลุ่มผู้เรียนเพ่ือหาวิธีการแก้ไข ผลการศึกษาพบว่าความวิตกกังวลใน
การเรียนภาษาต่างประเทศเกิดจากการรู้คิดท่ีสัมพันธ์กับตนเอง (Self-Related Cognitions) เกิดจาก
ความยากล าบากในการเรียนภาษาใหม ่(Language Learning Difficulties) เกิดจากความแตกต่างใน
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วัฒนธรรมของผู้เรียน (Differences in Learners) เกิดจากภาษาเป้าหมาย (Target Language 
Cultures) เกิดจากความแตกต่างในเรื่องสถานภาพทางสังคมของผู้พูดและคู่สนทนา (Differences  
in Social Status of the Speakers and Interlocutors) และเกิดจากความกลัวในเรื่องของ 
การสูญเสียความเป็นตัวตน (The Fear of Losing    Self-Identity) ผู้เรียนจะเกิดความวิตกกังวล
เกี่ยวกับกิจกรรมหลังการอ่านในภาษาท่ีสอง ทั้งทักษะการพูดและการเขียนมากกว่าในขณะที่อ่านด้วย
ตนเองโดยปราศจากกิจกรรมหลังการอ่านนั้น และจะเกิดความวิตกกังวลในกิจกรรมการพูดหลังการ
อ่านมากกว่ากิจกรรมการเขียนหลังการอ่าน นอกจากนั้นผู้วิจัย แนะน าว่า ความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาต่างประเทศเกิดจากประสบการณ์เชิงลบในช่วงระยะแรกของการเรียนภาษานั้น ความวิตกกังวล
ในภาษามีความสัมพันธ์เชิงลบกับความส าเร็จในการเรียนภาษาท่ีสองและกับการรับรู้ด้วยตนเอง
เกี่ยวกับความช านาญในการใช้ภาษาที่สอง โดยปกติแล้วผู้เรียนที่มีความวิตกกังวลจะมีผลการเรียน            
ทีต่่ ากว่าและใช้เวลาในการรับข้อมูลเข้า (Input) มากกว่าในการส่งข้อมูลออก (Output)  

Wu (2011) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความวิตกกังวล (Language Anxiety) และสมรรถภาพ             
ของความเข้าใจในการอ่านในกลุ่มผู้เรียนภาษาอังกฤษเป็นภาษาต่างประเทศ ผู้วิจัยท าการศึกษาความ
แตกต่างของความเข้าใจในการอ่านระหว่างกลุ่มนักศึกษาที่มีระดับของความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาต่างประเทศและความวิตกกังวลในการอ่านที่แตกต่างกัน ผู้วิจัยได้ก าหนดเงื่อนไขให้ผู้เรียน 
ทราบในเบื้องต้นว่าจะไม่มีการสื่อสารด้วยการพูดในวิชาการอ่าน ผลการศึกษาพบว่าระดับของความ
วิตกกังวลในภาษาลดลงเนื่องจากผู้เรียนภาษาอังกฤษในวิชาการอ่านไม่เกิดความวิตกกังวลในการใช้
ภาษาอังกฤษ เพราะได้ทราบว่าจะไม่มีการสื่อสารด้วยการพูดภาษาอังกฤษ ในขณะนั้น ผู้เรียนจึง
สามารถเข้าถึงเนื้อหาหลักในการเรียนวิชาการอ่านภาษาอังกฤษได้ ผู้เรียนสามารถเข้าใจถึงเนื้อหา
หลักหรือปัจจัยหลักของการอ่านภาษาอังกฤษทั้งสามส่วนได้อย่างถ่องแท้ ประกอบไปด้วย ปัจจัยด้าน
ไวยากรณ์ (Grammar) ปัจจัยด้านรูปแบบของประโยค (Sentence Pattern) และปัจจัยด้านค าศัพท์ 
(Vocabulary) ดังนั้นเมื่อเข้าถึงปัจจัยหลักของการอ่านได้แล้ว ความวิตกกังวลในการอ่านจึงลดลง
เนื่องจากเกิดความคุ้นเคย (Familiarity) กับการอ่านที่เพ่ิมมากขึ้น ผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบความเข้าใจ
ในการอ่านจ านวน 2 ชุดในการทดสอบกับกลุ่มทดลอง จากการศึกษาครั้งนี้สามารถสรุปผลว่า  
ความวิตกกังวลในการอ่านภาษาต่างประเทศสัมพันธ์กับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศ 
และมีข้อสังเกตท่ีน่าสนใจว่านักศึกษาท่ีมีความวิตกกังวลในภาษาต่างประเทศ มีแนวโน้มที่จะเกิด 
ความวิตกกังวลในการอ่านภาษาต่างประเทศด้วย ดังนั้นการช่วยลดระดับความวิตกกังวลในภาษา 
ต่างประเทศของนักศึกษาและการส่งเสริมให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม ในห้องเรียน อาจจะมีส่วน
ช่วยส่งเสริมและพัฒนาความเข้าใจในการอ่านภาษาต่างประเทศได้ 
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Ghonsooly (2012) ได้ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างระดับความวิตกกังวลในการอ่าน               
ภาษาต่างประเทศกับการใช้กลวิธีในการอ่านของผู้เรียนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาต่างประเทศ 
การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการทดลองตอบแบบสอบถามเพ่ือวัดระดับของความ 
วิตกกังวลในการอ่านภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Reading Anxiety Scale: FLRAS)             
ได้ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่มีคะแนนแบบสอบถามในระดับที่ต่ ากว่า                
23 คะแนนเป็นกลุ่มที่มีความวิตกกังวลต่ า ซึ่งมีจ านวน 46 คน ส่วนกลุ่มที่มีคะแนนจากแบบสอบถาม
มากกว่า 23 คะแนนขึ้นไปเป็นกลุ่มที่มีความวิตกกังวลสูงและมีจ านวน 46 คนเท่ากัน จากนั้น
ก าหนดให้ทั้งสองกลุ่มตอบแบบส ารวจเกี่ยวกับการใช้กลวิธีในการอ่านภาษาต่างประเทศ (The 
Survey of Reading Strategies: SORS) ผลการศึกษาพบว่า ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างความ 
วิตกกังวลในการอ่านภาษาต่างประเทศและการใช้กลวิธีการอ่านภาษาต่างประเทศของผู้อ่าน 
นอกจากนั้นยังพบว่า ผู้อ่านมีการใช้กลวิธีการอ่านที่แตกต่างกันไป โดยกลุ่มที่มีความวิตกกังวลต่ า 
ใช้กลวิธีการอ่านแบบภาพรวม (Global) และกลวิธีการอ่านแบบแก้ไขปัญหา (Problem Solving) 
บ่อยกว่ากลุ่มที่มีความวิตกกังวลสูง ในขณะที่กลุ่มท่ีมีความวิตกกังวลสูงจะใช้กลวิธีในการสนับสนุน 
(Support Strategies) กระบวนการอ่านของตนเองเป็นส่วนใหญ่ 

Kirova, Petkovska, and Koceva (2012) ได้ตรวจสอบปัจจัยของการเกิดความ 
วิตกกังวลในภาษาท้ังสถานการณ์ในห้องเรียนและนอกห้องเรียน และศึกษาแรงจูงใจที่จ าเป็นส าหรับ
การแก้ไขเรื่องความวิตกกังวลของผู้เรียนภาษาอังกฤษในฐานะภาษาที่สองและภาษาต่างประเทศ 
คณะผู้วิจัยน าเสนอว่าแม้ว่าในปัจจุบันนี้มีการใช้วิธีการสอนภาษาด้วยกลวิธีการสื่อสารสมัยใหม่
หลากหลายวิธีให้กับผู้เรียน สืบเนื่องมาจากความจ าเป็นที่จะต้องใช้ภาษาอังกฤษอย่างแพร่หลายขึ้นใน
ปัจจุบันนี้ แต่การเกิดความรู้สึกวิตกกังวล (Anxiety) การเกิดความรู้สึกหวาดหวั่น (Apprehension) 
และความตื่นกลัว (Nervousness) ของผู้เรียนภาษาถือเป็นอุปสรรคที่ส าคัญของผู้เรียนในการ
พยายามสื่อสารด้วยภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศ คณะผู้วิจัยน าเสนอกลวิธีในการรับมือกับ 
ความวิตกกังวลและน าเสนอการเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) ให้กับกลุ่มผู้เรียน 
ภาษา จากนั้นท าการพิจารณาสภาพบรรยากาศของอารมณ์ความรู้สึก (Affective Atmosphere) 
ของผู้เรียนภาษาในภายหลังโดยการใช้แบบสอบถามจ านวน 3 ฉบับ ประกอบด้วย 1) แบบสอบถาม
เกี่ยวกับภูมิหลังของกลุ่มตัวอย่าง 2) แบบสอบถามระดับความวิตกกังวล และ 3) แบบสอบถาม
เกี่ยวกับแรงจูงใจในการใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศ ผลการศึกษาพบว่า
ความวิตกกังวลในภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศนั้นน่าจะเกิดมาจากปัจจัยหลายประการ 
ประกอบไปด้วย ปัจจัยด้านการรู้คิดที่เก่ียวข้องกับตนเอง (Self-Related Cognition) ปัจจัย 
ที่เก่ียวกับความยากในการเรียนรู้ภาษา (Language Learning Difficulties) ปัจจัยด้านความแตกต่าง 
ของผู้เรียนและความแตกต่างด้านวัฒนธรรมของภาษาเป้าหมายนั้น (Differences in Learners’  
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and Target Language Cultures) ปัจจัยด้านความแตกต่างในสถานภาพทางสังคมของผู้พูดและ 
คู่สนทนา (Differences in Social Status of the Speakers and Interlocutors) ปัจจัยด้าน 
ความกลัวในการสูญเสียการระบุตัวตนโดยตนเอง (The Fear of Losing Self-Identity) นอกจากนั้น
คณะผู้วิจัยยังส่งเสริมให้เกิดการเพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-Esteem) ด้วยการพิจารณา
สภาพแวดล้อมด้านอารมณ์ (Affective Atmosphere) ของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งทัศนคติ (Attitude)  
คือองค์ประกอบที่ส าคัญของสภาพแวดล้อมด้านอารมณ์ เนื่องจากผู้เรียนภาษาที่ดีนั้นโดยปกติจะมี
ทัศนคติในเชิงบวกต่อภาษาท่ีสองหรือภาษาต่างประเทศ ปัจจัยส าคัญอ่ืน ๆ ที่ส่งเสริมให้เกิดการ
เรียนรู้ภาษาได้แก่การส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้เรียนใช้ภาษาบ่อย ๆ การส่งเสริมให้เกิดความ
กระตือรือร้นในการใช้ภาษา การสร้างสภาพแวดล้อมที่ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย การหลีกเลี่ยงกิจกรรม 
ที่เน้นการแข่งขัน การเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ใช้ภาษาพูดคุยเกี่ยวกับตนเองและสร้างความท้าทาย 
ที่สมเหตุสมผล คณะผู้วิจัยน าเสนอว่าควรมีการส่งเสริมให้เกิดการลดความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาที่สองหรือภาษาต่างประเทศให้กับกลุ่มผู้เรียนด้วย 

Day, McGrath, and Wojtowicz (2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการประเมินประสิทธิภาพ 
ของโปรแกรมในการช่วยเหลือตนเองโดยอาศัยพ้ืนฐาน ของอินเตอร์เน็ตส าหรับนักศึกษาที่มีความ 
วิตกกังวล ความกดดัน และความเครียดในระดับปานกลาง เนื่องจากกลุ่มนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย
เป็นกลุ่มที่จะเกิดปัญหาเกี่ยวกับความวิตกกังวล ปัญหาความกดดันและความเครียดขึ้นพร้อม ๆ กัน 
ปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ถือเป็นปัญหาด้านจิตวิทยา (Psychological problems) ส าหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัย จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องพยายามหาหนทางในการช่วยบรรเทาอาการให้ลดลง โปรแกรม
ที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้อาศัยหลักการในการบ าบัดพฤติกรรมประกอบไปด้วย 5 โมดูล โมดูลบางส่วน
จะเก่ียวข้องกับการมุ่งเจาะจงไปที่ความวิตกกังวล และ/ หรือ ความกดดัน และ/ หรือ ความเครียด 
อาจารย์ผู้ฝึกสอนนักศึกษาจะจัดเตรียมการโน้มน้าวใจและการให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการใช้งาน
โปรแกรมโดยผ่านทางอีเมล์หรือการโทรศัพท์พูดคุยสั้น ๆ ทุก ๆ สัปดาห์กับนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัยที่มีภาวะความกังวลใจจ านวน 66 คน ซึ่งได้รับการสุ่มให้เข้าร่วมโปรแกรมจ านวนสอง
โปรแกรม ได้แก่ โปรแกรมที่มีชื่อว่า Immediate Access หรือเข้าร่วมโปรแกรมที่ชื่อว่า A 6-week 
Delayed Access Condition หลังจากเสร็จสิ้นระยะเวลาใน  การเข้าร่วมโปรแกรมทั้งสองโปรแกรม
แล้ว ปรากฏว่ามีผู้เข้าร่วมโปรแกรม Immediate Access จ านวน 61% ซึ่งร่วมท ากิจกรรมในโมดูล 
หลักท้ัง 5 โมดูลจนครบ ผู้เข้าร่วมการทดลองกลุ่มนี้จ านวน 80% ได้ท าการประเมินโปรแกรมใน 
การเข้าร่วมโมดูลครั้งที่สองจนสมบูรณ์ ผลการทดลองปรากฏว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่ม 
Immediate Access มีระดับความกดดัน ความวิตกกังวล และความเครียดลดน้อยลงมากกว่าอีกกลุ่ม
หนึ่งอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผลการทดลองแนะน าว่าโปรแกรมในการช่วยเหลือตนเองโดยอาศัย
พ้ืนฐานของอินเตอร์เน็ตนี้สามารถลดความรู้สึกกดดันในจิตใจของกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยลงได้ 
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จากผลจากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาทั้งในและ
ต่างประเทศเหล่านี้น าไปสู่ประเด็นหลักที่ว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศถือเป็น
อุปสรรคที่ส าคัญต่อการสื่อสารหรือการใช้ภาษาของผู้เรียนภาษาต่างประเทศ ผลการศึกษา
วรรณกรรมเหล่านี้มีความสอดคล้องกับความเห็นของ Woodrow (2006) ที่อธิบายว่า ถ้าผู้เรียนมี
ความวิตกกังวลสูงกว่าธรรมดาจะเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการเรียนรู้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าผู้เรียน
มีความสามารถในการสื่อสารอย่างจ ากัด ผู้เรียนจะมีความวิตกกังวลในการเรียนสูงมากยิ่งขึ้น 
ดังนั้นการพยายามศึกษาเกี่ยวกับวิธีการแก้ไขปัญหาความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นต่อผู้เรียนภาษา  
ต่างประเทศย่อมเป็นเรื่องที่มีความส าคัญและควรให้ความสนใจเป็นอย่างมาก 

 
ตอนที่ 2 ระบบประสาทอตัโนมัต ิ
 ประเภทของระบบประสาทอัตโนมัติ 
 ระบบประสาทอัตโนมัติ (The Autonomic Nervous System: ANS) เป็นระบบที่
เกี่ยวข้องกับการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย เช่น การควบคุมการท างานของต่อมต่าง ๆ  
การควบคุมการเต้นของหัวใจ ดังนั้นหากเกิดความผิดปกติของระบบประสาทอัตโนมัติ ก็จะท าให้ 
การท างานของอวัยวะภายในร่างกายผิดปกติไปด้วย ซึ่งจะส่งผลต่อพฤติกรรมและการด าเนินชีวิต 
ของมนุษย ์ระบบประสาทอัตโนมัติมีศูนย์กลางอยู่ภายในไขสันหลัง แกนสมอง และสมองส่วน 
ไฮโปธาลามัส โดยท างานเป็นอิสระอยู่นอกเหนือการควบคุมของอ านาจจิตใจ มีหน้าที่ควบคุม 
การท างานของอวัยวะภายในของร่างกายให้อยู่ในสภาพปกติ ลักษณะการท างานจะเป็นอิสระ  
ระบบประสาทอัตโนมัติเป็นระบบประสาทที่มีส่วนช่วยแบ่งเบาภาระของระบบประสาทส่วนกลาง 
ระบบประสาทอัตโนมัติ แบ่งออกเป็นดังนี้ (Appelhans & Luecken, 2006) 
 1. ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous System: SNS) ระบบประสาท  
ซิมพาเธติกจะเริ่มต้นจากไขสันหลังส่วนอกที่ 1 จนถึงไขสันหลังส่วนเอวที่ 2 โดยมีศูนย์กลางอยู่ในไข
สันหลัง เป็นส่วนประสาทอิสระที่รับรู้การเร้าของประสาทในแถบบริเวณตั้งแต่ล าคอถึงท้อง ประสาท
ส่วนนี้ท าหน้าที่รับรู้ และควบคุมระบบต่าง ๆ เช่น การเต้นของหัวใจ ต่อมน้ าลาย และต่อมไร้ท่ออื่น ๆ 
ระบบประสาทซิมพาเธติกเป็นระบบที่ท างานในสภาพที่เกิดการตกใจ โกรธ เครียด ซึ่งอวัยวะต่าง ๆ 
จะท างานในอัตราเพ่ิมขึ้น การเร้าประสาทซิมพาเธติกจะท าให้ร่างกายเตรียมพร้อมส าหรับเผชิญหน้า
กับอันตรายหรือภาวะฉุกเฉิน เป็นการเตรียมร่างกายส าหรับสภาพที่กดดัน เกิดความเคร่งเครียด  
หรือกิจกรรมที่ต้องใช้พลังมาก เพิ่มการไหลเวียนของเลือด ม่านตาขยาย การหายใจเข้าถี่ขึ้น  
(An Increased Pulse) หรือมีอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) เพ่ิมข้ึนเพ่ือน าปริมาณอากาศ
เข้ามากข้ึน ระบบย่อยอาหารหยุดท างาน เป็นต้น 
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 2. ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic Nervous System) ระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกจะออกจากระบบประสาทส่วนกลาง โดยผ่านร่วมไปกับเส้นประสาทสมอง
บางเส้น และประสาทไขสันหลังส่วนกระเบนเหน็บ ใยประสาทพาราซิมพาเธติกมากกว่าร้อยละ 80 
อยู่ในเส้นประสาทเวกัส (Vagus) ซึ่งไปเลี้ยงบริเวณช่องอกและช่องท้อง ท าหน้าที่ควบคุมการสะสม
พลังงาน ควบคุมระดับการท างานของอวัยวะภายใน หลอดเลือดส่วนต่าง ๆ ให้อยู่ในสภาพพร้อม 
ที่จะท างานได้ ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกมีบทบาทในการลดระดับการตื่นตัว (Arousal)  
ทางสรีรวิทยาและท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง 
 ผลของระบบประสาทอัตโนมัติต่ออวัยวะต่าง ๆ 
 ระบบประสาทอัตโนมัติว่ามีผลการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ดังนี้ (Beissner, Meissner, 
Bär, & Napadow, 2013; El-Sheikh et al., 2009; Recordati, 2003) 
 1. ผลต่อหัวใจ ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้หัวใจเต้นเร็วและแรง ในขณะที่ระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้หัวใจเต้นช้าและเบา 
 2. ผลต่อม่านตา ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้ม่านตาขยาย ส่วนระบบประสาท 
พาราซิมพาเธติกท าให้ม่านตาหดเล็ก 
 3. ผลต่อหลอดลม ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้หลอดลมหดขยายตัว ส่วนระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้หลอดลมเกร็งตัว 
 4. ผลต่อหลอดเลือด ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้หลอดเลือดหดตัวเล็กน้อย ขณะที่
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้หลอดลมเกร็งตัว 
 5. ผลต่อความดันโลหิต ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น ส่วนระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้ความดันโลหิตลดต่ าลง 
 6. ผลต่อระบบทางเดินอาหาร ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้ทางเดินอาหารเคลื่อนไหว
ช้าและท างานลดลง ขณะที่ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้ทางเดินอาหารเคลื่อนไหวเร็วขึ้นและ
ท างานดีข้ึน 
 7. ผลต่อต่อมเหงื่อ ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้เหงื่อออกมาก แต่ที่ระบบประสาท
พาราซิมพาเธติกท าให้เหงื่อออกน้อยลง 
 8. ผลต่ออุณหภูมิร่างกาย ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น ขณะที่
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้อุณหภูมิร่ายกายลดลง 
 9. ผลต่อกระเพาะปัสสาวะ ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้กระเพาะปัสสาวะขยายยืดออก  
ส่วนระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท าให้กระเพาะปัสสาวะหดตัว 
 10. ผลต่อมดลูก ระบบประสาทซิมพาเธติกท าให้มดลูกบีบตัวลดลง ขณะที่ระบบประสาท 
พาราซิมพาเธติกท าให้มดลูกบีบตัวเพ่ิมข้ึน 
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 สมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ 
 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) เป็นส่วนหนึ่งของระบบ
ประสาทที่ควบคุมการท างานของอวัยวะภายใน (Body’s Visceral Functions) เช่น การท างาน 
ของหัวใจ การท างานของระบบทางเดินอาหาร ล าไส้ และการหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ ในระหว่าง
ที่ร่างกายมีการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ หรือขณะหยุดพัก ระบบประสาทซิมพาเธติกจะท าให้ 
บุคคลเข้าสู่ภาวะเคร่งเครียด เป็นการเตรียมพร้อมของร่างกายส าหรับการ “ต่อสู้หรือหนี”  
จนเมื่อเกิดการรับรู้ว่าอันตรายได้ผ่านพ้นไปแล้วระบบประสาทพาราซิมพาเธติกจะท างานเหนือระบบ
ประสาทซิมพาเธติก โดยจะลดอัตราการเต้นของหัวใจให้ต่ าลงและช่วยการขยายตัวของหลอดเลือด 
นอกจากนั้นแล้ว ระบบประสาทซิมพาเธติกมีบทบาทในการหลั่งสารเอพิเนฟฟินและสาร 
นอร์เอพิเนฟฟินออกมากระตุ้นหัวใจให้เต้นเร็วและแรงขึ้นในภาวะที่ร่างกายมีความเครียดหรือมีความ
ตื่นเต้น ขณะที่ระบบประสาทอัตโนมัติด้านตรงกันข้าม คือ ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกหรือเวกัส 
มีหน้าที่หลั่งสารอะซิติลโคลีนออกมาในบริเวณปลายประสาทเวกัส เพ่ือให้หัวใจท างานช้าลงในขณะที่
พักผ่อน (César, Blásquez, Font, & Ortís, 2009) 
 ภาวะปกติของการท างานของระบบประสาททั้ง 2 ระบบนี้จะท างานได้อย่างสมดุลกัน  
คือ เมื่อมีอาการตื่นตัวแล้วก็จะมีการผ่อนคลาย แต่ในบางคนที่เกิดอาการผิดปกติ การท างาน 
ของระบบประสาทซิมพาเธติกจะยังคงอยู่ต่อเนื่อง และอยู่เหนือการท างานของระบบประสาท 
พาราซิมพาเธติกจนร่างกายไม่สามารถท่ีจะผ่อนคลายได้ ถ้าอาการเช่นนี้เกิดข้ึนอย่างเรื้อรังปัญหาเรื่อง
ความเครียดและอาการเจ็บป่วยก็จะตามมา ดังนั้นการศึกษาในเรื่องสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ 
จึงให้ประโยชน์ในการประเมิน   สภาพด้านจิตใจ ภาวะทางอารมณ์ รวมไปถึงปัจจัยเสี่ยงของการเกิด
โรคในระบบหัวใจและหลอดเลือด จากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมา มีการศึกษาถึงสมดุลของระบบ
ประสาทอัตโนมัติทีม่ีผลต่อสภาพด้านจิตใจและอารมณ์ด้วย การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability) ซึ่งข้อมูลที่ได้จะสามารถใช้ในการบ่งชี้ถึงภาวะสมดุล 
ของระบบประสาทอัตโนมัติ ภาวะทางด้านจิตใจและอารมณ์ โดยพบว่า หากสมดุลของระบบประสาท
อัตโนมัติสูญเสียไปก็จะส่งผลต่อการท างานของอวัยวะภายในหลาย ๆ ส่วน ทั้งทางด้านร่างกาย 
(Physiological Stress) จะเกิดการหลั่งเหงื่อมากข้ึน หายใจถี่ข้ึน กล้ามเนื้อมีอาการหดเกร็ง เป็นต้น 
ส่วนทางด้านจิตใจ (Psychological Stress) จะเก่ียวข้องกับพฤติกรรม เช่น มือสั่น เสียงสั่น นอนไม่
หลับ รวมถึงความแปรปรวนทางอารมณ์และความคิด จากการศึกษาพบว่า ทั้งด้านร่างกายและจิตใจมี
ความเกี่ยวพันกันอย่างสูงมาก จึงมีค าว่า สรีระจิตวิทยา (Psychophysiology) เกิดขึ้น ดังนั้นค่าความ
แปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability) จึงเป็นตัวบ่งชี้ที่น่าสนใจ เพราะเกี่ยวข้อง
กับสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ (Thayer et al., 2012) 
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 ระบบประสาทอัตโนมัติกับความเครียดและความวิตกกังวล 
 จากการศึกษาที่ผ่านมา ปรากฏว่าความวิตกกังวลและความเครียดสามารถส่งผลต่อ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ หรือระบบประสาทอัตโนมัติของร่างกาย (Hagemann, 
Waldstein, & Thayer, 2003) กล่าวคือ ขณะที่เกิดความตึงเครียด ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลง
เกิดข้ึนหลายอย่าง ที่ส าคัญคือ ระบบประสาทอัตโนมัติและต่อมไร้ท่อ โดยระบบประสาทอัตโนมัติ 
(Autonomic Nervous System) จะกระตุ้นการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติก 
(Sympathetic) มากขึ้น ซึ่งจะมีผลต่อการเต้นของหัวใจ ท าให้หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น ช่วยเพิ่ม 
การใช้พลังงาน ท าให้ร่างกายตื่นตัว เส้นเลือดตามผิวหนังหดตัว และมีเลือดไปเลี้ยงตามอวัยวะต่าง ๆ 
มากขึ้น เช่น หัวใจ ปอด สมอง เป็นการเพิ่มอัตราเมแทบอลิซึมของการท างานในอวัยวะต่าง ๆ  
ยกเว้นล าไส้ ซึ่งจะมีการท างานน้อยลง เป็นการเตรียมพร้อมของร่างกายต่อสถานการณ์ที่จะเกิดขึ้น 
หากความเครียดนั้นยังคงต่อเนื่องเป็นเวลานาน ระบบซิมพาเธติกจะกระตุ้นให้มีการหลั่งเหงื่อออกมา
มากขึ้น ล าไส้ปั่นป่วน กรดในกระเพาะอาหารหลั่งออกมามาก เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับ
การต่อสู้หรือหนี สภาพเช่นนี้ หากว่ายังเกิดขึ้นอยู่เป็นเวลานานจะเกิดความเสียหายตามมากับอวัยวะ
ที่อ่อนแอ เช่น ความดันโลหิตสูง อาการปวดศีรษะจากไมเกรน หัวใจขาดเลือด กระเพาะอาหารเป็น
แผล โดยเฉพาะระบบฮอร์โมนอะดรีนาลินซึ่งหลั่งจากต่อมหมวกไตส่วนใน จะท าให้หัวใจเต้นเร็วและ
แรง เส้นเลือดฝอยหดตัว ความดันโลหิตสูงขึ้น และคอร์ติซอลซ่ึงหลั่งออกมจากต่อมหมวกไตส่วนนอก
จะเร่งการปลดปล่อยน้ าตาลเข้าสู่กระแสเลือดเพ่ือเตรียมไว้เป็นพลังงาน ซึ่งฮอร์โมนเหล่านี้เป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายในช่วงระยะเวลาหนึ่งเพราะเป็นการเตรียมความพร้อม แต่หากภาวะแบบนี้
เป็นอยู่นานจะมีผลท าให้สมดุลของร่างกายสูญเสียไป (Recordati, 2003) 
 อาการของความเครียดนั้นจะเกิดข้ึนในอวัยวะที่ถูกก ากับควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติท าให้ระบบประสาทอัตโนมัติเหล่านั้นท างานมากข้ึนจนเกิดอาการต่าง ๆ เช่น ระบบทางเดิน
อาหารและกระเพาะอาหาร เกิดการหลั่งกรดมากผิดปกติ ท าให้กระเพาะอาหารเป็นแผล ปวดท้อง 
แน่นท้อง ท้องอืด คลื่นไส้อาเจียน ล าไส้เกิดการหดตัวมากกว่าปกติ ท าให้เกิดอาการท้องเสีย ถ่ายบ่อย 
ระบบหัวใจและหลอดเลือดมีอาการหัวใจเต้นเร็ว หัวใจเต้นผิดจังหวะ หลอดเลือดที่เลี้ยงหัวใจตีบลง
เพราะมีไขมันมาเกาะ ท าให้หลอดเลือดหัวใจตีบตัน เกิดโรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิต
สูง ระบบกล้ามเนื้อมีการหดตัว เกร็งแข็ง เกิดอาการปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดหลัง ปวดกล้ามเนื้อต่าง 
ทั่วตัว ระบบประสาทอัตโนมัติเป็นระบบที่ท างานโดยไม่สามารถบังคับหรือสั่งการได้ หล่อเลี้ยงอวัยวะ
ภายในทั้งหมด ได้แก่ หัวใจ ปอด ตับ ล าไส้ หลอดเลือด ระบบประสาทอัตโนมัติมีความเกี่ยวข้องกับ
สมองและไขสันหลัง ความเครียดจะกระตุ้นอารมณ์ในสมอง ซึ่งจะกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติให้
ท างานผ่านแนวเชื่อมโยงกับไขสันหลัง การท างานนั้นอยู่นอกการควบคุมของจิตใจ โดยความเครียด
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เป็นผลรวมของความคิด ความรู้สึก การกระท าและปฏิกิริยาทางร่างกายท่ีเกิดข้ึน แต่ความวิตกกังวล
เป็นภาวะทางอารมณ์ ขึ้นอยู่กับการคาดคะเนเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ท่ีอาจเกิดขึ้น 
 การก ากับอารมณ์จะขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคลในการปรับการตื่นตัว 
(Arousal) ด้านสรีรวิทยา การมีระบบประสาทอัตโนมัติที่มีความยืดหยุ่นจะช่วยท าให้เกิดการปรับ
สภาวะทางสรีรวิทยา (Physiological States) และสภาวะทางอารมณ์ (Emotional State) ได้อย่าง
รวดเร็ว โดยมีความสอดคล้องกับความต้องการในแต่ละสถานการณ์ ในทางตรงกันข้าม การที่ระบบ
ประสาทอัตโนมัติขาดความยืดหยุ่นจะส่งผลต่อการมีความสามารถในการรับมือหรือปรับเปลี่ยน
ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาหรือทางอารมณ์ตามสถานการณ์ต่าง ๆ ได้น้อยลง ความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV) จึงเป็นมาตรวัดของการท างานร่วมกันอย่าง
ต่อเนื่องระหว่างระบบประสาทซิมพาเธติกและระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท่ีจะส่งผลต่ออัตรา 
การเต้นของหัวใจ (Heart Rate) และเป็นตัวแทนของความสามารถในการตอบสนองต่ออารมณ์ท่ี
จะต้องถูกก ากับไว้ (Appelhans & Luecken, 2006) 
 ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ   
 ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV) คือการวัดค่า 
ความแปรปรวนของระยะช่วงห่างจาก อาร์ถึงอาร์ (R-R Interval) ที่ต่อเนื่องกันของกราฟคลื่นไฟฟ้า
หัวใจ (Electro Cardio Gram) ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ เกิดจากการท างานที่แตกต่าง
กันของระบบประสาทอัตโนมัติทั้งสองชนิด ประกอบด้วย ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic)  
และระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic หรือ Vagus) (Acharya, Joseph, 
Kannathal, Lim, & Suri, 2006) ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจโดยปกติจะมีค่าสูงสุด
ตอนเด็กและค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจทีว่ัดได้จะบ่งชี้ถึง
สภาวะร่างกายที่ไม่แข็งแรงและโรคบางโรค เช่นโรคหัวใจได้ ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของ
หัวใจที่ผิดปกติยังบ่งชี้ถึงการพยากรณ์โรคท่ีไม่ดีด้วย นอกจากนี้ทางการแพทย์ยังพบว่าภาวะจิตใจและ
ความคิดท่ีเปลี่ยนแปลงทั้งดีหรือไม่ดีก็จะส่งผลต่อค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจอีกด้วย  
 ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นการวัดการท างานของระบบประสาท 
ซิมพาเธติก และระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท่ีท างานร่วมกัน และมีอิทธิพลต่ออัตราการเต้น 
ของหัวใจซึ่งสามารถใช้เป็นข้อมูลที่แสดงถึงสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ และใช้เป็นตัวบ่งชี้ 
ถึงภาวะทางอารมณ์ตามการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะมี 
การเปลี่ยนแปลงได้ตามสถานการณ์ต่าง ๆ และแสดงถึงสภาวะการท างานของระบบหัวใจและ 
หลอดเลือด โดยระบบประสาทซิมพาเธติกและระบบประสาทพาราซิมพาเธติก ที่ท างานแบบตรงกัน
ข้ามจะมีอิทธิพลต่อช่วงระยะเวลาระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง (R-R Interval)                          
ซึ่งขณะที่อัตราการเต้นของหัวใจสูงจะท าให้เวลาระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง                   
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(R-R Interval) ลดลง เป็นผลจากการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกท่ีสูงขึ้น หรือระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกท างานลดลง ขณะที่การลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจจะท าให้                
เวลาระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจแต่ละครั้ง (R-R Interval) เพ่ิมข้ึน เป็นผลจากการท างาน 
ของระบบประสาทซิมพาเธติกท่ีลดลง หรือระบบประสาทพาราซิมพาเธติกท างานเพ่ิมขึ้น                    
โดยการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจแบบขึ้นกับความถี่ จะใช้หลักการที่ว่า              
การเปลี่ยนแปลงของอัตราการเต้นของหวัใจจากการท างานของระบบประสาทซิมพาเธติกและ               
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกจะแตกต่างกันที่ความเร็วและความถี่ ระบบประสาทซิมพาเธติกจะ
ท างานช้าและหลั่งสารนอร์เอพินิฟฟิน ขณะที่ระบบประสาทพาราซิมพาเธติกจะท างานเร็วและหลั่ง
สารอะซิติลโคลีน (Acharya et al., 2006; Thayer et al., 2012) 
 Appelhans and Luecken (2006) อธิบายว่าการวัดความแปรปรวนอัตราการเต้น 
ของหัวใจจะอยู่บนพ้ืนฐานของการวิเคราะห์ช่วงอัตราการเต้นหัวใจแต่ละครั้ง (R-R Interval)  
ที่ต่อเนื่องกัน โดยการวัดจะแสดงข้อมูลเกี่ยวกับการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก  
การวัดค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ สามารถวัดแบบช่วงเวลาสั้น (Short Term: 2 to 5 
minute) หรือวัดแบบช่วงเวลายาว (Long Term: 24 to 48 hour) โดยวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบ
ขึ้นกับเวลา (Time Domain) หรือวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบขึ้นกับความถ่ี (Frequency Domain  
or Measurements of Power Spectral Density) ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะมี
ความสัมพันธ์กับการหายใจ คือ ขณะหายใจเข้าสู่ปอดระบบประสาทพาราซิมพาเธติกจะถูกกดไว้
ชั่วคราว จึงมีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ ท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น จนกระทั่งเวลาหายใจออกระบบ
ประสาทพาราซิมพาเธติกจึงจะท างานมีผลท าให้อัตราการเต้นของหัวใจช้าลง จึงเกิดเป็นจังหวะของ
อัตราการเต้นของหัวใจที่มีการแกว่งขึ้นลง (Respiratory Sinus Arrhythmia) ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้ 
 1. ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจที่ต่ าเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด 
 2. ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะต่ าลงในระหว่างที่ก าลังเป็นโรคของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด 
 3. ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักสูง มีความสัมพันธ์กับความสามารถ
ในการรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น เผชิญกับความกดดันหรือการท างาน
แบบจริงจัง 
 4. หากมีความสามารถในการรวบรวมสมาธิสูง ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
ที่วัดได้ก็จะสูงขึ้นด้วย 
 5. คนที่เป็นโรคเครียดหรือมีภาวะเครียดเป็นประจ า จะมีค่าความแปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจต่ ากว่าคนปกติ 
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 6. ภาวะซึมเศร้ามีผลท าให้ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจต่ าลง 
 จึงสรุปได้ว่า ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจสามารถใช้ในการศึกษาถึง 
การท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ ระหว่างระบบซิมพาเธติกและระบบประสาทพาราซิมพาเธติก 
ซึ่งจะบ่งชี้ถึงสภาพด้านจิตใจ ระดับความเครียดและความวิตกกังวล การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ด้วยการบันทึกข้อมูลแบบครั้งต่อครั้ง พบว่าค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจจะแปรผกผัน
กับอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) กล่าวคือ ถ้าอัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที) ต่ า จะมีค่า
ของช่วง R-R Interval (มิลลิวินาที) สูง ดังภาพที่ 2-1 
 

 
 
ภาพที ่2-1 การวัดค่าความแปรปรวนของระยะช่วงห่างจาก อาร์ถึงอาร์ (R-R Interval) ที่ต่อเนื่องกัน 
              ของกราฟคลื่นไฟฟ้าหัวใจ (Electro Cardio Gram) 
 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ แบ่งออกเป็นสองแบบ คือ แบบ
ขึ้นกับเวลา (Time Domain Analysis) และแบบขึ้นกับความถี่ (Frequency Domain Analysis) 
 

 
 
ภาพที ่2-2 ตัวอย่างของความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจแบบขึ้นกับความถ่ี 
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 จากภาพที ่2-2 แสดงตัวอย่างของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ แสดงให้เห็นว่า 
ช่วงความถ่ีต่ า (Low Frequency: LF) เกิดข้ึนระหว่าง 0.04 ถึง 0.15 เฮิรตซ์ แสดงถึงการท างาน 
ของระบบประสาทซิมพาเธติกเป็นหลักร่วมกับระบบประสาทพาราซิมพาเธติก และ ช่วงความถี่สูง  
(High Frequency: HF) หมายถึง การแสดงผลของคลื่นไฟฟ้าหัวใจในรูปแบบความถี่ โดยวิธีของ 
การหาค่าความหนาแน่นสเปกตรัม (Power Spectral Density) ในช่วงระหว่าง 0.15 ถึง 0.40 
เฮิรตซ์ แสดงถึงการท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก 
 Berntson and Cacioppo (2003, pp. 59-60) อธิบายถึงผล ของความเครียดและ 
ความวิตกกังวลที่มีต่อความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV) พบว่า 
ความเครียดและความวิตกกังวลจะส่งผลต่อการควบคุมระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic 
Nervous System: SNS) โดยจะมีค่าที่จะเพ่ิมขึ้น และส่งผลต่อการควบคุมระบบประสาทพาราซิม
พาเธติก (Parasympathetic Nervous System: PNS) ทีจ่ะมีค่าต่ าลง แสดงค่าช่วงความถี่ต่ า (Low 
Frequency: LF) ที่สูงขึ้น ค่าช่วงความถ่ีสูง (High Frequency: HF) ที่ลดลง และ/ หรือ มีค่าสัดส่วน
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง (Low Frequency/ High Frequency Ratio: LF/ HF ratio) ที่สูงขึ้น   
โดยปรากฏในรูปแบบของการตอบสนองกับสิ่งต่อไปนี้ คือ 1) บุคคลที่มีความเครียดด้านการรู้คิดและ
ทางด้านจิตวิทยาขั้นรุนแรง (Psychological/ Cognitive Stressors) โดยการทดสอบในห้องทดลอง 
อาทิเช่น การท ากิจกรรม การทดสอบ Mental Arithmetic กิจกรรมการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น 
(Reaction Time Tasks) กิจกรรมการทดสอบ Stroop Interference Task หรือ กิจกรรมการ
ทดสอบความเครียดจากการพูด (Speech Stress) 2) บุคคลที่มีความเครียดรุนแรงในชีวิตประจ าวัน 
(Real-Life Acute Stressors) อาทิเช่น การสอบในระดับมหาวิทยาลัย (College Examinations) 
การประสบกับเหตุการณ์แผ่นดินไหว (Earthquakes) การประสบกับความวุ่นวายทุกวันเป็นประจ า 
(Typical Day-to-Day Hassles) และ 3) บุคคลที่มีความเครียดและวิตกกังวล แบบเรื้อรังที่ได้รับผล
จากความเครียดที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลแบบแฝง (Trait Anxiety) จากการศึกษาผลที่เกิดกับ
ระบบประสาทอัตโนมัติพบว่า ความเครียดจะส่งผลต่อการลดลงของค่าช่วงความถ่ีสูง (HF) ของความ
แปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจ (HRV) ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญของ
ระบบการควบคุมประสาทพาราซิมพาเธติกและระบบประสาทซิมพาเธติก 
 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ความหมายของทฤษฎีโครงสร้างความคิด  
 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดหรือทฤษฎีสกีมา (Schema Theory) ได้ถูกพัฒนาโดย Jeffery 
E. Young เป็นทฤษฎีที่ถูกใช้เพ่ืออธิบายถึงกระบวนการสร้างความเข้าใจในจิตใจของมนุษย์                       
โดยเป็นทฤษฎีที่มีความสอดคล้องกับหลักการพ้ืนฐานของมนุษย์ที่ว่า มนุษย์จะเก็บสะสมความรู้จาก
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ประสบการณ์เดิมของตนเองไว้ในสมองอย่างเป็นระบบและจะสามารถเข้าใจประสบการณ์ใหม่ที่ผ่าน
เขา้มาได้ก็ต่อเมื่อสิ่งเหล่านั้นสอดคล้องกับแนวคิดหรือความรู้เดิมซึ่งตนมีรองรับอยู่ในสมองก่อนแล้ว 
โครงสร้างความคิดเปรียบเสมือนตัวแทนความคิดในเรื่องต่าง ๆ โดยที่โครงสร้างความคิดทั้งหมดนี้จะ
ถูกจัดรวมกลุ่มให้เป็นหน่วยเดียวกันอย่างเป็นระบบ ซึ่งแต่ละหน่วยถือเป็นโครงสร้างความคิดในแต่ละ
ประเภท (Gilgun, 2005)  
 โครงสร้างความคิดคือโครงสร้างของข้อมูลที่เป็นตัวแทนของความคิดทั่วไปและถูกเก็บอยู่
ในความทรงจ า โดยมีตัวแทนความรู้ในทุก ๆ รูปแบบ เช่น ความรู้ในรูปแบบของสถานการณ์ 
เหตุการณ์ ล าดับเวลาของเหตุการณ์ การกระท า และล าดับเหตุการณ์ของการกระท า โครงสร้าง
ความคิดที่อยู่ในสมองของมนุษย์เราจะถูกจัดระบบเข้าเป็นกลุ่มของโครงสร้างความรู้ที่มีการเชื่อมโยง
เข้ากับประสบการณ์เก่ียวกับโลก ความรู้เหล่านี้จะเป็นตัวน าไปสู่การเข้าใจโลก นอกจากนี้ยังท าให้
บุคคลสามารถเดาหรือคาดการณ์ในสิ่งที่จะเกิดขึ้นในบริบทที่ก าหนดให้ด้วยประสบการณ์ของบุคคล
นั้น และบุคคลนั้นจะน าความรู้เหล่านี้มาใช้ในการตีความข้อมูลทีย่ังไม่ชัดเจนหรือคลุมเครือกับตนเอง
ต่อไปในทฤษฎีนี้จะให้ความส าคัญกับพ้ืนความรู้เดิมซึ่งความเข้าใจในเรื่องราวต่าง ๆ ที่มีประสิทธิภาพ
จะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยความสามารถของบุคคลนั้นในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลที่ได้รับ                
เข้ามาใหม่กับพ้ืนความรู้เดิมที่มีอยู่ (ถิรวัฒน์ ตันทนิส, 2550)  
 โครงสร้างความคิดมีลักษณะตรงข้ามกัน ได้แก่ โครงสร้างความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผน
(Adaptive Schemas) และโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schemas) ซึ่งความคิด
ทั้งสองประเภทนี้ถือเป็นโครงสร้างด้านการรู้คิดที่แต่ละบุคคลใช้ในการเข้ารหัสข้อมูล (Coding)                 
การกรองข้อมูล (Screening) และการแปลความหมายของข้อมูล (Interpretation) ที่บุคคลได้
ประสบจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนคือโครงสร้างทางจิตใจที่มีลักษณะ            
เป็นความคิดแบบล่วงหน้า (Preconceived Ideas) ของบุคคลนั้นที่เกี่ยวกับรูปของการรับรู้ 
(Perception) รูปแบบของอารมณ์ (Emotion) และรูปแบบของการรับรู้ด้านร่างกาย (Physical 
Sensation) ในด้านความล้มเหลวและความพ่ายแพ้ของตนเอง (Arnold, 2000) ดังนั้น โครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวนจึงมีบทบาทส าคัญท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคล ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรม
ความก้าวร้าว (Aggressive Behavior) ความรู้สึกหดหู่ใจ (Depression) รวมถึงความวิตกกังวลด้วย 
(Shorey, Elmquist, Anderson, & Stuart, 2015) 
 จากความหมายของโครงสร้างความคิดดังกล่าวข้างต้น อาจสรุปได้ว่าโครงสร้างความคิด
หมายถึงโครงสร้างทางความรู้ ความคิด หรือข้อมูลทั่ว ๆ ไปที่บุคคลเก็บสะสมไว้ในวงจรของการรับรู้ 
ความทรงจ าจากการเรียนรู้และประสบการณ์ที่ผ่านมา ความรู้เหล่านี้จะแตกต่างกันในแต่ละบุคคล              
ซึ่งจะมีประโยชน์ต่อความเข้าใจข้อมูลใหม่โดยน าเหตุการณ์ ล าดับเหตุการณ์ เรื่องราว การกระท า    
ล าดับการกระท าไปสัมพันธ์กับข้อมูลใหม่จนเกิดความเข้าใจข้อมูลใหม่ที่ได้รับมาภายหลัง 



48 
 

 Yu-hui, Li-rong, and Yue (2010) ได้จัดประเภทโครงสร้างความคิดเป็น 3 ประเภท  
ประกอบไปด้วย 

1. โครงสร้างความคิดด้านภาษา (Language Schema) หมายถึงความช านาญของบุคคล 
นั้น ในด้านเนื้อหาของข้อมูล การระบุถึงตัวหนังสือ ค า และประโยคของเนื้อหาที่อ่านได้ ถ้าบุคคลนั้น
ปราศจากโครงสร้างความคิดด้านภาษา บุคคลนั้นจะไม่สามารถใช้ประโยชน์จากโครงสร้างความคิด
ด้านเนื้อหา และด้านโครงสร้างความคิดด้านรูปแบบในสมองได้ด้วยข้อมูลและเงื่อนง าที่ถูกจัดหามาได้ 
กล่าวโดยสรุป โครงสร้างความคิดด้านภาษาคือองค์ประกอบพื้นฐานที่ส าคัญของโครงสร้างความคิด
ด้านเนื้อหาและด้านรูปแบบ 

2. โครงสร้างความคิดด้านเนื้อหา (Content Schema) หมายถึงการที่บุคคลนั้นมีพ้ืน 
ความคิดเกี่ยวกับเนื้อหาของเรื่องใดเรื่องหนึ่งมาก่อน เป็นโครงสร้างความคิดท่ีได้จากประสบการณ์ใน
ชีวิตของบุคคลนั้นเอง หรือความรู้รอบตัวของบุคคลเป็นตัวก าหนดพ้ืนความรู้เดิมเชิงเนื้อหา บุคคล 
แต่ละบุคคลจะมีพ้ืนความรู้ดังกล่าวนี้แตกต่างกันไป โครงสร้างความคิดประเภทนี้เป็นองค์ประกอบที่มี
อิทธิพลต่อกระบวนการของการเกิดความเข้าใจในการอ่านเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งโครงสร้าง
ความคิดท่ีสัมพันธ์กับข้อความที่ได้รับรู้มา ประกอบกับพื้นความรู้ทางวัฒนธรรมซึ่งมีผลท าให้บุคคลนั้น
เข้าใจเรื่องได้เร็วยิ่งขึ้น โดยโครงสร้างความคิดที่สัมพันธ์กับข้อความที่ได้รับรู้มาจะช่วยให้บุคคลนั้น
เข้าใจสิ่งที่ได้รับข้อมูลมาได้ดียิ่งขึ้น โครงสร้างความคิดของบุคคลเปรียบเหมือนวัตถุดิบที่ป้อนเข้าสู่
สมองของบุคคลตั้งแต่เล็กจนโต ประสบการณ์ต่าง ๆ จะเพ่ิมพูนขึ้นเรื่อย ๆ ตามวัย ซึ่งในขณะที่ท าการ
รับรู้ข้อมูล บุคคลจะถอดรหัสตัวอักษรบนกระดาษ โดยดึงเอาพ้ืนความคิดที่ได้รับจากประสบการณ์มา
ช่วยตีความหมายของสารให้ชัดเจนยิ่งขึ้น แต่ถ้าสารที่ได้รับมาไม่เกี่ยวข้องกับประสบการณ์ท่ีมีอยู่ 
บุคคลนั้นก็มักจะไม่เข้าใจเรื่องราวที่ได้รับมา โครงสร้างความคิดด้านเนื้อหาประกอบไปด้วยสอง
คุณลักษณะได้แก่  

2.1 โครงสร้างความคิดด้านสถานการณ์ (Situation Schema) ซึ่งถูกเชื่อมโยงกับ 
เนื้อหาที่ก าลังรับรู้ 
  2.2 โครงสร้างความคิดด้านเนื้อหาพื้นฐาน (Background Knowledge Schema)  
ที่ถูกทราบมาก่อนล่วงหน้าแล้ว  

3. โครงสร้างความคิดด้านรูปแบบ (Form Schema) หมายถึง ขอบเขตที่บุคคลนั้นมี                 
ความช านาญด้านโครงสร้างที่มีเหตุผล (Logic Structure) และความรู้ในเชิงวาทศิลป์ในการรับรู้
ข้อมูลนั้น (Rhetoric Knowledge) รูปแบบโครงสร้างที่แตกต่างกันก็จะมีโครงสร้างความคิดที่
แตกต่างกันด้วย บุคคลนั้นสามารถท่ีจะคาดเดาเพ่ือที่จะพัฒนาโครงสร้างด้านรูปแบบในจิตใจต่อไปได้ 
พ้ืนความรู้เดิมด้านโครงสร้างความคิดด้านรูปแบบจึงหมายถึงโครงสร้างของข้อความในลักษณะต่าง ๆ 
เช่น ข้อความที่ให้ความรู้เชิงสาธกโวหาร นิทาน นิยาย บทความทางวิทยาศาสตร์ ซึ่งโครงสร้างของ
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ภาษาในแต่ละเรื่องไม่เหมือนกัน ถ้าบุคคลนั้นมีความรู้สึกไวต่อโครงสร้างของข้อความและไดน้ าพ้ืน
ความรู้เหล่านั้นมาใช้ในขณะที่รับรู้ข้อมูลจะช่วยให้เข้าใจข้อมูลนั้นได้มากข้ึน พ้ืนความรู้ประเภทนี้                
ก็คือความสามารถท่ีแต่ละบุคคลมีในภาษานั่นเอง  
 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดอาศัยแนวคิดจากทฤษฎีการประมวลข้อมูล (Information 
Processing Theory) ในการอธิบายพฤติกรรมของมนุษย์ โดยอธิบายถึงกระบวนการของความคิด 
ความเข้าใจที่เกิดขึ้น เมื่อบุคคลประมวลข้อมูลจากสิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก ผสมผสาน
ข้อมูลนั้นเขา้กับข้อมูลที่เก็บไว้ในความทรงจ า กลายเป็นแบบแผนความคิดความเข้าใจ (Cognitive 
Structure) และใช้แบบแผนความคิดความเข้าใจนี้ในการควบคุมการตอบสนองและพฤติกรรมของ
ตนเอง (Sternberg & Sternberg, 2012, pp. 193-205) ข้อตกลงเบื้องต้นของทฤษฎีการประมวล
ข้อมูล ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญของ ทฤษฎีโครงสร้างความคิดในการเผชิญกับความเจ็บป่วยทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ ได้แก่ 

1. บุคคลใช้การรับรู้และการแปลความหมายของประสบการณ์ ในการควบคุมการ 
ตอบสนองและพฤติกรรมของตน 

2. ภาพความคิดความเข้าใจ (Schemata) เป็นเสมือนความรู้และการแปลความหมาย 
ของบุคคลเกี่ยวกบัมโนคติทุกมโนคติท่ีเก็บไว้ในความจ า ซึ่งรวมถึงความรู้ความเข้าใจที่เก่ียวกับวัตถุ 
สถานการณ์ทางสังคม เหตุการณ์ ล าดับของเหตุการณ์ การกระท า และล าดับของการกระท า  
ภาพความคิดความเข้าใจจะช่วยให้บุคคลคาดการณ์กว่าอะไรก าลังจะเกิดข้ึน และวางแผนว่าจะจัดการ
ประสบการณ์นั้นอย่างไร ช่วยให้บุคคลมีความพร้อมที่จะให้ความสนใจกับลักษณะใดลักษณะหนึ่ง  
ของประสบการณ์ และได้รับข้อมูลเพิ่มมากข้ึนเมื่อประสบการณ์นั้นเกิดขึ้นจริง ข้อมูลที่ไม่สามารถปรับ
ให้สอดคล้องกับภาพความคิดความเข้าใจจะถูกท้ิงไป ถ้าภาพความคิดความเข้าใจของบุคคลสอดคล้อง
กับประสบการณ์ที่เกิดข้ึน บุคคลจะใช้ภาพความคิดความเข้าใจนั้นด้วยความมั่นใจ เพ่ือเป็นแนวทาง
ในการเผชิญกับประสบการณ์ และก าหนดความคาดหวังต่อประสบการณ์ที่คล้ายคลึงกันในอนาคต 
คนเรามีภาพความคิดความเข้าใจที่ใช้กันอยู่มากมาย เช่น “การเดินทางกลับบ้าน” “การรับประทาน
อาหารในภัตตาคาร” และ “การท างานในวันหนึ่ง” เราใช้ภาพความคิดความเข้าใจเหล่านี้ในการ
คาดการณ์ถึงสิ่งที่เราจะประสบพบเห็น เลือกสิ่งที่เราจะให้ความสนใจวางแผนว่าเราจะท าอะไรและ
ชี้แนะพฤติกรรมของเรา 

3. ข้อมูลในภาพความคิดความเข้าใจจะถูกจัดเป็นล าดับชั้น ตั้งแต่ระดับที่เป็นรูปธรรม 
ไปจนถึงระดับที่เป็นนามธรรม ตัวอย่างข้อมูลในระดับที่เป็นนามธรรม ได้แก่ การวินิจฉัยโรค  
การพยากรณ์โรค และวิธีการในการรักษา ส าหรับข้อมูลในระดับที่เป็นรูปธรรม จะครอบคลุม
ความรู้สึกที่รับรู้ได้ทางประสาทสัมผัส และปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ เช่น ความกลัว ข้อมูล 
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ในระดับที่เป็นรูปธรรม มีความส าคัญต่อการเชื่อมโยงแนวคิดในระดับท่ีเป็นนามธรรมกับประสบการณ์
ในอดีต คาดการณ์ถึงลักษณะเฉพาะที่จะเผชิญ และวางแผนว่าจะตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นอย่างไร 
แนวคิดในระดับที่เป็นนามธรรมจะผสมผสานกับเนื้อหาในระดับที่เป็นรูปธรรมเข้ากับภาพความคิด
รวมที่ครอบคลุม ซึ่งเอ้ือต่อการให้ความหมายและความส าคัญที่มีต่อความผาสุกของบุคคล เนื่องจาก
ข้อมูลในระดับต่าง ๆ ของการรับรู้ความเป็นจริง (Representation) จะผสมผสานกันอยู่แล้ว บุคคล
จึงไม่ต้องมุ่งความสนใจไปที่ระดับระดับหนึ่งแยกจากกัน 

ในการเผชิญกับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีตึงเครียด บุคคลจะเปรียบเทียบสภาพการณ์ 
ปัจจุบันกับหรือผลลัพธ์ที่พึงประสงค์ เป้าหมายก็จะถูกจัดเป็นล าดับชั้นเช่นเดียวกับการรับรู้ความเป็น
จริงของประสบการณ์ เป้าหมายในระดับที่แตกต่างกันจะผสมผสานกันและเกี่ยวข้องกัน โดยจะต้อง
บรรลุเป้าหมายในระดับต่ ากว่า ก่อนที่จะบรรลุเป้าหมายในระดับสูงกว่าได้ ตัวอย่างเช่น ถ้าเป้าหมาย 
ที่เป็นนามธรรมสูงสุด คือ การมีชีวิตที่ดี เป้าหมายที่เป็นนามธรรมรองลงมา ก็คือ การมีรายได้ท่ีมาก
เพียงพอ สามารถท างานได้และมีผลงาน รวมทั้งมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนอ่ืน ในขณะที่เป้าหมายที่เป็น
รูปธรรมก็คือ สามารถด าเนินกิจวัตรประจ าวันได้ และมีสภาวะอารมณ์ท่ีสุขสบาย 

4. ถ้าเป้าหมายของบุคคลหรือผลลัพธ์ที่คาดไว้ไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง บุคคลจะ 
แสดงพฤติกรรมหรือการกระท าเพื่อลดความไม่สอดคล้องนั้น ข้อมูลป้อนกลับที่แสดงถึงความไม่
สอดคล้องกันจะกระตุ้นให้บุคคลให้ความสนใจต่อสิ่งเร้า และพยายามที่จะหาทางลดความไม่
สอดคล้องกันระหว่างสิ่งที่คาดหวังกับสภาวการณ์ปัจจุบัน บุคคลแต่ละคนนั้นจะมีความพยายามเป็น
อย่างยิ่งในการควบคุมพฤติกรรมและควบคุมสิ่งแวดล้อมของตนเองโดยอาศัยการคาดหวังที่เกิดมาจาก
ประสบการณ์ในอดีตและจากข้อมูลต่าง ๆ ทีน่ ามาสู่ตนเอง อาทิเช่น ในบริบทของการรักษาทาง
การแพทย์ที่ก าลังจะเกิดข้ึนกับผู้ป่วยนั้น กระบวนการของการควบคุมตนเองของการคาดหวังของ
บุคคลหนึ่งและประสบการณ์ของบุคคลนั้น จะกลายเป็นกระบวนการแบบพลวัตรที่ท าให้บุคคลนั้น
อาจจะสามารถปรับพฤติกรรมของตนเองให้สอดคล้องและเกี่ยวข้องกับข้อมูลใหม่ที่รับเข้ามาได้ 
(Moss & DiCaccavo, 2005)  
 จากทฤษฎีโครงสร้างความคิดท าให้ทราบว่า การจัดเตรียมข้อมูลเพื่อการเตรียมพร้อมที่
ถูกต้องและแม่นย าจะช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลของบุคคลนั้นได้ อาทิเช่น การจัดเตรียม
ข้อมูลที่มีผลต่อความรู้สึกของบุคคลโดยที่ข้อมูลนั้นจะท าให้บุคคลสามารถคาดคิดถึงขั้นตอนต่าง ๆ  
ที่จะเกิดขึ้นในช่วงเวลาของการรักษา (Medical Procedure) เป็นต้น ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่า  
การพยายามลดความไม่สอดคล้องกันระหว่างประสบการณ์ที่บุคคลนั้นคาดคิดเอาไว้ล่วงหน้ากับ
ประสบการณ์จริงที่เกิดขึ้นจะท าให้ความลังเลใจของบุคคลนั้นลดลง และท าให้บุคคลนั้นสามารถ
เตรียมการรับมือกับเหตุการณ์ที่ถูกคาดคิดไว้ล่วงหน้าได้ดีมากข้ึน (Randall & Hallowell, 2012) 
นอกจากนั้นแล้ว ทฤษฎีโครงสร้างความคิดจะก าหนดโครงสร้างความคิดให้เป็นภาพความคิดในสมอง
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ของมนุษย์ข้ึนมาซึ่งข้อมูลต่าง ๆ เหล่านั้นจะบรรจุความรู้ (Knowledge) และความหมาย (Meaning) 
เกี่ยวกับประสบการณ์หนึ่ง และจัดเตรียมวิธีการในการแปลความหมายของประสบการณ์ของบุคคล
นั้น ๆ การระบุข้อมูลที่มีลักษณะเจาะจง (Specific) มีรายละเอียด (Detailed) มีความเป็นรูปธรรม 
(Concrete) และมีจุดมุ่งหมาย (Objective Information) จะน าไปสู่การเกิดโครงสร้างความคิดที่
เที่ยงตรงแม่นย า  
 มีการศึกษาโดยการน าโครงสร้างความคิดมาใช้กับผู้ดูแลผู้ป่วยในครอบครัวของตนเอง  
ซึ่งเพ่ิงเริ่มเป็นผู้ป่วยรายใหม่ พบว่าโครงสร้างความคิดของการรู้คิดช่วยท าให้ผู้ดูแลผู้ป่วยสามารถ
รบัมือกับสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ด้วยความมั่นใจและเป็นการเตรียมความพร้อมส าหรับบทบาทหน้าที่ 
ของตนเอง ผู้ดูแลผู้ป่วยซ่ึงจะมีการวางแผนในการกระท าเพ่ือรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่มีลักษณะเป็น
ประสบการณ์ใหม ่ๆ มีการก าหนดความคิดในการใช้แหล่งทรัพยากรต่าง ๆ ในการดูแลผู้ป่วย และ
ได้รับข้อมูลใหม่ ๆ เพ่ิมมากขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ดูแลผู้ป่วยจะเริ่มมีความวิตกกังวลลดน้อยลง
และเริ่มมีความมั่นใจมากขึ้นในการเตรียมพร้อมส าหรับการดูแลผู้ป่วยวาระสุดท้ายอันเป็นที่รักของตน
ได้ดียิ่งขึ้น (Lindstrom & MeInyk, 2013) 
 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดได้พัฒนาต่อมาเพ่ือน าไปใช้ในการบ าบัดผู้ป่วยที่มีปัญหาเกี่ยวกับ
สุขภาพจิตแบบเรื้อรังและไม่ประสบความส าเร็จจากการบ าบัดด้วยเทคนิคการบ าบัดทางปัญญา 
(Cognitive Therapy) โดยถูกเรียกว่า การบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) (Young   
& Klosko, 1994 cited in Arntz et al., 2005) การบ าบัดโครงสร้างความคิดเป็นทฤษฎีและ                   
วิธีการแบบผสมผสาน (Integrating, Unifying Theory and Approach) ที่ถูกออกแบบมาเพ่ือใช้
เป็นแนวทางในการรักษาปัญหาทางสุขภาพจิตที่มลีักษณะค่อนข้างรุนแรง อาทิเช่น การรักษาโรค 
Axis II หรือความผิดปกติทางบุคลิกภาพ โดยที่แนวคิดพ้ืนฐานของวิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดก็
คือการบ าบัด “โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในระยะเริ่มแรก (Early Maladaptive Schemas)” 
ซึ่งหมายถึง แนวคิดหลักที่แพร่หลายและเก่ียวข้องกับตนเองและความสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน โครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนนี้ได้ถูกพัฒนาในตัวบุคคลมาตั้งแต่ในวัยเด็กและเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดช่วง
ชีวิตของบุคคลนั้น มีลักษณะและระดับที่ผิดปกติจากความคิดท่ัวไปเป็นอย่างมาก (Dysfunctional) 
(Kim, Lee, & Lee, 2014) แม้ว่าทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิดนี้จะถูกน ามาใช้กับผู้ที่มีความ
ผิดปกติทางบุคลิกภาพ (Personality Disorders) เป็นส่วนใหญ่ แต่ก็ถูกน ามาประยุกต์ใช้กับกลุ่มคน 
ที่มีความผิดปกติทางอารมณ์และความวิตกกังวลด้วยเช่นเดียวกัน มีการศึกษาพบว่าบุคคลที่มีความ
ผิดปกติทางอารมณ์และมีความวิตกกังวลจะมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในช่วงวัยเด็กของบุคคล
นั้นเป็นอย่างมาก โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนบางส่วนนี้จะส่งผลกระทบต่อบุคลิกภาพของแต่ละ
บุคคล และมีการศึกษาพบว่าเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดอาจจะช่วยในการรักษาความ
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ผิดปกตทิางด้านอารมณ์และความวิตกกังวลของบุคคลได้ (Hawke & Provencher, & Parikh, 2013; 
Walburg & Chiaramello, 2015) 
 โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและผลของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
 โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schemas) หมายถึง ระดับของโครงสร้าง
การรู้คิดในระดับที่ลึกท่ีสุดที่มีลักษณะเป็นตัวแทนความคิดด้านลบของบุคคลนั้นที่มีต่อบุคคลอื่นและ
สิ่งแวดล้อมด้วย โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเกิดข้ึนจากปัจจัยส่วนหนึ่งด้านพันธุกรรม (Genetic 
Depositions) ที่ท าให้เกิดความคิดที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง จากการศึกษาที่เก่ียวกับสาเหตุ
และต้นก าเนิดของโรค (Etiological Pathways) ในการพัฒนาโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนพบว่า 
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเกิดจากการมีประสบการณ์ด้านลบในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่บุคคลได้รับ
รู้มาตั้งแต่วัยเด็ก (Hoffart et al., 2005; Young, Klosko, & Weishaar, 2003, p.1) สอดคล้องกับ
ความเห็นของ Lumley and Harkness (2007) ที่กล่าวว่า โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนคือ
ประสบการณ์ด้านลบที่บุคคลคิดโดยมุ่งเน้นไปยังเรื่องที่ตนเองคิดว่าเป็นเรื่องที่ “อันตราย (Danger)” 
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนจึงเป็นองค์ประกอบที่ท าให้บุคคลเกิดอาการทุกข์ใจ (Adversity) และ
เกิดอาการวิตกกังวล (Anxious Symptoms)  
 โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเป็นองค์ประกอบด้านหนึ่งของโครงสร้างความคิดของมนุษย์ 
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเป็นรูปแบบโครงสร้างของความคิดในระดับลึกของบุคคลโดยมี
กระบวนการในการคิดท่ีประกอบไปด้วยล าดับขั้นตอนของการตรวจสอบ การกลั่นกรอง การใช้ข้อมูล
ข่าวสารที่ได้รับจากสิ่งแวดล้อมรอบข้าง โครงสร้างความคิดของแต่ละบุคคลได้ถูกพัฒนามาจาก
ประสบการณ์ในวัยเด็กและมีบทบาทท่ีจะส่งเสริมให้บุคคลนั้นเกิดการปรับตัวกับสิ่งแวดล้อม รวมไปถึง
ความสามารถที่จะน าข้อมูลข่าวสารที่ได้รับมาเชื่อมโยงบุคคลอ่ืนหรือสิ่งแวดล้อมเพ่ือช่วยในการ
ตัดสินใจ อาจกล่าวได้ว่า การเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตส่วนหนึ่งมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของ
ความคิดซึ่งส่งผลให้เกิดความผิดปกติทางอารมณ์น าไปสู่การมีพฤติกรรมที่ผิดไปจากปกติได้ สอดคล้อง
กับ Arntz, Klokman, and Sieswerda (2005) ที่อธิบายว่าโครงสร้างความคิดเกิดจากการที่บุคคล
คิดและมีความเชื่อในรูปแบบต่าง ๆ เกี่ยวกับโลกของตนเอง และการคิดเพ่ือหาข้อสรุปเกี่ยวกับผู้คน 
เหตุการณ์ และสิ่งแวดล้อม นอกจากนั้นแล้วยังพบว่า โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนส่วนใหญ่แล้วมี
สาเหตุมาจากประสบการณ์ของอันตรายที่เกิดขึ้นซ้ าแล้วซ้ าอีกนับแต่ในช่วงวัยเด็กและวัยรุ่น ส่วนใน
วัยผู้ใหญ่นั้น การต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ถูกระบุว่ามีความคล้ายคลึงกับความบอบช้ าทางจิตใจ 
อาจกระตุ้นให้เกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนขึ้นมาซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ในระยะ
เริ่มแรก และส่งผลให้เกิดอารมณ์ด้านลบที่มีความรุนแรงมากยิ่งข้ึน ซึ่งอารมณ์ด้านลบเหล่านี้เป็นผล
มาจากการได้รับประสบการณ์ซ้ า ๆ จากการได้รับผลกระทบทางด้านจิตใจที่สามารถสัมผัสได้ตั้งแต่
ในช่วงวัยเด็กซ่ึงเป็นช่วงที่โครงสร้างความคิดในตัวบุคคลก าลังค่อย ๆ พัฒนาขึ้น มีการศึกษาพบว่า
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โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนมีบทบาทส าคัญท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดความผิดปกติหลาย ๆ ประการ 
อาทิเช่น โรคกลัวสังคม (Social Phobia) ภาวะซึมเศร้า (Depression) ความผิดปกติด้าน 
การรับประทานอาหาร (Eating Disorders) ความผิดปกติด้านวิตกกังวล (Anxiety Disorders)  
และความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ (Personality Disorders) โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนถือเป็น
รปูแบบเชิงทฤษฎีของการบ าบัดทางพฤติกรรมทางปัญญาสามารถถูกบ าบัดได้ด้วยการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (Schema Therapy) (Walburg & Chiaramello, 2015) 
 โครงสร้างความคิดในบุคคลประกอบไปด้วยสองส่วน คือ โครงสร้างความคิดท่ีมีลักษณะ 
ที่เป็นระเบียบแบบแผน (Adaptive) และโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดที่
บิดเบือนไป (Maladaptive) ซึ่งแบบแผนการรู้คิดด้านบวกในสถานการณ์หนึ่งอาจเป็นแบบแผน  
การรู้คิดด้านลบในอีกสถานการณ์หนึ่งของบุคคลนั้นก็ได้ ทั้งนี้ ผู้ที่มีลักษณะความคิดที่บิดเบือนด้านลบ
หรือมีความเชื่อที่ไร้เหตุผลจะมีลักษณะความเชื่อเฉพาะตัว เช่น ความเชื่อที่ว่า “ฉันเป็นบุคคล
ล้มเหลว”, “ฉันไม่เคยท าอะไรได้เรียบร้อยเลย” เป็นต้น (Hawke & Provencher, 2011) ดังแสดง 
ในตารางที่ 2-2 
 
ตารางที่ 2-2  ตัวอย่างของโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน (Adaptive Schemas) และ 
     โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schemas) (Hawke & Provencher,  
     2011) 
 

โครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน 
(Adaptive Schemas) 

โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Maladaptive Schemas) 

- ถ้ามีเหตุการณ์ใดเกิดข้ึนฉันก็สามารถ     
  จัดการกับเหตุการณ์นั้นได้ 

- ฉันไมส่ามารถจัดการกับเหตุการณ์ใด ๆ ก็ตาม 
  ให้เรียบร้อยสมบูรณ์แบบได้ 

- ถ้าฉันลงมือท าอะไรบางอย่างฉันก็สามารถ                
  ที่จะควบคุมสิ่งนั้นได้ 

- ไม่ว่าฉันเลือกจะท าอะไรก็ตามฉันก็ไม่สามารถ 
  ท าสิ่งนั้นให้ส าเร็จได้สักครั้ง 

- ฉันเป็นนักค้นหาจึงไม่กลัวความล้มเหลว - ฉันรู้สึกไม่ดี รู้สึกแย่ กลัว กังวลกับสิ่งที่ต้องท า 
  คนอ่ืนสามารถไว้ใจและเชื่อใจฉันได้   คนอ่ืนไม่ควรเชื่อใจฉัน 
- ฉันสามารถคาดการณ์ได้ว่าถ้าฉันได้มีการ 
  เตรียมตัวในการลงมือปฏิบัติ ฉันจะท าได้ดีกว่า 

- ฉันไม่รู้จะท าอะไรเพราะไม่ว่าจะท าอะไร 
  มันจะไมป่ระสบความส าเร็จทุกที 

- ฉันชอบความท้าทายและสิ่งที่ท าให้ฉันกลัว 
  มีไม่มากนัก 

- ถ้าฉันท าพลาดฉันจะสูญเสียทุกอย่างและโลกนี้ 
  เต็มไปด้วยสิ่งที่ท าร้ายฉัน 
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 จากตารางที่ 2-2 แสดงให้เห็นว่า โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนคือลักษณะความคิดที่มี 
ความคงที่ในความคิดด้านลบของบุคคลเป็นอย่างมาก ยากต่อการเปลี่ยนแปลง ได้ถูกพัฒนามาตั้งแต่
วัยเด็กและคงอยู่ตลอดไปในชีวิตของบุคคลนั้น และมีลักษณะเป็นการท างานที่ผิดปกติต่อความคิด 
ของบุคคลนั้น (Stopa & Waters, 2005) 
 บุคคลบางคนนั้นอาจจะมีแนวโน้มของการเกิดปัญหาทางสุขภาพจิตซึ่งจะน าไปสู่ภาวะ
ซึมเศร้า (Depression) ในบริบทของเหตุการณ์ในชีวิตทางด้านลบซึ่งถูกเรียกว่า โครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวนในช่วงวัยระยะแรกของบุคคลนั้น (Early Maladaptive Schemas) โครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวนจะมีลักษณะเฉพาะด้าน และมีการพัฒนาอาการมาตั้งแต่ในช่วงวัยเด็ก (Childhood) 
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนอาจเกิดจากการติดต่อสื่อสาร การพูดคุยระหว่างบุคคลและมีการสร้าง
แม่แบบ (Template) ของความคิดที่น าไปสู่การตีความประสบการณ์ที่ได้รับมาในภายหลัง โครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนเกิดจากการเปรียบเทียบภาวะบกพร่องทางการรู้คิด (Cognitive 
Vulnerabilities) ซึ่งไม่มีกฎเกณฑ์บังคับตายตัว (Unconditional) มากกว่าโครงสร้างความคิดทีเ่ป็น
ระเบียบแบบแผน (Adaptive Schemas) โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนมีความเป็นอัตโนมัติ
มากกว่า และส่งผลให้เกิดระดับของผลลัพธ์ในด้านลบที่สูงขึ้นมากกว่าโครงสร้างความคิดที่เป็น
ระเบียบแบบแผน เนื่องจากโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนมีความเก่ียวข้องต่อโครงสร้างหลักของชีวิต
ที่เป็นแนวคิดหลักของแต่ละบุคคล (Core Life Themes) อาทิเช่น ภาวะความเป็นอิสระ
(Autonomy) และความสนิทสนมกันกับบุคคลอื่น (Intimacy) (Wang et al., 2010) 
 โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้นประกอบไปด้วยขอบเขตหลักของโครงสร้างความคิด
จ านวนทั้งสิ้น 5 ประเภท และถูกแบ่งเป็นหมวดหมู่ย่อยของโครงสร้างความคิด (Subtypes) จ านวน 
15 ประเภทย่อย (González-Jiménez & Hernández-Romera, 2014; Young, 1990 cited in 
Martin & Young, 2010, pp. 318-319) ได้แก่ 
 1. ขอบเขตของการแยกตัวออก/ ขอบเขตของการปฏิเสธ (Disconnection/Rejection 
Domain) หมายถึง ความผิดหวังจากความต้องการที่จะได้เป็นเจ้าของและความคาดหวังในสิ่งที่
ต้องการด้านความมั่นคง ประกอบไปด้วย  
  1.1 การบกพร่องทางอารมณ์ (Emotional Deprivation) หมายถึง อารมณ์ของบุคคล
นั้นที่ไม่สามารถท าให้เกิดความประทับใจจากบุคคลอื่นได้ 
  1.2 การถูกละทิ้ง (Abandonment/ Instability) หมายถึง การที่บุคคลที่อยู่รอบ ๆ 
ตนเองนั้นไม่น าเสนอการสนับสนุนทางอารมณ์ท่ีตนเองต้องการให้และได้ละทิ้งตนเองไป 
  1.3 การไม่ไว้วางใจ/ การกล่าวร้าย (Mistrust/ Abuse) หมายถึง ความเชื่อที่ว่าบุคคล
อ่ืนจะท าร้ายตนเอง และเชื่อว่าการท าร้ายนั้นเกิดจากความจงใจ 
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  1.4 การปลีกตัวออกจากสังคม/ การเกิดภาวะแตกแยก (Social Isolation/ 
Alienation) หมายถึง การที่บุคคลหนึ่งหลบหลีกออกจากสังคมและไม่ยอมเป็นส่วนหนึ่งของสังคมนั้น 
  1.5 การเกิดความรู้สึกถูกต าหนิ/ การเกิดความละอาย (Defectiveness/ Shame) 
หมายถึง ความรู้สึกท่ีบุคคลคิดว่าตนเองมีความบกพร่องและไม่เป็นที่รักของคนอ่ืน 
 2. ขอบเขตของความเป็นอิสระที่บกพร่อง (Impaired Autonomy) หมายถึง การขาด
ความสามารถในการเข้าใจในหน้าที่ต่าง ๆ ของบุคคลอ่ืนและการขาดความสามารถในการกระท าสิ่ง
ต่าง ๆ ให้ประสบความส าเร็จ ประกอบไปด้วย 
  2.1 การเกิดความล้มเหลว (Failure) หมายถึง บุคคลเชื่อว่าตนเองมีความล้มเหลว 
มาโดยตลอดและจะยังมีต่อไปอีกในอนาคต  
  2.2 ภาวะต้องพ่ึงพาคนอ่ืน (Dependence/ Incompetence) หมายถึง ความเชื่อที่ว่า
บุคคลหนึ่งไม่สามารถควบคุมหน้าที่รับผิดชอบของตนเองในทุก ๆ วันได้ด้วยตนเองโดยได้รับความ
ช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืน 
  2.3 ความรู้สึกอ่อนแอ (Vulnerability) หมายถึง ความรู้สึกกลัวในเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่ท า
ให้เกิดความเพลิดเพลินใจที่เกินกว่าความเป็นจริง และตนเองก็ไม่สามารถที่จะป้องกันสิ่งนั้นได้ 
  2.4 การหลงติด (Enmeshment) หมายถึง อารมณ์ที่เกินจริงในการเข้าไปเกี่ยวข้องกับ
บุคคลอื่น ไม่สามารถเผชิญหน้ากับทุกสิ่งหรือมีความสุขโดยปราศจากบุคคลอื่นได้ 
 3. ขอบเขตของการมีทิศทางด้านอื่น (Other Directedness Domain) หมายถึง 
ความส าเร็จที่ไม่เพียงพอต่อความต้องการเพ่ือให้เกิดความรู้สึกมีอิสระในการแสดงออกทางอารมณ์
และความปรารถนาที่สมเหตุสมผลและเก่ียวข้องกับความคิดที่ต้องกระท านั้น 
  3.1 การถูกกดข่ี (Subjugation) หมายถึง การยอมแพ้ในสิทธิของตนเองและตอบสนอง
ต่อคนอ่ืนในรูปแบบของการยอมเสียผลประโยชน์ให้กับบุคคลอ่ืนนั้น 
  3.2 การยอมเสียสละตนเอง (Self-Sacrifice) หมายถึง การไม่ประสบความส าเร็จใน
ความต้องการของตนเองเนื่องจากนึกถึงความจ าเป็นของคนอ่ืนมากกว่าความจ าเป็นของตนเอง 
 4. ขอบเขตของการระมัดระวังมากเกินไปและขอบเขตของการยับยั้ง (Over-Vigilance 
and Inhibition Domain) หมายถึง การขาดการแสดงออกด้วยความสมัครใจของตนเองและการขาด
ความรู้สึกสนุกสนานและให้ความสนใจกับความเชื่อที่เก่ียวข้องกับการหยุดยั้งแรงกระตุ้นในการ
แสดงออกและพฤติกรรมต่าง ๆ การสูญเสียความรู้สึกมีความสุข (Happiness) การแสดงความรู้สึก
ของตนเอง (Self-Expression) ความรู้สึกผ่อนคลาย (Relaxation) และความสัมพันธ์แบบสนิทสนม
กับผู้อ่ืน (Close Relationship) 
  4.1 การถูกยับยั้งอารมณ์ (Emotional Inhibition) หมายถึง การยับยั้งความรู้สึก             
ของบุคคลในระดับที่มากเกินควร 
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  4.2 การไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ (Unreachable Goals) หมายถึง  
ความพยายามที่จะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้สูงส่งเพ่ือหลีกเลี่ยงค าวิจารณ์ของบุคคลอ่ืน 
 5. ขอบเขตของข้อจ ากัดที่บกพร่อง (Impaired Limit Domain) หมายถึง การขาด
ข้อจ ากัดท่ีเหมาะสมและการมีความสามารถในการควบคุมตนเองที่ไม่เพียงพอในการบรรลุ
วัตถุประสงค์ของตนเอง 
  5.1 การทะนงตัว (Grandiosity) หมายถึง ความเชื่อว่าตนเองนั้นสูงส่งกว่าบุคคลอื่น 
ประกอบไปด้วยการพยายามแข่งขันเป็นอย่างมากต่อบุคคลอื่นและการพยายามมีอ านาจเหนือกว่า 
บุคคลอื่น 
  5.2 การควบคุมตนเองที่ไม่เพียงพอ (Insufficient Self-Control) หมายถึง การปฏิเสธ
ที่จะฝึกฝนให้เกิดควบคุมตนเองอย่างเพียงพอ 
 Kim et al., (2014) ได้ศึกษาเพ่ือประเมินผลของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในกลุ่ม
ผู้ป่วยที่มีความผิดปกติในเรื่องการย้ าคิดย้ าท า (Obsessive-Compulsive Disorder-OCD) และ
ตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนเฉพาะด้านกับปัจจัย 5 ด้านที่ถูกน ามา
วิเคราะห์อาการของโรค กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้ป่วยโรค OCD จ านวน 57 คนและกลุ่มควบคุม 
ที่มีสุขภาพจิตปกติจ านวน 70 คน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย 1) แบบสอบถาม
โครงสร้างความคิด (Schema Questionnaire) 2) แบบวัดการย้ าคิดย้ าท า (Yale-Brown 
Obsessive Compulsive Scale: Y-BOCS) 3) แบบประเมินอาการย้ าคิดย้ าท าด้วยตนเอง (Y-BOCS 
symptom checklist) และ 4) แบบประเมินภาวะซึมเศร้าของ Beck (Beck Depression 
Inventory) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าผู้ป่วยโรคการย้ าคิดย้ าท ามีคะแนนโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติใน 3 ด้าน ได้แก่ 1) โครงสร้างความคิดด้าน
ความบกพร่องหรือความเอียงอาย (Defectiveness/ Shame) 2) โครงสร้างความคิด ด้านการแยกตัว
ออกจากสังคมหรือการเกิดความแตกแยก (Social Isolation/ Alienation) และ 3) โครงสร้าง
ความคิดด้านความล้มเหลว (Failure) คณะผู้วิจัยได้น าเสนอความคิดว่า โครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวนคือปัจจัยหนึ่งที่ท าให้นักเรียน นักศึกษาที่มีอาการย้ าคิดย้ าท า ไม่มีสมาธิในการท าการบ้าน 
น าไปสู่การท างานที่ไม่ประสบผลส าเร็จ และน าไปสู่ความล้มเหลวในการเรียนหนังสือ ซึ่งไม่เพียงแต่มี
ผลต่อการเรียนเท่านั้นแต่ยังมีผลต่อกิจกรรมทางสังคมและความสัมพันธ์ต่อบุคคลอ่ืนด้วย 
 Calvete, Orue, and Hankin (2013) ได้ศึกษาโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนและความ 
วิตกกังวลทางสังคมในกลุ่มวัยรุ่น โดยวิเคราะห์ในแง่มุมของบทบาทของการเป็นสื่อกลางของความคิด
อัตโนมัติด้านความวิตกกังวล การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นการอธิบายว่าโครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวนสามารถท านายความคิดอัตโนมัติด้านความวิตกกังวลได้ และเพ่ือแสดงให้เห็นว่าความคิด
อัตโนมัติมีบทบาทในการเป็นสื่อกลางระหว่างโครงสร้างความคิดและการเปลี่ยนแปลงที่คาดหวังใน
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อาการของการเกิดความวิตกกังวลในสังคม กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มวัยรุ่น รวมทั้งสิ้นจ านวน 1,052 คน 
แบ่งเป็นวัยรุ่นหญิง 499 คน และวัยรุ่นชาย 553 คน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย 
แบบวัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน แบบวัดความคิดอัตโนมัติด้านความวิตกกังวลทางสังคม และ
แบบวัดอาการวิตกกังวลทางสังคม ผลการศึกษาที่ได้แสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์แบบ Bidirectional 
Longitudinal Relationships ระหว่างโครงสร้างความคิดและความคิดอัตโนมัติว่ามีความสัมพันธ์กัน 
ประกอบไปด้วยขอบเขต 3 ด้าน คือ 1) ขอบเขตของการแยกตัวออก/ ขอบเขตของการปฏิเสธ 
(Disconnection/ Rejection Domain) 2) ขอบเขตของความเป็นอิสระที่บกพร่อง (Impaired 
Autonomy) และ 3) ขอบเขตของการมีทิศทางด้านอ่ืน (Other Directedness Domain) ผลลัพธ์
ของการศึกษาเป็นการยืนยันว่าโมเดลการรู้คิดที่ถูกจัดเป็นล าดับชั้นของความวิตกกังวลทางสังคม
สามารถท านายความคิดในระดับพื้นผิวได้ (Surface-Level Thoughts) และยังเป็นการสนับสนุนว่า
ความคิดระดับพื้นผิวบนกว่านั้นเป็นตัวส่งเสริมให้เกิดโครงสร้างความคิดที่จะด ารงอยู่อย่างถาวรใน
ความคิดของบุคคลนั้น นอกจากนั้นแล้ว ผลการศึกษายังแสดงให้เห็นว่า โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนในขอบเขตของความเป็นอิสระที่บกพร่องมีบทบาทส าคัญต่อการพัฒนาและการด ารงไว้ 
ซึ่งความวิตกกังวลทางสังคมของบุคคลด้วย 
 จากการทบทวนวรรณกรรม อาจกล่าวได้ว่าบุคคลที่มีความวิตกกังวลจะมีโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่เกี่ยวข้องกับตนเองและมีความเกี่ยวข้องกับบุคคลอ่ืน ซึ่งเมื่อถูกกระตุ้นด้วย
เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ในสังคมก็จะน าไปสู่กระบวนการของการรู้คิดในด้านลบและ
กระบวนการของการใส่ใจในด้านลบ (Gros & Sarver, 2014) ดังนั้น การเกิดเหตุการณ์และ
สถานการณ์ต่าง ๆ ทางสังคมที่ท าให้เกิดความกดดัน ไม่ว่าจะเป็นการเรียน (Academic) 
ความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มเพ่ือน (Peer Relationships) และการเกิดความรักในช่วงวัยรุ่น 
(Romantic Relationships) ถือเป็นกลไกที่ท าให้เกิดอาการวิตกกังวลทางสังคมข้ึนได้ทั้งสิ้น 
 การประเมินโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้น สามารถประเมินได้ด้วยแบบสอบถาม                         
ซึ่งแบบสอบถามที่ใช้บ่อยในการวิจัยเกี่ยวกับความคิดที่แปรปรวน คือ แบบสอบถามโครงสร้าง
ความคิด (The Schema Questionnaire) ประกอบไปด้วย 2 ประเภท คือ 
 1. แบบสอบถามโครงสร้างความคิดฉบับดั้งเดิม (The Original Version of the Schema 
Questionnaire: YSQ) ที่พัฒนาโดย Young and Brown (1994, pp. 34-41) แบบสอบถาม
โครงสร้างความคิดฉบับดั้งเดิมนี้ เป็นแบบสอบถามที่ใช้ประเมินโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนใน
ระยะเริ่มแรก (Early Maladaptive Schemas: EMS) เนื่องจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนถือ
เป็นโครงสร้างที่แฝงอยู่ในใจของบุคคลที่มีลักษณะเอ้ือและด าเนินการต่อประสบการณ์ของบุคคลที่มี
ต่อโลก และมีความโดดเด่น 
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ในการประมวลผลข้อมูล แบบสอบถามโครงสร้างความคิดฉบับดั้งเดิมเป็นแบบประเมินเฉพาะในเรื่อง
ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในระยะแรก มีข้อค าถามจ านวน 232 ข้อ แต่ละข้อมีคะแนน 0 - 6 
คะแนน คะแนนรวมจึงเท่ากับ 0 – 1,392 คะแนน จากการที่เป็นแบบสอบถามที่ประเมินโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนโดยตรง จึงมีการน าไปใช้ศึกษาโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนต่าง ๆ                        
ทัง้การศึกษาที่เก่ียวกับความผิดปกติทางจิตใจ (Psychological Disorders) อาทิเช่น ภาวะซึมเศร้า 
(Depression) ความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ (Personality Disorders) ความผิดปกติด้าน                       
การรับประทานอาหาร (Eating Disorders) และความวิตกกังวลจากสังคม (Social Anxiety) 
(Calvete et al., 2013) 
 2. แบบสอบถามโครงสร้างความคิดฉบับสั้น (The Schema Questionnaire-Short 
Form) Young & Brown (1994, pp. 34-41) ได้พัฒนาแบบสอบถามโครงสร้างความคิดฉบับดั้งเดิม
เพ่ือวัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ซึ่งเป็นความคิดท่ีมีความส าคัญในการพัฒนาไปเป็นอาการทาง
จิตใจ อาทิเช่น อาการวิตกกังวลและโรคซึมเศร้า (Anxiety and Depression) ในการวัดโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนจ านวน 5 ด้าน ประกอบไปด้วย 1) ขอบเขตของการแยกตัวออก/ขอบเขต 
ของการปฏิเสธ 2) ขอบเขตของความเป็นอิสระที่บกพร่อง 3) ขอบเขตของการมีทิศทางด้านอื่น  
4) ขอบเขตของการระมัดระวังมากเกินไปและขอบเขตของการยับยั้ง และ 5) ขอบเขตของข้อจ ากัด 
ที่บกพร่องแบบสอบถามโครงสร้างความคิดฉบับสั้นนี้มีจ านวนข้อค าถามทั้งสิ้น 75 ข้อ แต่ละข้อมี
คะแนน 0 - 6 คะแนน คะแนนรวมจึงเท่ากับ 0 – 450 คะแนน มีลักษณะเหมือนกับโครงสร้าง
ความคิดฉบับดั้งเดิม คือมักจะถูกน าไปใช้ศึกษาโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในด้านต่าง ๆ รวมถึง
การศึกษาท่ีเกี่ยวกับความผิดปกติทางสุขภาพจิตเช่นเดียวกัน 
 หลักการส าคัญและขั้นตอนการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
 การบ าบัดโครงสร้างความคิดถือเป็นวิธีการเชิงบ าบัดแบบเฉพาะด้าน (Specific 
Therapeutic Approach) เป็นวิธีการแบบจิตบ าบัด (Psychotherapy) ที่ถูกพัฒนาขึ้นมาเพ่ือที่จะ
ช่วยผู้ป่วยที่มีความผิดปกติทางจิตเรื้อรังข้ันรุนแรง หรือการมีความผิดปกติทางบุคลิกภาพและมี              
การต่อต้านการใช้วิธีการบ าบัดการรู้คิดแบบดั้งเดิม (Classical Cognitive Therapy) และการบ าบัด
ทางพฤติกรรม (Behavioral Therapy) การบ าบัดโครงสร้างความคิดเป็นวิธีการที่มุ่งเน้นไปท่ี
เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดการบอบช้ าทางจิตใจ (Traumatic Events) และให้ความสนใจในเรื่องของ
อารมณ์ในทางลบที่เกิดขึ้นเป็นประจ าและความผิดปกติทางด้านวิตกกังวล (Hawke & Provencher, 
2011) อย่างไรก็ตาม มีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนแนะน าว่า การบ าบัด
ความคิด ได้ถูกน าไปใช้เพ่ิมเติมในการรักษากับกลุ่มบุคคลที่มีอาการวิตกกังวลซึ่งมีแนวโน้มว่าจะมี
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนโดยทั่วไปแบบไม่เฉพาะเจาะจง (Kwak & Lee, 2015) 
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 การก าหนดข้อมูล (Information Provision) ถือเป็นมุมมองที่มีความส าคัญต่อการเตรียม
ให้บุคคลนั้นรับมือกับขั้นตอนในการรักษาทางการแพทย์หลาย ๆ รูปแบบ ซึ่งการก าหนดข้อมูลนั้น
อาศยัโครงสร้างความคิดหรือทฤษฎีสกีมาเป็นพื้นฐาน โครงสร้างความคิดเป็นสิ่งที่มีความน่าสนใจ
เนื่องจากเป็นรูปแบบหนึ่งของการบ าบัดที่เกี่ยวข้องกับสภาพอารมณ์ (Affective States) หรือ 
รูปแบบทางพฤติกรรม (Behavioral Patterns) ในตัวบุคคล เนื่องจากในแต่ละบุคคลจะมีโครงสร้าง
ความคิดในตนเองเท่า ๆ กับโครงสร้างความคิดด้านอ่ืน ๆ ที่ส่งผลต่อการตอบสนองทางด้านอารมณ์
และพฤติกรรมโครงสร้างความคิดไม่ได้เป็นสาเหตุที่ส าคัญของการเกิดปัญหาทางอารมณ์แบบเรื้อรัง 
(Chronic Emotional) หรือเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดความสภาวะสับสนทางพฤติกรรม (Behavioral 
Difficulties) แต่โครงสร้างความคิดมีบทบาทส าคัญในการด ารงรักษาความเข้าใจในเรื่องโรคทางจิต
เวชที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลาอันยาวนาน (Long-Term Psychiatric Problems) อาทิเช่น                    
ความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ (Personality Disorders) ภาวะซึมเศร้าแบบเรื้อรัง (Chronic 
Depression) และความวิตกกังวลแบบเรื้อรัง (Chronic Anxiety) (Brown & Dittmar, 2005)               
ซึ่งในการจะเอาชนะโรคซึมเศร้าและโรควิตกกังวลเหล่านี้ อาจจะมีความจ าเป็นที่จะต้องท าให้บุคคล
นั้นเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการรู้คิด นั่นคือ การใส่โครงสร้างความคิดที่เป็นทางเลือกใหม ่
(Alternative Schema) ซึ่งเป็นความเชื่อในเรื่องที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
โดยผ่านการทบทวน หรือการสร้างข้อมูลใหม่ที่มีลักษณะตรงข้ามหรือขัดแย้งกับข้อสรุปเดิมในเชิงลบ
ของบุคคลนั้น หรืออาจกล่าว ได้ว่า เป็นการพยายามเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่เป็นลบให้
กลายเป็นบวกโดยอัตโนมัติ (Automation Schema) นั่นเอง ประกอบไปด้วยหลักการที่ส าคัญ 
(Kellogg & Young, 2006) ดังนี้ 
 1. การระบุโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Identifying Maladaptive Schemas)             
เป็นการระบุโครงสร้างความคิดที่เป็นรูปแบบที่แปรปรวนของบุคคลที่ก าลังมีความรู้สึกกดดันอย่าง
รุนแรง มีความวิตกกังวล ความโกรธ ความรู้สึกผิด หรือความละอายใจ โดยผู้บ าบัดจะท าการตั้ง
ค าถามกับบุคคลนั้นว่า “เหตุการณ์นี้บอกอะไรกับคุณบ้าง?” เพ่ือให้บุคคลนั้นเข้าถึงโครงสร้างความคิด
ด้วยตนเอง หรือตั้งค าถามว่า “เหตุการณ์นี้บอกอะไรคุณเกี่ยวกับคนอื่น ๆ บ้าง?” เพ่ือให้บุคคลนั้น
เข้าถึงโครงสร้างความคิดอ่ืน ๆ และตั้งค าถามว่า “เหตุการณ์นี้ได้บอกอะไรเกี่ยวกับชีวิตคุณบ้างหรือ
เหตุการณ์นี้ท าให้สังคมจะจัดการกับคุณอย่างไร? เพ่ือให้บุคคลนั้นเข้าถึงโครงสร้างความคิดของ            
สังคม การตั้งค าถามในเชิงโครงสร้างความคิดมีความส าคัญมากเนื่องจากผู้บ าบัดและผู้ป่วยจะต้องมี
การปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกันในการช่วยอธิบายอารมณ์ พฤติกรรม และแรงจูงใจของผู้ป่วยให้ได้ใน
ขั้นตอนแรกก่อน 
 2. การระบุโครงสร้างความคิดที่เป็นทางเลือกใหม่หรือโครงสร้างความคิดที่ถูกปรับใหม่ 
(Identifying Alternative Schemas or Adaptive Schemas) เป็นขั้นตอนหลังจากการระบุ
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โครงสร้างความคิดที่เป็นรูปแบบที่แปรปรวนแล้ว นักบ าบัดและผู้ป่วยจะต้องช่วยกันระบุโครงสร้าง
ความคิดใหม่ หรือเป็นโครงสร้างความคิดถูกปรับใหม่แล้ว ซึ่งมีความส าคัญมากท่ีจะต้องระบุโครงสร้าง
ความคิดท่ีเป็นที่ปรารถนา (Desired Schema) ให้ได้รวดเร็วที่สุด ดังนั้นขั้นตอนนี้จะมีประสิทธิภาพ
ได้ถ้าโครงสร้างความคิดที่เป็นทางเลือกใหม่หรือโครงสร้างความคิดที่เป็นที่ปรารถนานั้นเป็นการ
มุ่งเน้นไปที่การเก็บรวบรวมข้อมูลและการประเมินมาแล้วมากกว่าที่จะเป็นโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน 
 3. การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด (Schema Change) ขั้นตอนนี้โดยปกติจะเป็น
ขั้นตอนที่เกี่ยวข้องกับการมุ่งเน้นในการลดโครงสร้างความคิดเก่าที่อ่อนแรงลงไปในเวลาเดียวกันกับ
การเสริมสร้างความแข็งแกร่งของโครงสร้างความคิดใหม่ อย่างไรก็ตามข้อที่ต้องพึงระวังคือไม่ควรจะ
ให้โครงสร้างความคิดใหม่นั้นไปมีความเหมือนหรือคล้ายคลึงกันกับปัญหาเบื้องต้นของผู้ป่วย 
 Kellogg and Young (2006) ได้น าเสนอข้ันตอนในการใช้การบ าบัดด้วยโครงสร้าง
ความคิดกับผู้ป่วยที่เกิดความผิดปกติด้านบุคลิกภาพท่ีไม่ชัดแจ้ง (Borderline Personality 
Disorder) โดยอาศัยหลักการของการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดซึ่งประกอบไปด้วยขั้นตอน ดังนี้ 
 1. การเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับเหตุการณ์ (Bonding) โครงสร้าง
ความคิดเป็นโครงสร้างความรู้ความเข้าใจ บุคคลที่มีโครงสร้างความคิดต่อเหตุการณ์ที่ต้องประสบ 
ในอนาคต จะท าให้บุคคลนั้นสามารถแปลความหมายของเหตุการณ์ที่ก าลังเผชิญได้อย่างชัดเจน 
ปราศจากความคลุมเครือ และคาดการณ์สิ่งที่จะเกิดข้ึนได้สอดคล้องกับข้อมูลที่ได้รับ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งถ้าข้อมูลนั้นเป็นเรื่องเก่ียวกับการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ก็จะท าให้บุคคลนั้นมีความ 
วิตกกังวลลดลง เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณ์นั้นจริงบุคคลนั้น ก็จะสามารถแปลความหมายของ
เหตุการณ์ที่ก าลังเผชิญได้อย่างชัดเจนและคาดการณ์สิ่งที่จะเกิดข้ึนได้สอดคล้องกับข้อมูลที่ได้รับ 
โดยอาศัยการก ากับอารมณ์ของตนเองด้วยเทคนิควิธีการต่าง ๆ ดังนี้ 
  1.1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Identification of Attachment 
Style) คือ การท าให้บุคคลนั้นสังเกตตนเองโดยการค้นหาสถานการณ์ของปัญหาและเข้าใจว่าตนเอง  
มีโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในอดีตเกี่ยวกับปัญหานั้นอย่างไร และโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
นั้นน าพาไปสู่การเกิดความวิตกกังวลในปัจจุบันได้อย่างไร โดยมีเป้าหมายเพ่ือน าไปสู่พฤติกรรมในการ
พยายามลดความวิตกกังวลลง  
   1.2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล 
(Understanding Function of Attachment Styles) คือ ขั้นตอนหรือวิธีการในการเพ่ิมความเข้าใจ 
ของบุคคลเกี่ยวกับรูปแบบของปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลนั้นให้เกิดความชัดเจนมากข้ึน  
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  1.3 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในระยะเริ่มแรก 
(Identification of Early Maladaptive Schema Process) คือ การแนะน าให้บุคคลนั้นได้รู้จัก             
กับทฤษฎีโครงสร้างความคิด ความหมายและประเภทของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน 
 2. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode Change) เมื่อบุคคล
ได้ท าการผูกมัดตนเองเกี่ยวกับปัญหานั้นและเข้าถึงการก ากับอารมณ์ของตนเองได้แล้ว โครงสร้าง
ความคิดของประสบการณ์เหล่านั้นจะถูกจัดเป็นล าดับชั้น ตั้งแต่ระดับที่เป็นรูปธรรมไปจนถึงระดับ              
ที่เป็นนามธรรม ส าหรับข้อมูลในระดับท่ีเป็นรูปธรรมจะครอบคลุมความรู้สึกที่รับรู้ได้ทางประสาท
สัมผัสและปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ เช่น ความวิตกกังวล ความกลัว ข้อมูลในระดับรูปธรรมมี
ความส าคัญต่อการเชื่อมโยงแนวคิดในระดับที่เป็นนามธรรมกับประสบการณ์ในอดีต คาดการณ์ถึง
ลักษณะเฉพาะที่จะเผชิญ และวางแผนว่าจะตอบสนองต่อเหตุการณ์นั้นอย่างไร แนวคิดในระดับที่เป็น
นามธรรมจะผสมผสานกับเนื้อหาในระดับที่เป็นรูปธรรมเข้าเป็นภาพความคิดรวมที่ครอบคลุม ซึ่งเอ้ือ
ต่อการให้ความหมายและความส าคัญที่มีต่อความผาสุกของบุคคล เนื่องจากข้อมูลในระดับต่าง ๆ  
ของการรับรู้ความเป็นจริง (Representation) จะผสมผสานกันอยู่แล้ว บุคคลจึงไม่ต้องมุ่งความสนใจ
ไปที่ระดับใดระดับหนึ่งแยกจากกัน ในการเผชิญกับสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่ตึงเครียด บุคคลจะ
เปรียบเทียบสภาพการณ์ปัจจุบันกับเป้าหมายหรือผลลัพธ์ที่พึงประสงค์ เป้าหมายก็จะถูกจัดเป็นล าดับ
ชั้น เช่นเดียวกันกับการรับรู้ความเป็นจริงของประสบการณ์ เป้าหมายในระดับที่แตกต่างกันจะ
ผสมผสานกันและเก่ียวข้องกัน โดยจะต้องบรรลุเป้าหมายในระดับต่ ากว่า ก่อนที่จะบรรลุเป้าหมาย           
ในระดับสูงกว่าได้ ด้วยกระบวนการนี้จะท าให้โครงสร้างความคิดเชิงรูปธรรมมากข้ึน ประกอบด้วย
กระบวนการหรือเทคนิคส าคัญ 4 เทคนิค ดังนี้ 
  2.1 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive-Emotional Training Interventions) 
  2.2 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential Techniques)  
  2.3 การฝึกด้านพฤติกรรม (Behavioral Techniques) 
  2.4 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Techniques) 
 3. การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Autonomy)                       
ถ้าเป้าหมายของบุคคลหรือผลลัพธ์ที่คาดไว้ไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง บุคคลจะแสดงพฤติกรรม
หรือการกระท าเพ่ือลดความไม่สอดคล้องนั้น ข้อมูลที่แสดงถึงความไม่สอดคล้องกันจะกระตุ้นให้
บุคคลให้ความสนใจต่อสิ่งเร้า และพยายามท่ีจะหาทางลดความไม่สอดคล้องกันระหว่างสิ่งที่คาดหวัง
กันสภาวการณ์ปัจจุบัน การได้รับข้อมูลที่มีลักษณะเป็นโครงสร้างความคิดมาเป็นข้อมูลเพ่ือน าไปสู่ 
การพัฒนาความเป็นอิสระจากปัญหาที่เกิดข้ึนได้ในที่สุด โดยผ่านขั้นตอนคือ  
  3.1 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา (Making New Schemas Work 
in the Problem) 
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  3.2 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน (Adaptive Schema)  
กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุตโิครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Preventing Schema Relapse 
and Termination) 
 การบ าบัดโครงสร้างความคิดโดยอาศัยรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode)  
เป็นส่วนประกอบหนึ่งของเทคนิคการบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Therapy)            
มีลักษณะเป็นการบ าบัดในเชิงรุกและเป็นการบ าบัดแบบมีทิศทาง (Active and Directive)                    
เป็นการบ าบัดที่มกีารก าหนดเวลา (Time-Limited) และมีรูปแบบโครงสร้างชัดเจน (Structured) 
สามารถใช้บ าบัดรักษาอาการของภาวะซึมเศร้า (Depressive Disorder) บ าบัดอาการของความ
ผิดปกติด้านวิตกกังวล (Anxiety Disorder) และบ าบัดอาการของโรคกลัว (Phobias) ได้ เทคนิค 
การบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญามีแนวคิดอยู่บนทฤษฎีพ้ืนฐานที่ว่า อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม
ของคนเราส่วนใหญ่แล้วขึ้นอยู่กับแนวทางการมองโลกของบุคคลนั้น (Jacob & Arntz, 2013) 
ขั้นตอนของเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดโดยอาศัยรูปแบบของโครงสร้างความคิดอาจมี           
หลายรูปแบบโดยขึ้นอยู่กับความจ าเป็นของผู้ได้รับบริการ อย่างไรก็ตามโดยทั่วไปจะประกอบด้วย
ล าดับขั้นตอนดังนี้ (Martin & Young, 2010, pp. 318-319) 
 1. ระบุและก าหนดประเภทของรูปแบบโครงสร้างความคิดของผู้ได้รับบริการที่เกิดขึ้น 
(Identify and Label the Client’s Mode) 
 2. ตรวจสอบต้นก าเนิดและหน้าที่ของรูปแบบของโครงสร้างความคิดแต่ละประเภท 
(Explore the Origin and Function of Each Mode) 
 3. เชื่อมโยงรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนไปยังปัญหาและอาการเพื่อเป็น 
การค้นหาความเป็นเหตุผลส าหรับการเปลี่ยนแปลง (Link Maladaptive Modes to Current 
Problems and Symptoms to Provide Rationale for Change) 
 4. ระบุประโยชน์ของการปรับเปลี่ยนหรือการละทิ้งรูปแบบของโครงสร้างความคิดที ่              
ท าหน้าที่ผิดปกติ (Demonstrate the Advantages of Modification or Abandonment of 
Dysfunctional Modes)  
 5. เข้าถึงรูปแบบของปัญหาโดยผ่านจินตนาการโดยอาศัยทางแก้ปัญหาที่เหมาะสม 
(Access the Vulnerable through Imagery while Providing the Voice of the Good 
Solution) 
 6. ค่อย ๆ สร้างจินตภาพของรูปแบบโครงสร้างความคิดด้านอื่น ๆ ไปสู่การพูดคุย               
โดยอาศัยจินตนาการ (Gradually Draw Other Modes into Dialogues Using Imagery) 
 7. ให้ความช่วยเหลือผู้ได้รับบริการในการกล่าวสรุปถึงรูปแบบของโครงสร้างความคิด 
ที่ส่งผลต่อสถานการณ์ในชีวิตนอกเหนือจากช่วงเวลาในการบ าบัด 
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 Bodor and Vane (2001, pp. 23-35) ได้น าเสนอโมเดลของการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีถูกออกแบบมาให้มีความแตกต่างกัน ดังนี้ 
 ระยะที่ 1 การจดจ าและการเชื่อมโยงความแตกต่างและข้อขัดแย้งที่สัมพันธ์กัน 
จุดมุ่งหมายของขั้นตอนนี้ประกอบไปด้วยการเพ่ิมความรอบรู้เข้าไปสู่ปัจจัยของความสัมพันธ์นั้น               
และท าความเข้าใจความแตกต่างในขอบเขตต่าง ๆ ซึ่งอาจจะมีการเพ่ิมข้อขัดแย้งในความสัมพันธ์นั้น 
ก่อนที่โครงสร้างเนื้อหานี้จะถูกน าเสนอ จะมีการพบปะสมาชิกในกลุ่มและสร้างสายสัมพันธ์กันในกลุ่ม 
และด าเนินตามข้ันตอน ดังนี้ 
 1. การระบุรูปแบบโครงสร้างความคิดดั้งเดิมของบุคคล (Identification of Schemas) 
ขั้นตอนนี้มีเป้าหมายเพ่ือเป็นการระบุและพูดคุยเกี่ยวกับรูปแบบของความคิดดั้งเดิมในบุคคลนั้นและ
ท าการค้นหาข้อเสียที่จะเกิดตามมา 
 2. การท าความเข้าใจหน้าที่ของรูปแบบโครงสร้างความคิดดั้งเดิมของบุคคลและท าให้
ความคิดดั้งเดิมเกิดความแตกต่างไป (Understanding Function of Schema and Making 
Different Schemas) ขั้นตอนนี้มีเป้าหมายเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจเนื้อหาของสมาชิกให้มากข้ึนว่า
รูปแบบความคิดดั้งเดิมในบุคคลนั้นเป็นเช่นไร ซึ่งสมาชิกในกลุ่มจะเริ่มพูดคุยถกเถียงกันว่ารูปแบบ
ความคิดดั้งเดิมอาจจะแสดงให้เห็นข้อขัดแย้งของความสัมพันธ์นั้นอย่างไร และค้นหาหนทางที่จะหา
จุดเปรียบเทียบความแตกต่างให้เจอ 
 3. การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในระยะเริ่มแรก 
(Identification of Early Maladaptive Schema Processes) ขั้นตอนนี้เป้าหมายเพ่ือแนะน า
สมาชิกให้รู้จักทฤษฎีโครงสร้างความคิด ความหมายของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และประเภท
ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้น (Types of Early Maladaptive Schema) ซึ่งขั้นตอนที่
ส าคัญขั้นตอนนี้จะช่วยท าให้สมาชิกเข้าใจบทบาทหรือความหมายของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
ในชีวิตของพวกเขาได้ดีมากข้ึน 
 4. การตรวจสอบวงจรของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกันในฐานะหน้าที่ของโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนและกระบวนการโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Examination of Conflict 
Cycles in Relationship as a Function of EMS and EMS Processes) ขั้นตอนนี้มีเป้าหมาย             
ให้สมาชิกท าการตรวจสอบวงจรของโครงสร้างความคิดจ านวน 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) การรักษา
โครงสร้างความคิดไว้ (Schema Maintenance) 2) การหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิด (Schema 
Avoidance) และ 3) การทดแทนโครงสร้างความคิด (Schema Compensation) เมื่อสมาชิกเข้าใจ
วงจรของโครงสร้างความคิดแล้วก็จะพูดคุยถกเถียงกันเก่ียวกับความแตกต่างของโครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวน และเข้าใจเกี่ยงกับกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ีส่งผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ของตนเองกับผู้อ่ืนขึ้น 
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 ระยะที่ 2 การเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่มีอยู่โดยอาศัยเทคนิคทางปัญญา พฤติกรรม 
การสื่อสารระหว่างบุคคล และเทคนิคเชิงประสบการณ์ (Alter Existing Maladaptive Schemas 
Using Cognitive, Behavioral, Interpersonal, and Experiential Techniques) ประกอบด้วย
ขั้นตอนจ านวน 4 ขั้นตอนเพ่ือเป็นการเปลี่ยนโมเดล ประกอบด้วย 
 1. กระบวนการทางปัญญา (Cognitive Interventions) กระบวนการทางปัญญาประกอบ
ไปด้วยวิธีการท้าทายโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนของบุคคลนั้น เป็นความพยายามท่ีจะปรับเปลี่ยน
ความคิดท่ีไม่ปกติของตนเองและของผู้อื่น รูปแบบของความคิดที่ผิด ๆ จะถูกแก้ไขโดย การน าเสนอ
ข้อมูลที่ตรงข้ามกันและมีความเป็นกลางต่อความคิดเดิมนั้น ขั้นตอนของเทคนิคการรู้คิดจะก าหนดให้
สมาชิดระบุหลักฐานข้อมูลต่าง ๆ ที่สนับสนุนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเดิม จากนั้นค้นหาข้อมูล
ที่มีพลังในการพิสูจน์หรือท าให้เกิดการหักล้างกับความคิดที่ไม่พึงประสงค์เดิมแบบค่อย ๆ เป็นไปจน
หมดสิ้น 
 2. เทคนิคเชิงประสบการณ์ (Experiential Techniques) เทคนิคเชิงประสบการณ์ท่ีมี 
ประสิทธิภาพมากท่ีสุดคือเทคนิค “จินตภาพ (Imagery)” ซึ่งสมาชิกจะต้องนั่งจินตนาการความคิด
เกี่ยวกับสถานที่หรือเหตุการณ์เฉพาะในการกระตุ้นความคิด สมาชิกจะถูกเรียกถามให้มีการเข้าสู่
ความคิดและความรู้สึกท่ีเกี่ยวกับสถานทีห่รือเหตุการณ์เฉพาะ หลังจากนั้นแล้วสมาชิกจะถูกโน้มน้าว 
ให้มีการตอบสนองกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ก าลังคิดอยู่ในขณะนั้น 
 3. เทคนิคการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Techniques) เทคนิคการสื่อสาร
ระหว่างบุคคลประกอบไปด้วยการใช้สมาชิกในกลุ่มท าการระบุ (Identify) กระตุ้น (Activate)              
และปรับเปลี่ยน (Alter) โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้หมดสิ้นไป เช่นการใช้วิธีการเปิดเผยตนเอง 
(Self-Disclosure) เป็นต้น 
 4. เทคนิคเชิงพฤติกรรม (Behavioral Techniques) เทคนิคนี้เป็นการระบุกระบวนการ
ของโครงสร้างความคิดโดยอาศัยเทคนิคต่าง ๆ เช่น ทักษะด้านสังคม (Social Skills) ทักษะการฝึก
ความมั่นคง (Assertiveness Training) ทักษะการเปิดเผยระบบ (Systematic Exposure) และ               
การโปรแกรมพฤติกรรม (Behavioral Programming) 
 5. กระบวนการสร้างโครงสร้างความคิดใหม่ (Making “New” Schemas) ในเทคนิคนี้ 
สมาชิกจะท าการค้นหาบทบาทของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่ถูกเปลี่ยนแปลงใหม่กลายเป็น
โครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผนแล้วและคอยดูปฏิกิริยาที่ตอบสนอง 
 6. การป้องกันการสูญหายของโครงสร้างความคิดใหม่ (Preventing Schema Relapse 
and Termination) เป็นเทคนิคในการป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหมก่ลับไปสู่สภาพที่เลวร้าย
เหมือนเช่นเคย เช่น การพูดคุยให้เห็นถึงประโยชน์ของโครงสร้างความคิดใหม่ เป็นต้น 
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รัชนีกร ใจค าสืบ (2552) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการพยาบาลแบบสนับสนุนและให้
ความรู้ด้านข้อมูลของโรคร่วมกับการเดินออกก าลังกายที่มีต่ออาการเหนื่อยล้า อาการนอนไม่หลับ 
และความวิตกกังวลของผู้ป่วยโรคมะเร็งเต้านมที่ได้รับการรักษาด้วยเคมีบ าบัด กลุ่มตัวอย่างคือผู้ป่วย
โรคมะเร็งเต้านมที่เข้ารับการรักษาเสริมด้วยเคมีบ าบัดที่โรงพยาบาลอุตรดิตถ์ ซึ่งมีคุณสมบัติตาม
เกณฑ์ที่ก าหนดจ านวน 40 ราย จ าแนกเป็นกลุ่มควบคุม 20 ราย และกลุ่มทดลอง 20 ราย โดยจับคู่
ให้มีความคล้ายคลึงกันในเรื่องอายุ และการรับเคมีบ าบัดสูตรเดียวกัน โดยที่กลุ่มควบคุมได้รับ              
การพยาบาลตามปกติ ในขณะที่กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการพยาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้
ร่วมกับการเดินออกก าลังกาย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่             
แบบประเมินอาการเหนื่อยล้าจากการออกก าลังกาย แบบประเมินอาการนอนไม่หลับ และแบบ
ประเมินความวิตกกังวล ผลการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการเหนื่อยล้า การนอนไม่หลับ 
และความวิตกกังวลของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมที่ได้รับเคมีบ าบัดหลังได้รับการพยาบาลแบบสนับสนุน  
และให้ความรู้ด้านข้อมูลของโรคร่วมกับการเดินออกก าลังกายต่ ากว่าก่อนได้รับโปรแกรมการพยาบาล
แบบสนับสนุนและให้ความรู้ด้านข้อมูลของโรคร่วมกับการเดินออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < 0.001) และค่าเฉลี่ยของคะแนนอาการเหนื่อยล้า การนอนไม่หลับ และความวิตกกังวลของ
ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมที่ได้รับเคมีบ าบัดหลังได้รับโปรแกรมการพยาบาลแบบสนับสนุนและให้ความรู้ 
ด้านข้อมูลของโรคร่วมกับการเดินออกก าลังกายต่ ากว่าผู้ป่วยที่ได้รับการพยาบาลตามปกติอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) 

ปาริฉัตร อารยะจารุ, เยาวลักษณ์ เสรีเสถียร, ฉวีวรรณ อยู่ส าราญ, และวรรณา พาหุวัฒ
นกร (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการให้ความรู้ต่อระดับความเจ็บปวดและพฤติกรรมการเผชิญ
ความเจ็บปวดในระยะคลอดของมารดาวัยรุ่นครรภ์แรก กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงวัยรุ่นตั้งครรภ์แรก 
อายุครรภ์ 37-39 สัปดาห์ ที่มาฝากครรภ์ในแผนกฝากครรภ์และมาคลอดที่ห้องคลอดโรงพยาบาล
สมุทรสาคร จังหวัดสมุทรสาคร จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน ได้รับการให้
ความรู้ตามปกติจากพยาบาลวิชาชีพ และกลุ่มทดลองจ านวน 25 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม 
การให้ความรู้จากผู้วิจัยร่วมกับการให้ความรู้ตามปกติจากพยาบาลวิชาชีพโดยมีลักษณะเป็นสื่อ
มัลติมีเดีย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วยแบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 
แบบสอบถามความวิตกกังวลเกี่ยวกับการคลอด แบบวัดความเจ็บปวด (Visual Analogue Scale) 
และแบบสังเกตพฤติกรรมการเผชิญความเจ็บปวด ผลการศึกษาพบว่ามารดาวัยรุ่นในกลุ่มทดลองมี
คะแนนความวิตกกังวลเกี่ยวกับการคลอดและคะแนนความเจ็บปวดในระยะคลอดน้อยกว่ามารดา
วัยรุ่นในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ มีคะแนนพฤติกรรมการเผชิญความเจ็บปวดในระยะ
คลอดดีกว่ามารดาวัยรุ่นในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คณะผู้วิจัยได้เสนอแนะว่าสื่อ
มัลติมีเดียเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ต่อผู้เรียนและผู้สอน คือ ช่วยเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู้แก่ผู้เรียน 
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และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้เรียนท าให้เกิดความอยากเรียนรู้ ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนตามความสามารถของ
ตนเอง โดยค านึงถึงหลักการของความแตกต่างระหว่างบุคคล ผู้เรียนจะรับเนื้อหาทีละน้อยจนกว่าจะ
บรรลุวัตถุประสงค์ของการเรียน ซึ่งเป็นไปตามข้ันตอนของกระบวนการการเรียนรู้ สามารถเรียนได้
ด้วยตนเอง สามารถเรียนซ้ าหรือย้อนกลับไปเนื้อหาที่ไม่เข้าใจได้ด้วยตนเอง และยังเป็นเสมือนสิ่งเร้า 
ที่กระตุ้นให้ผู้เรียนอยู่ในสภาพตื่นตัว มีการสร้างจุดสนใจด้วยภาพเคลื่อนไหวที่ดึงดูดความสนใจ  
ท าให้ไม่เกิดความเบื่อหน่าย มีก าลังใจในการเรียนรู้ เหมาะสมที่จะน ามาใช้เป็นสื่อเพ่ือประกอบ 
การน าเสนอข้อมูลได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

วรนุช ฤทธิธรรม และสมพร ชินโนรส (2555) ได้ศึกษาผลการให้ข้อมูลเตรียมความพร้อม 
ต่อความปวดในผู้ป่วยผ่าตัดช่องท้อง โดยใช้กรอบแนวคิดการควบคุมตนเองเป็นแนวทางในการศึกษา  
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยที่ได้รับการผ่าตัดทางช่องท้องและเข้ารับการรักษาในหอผู้ป่วยศัลยกรรม               
คณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล มหาวิทยาลัยกรุงเทพมหานครจ านวน 60 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 30 ราย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่สื่อมัลติมีเดียเรื่องการดูแล
ตนเอง เมื่อได้รับการผ่าตัดช่องท้อง แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินความวิตกกังวล
แบบสเตทของ สปิลเบอร์เกอร์ และคณะฯ และ มาตรวัดความปวดด้วยตัวเลขกลุ่มทดลองจะถูก
ก าหนดให้ดูสื่อมัลติมีเดียนาน 20 นาที ผู้วิจัยประเมินความวิตกกังวลของผู้ป่วยหลังการทดลอง และ
ประเมินความปวดของผู้ป่วยเมื่อครบ 24 ชั่วโมงหลังการผ่าตัด ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับการพยาบาล
ตามปกติจากพยาบาลประจ าการของโรงพยาบาลโดยมีระยะเวลานาน 20 นาที ผู้วิจัยท าการประเมิน
ความวิตกกังวลของผู้ป่วยหลังการทดลองและประเมินความปวดของผู้ป่วย เมื่อครบ 24 ชั่วโมง  
หลังการผ่าตัด ผลการวิจัยพบว่าผู้ป่วยที่ได้รับข้อมูลเตรียมความพร้อมมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวล
ก่อนผ่าตัดน้อยกว่าผู้ป่วยที่ได้รับการพยาบาลตามปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) 
คณะผู้วิจัยได้น าเสนอว่าการศึกษาครั้งนี้สนับสนุนทฤษฎีโครงสร้างความคิด กล่าวคือ เมื่อให้ผู้ป่วย
กลุ่มทดลองดูสื่อมัลติมีเดียซึ่งเป็นสื่อที่ช่วยเสนอข้อมูลที่ถูกต้อง มีเนื้อหาครบถ้วน มีการจัดเรียงล าดับ
เนื้อหาอย่างเป็นระเบียบ ท าให้ง่ายต่อการท าความเข้าใจและเป็นสื่อที่สามารถให้ภาพและเสียงที่เร้า
ความสนใจได้เป็นอย่างดี ดังนั้นผู้ป่วยจึงมีการเรียนรู้ได้ดีโดยมีโครงสร้างความคิดเก่ียวกับการผ่าตัด
ช่องท้องที่ชัดเจน เมื่อผู้ป่วยเผชิญกับการผ่าตัดช่องท้องซึ่งเป็นเหตุการณ์จริง ผู้ป่วยจึงสามารถแปล
ความหมายของเหตุการณ์ที่ก าลังเผชิญได้อย่างชัดเจน ปราศจากความคลุมเครือและคาดการณ์สิ่งที่ 
จะเกิดขึ้นได้ ท าให้ผู้ป่วยมีความวิตกกังวลลดลง เมื่อผู้ป่วยมีความวิตกกังวลลดลงจึงเพ่ิมความทน             
ต่อความปวดและท าให้ผู้ป่วยมีความปวดลดลงด้วย 

Hartford, Wong, and Zakaria (2002) ได้ศึกษาประสิทธิภาพของการใช้โปรแกรมการให้
ข้อมูลโดยผ่านการพูดคุยทางโทรศัพท์เพ่ือรักษาความวิตกกังวลให้กับผู้ป่วยและคู่สมรสที่เป็นโรค
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หลอดเลือดหัวใจจ านวนทั้งสิ้น 131 คน การศึกษานี้ใช้วิธีการโทรศัพท์พูดคุยเพ่ือบอกเล่ารายละเอียด
ของอาการป่วยที่จะเกิดข้ึนโดยท าการโทรศัพท์พูดคุยสัปดาห์ละ 6 ครั้งเป็นจ านวนทั้งสิ้นมากกว่า  
7 สัปดาห์ หลังจากนั้นใช้แบบวัดความวิตกกังวลที่ชื่อว่า “Beck Anxiety Inventory” เป็นเครื่องมือ
ในการทดสอบ ผลการศึกษาพบว่าความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในช่วงวันก่อนเข้ารับการผ่าตัดอยู่ในระดับ
ปานกลาง กลุ่มทดลองมีระดับความวิตกกังวลน้อยกว่ากลุ่มควบคุมในช่วงเวลาคือวันที่สองหลังจาก
กลับไปรักษาตัวที่บ้านแล้ว นอกจากนั้นแล้วยังพบว่ากลุ่มคู่สมรสมีระดับความวิตกกังวลที่ลดน้อยลง
กว่ากลุ่มผู้ป่วย ซึ่งระดับของความวิตกกังวลจะยังคงระดับเดิมอยู่ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นคู่สมรสทั้งใน
สัปดาห์ที่สองและสัปดาห์ที่สี่ ผลการศึกษาสามารถสรุปได้ว่า การให้โปรแกรมในการให้ข้อมูล
รายละเอียดจะมีประสิทธิผลเป็นอย่างดีในช่วงระยะเวลาช่วงแรกหลังจากเข้ารับการผ่าตัด 

Wing, Deborah, Gorin, Raynor, and Fava (2006) ได้พัฒนาโปรแกรมการควบคุม
ตนเองส าหรับการคงน้ าหนักตัวของกลุ่มบุคคลที่ควบคุมน้ าหนักและได้ลดน้ าหนักไปก่อนหน้านี้ส าเร็จ
แล้วให้อยู่ในระดับเดิม เนื่องจากโดยปกติแล้ว หลังจากกลุ่มบุคคลที่ควบคุมน้ าหนักประสบ
ความส าเร็จในการควบคุมและลดน้ าหนักแล้ว ปรากฏว่ากลุ่มบุคคลที่ควบคุมน้ าหนักส่วนใหญ่กลับมี
น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นมาอีก ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงได้ท าการพัฒนาโปรแกรมการควบคุมน้ าหนักให้คงที่เท่า
เดิม การศึกษาครั้งนี้ได้จัดกลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองเป็นสามกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม ซึ่งจะได้รับข้อมูล
จากจดหมายข่าวเป็นข้อมูลตามช่วงเวลาต่าง ๆ ที่ถูกก าหนดไว้ กลุ่มที่สองเป็นกลุ่มที่จะได้รับการฝึก
แบบตัวต่อตัว และกลุ่มสุดท้ายเป็นกลุ่มที่จะได้รับการฝึก โดยอาศัยอินเตอร์เน็ตเป็นฐาน เนื้อหาของ
โปรแกรมในการฝึกสองกลุ่มหลังนั้นจะมีลักษณะเนื้อหาที่เหมือนกัน มีลักษณะเนื้อหาที่เป็นการเน้น
ข้อมูลในการก ากับตนเองและการลดน้ าหนักด้วยตนเอง โดยการใช้ระยะเวลาในการศึกษาประมาณ 
18 เดือน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มการฝึก
โดยอาศัยวิธีการแบบตัวต่อตัวและกลุ่มควบคุมโดยสัดส่วนของผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มควบคุม 
ที่มีน้ าหนักเพ่ิมขึ้นมาหลังจากเลิกควบคุมน้ าหนักอยู่ที่ 2.3 กิโลกรัมหรือมากกว่านั้นในระยะเวลา  
18 เดือน มีจ านวนสูงกว่ากลุ่มการฝึกแบบตัวต่อตัวและกลุ่มการฝึกโดยอาศัยอินเตอร์เน็ตเป็นฐาน 
การควบคุมการลดน้ าหนักด้วยตนเองในแต่ละวันนั้นมีค่าท่ีสูงขึ้นในการฝึกของสองกลุ่มหลังและมี
ความเกี่ยวข้องกับค่าความเสี่ยงที่ลดลงของน้ าหนักที่เพ่ิมข้ึนมา 2.3 กิโลกรัมหรือมากกว่านั้น 
 Beaver, Twomey, Withman, Foy, and Luker (2006) ได้ศึกษาเพ่ือประเมินผลของ
โปรแกรมการสื่อสารข้อมูลผ่านทางโทรศัพท์ ซึ่งด าเนินการติดต่อโดยพยาบาลผู้เชี่ยวชาญที่ดูแลผู้ป่วย
หญิงที่เป็นโรคมะเร็งเต้านม มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นการสื่อสารข้อมูลที่จ าเป็นให้กับผู้หญิงที่ป่วยเป็น
มะเร็งเต้านม จากนั้นท าการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการใช้แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างกับผู้เข้าร่วมการ
ทดลองเป็นระยะเวลาสองช่วง คือระยะเวลาหลังการจัดการวินิจฉัยโรคไปแล้ว 3 และ 8-12 เดือน 
และมุ่งให้ความสนใจกับผลส าเร็จของผู้ป่วยกับการได้รับข้อมูลที่มีความจ าเป็นและการให้ความสนใจ
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กับสภาพทางจิตใจของผู้ป่วยด้วย ผลจากการสัมภาษณ์รายงานว่า กลุ่มผู้ป่วยมีปัญหาสุขภาพลดลง
ในช่วงระยะเวลาที่สองหลังการวินิจฉัยโรค และมีความต้องการที่จะได้รับการสื่อสารข้อมูลของตนเอง
มากขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่พบความแตกต่างของสภาวะสุขภาพจิตระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนี้มีความเหมาะสมในการน ามาปฏิบัติได้และเป็น
วิธีการที่ได้รับการยอมรับในการส่งข้อมูลที่จ าเป็นให้กับผู้ป่วยหญิงที่เป็นโรคมะเร็งเต้านม 
 Won (2006) ได้ศึกษาผลของการจัดเตรียมข้อมูล (Provision of Information) ที่มีผลต่อ
ปัญหาของกลุ่มมารดาที่มุ่งเน้นการใช้ความสามารถในการรับมือกับกระบวนการฉีดยาเข้าหลอดเลือด
ด าของบุตรของตนเอง เนื่องจากข้ันตอนในการรักษาผู้ป่วยกลุ่มเด็กเล็กในโรงพยาบาลนั้นก่อให้เกิด
ความเครียดและความวิตกกังวลให้กับกลุ่มมารดาที่ลูกของตนเองจะแสดงอาการต่อต้านการรักษา
เพราะทนความเจ็บปวดจากการรักษาไม่ไหว และต้องพ่ึงพาการปลอบประโลมจากพ่อแม่ของตนเอง 
วัตถุประสงค์ของการให้ข้อมูลคือเพ่ือส่งเสริมบทบาทของกลุ่มมารดาเพ่ือให้มีความสัมพันธ์กับ
ความสามารถในการรับมือกับการแก้ไขปัญหาในกลุ่มเด็กเล็กที่เกิดอาการเครียดจากการเข้ารับ                
การรักษาในหน่วยกุมารเวชศาสตร์ในโรงพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มของมารดาจ านวน 56 คน             
ที่พาบุตรเข้ารับการรักษาในแผนกกุมารเวชศาสตร์ในโรงพยาบาล แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 
27 คน และกลุ่มควบคุม 29 คน กลุ่มทดลองจะต้องตอบค าถามในแบบทดสอบวัดอารมณ์ด้วยตนเอง 
และแบบทดสอบความเชื่อของผู้ปกครองก่อนการได้รับโปรแกรมการจัดเตรียมข้อมูลที่ชื่อว่า PIPC-IP  
ซึ่งจะมีลักษณะเป็นวีดีโอ มีระยะเวลาในการเล่าเรื่อง 7 นาทีโดยวีดีโอนี้จะถูกเปิดในห้องที่เงียบและ 
ไม่มีเสียงรบกวน ในเวลาเดียวกับท่ีลูกของตนเองก าลังเข้ารับการรักษาด้วยการฉีดยาเข้าหลอดเลือด
ด าในอีกห้องหนึ่งซึ่งจะมีพยาบาลที่ได้รับการฝึกฝนมาแล้วจ านวนสองคนจะคอยสังเกตพฤติกรรมใน
การสนับสนุนของมารดา ที่มีต่อลูกของตนเองหลังจากท่ีได้รับโปรแกรมแล้ว ในขณะที่มารดาที่เป็น
กลุ่มควบคุมจะได้รับข้อมูลทั่ว ๆ ไปในการเข้าโปรแกรม จากนั้นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะต้อง
ท าแบบทดสอบวัดอารมณ์ด้วยการรายงานตนเองกับแบบทดสอบวัดความเชื่อของมารดาอีกครั้ง            
ผลจากผลการศึกษาครั้งนี้พบว่าการจัดเตรียมข้อมูลด้วยโปรแกรม PIPC-IP นั้นส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึน
ของพฤติกรรมในการเข้าช่วยเหลือบุตรของกลุ่มมารดาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และส่งผลต่อความ
เชื่อของมารดาด้วย จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลุ่มมารดาที่เป็นกลุ่มทดลองนั้น ไม่แสดง
ปฏิกิริยาโต้ตอบด้วยอารมณ์เชิงลบกับบุตรของตนเองเท่ากับกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่ากลุ่มมารดา   
ทีไ่ด้รับข้อมูลมีการเพ่ิมข้ึนของกิจกรรมในการดูแลบุตรของตนเองมากข้ึน และยังส่งผลให้เกิด
ความเครียดและความวิตกกังวลลดลง 
 
 



69 
 

 Jaaniste et al. (2007) ได้ศึกษาพบว่าข้อมูลในการเตรียมพร้อม (Preparatory 
Information) คือการคาดเดาที่ส าคัญของบุคคลในการเข้าสู่วิธีการควบคุมตนเอง ซึ่งข้อมูลในการ
เตรียมพร้อมนี้ค่อนข้างมีอิทธิพลต่อบุคคลในการที่จะท าให้เกิดการประเมินต่อขั้นตอนของเหตุการณ์ 
ที่ก าลังจะเกิดขึ้นต่อตนเองว่ามีลักษณะเป็นอย่างไร การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการศึกษากับกลุ่มของผู้ป่วย
เด็กท่ีจะต้องถูกท าการส่องกล้องเข้าไปตรวจโดยผ่านช่องปาก คอหอย หลอดอาหาร ลงไปที่กระเพาะ
อาหารและล าไส้ส่วนต้น โดยที่กลุ่มผู้ป่วยเด็กจะได้รับการบอกเล่าข้อมูลของขั้นตอนในการส่องกล้อง
อย่างละเอียด ซึ่งการได้รับข้อมูลเช่นนี้ท าให้กลุ่มเด็กกลุ่มนี้รับรู้ถึงกระบวนการและขั้นตอนต่าง ๆ  
จะช่วยลดความรู้สึกของการถูกคุกคามที่เกิดขึ้นกับตนเองด้วยการประเมินในภายหลัง ส่งผลให้ความ
วิตกกังวลลดลงและพร้อมที่จะรับมือกับสิ่งที่จะเกิดข้ึนมาภายหลังได้ ผลการศึกษานี้แนะน าให้เห็นถึง
ประสิทธิภาพของการจัดเตรียมข้อมูลที่อาจจะถูกท าให้เป็นสื่อกลางได้โดยการประเมินของ
สถานการณ์ที่ก าลังจะเกิดขึ้นในไม่ช้า ซึ่งประกอบไปด้วยการรับรู้ (Perceptions) ของการควบคุม 
และความสามารถของบุคคลในการรับมือต่อสิ่งนั้น 

Lindstrom and Melnyk (2013) ได้ศึกษาความเป็นไปได้และผลลัพธ์ในระดับเบื้องต้น
ของการใช้โปรแกรมการพัฒนาโครงสร้างความรู้เป้าหมายส าหรับผู้ดูแลผู้ป่วยรายใหม่ ที่อยู่ในอาการ
เจ็บป่วยในระยะสุดท้ายและเพ่ิงถูกรับเข้ามารักษาในโรงพยาบาล เนื่องจากผู้ดูแลผู้ป่วยรายใหม่ที่อยู่
ในอาการเจ็บป่วยในระยะสุดท้ายนั้นจะเกิดความวิตกกังวลในระดับสูง การขาดการเตรียมความพร้อม 
(Unpreparedness) และการขาดความมั่นใจในตนเองในการดูแลผู้ป่วย ผลกระทบเหล่านี้สามารถ
สรุปได้ว่าการที่บุคคลไม่มีโครงสร้างความคิดหรือสกีมาด้านการรู้คิดที่ถูกต้องและแม่นย า และการที่
บุคคลนั้นไม่รู้ว่าจะต้องคาดคิดถึงเรื่องอะไรหรือจะต้องช่วยเหลือบุคคลที่ตนเองรักอย่างไร 
วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือการทดสอบความเป็นไปได้และผลลัพธ์ระดับเบื้องต้นของ
โปรแกรมการสร้างความรู้และทักษะส าหรับผู้ดูแลผู้ป่วยในระยะสุดท้าย (Education and Skill 
Building Intervention for Caregivers of Hospice Patients: ESI-CH) ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีถูกสร้าง
ขึ้นโดยการใช้การออกแบบแนวคิดเชิงนวัตกรรม มีเป้าหมายในการพัฒนาโครงสร้างความคิดหรือสกี
มาและการสร้างทักษะพ้ืนฐานที่จ าเป็นส าหรับกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วยรายใหม่ที่อยู่ในอาการเจ็บป่วยในระยะ
สุดท้ายที่ได้รับการรักษาในโรงพยาบาล กลุ่มผู้เข้ารับการทดลองคือกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วยจ านวน 18 คน 
ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มผู้เข้ารับการทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมจนเสร็จสิ้นจะมีการเตรียมความพร้อม 
ความเชื่อในการให้ความช่วยเหลือ และมีความมั่นใจในความสามารถของตนเองที่จะคอยให้การดูแล
ผู้ป่วยของตนเองได้ กลุ่มผู้เข้ารับการทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมจนครบมีระดับของความ                 
วิตกกังวลของตนเองลดลงด้วย แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนี้สามารถช่วยเหลือผู้ดูแลผู้ป่วยให้เกิด 
การช่วยเหลือผู้ป่วยได้ดีมากข้ึน  
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Nenadić et al., (2017) ได้พัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดแบบกลุ่ม 
(Group Schema Therapy: GST) ในระยะสั้นขึ้น มีจ านวนประมาณ 12-15 sessions ประกอบด้วย
กิจกรรมด้านการรู้คิดหรือทางพฤติกรรม ร่วมกับกิจกรรมการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยโรคความ
ผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบก้ ากึ่ง (Borderline Disorders) หรือกลุ่มบุคคลที่มีความวิตกกังวล 
(Cluster C Personality Disorders) ต้องปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิทยาในห้องที่จัดกิจกรรมส าหรับ
ผู้ป่วยไว้ ท าการประเมินก่อนและหลังการปฏิบัติกิจกรรมโดยให้กลุ่มตัวอย่างรายงานผลด้วยตนเอง 
(Self-Report) เกี่ยวกับความคิดท่ีแปรปรวนและการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ีเป็นระบบ
ระเบียบ ร่วมกับการใช้แบบสอบถามโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในระยะเริ่มแรก (Young 
Schemas Questionnaire) การตรวจสอบอาการแบบสั้น ( Brief Symptom Check List, BSCL-
53-S) การตรวจสอบความพึงพอใจของผู้ป่วย (ZUF-8) และการตรวจสอบบรรยากาศและความ
ต่อเนื่องของกลุ่ม (GCQ-S) ผลการศึกษาพบว่า อาการของผู้ป่วยลดลงอย่างมีนัยส าคัญและมีการ
พัฒนาระดับของการกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่ดีขึ้น การศึกษาแสดงให้เห็นว่า 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดแบบกลุ่มสามารถถูกน ามาใช้และประยุกต์ใช้ส าหรับกรณีของผู้ป่วยได้ 

จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่า การบ าบัดโครงสร้างความคิดประกอบด้วย
ปัจจัยด้านการบ าบัดเชิงพฤติกรรมและเป็นรูปแบบที่มุ่งเน้นด้านอารมณ์สามารถพัฒนาเป็นวิธีการ             
ในการรักษาบุคคลที่มีความผิดปกติหรือมีปัญหาเกี่ยวกับสภาวะอารมณ์ได้  
 จากหลักการส าคัญและขั้นตอนการใช้โครงสร้างความคิดในการลดความวิตกกังวลดังที่
น าเสนอไปแล้วนั้น อาจจะเป็นกลวิธีหนึ่งในการช่วยลดความวิตกกังวลของบุคคลลงได้ อีกท้ังยังช่วย
ในการส่งเสริมให้เกิดการเตรียมความพร้อมและความม่ันใจให้กับบุคคลนั้นได้ด้วย จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่าการให้ข้อมูลที่มีลักษณะเป็นรูปธรรม เจาะจง และชัดเจนนั้น ถือเป็นวิธีการที่มี
ประโยชน์และส่งผลต่อสภาพจิตใจและสภาวะทางร่างกายให้กับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพได้ เนื่องจากข้อมูล
เหล่านี้จะส่งผลให้เกิดโครงสร้างความคิดด้านการรับรู้ (Lindstrom & MeInyk, 2013) ที่เป็นการเน้น
ให้บุคคลเตรียมพร้อมในการเผชิญกับเหตุการณ์ที่ซับซ้อนและสามารถรับมือกับความเครียดและความ
วิตกกังวลได้ ซึ่งในปัจจุบันนี้มีการศึกษาวิจัยจ านวนหนึ่งที่ได้ใช้แนวคิดของทฤษฎีโครงสร้างความคิด
เข้ามาใช้เกี่ยวข้องกับกระบวนการในการรักษาทางการแพทย์ที่ก าลังเกิดขึ้นกับผู้ป่วยในกลุ่มต่าง ๆ 
เนื่องจากการได้รับข้อมูลเกี่ยวกับกระบวนการในการรักษาทางการแพทย์ที่ก าลังจะเกิดขึ้นนั้นจะไป
กระตุ้นความจ าของโครงสร้างที่เก่ียวกับประสบการณ์ในการรักษาตนเองในอดีตขึ้นใหม่ ทั้งนี้การได้รับ
ข้อมูลที่มีลักษณะเป็นโครงสร้าง (Constructive) และโครงสร้างที่ถูกสร้างขึ้นใหม่ (Reconstructive) 
ของความทรงจ าในบุคคลนั้น จะต้องประกอบกับความไวของบุคคลในการรับรู้ข้อมูลที่ไม่เกินจริง
หรือไม่เป็นการบิดเบือนข้อมูลในความทรงจ า เพ่ือท าให้บุคคลนั้นมีโครงสร้างความรู้เที่ยงตรง 
(Inaccurate Schemata) (Von Baeyer, Marche, Rocha, & Salmon, 2004) 
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 การใช้ทฤษฎีโครงสร้างความคิดกับการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
 ทฤษฎีโครงสร้างความคิดได้ถูกน ามาใช้ในการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพ่ือใช้ในการแก้ไข
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เกิดข้ึนกับบุคคล เนื่องจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนคือรูปแบบ          
ของการรับรู้ อารมณ์ และความรู้สึกทางกายในด้านการพ่ายแพ้ตนเอง จากการศึกษาวรรณกรรม
พบว่า มีนักการศึกษาจ านวนมากที่ได้น าแนวคิดเรื่องการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาใช้ในการแก้ไข
ปัญหาทางจิตใจที่เกิดขึ้นกับบุคคลในกลุ่มต่าง ๆ ดังนี้ 
 Nadort et al. (2009) ได้ศึกษาการน าเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดไปใช้กับผู้ป่วย
นอก (Outpatient) ที่มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจน คณะผู้ศึกษาได้
ก าหนดให้มีการใช้วิธีการดูแลสุขภาพจิตตามปกติ (Regular Mental Healthcare) รว่มกับวิธีการ
ก าหนดให้นักบ าบัดโทรศัพท์พูดคุยและให้ค าปรึกษากับกลุ่มตัวอย่างในช่วงเวลาที่เกิดกรณีเกิดวิกฤต
ขึ้น วิธีการดูแลสุขภาพจิตตามปกติคือการให้นักบ าบัดที่ได้รับการฝึกฝนด้านแนวคิดในการบ าบัด
โครงสร้างความคิดมาน าเสนอตัวอย่างของเทคนิคการบ าบัดด้วยโครงสร้างความคิดกับกลุ่มตัวอย่าง
และให้กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกร่วมกับการให้ค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ นอกจากนั้นแล้วยังมี              
การก าหนดให้นักบ าบัดมีการติดต่อกลุ่มตัวอย่างผ่านทางโทรศัพท์นอกเหนือจากเวลาท างานหรือ           
ในช่วงเวลาที่เกิดความรู้สึกวิกฤต จากนั้นกลุ่มตัวอย่างได้ถูกท าการประเมินโดยใช้แบบสอบถาม                 
กึง่โครงสร้าง และใช้วิธีการวัดด้วยการรายงานตนเองเก่ียวกับความผิดปกติทางบุคลิกภาพที่ไม่
แสดงออก รวมทั้งการประเมินคุณภาพชีวิต (Quality of Life) การประเมินจิตพยาธิวิทยา 
(Psychopathology) และการใช้แบบสอบถามเก่ียวกับการบ าบัดด้วยโครงสร้างความคิดทั้งก่อนและ
หลังการได้รับการฝึก ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดง
อาการชัดเจนมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นและมีความวิตกกังวลน้อยลงหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกจ านวนทั้งสิ้น 
42% การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าเทคนิคการบ าบัดด้วยโครงสร้างความคิดสามารถน ามาใช้ในการดูแล
สุขภาพทางจิตแบบปกติได ้ผลลัพธ์ของการฝึกและอัตราการออกจากการฝึกกลางคันเทียบเคียงได้ 
เท่าเทียมกันกับวิธีการรักษาทางคลินิกท่ีมีมาก่อนหน้านี้  
 จากการศึกษาครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า มีจุดอ่อนของการออกแบบการศึกษาคือ การศึกษา
ครั้งนีข้าดการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม และขาดการควบคุมตัวอย่างทั้งสองกลุ่มให้มีความเท่าเทียมกัน
ในเรื่องของคุณสมบัติขั้นต้น เช่น ระดับความวิตกกังวล รวมถึงขาดการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่
อาจส่งผลต่อข้อสรุปการศึกษาได้ เช่น การใช้ยาต้านเศร้า และวัดผลลัพธ์ของการทดลองเพียงแค่
ระดับความคิดเห็นจากกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อข้อมูลเกี่ยวกับเทคนิคการบ าบัดความคิด แต่ไม่ได้มี
กระบวนการหรือขั้นตอนในการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างอาจไม่เห็น
ความสัมพันธ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับความวิตกกังวลและระดับความวิตกกังวล                      
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ที่เปลี่ยนแปลงได้ ท าให้ไม่สามารถสรุปได้ว่าการเปลี่ยนแปลงของระดับความวิตกกังวลเกิดจาก
กิจกรรมการทดลอง บทสรุปที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้จึงยังไม่สามารถสรุปได้ว่า ระดับความวิตกกังวล 
ที่เปลี่ยนแปลงในกลุ่มทดลองนั้นเกิดจากกิจกรรมตามทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
 Napel-Schutz, Abma, Bamelis, and Arntz (2011) ได้ศึกษาทัศนคติของผู้ป่วยที่มี
ความผิดปกติด้านบุคลิกภาพและความวิตกกังวลโดยการใช้เทคนิคจินตภาพในบริบทของเทคนิค 
การบ าบัดโครงสร้างความคิด การศึกษานี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบ
ประสิทธิภาพของการใช้เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่มีต่อผู้ป่วยที่มีความผิดปกติด้าน
บุคลิกภาพ กลุ่มตัวอย่างถูกคัดเลือกมาจากสถาบันส่งเสริมสุขภาพจิตจ านวนสามแห่งรวมจ านวน
ทั้งสิ้น 8 คน กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดในระยะแรกจะมีการก าหนดให้กลุ่มตัวอย่าง               
ได้รับการฝึกการใช้เทคนิคจินตภาพในสถานการณ์ต่าง ๆ อาทิเช่น จินตภาพในการวินิจฉัยอาการ 
(Diagnostic Imagery) และจินตภาพของสถานที่ที่มีความปลอดภัย (Imagery of a Safe Place) 
หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมแล้วกลุ่มตัวอย่างจะถูกเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง             
เชิงลึก จากนั้นข้อมูลจะถูกน ามาเปรียบเทียบกับคู่มือของเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Schema Therapy Manual) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการใช้กิจกรรมการฝึกเทคนิคจินตภาพ             
ในระยะแรกเป็นวิธีการที่มีประโยชน์ต่อกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ป่วยในการช่วยลดอาการของความ
ผิดปกติด้านบุคลิกภาพได้ อย่างไรก็ตาม กลุ่มผู้ป่วยน าเสนอความคิดเห็นว่า ควรให้ความสนใจต่อ
ผลกระทบทางอารมณ์ที่มีต่อเทคนิคนี้ให้มากขึ้นกว่าเดิม เนื่องจากในระยะเวลาช่วงแรกของการฝึก
การใช้เทคนิคจินตภาพนั้นกลุ่มตัวอย่างยังขาดการได้รับข้อมูลการสื่อสาร และยังขาดการได้รับ                
การสนับสนุนอยู่ นอกจากนั้นแล้วกลุ่มตัวอย่างยังน าเสนอเพ่ิมเติมว่าพวกเขาไม่สามารถคาดเดา              
ช่วงระยะเวลาของการฝึกเทคนิคจินตภาพได้ ท าให้เกิดความรู้สึกไม่แน่ใจและเกิดความรู้สึกกลัวที่จะ
ใช้ประโยชน์จากเทคนิคนี้ในการบ าบัดความผิดปกติทางด้านบุคลิกภาพของตนเอง 
 จากการศึกษานี้ มีจุดอ่อนของการออกแบบการศึกษาคือ การศึกษานี้ใช้กลุ่มตัวอย่างใน 
การทดลองน้อย ขาดการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจส่งผลต่อข้อสรุปการศึกษาได้ เช่น การที่กลุ่ม
ตัวอย่างหลายคนได้เคยมีประสบการณ์ในการเข้ารับการรักษาด้วยวิธีการบ าบัดรูปแบบอ่ืนมาก่อนหน้า
นี้แล้ว และพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นผู้ป่วยที่มีอาการวิตกกังวลอย่างรุนแรงซึ่งส่งผลต่อรูปแบบ
ของบุคลิกภาพในตนเอง อาจไม่เห็นความสัมพันธ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเกี่ยวกับความ
วิตกกังวล ท าให้ไม่สามารถสรุปได้ว่าการเปลี่ยนแปลงของระดับความวิตกกังวลเกิดจากกิจกรรม 
การทดลอง สอดคล้องกับข้อคิดเห็นของผู้วิจัยเองว่า การออกแบบการศึกษาในครั้งนี้ ใช้จ านวน
ตัวอย่างน้อยและขาดการสุ่ม บทสรุปที่ได้จากการศึกษานี้จึงยังไม่สามารถสรุปได้ว่า ระดับความ 
วิตกกังวลที่เปลี่ยนแปลงในกลุ่มตัวอย่างนั้นเกิดจากกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
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 Malogiannis et al. (2014) ได้ศึกษาการใช้เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดกับผู้ป่วย
ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคซึมเศร้าแบบเรื้อรัง (Chronic Depression) โดยศึกษาเป็นรายบุคคล
รวมทั้งสิ้นจ านวน 12 คน ออกแบบการวิจัยในรูปแบบของใช้วิธีการบ าบัดที่ประกอบไปด้วยการฝึก
จ านวนรวมทั้งสิ้น 60 ครั้ง เริ่มจากช่วงแรกจ านวน 55 ครั้ง โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกเทคนิค
การบ าบัดโครงสร้างความคิดในทุก ๆ สัปดาห์ติดต่อกัน และอีก 5 ครั้ง ในช่วงทุก ๆ สองสัปดาห์
สุดท้ายของระยะเวลาในการบ าบัด คณะผู้วิจัยได้ก าหนดรูปแบบของการวิจัยเป็นรูปแบบชุดฝึก 
สามแบบต่อเนื่องกันไป ได้แก่ ช่วงระยะแรกคือ การฝึกแบบ Baseline (A) โดยจะใช้มาตรวัด HRSD 
(Hamilton Rating Scale for Depression) จ านวน 24 ข้อในการวัดผลสามครั้งในทุก ๆ 4 สัปดาห์ 
ระยะเวลาช่วงที่สอง (Phrase B) คือช่วงเวลาที่จะให้กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกไปจนถึงครั้งที่ 12-16 
ในช่วงระยะนี้จะใช้วิธีการน าเสนอการบ าบัดความคิดให้กับกลุ่มตัวอย่างโดยนักบ าบัด กลุ่มตัวอย่าง 
จะถูกประเมินซ้ าด้วยแบบวัด HRSD และตามด้วยการฝึกในระยะที่สาม (Phrase C) ซึ่งก็จะน าเสนอ
เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดให้กับกลุ่มตัวอย่างจนถึงจ านวนการฝึกจนครบคือ 60 ครั้ง  
(เม่ือนับรวมตั้งแต่การฝึกครั้งแรกแล้ว) จากนั้นกลุ่มตวัอย่างจะถูกประเมินด้วยมาตรวัด HRSD อีกครั้ง  
เป็นจ านวนรวมทั้งสิ้น 3 ครั้ง ผลการศึกษาพบว่า ในช่วงการฝึกระยะสุดท้ายของการบ าบัดนั้น กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 7 คนจากทั้งหมด 12 คน (ประมาณ 60%) มีแนวโน้มของคะแนนจากมาตรวัด HRSD 
ลดลงไปจากเดิม 21.07 เป็น 9.40 หลังการเข้าร่วมการฝึกจนครบทุกครั้ง แสดงให้เห็นว่าการบ าบัด
โครงสร้างความคิดส่งผลต่อความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่าง คือท าให้กลุ่มตัวอย่างเกิดผ่อนคลายมากขึ้น
กว่าปกตแิละช่วยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถลดความซึมเศร้าลงได้ด้วยดี ผลการศึกษาครั้งนี้เป็น                  
การสนับสนุนเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดว่าเป็นเทคนิคการบ าบัดที่มีประสิทธิภาพส าหรับ 
การบุคคลที่มีภาวะซึมเศร้าแบบเรื้อรัง 
 จากการศึกษานี้ ปรากฏว่ามีจุดอ่อนของการออกแบบการศึกษาในแง่มุมของความตรง
ภายใน กล่าวคือ การศึกษาครั้งนี้ขาดการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง รวมถึงขาด 
การควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจส่งผลต่อข้อสรุปการศึกษาได้ เช่น การใช้ยาต้านเศร้าและยา 
คลายกังวล ท าให้ไม่สามารถสรุปได้ว่าการเปลี่ยนแปลงของผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนเกิดจากกิจกรรมการ
ทดลองหรือไมส่อดคล้องกับข้อคิดเห็นของผู้วิจัยเองว่า การออกแบบการศึกษาในครั้งนี้ขาดการสุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่ม ดังนั้นบทสรุปที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ จึงยังไม่สามารถสรุปได้ว่าผลลัพธ์ที่
เปลี่ยนแปลงในกลุ่มทดลองนั้นเกิดจากการอบรมทักษะการปรับตัวต่อความวิตกกังวล ดังนั้นจึงไม่
สามารถสรุปได้อย่างชัดเจนว่า การเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเกี่ยวกับความ 
วิตกกังวลที่เกิดขึ้นนี้เป็นผลจากการได้รับการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงอย่างเดียว 
 จากการศึกษางานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การศึกษาวิจัยที่มีเป้าหมายลดระดับ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ผ่านมามีดังนี้ 1) ใช้รูปแบบกิจกรรมผสมผสานทฤษฎีการบ าบัด



74 
 

โครงสร้างความคิดร่วมกับแนวคิดอ่ืนในกลุ่มของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ยังไม่มีรายงานวิจัย
เรื่องใดที่ใช้ทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิดกับการลดโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนเกี่ยวกับ 
ความวิตกกังวลจากการเรียนภาษาอังกฤษ 2) ขาดการควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่ส่งผลต่อโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน เช่น การมีภาวะซึมเศร้าและการใช้ยาแก้ปวด 3) เป็นการศึกษาผลของการใช้
ทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิดและตรวจสอบผลลัพธ์ภายหลังจากเข้ารับกิจกรรม แต่ไม่ได้มี 
การวัดผลของโครงสร้างความคิดในด้านบวกที่เกิดขึ้นใหม่ว่ามีความคงทนในความจ าของบุคคลนั้น
หรือไม่ จากข้อสรุปที่กล่าวมาทั้งหมดจึงยังคงมีประเด็นของการวิจัยที่สามารถใช้ทฤษฎีการบ าบัด
โครงสร้างความคิดในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบ  
ที่เก่ียวกับความวิตกกังวลจากการเรียนภาษาอังกฤษให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบ
แบบแผนหรือโครงสร้างความคิดด้านบวกได้ 
 เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) เป็นเทคนิคการบ าบัดแบบ
ผสมผสานที่ถูกน ามาใช้เพื่อรักษาบุคคลที่มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพ เทคนิคนี้ถูกพัฒนาขึ้น               
โดย Young (1990 cited in Martin & Young, 2010, pp. 317-319) เทคนิคการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดเป็นเทคนิคที่มาจากการผสมผสานเทคนิคหลายรูปแบบ ได้แก่ เทคนิคการบ าบัดทางปัญญา 
(Cognitive Therapy) เทคนิคการบ าบัดพฤติกรรม (Behavioral Therapy) เทคนิคการบ าบัด 
แนวเกสตัลท์ (Gestalt Therapy) ทฤษฎีการเรียนรู้คอนสตรัลติวิสต์ (Constructivism) ทฤษฎี 
การแนบติด (Attachment Models) และ ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalysis) ซึ่งเทคนิค 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดได้ถูกน ามาใช้เป็นวิธีการที่มุ่งเน้นเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้าง
ความคิด (A Mode-Focused Approach) เพ่ือน าไปใช้ในการบ าบัดรักษาอาการผิดปกติด้าน
บุคลิกภาพ (Pugh, 2015) นอกจากนั้นแล้ว เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดถูกน ามาใช้เพื่อรักษา
ปัญหาสุขภาพจิตหลายอย่าง อาทิเช่น การรักษาอาการวิตกกังวลแบบเรื้อรัง (Chronic Anxiety)  
การรักษาอาการภาวะซึมเศร้า (Depressive Disorder) การรักษาความผิดปกติด้านการรับประทาน
อาหาร (Eating Disorders) และการบ าบัดปัญหาด้านการใช้ชีวิตคู่ (Couple Problems) เป็นต้น 
เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดประกอบด้วยองค์ประกอบหลักที่ส าคัญ 2 ส่วน ได้แก่              
1) รูปแบบของการรับมือ (Coping Styles) หมายถึง การตอบสนองทางพฤติกรรมเฉพาะต่อ
โครงสร้างความคิด และ 2) โหมด (Modes) หมายถึง รูปแบบของโครงสร้างความคิดและรูปแบบ           
ในการรับมือในการด าเนินการในช่วงเวลาขณะใดขณะหนึ่ง โครงสร้างความคิดถือเป็นตัวแปรหลัก 
ของบุคคลที่จะเป็นตัวแทนของความคิด ความรู้สึก การประพฤติตัว และการเข้าสังคม โครงสร้าง
ความคิดคือข้อเท็จจริงที่มีในแต่ละบุคคลมาตั้งแต่แรกเริ่ม (Prior Truths) ถือเป็นปัจจัยภายนอก            
ของการตระหนักรู้ (Awareness) ของแต่ละบุคคล โครงสร้างความคิดหรือข้อเท็จจริงที่มีในแต่ละ
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บุคคลมาตั้งแต่แรกเริ่มจะมีอิทธิพลและส่งผลต่อการประมวลผลของประสบการณ์ของบุคคลนั้น            
หากบุคคลนั้นมโีครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Maladaptive Schemas) ก็จะกลายเป็นปัญหา
สุขภาพจิตต่อบุคคลนั้นในอนาคต (Young et al., 2003, pp. 2-8) 
 Arntz et al. (2005) ได้ศึกษาโมเดลของโหมดหรือรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่
เกี่ยวกับความผิดปกติทางบุคลิกภาพเพ่ือตรวจสอบว่าโหมดประเภทใดที่เป็นตัวก าหนดอาการของ
ความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจน (Borderline Personality Disorder) และ
เพ่ือเปรียบเทียบลักษณะเฉพาะทางด้านการรู้คิด (Cognitions) ความรู้สึก (Feelings) และพฤติกรรม 
(Behaviors) ที่ถูกตั้งสมมติฐานว่าเป็นลักษณะเฉพาะส าหรับการก าหนดเกณฑ์ผู้ที่มีความผิดปกติ          
ทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยที่มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพ
แบบไม่แสดงอาการชัดเจนจ านวน 18 คน ผู้ป่วยที่มีอาการผิดปกติทางบุคลิกภาพ (Personality 
Disorder) จ านวน 18 คนเท่ากันโดยกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มถูกคัดเลือกมาจากศูนย์ดูแลสุขภาพจิต
ในชุมชนของประเทศเนเธอร์แลนด์ และกลุ่มคนปกติเพ่ือก าหนดเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 18 คน            
กลุ่มตัวอย่างจะถูกสัมภาษณ์เพ่ือตอบข้อมูลเกี่ยวกับโหมดของโครงสร้างความคิดในครั้งแรก ส่วนใน
การนัดหมายครั้งที่สองกลุ่มตัวอย่างจะถูกก าหนดให้ได้รับชมภาพยนตร์หนึ่งในสองเรื่องที่คณะผู้วิจัย 
ได้ก าหนดไว้และให้ตอบค าถามเก่ียวกับการวัดระบบการรับภาพเชิงอุปมานที่แสดงสภาพทางอารมณ์ 
(Emotional State Visual Analogue Scales) ในทันทีหลังจากที่รับชมภาพยนตร์เสร็จสิ้นแล้ว  
และจะต้องรับชมภาพยนตร์อีกหนึ่งเรื่องพร้อมกับการตอบค าถามในรูปแบบเดิมอีกเป็นครั้งที่สอง
ตามมา จากนั้นอีกหนึ่งสัปดาห์กลุ่มตัวอย่างจะต้องกลับมาท าตามลำดับขั้นตอนเดิมอีกครั้งเพียงแต่
เปลี่ยนไปรับชมภาพยนตร์เรื่องอ่ืน ๆ แทน กลุ่มตัวอย่างจะไม่ได้รับข้อมูลใด ๆ เกี่ยวกับเนื้อหาของ
ภาพยนตร์แต่ละตอนก่อนที่จะรับชมภาพยนตร์เรื่องนั้น และล าดับของภาพยนตร์แต่ละตอนนั้นจะถูก
ท าให้สมดุลกันในแต่ละตอน ผลการศึกษาพบว่า โหมดหรือรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แสดง
ลักษณะเฉพาะ ของกลุ่มท่ีมีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจนมีจ านวนทั้งสิ้น           
4 โหมด ประกอบไปด้วย 1) โหมดของผู้ปกป้องที่ถูกแยกตัวออกไป (Detached Protector)                      
2) โหมดของพ่อแม่ที่ชอบลงโทษลูก (Punitive Parents) 3) โหมดของเด็ก ที่ถูกทารุณข่มแหงและ 
ถูกทอดทิ้ง (Abused/ Abandoned Child) และ 4) โหมดของเด็กท่ีมีอารมณ์ฉุนเฉียวและใจร้อน 
(Angry/ Impulsive Child) ผู้ป่วยที่มีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจนนั้น            
จะมีระดับของโหมดในวัยผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี (Healthy Adult Mode) ในระดับท่ีน้อยที่สุด การเกิด
ความเครียดจะเป็นตัวน าไปสู่การเกิดอารมณ์ในเชิงลบในทุกกลุ่มที่ถูกศึกษา แต่จะมีลักษณะโดดเด่น
มากหรือมลีักษณะเฉพาะด้านในกลุ่มท่ีมีความผิดปกติทางบุคลิกภาพแบบไม่แสดงอาการชัดเจน 
 จากการทบทวนวรรณกรรมปรากฏว่า โครงสร้างความคิดเป็นรูปแบบหนึ่งที่มีความ
เกี่ยวข้องต่อการลดความวิตกกังวล เนื่องจากการสร้างโครงสร้างความคิดหรือสกีมาในเชิงการรู้คิด
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เกี่ยวกับสิ่งใด ๆ ก็ตามท่ีบุคคลได้คาดคิดไว้นั้น การบ าบัดโครงสร้างความคิดถือเป็นกลวิธีหนึ่งใน              
การช่วยลดความวิตกกังวลของบุคคลลงได้ อีกทั้งยังช่วยในการส่งเสริมให้เกิดการเตรียมความพร้อม
และความมั่นใจให้กับบุคคลนั้นได้ด้วย (Lindstrom & Melnyk, 2013) โดยการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดมีพ้ืนฐานมาจากการบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy) ได้
พัฒนาขึ้นในครั้งแรกโดยมุ่งเน้นการแก้ไขความคิดและกระบวนการคิดท่ีบิดเบือนที่ก่อให้เกิดอาการ
ของโรคซึมเศร้าขึ้น เป็นการบ าบัดเชิงรุกและมีทิศทาง มีระยะเวลาในการบ าบัดที่มีขอบเขตและมี
รูปแบบโครงสร้างชัดเจน ซึ่งใช้เวลาการบ าบัดตั้งแต่ 4-20 ครั้ง สัปดาห์ละครั้ง ครั้งละ 50-60 นาที  
มีเป้าหมายและกระบวนการรักษา ได้แก่ การช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจและแก้ไขโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดที่บิดเบือนและไม่สมเหตุสมผล เริ่มต้นด้วยการสอนให้ผู้ป่วยเข้าใจ
ความสัมพันธ์ระหว่างความคิดกับอารมณ์ จากนั้นมอบหมายให้ผู้ป่วยได้ทบทวนและตรวจสอบ
ความคิดท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริงและตามเหตุผลเพ่ือช่วยแก้ไขโครงสร้างความคิดท่ีบิดเบือน            
ส่งผลให้ผู้ป่วยมีมุมมองทางความคิดท่ียืดหยุ่นมากขึ้นและมีความคิดด้านบวกเพ่ิมข้ึน ส่งผลให้อาการ
ของภาวะซึมเศร้าดีขึ้น การบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรมสามารถรักษาโรคซึมเศร้าในรายที่มี
อาการซึมเศร้ารุนแรงน้อยถึงปานกลาง (Mild to Moderate Depression) โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนถือเป็นเรื่องส าคัญที่ส่งผลต่อรูปแบบโครงสร้างความคิดด้านจิตพยาธิวิทยา (Pugh, 2015) 
ซ่ึงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนคือประเด็นส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับเอกลักษณ์ของบุคคลนั้นซึ่งได้ถูก
พัฒนามาตั้งแตว่ัยเด็กและมีการเกิดเพ่ิมเติมมากขึ้นเรื่อย ๆ ตลอดชีวิตของบุคคลนั้น (Young et al., 
2003, p. 6) กระบวนการของการดูแลรักษาโครงสร้างความคิดหมายถึงรูปแบบการรับมือกับ
พฤติกรรมในตัวบุคคลที่แสดงออกมาในลักษณะของการคงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนไว้ รูปแบบ
การรับมือประกอบไปด้วย 1) การยอมจ านนต่อโครงสร้างความคิดเดิม (Schema Surrender) หรือ
การยอมรับโครงสร้างความคิดนั้น 2) การหลบหลีกโครงสร้างความคิดเดิม (Schema Avoidance) 
หรือการกระตุ้นโครงสร้างความคิดที่ถูกล๊อคไว้ และ 3) การทดแทนโครงสร้างความคิดเดิม (Schema 
Compensation) นอกจากนั้นแล้วยังพยายามมุ่งความสนใจไปที่รูปแบบความคิด (Mode) ด้วยโหมด
ของความคิดซึ่งหมายถึงชุดของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและกระบวนการในการรักษาไว้ซึ่งจะ
ถูกกระตุ้นในระยะเวลาต่าง ๆ โหมดหรือรูปแบบของโครงสร้างความคิดจะมีลักษณะที่ตรงข้ามกับ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน เนื่องจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนจะมีลักษณะคงที่ แต่โหมด
หรือรูปแบบของโครงสร้างความคิดจะมีลักษณะที่ข้ึนอยู่กับสภาพต่าง ๆ (State-Dependent) และมี
การเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา (Pugh, 2015) 
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ตอนที่ 4 การก ากับอารมณ์และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
ความหมายของการก ากับตนเอง (Self-Regulation)  
การก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการปรับตัวที่มีการเฝ้าสังเกตตนเอง (Self-

Monitoring) โดยอาศัยการประเมินข้อมูลจากการรับรู้ (Perceptual Appraisal) หรือการใช้ข้อมูล
ป้อนกลับ (Feedback) ในการก าหนดพฤติกรรมของตนเอง ทฤษฎีการก ากับตนเองอธิบายว่า 
ความหมายของประสบการณ์หนึ่งส าหรับแต่ละบุคคลนั้นไม่เหมือนกัน บุคคลจะเป็นคนตัดสินว่า 
อะไรส าคัญที่สุดส าหรับตน จะดูแลตนเองหรือจัดการกับเหตุการณ์ที่เผชิญนั้นอย่างไร และตนพอใจ
กับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นมากน้อยเพียงใด (Koole, 2009; Moss, & DiCaccavo, 2005; Reynolds  
& Alonzo, 2000, pp. 483-494) การก ากับตนเองด้านอารมณ์ (Regulation of Affect) มีความ
เกี่ยวข้องกับการประเมินการรู้คิดของสิ่งที่เหนี่ยวน าทางอารมณ์ (Emotional Antecedents) และ
การประยุกต์ใช้ความสามารถทางการรู้คิด (Cognitive Abilities) ในการรับรู้ การสะท้อนและก ากับ
ตนเอง (Bown & White, 2010) สอดคล้องกับความเห็นของ Baumeister and Vohs (2007)  
ที่กล่าวว่า การก ากับตนเองคือความสามารถของตนเองในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ช่วยเพิ่มความ
ยืดหยุ่นและการปรับสภาพของพฤติกรรมมนุษย์ ช่วยท าให้มนุษย์ปรับการกระท าของตนเองให้เข้ากับ
สังคมและความต้องการในสถานการณ์ได้อย่างเด่นชัด 
 Leventhal and Johnson (1983, pp. 189-262 cited in Janniste et al., 2007)  
เป็นบุคคลกลุ่มแรกท่ีอธิบายถึงการใช้ทฤษฎีการก ากับตนเองในการช่วยเหลือบุคคลให้สามารถเผชิญ
กับสถานการณ์ท่ีคุกคามหรือเหตุการณ์ที่ตึงเครียด โดยการให้ข้อมูลที่เฉพาะเจาะจงแก่บุคคลก่อนที่จะ
เผชิญกับสถานการณ์หรือเหตุการณ์นั้นโดยอธิบายว่าการก ากับตนเองหมายถึงกระบวนการที่บุคคล
วางแผน ควบคุมและก ากับพฤติกรรมของตนเองเป็นกระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการตัดสิน 
และกระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อเนื่อง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่
พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการ ดังนี้ 
 1. กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) เป็นกระบวนการแรกในการก ากับ
ตนเอง ทั้งนี้เพราะบุคคลจะต้องทราบว่ามีอะไรเกิดข้ึนกับตนเสียก่อน จึงจะคิดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
นั้น มีองค์ประกอบ 2 องค์ประกอบ คือ 
  1.1 การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) หมายถึง การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายหรือ
ก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมที่ต้องการกระท าอย่างชัดเจน และยังใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมิน
เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมที่บุคคลกระท าจริง การตั้งเป้าหมายในการกระท าพฤติกรรมนั้นมีผลดังนี้ 
   1.1.1 มีผลต่อแรงจูงใจ 
   1.1.2 มีผลต่อความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง 
   1.1.3 มีผลต่อความสนใจเพ่ิมขึ้น 
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    การตั้งเป้าหมายนั้นมี 2 วิธี ประกอบด้วย 1) การตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง                  
การที่บุคคลเป็นผู้ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการกระท าด้วยตนเอง ซึ่งการตั้งเป้าหมาย                   
ด้วยตนเองจะมีข้อดี คือ จะท าให้บุคคลรู้สึกว่าเขาเป็นผู้กระท าและเป็นผู้ตัดสินใจด้วยตนเองท าให้เกิด
ความรู้สึกสบายใจและพยายามกระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ตนก าหนดไว้ 2) การตั้งเป้าหมาย                     
โดยบุคคลอ่ืน 
  1.2 การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) ซึ่งข้ันตอนในการเตือนตนเองให้มี
ประสิทธิภาพ ประกอบไปด้วย 
   1.2.1 จ าแนกพฤติกรรมเป้าหมายให้ชัดเจนว่าจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร 
   1.2.2 ก าหนดเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
   1.2.3 ก าหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม 
   1.2.4 ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
   1.2.5 แสดงผลการบันทึกพฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟ หรือแผนภาพ 
   1.2.6 วิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ และเพ่ือพิจารณา                      
ผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
   ปัจจัยอื่น ๆ ที่มีอิทธิพลต่อการสังเกตตนเอง 
   1. เวลาที่ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรรมของตนเอง 
   2. การให้ข้อมูลย้อนกลับ 
   3. ระดับของแรงจูงใจ 
   4. คุณค่าของพฤติกรรมที่สังเกต 
   5. ความส าเร็จและความล้มเหลวของพฤติกรรมที่สังเกต 
   6. ระดับของความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมที่สังเกต 
 2. กระบวนการตัดสินใจ (Judgment Process) เมื่อบุคคลสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
ของตนเองแล้ว บุคคลก็จะน าเอาข้อมูลที่ได้นั้นไปเปรียบเทียบกับเป้าหมายหรือมาตรฐานที่ตั้งไว้              
ทั้งนี้เพ่ือจะตัดสินว่าจะด าเนินการกับพฤติกรรมที่ตนกระท าอย่างไรต่อไป 
   การตั้งเป้าหมายในการกระท าพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพและสะดวกต่อการตัดสิน  
หรือประเมินพฤติกรรมตนเองนั้น ควรตั้งเป้าหมายให้มีลักษณะ ดังนี้ 
   1. ควรเป็นเป้าหมายที่มีลักษณะเฉพาะเจาะจง 
   2. ควรเป็นเป้าหมายที่มีลักษณะท้าทาย 
   3. ควรเป็นเป้าหมายที่ระบุแน่ชัดและมีทิศทางในการกระท าที่แน่นอน 
   4. ควรเป็นเป้าหมายระยะสั้น 
   5. ควรเป็นเป้าหมายที่อยู่ในระดับที่ใกล้เคียงกับความเป็นจริงและสามารถปฏิบัติได้             



79 
 

 3. กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) มีหน้าที่ 2 ประการ คือ 
  3.1 ท าหน้าที่ตอบสนองต่อผลการประเมินพฤติกรรมของตนเองจากกระบวนการ
ตัดสินใจของบุคคลนั้น 
  3.2 ท าหน้าที่เป็นตัวจูงใจส าหรับการกระท าพฤติกรรมของตนเอง  
   3.2.1 สิ่งจูงใจตนเองจากภายนอก 
   3.2.2 สิ่งจูงใจตนเองจากภายใน ประกอบไปด้วย 
    3.2.2.1 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวก 
    3.2.2.2 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ 
 กระบวนการในการเผชิญความเครียดโดยอาศัยทฤษฎีการก ากับตนเอง 
 เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่คุกคามหรือสถานการณ์ท่ีตึงเครียดที่เก่ียวข้องกับ               
การดูแลสุขภาพ ส่งผลให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวลได้นั้น หากบุคคลใดสามารถก ากับตนเอง 
ให้รับมือกับปัญหานั้นได้ ก็จะท าให้ควบคุมความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนได้ กระบวนการ
ในการเผชิญความเครียดโดยอาศัยทฤษฎีการก ากับตนเองกล่าวว่า บุคคลจะมีการควบคุมตนเอง            
โดยการปรับตัวใน 2 แนวทาง คือ การควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่ (Regulation of Functional 
Responses) และการควบคุมการตอบสนองด้านอารมณ์ (Regulation of Emotional Responses) 
ดังภาพที่ 2-3 
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ภาพที่ 2-3 กระบวนการในการเผชิญความเครียดในทฤษฎีการก ากับตนเอง (Johnson, 1999  
  cited in Koller, 2009) 
 
 เป้าหมายของการควบคุมการตอบสนองด้านอารมณ์ คือ ความรู้สึกที่สุขสบาย ในขณะที่
เป้าหมายของการควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่ คือ การลดความยุ่งยากในการด าเนินกิจวัตร
ประจ าวัน ผลลัพธ์เหล่านี้มีความส าคัญต่อการที่จะบรรลุเป้าหมายในระดับที่สูงกว่า เช่น การมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น กระบวนการของการปรับตัวทั้งสองแนวทางนี้จะเกิดขึ้นในลักษณะที่เป็นคู่ขนาน
กันและเป็นอิสระต่อกัน แม้ว่าบุคคลนั้นอาจใช้การปรับตัวทั้งสองแนวทางในขณะเผชิญกับเหตุการณ์ 
ที่คุกคาม แต่บุคคลนั้นก็สามารถเลือกที่จะมุ่งความสนใจไปที่การปรับตัวแนวทางใดแนวทางหนึ่งใน
ขณะนั้นได้ และอาจจะเปลี่ยนกลับไปมาในระหว่างการปรับตัวสองแนวทางนี้ได้ การป้อนข้อมูล
ย้อนกลับระหว่างการปรับตัวในสองแนวทาง อาจมีผลต่อกระบวนการในการควบคุมตนเองด้วย ดังนั้น 
ทฤษฎีการก ากับตนเองจึงเป็นกระบวนการของการเผชิญความเครียดที่เป็นพลวัตร โดยบุคคลจะเลือก
วิธีการในการเผชิญกับความเครียดตามความเข้าใจของตนที่มีต่อประสบการณ์นั้น และเลือกใช้กลวิธี

ประสบการณ ์
ในการดูแลสุขภาพ 

ลักษณะทีเ่ป็น
รูปธรรม          
โดดเด่น 

ในการรับรู้ 
ความเป็นจริง 

ความสนใจ           
มุ่งไปที่                  

ลักษณะทีเ่ป็น
รูปธรรม 

การแปล
ความหมาย

ประสบการณ์
เน้นลักษณะ          

ที่เป็นรูปธรรม 

การเผชิญ
ความเครยีด           

มุ่งไปที ่
ลักษณะที่             

เป็นรูปธรรม 

ประเมินผล               
ของการเผชิญ
ความเครยีดต่อ
ความสามารถใน
การท าหน้าท่ี 

ลักษณะทีเ่ป็น
อัตนัยโดดเด่น
ในการรับรู้ 

ความเป็นจริง 

ความสนใจ                 
มุ่งไปที่ลักษณะ
ที่เป็นอัตนัย 

การแปล
ความหมาย

ประสบการณ์
เน้นลักษณะ        
ที่เป็นอัตนัย 

การเผชิญ
ความเครยีด             
มุ่งไปที่การ
แสดงออก          
ทางอารมณ ์

ประเมินผล            
ของการเผชิญ
ความเครยีด             
ต่ออารมณ์
ความรูส้ึก 
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ในการเผชิญความเครียดที่ตนรู้สึกว่าใช้ได้ผลดี ซึ่งอาจเป็นกลวิธีที่เรียนรู้ใหม่หรือกลวิธีที่เคยใช้ในอดีต 
ซึ่งจะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล และแตกต่างกันไปตามประสบการณ์ที่เปลี่ยนไปตามกาลเวลา 
 การควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่ 
 กระบวนการในการควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่จะเกิดขึ้นได้ง่ายเมื่อการรับรู้ความเป็น
จริง (Representation) ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นรูปธรรมของประสบการณ์ ลักษณะที่เป็นรูปธรรม
ของเหตุการณ์ความเจ็บป่วยประกอบด้วย 1) ความรู้สึกทางประสาทสัมผัสและอาการแสดงที่เกิดขึ้น  
2) ช่วงเวลาและล าดับของเหตุการณ์ 3) ลักษณะสภาพแวดล้อม 4) สาเหตุของความรู้สึกทางประสาท
สัมผัส อาการแสดง และประสบการณ์ ลักษณะที่เป็นรูปธรรมจะช่วยขจัดความคลุมเครือที่ว่าตนเอง
จะต้องประสบพบเจอกับอะไรบ้าง ซึ่งจะช่วยให้สามารถดึงเอาข้อมูลที่ส าคัญจากความทรงจ า                 
ช่วยในการวางแผนว่าจะจัดการกับประสบการณ์นั้นอย่างไร และรวบรวมความช่วยเหลือที่จ าเป็น  
เมื่อลักษณะที่เป็นรูปธรรมของประสบการณ์มีความโดดเด่นมากขึ้นในการรับรู้ความเป็นจริงของ
เหตุการณ์นั้น บุคคลนั้นจะท าการมองหาและให้ความสนใจกับลักษณะที่เป็นรูปธรรมในระหว่าง
ประสบการณ์นั้น ถ้าประสบการณ์นั้นมีลักษณะ ที่บุคคลคาดหวังไว้จริง จะท าให้มองเห็นประโยชน์  
ของการรับรู้ความเป็นจริงนั้นมากยิ่งขึ้น และจะท าการปฏิบัติตามแผนการเดิมที่วางไว้ก่อนหน้านั้นว่า
จะจัดการกับประสบการณ์นั้นด้วยวิธีการอย่างไร 
 การรับรู้ความเป็นจริงของบุคคลอาจเกิดการปรับเปลี่ยนได้เมื่อเหตุการณ์จริงนั้นได้เกิดขึ้น                   
ซึ่งถ้าลักษณะที่คาดคิดไว้ไม่ปรากฏขึ้นมาหรือบุคคลนั้นได้เผชิญกับลักษณะที่ไม่คาดคิดมาก่อน บุคคล
นั้นจะใช้ข้อมูลป้อนกลับในการเพิ่มหรือขจัดลักษณะนั้นออกจากการรับรู้ความเป็นจริงของเหตุการณ์ 
เพ่ือให้การรับรู้ความเป็นจริงนั้นคล้ายคลึงกับประสบการณ์จริง กระบวนการที่มีการป้อนข้อมูล
ย้อนกลับนี้ช่วยให้การรับรู้ความเป็นจริงสามารถปรับเปลี่ยนได้ ซึ่งมีความส าคัญมาก เพราะเป็นไป
ไม่ได้ที่การรับรู้ความเป็นจริงของบุคคลต่อเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้นจะมีลักษณะทุกอย่างครบถ้วนหรือมี
ลักษณะเฉพาะที่บุคคลจะประสบเพียงเท่านั้น 
 เมื่อลักษณะที่เป็นรูปธรรมของประสบการณ์โดดเด่นในการรับรู้ความเป็นจริงเกิดขึ้น บุคคล
นั้นก็จะอาศัยลักษณะดังกล่าวในการแปลความหมายหรือท าความเข้าใจประสบการณ์นั้น เช่น ความ
เข้าใจของผู้ป่วยเกี่ยวกับความรู้สึกทางประสาทสัมผัส จะรวมถึงความรู้สึกท่ีรับรู้ได้ (เช่น รู้สึกชา) และ
ต าแหน่งของการรู้สึกชาของร่างกาย การรู้สึกชานั้นเกิดข้ึนเมื่อใดและรู้สึกอยู่นานเท่าใด การรู้สึกชา  
มีความเก่ียวข้องกับลักษณะกิจกรรมและสภาพแวดล้อมอะไรบ้าง (เช่น ความเย็นท าให้รู้สึกเจ็บปวด
มากขึ้น) และสาเหตุของความรู้สึกนั้นคืออะไร การแปลความหมายนี้อาศัยความรู้สึกทางประสาท
สัมผัสจากประสบการณ์ในปัจจุบัน และข้อมูลความรู้สึกทางประสาทสัมผัสที่คล้ายคลึงกันจาก
ประสบการณ์ในอดีต เนื่องจากลักษณะท่ีเป็นรูปธรรมของประสบการณ์เป็นสิ่งที่ระบุไว้อย่างชัดเจน
แล้วเมื่อเหตุการณ์เกิดขึ้น ประสบการณ์ดังกล่าวจึงเป็นเหมือนสิ่งที่สามารถคาดการณ์ได้และ   
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ไม่คลุมเครือ ผู้ป่วยสามารถท าความเข้าใจได้ง่ายขึ้นว่าอะไรก าลังเกิดขึ้น ท าให้มีความม่ันใจมากขึ้น         
ในการจัดการกับสถานการณ์นั้น เมื่อการรับรู้ความเป็นจริงของผู้ป่วยเกี่ยวกับประสบการณ์นั้นเป็น
แบบรูปธรรม การเผชิญกับความเครียดของผู้ป่วยจะมุ่งไปที่ลักษณะดังกล่าว ซึ่งได้แก่ การวางแผน
และการกระท าเพื่อลดความรุนแรงของอาการแสดง/ความรู้สึกนั้น หรือเปลี่ยนแปลงกิจวัตรประจ าวัน
เพ่ือลดผลกระทบจากอาการแสดงนั้น 
 ผู้ป่วยจะประเมินประสิทธิภาพของวิธีการเผชิญความเครียดของตนจากการพิจารณาว่า 
ตนสามารถบรรลุผลลัพธ์ที่ต้องการได้ดีเพียงใด ถ้าประสบการณ์นั้นรบกวนการด าเนินกิจวัตร
ประจ าวันของผู้ป่วยจนกระทั่งก่อให้เกิดความยุ่งยาก ข้อมูลนี้จะป้อนกลับไปที่กระบวนการในการ
เผชิญความเครียดของผู้ป่วย ผลที่ตามมาคืออาจมีการปรับเปลี่ยนการรับรู้ความเป็นจริง การแปล
ความหมาย หรือกลวิธีในการเผชิญความเครียด เพื่อที่จะบรรลุผลลัพธ์ที่พึงประสงค์ให้ได้มากกว่าเดิม 
เช่นการปรับเปลี่ยนการรับรู้ความเป็นจริงและกลวิธีในการจัดการกับอาการท้องร่วง ซึ่งเป็นอาการที่ 
ไมพึ่งประสงค์ของการรักษาในระยะแรกผู้ป่วยอาจไม่สนใจอาการท้องร่วง โดยมองว่าอาการเกิดขึ้น 
ไม่บ่อยนัก และไม่ต้องการรับประทานยาหรือปรับเปลี่ยนอาหาร ต่อมาอาการรุนแรงขึ้นจนรบกวน
กิจวัตรประจ าวัน ผู้ป่วยจะเริ่มปรับเปลี่ยนการรับรู้ความเป็นจริงของอาการท้องร่วง ทบทวนการแปล
ความหมายและความส าคัญของอาการนั้น และเปลี่ยนกลวิธีในการเผชิญความเครียด เช่น  
อาจปรับเปลี่ยนอาหารที่รับประทาน รับประทานยา หรือปรับเปลี่ยนกิจกรรมที่ท า เพื่อลดผลกระทบ
ของอาการท้องร่วง กลวิธีเหล่านี้จะช่วยลดความไม่สอดคล้องกันระหว่างความสามารถท่ีจะท าหน้าที่
ในปัจจุบัน กับระดับการท าหน้าที่ที่พึงประสงค์ได้ นอกจากนี้ วิธีการอ่ืนอาจเป็นการปรับเปลี่ยน
เป้าหมายของการท าหน้าที่ (Functional Goal) ให้สามารถบรรลุได้ ตัวอย่างเช่น ผู้ป่วยอาจต้องการ
ที่จะท างานเต็มเวลาในระหว่างที่รับการรักษาโรคมะเร็ง แต่อาการไม่พึงประสงค์จากการรักษาเป็น
อุปสรรคที่ส าคัญ ผู้ป่วยอาจต่อรองที่จะท างานไม่เต็มเวลาเพียงบางสัปดาห์ จึงเป็นการปรับลด
เป้าหมายลงแทนที่จะละทิ้งเป้าหมายเดิม 
 เมื่อความเจ็บป่วยก่อให้เกิดความยุ่งยากหรือรบกวนการท าหน้าที่ของผู้ป่วยในระดับที่
ยอมรับได้ ผู้ป่วยจะยังคงใช้กลวิธีในการเผชิญความเครียดที่ใช้อยู่ต่อไปเท่าท่ียังจ าเป็นและใช้ได้ผลดี 
เมื่อผู้ป่วยพึงพอใจกับระดับการท าหน้าที่ของตน มักจะมีอารมณ์ความรู้สึกท่ีสุขสบาย ในกรณีเช่นนี้ 
นั่นคือ สามารถบรรลุเป้าหมายทั้งสองของการเผชิญความเครียดได้ 
 การควบคุมการตอบสนองด้านอารมณ์ 
 กระบวนการที่เก่ียวข้องกับการควบคุมการตอบสนองด้านอารมณ์ แสดงอยู่ในแนวทาง 
การปรับตัวส่วนล่างของภาพที่ 2-3 ลักษณะที่โดดเด่นในระดับประสบการณ์ (Experimental Level)  
ของการรับรู้ความเป็นจริงในการปรับตัวแนวทางนี้ คือ อารมณ์ความรู้สึกที่อาจถูกกระตุ้น และ              
การประเมินแบบอัตนัย (เช่น ประสบการณ์นี้ไม่ดีหรือไม่น่าพึงพอใจเพียงใดส าหรับผู้ป่วย) ปฏิกิริยา 
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การตอบสนองด้านอารมณ์ต่อประสบการณ์หนึ่ง อาจแตกต่างกันไปในผู้ป่วยแต่ละคน ผู้ป่วยอาจมี 
ความคิดเห็นไม่ตรงกันเกี่ยวกับลักษณะดังกล่าว เช่น ผู้ป่วยบางคนอาจรู้สึกโกรธ บางคนอาจรู้สึก            
วิตกกังวล ในขณะที่บางคนอาจไม่รู้สึกอะไรเลย ดังนั้น ผู้ป่วยอาจมีความคิดเห็นที่ไม่ตรงกันเมื่อให้
ประเมินลักษณะทางด้านบวก-ลบของประสบการณ์เดียวกัน 
 เมื่อลักษณะแบบอัตนัยโดดเด่นในการรับรู้ความเป็นจริง ผู้ป่วยจะมุ่งความสนใจไปที่ 
การตอบสนองทางด้านอารมณ์ต่อเหตุการณ์นั้น มีการกระตุ้นอารมณ์ท่ีอยู่ในความทรงจ าที่เก่ียวข้อง
กับประสบการณ์ในอดีต เมื่อผู้ป่วยมุ่งความสนใจไปที่ลักษณะแบบอัตนัยของประสบการณ์ ผู้ป่วยมี
แนวโน้มที่จะแปลความหมายของประสบการณ์นั้นในแง่ความรู้สึกอ่อนแอของตน (Vulnerability) 
และการตอบสนองทางด้านอารมณ์ ถ้าผู้ป่วยยังคงมุ่งความสนใจไปที่ลักษณะอารมณ์ความรู้สึกและ
การประเมินแบบอัตนัยของตน และมีการป้อนกลับการตอบสนองดังกล่าวไปที่การรับรู้ความเป็นจริง 
อาจท าให้ผู้ป่วยให้ความหมายและเข้าใจประสบการณ์ของตนว่า เป็นสิ่งที่ตึงเครียด/ ไม่น่าพึงพอใจ 
การแปลความหมายนี้ท าให้ผู้ป่วยพยายามท่ีจะลดปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์และความรู้สึกท่ี
อ่อนแอของตนเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของการเผชิญความเครียด คือ มีอารมณ์ความรู้สึกที่สุขสบาย 
 ผู้ป่วยจะประเมินประสิทธิภาพของวิธีการเผชิญความเครียดของตน จากผลกระทบที่มี          
ต่ออารมณ์ความรู้สึก ถ้าผู้ป่วยมีอารมณ์ความรู้สึกท่ีสุขสบาย ข้อมูลนี้จะถูกป้อนกลับไปท่ีแนวทางการ
ปรับตัวเพ่ือควบคุมการตอบสนองด้านหน้าที่ ผู้ป่วยก็จะให้ความสนใจกับการควบคุมการตอบสนอง
ดังกล่าว แต่ถ้าความพยายามในการเผชิญความเครียดไม่สามารถท าให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกที่สุข
สบายได้ ข้อมูลนี้ จะป้อนกลับไปท่ีขั้นตอนที่ผ่านมาของการปรับตัวเพ่ือควบคุมการตอบสนองด้าน
อารมณ์ ซึ่งจะกระตุ้นให้บุคคลปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและลองพยายามใหม่อีกครั้ง โดยยังคงมีการ
ติดตามประเมินอารมณ์ความรู้สึกและปฏิกิริยาตอบสนองแบบอัตนัย และมีความพยายามที่จะท าให้
เกิดอารมณ์ความรู้สึกที่สุขสบายต่อไป ตัวอย่างเช่น ผู้ป่วยอาจมีความรู้สึกวิตกกังวลหลังการผ่าตัด 
และพยายามท่ีจะเบี่ยงเบนความสนใจตัวเองด้วยการดูโทรทัศน์ แต่เมื่อพบว่าความวิตกกังวลไม่ลดลง 
ก็อาจเลือกใช้วิธีการอ่ืนเพื่อลดความวิตกกังวล และใช้ระดับความวิตกกังวลในการประเมินว่า วิธีการ
นั้นใช้ได้ผลหรือไม่ กระบวนการนี้จะด าเนินไปเรื่อย ๆ จนกระท่ังผู้ป่วยมีอารมณ์ความรู้สึกท่ีสุขสบาย 
 การให้ข้อมูลแบบรูปธรรม 
 การให้ข้อมูลแบบรูปธรรม เป็นการบอกข้อมูลที่เป็นประสบการณ์ของคนส่วนใหญ่ 
(Typical Experience) เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีตึงเครียด โดยใช้ค าพูดบอกเล่า
ประสบการณ์นั้นอย่างเฉพาะเจาะจง ชัดเจน และตรงไปตรงมา และไม่รวมเอาค าพูดที่บอกถึงอารมณ์
ความรู้สึกและการประเมินเชิงอัตนัยไปด้วย เช่น เจ็บป่วยมาก รู้สึกตึงเครียด หงุดหงิด หรือรุนแรง 
เป็นต้น (Lindstrom & MeInyk, 2013) การก าหนดเนื้อหาของข้อมูลแบบรูปธรรมนั้น สามารถท าได้
โดยการสัมภาษณ์ผู้ป่วยที่เคยมีประสบการณ์ความเจ็บป่วยนั้น และใช้ลักษณะที่เด่นชัด (Typical 
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Features) ของประสบการณ์ที่กลุ่มผู้ป่วยประมาณครึ่งหนึ่ง (50%) รายงานเหมือนกัน การให้ข้อมูล
แบบรูปธรรม จะครอบคลุมเนื้อหาใน 4 มิติ ดังนี้ 

1. ความรู้สึกทางประสาทสัมผัสและอาการแสดง ซึ่งจะรวมถึงสิ่งที่ได้รับรส รู้สึกมองเห็น  
ได้ยินและได้กลิ่น ตัวอย่างค าพูดที่บรรยายความรู้สึกท่ีรับรู้ทางประสาทสัมผัส ได้แก่ รสหวาน รู้สึก
ปวดเมือ่ย ได้ยินเสียงคลิ๊ก ๆ และ ได้กลิ่นของน้ ายาฆ่าเชื้อ 

 2. ช่วงเวลาและล าดับเหตุการณ์ ได้แก่ ข้อมูลที่บอกว่าเหตุการณ์เริ่มต้นและสิ้นสุดเมื่อใด 
 3. ข้อความที่บรรยายถึงการเคลื่อนย้ายจากสถานที่หนึ่งไปยังสถานที่อีกแห่งหนึ่ง                   

ขนาดของห้อง เป็นต้น 
4. สาเหตุของความรู้สึกทางประสาทสัมผัส อาการแสดง และด้านอื่น ๆ ของประสบการณ์  

ได้แก่ แหล่งที่มาของความรู้สึกทางประสาทสัมผัส เช่น อะไรที่ท าให้เกิดเสียงดังในขณะนั้น หรือ  
การระบุอาการแสดงที่เป็นอาการไม่พึงประสงค์จากการรักษา การให้ข้อมูลประเภทนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือที่ผู้ป่วยจะได้ไม่เข้าใจผิดว่าเป็นอาการแสดงของโรค อย่างไรก็ตาม ไม่ควรรวมเอาข้อมูลที่บอกถึง
อาการที่ไม่พึงประสงค์และภาวะแทรกซ้อนของการรักษา หรือหัตถการที่ผู้ป่วยไม่ค่อยพบไว้ในเนื้อหา
ของข้อมูลแบบรูปธรรม เนื่องจากหลักฐานจากงานวิจัยชี้ให้เห็นว่าการให้ข้อมูลที่มากเกินไปหรือ 
การให้ข้อมูลที่ครอบคลุมทุกสิ่งทุกอย่างนั้นจะก่อให้เกิดผลเสียต่อผู้ป่วยมากกว่า 
 จากการศึกษาทั้งในและต่างประเทศพบว่าการให้ข้อมูลที่มีลักษณะเป็นรูปธรรม เจาะจง  
และชัดเจนนั้น ถือเป็นวิธีการที่มีประโยชน์และส่งผลต่อสภาพจิตใจและสภาวะทางร่างกายให้กับผู้ที่           
มีปัญหาสุขภาพได้ เนื่องจากข้อมูลเหล่านี้จะส่งผลให้เกิดโครงสร้างความคิดด้านการรับรู้ (Lindstrom  
& MeInyk, 2013) ที่เป็นการเน้นการเตรียมบุคคลในการเผชิญกับเหตุการณ์ที่ซับซ้อนและสามารถ
รับมือกับความเครียดและความวิตกกังวลได้ 

การก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation)  
การก ากับอารมณ์ มีรากฐานมาจากทฤษฎีการก ากับตนเอง (Self-regulation Theory)   

ซ่ึงอธิบายว่า มนุษย์จะก าหนดโครงสร้างด้านการรู้คิด (Cognitive Schema) ให้เป็นภาพความคิดใน
สมองของมนุษย์ข้ึนมา ซึ่งข้อมูลเหล่านั้นจะบรรจุความรู้ (Knowledge) และความหมาย (Meaning) 
เกี่ยวกับประสบการณ์หนึ่งไว้ และจัดเตรียมวิธีการในการแปลความหมายของประสบการณ์ของบุคคล
นั้น ๆ ออกมา การก ากับตนเอง (Self-Regulatory) คือความสามารถของตนเองในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นและการปรับสภาพของพฤติกรรมในตัวบุคคล ช่วยท าให้บุคคลปรับ
การกระท าของตนเองให้เข้ากับสังคมและความต้องการในสถานการณ์ได้อย่างเด่นชัด (Lindstrom  
& MeInyk, 2013) ทฤษฎีการก ากับตนเองประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การควบคุมตนเอง 
(Self-monitoring) หมายถึง ความสามารถในการสังเกต หรือระมัดระวังพฤติกรรมของตนเอง  
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2) การประเมินตนเอง (Self-evaluation) เกี่ยวข้องกับการเปรียบเทียบพฤติกรรมต่อมาตรฐาน
ภายในและมาตรฐานภายนอก และสามารถระบุข้อแตกต่างระหว่างสองแบบได้ 3) การเสริมแรง
ตนเอง (Self-reinforcement) การมีความเข้าใจกระบวนการ ทั้ง 3 ขั้นตอนนี้จะเป็นตัวเหนี่ยวน า
ความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในตัวบุคคลนั้นได ้(Baumeister & Vohs, 
2007)  

ทฤษฎีการก ากับตนเองน าเสนอถึงความสามารถในการควบคุมอารมณ์เชิงลบ (Negative 
Emotions) และเพ่ิมหน้าที่ในการรับมือต่อการแก้ไขปัญหาขึ้น การก ากับตนเองเปรียบเสมือน
ความสามารถในการวางแผน (Plan) เป็นการน าทาง (Guide) และเปน็การควบคุมพฤติกรรมของ
บุคคลให้มีความยืดหยุ่นในการเผชิญหน้ากับการเปลี่ยนแปลงจากสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งทักษะด้าน 
การก ากับตนเองจะไปกระตุ้นพฤติกรรมที่ก าหนดเป็นเป้าหมายโดยตรง นั่นคือ ทักษะด้านการก ากับ
ตนเองจะยอมให้บุคคลนั้นหยุดยั้งความพึงพอใจในระยะสั้น ๆ เพื่อไปให้ถึงผลลัพธ์ที่เป็นที่ปรารถนา 
(Bown & White, 2010) ดังนั้น จึงมีแนวคิดว่าการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation)  
เป็นกระบวนการอันชาญฉลาดของอารมณ์ในการเรียนรู้และน าไปสู่การประสบความส าเร็จ (Moss  
& DiCaccavo, 2005) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการใช้ความสามารถทางการรู้คิดเพ่ือท าการรับรู้ การสะท้อน
กลับ และการก ากับอารมณ์ของตนเอง (Bown & White, 2010) การก าหนดข้อมูลโดยอาศัยทฤษฎี
การก ากับตนเองจะต้องมีความเที่ยงตรงแบบสมเหตุสมผล และเป็นรูปธรรม (Concrete) เพ่ือท าให้
บุคคลนั้นรับมือกับอารมณ์หรือความรู้สึกในเชิงลบไดผ้่านการก าหนดข้อมูลหรือการแจ้งข้อมูลของ
สถานการณ์ที่เลวร้ายให้บุคคลที่มีปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความเครียดได้รับมือกับเหตุการณ์ที่ก าลังเกิดขึ้น
ในไม่ช้า ซ่ึงจะต้องมีการน าเสนอโครงสร้างทางปัญญา (Cognitive Schema) เพ่ือที่จะให้มีการ 
คาดเดาบริบทที่แท้จริงและตัดสินใจว่าวิธีการที่ดีท่ีสุดในการแสดงออกควรจะเป็นวิธีการไหน หลังจาก
ได้รับข้อมูลแล้วโครงสร้างในการรู้คิดจะสร้างความเชื่อให้กับบุคคลนั้น และความเชื่อเหล่านี้จะช่วย 
ท าให้บุคคลนั้นใช้พลังงานของตนเองเพ่ือมุ่งไปสู่การแก้ไขปัญหามากกว่าที่จะตอบสนองเป็นอารมณ์ใน
เชิงลบออกมา (Lindstrom & MeInyk, 2013) ในความหมายของการก ากับตนเองที่เกี่ยวกับอารมณ์
นั้น อาจกล่าวได้ว่าเป็นหนทางที่เก่ียวข้องกับการเอาชนะความสงสัยในตัวเอง เป็นกระบวนการในการ
จัดการกับการเกิดความวิตกกังวล หรือการท าให้เกิดอารมณ์ในเชิงบวก (Won, 2006) 
 การก ากับอารมณ์เป็นปัจจัยที่ส าคัญส าหรับการมีสุขภาพจิตที่ดี เนื่องจากกระบวนการของ 
การก ากับอารมณ์ที่ไม่ถูกต้อง (Faulty Emotion) ในหลายรปูแบบจะก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพจิต 
จากการศึกษาด้านจิตพยาธิวิทยา (Psychopathology) ได้อธิบายว่า โรคที่เก่ียวกับอารมณ์และ             
การเกิดความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์กับการมีภาวะของการก ากับอารมณ์ท่ีไม่ดี (Poor Emotion 
Regulation) (Schmeichel et al., 2008) องค์ประกอบที่ส าคัญของการก ากับอารมณ์คือการมี
หน่วยของความจ าขณะท างาน (Working Memory Capacity: WMC) ที่ดี หน่วยของความจ าขณะ
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ท างานคือความสามารถในการรักษาเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ให้ส าเร็จ (Goal-Relevant Information 
Processing) เป้าหมายที่ว่านี้คือการจัดการประมวลผลข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายนี้เท่านั้น 
โดยไม่สนใจการปรากฏของเป้าหมายทางเลือก (Alternative Goals) หรือภาวะของจิตใจที่ว้าวุ่นใน
รูปแบบอื่น ๆ (Other Distractions) ที่ผ่านเข้ามา หน่วยของความจ าขณะท างานคือความสามารถ            
ในการรักษาการประมวลผลของข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ตั้งไว้ (Goal-Relevant 
Information Processing) เพ่ือน าไปสู่เป้าหมายนั้น โดยไม่สนใจการปรากฏของเป้าหมายทางเลือก
อ่ืน (Alternative Goals) หรอืภาวะของจิตที่ว้าวุ่นในรูปแบบอื่น ๆ (Other Distractions) ทีผ่่านเข้า
มา มีการศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างหน่วยของความจ าขณะท างาน (WMC) และกระบวนการหรือ
การตอบสนองด้านอารมณ์ (Emotional Processes or Response) การศึกษานี้เป็นการตรวจสอบ
อิทธิพลของภาวะทางอารมณ์ที่ส่งผลต่อหน่วยของความจ าขณะท างาน กล่าวคือ การมีความเครียด 
(Stress) และความวิตกกังวล (Anxiety) เกิดขึ้นอาจจะส่งผลต่อการลดลงของหน่วยของความจ าขณะ
ท างาน (WMC) (Beilock & Carr, 2005) 

จากการศึกษาปรากฎว่า การมหีน่วยของความจ าขณะท างานที่แตกต่างกัน จะสามารถ
ท านายความส าเร็จในการก ากับการแสดงออกทางอารมณ์และประสบการณ์ทางอารมณ์ไว้ภายใต ้
การควบคุมของจิตใจได้ (Schmeichel, Demaree, Robinson, & Pu, 2006) การมีหน่วยของ
ความจ าขณะท างานสูง (High WMC) จะท าให้สามารถปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างาน 
(Updating Function of Working Memory) ที่เกิดความคิดในเชิงลบ (Negative Thoughts) 
และน าไปสู่การน าเข้าข้อมูลใหม่ที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ให้เข้าไปอยู่ในความจ า
ขณะท างาน ซึ่งจะท าให้ข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว้ออกมาจากความจ าขณะ
ท างานได้อย่างเป็นผลส าเร็จ ดังนั้น การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ 
จึงหมายการเปลี่ยนแปลงความคิดด้านลบให้กลายเป็นความคิดที่เป็นกลาง (Neutral) หรือ
กลายเป็นความคิดด้านบวกแทน (Positive Thoughts) ผู้ฝึกจะต้องมีการกระตุ้นตนเองและใช้
ประโยชน์จากข้อมูลด้านบวกที่อยู่ในความจ าขณะท างานเพ่ือไปหยุดยั้งรูปแบบของความคิด  
ด้านลบ และทดแทนรูปแบบของความคิดด้านลบด้วยเนื้อหาของข้อมูลด้านบวกรูปแบบใหม่เพ่ือ
เป็นการแก้ไขอารมณ์ที่เกิดจากการมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนของตนเอง ซึ่งกระบวนการ
ต่าง ๆ เหล่านี้จะผ่านกระบวนการที่เรียกว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้าน
อารมณ์ (Levens & Gotlib, 2010) หากบุคคลใดมีความสามารถในการปรับเปลี่ยนกลไกของ
ความจ าขณะท างานน้อยก็จะไม่สามารถที่จะน าข้อมูลใหม่เข้าสู่กระบวนการของความจ าขณะ
ท างานเพ่ือท าลายการครุ่นคิดเกี่ยวกับข้อมูลเชิงอารมณ์ด้านลบได้ จึงเป็นสาเหตุของความบกพร่อง
ในการก ากับตนเอง (Dysregulation) มีการศึกษาพบว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะ
ท างานส่งผลต่อพ้ืนที่สมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริเวณพ้ืนที่สมอง
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ส่วนของ Dorsolateral Prefrontal Cortex พ้ืนที่ส่วน Inferior Parietal และ Anterior 
Cingulate Cortices ซึ่งเป็นบริเวณที่มีความเกี่ยวข้องกับการรักษาข้อมูลในด้านการประเมิน
ตนเองส าหรับการก ากับอารมณ์ (Ochsner, Silvers, & Buhle, 2012)  
 วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการพัฒนาระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ า  
ขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือให้เกิดการก ากับอารมณ์ก็คือการฝึกฝนความจ าขณะท างานด้าน
อารมณ์ (Emotional Working Memory Training) (Schweizer et al., 2013) จากการศึกษา
พบว่า ระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์สามารถเพ่ิมขึ้นได้ด้วย              
การฝึกฝนความจ าขณะท างาน เพราะการฝึกจะช่วยให้ใช้พ้ืนที่ของความจ าขณะท างานที่มีจ ากัด
นั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล หรือมีหน่วยความจ าขณะท างานที่มีประสิทธิภาพและ
จะส่งผลต่อการเกิดสภาพอัตโนมัติหรือการคิดอย่างเป็นอัตโนมัติในการหยุดยั้งความคิดที่รบกวน
หรือท าให้เกิดความกังวลใจลงได้ (Schweizer & Dalgleish, 2011) เช่น มีการศึกษาโดยการ
ก าหนดกิจกรรม N-back ที่มีเนื้อหาด้านอารมณ์ความรู้สึกในการฝึกฝนผู้เข้าร่วมการวิจัย 17 คน 
เป็นเวลาทั้งสิ้น 20 วัน ผลการศึกษาพบว่า หลังจากผ่านการฝึกฝนความจ าขณะท างานแล้ว                
ผู้ฝึกสามารถใช้กลยุทธ์ในการก ากับตนเองได้และสามารถลดความเครียดด้านอารมณ์ที่มีสาเหตุ
จากการดูภาพยนตร์ในเชิงลบได้ การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะ
ท างานสามารถส่งเสริมให้เกิดการก ากับอารมณ์และลดความเข้มข้นของอารมณ์ด้านลบในตัวบุคคล
ได้เป็นอย่างดี (Schmeichel et al., 2008)  
 เนื่องจากความรู้สึกและการแสดงอารมณ์ในตัวบุคคลออกมาภายนอกนั้นถือว่าเป็นปัจจัย           
ที่ส าคัญต่อชีวิตเรา การก ากับอารมณ์ถือเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการท าความเข้าใจตนเองและ
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ การขาดทักษะที่เกี่ยวกับการก ากับอารมณ์ในตนเองอาจท าให้
บุคคลนั้นเกิดปัญหาทางอารมณ์ (Emotional Problems) และเกิดการปรับตัวกับสภาพแวดล้อมได้
ไม่ดี (Maladjustment) ซึ่งจะน าไปสู่การเกิดความผิดปกติทางจิต อาทิเช่น ความวิตกกังวลได้ ดังนั้น
จึงมีความส าคัญอย่างยิ่งที่ควรจะพัฒนาความสามารถในการก ากับอารมณ์ในตนเอง เพ่ือจะได้ยับยั้ง
ปัญหาที่อาจเกิดข้ึนกับตนเองได้ 
 เทคนิคการฝึกการก ากับอารมณ์และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 มีการศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคในการฝึกฝนการก ากับอารมณ์มากมาย ซึ่งจะน าไปสู่การลด
ปัญหาทางจิตใจหรือการเกิดภาวะวิตกกังวลได้ ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ส าคัญและส่งผลกระทบ
อย่างมากมาย ในปัจจุบัน 
 Schweizer and Dalgleish (2011) ได้ศึกษาเปรียบเทียบหน่วยความจ าขณะท างาน 
ด้านอารมณ์ (Emotional Working Memory Capacity) โดยเน้นกลุ่มผู้ป่วยที่มีความเครียด               
ซึ่งเกิดจากการได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์รุนแรง (Posttraumatic Stress Disorder: PTSD)  
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กลุ่มทดลองคือกลุ่มผู้ป่วย PTSD และกลุ่มควบคุมคือ กลุ่มที่มีความเจ็บช้ าทางจิตใจ (Trauma-
Exposed Control) ซึ่งไม่มีประวัติเป็น PTSD จะต้องปฏิบัติกิจกรรมการฝึกการเพิ่มหน่วยความจ า
ขณะท างานด้านอารมณ์ (eWMC) ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการทดลองจดจ าล าดับของค าศัพท์ที่มีความ
เป็นกลาง (Neutral Words) ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ในขณะเดียวกันจะต้องมีการประมวลผลความ
ถูกต้องของประโยคค าพูดที่อธิบายเกี่ยวกับความคิดท่ีผิดปกติ (Dysfunctional Trauma-related 
Thought) เป็นกิจกรรมที่ออกแบบเพ่ือใช้ในการปฏิบัติการให้เกิดความท้าทายกับเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันส าหรับบุคคลที่มีปัญหาทางจิตใจ (Mental Health Problems) อาทิเช่นผู้ป่วย PTSD 
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือฝึกให้ผู้ป่วยมีความสามารถในการด าเนินการกิจกรรมที่ง่าย ๆ และเป็นกิจวัตรด้วย
เนื้อหาที่ไม่ร้ายแรงต่ออารมณ์ (Emotionally Benign Material) ซึ่งในขณะเดียวกันจะต้องฝึกตนเอง
ให้หยุดยั้งความคิดและอารมณ์ท่ีแทรกแซงเข้ามา ผลการศึกษาความสามารถในการจดจ าชุดของ
ค าศัพท์ในบริบทของประโยคที่ไม่ดี (Trauma Sentences) ที่เก่ียวข้องกับประโยคที่มีความเป็นกลาง 
(Neutral Sentences) พบว่า กลุ่มทดลองหรือผู้ป่วย PTSD แสดงผลของการปฏิบัติกิจกรรมได้แย่
กว่ากลุ่มควบคุม ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ากลุ่มผู้ป่วย PTSD มีปัญหาในเรื่องการใช้ความจ าขณะ
ท างานในบริบทของความเกี่ยวข้องด้านอารมณ์ (Emotion-Related Context) การศึกษานี้เป็น
ข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับการพัฒนากิจกรรมการฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือเป็นเครื่องมือ
ส าหรับการเยียวยาผู้ป่วย PTSD 

Zhao et al. (2013) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนการปรับเปลี่ยนหน้าที่ของความจ า            
ขณะท างาน (Updating Function of Working Memory) ที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางสมอง (Brain 
Activity) ผู้วิจัยมีแนวคิดว่าความจ าขณะท างานสามารถได้รับการฝึกฝนให้ดีขึ้นได้ ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองเป็นกลุ่มผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง (Healthy Adult) ต้องปฏิบัติกิจกรรมการฝึกฝนความจ า
ขณะท างานแบบเคลื่อนที่ (Running Working Memory Task) ด้วยการออกแบบการทดลองเป็น
แบบการทดลองแบบอ าพรางทั้งสองฝ่าย (Double-blind Design) และใช้การวัดการเปลี่ยนแปลง
คลื่นไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์ เพ่ือตรวจสอบผลของการปรับเปลี่ยนหน้าที่ของความจ าขณะ
ท างานที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางสมอง ผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มทดลองจะต้องปฏิบัติกิจกรรมจนครบ
เป็นเวลา 20 วัน ผู้เข้าร่วมการทดลองมีจ านวน 24 คนจะต้องมีความถนัดในการใช้มือขวา (Right-
handed) อายุระหว่าง 18-29 ปี มีสายตาปกติ (Normal or Corrected Normal Sight) ไม่มีปัญหา
ตาบอดสี และไม่มีประวัติความเจ็บป่วยทางจิต (Mental Illness) กลุ่มผู้เข้าร่วมการทดลองจะถูกสุ่ม
เพ่ือแยกออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 12 คน การปฏิบัติกิจกรรมจะเริ่มต้นจาก
ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกน าเสนอชุดของสิ่งของที่ไม่รู้จัก (A Series of Unknown Items) โดยมี 
ความยาวเรียงต่อกันไป ซึ่งผู้เข้าร่วมการทดลองจะต้องจ าและเรียกคืนความจ า (Recall) สิ่งของต่าง ๆ 
ตามล าดับการจัดเรียงภายในระยะเวลาที่ก าหนดไว้ในกิจกรรมนี้ ผลการศึกษาพบว่าเวลาในการ
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ตอบสนอง (Reaction Time) ของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ 
พบการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าสมองสัมพันธ์กับเหตุการณ์โดยมีค่าความกว้าง (Amplitudes)  
ของคลื่นไฟฟ้าสมอง N160 และ P300 ที่เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ต าแหน่ง P200  
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สามารถสรุปได้ว่าการฝึกฝนความจ าขณะท างานสามารถพัฒนาหน่วย 
ของความจ าขณะท างาน (Working Memory Capacity) ได้ทั้งรูปแบบของการยับยั้ง (Inhibitory) 
และการปรับเปลี่ยนหน้าที่ของความจ าขณะท างาน 
 Pickard, Caputi, and Grenyer (2016) ได้ศึกษาเพ่ือตรวจสอบว่าการฝึกสติ 
(Mindfulness) และการฝึกการก ากับอารมณ์ว่ามีบทบาทเป็นสื่อกลางแบบล าดับ (Sequential 
Mediators) ในเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความรู้สึกปลอดภัย (Security) และภาวะซึมเศร้า 
(Depression) ที่ผูกติดในความคิดของบุคคล การศึกษานี้มีผู้เข้าร่วมการวิจัยจ านวนทั้งสิ้น 151 คน
ประกอบด้วยหญิง 111 คน และชาย 40 คน อายุระหว่าง 18-52 ปี ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวิทยา
ในมหาวิทยาลัยท้องถิ่น ผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้ท าการตอบค าถามจากแบบส ารวจออนไลน์ ประกอบไป
ด้วยแบบวัดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า (The Depression Anxiety Stress 
Scale) แบบสอบถามด้านสติ 5 ด้าน (Five Facets Mindfulness Questionnaire: FFMQ) 
แบบสอบถามด้านความสัมพันธ์ (Relationship Questionnaire: RQ) แบบวัดความยากในการ 
ก ากับอารมณ์ (Difficulty in Emotional Regulation Scale: DERS) เพ่ือตรวจสอบรูปแบบ 
การประมวลผลการรับรู้แบบล าดับที่น่าจะเป็นไปได้ ซึ่งจะสามารถท านายว่าระดับของการมีสติที่สูง
กว่าเดิมและตามด้วยการก ากับอารมณ์จะเป็นสื่อกลางของความสัมพันธ์ระหว่างการผูกติดและ 
การภาวะซึมเศร้า ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการมีสติอย่างเต็มท่ีจะพบในกลุ่มบุคคลที่มีความรู้สึก               
ผูกติดกับความปลอดภัยในตนเอง ในขณะที่การมีสติไม่เพียงพอจะพบในกลุ่มบุคคลที่มีความรู้สึก 
ผูกติดกับความหวาดกลัว จากการศึกษานี้เป็นการสนับสนุนถึงความเป็นไปได้ของรูปแบบของเส้นทาง
ในการประมวลผลการรับรู้ที่เป็นทางเลือกว่าอาจจะสามารถแทรกแซงความเก่ียวข้องระหว่าง
ประสบการณ์ในการดูและบุคคลในระยะเริ่มแรกในเชิงลบและผลลัพธ์ของสุขภาพทางจิตเชิงลบ 
ที่เกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน 

Xiu et al. (2016) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนความจ าขณะท างานเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการก ากับอารมณ์ในตนเอง กลุ่มผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องปฏิบัติกิจกรรมการฝึกฝน
ความจ าขณะท างานที่ส่งผลต่อความสามารถในการก ากับอารมณ์ในตนเอง (Increasing Emotional 
Regulation Ability) มีลักษณะเป็นกิจกรรมการฝึกความจ าขณะท างานแบบเคลื่อนที่ (Running 
Working Memory Task) ใช้เวลาในการฝึก 20 วัน ประกอบไปด้วยกิจกรรม 5 แบบ ได้แก่ Letter, 
Animal, Color, Shape, และ Object  ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะเห็นเครื่องหมาย + ปรากฏขึ้นบน
หน้าจอคอมพิวเตอร์เพ่ือแสดงว่าภารกิจก าลังเริ่มต้น จากนั้นจะมีภาพ Letter, Animal, Color, 
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Shape, และ Object ปรากฏขึ้นบนหน้าจอทีละตัวไปเรื่อย ๆ โดยไม่ซ้ ากัน จ านวนภาพที่จะปรากฏ
ในแต่ละรอบจะมีจ านวนไม่เท่ากัน เช่น 5, 7, 9 หรือ 11 ภาพ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องท าการจดจ า
ภาพตามล าดับที่ปรากฏขึ้นชุดละสามภาพเพ่ือไล่ล าดับไปเรื่อย ๆ และจะต้องจดจ าภาพในสามล าดับ
สุดท้ายให้ถูกต้องและถูกล าดับ ยกตัวอย่างเช่นในกิจกรรมชุดของ Letter ถ้าตัวอักษรที่ปรากฏขึ้นบน
หน้าจอคอมพิวเตอร์ประกอบด้วย S-D-F-G-H-J-K ตามล าดับ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องจ าล าดับ ดังนี้ 
S, S-D, S-D,F, D-F-G, F-G-H, G-H-J, H-J-K จากนั้นผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องกดคีย์บอร์ดเพ่ือระบุ
ตัวอักษรที่ปรากฏขึ้นสามตัวสุดท้ายให้ถูกต้องและถูกล าดับและกดปุ่ม เพ่ือยืนยันค าตอบ หากกดช้า
จะถือว่าตอบผิดและจะต้องเตรียมจดจ าชุดของค าศัพท์ภาษาอังกฤษในรอบต่อไปทันที หากกดค าตอบ
ได้ถูกต้องทั้งตัวอักษรและล าดับจะได้ 1 คะแนน ถ้าตอบถูกจะปรากฏใบหน้ายิ้มด้านล่างของหน้าจอ
เพ่ือเป็นการป้อนข้อมูลกลับ (Feedback) แต่ถ้าตอบผิดจะปรากฏภาพระเบิดขึ้นในต าแหน่งเดียวกัน 
การป้อนข้อมูลย้อนกลับจะเกิดขึ้นในทุกครั้งของชุดงาน หลังจากฝึกครบแล้วได้ท าการวัด Reaction 
Time และใช้แบบวัดการก ากับอารมณ์ในตนเองที่เป็นมาตรประมาณค่า (Likert Scale) ผลการศึกษา
แสดงให้เห็นว่า กิจกรรมการฝึกความจ าขณะท างานแบบเคลื่อนที่ (Running Working Memory 
Task) สามารถส่งผลต่อความสามารถในการก ากับอารมณ์ในตนเองของผู้ฝึกได้เป็นอย่างดี 

Roberts, Clarkson, Cummings, and Ragsdale (2017) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการกระตุ้น
ให้เกิดการก ากับอารมณ์โดยอาศัยผลของการปฏิสัมพันธ์ของกระบวนการให้รางวัลตอบแทนและ 
การจัดสรรทรัพยากรที่มีอยู่ การศึกษาด าเนินการกับทรัพยากรที่มีอยู่ด้านจิตใจ การกระตุ้นให้เกิด
ความวิตกกังวล และการแสดงให้เห็นถึงวิธีการหลายหลาย ไม่ว่าจะเป็นการให้รางวัลตอบแทนหรือ
การกระตุ้นโดยการงดให้รางวัล ผู้เข้าร่วมการวิจัยคือนักศึกษาปริญญาตรีจ านวน 326 คน 
ประกอบด้วยเพศหญิง 54% เพศชาย 20.28% ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกก าหนดให้เข้าร่วมการทดลอง
แบบสอง สภาวะ คือการน าเสนอให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับรู้ถึงวิธีการในการแก้ปัญหาจ านวน  
6 รูปแบบซึ่งจะถูกจัดเรียงสลับกันไปมา จากนั้นผู้เขา้ร่วมการวิจัยจะได้รับการแจ้งว่าพวกเขามีเวลา 
24 วินาที ในการสร้างค าพูดให้ได้มากท่ีสุดเท่าที่เป็นไปได้จากการสลับค าเหล่านั้นซึ่งการด าเนินการนี้
ถือเป็นการจัดชุดค าสั่งที่มีความใกล้เคียงเทียบได้กับการจัดสรรทรัพยากรที่มีความหลากหลาย 
หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมแล้วผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องท ากิจกรรมการกระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล 
(Anxiety Induction Task) ซึ่งจะน าเสนอเรื่องราวสถานการณ์ทีจ่ะท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิด
ความรู้สึกร่วม (Empathy) โดยการอธิบายเนื้อหาของความวิตกกังวลอย่างสูงจ านวน 3 ชุด  
โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องอธิบายความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเป็นเวลา 2 นาที หลังจากนั้นจะต้องตอบ 
แบบวัดความวิตกกังวล (State Anxiety) เพ่ือเป็นการตรวจสอบผลที่เกิดข้ึน ผลการศึกษาพบว่า 
มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างการจัดสรรทรัพยากรและกระบวนการในการให้รางวัลตอบแทน โดยเฉพาะ 
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อย่างยิ่งมีความเกี่ยวข้องกันระหว่างการจัดสรรทรัพยากรจ านวนมากและการให้รางวัลตอบแทนที่
ส่งเสริมให้เกิดการลดลดของความวิตกกังวลเป็นอย่างมาก  

จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่า การก ากับอารมณ์มีบทบาทส าคัญต่อการแก้ไข
ปัญหาที่เกี่ยวกับทางจิตใจ เนื่องจากเป็นกระบวนการที่บุคคลวางแผน ควบคุม และก ากับอารมณ์ของ
ตนเอง โดยมีวิธีการจัดการหรือการก าหนดความรู้สึกท่ีมีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ในขณะที่ก าลังจะเผชิญ 
ส าหรับคนที่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้มีแนวโน้มที่จะเกิดอาการก้าวร้าว จิตใจไม่สงบ และไม่
สามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได้อย่างเหมาะสม จึงเป็นปัญหาส าคัญต่อบุคคลนั้นและควร
ที่จะได้รับการแก้ไขอย่างเหมาะสม 
 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยนี้ใช้แบบแผนการทดลองแบบ Randomized Pretest and Posttest Control 
Group Design (McMillan & Schumacher, 2010, p. 274) มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรม                
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และน าไปใช้โดยพิจารณาผลของการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ (STER) เปรียบเทียบกับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)                  
และกับกลุ่มควบคุม วิธีด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ตามล าดับ ดังนี้ 

 ระยะที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์  
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  

1.1 สังเคราะห์ประเด็นส าคัญจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1.2 ก าหนดวิธีการปรับโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน 
1.3 การสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)                

และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                  
ตามหลักการของการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) และการก ากับอารมณ์ 
(Emotional Regulation)  

1.4 การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล              
ในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยผู้เชี่ยวชาญ  
 ระยะที่ 2 การน าโปรแกรมไปใช้และพิจารณาผลของการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
เปรียบเทียบกับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม  
  2.1 การน าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ไปใช้เป็นกิจกรรมในการด าเนินการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับนักศึกษาปริญญา
ตรี  
  2.2 การเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ระหว่างกลุ่ม            
ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม             
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การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกับกลุ่ม
ควบคุม ขั้นตอนการด าเนินงาน สามารถเขียนเป็นแผนภาพได้ ดังภาพที่ 3-1 
 
 

ระยะที่ 1 
การพัฒนาโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากบั
อารมณ์ (STER) ส าหรบัลดความ   
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 
และโปรแกรมการบ าบดัโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความ 
วิตกกังวล ในการเรียนภาษาอังกฤษ  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

ระยะที่ 2 
การน าโปรแกรมไปใช้และพิจารณา
ผลของการใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากบั
อารมณ์ (STER) ส าหรบัลดความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 
เปรียบเทยีบกับโปรแกรมการบ าบดั
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม    
 

 

 
ภาพที ่3-1 แผนภาพแสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

สังเคราะห์ประเด็นส าคญัจากเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

ก าหนดวิธีการปรับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
 

การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบดัโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
โดยผู้เชี่ยวชาญ               

 

การน าโปรแกรมการบ าบัดโครงสรา้งความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) และโปรแกรมการบ าบดัโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ           
ลดความวติกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไปใช้เป็นกิจกรรม                  
ในการด าเนินการลดความวิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ                   
กับนักศึกษาปริญญาตร ี

การเปรยีบเทียบผลการลดความวติกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
ระหว่างกลุม่ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ                 
การก ากับอารมณ์ (STER) กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
และกับกลุม่ควบคุม 

การสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคดิร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคดิ (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ตามหลักการ           
ของการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy)                             
และการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) 
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ระยะที่ 1 กำรพัฒนำโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกบัอำรมณ์ 
(STER) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ และโปรแกรมกำรบ ำบัด
โครงสร้ำงคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกงัวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ  
 1.1 สังเครำะห์ประเด็นส ำคัญจำกเอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   การสังเคราะห์เอกสารสรุปสาระส าคัญได้ ดังนี้   
  1.1.1 การบ าบัดโครงสร้างความคิด หรือการปรับเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Maladaptive Schemas) สามารถท าได้หลายวิธี ที่นิยมใช้ในการบ าบัดโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน คือการใช้หลักการของการบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Therapy: 
CBT) มีงานวิจัยจ านวนมากศึกษาเกี่ยวกับการบ าบัดความคิดโดยการปฏิบัติสมาธิ และการเพ่ิม
จินตนาการ เช่น การใช้วิธีการบ าบัดโดยผ่านการท าสมาธิ (Mindfulness Meditation) (Kramer            
et al., 2013) การฝึกโปรแกรมการลดความเครียดโดยอาศัยการท าสมาธิเป็นฐาน (Mindfulness-
Based Stress Reduction: MBSR) (Dobkin & Zhao, 2011) การฝึกเพ่ิมจินตนาการ (Imagery 
Enhancements) (McEvoy et al., 2015) อย่างไรก็ตามเนื่องจากแนวคิดบนหลักการของการบ าบัด
พฤติกรรมทางปัญญา จะต้องอาศัยนักบ าบัดและมีค่าใช้จ่ายในการเผยแพร่ที่ค่อนข้างสูง ท าให้ผู้ป่วย 
ที่มีความผิดปกติทางอารมณ์ มักจะไม่ค่อยได้รับการรักษาอย่างจริงจัง จึงท าให้เกิดเทคนิคท่ีช่วยใน
การปรับปรุงข้อจ ากัดของการบ าบัดพฤติกรรมทางปัญญา ได้แก่ การบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Schema Therapy) เป็นกระบวนการบ าบัดจิตใจที่เน้นไปที่ประสบการณ์ในวัยเด็กของบุคคลนั้น  
และเน้นไปที่ความผิดปกติทางบุคลิกภาพซึ่งเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการรักษาภาวะซึมเศร้า
แบบเรื้อรังและการเกิดความวิตกกังวล (Malogiannis et al., 2014) 

 การใช้เทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิดส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนโครงสร้างความคิด                  
ที่แปรปรวนซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล เนื่องจากทฤษฎีโครงสร้างความคิด (Schema 
Theory) เป็นทฤษฎีพ้ืนฐานของแนวคิดในการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลาย เป็นการน าเสนอวิธีการบ าบัดทางการปัญญา (Cognitive Therapy) 
ประกอบด้วยกลวิธีที่ผ่านกระบวนการรับรู้ของสมองโดยมุ่งเน้นให้ผู้ฝึกได้รับโครงสร้างความคิด
ทางเลือกใหม่ (Alternative Schema) และใช้โครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่นี้มาเบี่ยงเบน
ความสนใจของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ ส่งผลให้ความคิดนั้นมุ่งเน้นเฉพาะหน้าที่ที่ต้อง
ปฏิบัติในขณะนั้นแทน (Task-Focused Thought) จนเกิดกลไกความเป็นอัตโนมัติของโครงสร้าง
ความคิด (Schema Automation) เมื่อผู้ฝึกได้รับโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนไปทดแทนโครงสร้างความคิดเดิมที่แปรปรวนแล้ว จะเกิดกลไกความเป็นอัตโนมัติของ
โครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน (Schema Automation) เพ่ือลดระดับความสนใจที่มี
ต่อสิ่งเร้า (Arousal Level) ที่ผ่านเข้ามา ซึ่งจะส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในที่สุด (Young, 
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1990 cited in Martin & Young, 2010, pp. 317-318) เป้าหมายของการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ที่แปรปรวนคือการช่วยบรรเทาความรุนแรงของโครงสร้างความคิดที่บิดเบือนไป โดยการปรับเปลี่ยน
รูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดท่ีผิดไปจากความเป็นจริง (Dysfunction) 
ออกไปและทดแทนด้วยรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนแทน (Hawke               
& Provencher, 2011)   

 1.1.2 การก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) เป็นวิธีการอีกรูปแบบหนึ่ง               
ที่จะช่วยเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ เนื่องจากการก ากับอารมณ์เป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการควบคุมและยับยั้งอารมณ์ในตัวบุคคลไม่ให้จดจ่อกับความวิตกกังวลได้          
การก ากับอารมณ์เป็นกระบวนการที่บุคคลวางแผน ควบคุมและก ากับอารมณ์ของตนเอง โดยมี
วิธีการจัดการหรือมีการก าหนดความรู้สึกที่มีต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ต้องเผชิญ (Schmeichel              
et al., 2008) วิธีการส่งเสริมให้เกิดการก ากับอารมณ์คือการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ า               
ขณะท างานด้านอารมณ์ (Updating Function of Emotional Working Memory) ซึ่งมีบทบาท          
ที่ส าคัญต่อการก ากับอารมณ์ในตนเอง เนื่องจากความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เป็นกลไกหนึ่ง           
ในการก ากับและคัดเลือกข้อมูลน าเข้าอย่างต่อเนื่อง และมีหน้าที่ที่ส าคัญในการแทนที่ข้อมูลเดิม             
ที่ไม่มีความเกี่ยวข้องให้ออกไปด้วยข้อมูลใหม่ที่มีประโยชน์แทน เมื่อบุคคลสามารถปรับเปลี่ยน
กลไกของความจ าขณะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะส่งผลต่อการก ากับอารมณ์และสามารถ
เปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดด้านลบได้ในที่สุด (Xiu et al., 2016)  
  การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์จะน าไปสู่การน าเข้าข้อมูล
ใหม่ที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ให้เข้าไปอยู่ในความจ าขณะท างาน ซึ่งจะท าให้
ข้อมูลที่ไม่เกี่ยวข้องต่อเป้าหมายที่ก าหนดไว้ออกมาจากความจ าขณะท างานได้อย่างเป็นผลส าเร็จ 
(Bown & White, 2010) ดังนั้น การปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์จึง
หมายถึงการเปลี่ยนแปลงความคิดด้านลบ (Negative Thoughts) ให้กลายเป็นความคิดทั่วไป 
(Neutral) หรือกลายเป็นความคิดด้านบวกแทน (Positive Thoughts) ผู้ฝึกจะต้องกระตุ้นตนเอง
และใช้ประโยชน์จากข้อมูลด้านบวกที่อยู่ในความจ าขณะท างานเพ่ือไปหยุดยั้งรูปแบบของความคิด
ด้านลบ และทดแทนรูปแบบของความคิดด้านลบด้วยเนื้อหาของ ข้อมูลด้านบวกรูปแบบใหม่           
เพ่ือเป็นการแก้ไขอารมณ์ที่เกิดจากการมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกระบวนการต่าง ๆ เหล่านี้
จะเกิดขึ้นโดยผ่านกระบวนการที่เรียกว่าการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ 
(Zhao et al., 2013)  
  วิธีการที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ า              
ขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือให้เกิดการก ากับอารมณ์ในตัวบุคคลได้คือการฝึกฝนความจ าขณะ
ท างานด้านอารมณ์ (Emotional Working Memory Training) (Conway et al., 2005)                  
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ผลการศึกษาปรากฎว่าระบบการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์จะเกิดขึ้น
ได้ด้วยการฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์นั้น เพราะการฝึกจะช่วยให้พ้ืนที่ของความจ า
ขณะท างานด้านอารมณ์ที่มีจ ากัดเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากขึ้น ส่งผลต่อการเกิดสภาพ
อัตโนมัติหรือการคิดอย่างเป็นอัตโนมัติในการหยุดความคิดที่เข้ามารบกวนหรือท าให้เกิดความ 
วิตกกังวลได้ (Schweizer & Dalgleish, 2011) 
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ตารางที่ 3-1 พ้ืนฐานแนวคิด ทฤษฎีที่น ามาใช้ในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ  
    การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

กระบวนกำรกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
ร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ส ำหรับ 

ลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ พ้ืนฐำนแนวคิด ทฤษฎี ที่น ำมำใช้ 

ขั้นตอน กิจกรรม 
การบ าบัด
โครงสร้าง
ความคิด 

1. การระบุรูปแบบท่ีเป็นปัญหาทีม่ีอยู่        
    ในตัวบุคคล 

Young (1990) ได้เสนอเทคนิคที่มีพื้นฐานจากทฤษฎี
โครงสร้างความคิด (Schema Theory) ซึ่งมีแนวคิดส าคัญ 
กล่าวคือ มนุษย์จะเก็บสะสมรูปแบบของปัญหาทาง
พฤติกรรมและทางอารมณ์ไว้ในความทรงจ าของตนเอง          
ในรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน มีลักษณะ
เป็นความคิดแบบล่วงหน้า (Preconceived Ideas)              
ของบุคคลนั้นท่ีเกี่ยวกับรูปของการรับรู้ (Perception) 
รูปแบบของอารมณ์ (Emotion) และรูปแบบของการรับรู้
ด้านร่างกาย (Physical Sensation) ในด้านความลม้เหลว
และความพ่ายแพ้ของตนเอง จึงควรได้รับการช่วยเหลือ  
ด้วยวิธีดังนี้ 
วิธีกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (Schema Therapy) 
คือ วิธีการปรับเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่ท าหน้าทีผ่ดิปกติ 
(Dysfunctional Schemas) ให้กลายเป็นโครงสร้าง
ความคิดที่ท าหน้าที่เป็นปกติหรือเป็นระเบียบแบบแผนที่ดี
ส าหรับใช้แก้ปัญหาต่าง ๆ แทนได้ ประกอบด้วย 
1. การเชื่อมโยงโครงสร้างความคดิที่แปรปรวนกับเหตุการณ์    
    (Bonding) 
2. การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด  
    (Schema Mode Change) 
3. การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิด     
    ที่แปรปรวน (Autonomy) 

2. การท าความเข้าใจบทบาทของ 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน             
   ที่มีอยู่ในตัวบุคคล 
3. การระบุกระบวนการของโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
4. การฝึกด้านอารมณ์และปัญญา 
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
5. การฝึกด้านการเรยีนรู้จาก  
   ประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
6. การฝึกด้านพฤติกรรมในการ 
    เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคดิ   
    ที่แปรปรวน 
7. การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล 
8. การท าให้โครงสร้างความคดิใหม่ 
    ส่งผลต่อปัญหา 
9. การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิด 
   ใหม่ท่ีเป็นระเบียบแบบแผนกลบัไป         
   สู่สภาพที่เลวร้าย และการยุต ิ
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 

การก ากับ
อารมณ์ 

 

กิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์        
Session 1 - 20 

Berking and Wupperman (2012) เสนอแนะว่า       
วิธีการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) มีบทบาท
ส าคัญต่อการควบคุม ประเมิน และปรับการตอบสนอง 
ของอารมณ์ การก ากับอารมณ์จะมีส่วนช่วยให้บุคคลที่มี
ปัญหาเกี่ยวกับสภาวะอารมณ์ที่ผิดปกติมีการควบคุมและ
ยับยั้งความคิดที่ผิดไปจากปกติได้ 
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 1.2 ก ำหนดวิธีกำรปรับโครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวน 
 ทฤษฎีโครงสร้างความคิด (Schema Theory) น าเสนอวิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด       
ที่แปรปรวน ประกอบด้วยวิธีการต่าง ๆ ให้ผู้บ าบัดและผู้ฝึกร่วมกันค้นหาโครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวน และปรับเปลี่ยนให้เป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนหรือเป็นความคิด           
ด้านบวก (Kim et al., 2014) ซ่ึงส่งผลต่อการลดความวิตกกังวล จึงมีความเหมาะสมในการน ามา
ออกแบบกิจกรรมหลักในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับ              
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ขั้นตอนของหลักการบ าบัด
โครงสร้างความคิดประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน         
กับเหตุการณ์ (Bonding) 2) การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode 
Change) และ 3) การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Autonomy) 
(Kellogg & Young, 2006) ทั้งหมดมีรายละเอียดของหลักการและสามารถออกแบบโปรแกรมท่ีมี            
ผลต่อการเปลี่ยนแปลงมิติของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ดังนี้ 
  1.2.1 การเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนกับเหตุการณ์ (Bonding) โครงสร้าง
ความคดิที่แปรปรวนเป็นความคิดด้านลบที่เกิดข้ึนจากจิตใจในชั่วขณะหนึ่งซึ่งเกิดขึ้นอย่างเป็น
ธรรมชาติในขณะที่ตนเองอยู่ในเหตุการณ์หรือก าลังนึกถึงเหตุการณ์บางอย่าง โครงสร้างความคิด                  
ที่แปรปรวนมีอิทธิพลโดยตรงกับอารมณ์และพฤติกรรมของบุคคล การเกิดโครงสร้างความคิด            
ที่แปรปรวนขึ้นอาจน าไปสู่การเกิดภาวะอารมณ์ที่รุนแรงในตัวบุคคลนั้น เช่น เกิดความวิตกกังวล  
และความเครียด จนน าไปสู่พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Brown & Dittmar, 2005) การก าหนดให้               
ผู้ฝึกเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนกับเหตุการณ์ จะท าให้ผู้ฝึกเกิดความตระหนักถึงผลเสีย
ของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนของตนเอง เพื่อน าไปสู่การตัดสินใจเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนของตนเองในที่สุด ประกอบด้วยขั้นตอนย่อย คือ  
   1) การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Identification of 
Attachment Style) หมายถงึ การท าให้บุคคลนั้นสังเกตตนเองโดยการค้นหาสถานการณ์ของปัญหา
และเข้าใจว่าตนเองมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในอดีตเกี่ยวกับปัญหานั้นอย่างไร ซึ่งน าพาไปสู่
การเกิดความวิตกกังวลในปัจจุบันได้อย่างไร และน าไปสู่พฤติกรรมในการพยายามลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ  
   2) การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล 
(Understanding Function of Attachment Styles) การท าให้บุคคลนั้นเข้าใจโครงสร้างความคิด   
ที่แปรปรวนในแต่ละประเภท เข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ตนเองมีในแต่ละด้าน 
และเข้าใจว่าโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้นส่งผลต่อการเกิดปัญหาในตัวบุคคลอย่างไร และ  
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   3) การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในระยะเริ่มแรก 
(Identification of Early Maladaptive Schema Process) หมายถึง การท าให้บุคคลมีความ            
เข้าใจกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เกิดขึ้นตั้งแต่ระยะเริ่มแรก เพ่ือช่วยให้เกิด    
การตรวจสอบวงจรที่ขัดแย้งกันระหว่างหน้าที่ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและกระบวนการ
ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน   
   เนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษท่ีเกิดขึ้นมีสาเหตุส่วนหนึ่งมาจาก
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนซึ่งส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงอารมณ์และพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้น 
จึงก าหนดให้มีกิจกรรมการเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับเหตุการณ์ไว้ในโปรแกรม                   
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (Schema Therapy with Emotional 
Regulation: STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี        
โดยผ่านการฝึกฝนทั้งสามขั้นตอนย่อย ผลของการมีกิจกรรมดังกล่าวนี้จะท าให้เกิดการตระหนักถึง
บทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เกิดในเหตุการณ์ต่าง ๆ ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดปัญหา             
ต่อตนเอง ส่งผลให้โครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดลง และความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงไปด้วย 
  1.2.2 การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode Change)  
แม้ว่าบุคคลจะเข้าใจความสัมพันธ์ของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่ส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรม
แล้ว แต่หากไม่สามารถเปลี่ยนแปลงรูปแบบโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดด้านลบ                 
ให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผนหรือความคิดด้านบวกได้ การลดปัญหาจาก
การมโีครงสร้างความคิดที่แปรปรวนย่อมจะกระท าได้ยาก เพราะโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน            
เป็นความคิดที่สามารถส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ รวมทั้งการแสดงออกทางพฤติกรรม           
หรือการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา (Martin & Young, 2010, pp. 318-319) จึงต้องเปลี่ยนแปลง
รูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนโดยอาศัยวิธีการต่าง ๆ ดังนี้ 
   1) การฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive-Emotional Training 
Interventions) เป็นการให้บุคคลสร้างความท้าทายต่อโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนขึ้น และเกิด
ความพยายามในการปรับเปลี่ยนทัศนคติที่เป็นมุมมองความคิดท่ีผิดปกติ (Dysfunctional View)           
ของตนเอง  
   2) การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ (Experiential Techniques)  
เป็นการให้บุคคลนึกภาพเหตุการณ์ที่เป็นปัญหาในขณะนั้น ซึ่งจะท าให้นึกถึงโครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวนที่เกิดขึ้นควบคู่กันไปได้ง่าย  
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   3) การฝึกด้านพฤติกรรม (Behavioral Techniques) เป็นการให้บุคคลฝึกฝน 
การเปลี่ยนรูปแบบโครงสร้างความคิดโดยอาศัยวิธีการหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Schema Avoidance) การชดเชยโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema Compensation)  
และการรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance)  
   4) การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Techniques)  
เป็นการส่งเสริมให้บุคคลท าการระบุ กระตุ้น และเปลี่ยนรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
โดยผ่านการให้ข้อมูลที่โต้แย้งโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้น 
  เนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดขึ้นมีสาเหตุส่วนหนึ่งมาจาก    
การมโีครงสร้างความคิดที่แปรปรวน ดังนั้นจึงก าหนดให้มีกิจกรรมการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ
โครงสร้างความคิดในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีโดยผ่านการฝึกฝน 
ทั้งสี่วิธีการ ผลของการมีกิจกรรมดังกล่าวนี้จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวนหรือความคิดด้านลบให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผนหรือความคิด
ด้านบวก ส่งผลให้โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดลงและความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงไปด้วย 
  1.2.3 การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน 
(Autonomy) จากรายละเอียดในขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิดนั้น                
แม้ว่าบุคคลจะเข้าใจวิธีการการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนแล้ว               
แต่หากไม่สามารถรักษาความคิดเก่ียวกับความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนไว้ได้แล้ว 
การลดปัญหาจากการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนย่อมจะกระท าได้ยาก จึงต้องมีการพัฒนา
ภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้เกิดความคงทนต่อไป ซึ่งสามารถท าได้
หลายวิธีคือ  
   1) การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา (Making New Schemas 
Work in the Problem) เป็นการตั้งค าถามโน้มน้าวให้บุคคลตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลว
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง และส่งเสริมให้บุคคลรักษาความเปลี่ยนแปลงของตนเอง 
ให้อยู่คงทนถาวร  
   2) การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนกลับไปสู่สภาพ 
ที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Preventing Schema Relapse and 
Termination) เป็นการฝึกให้บุคคลสะท้อนประโยชน์ที่ได้จากการเปลี่ยนแปลงและส่งเสริมให้เกิด
ความพยายามในการสร้างรูปแบบการเปลี่ยนแปลงนั้นด้วยตนเอง  
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 ดังนั้นจึงก าหนดให้มีการพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
โดยการมีกิจกรรมการท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาและกิจกรรมการป้องกันโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนไม่ให้เกิดขึ้นอีกในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ผลของ
การมีกิจกรรมดังกล่าวนี้จะท าให้บุคคลเกิดการพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิด             
ที่แปรปรวนให้คงทนต่อไป ส่งผลให้โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความ             
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง และความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงไปด้วย 
 ขั้นตอนทั้งสามตามหลักการของทฤษฎีโครงสร้างความคิด จะเห็นได้ว่าเป็นการน าเสนอ
แนวทางเรื่องกระบวนการของการบ าบัดโครงสร้างความคิดให้กับผู้เข้ารับบริการ แต่วิธีการดังกล่าว 
ยังขาดการส่งเสริมให้เกิดการก ากับอารมณ์ ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งในการรับมือกับความคิดด้านลบที่เกิด
ขึ้นกับตัวบุคคลนั้นได้ (Schweizer & Dalgleish, 2011) กล่าวคือ การบ าบัดโครงสร้างความคิด                
ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษโดยใช้ทฤษฎีการบ าบัด
โครงสร้างความคิดเป็นหลักนั้น หากได้รับกิจกรรมเสริมในเรื่องการก ากับอารมณ์ร่วมด้วย น่าจะท าให้
เกิดผลส าเร็จในการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล             
ในการเรียนภาษาอังกฤษมากยิ่งขึ้น เนื่องจากการก ากับอารมณ์เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพใน 
การควบคุมอารมณ์ในตัวบุคคล โดยผ่านกระบวนการปรับเปลี่ยนกลไกของความจ าขณะท างาน 
ด้านอารมณ์ท่ีจะน าไปสู่การน าเข้าข้อมูลใหม่ที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ให้เข้าไป                      
อยู่ในความจ าขณะท างานด้านอารมณ์แทนข้อมูลเดิมที่ไม่เกี่ยวข้อง (Schmeichel et al., 2008)  
การก ากับอารมณ์เป็นปัจจัยส าคัญในการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนจนเกิดผลลัพธ์ทาง
สุขภาพจิตที่ดีตามมา ดังนั้นจึงเพ่ิมขั้นตอนการก ากับอารมณ์โดยผ่านกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ 
(Emotional Regulation Training) ที่ส่งผลต่อการเพ่ิมความสามารถในการก ากับอารมณ์ 
(Increasing Emotional Regulation Ability) (Xiu et al., 2016) ผลของการมีกิจกรรมดังกล่าวนี้
จะท าให้ความสามารถในการก ากับอารมณ์เพ่ิมข้ึน ส่งผลให้โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็น
สาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง และความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดลงไปด้วย 
 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) (Xiu et al., 2016;  
Zhao et al., 2013) มีรูปแบบในการฝึกฝน โดยผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติกิจกรรมผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เน้นให้ผู้ฝึกต้องประมวลผลความถูกต้องในด้านความหมาย (Semantically)  
ของประโยคค าพูดไปพร้อมกับการจดจ าค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่มีความเป็นกลาง (Neutral Words) 
ประโยคค าพูดที่ปรากฏขึ้นเพ่ือให้ผู้ฝึกประมวลผลจะมีเนื้อหาอ้างอิงจากการดูคลิปวีดีโอที่สื่ออารมณ์
เชิงลบที่จะปรากฏบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ได้แก่ คลิปวีดีโอการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน หรือการเกิด
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ภัยธรรมชาติ หลังจากดูคลิปวีดีโอจนจบแล้ว บนหน้าจอจะปรากฏประโยคค าพูดที่มีรายละเอียด
เกี่ยวข้องกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอประโยคที่ 1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องอ่านประโยคค าพูดนั้นเพื่อ
พิจารณาความถูกต้องในด้านความหมายที่ตรงกับรายละเอียดในคลิปวีดีโอ และตัดสินใจตอบว่า
ประโยคค าพูดที่ปรากฏนั้น “ถูก” หรือ “ผิด” โดยการกดเลือกค าตอบที่ปรากฏใต้ประโยคค าพูด 
ขณะเดียวกันบนหน้าจอจะปรากฏค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่มีความหมายเป็นกลาง (Neutral Words) 
และไม่เกี่ยวข้องกับเนื้อเรื่องในคลิปวีดีโอไปพร้อมกันด้วย ผู้ฝึกจะต้องรีบจดจ าค าศัพท์เหล่านี้ไว้เพื่อมา
เรียงล าดับค าในช่วงตอนท้ายของแต่ละรอบ เมื่อกดค าตอบ “ถูก” หรือ “ผิด” ไปแล้ว บนหน้าจอ                
จะเปลี่ยนคู่ประโยคค าพูดกับค าศัพท์คู่ต่อไปเรื่อย ๆ จนหมด หลังจากจบคู่ประโยคค าพูดกับค าศัพท์
ในรอบนั้นทั้งหมดแล้ว ผู้ฝึกจะต้องระลึกถึง (Recall) ค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่ปรากฏทุกค าในแต่ละ
รอบ โดยผู้ฝึกจะต้องเรียงล าดับค าศัพท์ทุกค าลงในช่องว่างที่ปรากฏขึ้นในด้านซ้ายของหน้าจอ  
โดยการเรียงล าดับจะต้องท าให้ตรงตามล าดับกับที่เคยปรากฎบนหน้าจอพร้อมกับประโยคค าพูดที่เป็น
รายละเอียดในคลิปวีดีโอ การปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละ Session จะมีชุดของคลิปวีดีโอกับประโยค
ค าพูดและค าศัพท์จ านวนทั้งสิ้น 4 ชุด ได้แก่ คลิปวีดีโอที่ 1 กับประโยคค าพูดและค าศัพท์ 4 คู่             
คลิปวีดีโอที่ 2 กับประโยคค าพูดและค าศัพท์ 5 คู่ คลิปวีดีโอที่ 3 กับประโยคค าพูดและค าศัพท์ 6 คู่ 
และคลิปวีดีโอที่ 4 กับประโยคค าพูดและค าศัพท์ 7 คู่ ผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติกิจกรรมการฝึกการก ากับ
อารมณ์โดยผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ที่จะมีการลงระบบโปรแกรม Window Application ไว้ให้ทั้งใน
วันที่ปฏิบัติกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดในแต่ละครั้ง และในวันถัดไป รวมทั้งสิ้นเป็นจ านวน 
20 Sessions 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
            
 
 
ภาพที ่3-2  รายละเอียดของขั้นตอนการสร้างวิธีการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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 1.3 กำรสร้ำงโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 
และโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำ 
อังกฤษ ตำมหลักกำรของกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (Schema Therapy) และกำรก ำกับ
อำรมณ์ (Emotional Regulation) 
  1.3.1 โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER)  
  น าแนวคิดการบูรณาการระหว่างการบ าบัดโครงสร้างความคิดและการก ากับอารมณ์               
มาจัดท าเป็นเครื่องมือในการทดลองเพ่ือจะน าไปใช้กับนักศึกษาปริญญาตรี เครื่องมือที่จะพัฒนาขึ้นนี้
ต้องส่งผลให้เกิดการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เหมาะสมต่อการน าไปใช้กับ
นักศึกษาปริญญาตรี จึงเกิดเป็นโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) นี้ขึ้น ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ แสดงดังภาพที่ 3-3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3-3  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
               ส าหรับลดความวติกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
 

 

โปรแกรมการบ าบดัโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  

การก าหนดรูปแบบกิจกรรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคดิ 

การก าหนดรูปแบบกิจกรรมการฝกึ               
การก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร ์

การก าหนดระยะเวลาในการฝึกกจิกรรมการบ าบดัโครงสร้างความคิด 
ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ ์

การก าหนดขั้นตอนและรายละเอยีดในการฝึกกจิกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ ์

การจัดท าเนื้อหาและคู่มือการใช้ 
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  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษมี 5 ขั้นตอน ในแต่ละขั้นตอนมี                      
การด าเนินการดังนี้ 
   ขั้นตอนที่ 1 กำรก ำหนดรูปแบบกิจกรรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
   รูปแบบการบ าบัดโครงสร้างความคิด ใช้แนวคิดของ Young (1990 cited in 
Martin & Young, 2010, pp. 317-318) โดยมีขั้นตอนหลัก 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
    1.1 การเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวนกับเหตุการณ์ (Bonding)  
แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 3 ครั้ง ดังนี้ 
     ครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Identification of 
Attachment Style)  
     ครั้งที่ 2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่
ในตัวบุคคล (Understanding Function of Attachment Styles) 
     ครั้งที่ 3 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Identification of Maladaptive Schema Process)  
    1.2 การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode Change)                        
แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 4 ครั้ง ดังนี้  
     ครั้งที่ 1 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน (Cognitive-Emotional Training Interventions)  
     ครั้งที่ 2 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Experiential Techniques Training Interventions) 
     ครั้งที่ 3 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวน (Behavioral Techniques Training Interventions)      
     ครั้งที่ 4 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Techniques 
Training Interventions)  
    1.3 การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Autonomy) แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 2 ครั้ง ดังนี้ 
     ครั้งที่ 1 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา (Making New 
Schemas Work in the Problem) 
     ครั้งที่ 2 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 
กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Preventing Schema Relapse 
and Termination)  
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   ขั้นตอนที่ 2 กำรก ำหนดรูปแบบกิจกรรมกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์บนหน้ำจอ 
คอมพิวเตอร์ 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) ใช้แนวคิดจาก Schmeichel            
et al. (2008) ที่กล่าวว่า องค์ประกอบที่ส าคัญของการก ากับอารมณ์คือการมีหน่วยของความจ าขณะ
ท างาน (Working Memory Capacity: WMC) ที่ดี หน่วยของความจ าขณะท างานคือความสามารถ
ในการรักษาเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ให้ส าเร็จ (Goal-Relevant Information Processing) เป้าหมาย
ที่ว่านี้คือการจัดการประมวลผลข้อมูลที่มีความเกี่ยวข้องกับเป้าหมายที่ตั้งไว้เท่านั้นโดยไม่สนใจ 
การปรากฏของเป้าหมายทางเลือก (Alternative Goals) หรือภาวะของจิตใจที่ว้าวุ่นในรูปแบบอื่น ๆ 
(Other Distractions) ที่ผ่านเข้ามา สามารถแบ่งขั้นตอนออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
   1. การก าหนดรูปแบบกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์  
    1.1 ผู้วิจัยก าหนดรูปแบบกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ โดยการตั้งเป้าหมาย 
ที่จะต้องมีการประมวลผลข้อมูล (Goal-Relevant Information) ให้กับกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรม           
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) เท่านั้น เป้าหมายที่ถูกก าหนดคือ 
การจดจ า (Remember) และเรียกคืน (Recall) ความจ าค าศัพท์ภาษาอังกฤษท่ีเป็นค าศัพท์เป้าหมาย 
(Target Words) ในช่วงเวลาเดียวกันกับการปรากฏของเป้าหมายทางเลือก (Alternative Goals)    
ซึ่งถูกก าหนดเป็นคลิปวีดีโอที่มีผลต่ออารมณ์ในเชิงลบ (Negative Emotions) อาทิเช่น การเกิด
อุบัติเหตุบนท้องถนน การเกิดภัยธรรมชาติที่รุนแรง กลุ่มทดลองจะต้องจดจ าเนื้อเรื่องของคลิปวีดีโอ
เพ่ือตอบค าถามของเนื้อเรื่องในคลิปวีดีโอนั้นในขณะที่จะต้องจดจ าค าศัพท์เป้าหมายไปในเวลา
เดียวกัน 
    1.2 การคัดเลือกคลิปวีดีโอ ผู้วิจัยท าการคัดเลือกคลิปวีดีโอที่มีผลต่ออารมณ์             
ในเชิงลบ (Negative Films) โดยก าหนดให้แต่ละ Session มีคลิปวีดีโอจ านวน 4 เรื่อง                            
รวม 20 Sessions เท่ากับ 80 เรื่อง ความยาวของคลิปวีดีโอในแต่ละ Sessions ดังนี ้
     คลิปวีดีโอที่ 1 มีความยาวไม่เกิน 1 นาที  
     คลิปวีดีโอที่ 2 มีความยาวไม่เกิน 2 นาที  
     คลิปวีดีโอที่ 3 มีความยาวไม่เกิน 3 นาที  
     คลิปวีดีโอที่ 4 มีความยาวไม่เกิน 4 นาที  
    1.3 การสร้างข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ ผู้วิจัยท าการสร้าง
ข้อความสถานการณ์ที่เกี่ยวกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอเป็นประโยคค าพูด 1 ประโยค ซึ่งกลุ่มทดลอง
จะต้องรีบอ่านประโยคค าพูดที่ปรากฎขึ้นบนหน้าจอ ประมวลค าตอบและกดเลือกค าตอบระหว่าง  
ถูก หรือ ผิด เพ่ือเป็นการตรวจสอบว่ากลุ่มทดลองได้นั่งดูคลิปวีดีโอทั้งหมดจริง ข้อความสถานการณ์ 
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ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีและตัวเลือกตอบจะปรากฎขึ้นในบริเวณส่วนบนของหน้าจอคอมพิวเตอร์หลังจาก
กลุ่มทดลองดูคลิปวีดีโอในแต่ละเรื่องจบลงแล้ว ส าหรับคลิปวีดีโอที่ 1 จะมีชุดข้อความสถานการณ์ที่
เกี่ยวกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอพร้อมตัวเลือกตอบจ านวน 4 ชุด คลิปวีดีโอที่ 2 มีชุดข้อความสถานการณ์
ที่เก่ียวกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอพร้อมตัวเลือกตอบจ านวน 5 ชุด คลิปวีดีโอที่ 3 มีชุดข้อความ
สถานการณ์ที่เก่ียวกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอพร้อมตัวเลือกตอบจ านวน 6 ชุด คลิปวีดีโอที่ 4 มีชุด
ข้อความสถานการณ์ที่เกี่ยวกับเนื้อหาในคลิปวีดีโอพร้อมตัวเลือกตอบจ านวน 7 ชุด รวมทั้งสิ้น 22 ชุด
ข้อความ ก าหนดให้ค าตอบที่ตอบถูกมีค่าคะแนนเท่ากับ 1 คะแนนต่อชุดข้อความ รวมทั้งสิ้น 22 
คะแนน 
    1.4 การก าหนดค าศัพท์เป้าหมาย (Target Words) ผู้วิจัยก าหนดรูปแบบ
ค าศัพท์ภาษาอังกฤษที่มีความหมายกลาง (Neutral Words) ซึ่งเป็นค าที่เก่ียวข้องกับสรรพสิ่ง                   
ที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน ไม่กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกในด้านบวกหรือด้านลบจ านวน 50 ค า                        
ท าการตรวจสอบความเหมาะสมโดยการแจกแบบประเมินความเหมาะสมของค าศัพท์กับนักศึกษา
ปริญญาตรีจ านวน 30 คน เพื่อประเมินระดับความเหมาะสมของค าศัพท์ ได้ค าศัพท์ที่มีความ
เหมาะสมจ านวน 42 ค า ผู้วิจัยคัดเลือกมาใช้ในกิจกรรมจ านวน 22 ค า ค าศัพท์เป้าหมายนี้จะถูก
ก าหนดให้ปรากฏขึ้นบนหน้าจอคอมพิวเตอร์หลังจากคลิปวีดีโอแต่ละเรื่องจบลงแล้ว จะปรากฏขึ้น
พร้อมกันกับข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอและค าตอบ ส าหรับคลิปวีดีโอที่ 1 จะมี
ค าศัพท์เป้าหมายจ านวน 4 ค า คลิปวีดีโอที่ 2 มีค าศัพท์เป้าหมายจ านวน 5 ค า คลิปวีดีโอที่ 3 มี
ค าศัพท์เป้าหมายจ านวน 6 ค า คลิปวีดีโอที่ 4 มีค าศัพท์เป้าหมายจ านวน 7 ค า รวมทั้งสิ้น 22 ค าศัพท์
ต่อ 1 Session กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)   
ต้องจดจ าค าศัพท์เป้าหมาย ที่ปรากฏขึ้นพร้อมกับกดเลือกค าตอบในแต่ละชุดข้อความไปด้วย 
หลังจากจบชุดของข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอที่ 1 – 4 แล้ว กลุ่มทดลองจะต้องท า
การเรียกคืนความจ า (Recall) ล าดับของชุดค าศัพท์ที่ได้จดจ ามาและจัดเรียงบนหน้าจอคอมพิวเตอร์
ให้ถูกต้องในแต่ละรอบของคลิปวีดีโอ ก าหนดให้การจัดเรียงค าศัพท์ตามล าดับที่ถูกต้อง มีค่าคะแนน
เท่ากับ 1 คะแนนต่อ 1 ต าแหน่ง รวมทั้งสิ้น 22 คะแนน 
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   ล าดับขั้นตอนของกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ มีดังนี้ 
 

 

 

 

 

 
ภาพที ่3-4 รายละเอียดของกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
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   2. การสร้างกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ด าเนินการ
สร้างกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ด้วยการใช้โปรแกรม Adobe Flash 
2015 ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีใช้ในการเขียนสื่อมัลติมีเดีย มีคุณสมบัติในการสร้างรูปแบบภาพเคลื่อนไหว 
(Animation) เสียง และการโต้ตอบกับผู้ใช้ได้ ขั้นตอนการสร้างกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ 
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ด้วยโปรแกรม Adobe Flash 2015 มีดังนี้ 
    2.1 การวางโครงเรื่องชิ้นงานและจัดเตรียมองค์ประกอบของชิ้นงาน เป็นการ
วางแผนชิ้นงานเป็นผังโครงร่างอย่างคร่าว ๆ (Storyboard) โดยก าหนดให้กิจกรรมในแต่ละ Session 
ประกอบไปด้วยการจัดเรียงล าดับคลิปวีดีโอตามความยาวของแต่ละเรื่องที่ก าหนดไว้ การแสดง
ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอพร้อมค าตอบและค าศัพท์เป้าหมายพร้อมกันบนหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ และการก าหนดรูปแบบตัวอักษรที่จะปรากฏบนหน้าจอคอมพิวเตอร์  
    2.2 การสร้างชิ้นงาน เป็นการสร้างเงื่อนไขในการอธิบายการท างานของ
โปรแกรม (Action Script) เพ่ือก าหนดการแสดงผลบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ตรงตามล าดับที่ได้วาง
โครงเรื่องชิ้นงานไว้  
    2.3 การทดสอบการท างาน เป็นการน าไฟล์คลิปวีดีโอ แอนิเมชัน ที่ได้เตรียมไว้ 
มาประกอบกันเป็นชิ้นงานและทดสอบการท างานให้ตรงตามวัตถุประสงค์ 
   ขั้นตอนที่ 3 กำรก ำหนดระยะเวลำในกำรฝึกกิจกรรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิดร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (STER)  
   จากข้ันตอนการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ตามแนวคิดทฤษฎีโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ที่กล่าวมานั้น สามารถก าหนดกิจกรรมที่ต้องมีในโปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิดซึ่งเป็นกิจกรรมหลักได้ทั้งหมด 9 ครั้ง ทั้งนี้เนื่องจากการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดเป็นการบ าบัดความคิดของแต่ละบุคคล จ าเป็นต้องมีข้ันตอนของการสร้างสัมพันธภาพใน
ช่วงแรก และก าหนดระยะเวลาด าเนินกิจกรรมในแต่ละครั้งไม่ควรนานเกิน 50 นาที (Wright, J., 
2006, p. 176) และเพ่ิมกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ซึ่งจะมีการติดตั้ง
โปรแกรมการฝึกการก ากับอารมณ์ไว้ในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) ใช้ระยะเวลาในการฝึกฝนในแต่ละ Session ประมาณ 20 นาที รวมระยะเวลาของ
การปฏิบัติกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ในแต่ละครั้งทั้งสิ้น 
1 ชั่วโมง 10 นาที และเนื่องจากการฝึกการก ากับอารมณ์ต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 20 ครั้ง 
(Schweizer et al., 2013; Xiu et al., 2016) จึงก าหนดให้ผู้ฝึกต้องเข้าร่วมการฝึกการก ากับอารมณ์
เพ่ิมในวันที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด รวมจ านวนครั้งในการเข้าร่วมโปรแกรม
การบ าบัดความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ทั้งสิ้น 20 ครั้ง ใช้เวลาในการปฏิบัติ 20 วัน  
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   ขั้นตอนที่ 4 กำรก ำหนดขั้นตอนและรำยละเอียดในโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิดร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียน
ภำษำอังกฤษ 
   1. โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 
ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ 
   การก าหนดขั้นตอนในการฝึกกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การฝึกการก ากับอารมณ์ สามารถจัดเรียงกิจกรรมทั้งหมดให้มีระยะเวลาที่เหมาะสม เรียงตามล าดับ 
การปฏิบัติ และครอบคลุมกิจกรรมตามหลักการที่กล่าวมาข้างต้น โดยมีรายละเอียดของกิจกรรม  
20 ครั้ง ที่ต่อเนื่องกันไป ดังนี้ 
    กิจกรรมครั้งที่ 1 กำรระบุรูปแบบท่ีเป็นปัญหำที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับ 
กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Identification of Attachment style with Emotional 
Regulation Training)  
    จุดประสงค์ของกิจกรรมคือ เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วม
การวิจัย และระหว่างผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยกันเอง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจทฤษฎีโครงสร้าง
ความคิดและความหมายของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน การส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมี                    
การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) คือ การท าให้บุคคลนั้นสังเกตตนเองโดยการค้นหาสถานการณ์              
ของปัญหาและเข้าใจว่าตนเองมีโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนในอดีต ซึ่งน าพาไปสู่การเกิดความ  
วิตกกังวลในปัจจุบันได้อย่างไร น าไปสู่พฤติกรรมส าหรับการพยายามลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     1.1 สร้างสัมพันธภาพ เป็นกิจกรรมที่ต้องการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัย
กับผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยกันเอง เพ่ือสร้างความไว้วางใจและส่งเสริมให้
กระบวนการทดลองด าเนินได้โดยปราศจากช่องว่างของสัมพันธภาพ กิจกรรมนี้ได้แก่ ผู้วิจัยแนะน าตัว
และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนแนะน าตัว และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยพูดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความตั้งใจที่จะก าจัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษให้หมดไป  
     1.2 ให้ความรู้ในหัวข้อเรื่องโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุ           
ของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และความหมายของการก ากับอารมณ์  
     1.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกสังเกตตนเองจากหัวข้อของสถานการณ์             
ของปัญหาต่าง ๆ และท าการแปลความหมายของประสบการณ์ของความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ โดยการประเมินสภาพความรู้สึกลงไปในแบบบันทึก ดังนี้ 
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สถานการณ์ ความรู้สึก/อาการที่เกิดข้ึน เหตุการณ์นี้บอกอะไรกับคุณบ้าง? 

1) ก่อนเรียนภาษาอังกฤษ   

2) ระหว่างเรียนภาษาอังกฤษ   

3) หลังการเรียนภาษาอังกฤษ   

  
     1.4 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยแสดงความคิดเกี่ยวกับผลของโครงสร้างความคิด               
ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดขึ้นกับตนเอง               
ในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

การมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษหรือไม่ อย่างไร? 

 
 

  
     1.5 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting) 
หรือก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมเพ่ือลดโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของ                  
การเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

เป้าหมาย  พฤติกรรมเป้าหมาย ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้น 
   

   

   

 
     1.6 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 1)  
    กิจกรรมครั้งที่ 2 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 2)  
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    กิจกรรมครั้งที่ 3 กำรท ำควำมเข้ำใจบทบำทของโครงสร้ำงควำมคิด                    
ที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Understanding Function              
of Attachment Styles with Emotional Regulation Training) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ การท าให้บุคคลนั้นเข้าใจโครงสร้างความคิด                 
ที่แปรปรวน ในแต่ละประเภท เข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่ตนเองมีใน                
แต่ละด้าน และเข้าใจว่าโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้นส่งผลต่อการเกิดปัญหาในตัวบุคคลอย่างไร             
ฝึกการสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) หมายถึง ขั้นตอนหรือวิธีการในการปฏิบัติ               
โดยการก ากับอารมณ์ของตนเองเพ่ือไปสู่เป้าหมายตามที่ได้ตั้งไว้ และฝึกการเพ่ิมความสามารถ               
ด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     3.1 ให้ความรู้ในหัวข้อเรื่องโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในแต่ละประเภท 
บทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ปรากฏอยู่ในตัวบุคคลซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
     3.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง โดยผ่าน          
การระดมความคิดในหัวข้อขั้นตอนในการเตือนตนเองและท าความเข้าใจล าดับขั้นตอนของการเตือน
ตนเอง ดังนี้ 
 

ขั้นตอนในการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รายละเอียด 

1. ต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร  

2. เวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

3. วิธีการบันทึกพฤติกรรม  

4. เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม  

5. วิธีการแสดงผลการบันทึกพฤติกรรม  

6. การวิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ  

 
     3.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 3)  
    กิจกรรมครั้งที่ 4 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 4)  
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    กิจกรรมครั้งที่ 5 กำรระบุกระบวนกำรของโครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวน
ร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Identification of Maladaptive Schema Process with 
Emotional Regulation Training)  
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้เกี่ยวกับ
กระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน เพ่ือช่วยให้เกิดการตรวจสอบวงจรที่ขัดแย้งกัน
ระหว่างบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     5.1 ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิด                      
ที่แปรปรวนองค์ประกอบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิด               
ที่แปรปรวน 
        5.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 5)  
    กิจกรรมครั้งที่ 6 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
     ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 6)  
    กิจกรรมครั้งที่ 7 กำรฝึกด้ำนอำรมณ์และปัญญำในกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำง
ควำมคิดที่แปรปรวนร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Cognitive-Emotional Training 
Interventions with Emotional Regulation Training) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบเพ่ือน าไปสู่โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนหรือโครงสร้างความคิดด้านบวกที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยอาศัย
กระบวนการส าคัญคือกระบวนการฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive-Emotional Training 
Interventions) หมายถึง กระบวนการที่จะช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดความท้าทายต่อโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน และเกิดความพยายามในการปรับเปลี่ยนทัศนคติที่เป็นมุมมองความคิดท่ีผิดไป
จากความเป็นจริง (Dysfunctional View) ของตนเอง ซึ่งรูปแบบของการคิดท่ีผิดไปจากความเป็น
จริง จะได้รับการแก้ไขโดยผ่านการน าเสนอข้อมูลที่ขัดแย้งหรือข้อมูลที่เป็นกลาง (Buschert, Bokde, 
& Hampel, 2010, pp. 508-509) และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วย
กิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     7.1 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการระบุความคิดผิดปกติที่ซ่อนเร้นอยู่  
        7.2 ท าการก าหนดเป้าหมายของการฝึกด้านการรู้คิด 
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     7.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลิปวีดีโอที่เก่ียวข้องกับสถานการณ์ต่าง ๆ            
โดยมีความยาวเรื่องละ 3 นาที เพื่อเป็นการเชื่อมโยงสถานการณ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
กับสถานการณ์ต่าง ๆ ตามล าดับดังนี้  
         ล าดับที่ 1 คลิปวีดีโอในสภาวะอารมณ์ท่ีเป็นกลาง (Neutral) จ านวน             
2 คลิป ได้แกก่ารพยากรณ์อากาศโดยผู้บรรยายภาษาอังกฤษ หรือบทเรียนการสอนคัดลายมือ                
โดยบรรยายเป็นภาษาอังกฤษ ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถแสดงความสนใจแบบปกติและยินยอมให้
ความคิดหรืออารมณ์ต่าง ๆ เกิดข้ึนได้ 
         ล าดับที่ 2 คลิปวีดีโอที่ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ความสนใจ 
(Attend) จ านวน 2 คลิป มีลักษณะเป็นเรื่องราวที่ส่งผลในเชิงลบต่ออารมณ์ (Negative Films) 
ได้แก่ ภาพการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลิปวีดีโอด้วยความสนใจและ
พยายามปลดปล่อยความคิดความรู้สึกให้เกิดขึ้นตามธรรมชาติเช่นเดียวกับคลิปวีดีโอในสภาวะอารมณ์
ทีเ่ป็นกลาง จากนั้นผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับชมคลิปวีดีโอแบบผ่อนคลาย (Relaxation) ความยาว  
2 นาที 
     7.4 ท าการคิดค้นหลักเกณฑ์ในการฝึกฝนที่ใช้กิจกรรมซ้ า ๆ เพื่อให้เกิด                  
ความท้าทายในตนเองแบบก้าวหน้า  
     7.5 ท าการประเมินผลของการฝึกฝนกับความผิดปกติท่ีซ่อนเร้นอยู่  
     7.6 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 7)  
    กิจกรรมครั้งที่ 8 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 8)  
    กิจกรรมครั้งที่ 9 กำรฝึกด้ำนกำรเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ในกำรเปลี่ยนแปลง
โครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวนรว่มกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Experiential Techniques 
Training Interventions with Emotional Regulation Training) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้มีความรู้เกี่ยวกับ             
เทคนิคการเรียนรู้จากประสบการณ์ โดยการให้ฝึกเทคนิคจินตภาพด้วยตนเองเพ่ือเป็นการช่วยเหลือ
ให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล              
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วย                
กิจกรรมย่อย ดังนี้ 
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     9.1 แนะน าฝึกให้สมาชิกในกลุ่มระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตนเอง            
โดยผ่านเทคนิคจินตภาพ ก าหนดให้สมาชิกในกลุ่มท าตามค าสั่ง ดังนี้: 
         9.1.1 “จินตนาการถึงช่วงเวลาเมื่อตอนที่คุณเป็นเด็กและคิดถึงช่วงเวลา  
ที่คุณก าลังเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับคุณครูสอนภาษาอังกฤษ ตอนนั้นคุณก าลัง
คิดอะไรอยู่? ความรู้สึกนั้นเป็นอย่างไร?” 
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
         9.1.2 “ตอนนี้ให้คุณคิดถึงช่วงเวลาในปัจจุบันที่คุณก าลังเกิดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับอาจารย์สอนภาษาอังกฤษ ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? 
ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?”  
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
         9.1.3 “ตอนนี้ให้คุณคิดถึงช่วงเวลาในอนาคต ตอนนี้ให้คุณคิดถึงภาพ                
ที่คุณก าลังสนุกกับการเรียนภาษาอังกฤษกับอาจารย์สอนภาษาอังกฤษ ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? 
ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?” เมื่อความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้ถูกปลดปล่อยแล้ว 
ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?”  
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
          9.1.4 แจ้งให้สมาชิกค่อย ๆ ลืมตาอย่างช้า ๆ 
          9.1.5 จัดกระบวนการในการประมวลผลการฝึกจินตภาพโดยน าเสนอ
ค าถาม ให้สมาชิกตอบ ดังนี้ 
                 - เกิดอะไรขึ้นกับคุณในขณะที่หลับตาคิดถึงเหตุการณ์ในอดีต 
ปัจจุบัน และอนาคต? 
          - คุณรู้สึกอะไรกับจินตภาพในแต่ละแบบ? 
          - คุณสังเกตเห็นถึงความเหมือนและความแตกต่างในการจินตภาพ 
ในแต่ละช่วงเวลาไหม? 
         9.1.6 จัดเตรียมค าอธิบายเกี่ยวกับรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษให้กับสมาชิกในกลุ่ม 
     9.2 ด าเนินการเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของ             
การเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยให้สมาชิกในกลุ่มตอบค าถาม ดังนี้ 
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         - รูปแบบของความคิดแบบไหนคือตัวคุณหรือเหมาะกับคุณ วิธีการคิด             
ให้อาศัยจนิตภาพตามที่ได้ฝึกไว้ก่อนหน้านี้ 
              - รูปแบบความคิดของคุณมีความหมายต่อความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของคุณอย่างไร? คุณมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อรูปแบบความคิดนั้นอย่างไร? 
     9.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 9)  
    กิจกรรมครั้งที่ 10 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 10)  
    กิจกรรมครั้งที่ 11 กำรฝึกด้ำนพฤติกรรมในกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำง
ควำมคิดที่แปรปรวนร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Behavioral Techniques Training 
Interventions with Emotional Regulation Training)         
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือ เพ่ือแนะน ากระบวนการของโครงสร้าง
ความคิดซึ่งประกอบด้วย 1) การหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema Avoidance)  
2) การชดเชยโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema Compensation) และ 3) การรักษา
โครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) ท าการพัฒนาความเข้าใจในกระบวนการ
ของโครงสร้างความคิด อธิบายวงจรของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน และฝึกการเพ่ิมความสามารถ 
ด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     11.1 ระบุและจัดเตรียมค าอธิบายที่เกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิด
ที่แปรปรวน (Schema Avoidance) การชดเชยโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema 
Compensation) และการรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) 
     11.2 ให้ความรู้เกี่ยวกับวงจรของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน (Schema 
Conflict Cycles) 
     11.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 11)  
    กิจกรรมครั้งที่ 12 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 12)  
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    กิจกรรมครั้งที่ 13 กำรฝึกด้ำนกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคลร่วมกับกำรฝึก          
กำรก ำกับอำรมณ์ (Interpersonal Techniques Training Interventions with Emotional 
Regulation Training)  
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือพัฒนาความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบ                
ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่จะเกิดเพ่ิมมากขึ้นในชีวิตของแต่ละคน พัฒนาพฤติกรรมใหม่ 
ด้วยการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกขับเคลื่อนโดยโครงสร้างความคิดเดิม และฝึกการเพ่ิมความสามารถ
ด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     13.1 น าเสนอหัวข้อโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและหลักฐานสนับสนุน 
(Supporting Evidence) และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory Evidence) พร้อมการ
ยกตัวอย่างประกอบ 
     13.2 ทบทวนหลักฐานสนับสนุนและหลักฐานที่ขัดแย้งกัน  
     13.3 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยคิดถึงพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ด้วยตนเอง 
     13.4 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยน าพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่ได้คิดข้ึนไปใช้จริงนอกกิจกรรมกลุ่ม 
     13.5 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 13)  
    กิจกรรมครั้งที่ 14 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 14)  
    กิจกรรมครั้งที่ 15 กำรท ำให้โครงสร้ำงควำมคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหำร่วมกับ 
กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Making New Schemas Work in the Problem with Emotional 
Regulation Training) 
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือ การส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้
ตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองอันเนื่องมาจาก             
การเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้เป็นโครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผน และส่งเสริมให้เกิด 
การรักษาความเปลี่ยนแปลงนี้ให้อยู่คงทนถาวร และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 
ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
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     15.1 โน้มน้าวให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตรวจสอบความส าเร็จและตรวจสอบความ
ล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยการก าหนดค าถามให้ตอบในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

ค าถาม ค าตอบ 
กรุณายกตัวอย่างความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนโครงสร้างความคิด            
ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล                     
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

กรุณายกตัวอย่างความล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความ                
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

   
        15.2 ส่งเสริมให้เกิดการรักษาความเปลี่ยนแปลงนี้ให้อยู่คงทนถาวร                       
โดยการก าหนดค าถามให้ตอบในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

ค าถาม ค าตอบ 
เกิดความรู้สึกอย่างไรในการใช้พฤติกรรมใหม่และแตกต่าง
ไปจากเดิมหรือไม่ 

 

ความคิดใหม่ที่เกิดขึ้นเป็นความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผน 
(Adaptive) ใช่หรือไม่ 

 

ความคิดใหม่ที่เกิดขึ้น บอกคุณให้ปฏิบัติตัวอย่างไร  
คุณอาจจะด าเนินการให้เกิดพฤติกรรมการขจัดโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน (Schema-Driven Behavior)                   
ในอนาคตต่อไปเรื่อย ๆ ใช่หรือไม่ อย่างไร 

 

 
     15.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 15)  
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    กิจกรรมครั้งที่ 16 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 16)  
    กิจกรรมครั้งที่ 17 กำรป้องกันไม่ให้โครงสร้ำงควำมคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ 
แบบแผนกลับไปสู่สภำพที่เลวร้ำยและกำรยุติโครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวนร่วมกับกำรฝึก           
กำรก ำกับอำรมณ์ (Preventing Schema Relapse and Termination with Emotional 
Regulation Training)  
    จุดประสงค์ของขั้นตอนในครั้งนี้คือ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสะท้อนประโยชน์         
ที่ได้จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด จนเกิดการป้องกันโครงสร้างความคิดของตนเองไม่ให้
โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน (Adaptive Schema) กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายอย่าง
เดิมและการยุติโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนไม่ให้เกิดข้ึนอีก (Preventing Schema Relapse and 
Termination) และฝึกการเพ่ิมความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้  
     17.1 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับอะไร
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนที่ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
     17.2 ค้นหาความพยายามของผู้เข้าร่วมการวิจัยในการแสดงพฤติกรรมที่เกิด
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 
     17.3 น าเสนอแนวคิดเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจวิธีการป้องกัน                 
การเกิดพฤติกรรมของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนแบบเก่า และเข้าใจวิธีการที่จะต้องใช้                        
ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนให้ด าเนินต่อไปเรื่อย ๆ โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับ
ผลกระทบ ต่อตนเอง 
     17.4 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 17)  
    กิจกรรมครั้งที่ 18 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 18)  
 
 



119 
 

    กิจกรรมครั้งที่ 19 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 19)  
    กิจกรรมครั้งที่ 20 กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ์ (Emotional Regulation 
Training) 
    ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional 
Regulation Training: Session 20)  
    กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดเป็นรูปแบบการน าเสนอข้อมูลให้กับ                    
กลุ่มตัวอย่าง โดยจัดเป็นกิจกรรมกลุ่มย่อยจ านวน 8 คน ส าหรับการฝึกการก ากับอารมณ์มีลักษณะ
เป็นกิจกรรมการฝึกเป็นรายบุคคล โดยก าหนดให้ฝึกปฏิบัติในห้องปฏิบัติการคอมพิวเตอร์ที่จัดเตรียม
ไว้จ านวนทั้งสิ้น 20 ครั้ง ตามตารางเวลาที่ก าหนดไว้ในคู่มือการใช้โปรแกรม (แสดงในภาคผนวก ข)  
   ขั้นตอนที่ 5 กำรจัดท ำเนื้อหำและคู่มือกำรใช้ 

  ผู้วิจัยจัดท าเนื้อหาและคู่มือการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ  
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ของนักศึกษา               
ปริญญาตรี ประกอบด้วยเนื้อหาดังต่อไปนี้ 
   1. ค าชี้แจงเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
   2. กลุ่มเป้าหมายของโปรแกรม 
   3. ลักษณะโปรแกรม  
   4. ตารางรายละเอียดของกิจกรรมในโปรแกรม 
   5. เนื้อหาของกิจกรรมในแต่ละครั้ง ประกอบด้วยหัวข้อดังต่อไปนี้ 
    5.1 วัตถุประสงค์ 
    5.2 ก าหนดเวลา 
    5.3 อุปกรณ์ 
    5.4 ขั้นตอนการท ากิจกรรม 
    5.5 ประเมินผล 
    5.6 ประโยชน์ของกิจกรรม 
   6. รายละเอียดอุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง 
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  1.3.2 โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลใน
กำรเรียนภำษำอังกฤษ 
  น าแนวคิดการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาจัดท าเป็นเครื่องมือในการทดลองเพ่ือจะ
น าไปใช้กับนักศึกษาปริญญาตรี เครื่องมือที่จะพัฒนาขึ้นนี้ต้องส่งผลให้เกิดการลดความวิตกกังวล       
ในการเรียนภาษาอังกฤษ เหมาะสมต่อการน าไปใช้กับนักศึกษาปริญญาตรี จึงเกิดเป็นโปรแกรม             
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษนี้ขึ้น                
ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ แสดงดังภาพที่ 3-5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3-5  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ   
 
  ขั้นตอนด ำเนินกำร 
  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษมี 4 ขั้นตอน ในแต่ละข้ันตอนมีการด าเนินการดังนี้ 
   ขั้นตอนที่ 1 กำรก ำหนดรูปแบบกิจกรรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
   รูปแบบการบ าบัดโครงสร้างความคิด ใช้แนวคิดของ Young (1990 cited in 
Martin & Young, 2010, pp. 317-318) โดยมีข้ันตอนหลัก 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
    1.1 การเชื่อมโยงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับเหตุการณ์ (Bonding)  
แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 3 ครั้ง ดังนี้ 

 

โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  

การก าหนดรูปแบบกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 

การจัดท าเนื้อหาและคู่มือการใช้ 

การก าหนดระยะเวลาในการฝึกกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
 

การก าหนดขั้นตอนและรายละเอียดในการฝึกกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
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     ครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Identification of 
Attachment Style)  
     ครั้งที่ 2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่
ในตัวบุคคล (Understanding Function of Attachment Styles) 
     ครั้งที่ 3 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Identification of Maladaptive Schema Process)  
    1.2 การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode Change)                        
แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 4 ครั้ง ดังนี้  
     ครั้งที่ 1 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน (Cognitive-Emotional Training Interventions)  
     ครั้งที่ 2 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Experiential Techniques Training Interventions) 
     ครั้งที่ 3 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวน (Behavioral Techniques Training Interventions)      
     ครั้งที่ 4 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Techniques 
Training Interventions)  
    1.3 การพัฒนาภาวะความเป็นอิสระจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Autonomy) แบ่งออกเป็นกิจกรรมหลัก 2 ครั้ง ดังนี้ 
     ครั้งที่ 1 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา (Making New 
Schemas Work in the Problem) 
     ครั้งที่ 2 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนกลับ
ไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Preventing Schema Relapse and 
Termination)  
   ขั้นตอนที่ 2 กำรก ำหนดระยะเวลำในกำรฝึกกิจกรรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิด (ST)  
   จากข้ันตอนการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน                 
การเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ตามแนวคิดทฤษฎีโครงสร้างความคิดที่กล่าวมานั้น 
สามารถก าหนดกิจกรรมที่ต้องมีในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดซึ่งเป็นกิจกรรมหลักได้
ทั้งหมด 9 ครั้ง 
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   ขั้นตอนที่ 3 กำรก ำหนดขั้นตอนและรำยละเอียดในโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ  
   การก าหนดขั้นตอนในการฝึกกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด
ความวิตกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถจัดเรียงกิจกรรมทั้งหมดให้มีระยะเวลาที่เหมาะสม 
เรียงตามล าดับการปฏิบัติ และครอบคลุมกิจกรรมตามหลักการที่กล่าวมาข้างต้น โดยมีรายละเอียด
ของกิจกรรม 9 ครั้ง ที่ต่อเนื่องกันไป ดังนี้ 
    กิจกรรมครั้งที่ 1 กำรระบุรูปแบบท่ีเป็นปัญหำที่มีอยู่ในตัวบุคคล
(Identification of Attachment style)  
    จุดประสงค์ของกิจกรรมคือ เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วม 
การวิจัย และระหว่างผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยกันเอง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจทฤษฎีโครงสร้าง
ความคิด ความหมายของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน การส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีการต้ัง 
เป้าหมาย (Goal Setting) คือ การท าให้บุคคลนั้นสังเกตตนเองโดยการค้นหาสถานการณ์ของปัญหา
และเข้าใจว่าตนเองมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในอดีต ซึ่งน าพาไปสู่การเกิดความวิตกกังวลใน
ปัจจุบันได้อย่างไร น าไปสู่พฤติกรรมส าหรับการพยายามลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     1.1 สร้างสัมพันธภาพ เป็นกิจกรรมที่ต้องการสร้างสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัย
กับผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งผู้เข้าร่วมการวิจัยด้วยกันเอง เพ่ือสร้างความไว้วางใจและส่งเสริมให้
กระบวนการทดลองด าเนินได้โดยปราศจากช่องว่างของสัมพันธภาพ กิจกรรมนี้ได้แก่ ผู้วิจัยแนะน าตัว
และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนแนะน าตัว และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยพูดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ความตั้งใจที่จะก าจัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษให้หมดไป  

1.2 ให้ความรู้ในหัวข้อเรื่องโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุ                
ของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และความหมายของการก ากับอารมณ์  

1.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกสังเกตตนเองจากหัวข้อของสถานการณ์ 
ของปัญหาต่าง ๆ และท าการแปลความหมายของประสบการณ์ของความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ โดยการประเมินสภาพความรู้สึกลงไปในแบบบันทึก ดังนี้ 
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สถานการณ์ ความรู้สึก/อาการที่เกิดข้ึน เหตุการณ์นี้บอกอะไรกับคุณบ้าง? 

1) ก่อนเรียนภาษาอังกฤษ   

2) ระหว่างเรียนภาษาอังกฤษ   

3) หลังการเรียนภาษาอังกฤษ   

  
     1.4 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยแสดงความคิดเกี่ยวกับผลของโครงสร้างความคิด                  
ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดขึ้นกับตนเอง               
ในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

การมีโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษหรือไม่ อย่างไร? 

 
 

  
     1.5 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting) 
หรือก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมเพ่ือลดโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของ             
การเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

เป้าหมาย  พฤติกรรมเป้าหมาย ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้น 
   

   

   

 
    กิจกรรมครั้งที่ 2 กำรท ำควำมเข้ำใจบทบำทของโครงสร้ำงควำมคิดที่
แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Understanding Function of Attachment Styles) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ การท าให้บุคคลนั้นเข้าใจโครงสร้างความคิด                  
ที่แปรปรวนในแต่ละประเภท เข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ตนเองมีในแต่ละด้าน 
และเข้าใจว่าโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนนั้นส่งผลต่อการเกิดปัญหาในตัวบุคคลอย่างไร ฝึกการ
สร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) หมายถึง ขั้นตอนหรือวิธีการในการปฏิบัติ                
โดยการก ากับอารมณ์ของตนเองเพ่ือไปสู่เป้าหมายตามที่ได้ตั้งไว้ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
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     2.1 ให้ความรู้ในหัวข้อเรื่องโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในแต่ละประเภท 
บทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ปรากฏอยู่ในตัวบุคคลซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
     2.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง โดยผ่าน             
การระดมความคิดในหัวข้อขั้นตอนในการเตือนตนเองและท าความเข้าใจล าดับขั้นตอนของการเตือน
ตนเอง ดังนี้ 
 

ขั้นตอนในการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) รายละเอียด 

1. ต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร  

2. เวลาที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

3. วิธีการบันทึกพฤติกรรม  

4. เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม  
5. วิธีการแสดงผลการบันทึกพฤติกรรม  
6. การวิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ  

 
    กิจกรรมครั้งที่ 3 กำรระบุกระบวนกำรของโครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวน 
(Identification of Maladaptive Schema Process)  
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้เกี่ยวกับ
กระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน เพ่ือช่วยให้เกิดการตรวจสอบวงจรที่ขัดแย้งกัน
ระหว่างบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     3.1 ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิด                 
ที่แปรปรวนองค์ประกอบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิด                      
ที่แปรปรวน 
    กิจกรรมครั้งที่ 4 กำรฝึกด้ำนอำรมณ์และปัญญำในกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำง
ควำมคิดที่แปรปรวน (Cognitive-Emotional Training Interventions) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบเพ่ือน าไปสู่โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนหรือโครงสร้างความคิดด้านบวกที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยอาศัย
กระบวนการส าคัญคือกระบวนการฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive-Emotional Training 
Interventions) หมายถึง กระบวนการที่จะช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดความท้าทายต่อโครงสร้าง
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ความคิดท่ีแปรปรวน และเกิดความพยายามในการปรับเปลี่ยนทัศนคติที่เป็นมุมมองความคิดท่ีผิดไป
จากความเป็นจริง (Dysfunctional View) ของตนเอง ซึ่งรูปแบบของการคิดท่ีผิดไปจากความเป็น
จริง จะได้รับการแก้ไขโดยผ่านการน าเสนอข้อมูลที่ขัดแย้งหรือข้อมูลที่เป็นกลาง (Buschert, Bokde, 
& Hampel, 2010, pp. 508-509) ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     4.1 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการระบุความคิดผิดปกติที่ซ่อนเร้นอยู่  
     4.2 ท าการก าหนดเป้าหมายของการฝึกด้านการรู้คิด 
     4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลิปวีดีโอที่เก่ียวข้องกับสถานการณ์ต่าง ๆ โดยมี
ความยาวเรื่องละ 3 นาที เพื่อเป็นการเชื่อมโยงสถานการณ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ตามล าดับดังนี้  
         ล าดับที่ 1 คลิปวีดีโอในสภาวะอารมณ์ท่ีเป็นกลาง (Neutral) จ านวน               
2 คลิป ได้แกก่ารพยากรณ์อากาศโดยผู้บรรยายภาษาอังกฤษ หรือบทเรียนการสอนคัดลายมือ            
โดยบรรยายเป็นภาษาอังกฤษ ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถแสดงความสนใจแบบปกติและยินยอมให้
ความคิดหรืออารมณ์ต่าง ๆ เกิดข้ึนได้ 
         ล าดับที่ 2 คลิปวีดีโอที่ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ความสนใจ 
(Attend) จ านวน 2 คลิป มีลักษณะเป็นเรื่องราวที่ส่งผลในเชิงลบต่ออารมณ์ (Negative Films) 
ได้แก่ ภาพการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลิปวีดีโอด้วยความสนใจและ
พยายามปลดปล่อยความคิดความรู้สึกให้เกิดขึ้นตามธรรมชาติเช่นเดียวกับคลิปวีดีโอในสภาวะอารมณ์
ทีเ่ป็นกลาง จากนั้นผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับชมคลิปวีดีโอแบบผ่อนคลาย (Relaxation) ความยาว              
2 นาที 
     4.4 ท าการคิดค้นหลักเกณฑ์ในการฝึกฝนที่ใช้กิจกรรมซ้ า ๆ เพื่อให้เกิด             
ความท้าทายในตนเองแบบก้าวหน้า  
     4.5 ท าการประเมินผลของการฝึกฝนกับความผิดปกติท่ีซ่อนเร้นอยู่  
    กิจกรรมครั้งที่ 5 กำรฝึกด้ำนกำรเรียนรู้จำกประสบกำรณ์ในกำรเปลี่ยนแปลง
โครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวน (Experiential Techniques Training Interventions) 
    จุดประสงค์ของขั้นตอนนี้คือ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้มีความรู้เกี่ยวกับเทคนิค 
การเรียนรู้จากประสบการณ์ โดยการให้ฝึกเทคนิคจินตภาพด้วยตนเองเพ่ือเป็นการช่วยเหลือให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     5.1 แนะน าฝึกให้สมาชิกในกลุ่มระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตนเองโดย
ผ่านเทคนิคจินตภาพ ก าหนดให้สมาชิกในกลุ่มท าตามค าสั่ง ดังนี้: 
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         5.1.1 “จินตนาการถึงช่วงเวลาเมื่อตอนที่คุณเป็นเด็กและคิดถึงช่วงเวลาที่
คุณก าลังเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับคุณครูสอนภาษาอังกฤษ ตอนนั้นคุณก าลัง
คิดอะไรอยู่? ความรู้สึกนั้นเป็นอย่างไร?” 
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
         5.1.2 “ตอนนี้ให้คุณคิดถึงช่วงเวลาในปัจจุบันที่คุณก าลังเกิดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับอาจารย์สอนภาษาอังกฤษ ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? 
ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?”  
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
         5.1.3 “ตอนนี้ให้คุณคิดถึงช่วงเวลาในอนาคต ตอนนี้ให้คุณคิดถึงภาพที่
คุณก าลังสนุกกับการเรียนภาษาอังกฤษกับอาจารย์สอนภาษาอังกฤษ ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? 
ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?” เมื่อความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้ถูกปลดปล่อยแล้ว 
ตอนนี้คุณก าลังคิดอะไรอยู่? ความรู้สึกในตอนนี้เป็นอย่างไร?”  
(หยุดพัก 30 วินาที – 1 นาที) 
******************************** 
         5.1.4 แจ้งให้สมาชิกค่อย ๆ ลืมตาอย่างช้า ๆ 
         5.1.5 จัดกระบวนการในการประมวลผลการฝึกจินตภาพโดยน าเสนอ
ค าถาม ให้สมาชิกตอบ ดังนี้ 
         - เกิดอะไรขึ้นกับคุณในขณะที่หลับตาคิดถึงเหตุการณ์ในอดีต 
ปัจจุบัน และอนาคต? 
         - คุณรู้สึกอะไรกับจินตภาพในแต่ละแบบ? 
         - คุณสังเกตเห็นถึงความเหมือนและความแตกต่างในการจินตภาพ 
ในแต่ละ ช่วงเวลาไหม? 
 
         5.1.6 จัดเตรียมค าอธิบายเกี่ยวกับรูปแบบของโครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษให้กับสมาชิกในกลุ่ม 
     5.2 ด าเนินการเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการ
เกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยให้สมาชิกในกลุ่มตอบค าถาม ดังนี้ 
        - รูปแบบของความคิดแบบไหนคือตัวคุณหรือเหมาะกับคุณ วิธีการคิดให้
อาศัยจินตภาพตามที่ได้ฝึกไว้ก่อนหน้านี้ 
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        - รูปแบบความคิดของคุณมีความหมายต่อความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของคุณอย่างไร? คุณมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อรูปแบบความคิดนั้นอย่างไร? 
    กิจกรรมครั้งที ่6 กำรฝึกด้ำนพฤติกรรมในกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงควำมคิด
ที่แปรปรวน (Behavioral Techniques Training Interventions)        
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือ เพ่ือแนะน ากระบวนการของโครงสร้าง
ความคิด ซึ่งประกอบด้วย 1) การหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema Avoidance)  
2) การชดเชยโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema Compensation) และ 3) การรักษา
โครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) ท าการพัฒนาความเข้าใจในกระบวนการ
ของโครงสร้างความคิด อธิบายวงจรของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย 
ดังนี้ 
     6.1 ระบุและจัดเตรียมค าอธิบายที่เก่ียวกับการหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิด        
ที่แปรปรวน (Schema Avoidance) การชดเชยโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Schema 
Compensation) และการรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) 
     6.2 ให้ความรู้เกี่ยวกับวงจรของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน (Schema 
Conflict Cycles)  
    กิจกรรมครั้งที่ 7 กำรฝึกด้ำนกำรสื่อสำรระหว่ำงบุคคล (Interpersonal 
Techniques Training Interventions)  
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือพัฒนาความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบของ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่จะเกิดเพ่ิมมากข้ึนในชีวิตของแต่ละคน พัฒนาพฤติกรรมใหม่ด้วยการ
เปลี่ยนพฤติกรรมที่ถูกขับเคลื่อนโดยโครงสร้างความคิดเดิม ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     7.1 น าเสนอหัวข้อโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนและหลักฐานสนับสนุน 
(Supporting Evidence) และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory Evidence) พร้อมการ
ยกตัวอย่างประกอบ 
     7.2 ทบทวนหลักฐานสนับสนุนและหลักฐานที่ขัดแย้งกัน  
     7.3 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยคิดถึงพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยตนเอง 
     7.4 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยน าพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่ได้คิดข้ึนไปใช้จริงนอกกิจกรรมกลุ่ม 
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    กิจกรรมครั้งที่ 8 กำรท ำให้โครงสร้ำงควำมคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหำ (Making 
New Schemas Work in the Problem) 
    จุดประสงค์ของกิจกรรมในครั้งนี้คือ การส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้
ตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองอันเนื่องมาจากการ
เปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้เป็นโครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผน และส่งเสริมให้เกิด 
การรักษาความเปลี่ยนแปลงนี้ให้อยู่คงทนถาวร ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้ 
     8.1 โน้มน้าวให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตรวจสอบความส าเร็จและตรวจสอบความ
ล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยการก าหนดค าถามให้ตอบในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

ค าถาม ค าตอบ 
กรุณายกตัวอย่างความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนโครงสร้างความคิด            
ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล                     
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

กรุณายกตัวอย่างความล้มเหลวในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความ                
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

     
     8.2 ส่งเสริมให้เกิดการรักษาความเปลี่ยนแปลงนี้ให้อยู่คงทนถาวร                        
โดยการก าหนดค าถามให้ตอบในแบบบันทึก ดังนี้ 
 

ค าถาม ค าตอบ 
เกิดความรู้สึกอย่างไรในการใช้พฤติกรรมใหม่และแตกต่าง
ไปจากเดิมหรือไม่ 

 

ความคิดใหม่ที่เกิดขึ้นเป็นความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผน 
(Adaptive) ใช่หรือไม่ 

 

ความคิดใหม่ที่เกิดขึ้น บอกคุณให้ปฏิบัติตัวอย่างไร  
คุณอาจจะด าเนินการให้เกิดพฤติกรรมการขจัดโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน (Schema-Driven Behavior)                   
ในอนาคตต่อไปเรื่อย ๆ ใช่หรือไม่ อย่างไร 
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    กิจกรรมครั้งที่ 9 กำรป้องกันไม่ให้โครงสร้ำงควำมคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ 
แบบแผนกลับไปสู่สภำพที่เลวร้ำยและกำรยุติโครงสร้ำงควำมคิดที่แปรปรวน (Preventing 
Schema Relapse and Termination)  
    จุดประสงค์ของขั้นตอนในครั้งนี้คือ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสะท้อนประโยชน์            
ที่ได้จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด จนเกิดการป้องกันโครงสร้างความคิดของตนเอง                 
ไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน (Adaptive Schema) กลับไปสู่สภาพที่เลวร้าย             
อย่างเดิมและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนไม่ให้เกิดขึ้นอีก (Preventing Schema Relapse 
and Termination) ประกอบด้วยกิจกรรมย่อย ดังนี้  
     9.1 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับอะไร    
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ              
แบบแผนที่ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
     9.2 ค้นหาความพยายามของผู้เข้าร่วมการวิจัยในการแสดงพฤติกรรมที่เกิด
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 
     9.3 น าเสนอแนวคิดเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจวิธีการป้องกันการเกิด
พฤติกรรมของโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนแบบเก่า และเข้าใจวิธีการที่จะต้องใช้ในการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนให้ด าเนินต่อไปเรื่อย ๆ โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับผลกระทบ 
ต่อตนเอง 
   ขั้นตอนที่ 4 กำรจัดท ำเนื้อหำและคู่มือกำรใช้ 

  ผู้วิจัยจัดท าเนื้อหาและคู่มือการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ประกอบด้วยเนื้อหา
ดังต่อไปนี้ 
   1. ค าชี้แจงเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ            
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
   2. กลุ่มเป้าหมายของโปรแกรม 
   3. ลักษณะโปรแกรม  
   4. ตารางรายละเอียดของกิจกรรมในโปรแกรม 
   5. เนื้อหาของกิจกรรมในแต่ละครั้ง ประกอบด้วยหัวข้อดังต่อไปนี้ 
    5.1 วัตถุประสงค์ 
    5.2 ก าหนดเวลา 
    5.3 อุปกรณ์ 
    5.4 ขั้นตอนการท ากิจกรรม 
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    5.5 ประเมินผล 
    5.6 ประโยชน์ของกิจกรรม 
   6. รายละเอียดอุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมในแต่ละครั้ง 
 หลักการและขั้นตอนของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถสรุปเปรียบเทียบ                      
ดังตารางที่ 3-2 
 
ตารางที่ 3-2  หลักการและข้ันตอนของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ 
     อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรม                
     การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
 

หลักกำร/ขั้นตอน โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
ร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 

โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) 

กำรปฐมนิเทศและสร้ำง
สัมพันธภำพ/กำรเชื่อมโยง
โครงสร้ำงควำมคิดท่ีแปรปรวน 
กับเหตุกำรณ์ (Bonding) ร่วมกบั
กำรฝึกกำรก ำกับอำรมณ ์
ขั้นตอน 
1. การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มอียู่  
   ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการ   
   ก ากับอารมณ ์

วัตถุประสงค ์
1. สร้างความคุน้เคย 
2. ชี้แจงจุดมุ่งหมายและประโยชน์ทีจ่ะได้รบั 
3. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
4. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. ความหมายของโครงสร้างความคิดที ่
    แปรปรวน 
2. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting)      
3. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 1 

วัตถุประสงค ์
1. สร้างความคุน้เคย 
2. ชี้แจงจุดมุ่งหมายและประโยชน์ทีจ่ะได้รบั 
3. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
 
เนื้อหากิจกรรม 
1. ความหมายของโครงสร้างความคิดที่         
   แปรปรวน 
2. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting)    

- 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 2 - 

กำรเชื่อมโยงโครงสร้ำงควำมคิด          
ท่ีแปรปรวน กับเหตุกำรณ์ 
(Bonding) ร่วมกับกำรฝึก            
กำรก ำกับอำรมณ์  
ขั้นตอน 
2. การท าความเข้าใจบทบาทของ 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
   ทีม่ีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึก 
   การก ากับอารมณ์ 

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความรู้เกี่ยวกับบทบาทและประเภท            
   ของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกวิธกีารในการท าให้สามารถระบุโครงสร้าง   
   ความคิดที่แปรปรวนได้ 
3. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. บทบาทและประเภทของโครงสร้างความคิด    
   ทีแ่ปรปรวน 
2. การสร้างรูปแบบในการเตอืนตนเอง  
3. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 3 

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความรู้เกี่ยวกับบทบาทและประเภท            
   ของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกวิธกีารในการท าให้สามารถระบุโครงสร้าง   
   ความคิดที่แปรปรวนได้ 
 
เนื้อหากิจกรรม 
1. บทบาทและประเภทของโครงสร้างความคิด    
   ทีแ่ปรปรวน 
2. การสร้างรูปแบบในการเตอืนตนเอง  

- 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 4 - 
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ตารางที่ 3-2 (ต่อ) 
 

หลักกำร/ขั้นตอน โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
ร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 

โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) 

กำรเชื่อมโยงโครงสร้ำงควำมคิด            
ท่ีแปรปรวน กับเหตุกำรณ์ 
(Bonding) ร่วมกับกำรฝึก             
กำรก ำกับอำรมณ์  
ขั้นตอน 
3. การระบุกระบวนการของ 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
   ร่วมกับการฝกึการก ากับอารมณ์ 

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิด 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิด 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน องค์ประกอบ 
   ของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวนและวงจร 
   การเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
2. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 5 

วัตถุประสงค ์
   ให้ความรูเ้กี่ยวกับกระบวนการของการเกดิ 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
 
เนื้อหากิจกรรม 
   ให้ความรูเ้กี่ยวกับกระบวนการของการเกดิ 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน องค์ประกอบ 
   ของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวนและวงจร 
   การเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

- 
    การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 6 - 
กำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ
โครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรฝึก
กำรก ำกับอำรมณ ์
ขั้นตอน 
4. การฝกึด้านอารมณแ์ละปัญญา 
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวนร่วมกับ 
   การฝึกการก ากับอารมณ์  

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความช่วยเหลือกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. การใชเ้ทคนิคการฝกึฝนด้านอารมณแ์ละ 
   ปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 
2. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 7 

วัตถุประสงค ์
   ให้ความช่วยเหลอืกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
 
เนื้อหากิจกรรม 
   การใช้เทคนิคการฝกึฝนด้านอารมณ์และ 
   ปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 

- 
    การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 8 - 
กำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ
โครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรฝึก
กำรก ำกับอำรมณ ์
ขั้นตอน 
5. การฝกึด้านการเรียนรูจ้าก 
   ประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
   ร่วมกับการฝกึการก ากับอารมณ์ 

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความช่วยเหลือกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. การใชเ้ทคนิคการเรียนรูจ้ากประสบการณ์                 
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 
2. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 9 

วัตถุประสงค ์
   ให้ความช่วยเหลอืกับผู้ฝกึในกาเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
 
เนื้อหากิจกรรม 
   การใช้เทคนิคการเรียนรู้จากประสบการณ์                 
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 

- 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 10 - 

กำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ
โครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรฝึก          
กำรก ำกับอำรมณ ์
ขั้นตอน 
6. การฝกึด้านพฤตกิรรมในการ 
   เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวนรว่มกับการฝึก                
   การก ากับอารมณ์ 

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความช่วยเหลือกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. การใชเ้ทคนิคทางพฤติกรรมในการ 
   เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
2. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 11 

วัตถุประสงค ์
   ให้ความช่วยเหลอืกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
 
เนื้อหากิจกรรม 
   การใช้เทคนิคทางพฤตกิรรมในการ 
   เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

- 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 12 - 
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ตารางที่ 3-2 (ต่อ) 
 

หลักกำร/ขั้นตอน โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด 
ร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 

โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) 

กำรเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ
โครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรฝึก
กำรก ำกับอำรมณ ์
ขั้นตอน 
7. การฝกึด้านการสื่อสารระหว่าง 
   บุคคลร่วมกับการฝกึการก ากับ 
   อารมณ ์

วัตถุประสงค ์
1. ให้ความช่วยเหลือกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. การใชเ้ทคนิคด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล       
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 
2. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 13 

วัตถุประสงค ์
   ให้ความช่วยเหลอืกับผู้ฝกึในการเปลี่ยนแปลง 
   รูปแบบของโครงสร้างความคิดทีแ่ปรปรวน 
 
เนื้อหากิจกรรม 
   การใช้เทคนิคด้านการสือ่สารระหว่างบุคคล       
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 

- 
    การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 14 - 
กำรพัฒนำภำวะควำมเป็นอิสระ  
จำกโครงสร้ำงควำมคิดท่ีแปรปรวน
ร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกบัอำรมณ์ 
ขั้นตอน 
8. การท าให้โครงสร้างความคิดใหม ่
   ส่งผลตอ่ปัญหาร่วมกับการฝกึ 
   การก ากับอารมณ์ 

วัตถุประสงค ์
1. เริ่มต้นกระบวนการยุติโครงสร้างความคดิ 
   ทีแ่ปรปรวน 
2. มุ่งสู่การสร้างพฤตกิรรมใหม่จากความคดิ                  
   ทีเ่ป็นระเบียบแบบแผนและท าให้เกิด 
   การคงทนถาวร  
3. ฝึกการก ากับอารมณ ์

วัตถุประสงค ์
1. เริ่มต้นกระบวนการยุติโครงสร้างความคดิ 
   ทีแ่ปรปรวน 
2. มุ่งสู่การสร้างพฤตกิรรมใหม่จากความคดิ                  
   ทีเ่ป็นระเบียบแบบแผนและท าให้เกิด 
   การคงทนถาวร  
 

 เนื้อหากิจกรรม 
1. ตรวจสอบความส าเรจ็ของการเปลี่ยนแปลง 
   พฤตกิรรมอันเนื่องมาจากการมีความคิดใหม่              
   ทีเ่ป็นระเบียบแบบแผน 
2. การท าให้การเปลี่ยนแปลงความคิดเกิด 
   ความคงทนถาวร 
3. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 15 

เนื้อหากิจกรรม 
1. ตรวจสอบความส าเรจ็ของการเปลี่ยนแปลง 
   พฤตกิรรมอันเนื่องมาจากการมีความคิดใหม่              
   ทีเ่ป็นระเบียบแบบแผน 
2. การท าให้การเปลี่ยนแปลงความคิดเกิด 
   ความคงทนถาวร 

- 
    การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 16 - 
กำรพัฒนำภำวะควำมเป็นอิสระ   
จำกโครงสร้ำงควำมคิดท่ีแปรปรวน
ร่วมกับกำรฝึกกำรก ำกบัอำรมณ์ 
ขั้นตอน 
9. การป้องกนัไม่ให้โครงสร้าง 
   ความคิดใหมท่ี่เป็นระเบียบ 
   แบบแผนกลับไปสู่สภาพทีเ่ลวรา้ย   
   และการยุติโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวนรว่มกับการฝึก 
   การก ากับอารมณ ์

วัตถุประสงค ์
1. สร้างกระบวนการยุติโครงสร้างความคิด                     
   ทีแ่ปรปรวนให้สมบูรณ ์
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
เนื้อหากิจกรรม 
1. ทบทวนกระบวนการของโครงสร้างความคิด                
   ทีแ่ปรปรวน 
2. ทบทวนวิธกีารในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
3. การฝกึการก ากับอารมณ์ Session 17 

วัตถุประสงค ์
   สร้างกระบวนการยุติโครงสร้างความคิด                     
   ทีแ่ปรปรวนให้สมบูรณ ์
 
เนื้อหากิจกรรม 
1. ทบทวนกระบวนการของโครงสร้างความคิด                
   ทีแ่ปรปรวน 
2. ทบทวนวิธกีารในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 

- 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 18 - 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 19 - 
   การฝึกการก ากับอารมณ์ Session 20 - 
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 1.4 กำรประเมินควำมเหมำะสมของโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับ           
กำรก ำกับอำรมณ์ (STER) และโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) ส ำหรับลด                  
ควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ โดยผู้เชี่ยวชำญ  

เมื่อจัดท าเนื้อหาในการฝึกการบ าบัดโครงสร้างความคิดและฝึกการก ากับอารมณ์ (STER) 
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ           
และคู่มือการใช้เสร็จแล้ว หาคุณภาพของเครื่องมือโดยน าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิประเมินความเหมาะสม
และทดลองใช้เพื่อหาข้อบกพร่องมาปรับปรุงแก้ไข ให้เหมาะสมก่อนน าไปใช้ในการทดลองจริง  
 ขั้นตอนการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยผู้เชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช้กับนักศึกษาปริญญาตรี แสดงดัง                       
ภาพที่ 3-6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-6  ขั้นตอนการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
               ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)  
               ส าหรับลดความวติกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  

สร้างโปรแกรม 
 
 

ไม่ผา่น 
 
 

ปรับปรุงแก้ไข 
 

ผ่าน 
 
 

ผู้ทรงคุณวุฒิประเมิน
ความเหมาะสม 

ทดลองใช้โปรแกรม 
 
 

ไม่ผา่น 
 
 

ปรับปรุงแก้ไข 
 

ผ่าน 
 
 โปรแกรมการบ าบดัโครงสร้างความคิดร่วมกับการ

ก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล

ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

ประเมินความ 

พึงพอใจโปรแกรม 
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 รายละเอียดของแต่ละขั้นตอน มีดังนี้ 
  1.4.1 ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินควำมเหมำะสมของโปรแกรม 
  ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ   
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยด าเนินการดังนี้ 
   1) น าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)                  
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ              
ที่จดัท าข้ึนพร้อมคู่มือไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน ประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมและคู่มือการใช้ 
และปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม 
ผู้ทรงคุณวุฒิประเมินในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
    1.1) ด้านความเหมาะสมของคู่มือการใช้โปรแกรม ประกอบด้วยการอธิบาย
วัตถุประสงค์ของการจัดท าโปรแกรม อุปกรณ์ที่จะใช้กับโปรแกรม ล าดับขั้นตอนของการใช้โปรแกรม 
ความชัดเจน ความเข้าใจง่ายของภาษา  
     1.2) ด้านความเหมาะสมของกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด ประกอบด้วย 
ด้านการออกแบบโปรแกรมโดยทั่วไป และด้านความตรงของเนื้อหาในโปรแกรม 
    1.3) ด้านความเหมาะสมของกิจกรรมการก ากับอารมณ์ในโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STE) ประกอบด้วยขั้นตอนการน าเสนอข้อความ
สถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอพร้อมกับการจดจ าค าศัพท์ และภาพรวมของกิจกรรม 
    1.4) ผู้ทรงคุณวุฒิทีป่ระเมินโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ จ านวน 3 คน ประกอบด้วย  

        1) ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงชวิกา พิสิฏฐศักดิ์  
               แผนกวิสัญญีวิทยา โรงพยาบาลรามาธิบดี  
            2) ดร.ยศพล เหลืองโสมนภา                            

               รองผู้อ านวยการฝ่ายวิจัยและบริการวิชาการ  
               วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี 

            3) ดร.สุชาดา สกลกิจรุ่งโรจน์  
              ส านักทะเบียนและวัดผล มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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  การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ               
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล           
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ใช้มาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ โดยน าผลประเมินแปลงเป็นคะแนน ดังนี้ 
  5   หมายถึง   โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากท่ีสุด 
  4   หมายถึง   โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)  ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก 
  3   หมายถึง   โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับปานกลาง 
  2   หมายถึง   โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับน้อย 
  1   หมายถึง   โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
มีความเหมาะสมอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
  ผลการประเมินเป็นรายข้อค านวณเป็นค่าเฉลี่ย โดยน าค่าเฉลี่ยมาเทียบกับเกณฑ์
ประเมินดังนี้ 
  คะแนน   4.50–5.00   หมายถึง   เหมาะสมมากที่สุด 
  คะแนน   3.50–4.49   หมายถึง   เหมาะสมมาก 
  คะแนน   2.50–3.49   หมายถึง   เหมาะสมปานกลาง 
  คะแนน   1.50–2.49   หมายถึง   เหมาะสมน้อย 
  คะแนน   1.00–1.49   หมายถึง   เหมาะสมน้อยที่สุด 
  ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน พิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)                
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (รายละเอียดแสดงในภาคผนวก ง  
และภาคผนวก จ)  
  เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละคนให้คะแนน จากนั้นน ามาสรุปผลการให้คะแนนลงในตาราง 
ดังนี้ 
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  ตัวอย่าง ตารางสรุปผลการตรวจสอบการให้คะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

 
ข้อที่ 

ระดับความเหมาะสมของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 1 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 2 ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 3 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
0                
00                
รวม                

 
 นับจ านวนข้อค าถามที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนน 4-5 คะแนนเท่านั้น น ามาค านวณหาค่า CVI 
ดังนี้ 
    
    CVI   =     
  
 
 จ านวนข้อที่ผู้ทรงคุณวุฒิทุกคนให้คะแนนความเหมาะสมในระดับ 4 และ 5 มีจ านวน  
42 ข้อ จากจ านวนทั้งหมด 42 ข้อ ได้ค่า CVI คือ 42/42 = 1 จึงเหมาะสมส าหรับกิจกรรม               
การการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 
 
ตารางที่ 3-3  ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
  การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)  

 

รายการที่ประเมิน ค่าเฉลี่ย 
ระดับความ
เหมาะสม 

ควำมเหมำะสมของคู่มือโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด   

1. ด้ำนกำรออกแบบโปรแกรมโดยท่ัวไป   
 1.1 การใช้ตัวอักษร   
  1.1.1 ความเหมาะสมของขนาดตัวอักษร 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 
  1.1.2 ความเหมาะสมของการใช้ชนิดของตัวอักษร 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
  1.1.3 ความเหมาะสมของการใช้สีตัวอักษร 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

จ านวนค าถามที่ผูเ้ชี่ยวชาญทุกคนให้ความเห็นในระดับ 4 และ 5 

จ านวนค าถามทั้งหมด 
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ตารางที่ 3-3  (ต่อ) 
 

รายการที่ประเมิน ค่าเฉลี่ย 
ระดับความ
เหมาะสม 

 1.2 การใช้ภาพ   
  1.2.1 ความเหมาะสมของการใช้จ านวนภาพเชื่อมกับ   

        เนื้อหา 
4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

  1.2.2 ความสอดคล้องของภาพกับเนื้อหา 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
  1.2.3 ความจูงใจของภาพต่อการอ่าน 4.33 เหมาะสมมาก 
 1.3 การใช้สี   
  1.3.1 ความเหมาะสมของการใช้สีพ้ืนกับตัวอักษร 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
  1.3.2 ความเหมาะสมของการใช้สีเส้นกรอบข้อความ 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

  1.3.3 ความจูงใจของสีต่อการอ่าน 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.4 ความชัดเจนของหัวข้อเรื่อง ค าชี้แจง และค าอธิบาย 4.33 เหมาะสมมาก 

 1.5 การเรียงล าดับหัวข้อในโปรแกรม 5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
 1.6 ความสวยงามของปกหน้า ปกหลัง รูปเล่ม และ   

     ภาพประกอบ 
4.33 เหมาะสมมาก 

2. ด้ำนควำมตรงของเนื้อหำในโปรแกรม   
 2.1 ชื่อ ล าดับที่ เนื้อหาและระยะเวลาในกิจกรรมทั้ง 9 ครั้ง              

     ตรงกับที่ระบุไว้ในค านิยามหรือรายละเอียดของโปรแกรม 
5.00 ตรงมากที่สุด 

 2.2 ความชัดเจนของการก าหนดวัตถุประสงค์ เวลา อุปกรณ์  
     ขั้นตอนการท ากิจกรรม ประเมินผล และประโยชน์ของ 
     กิจกรรมในแต่ละกิจกรรม 

5.00 ตรงมากที่สุด 

 2.3 ความเป็นไปได้ของการด าเนินกิจกรรมแต่ละกิจกรรม 4.33 ตรงมาก 
 2.4 เนื้อหาในเอกสารประกอบ สอดคล้องตรงกับที่ระบุไว้ใน 

     กิจกรรม 
5.00 ตรงมากที่สุด 

 2.5 สถานการณ์ประกอบการท ากิจกรรม ตรงกับที่ระบุไว้ใน 
     กิจกรรม 

5.00 ตรงมากที่สุด 

 2.6 แบบวัดและแบบบันทึกประกอบการท ากิจกรรม  
     สอดคล้องตรงกับที่ระบุไว้ในกิจกรรม 

5.00 ตรงมากที่สุด 
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ตารางที่ 3-3  (ต่อ) 
 

รายการที่ประเมิน ค่าเฉลี่ย 
ระดับความ
เหมาะสม 

 2.7 เนื้อหา และรายการกิจกรรมโดยภาพรวมของโปรแกรม                
     ตรงกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

5.00 ตรงมากที่สุด 

1. ขั้นตอนกำรน ำเสนอข้อควำมสถำนกำรณ์ที่สัมพันธ์กับ         
คลิปวีดีโอพร้อมกับกำรจดจ ำค ำศัพท์ 

  

 1.1 น าเสนอข้อความสถานการณ์เงื่อนไขทางหน้าจอ 
     คอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรม Window Application 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.2 จอคอมพิวเตอร์ขนาด 28 นิ้ว  5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
 1.3 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 1            

     จ านวน 22 ข้อความ 
5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.4 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 2          
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.5 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 3             
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.6 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 4 
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.7 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 5 
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.8 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 6      
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.9 ข้อความสถานการณ์ท่ีสัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 7 
     จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.10 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 8 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.11 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 9 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.12 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 10     
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 
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ตารางที่ 3-3  (ต่อ) 
 

รายการที่ประเมิน ค่าเฉลี่ย 
ระดับความ
เหมาะสม 

 1.13 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 11 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.14 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 12 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.15 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 13    
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.16 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 14 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.17 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 15 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.18 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 16 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.19 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 17 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.20 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 18 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.21 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 19 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.22 ข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ Session 20 
       จ านวน 22 ข้อความ 

5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

2. ภำพรวมของกิจกรรม   
 2.1 ระยะเวลารวมของการปฏิบัติกิจกรรมการก ากับอารมณ์    

     ประมาณ 20 นาที 
5.00 เหมาะสมมากที่สุด 

 
 จากตารางที่ 3-3 ผู้เชี่ยวชาญให้ความเห็นว่า โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ                        
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุดแสดงว่า โปรแกรม 
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การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีที่พัฒนาขึ้น
เป็นเครื่องมือที่เหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                 
โดยมีความเป็นไปได้ที่จะท าให้นักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษลดลงได้ตามจุดมุ่งหมายของเครื่องมือ อย่างไรก็ตามผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อเสนอแนะให้ปรับปรุง
เครื่องมือดังนี้   
 1. ขอให้ปรับรูปภาพของเนื้อหาในคู่มือโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ            
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษให้มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการใช้คู่มือ   
 2. แนะน าให้ผู้วิจัยปรับรูปแบบของค าศัพท์ภาษาอังกฤษในโปรแกรมการฝึกการก ากับ
อารมณ์ให้มีความโดดเด่นมากขึ้น 
  1.4.2 กำรปรับปรุงแก้ไข 
  ผู้วิจัยปรับปรุงโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
ในประเด็นที่ผู้เชี่ยวชาญให้ข้อเสนอแนะ ภายใต้ค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ์ ดังนี้ 
   1) ปรับรูปภาพของเนื้อหาในคู่มือโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ     
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษให้มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการใช้คู่มือ 
   2) ปรับรูปแบบของค าศัพท์ภาษาอังกฤษในโปรแกรมการฝึกการก ากับอารมณ์               
ให้มีสีแดงเข้มและสั่นไหวไปมาเพ่ือให้มีความโดดเด่นมากข้ึนและท าให้จดจ าได้ง่ายขึ้น 
  1.4.3 กำรทดลองใช้   
  ในขั้นนี้ได้น าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ไปศึกษากับนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก ที่มีคุณสมบัติคล้าย  
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 5 คน เพ่ือประเมินความเป็นไปได้จริงของการใช้โปรแกรม และปรับปรุงตาม
ปัญหาที่พบจริงจากการทดลองใช้ เมื่อนักศึกษาได้รับกระบวนการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การฝึกการก ากับอารมณ์ (STER) และกระบวนการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด               
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษแล้ว ท าการประเมินความพึงพอใจกระบวนการ                          
เป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) โดยน ามาแปลงเป็นค่าคะแนน ดังนี้ 
   5   หมายถึง   มีความพึงพอใจระดับมากท่ีสุด 
   4   หมายถึง   มีความพึงพอใจระดับมาก 
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   3   หมายถงึ   มีความพึงพอใจระดับปานกลาง 
   2   หมายถึง   มีความพึงพอใจระดับน้อย 
   1   หมายถึง   มีความพึงพอใจระดับน้อยที่สุด 
 
  ตัวอย่าง แบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ  
การก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยนักศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 5 คน เป็นผู้ประเมิน 
 
ค าชี้แจง  ให้นักศึกษาท าเครื่องหมาย  ใน [  ] ที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของนักศึกษา 
 

ประเด็นที่ประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

มากที่สุด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยที่สุด 
(1) 

1. ข้าพเจ้าเข้าใจวัตถุประสงค์การเข้าร่วม  
    การทดลองนี้........................ 

[  ] [  ] [  ] [  ] [  ] 

2. ความรู้ ความเข้าใจในเนื้อหา สาระที่ได้ 
   เรียนรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของการบ าบัด 
   โครงสร้างความคิด 

[  ] [  ] [  ] [  ] [  ] 

3. ความรู้ ความเข้าใจในเนื้อหา สาระที่ได้ 
   เรียนรู้เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของการก ากับ 
   อารมณ์ 

[  ] [  ] [  ] [  ] [  ] 

4. เวลาในการน าเสนอเนื้อหาการอธิบาย 
   เพ่ือความเข้าใจของแต่ละกิจกรรมเหมาะสม 

[  ] [  ] [  ] [  ] [  ] 
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 ตัวอย่าง ตารางผลการประเมินระดับความพึงพอใจโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด                  
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (n = 5)  
 

ข้อที่ 
ระดับความพึงพอใจ 

ค่าเฉลี่ย ระดับความพึงพอใจ 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1        
2        
3        
4        

 
  ผลการประเมินเป็นรายข้อค านวณเป็นค่าเฉลี่ย โดยน าค่าเฉลี่ยเทียบกับเกณฑ์ประเมิน 
ดังนี้ (Johnson & Christensen, 2004, p. 171) 
  คะแนน   4.50 – 5.00   หมายถึง   ระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด 
  คะแนน   3.50 – 4.49   หมายถึง   ระดับความพึงพอใจมาก 
  คะแนน   2.50 – 3.49   หมายถึง   ระดับความพึงพอใจปานกลาง 
  คะแนน   1.50 – 2.49   หมายถึง   ระดับความพึงพอใจน้อย 
  คะแนน   0.50 – 1.49   หมายถึง   ระดับความพึงพอใจน้อยที่สุด 
  เมื่อประเมินคุณภาพของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษ ปรากฏว่า นักศึกษามีระดับความพึงพอใจ มีค่าเฉลี่ย 4.86 หมายถึง นักศึกษา
มีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด แสดงว่า โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษมีความเหมาะสมส าหรับใช้ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
ผลการทดลองใช้ปรากฏว่า กิจกรรมที่ก าหนดขึ้นมีความเป็นไปได้จริงในการน าไปปฏิบัติ นักศึกษา
ทั้งหมดเข้าใจและปฏิบัติตามกิจกรรมที่ก าหนดขึ้นได้ กิจกรรมที่ก าหนดมีล าดับขั้นและเวลาเหมาะสม 
(รายละเอียดของเนื้อหาและคู่มือการใช้ แสดงในภาคผนวก ข) 
 ได้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่ประกอบด้วย 2 ขั้นตอนร่วมกัน มีจ านวนทั้งสิ้น  
29 กิจกรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติ 20 ครั้ง และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ จ านวนทั้งสิ้น 9 กิจกรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติ 
9 ครั้ง ดังภาพที่ 3-7 และ 3-8 
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ภาพที่ 3-7  โครงสร้างของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
   ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 
กิจกรรมที่ 1 การระบุรูปแบบท่ีเปน็ปัญหาที่มีอยู่ในตัว
บุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 1) 

กิจกรรมที่ 3 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบคุคลร่วมกับการฝึก                 
การก ากับอารมณ์ (ER Session 3) 

กิจกรรมที่ 7 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ์ (ER Session 7) 
 
กิจกรรมที่ 9 การฝึกด้านการเรยีนรู้จากประสบการณ์              
ในการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งความคิดที่แปรปรวนร่วมกับ
การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 9) 
 

กิจกรรมที่ 5 การระบุกระบวนการของโครงสรา้งความคิด            
ที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์  
(ER Session 5) 

สิ้นสุด 

กิจกรรมที่ 2 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 2) 

กิจกรรมที่ 11 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ์ (ER Session 11) 
 
กิจกรรมที่ 13 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล
ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 13) 
 
กิจกรรมที่ 15 การท าให้โครงสร้างความคิดใหมส่่งผลต่อ
ปัญหาร่วมกบัการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 15) 
 
กิจกรรมที่ 17 การป้องกันไม่ใหโ้ครงสร้างความคิดใหม่ที่
เป็นระเบียบแบบแผนกลับไปสูส่ภาพท่ีเลวร้ายและการยุติ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ์ (ER Session 17) 
 

กิจกรรมที่ 4 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 4) 

กิจกรรมที่ 6 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 6) 

กิจกรรมที่ 8 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 8) 

กิจกรรมที่ 10 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 10) 

กิจกรรมที่ 12 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 12) 

กิจกรรมที่ 14 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 14) 

กิจกรรมที่ 16 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 16) 

กิจกรรมที่ 18 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 18) 

กิจกรรมที่ 19 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 19) 

กิจกรรมที่ 20 การฝึกการก ากับอารมณ์ 
(ER Session 20) 

ขั้นตอนที่ 1 การบ าบัดโครงสร้างความคิด 

เริ่มต้น 

ขั้นตอนท่ี 2 การฝึกการก ากับอารมณ ์
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ภาพที่ 3-8  โครงสร้างของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล          
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 
 
 

 
กิจกรรมที่ 1 การระบุรูปแบบท่ีเปน็ปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล 

กิจกรรมที่ 2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคดิ 
ที่แปรปรวนท่ีมีอยู่ในตัวบุคคล 

กิจกรรมที่ 4 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิด 
 
กิจกรรมที่ 5 การฝึกด้านการเรยีนรู้จากประสบการณ์                    
ในการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งความคิดที่แปรปรวน 
 

กิจกรรมที่ 3 การระบุกระบวนการของโครงสรา้งความคิด            
ที่แปรปรวน 

สิ้นสุด 

กิจกรรมที่ 6 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน 
 
กิจกรรมที่ 7 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล  
 
กิจกรรมที่ 8 การท าให้โครงสร้างความคิดใหมส่่งผลต่อปัญหา 
 
กิจกรรมที่ 9 การป้องกันไม่ใหโ้ครงสร้างความคดิใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนกลับไปสูส่ภาพท่ีเลวรา้ยและการยุติโครงสร้างความคดิ              
ที่แปรปรวน 
 

เริ่มต้น 

การบ าบัดโครงสร้างความคดิ 
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ระยะที่ 2 กำรน ำโปรแกรมไปใช้และพิจำรณำผลกำรใช้โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) ส ำหรับลดควำมวิตกกงัวลในกำรเรียน
ภำษำอังกฤษ กับโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำม                 
วิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ และกับกลุม่ควบคุม 
 2.1 กำรน ำโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) 
และโปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำงควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียน
ภำษำอังกฤษ ไปใช้เป็นกิจกรรมในกำรด ำเนินกำรลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ
ส ำหรับนักศึกษำปริญญำตรี มีล ำดับขั้นตอน ดังนี้ 
  2.1.1 กลุ่มตัวอย่ำง 
  กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาปริญญาตรีที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ก าหนดขนาด 
กลุ่มตัวอย่างจากแนวคิดการวิจัยเชิงทดลองของ McMillan and Schumacher (2010, p. 272)  
ซึ่งกล่าวว่า จ านวนขนาดกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมเพียงพอและมีความน่าเชื่อถือส าหรับการวิจัย            
เชิงทดลองควรมีจ านวนกลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 15 คนต่อกลุ่ม และถ้ามีจ านวนกลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย              
20 คนต่อกลุ่ม จะท าให้ผลการทดลองมีความแม่นย ามากข้ึน (McMillan & Schumacher, 2010,  
p. 272) เนื่องจากการทดลองนี้ มีกลุ่มทดลองจ านวน 2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จากผล          
การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามแนวคิดการวิจัยเชิงทดลอง จึงมีขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 60 คน 
  ผู้วิจัยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย จ านวนกลุ่มละ 20 คน รวมทั้งสิ้น 60 คน 
และเพ่ือป้องกันการขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่าง (Dropout) ในระหว่างการทดลอง (Jha, 2014,             
p. 151) จึงเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างอีก 20% ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 60 คน คิดเป็นจ านวน 12 คน 
จึงไดข้นาดของกลุ่มตัวอย่างของการทดลองนี้จ านวน 72 คน เป็นกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) จ านวน 24 คน กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) จ านวน 24 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 24 คน การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ตามเกณฑ์คัดเลือกเข้าและเกณฑ์การคัดออก ได้กลุ่มตัวอย่าง ทั้งเพศชายและเพศหญิงรวมจ านวน   
72 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) เข้ากลุ่มแบบจับคู่ (Random 
Assignment with Matching) แล้วสุ่มแยกคู่เข้ากลุ่มแบบไม่คืนที่เพ่ือให้ได้จ านวนเพศชาย และ           
เพศหญิง ในระหว่างกลุ่มที่ 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีจ านวนเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน (Christensen, 
Johnson, & Turner, 2014, p. 226) เนื่องจากตัวแปรเพศ มีอิทธิพลต่อความวิตกกังวล (Altemus, 
Sarvaiya, & Epperson, 2014) ดังตารางที่ 3-4 
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ตารางที่ 3-4  จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการทดลอง โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
     ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
     โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน 
     ภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง กิจกรรม จ านวน 
กลุ่มทดลองที่ 1 
 

ได้รับกิจกรรมการทดลองโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 

24 

กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับกิจกรรมการทดลองโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) 

24 

กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับกิจกรรมการทดลอง 24 
 กิจกรรม 72 
 
  เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion Criteria) โดยพิจารณา 
จากการสัมภาษณ์ และการประเมิน ดังนี้ 
  1. อายุ 19-24 ปี 
  2. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจัย 
  3. มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ าตัว 
  4. มีภาวะการได้ยินเป็นปกติ โดยไม่ติดตั้งเครื่องช่วยในการได้ยิน 
  5. มีภาวะการมองเห็นปกติ หรือแก้ไขให้เป็นปกติด้วยการสวมแว่นสายตาประเมิน 
การมองเห็นด้วยการวัดระดับสายตา (Visual Acuity) โดยใช้แผ่นทดสอบที่เรียกว่า Snellen Chart 
  6. ไม่มีภาวะซึมเศร้า ประเมินโดยใช้แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (Center for  
Epidemiologic Studies-Depression Scale: CES-D) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
กลุ่มตัวอย่าง ต้องมีผลคะแนนรวมน้อยกว่า 15 คะแนน จากคะแนนเต็ม 54 คะแนน 
  7. ไม่มีภาวะความดันโลหิตสูง ประเมินโดยใช้แบบบันทึกการคัดกรองความเสี่ยง 
การเกิดภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่มประชากรอายุ 15-34 ปี โดยอ้างอิงจากแนวทางการรักษา              
โรคความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป พ.ศ. 2555 ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2558 ของสมาคมโรค              
ความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย และตรวจสอบระดับความดันโลหิตปกติ โดยเครื่องวัดความดัน
โลหิตระบบดิจิตอล (Digital Blood Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron ก าหนดระดับความดันโลหิต
มาตรฐาน (Blood Pressure: BP) ตัวบน (Systolic) < 135 มิลลิเมตรปรอท และตัวล่าง (Diastolic) 
< 85 มิลลิเมตรปรอท โดยท าการวัดทุกวันติดต่อกันเป็นเวลา 5 วัน 
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  8. ไม่มีภาวะความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด ประเมินโดยใช้แบบประเมินปัจจัย
เสี่ยง 7 ประเด็นของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะต้องไม่เกิดภาวะ            
ความเสี่ยงจากท้ัง 7 ประเด็น 
  9. มีผลคะแนนความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษระดับสูง ประเมินจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มตัวอย่างมีผลรวมคะแนนความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ สูงกว่า 111 คะแนนขึ้นไป 
  เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย (Exclusion Criteria) มีดังนี ้
  1. กลุ่มทดลอง ระหว่างการทดลองไม่ประสงค์ท่ีจะเข้าร่วมการทดลองต่อไป หรือมี                
เหตุใด ๆ ที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อไปได้   

  2. กลุ่มทดลองปฏิบัติตามวิธีการทดลอง ไม่ตรงตามแผนที่ก าหนด เช่น ปฏิบัติไม่ครบ 
ขั้นตอนในแต่ละครั้ง หรือไม่ครบจ านวนครั้งในแต่ละวัน หรือไม่ครบจ านวนวันติดต่อกันตามแผน 
การทดลองที่ก าหนดไว้ อย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้งหมด 

  3. กลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลองเกิดมีความเจ็บป่วย หรือความเปลี่ยนแปลง 
ด้านสุขภาพเกิดขึ้นจนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ 
  การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด าเนินการโดยการประกาศประชาสัมพันธ์รับสมัคร
อาสาสมัครซึ่งเป็นนักศึกษาปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนวิชาภาษาอังกฤษในหมวดศึกษาทั่วไป               
ในปีการศึกษา 2559 มีความสนใจและมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ที่ก าหนดจ านวนกลุ่มละ 24 คน 
เปิดรับสมัครระหว่างวันที่ 1-7 ตุลาคม พ.ศ. 2559 มีการพูดคุยท าความเข้าใจเกี่ยวกับขั้นตอนการวิจัย
และสิ่งที่ผู้สนใจต้องปฏิบัติอย่างละเอียด เพื่อให้นักศึกษาที่สนใจได้มีข้อมูลประกอบการตัดสินใจ    
สมัครเข้าร่วมการวิจัย ในช่วงเวลาที่เปิดรับสมัครมีนักศึกษาสมัครเข้าร่วมการวิจัยจ านวน 94 คน            
ท าการคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัยในเบื้องต้น และวัดค่าความดันโลหิตทุกวันติดต่อกันเป็นเวลา 5 วัน 
เพ่ือเปรียบเทียบกับระดับความดันโลหิตมาตรฐาน ตัวบน (Systolic) < 135 มิลลิเมตรปรอท ตัวล่าง 
(Diastolic) < 85 มิลลิเมตรปรอท มีนักศึกษาที่มีค่าระดับความดันโลหิตปกติ (135/85 มิลลิเมตร
ปรอท) จ านวน 84 คน และมีผู้ไม่ผ่านการคัดกรองจ านวน 12 คนทีค่ัดออกเนื่องจากคาดว่าไม่สามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก าหนดได้ เหลือผู้เข้าร่วมการวิจัยจ านวน 72 คน 
  2.1.2 กำรก ำหนดแบบแผนกำรทดลอง 
  การวิจัยนี้ใช้แบบแผนการทดลองแบบ Randomized Pretest and Posttest 
Control Group Design (McMillan & Schumacher, 2010, p. 274) มีแบบแผนการทดลอง           
ดังภาพที่ 3-9 
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การสุ่มเข้ากลุ่ม 
(Random Assignment) 

กลุ่ม 
(Group) 

ทดสอบก่อน 

(Pretest) 
ทดลอง

(Interventions) 
ทดสอบหลัง 

(Posttest) 
 

 
R 
 
                                   

E1 
 

E2 
            
            C                    

O1 
 

O1 
 

O1                                 

X1 

 

X2 

    O2        
      
    O2 
 

    O2 

 
ภาพที่ 3-9  แบบแผนการทดลองแบบ Randomized Pretest and Posttest Control Group  

  Design  
 
  ความหมายของสัญลักษณ์ 

 R หมายถึง การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม 
 E1 หมายถึง    กลุ่มทดลองที่ 1 (Experimental Group 1) เป็นกลุ่มที่ใช้            

โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ  

 E2 หมายถึง กลุ่มทดลองที่ 2 (Experimental Group 2) เป็นกลุ่มที่ใช้              
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 C หมายถึง กลุ่มควบคุม (Control Group) 

 X1 หมายถึง ตัวแปรทดลองส าหรับกลุ่มทดลองท่ี 1 ได้แก่ โปรแกรมการบ าบัด 
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) (Treatment 1) 

 X2 หมายถึง ตัวแปรทดลองส าหรับกลุ่มทดลองท่ี 2 ได้แก่ โปรแกรมการบ าบัด 
โครงสร้างความคิด (ST) (Treatment 2) 

 O1 หมายถึง การวัดผลตัวแปรตาม ก่อนได้รับโปรแกรม 
 O2            หมายถึง การวัดผลตัวแปรตาม หลังได้รับโปรแกรม 

 
  2.1.3 กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 1) เครื่องมือที่ใช้คัดกรอง
ผู้เข้าร่วมการวิจัย 2) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และ 3) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล                
มีรายละเอียดดังนี้  
 

เวลา 
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   1) เครื่องมือที่ใช้คัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย 
    1.1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา การสูบบุหรี่            
การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ โรคประจ าตัว ประวัติการใช้ยา และประวัติการเจ็บป่วยที่บริเวณ
ศีรษะ 
    1.2) แผ่นทดสอบระดับสายตา (Visual Acuity) โดยแผ่นทดสอบท่ีเรียกว่า 
Snellen Chart ซึ่งเป็นแผ่นที่มีพ้ืนขาวและมีแสงไฟส่องมาจากด้านหลังเพ่ือให้มีความคมชัดที่สุด   
และมีชุดของตัวเลขสีด าเรียงกัน 8 แถว ซึ่งตัวเลขจะมีขนาดเล็กลงเรื่อย ๆ ในแถวล าดับถัดลงไป                
ในแต่ละแถวจะมีค่าตัวเลขก ากับไว้ซึ่งแสดงถึงระยะทางซึ่งคนปกติสามารถอ่านแถวนั้นได้ถูกต้อง            
ทั้งแถว เช่น ถ้ามีตัวเลข “40” แสดงไว้หมายความว่า ตัวเลขแถวนั้นใหญ่พอที่คนปกติสามารถเห็นได้
จากที่ระยะ 40 ฟุต เป็นต้น ก าหนดให้ผู้ทดสอบสายตายืนอยู่ที่ระยะ 20 ฟุต ห่างจาก chart และ
ตรวจวัดทีละตาแยกกัน โดยให้อ่านจากแถวบนสุดจนถึงแถวล่างสุดที่สามารถอ่านได้เริ่มอ่านจาก            
ขวาไปด้านซ้ายและสลับอีกข้างหนึ่ง ค่า Visual Acuity จะประกอบด้วยตัวเลข 2 จ านวน เช่น 20/40 
ตัวแรกหรือตัวเศษแสดงถึงระยะทางระหว่าง Chart กับผู้ทดสอบหน่วยเป็นฟุต ส่วนตัวที่สองหรือ            
ตัวส่วนแสดงถึงแถวที่เล็กที่สุดที่ผู้ทดสอบสามารถอ่านได้จากระยะที่ตรวจ (20 ฟุต) โดยคนปกติจะมี
ค่าระดับการมองเห็นหรือ Visual Acuity เท่ากับ 20/20  
    1.3) แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (Center for Epidemiologic Studies-
Depression Scale: CES-D) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2539) เป็นแบบวัดชนิด   
มาตรประมาณค่า 3 ระดับ (Likert Scales) ประกอบด้วย ข้อค าถาม 20 ข้อ ตัวอย่างข้อค าถาม เช่น   
1) ตอนนี้คุณรู้สึกเศร้ามากแค่ไหน 2) การเรียน/การท างานมีปัญหาหรืออุปสรรคหรือไม่ แบบวัดนี้             
มีความเที่ยงเท่ากับ 0.86 คะแนนของ CES-D จะสูงขึ้นตามความรุนแรงของภาวะซึมเศร้า คะแนน              
ที่ 15 เป็นจุดตัดที่ใช้ คัดกรองภาวะซึมเศร้า โดยคะแนน CES-D มีความไวร้อยละ 72 ความจ าเพาะ         
ร้อยละ 85 และความแม่นย าร้อยละ 82 เป็นเครื่องมือที่สามารถคัดแยกบุคคลที่ซึมเศร้าออกจาก
บุคคลที่ไม่ซึมเศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ ง่ายต่อการใช้งานและสามารถวิเคราะห์ผลได้รวดเร็ว              
ผู้ที่ไม่มีภาวะซึมเศร้าต้องมีผลคะแนนรวมน้อยกว่า 15 คะแนน จากคะแนนเต็ม 54 คะแนน 
    1.4) แบบบันทึกการคัดกรองความเสี่ยงการเกิดภาวะความดันโลหิตสูงในกลุ่ม
ประชากรอายุ 15-34 ปี โดยอ้างอิงจากแนวทางการรักษาโรคความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป 
พ.ศ. 2555 ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2558 ของสมาคมโรคความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย และ
ตรวจสอบระดับความดันโลหิตปกติ โดยเครื่องวัดความดันโลหิตระบบดิจิตอล (Digital Blood 
Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron ก าหนดระดับความดันโลหิตมาตรฐาน (Blood Pressure: BP) 
ตัวบน (Systolic) < 135 มิลลิเมตรปรอท และตัวล่าง (Diastolic) < 85 มิลลิเมตรปรอท 
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    1.5) แบบประเมินปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 7 ประเด็น             
ของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข มีลักษณะเป็นแบบสอบถามเพ่ือประเมินปัจจัยเสี่ยง 
ประกอบด้วย 1) สูบบุหรี่ 2) ระดับความดันโลหิต ตั้งแต่ 130/ 85 มิลลิเมตรปรอท (เป็นค่าความดัน
โลหิตที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด) และ/หรือ เคยได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็น
โรคความดันโลหิตสูง 3) ระดับน้ าตาลในเลือด (FPG) ต้ังแต่ 100 มก./ ดล. และ/ หรือเคยได้รับ                 
การวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคเบาหวาน 4) ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์หรือพยาบาลว่ามีไขมัน                
ในเลือดผิดปกติ 5) ขนาดรอบเอวมากกว่าส่วนสูง (เซนติเมตร) หาร 2 6) เคยได้รับการวินิจฉัย 
จากแพทย์ว่าเป็นโรคหัวใจขาดเลือด หรือโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต และ 7) มีประวัติญาติในครอบครัว
เป็นโรคหัวใจขาดเลือด หรือโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต (ผู้ชายเป็นก่อนอายุ 55 ปี หรือผู้หญิงเป็นก่อน 
อายุ 65 ปี) ผู้ที่ไม่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดต้องไม่ตกอยู่ในภาวะเสี่ยง                    
ทั้ง 7 ประเด็นนี้ 
   2) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
   เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้ คือ วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มี 2 วิธีการ ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และ  
2) โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                
โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
    2.1) โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (แสดงในภาคผนวก ข) 
    โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)               
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษพัฒนามาจากทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ของ Young (1990 cited in Martin & Young, 2010, pp. 317-318) ร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ์ (Emotional Regulation) (Schmeichel et al., 2008) ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นในขั้นตอนที่ 1 
ของการวิจัย โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ                  
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ประกอบด้วยรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 
              2.1.1) ค าชี้แจงการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการอธิบายให้ผู้ใช้ทราบ            
และตระหนักถึงสิ่งที่ควรปฏิบัติ และข้อจ ากัดของการใช้โปรแกรม 
     2.1.2) กลุ่มเป้าหมาย เป็นการอธิบายรายละเอียดของกลุ่มเป้าหมาย                    
ที่เหมาะสมกับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
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        2.1.3) ลักษณะของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการอธิบายกิจกรรมของ
โปรแกรม มีทั้งหมด 29 กิจกรรม ใช้ระยะเวลาปฏิบัติ 20 ครั้ง ดังนี้ 
      กิจกรรมครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับ 
การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 1) 
     กิจกรรมครั้งที่ 2 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 2) 
       กิจกรรมครั้งที่ 3 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิด                   
ที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 3) 
                             กิจกรรมครั้งที่ 4 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 4) 
       กิจกรรมครั้งที่ 5 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 5) 
     กิจกรรมครั้งที่ 6 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 6) 
       กิจกรรมครั้งที่ 7 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 7) 
     กิจกรรมครั้งที่ 8 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 8) 
       กิจกรรมครั้งที่ 9 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 9) 
           กิจกรรมครั้งที่ 10 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 10) 
       กิจกรรมครั้งที่ 11 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 11)  
     กิจกรรมครั้งที่ 12 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 12)  
        กิจกรรมครั้งที่ 13 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคลร่วมกับการฝึก 
การก ากับอารมณ์ (ER Session 13) 
     กิจกรรมครั้งที่ 14 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 14) 
       กิจกรรมครั้งที่ 15 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาร่วมกับ
การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 15) 
                             กิจกรรมครั้งที่ 16 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 16) 
       กิจกรรมครั้งที่ 17 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบ
แผนกลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ ์(ER Session 17) 
     กิจกรรมครั้งที่ 18 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 18) 
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     กิจกรรมครั้งที่ 19 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 19) 
     กิจกรรมครั้งที่ 20 การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 20) 
        2.1.4) ตารางกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการอธิบาย
ลักษณะของกิจกรรมหลักและกิจกรรมย่อย วันที่ด าเนินกิจกรรม/ เวลา และระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
     2.1.5) รายละเอียดของกิจกรรม เป็นการอธิบายวัตถุประสงค์/ เนื้อหา
กิจกรรมก าหนดเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมในแต่ละขั้นตอน อุปกรณ์ ขั้นตอนการท ากิจกรรม 
ประเมินผล และประโยชน์ของกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
    2.2) โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล              
ในการเรียนภาษาอังกฤษ  
    โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษ ตามแนวคิดการบ าบัดโครงสร้างความคิดของ Young (1990 cited in Martin 
& Young, 2010, pp. 317-318) ประกอบด้วยรายละเอียดกิจกรรม ดังนี้ 
     2.2.1) ค าชี้แจงการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการอธิบายให้ผู้ใช้ได้ทราบและตระหนักถึงสิ่งที่               
ควรปฏิบัติ และข้อจ ากัดของการใช้โปรแกรม 
     2.2.2) กลุ่มเป้าหมาย เป็นการอธิบายรายละเอียดของกลุ่มเป้าหมายที่
เหมาะสมกับการโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ  
     2.2.3) ลักษณะของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  เป็นการอธิบายกิจกรรมของโปรแกรม มีทั้งหมด                   
9 กิจกรรม 
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล  
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิด             
ที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล 
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 3 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวน  
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 4 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  
 



153 
 

     กิจกรรมหลักครั้งที่ 5 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ใน 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 6 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
ความคิดท่ีแปรปรวน               
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 7 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล   
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 8 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา 
     กิจกรรมหลักครั้งที่ 9 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบ
แบบแผนกลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
     2.2.4) ตารางกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)               
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการอธิบายลักษณะของกิจกรรม                          
วันที่ด าเนินกิจกรรม/ เวลา และระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
     2.2.5) รายละเอียดของกิจกรรม เป็นการอธิบายวัตถุประสงค์/ เนื้อหา
กิจกรรม ก าหนดเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรมในแต่ละขั้นตอน อุปกรณ์ ขั้นตอนการท ากิจกรรม 
ประเมินผลและประโยชน์ของกิจกรรมในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
   3) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
   เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยนี้ประกอบด้วย 1) เครื่องมือ               
วัดทางจิตวิทยา (Psychological Measurement) ได้แก่ มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาอังกฤษ (English Language Learning Anxiety Scale) และ 2) เครื่องมือวัดทางสรีรวิทยา 
(Physiological Measurement) ประกอบด้วย เครื่องวัดความดันโลหิตระบบดิจิตอล (Digital 
Blood Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron (Mean Arterial Pressure: MAP) เพ่ือท าการวัด     
ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure) และเครื่องวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นของ
หัวใจยี่ห้อ Polar รุ่น H7 เพ่ือท าการวัดสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวน                  
อัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/ High Frequency Ratio of Heart Rate Variability:              
LF/ HF Ratio-HRV) มีรายละเอียด ดังนี้ 
    3.1) มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language 
Learning Anxiety Scale) ผู้วิจัยวางแผนพัฒนาโดยดัดแปลงจากแบบวัดความวิตกกังวลในชั้นเรียน
ภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Classroom Anxiety Scale: FLCAS) ที่พัฒนาโดย 
Horwitz et al. (1986 cited in Marcos-Linás & Garau, 2009) 
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    มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 
33 ข้อ คะแนนเป็นมาตรวัดประมาณค่า (Likert Scale) มี 5 ระดับ (1-5) การให้คะแนนใช้คะแนน
ตามความรู้สึก คือ  
    ระดับ  5  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านมากที่สุด (> 80%) 
    ระดับ  4  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านมาก (61 - 80%) 
    ระดับ  3  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านปานกลาง  
                (41 - 60%) 
    ระดับ  2  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านน้อย (21 - 40%) 
    ระดับ  1  หมายถึง  ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านน้อยที่สุดหรือ 
                                                  ไม่เกิดขึ้นเลย (0 - 20%) 
 
    โดยมีข้อค าถามเชิงบวกจ านวน 9 ข้อ และข้อค าถามเชิงลบจ านวน 24 ข้อ              
การใหค้ะแนนแต่ละข้อค าถามแบ่งเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ดังนี้ 
 
ตารางที่ 3-5  มาตรส่วนประมาณค่าของมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 
  ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 

ถ้าเลือก ตรงกับความรู้สึกมากท่ีสุด ได้ 1 คะแนน ได้ 5 คะแนน 
 ตรงกับความรู้สึกมาก ได้ 2 คะแนน ได้ 4 คะแนน 
 ตรงกับความรู้สึกปานกลาง ได้ 3 คะแนน ได้ 3 คะแนน 
 ตรงกับความรู้สึกน้อย ได้ 4 คะแนน ได้ 2 คะแนน 
 ตรงกับความรู้สึกน้อยที่สุดหรือไม่เกิดขึ้นเลย ได้ 5 คะแนน ได้ 1 คะแนน 

 
    แปลผลคะแนน ดังนี้ 
 
ตารางที่ 3-6  การแปลผลคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

ช่วงคะแนน การแปลผล 

≤ 55 มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษน้อย 
56 – 110 มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษปานกลาง 
111 – 165 มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษมาก 
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    ผู้วิจัยพัฒนามาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉบับภาษาไทย 
โดยมีขั้นตอนการพัฒนาแบบวัด ดังนี้  
    1. ศึกษาวิเคราะห์รายละเอียดทฤษฎีและเนื้อหาของมาตรวัดความวิตกกังวล 
ในชั้นเรียนภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Classroom Anxiety Scale: FLCAS) 
    2. การแปลภาษา (Translation) ของมาตรวัดความวิตกกังวลในชั้นเรียน
ภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Classroom Anxiety Scale: FLCAS) โดยการแปลจาก
มาตรวัดต้นฉบับภาษาอังกฤษ (Original Version) เป็นมาตรวัดฉบับภาษาไทย (Thai Version)  
จากภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย เริ่มต้นแปลภาษาโดยใช้วิธีการแปลแบบแปลไปข้างหน้า (Forward 
Translation) จากภาษาดั้งเดิม (Source Language) เป็นภาษาเป้าหมาย (Target Language)             
โดยใช้ผู้แปล 2 คน คือ ผู้แปลคนที่ 1 (Translator 1: T1) ได้แก่ อาจารย์สุนิจ ผลภักดี อาจารย์
ประจ าสาขาวิชาภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสารสากล คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก วิทยาเขตบางพระ และผู้แปลคนที่ 2 (Translator 2: T2) ได้แก่            
ดร.เปขณางค์ ยอดมณี อาจารย์ประจ าวิทยาลัยนานาชาติ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยใช้หลักการแปล
แบบสมมาตร (Symmetrical Translation Approach) หมายถึง การแปลที่ยึดความเท่าเทียมกัน
ระหว่างสองภาษา ได้แก่ภาษาของเครื่องมือวิจัยชุดต้นฉบับและภาษาที่เป็นเป้าหมาย โดยการแปล
ต้องค านึงถึงความหมายที่ถูกต้องและเป็นภาษาท่ีใช้กันทั่วไปหรือใช้ในชีวิตประจ าวันของประชากร        
ที่ใช้ภาษานั้น ๆ (นันทกา สวัสดิพานิช และสุจิตรา เทียนสวัสดิ์, 2554) จากนั้นน าผลการแปลมาตรวัด 
มาอภิปรายร่วมกันระหว่างผู้แปลไปข้างหน้าทั้ง 2 คน ร่วมกับผู้วิจัย โดยพิจารณาเปรียบเทียบผล           
ในประเด็นความชัดเจนและความเหมาะสมในการใช้ค า แล้วน าผลการอภิปรายการแปลมาตรวัด          
มาสังเคราะห์เป็นมาตรวัดฉบับภาษาไทย (T12) (Du, Kou, & Coghill, 2008, pp. 8-10; Muris,              
& Meesters, 2009, pp. 7-8) 
    3. น ามาตรวัดฉบับภาษาไทย (T12) ที่ได้จากข้ันตอนที่ 2 มาใช้วิธีการแปล
ย้อนกลับ (Back Translation) จากมาตรวัดฉบับภาษาไทย (T12) กลับไปเป็นมาตรวัดภาษาอังกฤษ 
โดยใช้ผู้เชี่ยวชาญในการแปล 2 คน ที่มีความสามารถใช้ทั้งสองภาษาได้เป็นอย่างดี (Bilingual 
Person) ประกอบด้วยผู้แปลย้อนกลับคนที่ 1 (Back Translator 1: BT1) ได้แก่ Ms. Alice 
Abraham ต าแหน่งอาจารย์ประจ าสถาบัน ACCA Child Development Center ประเทศ
สหรัฐอเมริกา และผู้แปลย้อนกลับคนที่ 2 (Back Translator 2: BT2) ได้แก่ Ms. Daisy               
R. Gonzales อาจารย์ประจ าศูนย์ MLP (Modern Language Program) โรงเรียนอัสสัมชัญ                 
ศรีราชา โดยมีข้อก าหนดที่ส าคัญของขั้นตอนการแปลย้อนกลับนี้คือ ผู้แปลกลับทั้ง 2 คน ต้องไม่เคย
เห็นมาตรวัดชุดต้นฉบับ (Original Version) มาก่อน เพ่ือลดอคติด้านข้อมูล (Information Bias)       
แล้วน าผลการแปลมาสังเคราะห์เป็นมาตรวัดฉบับย้อนกลับ (Back Translation: BT12) 
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    4. น ามาตรวัดต้นฉบับกับมาตรวัดชุดแปลย้อนกลับมาเปรียบเทียบกัน 
(Comparison of the Original Version and the Back-Translation Version) เพ่ือพิจารณา
ความเหมาะสมทั้งภาษาและวัฒนธรรม โดยผู้วิจัยท าการพิจารณาว่าข้อค าถามใดบ้างเมื่อแปล
ย้อนกลับแล้วมีความหมายไม่ตรงกับต้นฉบับ เมื่อพบข้อค าถามที่มีปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยได้น าข้อ
ค าถามที่ไม่ชัดเจนนั้นกลับไปให้ผู้แปลสองคนแรกและผู้แปลย้อนกลับสองคนหลังพิจารณาปรับแก้            
จนได้ข้อค าถามที่มีความหมายเหมือนกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด โดยพิจารณาว่าค าถามชุดต้นฉบับ
และชุดแปลย้อนกลับมีความเหมือนกันหรือเทียบเท่ากัน (Equivalence) การพิจารณามาตรวัด                
จะพิจารณาใน 3 ประเด็น (พัชรี โภคาสัมฤทธิ์, 2555, หน้า 8-12) ประกอบด้วย    
     4.1 ความเหมือนกันหรือเทียบเท่ากันด้านเนื้อหา (Content Equivalence) 
เป็นการพิจารณาเนื้อหาของข้อค าถามแต่ละข้อให้ตรงประเด็นหรือมีความเหมาะสมกับปัญหาการวิจัย
ที่ต้องการศึกษาในแต่ละวัฒนธรรม 
     4.2 ความเหมือนกันหรือเทียบเท่ากันด้านความหมาย (Semantic 
Equivalence) เป็นการแปลเพ่ือถ่ายทอดความหมายส าคัญ และพยายามปรับโครงสร้างประโยค
เพ่ือให้บรรลุถึงความหมายที่ต้องการถ่ายทอดให้มากที่สุด 
       4.3 ความเหมือนกันหรือเทียบเท่ากันด้านส านวน (Idiomatic Equivalence) 
เป็นการแปลเป็นส านวนที่เป็นธรรมชาตินอกเหนือจากการถ่ายทอดความหมายให้แม่นย า และต้อง
เหมาะสมกับบริบทเป้าหมาย โดยมุ่งหวังให้ภาษาแปลเป็นภาษาท่ีสละสลวยเป็นธรรมชาติตามท่ี
เจ้าของภาษาใช้จนผู้อ่านไม่ทราบว่าเป็นภาษาท่ีแปลมา 
     ผู้วิจัยน ามาตรวัดที่ผ่านการแปลและผลการอภิปราย ตลอดจนความเห็น
เพ่ิมเติมของผู้เชี่ยวชาญด้านภาษามาสังเคราะห์เป็นมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ฉบับร่าง (Draft) จ านวน 33 ข้อ แล้วน ามาปรับปรุงเพ่ือน าไปหาคุณภาพของมาตรวัดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ (Du et al., 2008; Muris, & Meesters, 2009) โดยผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา
ได้แก่ อาจารย์ดนุชวัฒน์ สุวรรณศิลป์ อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสารสากล 
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก ช่วยตรวจสอบ 
ความเหมาะสมของแบบวัด 
    5. พัฒนามาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language 
Learning Anxiety Scale) ฉบับภาษาไทย โดยการสร้างข้อค าถามวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ข้อค าถามมีความหมายในเรื่องที่วัด คล้ายกับข้อค าถามของมาตรวัดความวิตกกังวล          
ในชั้นเรียนภาษาต่างประเทศ (Foreign Language Classroom Anxiety Scale: FLCAS)                   
ฉบับภาษาอังกฤษ โดยการใส่ค า “ในการเรียนภาษาอังกฤษ” แทน “ในชั้นเรียนภาษาต่างประเทศ”               
ในทุกรายการค าถาม  
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    6. ได้มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language 
Learning Anxiety Scale) ฉบับภาษาไทย มีข้อค าถามจ านวนทั้งสิ้น 33 ข้อ 
    ตัวอย่างมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา 
ปริญญาตรีที่ถูกพัฒนาเป็นดังนี้ 
ตารางที่ 3-7  มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning  
     Anxiety Scale) 
 
ค ำชี้แจง   ข้อค าถามต่อไปนี้เป็นการถามเกี่ยวกับความรู้สึกและความคิดของนักศึกษาในการเรียน 
 ภาษาอังกฤษ ในแต่ละข้อค าถามให้เลือกตอบค าถามท่ีตรงกับความรู้สึกของนักศึกษา 
 มากที่สุดเพียงค าตอบเดียว  
 
 ระดบั   5   หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านมากที่สุด (> 80%) 
 ระดับ   4   หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านมาก (61 - 80%) 
 ระดับ   3   หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านปานกลาง (41 - 60%) 
 ระดับ   2   หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านน้อย (21 - 40%) 
 ระดับ   1   หมายถึง   ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกของท่านน้อยที่สุด 
                  หรือไม่เกิดขึ้นเลย (0 - 20%) 
 

ที ่ ข้อควำม 
ระดับควำมรู้สึก 

5 4 3 2 1 
1 ฉันไม่เคยที่จะรู้สึกม่ันใจในตนเองเลยในช่วงเวลาที่ก าลังจะต้อง

พูดภาษาอังกฤษในห้องเรียน 
     

2 ฉันไม่กังวลใจกับการที่ตนเองใช้ภาษาผิดพลาดในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

     

3 ฉันจะเกิดอาการสั่นกลัวตอนที่รู้สึกว่าอาจารย์ก าลังจะเรียกชื่อ
ให้ตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

4 การที่ฉันไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์พูดในการเรียนภาษาอังกฤษ            
จะท าให้ฉันรู้สึกกลัว 

     

5 ฉันไม่ได้รู้สึกร าคาญใจเท่าไรนักกับการที่จะต้องเรียน
ภาษาอังกฤษบ่อยครั้งมากข้ึนกว่าเดิม 
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ตารางที่ 3-7  (ต่อ) 
 

ที ่ ข้อควำม 
ระดับควำมรู้สึก 

5 4 3 2 1 
6 ในระหว่างการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกได้ด้วยตนเองว่า 

ก าลังคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้องกับวิชานี้เลย 
     

7 ฉันจะคิดอยู่ตลอดเวลาว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ เก่งภาษาอังกฤษ
มากกว่าฉัน 

     

8 โดยปกติฉันมักจะรู้สึกสบาย ๆ ในช่วงระหว่างการสอบวิชา
ภาษาอังกฤษ 

     

9 ฉันจะเริ่มตื่นตกใจเมื่อต้องพูดโดยไม่ได้มีการเตรียมตัวมาก่อน
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

10 ฉันกังวลใจเกี่ยวกับผลที่จะเกิดตามมาจากการสอบตกในการ
เรียนภาษาอังกฤษ 

     

11 ฉันไม่เข้าใจว่าท าไมหลายคนถึงรู้สึกกลุ้มใจในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

     

12 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกกระวนกระวายและลืม
เนื้อหาที่ได้เรียนมาก่อนหน้านั้นไป 

     

13 การอาสาตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษจะท าให้ฉันรู้สึก   
เขินอายเป็นอย่างมาก 

     

14 ฉันไม่เคยรู้สึกกระวนกระวายเวลาที่จะต้องพูดภาษาอังกฤษ          
กับเจ้าของภาษา 

     

15 ฉันรู้สึกกลุ้มใจเมื่อไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์ก าลังต าหนิ 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

16 ไม่ว่าฉันจะเตรียมตัวมาเป็นอย่างดีในการเรียนภาษาอังกฤษ
หรือไม่ก็ตาม ฉันก็ยังรู้สึกไม่มั่นใจกับการเรียนภาษาอังกฤษ           
อยู่เหมือนเดิม 

     

17 ฉันมักจะรู้สึกว่าตนเองไม่อยากเดินเข้าห้องเรียน 
ภาษาอังกฤษเลย 

     

18 ฉันรู้สึกม่ันใจในขณะที่ได้พูดภาษาอังกฤษในระหว่างการเรียน
ภาษาอังกฤษ 
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ตารางที่ 3-7  (ต่อ) 
 

ที ่ ข้อควำม 
ระดับควำมรู้สึก 

5 4 3 2 1 
19 ฉันรู้สึกกลัวว่าอาจารย์ผู้สอนภาษาของฉันเตรียมพร้อมเสมอ 

ที่จะต าหนิข้อผิดพลาดทุกอย่างที่ฉันได้ท า 
     

20 ฉันสามารถรู้สึกได้ถึงเสียงการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาตอนที่
ถูกอาจารย์ผู้สอนเรียกให้ตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

21 ยิ่งฉันเรียนภาษาอังกฤษเพ่ือใช้ในการสอบภาษาอังกฤษ               
มากเท่าไร ยิ่งท าให้ฉันรู้สึกสับสนมากยิ่งขึ้น 

     

22 ฉันไม่ได้รู้สึกกดดันเลยกับการที่จะต้องเตรียมตัวเป็นอย่างดี 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

23 ฉันมักจะรู้สึกเสมอว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ มีทักษะการพูด 
ในการเรียนภาษาอังกฤษได้ดีกว่าที่ฉันพูด  

     

24 ฉันจะรู้สึกประหม่าเป็นอย่างมากกับการที่จะต้องออกไปพูด          
ต่อหน้านักศึกษาคนอ่ืน ๆ ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

25 ในการเรียนภาษาอังกฤษ เวลาจะผ่านไปอย่างรวดเร็วจนฉัน
รู้สึกกังวลว่าจะเรียนตามไม่ทันนักศึกษาคนอ่ืน ๆ 

     

26 ฉันจะรู้สึกเครียดและหวาดกลัวกับการเรียนภาษาอังกฤษ
มากกว่าการเรียนในวิชาอ่ืน ๆ 

     

27 ฉันจะรู้สึกกังวลและสับสนในขณะที่ก าลังพูดภาษาอังกฤษ        
ในขณะเรียนภาษาอังกฤษ 

     

28 ในช่วงเวลาของการเดินทางไปเรียนภาษาอังกฤษฉันรู้สึกม่ันใจ
และผ่อนคลายเป็นอย่างมาก 

     

29 ในการเรียนภาษาอังกฤษฉันจะรู้สึกกระวนกระวายเมื่อไม่เข้าใจ  
ทุก ๆ ค าท่ีอาจารย์สอนภาษาอังกฤษพูดกับฉัน  

     

30 ฉันรู้สึกยินดีเป็นอย่างมากกับการมกีฎไวยากรณ์มากมายที่ฉัน
ต้องเรียนรู้ในการเรียนภาษาอังกฤษเพ่ือทีจ่ะพูดภาษาอังกฤษ
ให้ได้ 

     

31 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันกลัวว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ                   
จะหัวเราะฉันตอนที่ฉันพูดออกมา  
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ตารางที่ 3-7  (ต่อ) 
 

ที ่ ข้อควำม 
ระดับควำมรู้สึก 

5 4 3 2 1 
32 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกสบายใจเมื่อได้อยู่

ท่ามกลางเจ้าของภาษา 
     

33 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกระวนกระวายเมื่ออาจารย์
สอนภาษาอังกฤษเรียกถามค าถามทีฉ่ันไม่ได้เตรียมค าตอบ 
มาก่อนล่วงหน้า  

     

 
    3.2) เครื่องมือวัดทางสรีรวิทยา (Physiological Measurements) ส าหรับใช้ใน
การวัดความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure: MAP) และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/High Frequency Ratio of Heart 
Rate Variability: LF/HF Ratio-HRV) ดังนี้ 
     3.2.1) ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure: MAP) ใช้เครื่องวัด
ความดันโลหิตระบบดิจิตอล (Digital Blood Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron โดยมีแนวทาง 
ในการเตรียมกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการวัดดังนี้ (สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2558,                   
หน้า 2-3) 
        (1) แจ้งกลุ่มตัวอย่างให้งดดื่มชาหรือกาแฟ และไม่สูบบุหรี่ก่อนท าการวัด 
30 นาที พร้อมกับถ่ายปัสสาวะให้เรียบร้อย ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ีในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 
5 นาที หลังพิงพนักเพ่ือไม่ต้องเกร็งหลัง เท้า 2 ข้างวางราบกับพ้ืน ห้ามนั่งไขว่ห้าง ไม่พูดคุยขณะวัด 
แขนซ้ายหรือขวาที่ต้องการวัดวางอยู่บนโต๊ะ ไม่ต้องก ามือ 
        (2) เตรียมเครื่องวัดความดันโลหิตชนิดอัตโนมัติ (Automatic Blood 
Pressure Measurement Device) เพ่ือท าการวัดความดันโลหิตของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเครื่องวัด 
ความดันโลหิตจะต้องได้รับการตรวจสอบมาตรฐานอย่างสม่ าเสมอเป็นระยะ ๆ และใช้ arm cuff 
ขนาดที่เหมาะสมกับแขนของกลุ่มตัวอย่าง กล่าวคือ ส่วนที่เป็นถุงลม (Bladder) จะต้องครอบคลุม
รอบวงแขนกลุ่มตัวอย่างได้ร้อยละ 80 ส าหรับผู้ใหญ่ทั่วไป ซึ่งมีเส้นรอบวงแขนยาวประมาณ  
27-34 ซม. และใช้ arm cuff ที่มีถุงลมขนาด 16 ซม. x 30 ซม. 
        (3) ท าการวัดความดันโลหิตซึ่งนิยมกระท าที่แขนซึ่งใช้งานน้อยกว่า             
(Non-Dominant Arm) พัน arm cuff ที่ต้นแขนเหนือข้อพับ 2-3 ซม. และให้กึ่งกลางของถุงลม            
ซึ่งจะมีเครื่องหมายวงกลมเล็ก ๆ ที่ขอบ ให้วางอยู่บนหลอดเลือดแดง Brachial จากนั้นให้ท าการวัด
อย่างน้อย 2 ครั้ง ห่างกันครั้งละ 1 นาที จากแขนเดียวกัน และท่าเดียวกัน น าผลที่ได้ทั้งหมดมาหา
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ค่าเฉลี่ย โดยทั่วไปการวัดครั้งแรกมักมีค่าสูงที่สุด หากพบผลจากการวัดสองครั้งต่างกันมากกว่า               
5 มิลลิเมตรปรอท จะท าการวัดเพิ่มอีก 1-2 ครั้ง  
        (4) ค่าความดันโลหิตที่วัดจากเครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติ จะต่ ากว่า
ค่าท่ีวัดได้ที่สถานพยาบาลประมาณ 5 มิลลิเมตรปรอท จึงควรถือว่าความดันโลหิตผิดปกติเมื่อค่า
ความดนัโลหิตตัวบน (Systolic Blood Pressure: SBP)  135 มิลลิเมตรปรอท และ/ หรือ  

ค่าความดันโลหิตตัวล่าง (Diastolic Blood Pressure: DBP)  85 มิลลิเมตรปรอท หรือก าหนด

ระดับความดันโลหิตมาตรฐาน (Blood Pressure: BP) ตัวบน (Systolic) < 135 มิลลิเมตรปรอท 
และตัวล่าง (Diastolic) < 85 มิลลิเมตรปรอท 
        (5) น าค่าความดันโลหิตตัวบน (Systolic Blood Pressure: SBP)  
และค่าความดันโลหิตตัวล่าง (Diastolic Blood Pressure: DBP) มาท าการหาค่าความดันโลหิตเฉลี่ย  
(Mean Arterial Pressure: MAP) ค านวณจากสูตร ดังนี้ (NursingCenter, 2016) 
 
      MAP =       SBP + 2(DBP) 
                    3 
     3.2.2) สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ (LF/ HF Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HF Ratio-HRV) วัดโดยเครื่องวัดความ
แปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจยี่ห้อ Polar รุ่น H7 มีลักษณะเป็นสายคาดหน้าอก ซึ่งจะแสดงผล 
ได้สองแบบ คือ แบบขึ้นกับเวลา (Time Domain Analysis) และแบบขึ้นกับความถี่ (Frequency 
Domain Analysis) โดยมีค่าปกติระหว่าง 1.5 ถึง 2.0 ms2 (Appelhans & Luecken, 2006)  
วัดขณะที่กลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มก าลังปฏิบัติกิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษในชั้นเรียน ด าเนินการวัด
ดังนี้ 
        (1) ให้กลุ่มตัวอย่างใส่สายคาดหน้าอก Polar รุ่น H7 ก่อนการเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษในชั้นเรียน    
        (2) ท าการวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate 
Variability: HRV) โดยค่าที่วัดออกมาประกอบด้วย 1) อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate: HR)             
2) ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability: HRV) 3) ช่วงความถ่ีต่ า  
(Low Frequency: LF) 4) ช่วงความถ่ีสูง (High Frequency: HF) และ 5) สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถีสู่ง (Low Frequency/ High Frequency Ratio: LF/ HF Ratio) โดยในการศึกษาครั้งนี้จะใช้
ค่าสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูง เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการวิเคราะห์ข้อมูล (Thayer et al., 2012;  
Yeh et al., 2016)  
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ภาพที่ 3-10  เครื่องวัดความดันโลหิตระบบดิจิตอล (Digital Blood Pressure Monitor)  
                 และสายคาดหน้าอก Polar รุ่น H7  
 
  2.1.4 กำรตรวจสอบคุณภำพเครื่องมือ 
  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ด าเนินการดังนี้ 
   1) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) ของมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาอังกฤษส าหรับนักศึกษาปริญญาตรี (English Language Learning Anxiety Scale)                      
ที่พัฒนาขึ้น โดยน าไปทดลองใช้กับนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก 
จ านวน 30 คน น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าความเที่ยงของแบบวัด โดยวิธีการหาความสอดคล้องภายใน 
(Internal Consistency) ของข้อค าถามด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) เทา่กับ .97 แสดงว่า มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษมีความเที่ยงสูง 
   2) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
   การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ พร้อมคู่มือการใช้                 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ประเมินความเหมาะสม และปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะจนผู้ทรงคุณวุฒิ
เห็นพ้องต้องกันว่ามีความเหมาะสมต่อการน าไปใช้ โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา 
(Content Validity Index: CVI) ซึ่งต้องมีค่าไม่น้อยกว่า .80 (Di lorio, 2005, p. 218) ซึ่งโปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ มีค่า CVI = 1.00 แสดงว่า ผู้ทรงคุณวุฒิเห็นพ้องต้องกันว่ามีความเหมาะสมต่อ 
การน าไปใช้ ผลการประเมินความเหมาะสมของเครื่องมืออยู่ในระดับมากท่ีสุด แสดงว่าเป็นเครื่องมือ 
ที่เหมาะสมส าหรับการน าไปใช้ในการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยมีความเป็นไป
ได้ที่จะท าให้นักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มทดลองได้รับการฝึกเพ่ือเพ่ิมโครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่
ร่วมกับการฝึกการยับยั้งความคิดด้านลบ จนส่งผลให้เกิดโครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน
และสามารถลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลงได้ตามจุดมุ่งหมายของเครื่องมือ  
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  เครื่องมือที่พัฒนาขึ้นถูกน าไปทดลองใช้กับนักศึกษาปริญญาตรีที่มีคุณสมบัติคล้ายกัน
กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 5 คน ในมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก ระหว่างวันที่ 3-12 
ตุลาคม พ.ศ. 2559 เพื่อประเมินความเป็นไปได้จริงของการใช้เครื่องมือ ผลการทดลองใช้ปรากฏว่า 
กิจกรรมในแต่ละขั้นตอนที่พัฒนาขึ้น มีความเป็นไปได้จริงในการน าไปปฏิบัติ ผู้ใช้เข้าใจวัตถุประสงค์ 
ขั้นตอนและวิธีการในการปฏิบัติ กิจกรรมที่ก าหนดขึ้นมีล าดับขั้นตอนและระยะเวลาเหมาะสม 
ก่อนที่จะน าเครื่องมือไปใช้ในการทดลอง ผู้วิจัยยื่นขอจริยธรรมในการวิจัยต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยของวิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา และได้รับ
ความเห็นชอบในวันที่ 20 ตุลาคม 2559 (รายละเอียดแสดงในภาคผนวก ฉ) หลังจากนั้นน าเครื่องมือ
วิจัยไปใช้ทดลองกับกลุ่มทดลองระหว่างวันที่ 2 พฤศจิกายน พ.ศ. 2559 ถึงวันที่ 17 ธันวาคม  
พ.ศ. 2559 โดยโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ                 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่พัฒนาขึ้น นักศึกษาที่มีความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษที่เป็นกลุ่มทดลองสามารถปฏิบัติต่อเนื่องได้ครบทุกขั้นตอนอย่างราบรื่น มีความ
ปลอดภัย ไม่เกิดอันตรายระหว่างการปฏิบัติ 
  2.1.5 กำรด ำเนินกำรทดลอง  
   1) ขั้นเตรียมการทดลอง 
   ด าเนินการ ดังนี้ 
    1.1) ติดต่อประสานงานกับคณบดีคณะต่าง ๆ ของมหาวิทยาลัยเทคโนโลยี                 
ราชมงคลตะวันออก เพ่ือขอความอนุเคราะห์ ในการด าเนินการรับสมัครและคัดกรองนักศึกษาเพ่ือใช้
เป็นกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย 
    1.2) ด าเนินการประชาสัมพันธ์และเปิดรับสมัครนักศึกษาที่มีความสนใจเข้าร่วม
การวิจัย 
    1.3) นัดหมายและด าเนินการประชุมนักศึกษา เพ่ืออธิบายให้ทราบถึง
วัตถุประสงค์และรายละเอียดการวิจัย สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมการวิจัย และการเซ็นชื่อในเอกสารแสดง
ความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย  
    1.4) วัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวัดความวิตกกังวล                 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning Anxiety Scale)  
    1.5) นัดหมายนักศึกษาอาสาสมัครที่มีคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล           
ในการเรียนภาษาอังกฤษสูงกว่า 56 คะแนนขึ้นไป ซึ่งหมายถึงมีความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษปานกลาง-มาก เพ่ือตรวจสอบคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเลือกเข้าและเกณฑ์คัดออก 
ประกอบด้วย  
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     1.5.1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา ภาวะ
สุขภาพ ประวัติการรับประทานยาเป็นประจ า สุขภาพจิต การติดหรือใช้สารเสพติด การสูบบุหรี่             
การดื่มแอลกอฮอล์ การได้รับบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุบริเวณศีรษะ 
     1.5.2) แผ่นทดสอบ Snellen Chart เพ่ือประเมินการมองเห็นด้วยการ
ทดสอบระดับสายตา (Visual Acuity)  
     1.5.3) แบบวัดสุขภาพจิตคนไทย แบบสั้นจ านวน 15 ข้อ (Version 2007)          
ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  
     1.5.4) แบบบันทึกการคัดกรองความเสี่ยงการเกิดภาวะความดันโลหิตสูงใน
กลุ่มประชากรอายุ 15-34 ปี โดยอ้างอิงจากแนวทางการรักษาโรคความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป 
พ.ศ. 2555 ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2558 ของสมาคมโรคความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย เพ่ือประเมิน
ความเสี่ยงการเกิดภาวะความดันโลหิตสูง  
     1.5.5) ตรวจสอบระดับความดันโลหิตปกติ โดยเครื่องวัดความดันโลหิตระบบ
ดิจิตอล (Digital Blood Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron ก าหนดระดับความดันโลหิตมาตรฐาน 
(Blood Pressure: BP) ตัวบน (Systolic) < 135 มิลลิเมตรปรอท และตัวล่าง (Diastolic) < 85 
มิลลิเมตรปรอท  
     1.5.6) แบบประเมินปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด                        
7 ประเด็น ของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข เพ่ือประเมินภาวะโรคหัวใจและหลอดเลือด  
    ขั้นตอนการตรวจสอบคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเลือกเข้าและเกณฑ์คัดออก เพ่ือให้
ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 72 คน แล้วใช้การสุ่มอย่างง่ายคัดเลือกอาสาสมัครการทดลองจ านวน 72 คน 
แล้วจัดท าบัญชีรายชื่ออาสาสมัคร 
    1.6) สุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้าสู่การทดลอง โดยน ารายชื่ออาสาสมัครการทดลอง           
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง รวมจ านวน 72 คน ใช้หลักการสุ่มเข้ากลุ่มแบบ   
จับ 3 คนเข้ากลุ่ม (Random Assignment with Matching) (McMillan & Schumacher, 2010, 
p. 273) จับฉลากรายชื่อเพ่ือจับคู่เพศเดียวกัน แล้วสุ่มแยก 3 คนเข้ากลุ่มแบบไม่คืนที่ เพื่อให้ได้
จ านวนเพศชายและเพศหญิง ในระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม มีจ านวน
เท่ากันหรือใกล้เคียงกัน (Genders Matching) เนื่องจากตัวแปรเพศ มีอิทธิพลต่อความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ (Woodrow, 2006, p. 308) จากนั้นใช้การสุ่มกลุ่มเลือกกิจกรรมทดลอง 
(Randomized Control Trial/ Treatment) เพ่ือก าหนดให้เป็นกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ใช้โปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 24 คน  
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เป็นเพศชาย 11 คน เพศหญิง 13 คน กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 24 คน เป็นเพศชาย 11 คน เพศหญิง 13 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้
โปรแกรมใด ๆ มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 24 คน เป็นเพศชาย 10 คน เพศหญิง 14 คน 
    1.7) นัดประชุมกลุ่มตัวอย่างเพ่ือเข้าร่วมการวิจัยทั้งกลุ่มที่ใช้โปรแกรม                
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน            
การเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ โดยนัดหมายแยกจากกัน                     
ชี้แจงกลุ่มละครั้งไม่พร้อมกัน ดังนี้ 
     1.7.1) นัดประชุมกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ                  
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในวันที่ 17 ตุลาคม 
2559 เวลา 9.00 – 11.00 น. เพื่อชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทั้งหมด ทั้งการเตรียมตัวก่อน ระหว่าง 
และหลังการทดลอง ขอความร่วมมืองดเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัคร กิจกรรมทางศาสนา หรือกิจกรรม
ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และควบคุมความตรงภายใน 
(Internal Validity) และเรื่องการรั่วไหลของข้อมูลการทดลองของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ไปยังกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล                      
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม โดยการชี้แจงขอความร่วมมือกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ไม่บอกรายละเอียดกิจกรรมให้กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)               
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษทราบ และชี้แจงกับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ว่าจะด าเนินกิจกรรมทั้งหมดให้กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เช่นเดียวกัน เพื่อจริยธรรมการวิจัยและเป็น             
การรักษาสิทธิของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล             
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่ต้องได้รับกิจกรรมส าหรับการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
เช่นเดียวกัน 
     1.7.2) นัดประชุมกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในวันที่ 18 ตุลาคม 2559 เวลา 9.00 – 11.00 น. 
เพ่ือชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทั้งหมด ทั้งการเตรียมตัวก่อน ระหว่าง และหลังการทดลอง                        
ขอความร่วมมืองดเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัคร กิจกรรมทางศาสนา หรือกิจกรรมที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และควบคุมความตรงภายใน (Internal Validity) 
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และเรื่องการรั่วไหลของข้อมูลการทดลองของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษไปยังกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                  
โดยการชี้แจงขอความร่วมมือกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด                
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไม่บอกรายละเอียดกิจกรรม ให้กลุ่มที่ใช้โปรแกรม                      
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมทราบ 
     1.7.3) นัดประชุมกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ ในวันที่ 18 ตุลาคม 
2559 เวลา 13.00 – 15.00 น. เพื่อชี้แจงขั้นตอนการด าเนินการทั้งหมด ทั้งการเตรียมตัวก่อน 
ระหว่าง และหลังการทดลอง ขอความร่วมมืองดเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัคร กิจกรรมทางศาสนา 
หรือกิจกรรมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และควบคุม
ความตรงภายใน (Internal Validity) และเรื่องการรั่วไหลของข้อมูลการทดลองของกลุ่มควบคุม 
ไปยังกลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยการชี้แจงขอความร่วมมือกลุ่มควบคุมไม่บอก
รายละเอียดกิจกรรมให้กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษทราบ 
   2) ขั้นตอนการทดลอง 
   ด าเนินการดังนี้ 
    2.1) วัดระดับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language 
Learning Anxiety) ทดสอบความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure: MAP) และทดสอบ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ (Low Frequency/ 
High Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/HF Ratio-HRV) ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ก่อนได้รับโปรแกรม ในกลุ่มที่ใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ก่อนได้รับโปรแกรม และในกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้
โปรแกรมใด ๆ เพ่ือเป็นข้อมูลพื้นฐานของทั้งสองกลุ่ม  
    2.2) ท าการวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก             
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนให้โปรแกรมทดลอง ผู้วิจัยนัดหมายให้ 
กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ      
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วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ                 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ มาพบก่อน              
ให้โปรแกรมการทดลองโดยไม่บอกรายละเอียดล่วงหน้า ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ในวันที่ 2-3 พฤศจิกายน 2559 นัดหมายกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในวันที่ 22-23 พฤศจิกายน 2559 และนัด
หมายกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ ในวันที่ 3-4 พฤศจิกายน 2559 โดยหลังจากกลุ่มตัวอย่าง
เดินทางมาถึงสถานที่ที่ก าหนด ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ีในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาที 
จากนั้นท าการวัดความดันโลหิตอย่างน้อย 2 ครั้ง ห่างกันครั้งละ 1 นาที น าผลที่ได้ทั้งหมดมาหา
ค่าเฉลี่ยเพ่ือตรวจสอบความดันโลหิตตามเกณฑ์มาตรฐาน จากนั้นผู้วิจัยจะท าการแจ้ง ให้กลุ่มตัวอย่าง
ทราบถึงรายละเอียดของกิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษที่ทุกคนจะต้องปฏิบัติร่วมกัน ให้กลุ่มตัวอย่าง
นั่งนิ่ง ๆ ไม่มีการพูดคุยกันเพ่ือเตรียมความพร้อมเป็นเวลา 10 นาที ท าการวัดความดันโลหิตและแจก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ จากนั้นติดตั้งเครื่องมือวัดสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/
ความถีสู่งของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเก็บข้อมูลในขณะด าเนิน
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษในชั้นเรียนเป็นจ านวนเวลา 50 นาที  
    2.3) ระยะให้โปรแกรมทดลอง เป็นระยะด าเนินการให้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ในกลุ่มทดลองที่ 1 ระหว่างวันที่ 5-24 พฤศจิกายน 2559 และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในกลุ่มทดลองที่ 2 ระหว่างวันที่ 
26 พฤศจิกายน – 15 ธันวาคม 2559 ตามกิจกรรมที่ได้ระบุไว้ในโปรแกรม  
    2.4) ท าการวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก                
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ หลังให้โปรแกรมทดลอง ผู้วิจัยนัดหมายกลุ่มที่
ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ มาพบหลังให้โปรแกรมการทดลองโดยไม่บอกรายละเอียดล่วงหน้าทดลอง
ในวันที่ 28-29 พฤศจิกายน 2559 กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ              
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในวันที่ 16-17 ธันวาคม 2559 และกลุ่มควบคุม  
ในวันที่ 25-26 พฤศจิกายน 2559 โดยหลังจากกลุ่มตัวอย่างเดินทางมาถึงสถานที่ที่ก าหนด ผู้วิจัย 
ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ีในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นท าการวัดความดันโลหิต
อย่างน้อย 2 ครั้ง ห่างกันครั้งละ 1 นาที น าผลที่ได้ทั้งหมดมาหาค่าเฉลี่ยเพ่ือตรวจสอบความดันโลหิต
ตามเกณฑ์มาตรฐาน จากนั้นผู้วิจัยจะท าการแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงรายละเอียดของกิจกรรม 
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การเรียนภาษาอังกฤษที่ทุกคนจะต้องปฏิบัติร่วมกัน ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งนิ่ง ๆ ไม่มีการพูดคุยกัน              
เพ่ือเตรียมความพร้อมเป็นเวลา 10 นาที ท าการวัดความดันโลหิต แจกมาตรวัดความวิตกกังวล                 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และติดตั้งเครื่องมือวัดสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ความถี่สูงของความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเก็บข้อมูลในขณะด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษ
ในชั้นเรียนเป็นจ านวนเวลา 50 นาที  
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ตารางที่ 3-8 สรุปขั้นตอนการด าเนินการทดลองของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
    ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
    ในช่วงก่อนและหลังการให้โปรแกรมทดลอง 
 

 ระยะทดลอง 
 ระยะก่อนให้โปรแกรมทดลอง ระยะให ้   

โปรแกรมทดลอง 
ระยะหลังให้โปรแกรมทดลอง 

กลุ่ม 
STER 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

เข้าร่วมโปรแกรม  
การบ าบัด
โครงสร้าง

ความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ 

(STER) 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

    - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

   - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

    - วัดความดันโลหิตอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังนี ้
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

   - วัดความดันโลหติอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังน้ี 
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาที 

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาที 

 



170 
 

ตารางที่ 3-9 สรุปขั้นตอนการด าเนินการทดลองของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด  
    (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในช่วงก่อนและหลังการให้ 
    โปรแกรมทดลอง 
 

 ระยะทดลอง 
 ระยะก่อนให้โปรแกรมทดลอง ระยะให ้ 

โปรแกรมทดลอง 
ระยะหลังให้โปรแกรมทดลอง 

กลุ่ม 
ST 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

เข้าร่วมโปรแกรม  
การบ าบัด
โครงสร้าง

ความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ 

(STER) 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

    - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

   - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

    - วัดความดันโลหิตอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังน้ี 
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

   - วัดความดันโลหติอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังน้ี 
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาท ี

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาที 
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ตารางที่ 3-10 สรุปขั้นตอนการด าเนินการทดลองของกลุ่มควบคุม   
 

 ระยะทดลอง 
 ระยะก่อนให้โปรแกรมทดลอง ระยะให้

โปรแกรมทดลอง 
ระยะหลังให้โปรแกรมทดลอง 

กลุ่ม 
ควบคุม 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

ไม่มีการให้
โปรแกรม               
การทดลอง 

1. วัดความดันโลหิตเพื่อตรวจสอบ                   
ค่าความดันโลหติตามเกณฑ์มาตรฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างตามขั้นตอนดังน้ี 

    - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

   - ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักบนเก้าอ้ี               
ในห้องที่เงียบสงบเป็นเวลา 5 นาท ี

    - วัดความดันโลหิตอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังน้ี 
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

   - วัดความดันโลหติอย่างน้อย 2 ครั้ง 
โดยห่างกัน 1 นาที น าผลทีไ่ด้ทั้งหมด 
มาหาค่าเฉลี่ยเพื่อตรวจสอบค่าความดัน
โลหิตตามเกณฑม์าตรฐาน ดังน้ี 
      ค่า Systolic < 135  มม.ปรอท  
      ค่า Diastolic < 85 มม.ปรอท 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

2. แจ้งกลุ่มตัวอย่างเรื่องรายละเอยีด         
ของกิจกรรมการเรียภาษาอังกฤษ                    
ที่ทุกคนจะต้องปฏิบัตริ่วมกัน 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

3. ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักนิ่ง ๆ  
ไม่พูดคุยกันประมาณ 10 นาที 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

4. วัดความดันโลหิตก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษและ 
น ามาหาค่าความดันโลหติเฉลีย่  
(Mean Arterial Pressure: MAP) 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

5. วัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ด้วยมาตรวดัความ 
วิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

6. ติดตั้งเครื่องมือวัดค่าสดัส่วน 
ช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาที 

7. ด าเนินกิจกรรมการเรียนภาษา 
อังกฤษในช้ันเรียนเป็นเวลา 50 นาที 
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  หลังจากเตรียมการทดลองแล้ว ด าเนินการทดลองตามกิจกรรมที่ระบุในโปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ   
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  2.1.6 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-11  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

รับสมคัรนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวนัออก จังหวัดชลบุรีที่สมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 

คัดกรองนักศึกษาท่ีมีคณุสมบตัิตามเกณฑ์การคดัเข้าท่ีก าหนด ได้จ านวน 72 คน 

สุ่มกลุม่ตัวอย่าง ด้วยวิธสีุ่มอย่างง่าย (Simple Random) โดยการจบัฉลาก เข้ากลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม 

กลุ่ม STER (24 คน) กลุ่ม ST (24 คน) กลุ่มควบคุม (24 คน) 

 

แนะน าวัตถุประสงค์ ท าประวัติ                
เป็นฐานข้อมูลเบื้องต้น 
ทดสอบก่อนกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูง 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 

แนะน าวัตถุประสงค์ ท าประวัติ            
เป็นฐานข้อมูลเบื้องต้น 
ทดสอบก่อนกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูง 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 
 

แนะน าวัตถุประสงค์ ท าประวัติ            
เป็นฐานข้อมูลเบื้องต้น 
ทดสอบก่อนกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูง 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 
 

ผู้รับการทดลอง เริ่มเข้าสู่การทดลอง 
ตามโปรแกรม STER 

ทดสอบหลังกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 
 

ทดสอบหลังกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 
 

ทดสอบหลังกำรทดลอง ได้แก่   
1) คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล     
   ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
2) ความดันโลหิตเฉลี่ย 
3) สัดส่วนช่วงความถี่ต่ า/ ความถี่สูงของ 
   ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ 
 

สิ้นสุด 

เริ่มต้น 

2. ระยะทดลอง 

ไม่ได้รับโปรแกรม                        
และด าเนินชีวิตตามปกต ิ

1. ระยะกอ่นการทดลอง 

ผู้รับการทดลอง เริ่มเข้าสู่การทดลอง 
ตามโปรแกรม ST 

3. ระยะหลังการทดลอง 
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  การวิจัยนี้มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
   1) ด าเนินการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมทดลอง ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ใช้เวลาด าเนินกิจกรรมตัง้แต่วันที่ 5 - 24 พฤศจิกายน 2559 และ 2) กลุ่มที่ใช้โปรแกรม               
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ใช้เวลา             
ด าเนินกิจกรรมตั้งแต่วันที่ 26 พฤศจิกายน - 4 ธันวาคม 2559 ตามท่ีระบุไปในตารางที่ 3-8                    
และตารางที่ 3-9 
   2) หลังเสร็จสิ้นกิจกรรมตามโปรแกรมทดลองในกลุ่มทดลอง ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูล 
ตัวแปรตาม บันทึกข้อมูลลงในโปรแกรมการวิเคราะห์ข้อมูล SPSS Version 24 และเตรียมข้อมูล          
ให้พร้อมเพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
  2.1.7 กำรพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 
  ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนของการท าวิจัยให้นักศึกษาปริญญาตรีที่เป็น
อาสาสมัครเข้าร่วมวิจัยได้รับทราบและอธิบายถึงรายละเอียดของการศึกษานี้ ผู้เข้ารับการทดลอง 
ได้ทราบรายละเอียดว่าการเข้าร่วมการทดลองเป็นไปด้วยความยินดีและสมัครใจ สามารถปฏิเสธ 
การเข้าร่วมการทดลองได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบอ่ืนใดทั้งสิ้น และชี้แจงว่าผู้วิจัยเก็บรักษา
ข้อมูลที่ได้จากการทดลองไว้เป็นความลับ การน าเสนอข้อมูลจะน าเสนอในภาพรวม เพื่อประโยชน์ 
ทางการศึกษาเท่านั้น การวิจัยยึดการปฏิบัติตามหลักจริยธรรมของการศึกษาวิจัยในมนุษย์ ด าเนินการ
ตรวจสอบจริยธรรมในการวิจัย โดยคณะกรรมการจริยธรรมของการศึกษาวิจัยในมนุษย์ ของวิทยาลัย
วิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา เมื่อวันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ. 2559  
(ดังภาคผนวก ฉ) 
 2.2 กำรเปรียบเทียบผลกำรลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ ด้วยคะแนน
จำกมำตรวัดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ ควำมดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วง
ควำมถี่ต่ ำ/ ควำมถี่สูงของควำมแปรปรวนอัตรำกำรเต้นของหัวใจ ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมกำรบ ำบัด
โครงสร้ำงควำมคิดร่วมกับกำรก ำกับอำรมณ์ (STER) กลุ่มที่ใช้โปรแกรมกำรบ ำบัดโครงสร้ำง
ควำมคิด (ST) ส ำหรับลดควำมวิตกกังวลในกำรเรียนภำษำอังกฤษ และกลุ่มควบคุม  
 ผู้วิจัยด าเนินการเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ดังนี้ 
  2.2.1 การเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
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  2.2.2 การเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
  2.2.3 การเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนกับหลัง              
การทดลอง 
  2.2.4 การเปรียบเทียบผลการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถีสู่งของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง   
  2.2.5 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิจัยนี้ ใช้วิธีการทางสถิติ เพ่ือการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
   1) วิเคราะห์ค่าสถิติเบื้องต้น ได้แก่ จ านวน ร้อยละ คะแนนสูงสุด คะแนนต่ าสุด 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
   2) วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม                  
ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง ใช้สถิติทดสอบที ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(Dependent t - test)  
   3) วิเคราะห์ความแปรปรวนคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจ หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่ม
ควบคุมโดยใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว (One-way MANOVA) และ
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ค านวณขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง (Effect Size) ในรูปของอีทาสแควร์ () เกณฑข์นาด
อิทธิพลของความแตกต่างอีทา สแควร์ มีดังนี้ (Tabachick & Fidell, 2013, p. 55)                                                                                
   .01  -  .08     หมายถึง    มีอิทธิพลของความแตกต่างน้อย 
   .09  -  .24     หมายถึง    มีอิทธิพลของความแตกต่างปานกลาง 
   .25  -  1.00   หมายถึง    มีอิทธิพลของความแตกต่างมาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี การน าเสนอผล                  
การวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

ตอนที่ 2 ผลการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เปรียบเทียบกับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม แบ่งออกเป็น 
5 ส่วน 
 ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
 ส่วนที ่3 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ระหว่างก่อนกับหลังการทดลอง 
 ส่วนที ่4 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนกับหลัง 
การทดลอง 
 ส่วนที ่5 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
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กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน                  
ภาษาอังกฤษหลังการทดลอง และกับกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง        
 สัญลักษณ ์และความหมายที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

M หมายถึง ค่าเฉลี่ยเลขคณิต 
SD หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
n หมายถึง กลุ่มตัวอย่าง 
t หมายถึง การทดสอบท ี(t-test) 
df หมายถึง องศาอิสระ (Degrees of Freedom) 
SS หมายถึง ผลรวมคะแนนเบี่ยงเบนมาตรฐานแต่ละตัวยกก าลังสอง 

(Sum of Square) 
MS หมายถึง ความแปรปรวน (Mean of Square) 
ES หมายถึง ขนาดอิทธิพล (Effect size) 
p หมายถึง ความน่าจะเป็น 

 หมายถึง ขนาดอิทธิพลอีทา สแควร์  

 

ตอนที่ 1  ผลการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นการบูรณาการระหว่างหลักการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
และการฝึกฝนการก ากับอารมณ์ท่ีผู้วิจัยน ามาใช้เป็นกรอบในการก าหนดโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 ประกอบด้วยกิจกรรม 2 ส่วน ดังนี้ 
 1. กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด เป็นรูปแบบการน าเสนอเนื้อหาของการบ าบัด
โครงสร้างความคิดผ่านกิจกรรมกลุ่ม จ านวน 9 ครั้ง ผู้วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรมกลุ่มกับนักศึกษา
ปริญญาตรี กลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)   
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 8 คน 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรมในแต่ละครั้งไม่เกิน 50 นาท ี 
 2. กิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นตามหลักการก ากับอารมณ์ 
(Emotional Regulation) จ านวน 20 ครั้ง โดยก าหนดให้กิจกรรมการก ากับอารมณ์เป็นกิจกรรม
รายบุคคลที่ด าเนินการร่วมกันกับกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด และด าเนินการแยกส่วน 
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การฝึกในวันถัดไปเพียงกิจกรรมเดียวตามปฏิทินการด าเนินกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ผู้วิจัย
ด าเนินการติดตั้งโปรแกรมการฝึกการก ากับอารมณ์ไว้ที่เครื่องคอมพิวเตอร์ในห้องปฏิบัติการ
คอมพิวเตอร์ที่ถูกก าหนดไว้ ใช้ระยะเวลาในการฝึกฝนครั้งละประมาณ 20 นาท ีหน้าจอของ          
โปรแกรมการฝึกการก ากับอารมณ์จะประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้ 
  2.1 การเข้าสู่โปรแกรมการฝึกการก ากับอารมณ์จากชุดค าสั่งโปรแกรม 
  2.2 การระบุชื่อผู้ฝึก 
  2.3 การระบุหมายเลข Session (ระบุหมายเลขเรียงตามล าดับจาก 1-20) 
  2.4 การนั่งดูคลิปวีดีโอ   
  2.5 การกดปุ่มค าตอบที่ตรงกับเหตุการณ์ในเนื้อเรื่องของคลิปวีดีโอ 
 กิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ จะถูกก าหนดไว้ส าหรับนักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มทดลอง
ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ                
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ในการฝึกปฏิบัติเพียงกลุ่มเดียวเท่านั้น จึงไม่ปรากฎรายละเอียด
ในโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ส าหรับกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด             
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เป็นโปรแกรมที่มีกิจกรรมต่อเนื่องจ านวน 29 กิจกรรม               
ใช้เวลาในการปฏิบัติ 20 วัน ต่อเนื่องกันทุกวัน ดังแสดงในตารางที่ 4-1  
 
ตารางที่ 4-1  โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ 
     ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
  
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

1 
 

การระบรุูปแบบที่  
เป็นปัญหาที่มีอยู่ใน
ตัวบุคคลร่วมกับการ
ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. สร้างความคุ้นเคย 
2. ช้ีแจงจุดมุ่งหมายและประโยชน ์
   ที่จะได้รับ 
3. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 
4. ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. ความหมายของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
2. การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย  
   (Goal Setting) 
3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 1) 

2 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 2)  
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ตารางที่ 4-1  (ต่อ) 
  
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

3 
 

การท าความเข้าใจ
บทบาทของโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน
ที่มีอยู่ในตัวบุคคล
ร่วมกับการฝึก            
การก ากับอารมณ์  

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับบทบาทและ 
   ประเภทของโครงสร้างความคดิ 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกวิธีการในการท าให้สามารถ 
   ระบุโครงสร้างความคดิที ่
   แปรปรวนได ้
3. ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. บทบาทและประเภทของโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. การสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง  
3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 3) 
 

4 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝกึการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 4)  
 

5 
 

การระบุกระบวนการ
ของโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน
ร่วมกับการฝึก            
การก ากับอารมณ ์

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการ 
   ของการเกิดโครงสร้างความคดิ 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
 

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการ 
   เกิดโครงสร้างความคดิที่แปรปรวน  
   องค์ประกอบของโครงสร้างความคิด          
   ทีแ่ปรปรวนและวงจรการเกิดโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 5) 

6 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

    ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 6)  
 

7 
 

การฝึกดา้นอารมณ์
และปัญญาในการ
เปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนร่วมกับการ
ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึกใน 
   การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
 

1. การใช้เทคนิคการฝึกดา้นอารมณ์และ 
   ปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 7) 
 

8 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 8)  
 

9 
 

การฝึกดา้นการเรียนรู้
จากประสบการณ์ใน
การเปลีย่นแปลง
โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนร่วมกับการ
ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
 

1. การใช้เทคนิคการเรยีนรู้จาก 
   ประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 9) 
 

10 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 10)  
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ตารางที่ 4-1  (ต่อ) 
  
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

11 
 

การฝึกดา้นพฤติกรรม
ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวนร่วมกับการ
ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. การใช้เทคนิคทางพฤติกรรมในการ 
   เปลี่ยนแปลงโครงสรา้งความคิดที่ 
   แปรปรวน 
2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 11) 
 

12 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 12)  

13 
 

การฝึกดา้นการ
สื่อสารระหวา่งบุคคล
ร่วมกับการฝึกการ
ก ากับอารมณ ์

1. ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. การใช้เทคนิคด้านการสื่อสารระหว่าง 
   บุคคลในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 13) 

14 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 14)  
    

15 
 

การท าให้โครงสร้าง
ความคิดใหมส่่งผลต่อ
ปัญหาร่วมกบัการฝึก
การก ากับอารมณ ์

1. เริ่มต้นกระบวนการยุต ิ
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
2. มุ่งสู่การสร้างพฤติกรรมใหม ่
   จากความคิดที่เป็นระเบียบ 
   แบบแผนและท าให้เกดิการ 
   คงทนถาวร  
3. ฝึกการก ากับอารมณ ์

1. ตรวจสอบความส าเร็จของการ 
   เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเนื่องมาจาก 
   การมีความคิดใหม ่
2. การท าให้การเปลี่ยนแปลงความคิด 
   เกิดความคงทนถาวร 
3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 15) 
 

16 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 16)  

17 
 

การป้องกันไม่ให้
โครงสร้างความคิด
ใหม่ท่ีเป็นระเบียบ
แบบแผนกลับไปสู่
สภาพที่เลวร้ายและ
การยุตโิครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน
ร่วมกับการฝึก                
การก ากับอารมณ ์

1. สร้างกระบวนการยุตโิครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวนใหส้มบรูณ ์
2. ฝึกการก ากับอารมณ ์
 

1. ทบทวนกระบวนการของโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. ทบทวนวิธีการในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 17) 
    
    

18 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 18)            
 

19 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 19)            
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ตารางที่ 4-1  (ต่อ) 
 
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

20 การฝึกการก ากับ
อารมณ ์

   ฝึกการก ากับอารมณ ์    การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 20)            
 

 
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ผู้วิจัยใช้หลักการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาใช้เป็นกรอบในการก าหนดโปรแกรม            
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษจ านวน 9 ครั้ง 
ใช้เวลาในการปฏิบัติ 9 วัน ต่อเนื่องกันไป โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มย่อยกลุ่มละ 8 คน ระยะเวลาด าเนิน
กิจกรรมในแต่ละครั้งไม่เกิน 50 นาที ดังแสดงในตารางที่ 4-2 
 
ตารางที่ 4-2  โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน 
     ภาษาอังกฤษ 
  
กิจกรรม
คร้ังท่ี 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

1 
 

การระบรุูปแบบ             
ที่เป็นปัญหาที่มีอยู่             
ในตัวบุคคล 

1. สร้างความคุ้นเคย 
2. ช้ีแจงจุดมุ่งหมายและประโยชน ์
   ที่จะได้รับ 
3. ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย 

1. ความหมายของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
2. การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย  
   (Goal Setting) 

2 
 

การท าความเข้าใจ
บทบาทของโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน
ที่มีอยู่ในตัวบุคคล  

1. ให้ความรู้เกี่ยวกับบทบาทและ 
   ประเภทของโครงสร้างความคดิ 
   ที่แปรปรวน 
2. ฝึกวิธีการในการท าให้สามารถ 
   ระบุโครงสร้างความคดิที ่
   แปรปรวนได ้

1. บทบาทและประเภทของโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. การสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง  
 
 

3 
 

การระบุกระบวนการ
ของโครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน 

   ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการ 
   ของการเกิดโครงสร้างความคดิ 
   ที่แปรปรวน 

   ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของ 
   การเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  
   องค์ประกอบของโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวนและวงจรการเกิดโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 

4 
 

การฝึกดา้นอารมณ์
และปัญญาในการ
เปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิด 
ที่แปรปรวน 

   ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึกใน 
   การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของ 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
 

   การใช้เทคนิคการฝึกด้านอารมณ์และ 
   ปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
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ตารางที่ 4-2  (ต่อ) 
 
กิจกรรม
คร้ังที ่ 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ กิจกรรมย่อย 

5 
 

การฝึกดา้นการเรียนรู้
จากประสบการณ์ใน
การเปลีย่นแปลง
โครงสร้างความคิดที่
แปรปรวน 

   ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 
 

   การใช้เทคนิคการเรียนรู้จาก 
   ประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
 

6 
 

การฝึกดา้นพฤติกรรม
ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิด         
ที่แปรปรวน 

   ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 

   การใช้เทคนิคทางพฤติกรรม                   
   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 
   ทีแ่ปรปรวน 
 

7 
 

การฝึกดา้นการ
สื่อสารระหวา่งบุคคล 

   ให้ความช่วยเหลือกับผูฝ้ึก 
   ในการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
   ของโครงสร้างความคิด 
   ที่แปรปรวน 

   การใช้เทคนิคด้านการสื่อสารระหว่าง 
   บุคคลในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
 

8 
 

การท าให้โครงสร้าง
ความคิดใหมส่่งผลต่อ
ปัญหา 

1. เริ่มต้นกระบวนการยุต ิ
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
2. มุ่งสู่การสร้างพฤติกรรมใหม ่
   จากความคิดที่เป็นระเบียบ 
   แบบแผนและท าให้เกดิการ 
   คงทนถาวร  

1. ตรวจสอบความส าเร็จของการ 
   เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเนื่องมาจาก 
   การมีความคิดใหม ่
2. การท าให้การเปลี่ยนแปลงความคิด 
   เกิดความคงทนถาวร 
 

9 
 

การป้องกันไม่ให้
โครงสร้างความคิด
ใหม่ท่ีเป็นระเบียบ
แบบแผนกลับไปสู่
สภาพที่เลวร้ายและ
การยุตโิครงสร้าง
ความคิดที่แปรปรวน 

   สร้างกระบวนการยุติโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวนใหส้มบรูณ ์
 

1. ทบทวนกระบวนการของโครงสร้าง 
   ความคิดที่แปรปรวน 
2. ทบทวนวิธีการในการเปลี่ยนแปลง 
   โครงสร้างความคดิที่แปรปรวน 
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ตอนที่ 2  ผลการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เปรียบเทียบกบัโปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
และกลุ่มควบคุม 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก                     
จ านวน 72 คน รายละเอียดข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ดังตารางที ่4-3 
 
ตารางที ่4-3  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ และอายุ 
 

 
กลุ่ม STER 
(n = 24) 

กลุ่ม ST 
(n = 24) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 24) 

รวม 
(n = 72) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ         
ชาย 11 45.8 11 45.8 10 41.7 32 44.4 
หญิง 13 54.2 13 54.2 14 58.3 40 55.6 

รวม 24 100.0 24 100.0 24 100.0 72 100.0 

อายุ         
18 ปี 6 25.0 5 20.8 5 20.8 16 22.2 
19 ปี 9 37.5 9 37.5 10 41.7 28 38.9 
20 ปี 9 37.5 10 41.7 9 37.5 28 38.9 

รวม 24 100.0 24 100.0 24 100.0 72 100.0 

Mอาย ุ 19.13 19.21 19.17 19.17 
SDอายุ 0.80 0.78 0.76 0.77 
Minอาย ุ 18.00 18.00 18.00 18.00 
Maxอายุ 20.00 20.00 20.00 20.00 
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หมายเหตุ  
 STER   หมายถึง   กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์      
 ST      หมายถึง   กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
 
 จากตารางที ่4-3 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 55.56                   
มีเพศชายร้อยละ 44.4 โดยสัดส่วนเพศหญิงและเพศชายในแต่ละกลุ่มมีสัดส่วนเหมือนกันคือมี                  
เพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
 กลุ่มตัวอยา่งทั้งหมดมีอายุเฉลี่ย 19.17 ปี อายุต่ าสุด 18 ปี อายุสูงสุด 20 ปี กลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่มีอายุ 19 ปี และ 20 ปี มากที่สุด ร้อยละ 38.89 โดยในแต่ละกลุ่มมีสัดส่วนเหมือนกันคือมี
อายุ 19 และ 20 ปี มากกว่าอายุ 18  
 ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
ก่อนกบัหลังการทดลอง 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย 
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษา
ปริญญาตรีในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังตารางที่ 4-4  
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ตารางที ่4-4  ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ค่าเฉลี่ยความดัน 
     โลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการ 
     เต้นของหัวใจของนักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
     ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
                 ก่อนและหลังการทดลองใช้วิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
       

ตัวแปร 
ก่อนทดลอง (n = 24) หลังทดลอง (n = 24) 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

    

119.58 6.88 107.04 3.70 

(Min = 100, Max = 137) (Min = 101, Max = 115) 
    

ความดันโลหิตเฉลี่ย 

    

118.61 10.19 107.12 5.55 
(Min = 102.67, Max = 139) (Min = 100, Max = 118) 

    

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/                  
ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ 

 
   

4.02 0.40 2.00 0.41 
(Min = 3.44, Max = 4.96) (Min = 1.23, Max = 2.78) 

    

 
 จากตารางที ่4-4 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนการทดลองเท่ากับ 119.58 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 107.04 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง (ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.54 คะแนน) มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิต
เฉลี่ย ก่อนการทดลองเท่ากับ 118.61 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยเท่ากับ 107.12 
แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง (ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.49 
คะแนน) สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และมี
ค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจก่อนการทดลอง
เท่ากับ 4.02 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจเท่ากับ 2.00 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง        
(ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.02) สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลใน                  
การเรียนภาษาอังกฤษ และค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย (รายละเอียดของคะแนนจากมาตรวัดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของ
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ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน และโดยรวม ของกลุ่มที่ใช้โปรแกรม              
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ แสดงในภาคผนวก ซ) 
 คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษาปริญญาตรี
ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลองแสดงดังภาพที่ 4-1 ภาพที่ 4-2 และภาพท่ี 
4-3 ตามล าดับ 
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    กลุ่ม STER 

 
ภาพที ่4-1  Box Plot เปรียบเทียบคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
    ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
    ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
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     กลุ่ม STER 

 
ภาพที ่4-2  Box Plot เปรียบเทียบความดันโลหิตเฉลี่ย ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง 
    ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน 
    ภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
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                                           กลุ่ม STER 

 
ภาพที ่4-3  Box Plot เปรียบเทียบสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
    การเต้นของหัวใจ ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ 
    อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลัง 
    การทดลอง 
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 จากภาพที ่4-1, 4-2, และ 4-3 แสดงให้เห็นว่า การกระจายของคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าต่ าลง ค่ากลาง 
(Median) ของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังทดลองต่ ากว่า             
ก่อนทดลอง แสดงว่าคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงเนื่องจาก
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง 
 การกระจายของความดันโลหิตเฉลี่ยในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าต่ าลง  
ค่ากลาง (Median) ของความดันโลหิตเฉลี่ยหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง แสดงว่าความดันโลหิต
เฉลี่ยลดลงเนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง 
 การกระจายของสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ
ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าต่ าลง ค่ากลาง (Median) ของสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่
สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง แสดงว่าสัดส่วน                   
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจลดลงเนื่องจากความวิตกกังวล               
ในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง (รายละเอียดของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน และโดยรวม ในกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ              
แสดงในภาคผนวก ซ) 
 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถีสู่งของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                 
ก่อนกับหลังการทดลองแสดงดังตารางที ่4-5 
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ตารางที ่4-5  ผลการเปรียบเทียบความวิตกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
     ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความ 
     ถีต่่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม 
     การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
  วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
 

ตัวแปร n 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัด                     
ความวิตกกังวลในการเรียน                
ภาษาอังกฤษ 

       

24 119.58 6.88 107.04 3.70 7.61* .00 
     

       
        

ความดันโลหิตเฉลี่ย 24 118.61 10.19 107.12 5.55 6.89* .00 

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตรา                
การเต้นของหัวใจ 
 

       
       

24 4.02 0.40 2.00 0.35 47.66* .00 

       

*p < .01 
 
 จากตารางที ่4-5 กลุม่ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนการทดลองเท่ากับ 119.58 หลังการทดลองเท่ากับ 107.04 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มที่ใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือ กลุม่ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 
 ส าหรับความดันโลหิตเฉลี่ย กลุม่ที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ              
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความดัน
โลหิตเฉลี่ย ก่อนการทดลองเท่ากับ 118.61 หลังการทดลองเท่ากับ 107.12 ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
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อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง ต่ ากว่า                  
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือ กลุ่มท่ี                   
ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) มีความวิตกกังวล                       
ในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากความดันโลหิตเฉลี่ย 
สอดคล้องกับผลการเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลใน                       
การเรียนภาษาอังกฤษ 
 ส าหรับสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ               
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ความถี่สูงของความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจ ก่อนการทดลองเท่ากับ 4.02 หลังการทดลองเท่ากับ 2.00 ผลการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนชว่งความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ           
ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 2 คือ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลใน
การเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ี
สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ สอดคล้องกับผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง                  
ด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและความดันโลหิตเฉลี่ย 
 ส่วนที ่3 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย 
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษา
ปริญญาตรีในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน            
การเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังตารางที่ 4-6 
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ตารางที ่4-6  ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ค่าเฉลี่ยความดัน 
                 โลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
     การเต้นของหัวใจของนักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง 
     ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนและหลัง 
     การทดลองใช้วิธีการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

ตัวแปร 
ก่อนทดลอง (n = 24) หลังทดลอง (n = 24) 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

    

117.25 7.91 111.25 7.54 

(Min = 103, Max = 130) (Min = 101, Max = 127) 
    

ความดันโลหิตเฉลี่ย 

    

116.35 9.30 112.36 5.57 
(Min = 100.67, Max = 141) (Min = 101.33, Max = 102.67) 

    

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/                  
ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ 

 
   

3.85 0.92 2.58 0.41 
(Min = 2.08, Max = 5.54) (Min = 1.51, Max = 3.56) 

    

 
 จากตารางที ่4-6 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ก่อนการทดลองเท่ากับ 117.25 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 111.25 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดลงเล็กน้อย (ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.00 คะแนน) มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย 
ก่อนการทดลองเท่ากับ 116.35 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยเท่ากับ 112.36 แสดงให้
เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงเล็กน้อย (ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.99 
คะแนน) สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และมี
ค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจก่อนการทดลอง
เท่ากับ 3.85 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา            
การเต้นของหัวใจเท่ากับ 2.58 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงเล็กน้อย 
(ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.27) สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการ
เรียนภาษาอังกฤษ และค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย (รายละเอียดของคะแนนจากมาตรวัดความ             
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของ
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ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน และโดยรวม ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม          
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ แสดงใน
ภาคผนวก ซ) 
 คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหวัใจ ของนักศึกษาปริญญาตรี 
ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังภาพที่ 4-4 ภาพที่ 4-5 และภาพที่ 4-6 ตามล าดับ 
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 กลุ่ม ST 

 
ภาพที ่4-4  Box Plot เปรียบเทียบคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
    ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
    ในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
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ภาพที ่4-5  Box Plot เปรียบเทียบความดันโลหิตเฉลี่ย ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง 
    ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลัง 
    การทดลอง 
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 กลุ่ม ST 

 
ภาพที ่4-6  Box Plot เปรียบเทียบสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
    การเต้นของหัวใจ ในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ 
    ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง 
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 จากภาพที ่4-4, 4-5, และ 4-6 แสดงให้เห็นว่า การกระจายของคะแนนจากมาตรวัด               
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)             
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าต่ าลง ค่ากลาง (Median) ของคะแนน               
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง แสดงว่าคะแนน
จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลงเนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษลดลง 
 การกระจายของความดันโลหิตเฉลี่ยในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าต่ าลง ค่ากลาง (Median) ของความดัน
โลหิตเฉลี่ยหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง แสดงว่าความดันโลหิตเฉลี่ยลดลงเนื่องจากความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง 
 การกระจายของสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ   
ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษมีค่าต่ าลง ค่ากลาง (Median) ของสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจหลังทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง แสดงว่าสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของ
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจลดลงเนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง 
(รายละเอียดของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย 
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน 
และโดยรวมในกลุม่ทดลองที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ แสดงในภาคผนวก ซ) 
 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังตารางที่ 4-7 
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ตารางที ่4-7  ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
     ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วง 
     ความถีต่่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม 
  การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
     ก่อนกับหลังการทดลอง 
 

ตัวแปร n 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัดความ        
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

       

24 117.25 7.91 111.25 7.54 6.90* .00 
       

ความดันโลหิตเฉลี่ย 24 116.35 9.30 112.36 5.57 3.13* .00 

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตรา                
การเต้นของหัวใจ 

       

24 3.85 0.92 2.58 0.41 7.57* .00 
       

*p < .01 
 
 จากตารางที ่4-7 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษก่อนการทดลองเท่ากับ 117.25 หลังการทดลองเท่ากับ 111.25 ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่า 
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 คือ กลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ             
มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
 ส าหรับความดันโลหิตเฉลี่ย กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษมีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 
116.35 หลังการทดลองเท่ากับ 112.36 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยในกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
หลังการทดลอง ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐาน
ข้อที ่3 คือ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) มีความวิตกกังวลในการเรียน
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ภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัดจากความดันโลหิตเฉลี่ย สอดคล้องกับ                   
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 ส าหรับสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ  
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
ก่อนการทดลองเท่ากับ 3.85 หลังการทดลองเท่ากับ 2.58 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วน                
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง               
ต่ ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 3 คือ               
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนทดลอง โดยวัด 
จากความดันโลหิตเฉลี่ย สอดคล้องกับผลการเปรียบเทียบความแตกต่างด้วยคะแนนจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และความดันโลหิตเฉลี่ย 
 ส่วนที ่4 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง 
 ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย 
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษา
ปริญญาตรีในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังตารางที่ 4-8 
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ตารางที ่4-8  ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ค่าเฉลี่ยความดัน 
     โลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
     การเต้นของหัวใจของนักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มควบคุม  
 

ตัวแปร 
ก่อนทดลอง (n = 24) หลังทดลอง (n = 24) 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

    

116.71 5.67 115.50 6.23 

(Min = 108, Max = 128) (Min = 101, Max = 128) 
    

ความดันโลหิตเฉลี่ย 

    

115.69 6.45 117.28 4.37 
(Min = 103.67, Max = 128) (Min = 109.33, Max = 126) 

    

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/                  
ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ 

 
   

3.70 0.51 3.53 0.45 
(Min = 2.29, Max = 4.60) (Min = 2.56, Max = 4.54) 

    

 
 จากตารางที ่4-8 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาอังกฤษ ก่อนการทดลองเท่ากับ 116.71 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความ           
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 115.50 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย ก่อนการทดลองเท่ากับ 115.69                      
หลังการทดลองค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยเท่ากับ 117.27 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลใน                
การเรียนภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล                
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และมีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา
การเต้นของหัวใจก่อนการทดลองเท่ากับ 3.70 หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 3.53 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวล            
ในการเรียนภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง สอดคล้องกับค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษและค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย (รายละเอียดของคะแนนจากมาตรวัด   
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน และโดยรวมของกลุ่มควบคุมแสดง                 
ในภาคผนวก ซ) 
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  คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษาปริญญาตรี
ในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง แสดงดังภาพที่ 4-7 ภาพที่ 4-8 และภาพที่ 4-9 ตามล าดับ 
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ภาพที ่4-7  Box Plot เปรียบเทียบคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
    ในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง 
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ภาพที ่4-8  Box Plot เปรียบเทียบความดันโลหิตเฉลี่ย ในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง 
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ภาพที ่4-9  Box Plot เปรียบเทียบสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวน              
    อัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลอง 
 
 จากภาพที ่4-7, 4-8, และ 4-9 แสดงให้เห็นว่า การกระจายของคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลองใกล้เคียงกัน ค่ากลาง 
(Median) ของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษก่อนกับหลังการทดลอง
ใกล้เคียงกัน แสดงว่า คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษไม่แตกต่างกัน
เนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง 
 การกระจายของความดันโลหิตเฉลี่ยในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลองใกล้เคียงกัน  
ค่ากลาง (Median) ของความดันโลหิตเฉลี่ยก่อนกับหลังการทดลองใกล้เคียงกัน แสดงว่า ความดัน
โลหิตเฉลี่ยไม่แตกต่างกันเนื่องจากความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง 
  การกระจายของสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้น                 
ของหัวใจในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลังการทดลองใกล้เคียงกัน ค่ากลาง (Median) ของสัดส่วนช่วง
ความถี่ต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจก่อนกับหลังการทดลองใกล้เคียงกัน 
แสดงว่า สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจไม่แตกต่างกัน
เนื่องจากความวิตกกังวล  ในการเรียนภาษาอังกฤษไม่เปลี่ยนแปลง (รายละเอียดของคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ รายบุคคล รายด้าน และโดยรวม ในกลุ่ม
ควบคุม แสดงในภาคผนวก ซ) 
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 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มควบคุม แสดงดังตารางที่ 4-9 
 
ตารางที ่4-9  ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด 
      ความวิตกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถี ่
      ต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มควบคุม ก่อนกับหลัง 
      การทดลอง      
 

ตัวแปร n 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p 
M SD M SD 

คะแนนจากมาตรวัดความ        
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

       

24 116.71 5.67 115.50 6.23 1.16 .26 
       

ความดันโลหิตเฉลี่ย 24 115.69 6.45 117.28 4.37 -1.24 .23 

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตรา                
การเต้นของหัวใจ 

       

24 3.70 0.51 3.53 0.45 1.33 .20 
       

 
 จากตารางที ่4-9 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน 
ภาษาอังกฤษก่อนการทดลองเท่ากับ 116.71 หลังการทดลองเท่ากับ 115.50 มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิต
เฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 115.69 หลังการทดลองเท่ากับ 117.28 และ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วง
ความถี่ต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจก่อนการทดลองเท่ากับ 3.70                 
หลังการทดลองเท่ากับ 3.53 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล                                          
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน  
 ส่วนที ่5 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจาก
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ             
กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ หลังการทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง       
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ตารางที ่4-10  การเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่ได้จากคะแนนจากมาตรวัด 
        ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ี 
        ต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรม 
        การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
        วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด  
        (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปรตาม กลุ่ม กลุ่ม  Mean 
Difference 

Standard 
Error 

 p 

คะแนนจาก 
มาตรวัดความ 
วิตกกังวล 
ในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

       

กลุ่ม STER 
กลุ่ม ST  -4.21* 1.74  .05 

กลุ่มควบคุม  -8.46* 1.74  .00 

กลุ่ม ST กลุ่มควบคุม  -4.25* 1.74  .05 
 

      

ความดันโลหิต
เฉลี่ย 

กลุ่ม STER 
กลุ่ม ST  -5.24* 1.50  .00 

กลุ่มควบคุม  -10.15* 1.50  .00 

กลุ่ม ST กลุ่มควบคุม  -4.92* 1.50  .01 

สัดส่วนช่วง
ความถี่ต่ า/
ความถี่สูงของ
ความแปรปรวน            
อัตราการเต้น            
ของหัวใจ 

       

กลุ่ม STER 
กลุ่ม ST  -.59* .12  .00 

กลุ่มควบคุม  -1.54* .12  .00 

กลุ่ม ST กลุ่มควบคุม  -.95* .12  .00 

* p < .05 
 
 จากตารางที่ 4-10 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่ได้จาก
คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วง
ความถี่ต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ จ าแนกตามกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม
บ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน              
การเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมแสดงให้เห็นว่า กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                     
มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษต่ ากว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรม               
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มที่ใช้
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โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล                 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                
ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความ              
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อพิจารณาร่วมกับค่าเฉลี่ย
คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถสรุปได้ว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง
ต่ ากว่ากลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษและกลุ่มควบคุม และส าหรับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                
หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแบบจับคู่พหุของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่วัด
ด้วยความดันโลหิตเฉลี่ย จ าแนกตามกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม แสดงให้เห็นว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยต่ าว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความ
ดันโลหิตเฉลี่ยต่ ากว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อพิจารณาร่วมกับค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย สามารถสรุปได้ว่า 
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่า
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ และกลุ่มควบคุม และส าหรับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง
ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแบบจับคู่พหุของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                   
ที่วัดด้วยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ จ าแนกตาม
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรม แสดงให้เห็นว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
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ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจต่ ากว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจต่ ากว่า
กลุ่มควบคุม และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน
การเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อพิจารณาร่วมกับค่าเฉลี่ย
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ สามารถสรุปได้ว่า              
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ  
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่า
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ และกลุ่มควบคุม ส าหรับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง
ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 
 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
การเต้นของหัวใจระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน                       
การเรียนภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง แสดงดังภาพที ่4-10 ภาพที ่4-11    
และภาพท่ี 4-12 ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



205 
 

 
 
ภาพที ่4-10  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
    ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์  
                (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มที่ใช้โปรแกรม 
    การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ              
    และกับกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง 
 

 
 
ภาพที ่4-11  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด 
    โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล     
    ในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST)  
    ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกับกลุ่มควบคุม                                
    ระยะหลังการทดลอง 
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ภาพที ่4-12  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา 
    การเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
    การก ากับอารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ              
    กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
    ในการเรียนภาษาอังกฤษและกับกลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง 
 
 ผลการเปรียบเทียบความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ             
และกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง ใช้วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร 
(MANOVA) แสดงดังตารางที่ 4-11 
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ตารางที ่4-11  ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นในการพิจารณาความเท่ากันของเมตริกซ์เมตริกซ์ 
        ความแปรปรวนร่วมของประชากร  
 
Multivariate Test of Homoscedasticity 
Box’s Test of Equality of Covariance Matrices 
Box’s M 16.36    
F 1.28    
df1 12    
df2 23072.54    
p .23    
  
 จากตารางที ่4-11 ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นในการพิจารณาความเท่ากันของ
เมตริกซ์เมตริกซ์ความแปรปรวน - ความแปรปรวนร่วมของประชากรในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบ Box’s test of Equality of Covariance 
Matrices (Box’s M) แสดงให้เห็นว่า เมตริกซ์เมตริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วม ในกลุ่มที่
ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและกลุ่มควบคุม ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ จึงสามารถทดสอบ
สมมติฐานการวิจัยด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรได้ 
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ตารางที ่4-12  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรของคะแนนจากมาตรวัดความ 
       วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
       ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรม 
       การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
       วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด  
       (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและกับกลุ่มควบคุม 
 

Statistic Test Value F 
Hypothesis 

 df 
Error 
df 

 
p 



 

Observed 
Powerd

 

Pillai’s Criterion .77 14.14 6 136 .00 .38 1.00 
Wilks’ Lambda .24 23.02 6 134 .00 .51 1.00 

dComputed using alpha = .05 
 
 จากตารางที ่4-12 แสดงให้เห็นว่า ค่าสถิติ Pillai’s Trace มีค่า F เท่ากับ 14.14 มีค่า
นัยส าคัญทางสถิติเท่ากับ .00 ซึ่งน้อยกว่าระดับนัยส าคัญที่ก าหนด หมายความว่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้
โปรแกรมต่างกัน 3 กลุ่ม มีคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดัน
โลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่า Wilks’ Lambda เท่ากับ .24 ค่าองศาอิสระเท่ากับ 
6 และค่าความน่าจะเป็นเท่ากับ .00 มีค่าขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง (Effect Size) อีทา สแควร์ 

() ของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมเท่ากับ .51 ซึ่งอยู่ในระดับมาก (Cohen, 1992, p. 157; Tabachnick & 
Fidell, 2013, p. 55) และมีค่า Observed Power เท่ากับ 1.00 หมายความว่า ผลการศึกษาครั้งนี้มี
จ านวนตัวอย่างและขนาดของอิทธิพลของความแตกต่างเพียงพอต่อการส่งผลให้มีนัยส าคัญทางสถิติ
จริง (Hair, Black, Babin, & Anderson, 2010, p. 466) 
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ตารางที ่4-13  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนตัวแปรเดียวของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล 
       ในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
       ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
   
 

ตัวแปรตาม 
Type III Sum             
of Squares 

 
df 

Mean 
Square 

 
F 

 
p 



 
Observed 
Powerd  

คะแนนจากมาตรวัด            
ความวิตกกังวล                          
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

858.53a 2 429.26 11.78 .00 .26   .99 

ความดันโลหิตเฉลี่ย 1237.39b 2 618.70 22.92 .00 .40 1.00 

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 
ความถีสู่งของความ
แปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ 

28.86c 2 14.43 81.92 .00 .70 1.00 

aR2 = .255 (Adjusted R2 = .23) 
bR2 = .399 (Adjusted R2 = .38) 
cR2 = .704 (Adjusted R2 = .70) 
dComputed using alpha = .05 
 
 จากตารางที ่4-13 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มที่ใช้โปรแกรมต่างกันมีคะแนนจากมาตรวัด                    
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมต่างกันมคี่าความดันโลหิตเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มที่
ใช้โปรแกรมต่างกันมีค่าสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตารางที ่4-14  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล 
        ในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
        ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด 
       โครงสร้างความคิด (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ              
        กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
       ในการเรียนภาษาอังกฤษและกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง 
 

ตัวแปรตาม กลุ่ม M SD 

คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล           
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

กลุ่ม STER 107.04 3.70 
กลุ่ม ST 111.25 7.54 

กลุ่มควบคุม 115.50 6.23 

ความดันโลหิตเฉลี่ย กลุ่ม STER 107.12 5.55 
กลุ่ม ST 112.36 5.57 

กลุ่มควบคุม 117.28 4.37 

สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ความถี่สูงของ
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

กลุ่ม STER    2.00 0.41 
กลุ่ม ST    2.58 0.41 

กลุ่มควบคุม    3.53 0.45 

  
 จากตารางที่ 4-14 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่วัด                       
ด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 107.040  
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 111.250              
และกลุ่มควบคุมที ่มีค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 
115.500 แสดงว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                
หลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มที่ใช้เฉพาะโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด               
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมส าหรับกลุ่มที่ใช้เฉพาะโปรแกรมการบ าบัด
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โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวล                  
ในการเรียนภาษาอังกฤษหลังการทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 
 ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่วัดด้วยความดันโลหิตเฉลี่ย ในกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยเท่ากับ 107.124 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิต
เฉลี่ยเท่ากับ 112.360 และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ยเท่ากับ 117.277 แสดงว่า  
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังการทดลอง 
น้อยกว่ากลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม ส าหรับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังการ
ทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม  
 ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่วัดด้วยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง 
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ยสัดส่วน 
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 2.00 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าเฉลี่ย
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 2.583 และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 
3.532 แสดงว่า กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม ส าหรับกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม  
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ตารางที ่4-15  ผลการประมาณค่าพารามิเตอร์ของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน 
        ภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของ         
       ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรม 
       การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ 
       วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง  
       ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและกับกลุ่มควบคุม  
       ระยะหลังการทดลอง 
      

ตัวแปรตาม Parameter B Std. 
Error 

t p  Observed 
Power 

คะแนนจากมาตรวัด
ความวิตกกังวล          
ในการเรียน
ภาษาอังกฤษ  

Intercept   115.50 1.23 93.75** 0.00 .99 1.00 
กลุ่ม STER -8.46 1.74 -4.86** 0.00 .26 1.00 
กลุ่ม ST -4.25 1.74  -2.44* 0.01 .08 0.67 
กลุ่มควบคุม 0a      

ความดันโลหิตเฉลี่ย Intercept   117.28 1.06 110.57** 0.00 .99 1.00 
กลุ่ม STER -10.15 1.50 -6.77** 0.00 .40 1.00 
กลุ่ม ST -4.92 1.50 -3.28** 0.00 .14 0.90 
กลุ่มควบคุม 0a      

สัดส่วนช่วงความ          
ถี่ต่ า/ความถีสู่งของความ
แปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ  

Intercept 3.53 0.86 41.23** 0.00 .96 1.00 
กลุ่ม STER -1.54 0.12 -12.68** 0.00 .70 1.00 
กลุ่ม ST -.949 0.12 -7.83** 0.00 .47 1.00 
กลุ่มควบคุม 0a      

** p < .01; a = กลุ่มเปรียบเทียบ 
 
 จากตารางที ่4-15 ผลการประมาณค่าพารามิเตอร์ของความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ที่วัดด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ระหว่างกลุ่มที่ใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล 
ในการเรียนภาษาอังกฤษ กับกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและกับกลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลอง แสดงให้เห็นว่า                  
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่วัดด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีในกลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ           
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังทดลอง ต่ ากว่า 
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
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อังกฤษและต่ ากว่ากลุ่มควบคุม ระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที ่5 โดยกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง 

(Effect Size) อีทา สแควร์ () เท่ากับ .26 ซึ่งอยู่ในระดับมาก กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ .08 ซึ่งอยู่ใน
ระดับน้อย (Tabachnick & Fidell, 2013, p. 55) และมีค่า Observed Power ในกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
เท่ากับ 1.00 หมายความว่า ผลการศึกษาครั้งนี้มีจ านวนตัวอย่างและขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง
เพียงพอต่อการส่งผลให้มีนัยส าคัญทางสถิติจริง (Hair et al., 2010, p. 466)  
 ผลการประมาณค่าพารามิเตอร์ของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่วัดด้วย
ความดันโลหิตเฉลี่ยของนักศึกษาปริญญาตรีในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลอง ต่ ากว่า
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ และต่ ากว่ากลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที ่5 โดยกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีค่าขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง 

(Effect Size) อีทา สแควร์ () เท่ากับ .40 ซึ่งอยู่ในระดับมาก กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ .14 ซึ่งอยู่ใน
ระดับมาก (Tabachnick & Fidell, 2013, p. 55) และมีค่า Observed Power ในกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล  
ในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 1.00 และในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 0.90 หมายความว่า ผลการศึกษาครั้งนี้มี
จ านวนตัวอย่างและขนาดอิทธิพลของความแตกต่างเพียงพอต่อการส่งผลให้มีนัยส าคัญทางสถิติจริง 
(Hair et al., 2010, p. 466) สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลใน  
การเรียนภาษาอังกฤษ 
 ผลการประมาณค่าพารามิเตอร์ของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่วัดด้วย
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรม  
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับ               
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และต่ ากว่ากลุ่มควบคุมระยะหลังการทดลองอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 5 โดยกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 

อังกฤษ มีค่าขนาดอิทธิพลของความแตกต่าง (Effect Size) อีทา สแควร์ () เท่ากับ .70 ซึ่งอยู่           
ในระดับมาก กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน               
การเรียนภาษาอังกฤษ เท่ากับ .47 ซึ่งอยู่ในระดับมาก (Tabachnick  & Fidell, 2013,  p. 55) และ
มีค่า Observed Power ในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเท่ากับ 1.00 หมายความ
ว่า ผลการศึกษาครั้งนี้มีจ านวนตัวอย่างและขนาดอิทธิพลของความแตกต่างเพียงพอต่อการส่งผล              
ให้มีนัยส าคัญทางสถิติจริง (Hair et al., 2010, p. 466) สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์คะแนนจาก              
มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษและความดันโลหิตเฉลี่ย 
 
  
 
 
 



บทท่ี 5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ                  
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ น าไปใช้และพิจารณา
ผลของการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ                      
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เปรียบเทียบกับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม โดยการ
เปรียบเทียบด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย 
และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถ่ีสูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ  
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของ
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก ปีการศึกษา 2559 ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ก าหนด    
ได้มาโดยการรับสมัครอาสาสมัครจ านวน 72 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุ่มที่ใช้โปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน             
การเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 24 คน แบบแผนการทดลองแบบ Randomized 
Pretest and Posttest Control Group Design ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด้วยตัวแปรต้น คือ วิธีการ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่พัฒนาขึ้น 2 แบบ ได้แก่ “โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์” และ “โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด” ตัวแปรตาม คือ 
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ใช้วิธีการวัด 2 ด้าน คือการวัดทางจิตวิทยา (Psychological 
Measurement) ด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และการวัด             
ทางสรีรวิทยา (Physiological Measurement) ประกอบด้วย ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial 
Pressure) และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ                 
(Low Frequency/ High Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HF Ratio-HRV) 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย 1) เครื่องมือวัดทางจิตวิทยา ได้แก่ มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
และ 2) เครื่องมือวัดทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย เครื่องวัดความดันโลหิตระบบดิจิตอล (Digital 
Blood Pressure Monitor) ยี่ห้อ Omron และเครื่องวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
ยี่ห้อ Polar รุ่น H7 ส าหรับเครื่องมือที่ใช้ในการทดลองได้แก่โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด
ร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรม
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การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้สถิติทดสอบทีและการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) 
 

สรุปผลการวิจัย  
 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 

(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด 

ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วยกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
ของนักศึกษาปริญญาตรี ลักษณะของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
ประกอบด้วยกิจกรรมที่จัดข้ึนตามหลักการการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) 
จ านวน 9 ครั้ง ร่วมกับกิจกรรมที่จัดข้ึนตามหลักการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation)                
รวมจ านวนทั้งสิ้น 20 ครั้ง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  1.1 กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด ใช้หลักการตามแนวคิดทฤษฎีโครงสร้าง
ความคิด (Schema Therapy) สามารถสร้างเป็นกิจกรรมได้ทั้งหมด 9 ครั้ง ก าหนดระยะเวลาด าเนิน
กิจกรรมในแต่ละครั้งไม่เกนิ 50 นาที (Wright, J., 2006, p. 176) โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
   กิจกรรมครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล (Identification of 
Attachment Style) 
   กิจกรรมครั้งที่ 2 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มี
อยู่ในตัวบุคคล (Understanding Function of Attachment Styles) 
   กิจกรรมครั้งที่ 3 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 
(Identification of Maladaptive Schema Process) 
   กิจกรรมครั้งที่ 4 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวน (Cognitive-Emotional Training Interventions) 
   กิจกรรมครั้งที่ 5 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Experiential Techniques Training Interventions) 
   กิจกรรมครั้งที่ 6 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด                 
ที่แปรปรวน (Behavioral Techniques Training Interventions)      
   กิจกรรมครั้งที่ 7 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล (Interpersonal 
Techniques Training Interventions) 
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   กิจกรรมครั้งที่ 8 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา (Making New 
Schemas Work in the Problem) 
   กิจกรรมครั้งที่ 9 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน
กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวน (Preventing Schema Relapse 
and Termination) 
  1.2 กิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ ใช้หลักการตามแนวคิด            
ของการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) (Xiu et al., 2016; Zhao et al., 2013)                   
โดยผู้ฝึกจะต้องปฏิบัติกิจกรรมผ่านหน้าจอคอมพิวเตอร์ จ านวน 20 ครั้ง ใช้ระยะเวลาในการฝึกฝน                       
ในแตล่ะครั้งประมาณ 20 นาที  
  1.3 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)                              
ที่พัฒนาขึ้น บูรณาการแนวคิดระหว่างหลักการการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) 
และหลักการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) มีรายละเอียดดังนี้ 
   กิจกรรมครั้งที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึก              
การก ากับอารมณ์ (Identification of Attachment style with Emotional Regulation Training)              
ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 2 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training)              
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 3 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มี
อยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (Understanding Function of Attachment 
Styles with Emotional Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 4 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training)             
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 5 การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับ
การฝึกการก ากับอารมณ์ (Identification of Maladaptive Schema Process with Emotional 
Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 6 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training)             
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 7 การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (Cognitive-Emotional Training 
Interventions with Emotional Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
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   กิจกรรมครั้งที่ 8 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training)            
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 9 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (Experiential Techniques 
Training Interventions with Emotional Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง                
10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 10 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 11 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด                
ทีแ่ปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (Behavioral Techniques Training Interventions 
with Emotional Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 12 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 13 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับ
อารมณ์ (Interpersonal Techniques Training Interventions with Emotional Regulation 
Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 14 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 15 การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาร่วมกับการฝึก               
การก ากับอารมณ์ (Making New Schemas Work in the Problem with Emotional 
Regulation Training) ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 16 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 17 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน             
กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
(Preventing Schema Relapse and Termination with Emotional Regulation Training)               
ใช้เวลาในการฝึก 1 ชั่วโมง 10 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 18 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
   กิจกรรมครั้งที่ 19 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
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   กิจกรรมครั้งที่ 20 การฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training) 
ใช้เวลาในการฝึก 20 นาที 
 2. ผลการน าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไปใช้ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ 
  2.1 กลุ่มทีใ่ช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)  
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
หลังการทดลอง ต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  2.2 กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลใน
การเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหลังการทดลอง ต่ ากว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  2.3 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ           
ก่อนกับหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
  2.4 กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)           
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ระยะหลังการทดลอง มีความวิตกกังวล                      
ในการเรียนภาษาอังกฤษต่ ากว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลด              
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุม และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษต่ ากว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 1. โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ                 
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่พัฒนาขึ้นสามารถน าไปใช้ในการลดความวิตกกังวล                
ในการเรียนภาษาอังกฤษกับนักศึกษาปริญญาตรีได้ เนื่องจากมีการพัฒนาขึ้นอย่างเป็นระบบ                 
เป็นขั้นตอน และแต่ละขั้นตอนมีความสัมพันธ์กัน เริ่มจากการทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์             
องค์ความรู้และสาระส าคัญจากทฤษฎีโครงสร้างความคิด (Schema Theory) โครงสร้างความคิด              
ที่แปรปรวน (Maladaptive Schema) ความวิตกกังวล (Anxiety) หลักการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(Schema Therapy) และการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation) ท าให้เข้าใจได้ว่าส่วนหนึ่ง
ของความวิตกกังวลมีความสัมพันธ์กับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Hawke et al., 2013) 
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนเป็นชุดของความคิดเกี่ยวกับตนเองและที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น ๆ ซึ่งมีลักษณะเป็นความคิดท่ีท าหน้าที่ไม่ปกติ โดยชุดของความคิดนี้ได้เกิดขึ้นมาตั้งแต่                  
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ในวัยเด็กและจะส่งผลกระทบอย่างมากไปจนตลอดชีวิตของบุคคลนั้น โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
ส่งผลต่อการเกิดความวิตกกังวล เนื่องจากมีความเป็นนามธรรมและยากที่จะน าออกจากชุดความคิด
ของบุคคลได้หากปราศจากการแก้ไข (Damiano, Reece, Reid, Atkins, & Patton, 2015)                  
อาจกล่าวได้ว่า โครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษที่เพ่ิมมากข้ึน (Hoffart et al., 2005; Kim et al., 2014) จากการสังเคราะห์องค์ความรู้
นี้จึงพัฒนาวิธีการแก้ไขปัญหาเรื่องความคิดท่ีแปรปรวนซึ่งส่งผลต่อความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษออกมาเป็นโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สร้างข้ึนจากการบูรณาการองค์ความรู้ 2 ส่วน         
คือ ส่วนที่ 1) การบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) และส่วนที่ 2) การก ากับอารมณ์ 
(Emotional Regulation) ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสม/ ความตรงของเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ 
และน าโปรแกรมไปทดลองใช้ (Try Out) ก่อนน าไปทดลองจริง สอดคล้องกับแนวคิดของ 
Mackenzie and Cusworth (2007, p. 1) ที่กล่าวว่า องค์ประกอบที่ส าคัญของการพัฒนาโปรแกรม
ทดลองในระยะแรกได้แก่ การน าโปรแกรมทดลองที่พัฒนาขึ้นไปศึกษาน าร่องหรือศึกษาความเป็นไป
ได้ก่อนที่จะน าไปใช้ในการศึกษาทดลองจริง ผลของการทดลองใช้ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก (Small 
Scale) จะช่วยประเมินความราบรื่นของโปรแกรมทดลอง ในขณะศึกษาจริงกับกลุ่มตัวอย่างขนาด
ใหญ่ขึ้น (Large Scale) (Teijlingeen & Hundley, 2001, p. 1) และเห็นช่องทางในการก าหนด
วิธีการแก้ไขข้ันตอนของโปรแกรมทดลองให้เหมาะสมกับการทดลองจริง (Leon, Davis, & Kraemer, 
2011) ผลการทดลองใช้ปรากฏว่า กิจกรรมที่ก าหนดขึน้มีความเป็นไปได้ในการน าไปปฏิบัติจริง กลุ่ม
ตัวอย่างเข้าใจมีความเหมาะสมของล าดับและเวลาในกิจกรรมที่ก าหนดขึ้น และสามารถน าไปใช้ได้จริง 
 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด              
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่พัฒนาขึ้น เป็นโปรแกรมท่ียังไม่มีผู้ใดพัฒนา โปรแกรมท่ีมี
กิจกรรมและการวัดผลลัพธ์ของโปรแกรมที่ใกล้เคียง ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเทคนิคจินตภาพซึ่งเป็น
เทคนิคขั้นตอนส่วนหนึ่งของการบ าบัดโครงสร้างความคิดต่อผู้ป่วยที่มีความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ 
ที่พัฒนาโดย Napel-Schutz et al. (2011) ประกอบด้วยกิจกรรมการน าเสนอและการฝึกใช้เทคนิค
จินตภาพในสถานการณ์ต่าง ๆ อาทิเช่น จินตภาพในการวินิจฉัยอาการ (Diagnostic Imagery) และ
จินตภาพของสถานที่ที่มีความปลอดภัย (Imagery of a Safe Place) หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมแล้ว
จะมีการเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างด้วยแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างเชิงลึก น าข้อมูลมาเปรียบเทียบ
กับคู่มือของเทคนิคการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy Manual) ท าการวัดผลคุณภาพ
ของเทคนิคจินตภาพที่มีต่อผู้ป่วยที่มีความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ โปรแกรมนี้ใช้เทคนิคจินตภาพใน
การฝึกฝนกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นเทคนิคส่วนหนึ่งของหลักการบ าบัดโครงสร้างความคิด ไม่ได้ใช้หลักการ
ด าเนินการฝึกตามข้ันตอนของการบ าบัดโครงสร้างความคิดจนครบถ้วน จึงไม่สะท้อนผลของ 



221 
 

การบ าบัดโครงสร้างความคิดที่ส่งผลต่อความวิตกกังวลเช่นโปรแกรมท่ีพัฒนาในครั้งนี้ได้อย่างแท้จริง  
 นอกจากนี้ยังมีโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดส าหรับผู้ป่วยภาวะซึมเศร้าเรื้อรัง
พัฒนาโดย Malogiannis et al. (2014) ซึ่งได้ใช้แนวคิดในการบ าบัดโครงสร้างความคิดในการฝึกฝน
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 7 คนซึ่งเป็นผู้ป่วยภาวะซึมเศร้าเรื้อรัง จุดอ่อนของโปรแกรมนี้คือขาดกลุ่ม
ควบคุมและจ านวนของกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดเล็ก จึงไม่สะท้อนผลของการบ าบัดโครงสร้างความคิด         
ที่ส่งผลได้ดีเพียงพอ อีกท้ังยังเป็นโปรแกรมท่ีใช้กลยุทธ์การบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงกลยุทธ์เดียว
เท่านั้น เช่นเดียวกับโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดแบบกลุ่ม (Group Schema Therapy: 
GST) ในระยะสั้นที่ถูกพัฒนาโดย Nenadić et al. (2017) ซึ่งใช้แนวคิดในการสร้างกิจกรรมด้านการรู้
คิดหรือทางพฤติกรรมร่วมกับกิจกรรมการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยโรคความผิดปกติทาง
บุคลิกภาพแบบก้ ากึ่ง (Borderline Disorders) หรือ กลุ่มบุคคลที่มีความวิตกกังวล (Cluster C 
Personality Disorders) การศึกษานี้มีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 9 คน ฝึกปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิทยา            
ในห้องที่จัดกิจกรรมส าหรับผู้ป่วยไว้ มีการวัดผลก่อนและหลังการปฏิบัติกิจกรรมโดยให้กลุ่มตัวอย่าง
รายงานผลด้วยตนเอง (Self-Report) เกี่ยวกับความคิดที่แปรปรวนและการเปลี่ยนจากโครงสร้าง
ความคิดท่ีแปรปรวนกลายเป็นโครงสร้างความคิดที่เป็นระบบระเบียบ ร่วมกับการใช้แบบสอบถาม
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในระยะเริ่มแรก (Young Schemas Questionnaire) ใชแ้บบ
ตรวจสอบรายการของอาการแบบสั้น (Brief Symptom Check List, BSCL-53-S) ตรวจสอบ            
ความพึงพอใจของผู้ป่วย และการตรวจสอบบรรยากาศและความต่อเนื่องของกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า
อาการของผู้ป่วยลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และมีการพัฒนาระดับของการกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดที่ดีข้ึน โปรแกรมนี้อาจใช้รูปแบบกลยุทธ์แบบผสมผสาน แต่ขาดกลุ่มควบคุมและ
จ านวนของกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดเล็ก จึงไม่สะท้อนผลของการบ าบัดโครงสร้างความคิดที่ส่งผลได้ดี
เพียงพอ นอกจากนั้นยังใช้เครื่องมือวัดผลด้านจิตวิทยา (Psychological Measurement) ซึ่งอาจเกิด
ความคลาดเคลื่อนในการรายงานผลที่แท้จริง ต่างจากโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (Schema Therapy with Emotional Regulation: STER) ที่ใช้เครื่องมือวัดผล 
ด้านสรีรวิทยา (Physiology Measurement) ร่วมด้วย จึงท าให้ผลการศึกษามีความน่าเชื่อถือมาก
ยิ่งขึ้น 
 นอกจากการพัฒนาโปรแกรมด้านการบ าบัดโครงสร้างความคิดแล้ว พบว่ามีการศึกษา
เกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการฝึกด้านการก ากับอารมณ์ที่ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลได้ เช่น 
โปรแกรมการใช้กลยุทธ์การฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือพัฒนาความสามารถในการ
ก ากับอารมณ์ ที่พัฒนาโดย Xiu et al. (2016) แต่โปรแกรมนี้ใช้ศึกษากับกลุ่มตัวอย่างสุขภาพดีใน
ห้องทดลอง และใช้ระยะเวลาในการใช้กลยุทธ์การฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการก ากับอารมณ์ โปรแกรมนี้ใช้กลยุทธ์การฝึกการก ากับอารมณ์เพียงกลยุทธ์เดียว
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เช่นเดียวกัน จึงมีจุดอ่อนกว่าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่พัฒนาขึ้น คือไม่สะท้อนผลของการก ากับอารมณ์
ส าหรับลดความวิตกกังวลขณะที่โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษนี้ พัฒนาขึ้นจากแนวคิดการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (Schema Therapy) ที่มีลักษณะแนวคิดพ้ืนฐานมาจากทฤษฎีโครงสร้างความคิด 
(Schema Theory) บูรณาการร่วมกับแนวคิดในการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation)  
จึงสามารถสะท้อนผลของการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน หรือความคิดที่ผิด ๆ  
ให้กลายเป็นด้านบวก พร้อมทั้ง ใช้วิธีการฝึกการก ากับอารมณ์เพ่ือมุ่งลดความวิตกกังวลได้ดีกว่า 
สอดคล้องกับการศึกษาทางด้านประสาทวิทยา (Neuroscience) แสดงให้เห็นว่า การก ากับอารมณ์ 
มีบทบาทส าคัญในการรักษาอาการผิดปกติที่เก่ียวกับจิตวิทยา อาทิเช่น ความผิดปกติด้านบุคลิกภาพ 
อาการซึมเศร้าหรือภาวะความวิตกกังวลได้ กลวิธีการก ากับอารมณ์ที่ส าคัญคือการตรวจสอบใหม่ 
(Reappraisal) ซึ่งเป็นกลวิธีที่ใช้ในการเปลี่ยนผลกระทบทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นต่อสถานการณ์หรือ
เหตุการณ์ในขณะนั้น ผ่านการแปลความหมายใหม่ (Ertl, Hildebrandt, Ourina, Leicht,  
& Mulert, 2013) ด้วยเหตุนี้จึงส่งผลต่อการยับยั้งความคิดด้านลบที่ผ่านเข้ามาในขณะที่บุคคลนั้น
พยายามใช้โครงสร้างทางเลือกใหม่ในการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้าง
ความคิดท่ีเป็นระเบียบแบบแผนได้อย่างมีประสิทธิผล สอดคล้องกับความเห็นของ Cole, Martin, 
and Dennis (2004) ที่กล่าวว่าการฝึกการก ากับอารมณ์ในบุคคลที่มีปัญหาทางจิตใจ หรือมีความ
เสี่ยงที่จะเกิดปัญหาทางจิต จะช่วยให้บุคคลนั้นรับมือกับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนขณะนั้นได้ เนื่องจาก
กระบวนการก ากับอารมณ์คือการเปลี่ยนแปลงที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ที่ถูกกระตุ้น และจะปรากฏขึ้น
เพ่ือตอบสนองกับอารมณ์ท่ีถูกกระตุ้นนั้น 
 จากการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษชี้ให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างได้รับความรู้จากการปฏิบัติ
กิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด ท าให้เข้าใจแนวคิดเกี่ยวกับการบ าบัดโครงสร้างความคิดว่ามี
บทบาทส าคัญในการสร้างข้อพิสูจน์ที่ตรงข้ามกับความคิดที่แปรปรวน (Contradictory Evidence) 
ซึ่งจะน าพาไปสู่การเปลี่ยนแปลงความเชื่อหรือรูปแบบดั้งเดิมที่เก่ียวข้องกับตัวตนของบุคคลนั้นและ 
ที่เก่ียวข้องกับความสัมพันธ์ที่มีต่อบุคคลอื่น ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนหลัก คือ 1) การเชื่อมโยง
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับเหตุการณ์ เป็นขั้นตอนของการส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างแปล
ความหมายของเหตุการณ์ ที่ก าลังเผชิญได้อย่างชัดเจน ผ่านวิธีการสังเกตตนเองเกี่ยวกับการเกิด    
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และเข้าใจว่าสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลส่วนหนึ่ง           
มาจากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่อาจเกิดจากประสบการณ์ที่เลวร้ายเกี่ยวกับการเรียนภาษา 
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อังกฤษในอดีต จนท าให้ยึดติดกับภาพเหตุการณ์นั้นมาจนถึงปัจจุบัน แสดงให้เห็นถึงบทบาทของ
โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและสามารถระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน            
ของตนเองได้อย่างชัดเจน 2) การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของโครงสร้างความคิด (Schema Mode 
Change) คือการฝึกแยกแยะลักษณะของโครงสร้างความคิดที่มีความเป็นนามธรรมหรือรูปธรรม               
ให้ชัดเจนเพ่ือวางแผนว่าจะรับมือต่อ ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้อย่างไร กลุ่มตัวอย่าง
จะได้รับการฝึกเทคนิคการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่สามารถฝึกฝนได้ด้วยตนเอง และน าไปใช้             
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในชีวิตประจ าวันได้ในที่สุด 3) การพัฒนาภาวะความเป็น
อิสระ จากโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Autonomy) เป็นขั้นตอนสุดท้ายในการก าหนดโครงสร้าง
ความคิดทางเลือกใหม่ที่ผ่านกระบวนการคิดอย่างเป็นระบบแล้วให้คงอยู่ในความคิดของตนเองต่อไป  

กระบวนการบ าบัดโครงสร้างความคิดทั้ง 3 ขั้นตอนหลักนี้เมื่อได้ปฏิบัติอย่างครบถ้วนจะ
ส่งผลต่อการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดท่ีแปรปรวนที่มีจุดเริ่มต้นจากประสบการณ์ในวัยเด็กของบุคคล
นั้นให้กลายเป็นความคิดที่เป็นระบบระเบียบ (Adaptive Schema) หรือกลายเป็นรูปแบบที่สมดุล 
(Hawke et al., 2013) การบ าบัดโครงสร้างความคิดจะส่งเสริมให้เกิดความสามารถด้านการรู้คิด 
(Cognitive Ability) โดยจะเน้นไปที่การพยายามลดผลกระทบที่มีความรุนแรงของประสบการณ์               
ที่ไม่ดีในวัยเด็ก ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวล โดยผ่านวิธกีารระบุตัวตนของความต้องการในวัยเด็ก
ซึ่งไม่เป็นที่พึงพอใจและเกี่ยวข้องกับการตอบสนองทางอารมณ์โดยสร้างสายสัมพันธ์ของการบ าบัด
อาการที่มีความปลอดภัยและมีความเหมาะสมต่อบุคคลนั้น แนวคิดในการบ าบัดโครงสร้างความคิด
สามารถน ามาใช้กับบุคคลที่มีความผิดปกติทางอารมณ์หรือมีความวิตกกังวลได้ (Hodge & Simpson, 
2016; Schmeichel et al., 2008) เมื่อกลุ่มตัวอย่างสามารถใช้โครงสร้างความคิดทางเลือกใหม่ที่เกิด
จากการฝึกฝนในกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดมาเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือ
ความคิดด้านลบเกี่ยวกับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้แล้ว และในขณะเดียวกันกลุ่ม
ตัวอย่างยังได้ปฏิบัติกิจกรรมการก ากับอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย ซ่ึงกิจกรรมการก ากับอารมณ์เป็น
กิจกรรมที่มุ่งเน้นให้เกิดการฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ
ยับยั้งเหตุการณ์หรือความคิดด้านลบที่ผ่านเข้ามาในช่วงขณะนั้นได้ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมให้มีอารมณ์ท่ี
แจ่มใสขึ้น และส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (Schweizer et al., 2013) 
อีกท้ังเวลาการฝึกแต่ละครั้ง จ านวนครั้งและระยะเวลาในการทดลองเพียงพอต่อการส่งผลให้มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การศึกษานี้สอดคล้องกับ Xiu et al. (2016) ที่ศึกษาการฝึกฝน
ความจ าขณะท างานที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการก ากับอารมณ์ให้ดีขึ้น ผลปรากฏว่า หลังจากท่ี
ผู้เข้าร่วมการทดลองได้รับกิจกรรมการฝึกฝนความจ าที่เคลื่อนไหวต่อเนื่อง (A Running Memory 
Task) เป็นจ านวน 20 วัน กลุ่มตัวอย่างมีช่วงความถ่ีสูงของค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
(High Frequency Heart Rate Variability: HF-HRV) ที่เพ่ิมข้ึน และมีสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ 



224 
 

ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/ High Frequency Ratio 
of Heart Rate Variability: LF/ HR Ratio-HRV) ที่ต่ าลง แสดงให้เห็นว่าผลของการฝึกฝนความจ า
ขณะท างานส่งผลต่อความสามารถด้านการก ากับอารมณ์  ซ่ึงความสามารถด้านการก ากับอารมณ์            
ถือเป็นปัจจัยส าคัญที่สามารถยับยั้งความคิดด้านลบที่เกิดขึ้นได้ จึงส่งผลต่อการลดความวิตกกังวล 
หรืออารมณ์ในเชิงลบ (Negative Emotion) ของบุคคลนั้น จึงสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรม                 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษที่พัฒนาขึ้นสามารถน าไปใช้ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับนักศึกษา
ปริญญาตรีได้ 
 2. โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของ
นักศึกษาปริญญาตรี ได้ดีกว่าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ  
 การบ าบัดโครงสร้างความคิดซึ่งมแีนวคิดพ้ืนฐานมาจากวิธีการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยน
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) และได้ขยายขอบเขตของเทคนิค
วิธีการไปในเรื่องของอารมณ์และประสบการณ์ เป็นกลวิธีการที่มุ่งเน้นในการรับมือกับพฤติกรรมที่ท า
หน้าที่ผิดปกติ (Dysfunctional Behavior) หรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหาส่วนบุคคล (Sempertegui, 
Karreman, Arntz, & Bekker, 2013) การบ าบัดโครงสร้างความคิดคือการใส่โครงสร้างความคิด
ทางเลือกใหม่ที่เป็นประโยชน์ และช่วยเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือความคิดด้านลบ             
ให้กลายเป็นด้านบวกได้ ซึ่งจะไปช่วยลดความวิตกกังวลในตัวบุคคลให้ลดลงได้นั้น 
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า มีการศึกษาจ านวนมากท่ีใช้วิธีการบ าบัดโดยการ
ปรับเปลี่ยนความคิดแบบ CBT เช่น การใช้วิธีการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดแบบ CBT              
เพียงวิธีการเดียว หรือการใช้วิธีการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดแบบ CBT ร่วมกับกลยุทธ์              
ทางจิตวิทยาใหม่ ๆ เช่น การเจริญสติ (Mindfulness) หรือเรียกว่า วิธีการบ าบัดด้วยการรู้อาศัยสติ 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MCBT) ท าให้เกิดประสิทธิภาพในการแก้ไขปัญหา              
ทางจิตวิทยาได้ดีมากข้ึน (Chambers, Gullone, & Allen, 2009) จากการทบทวนวรรณกรรม                
จึงพบประเด็นส าคัญในการเริ่มต้นพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ว่า ความผิดปกติทางด้านจิตวิทยาจ านวนมากเกิดจากการมีการก ากับอารมณ์ท่ีผิดปกติ 
(Repetti, Taylor, & Seeman, 2002) การใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงหลักการเดียว 
อาจจะยังไมส่ามารถส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้ดีพอ ดังนั้น การเพ่ิม
เทคนิคการฝึกการก ากับอารมณ์ร่วมด้วย จึงส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ
ของนักศึกษาปริญญาตรีได้ดีกว่าการใช้การบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงวิธีการเดียว  



225 
 

 Lynch, Trost, Salsman, & Linehan (2007) อธิบายว่า การก ากับอารมณ์เป็นทักษะ
ส่วนส าคัญของวิธีการพฤติกรรมบ าบัดวิภาษวิธี (Dialectical Behavior Therapy) ซ่ึงเป็นวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนรูปแบบพฤติกรรมที่ไร้ประโยชน์ เช่น การท าร้ายตัวเอง การคิดถึง 
การฆ่าตัวตาย และการติดสารเสพติด ซึ่งวิธีการพฤติกรรมบ าบัดวิภาษวิธีเป็นรูปแบบดัดแปลงของวิธี 
การบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมนั่นเอง นอกจากนั้นแล้ว ยังพบประเด็นส าคัญ
จากการศึกษาของ Rodríguez et al., (2015) ทีศ่ึกษาการประเมินผลการบริหารสมอง (Brain 
Activations) โดยการใช้กลวิธีการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Strategies) 
ประกอบด้วยกลวิธีการประเมินใหม่ (Reappraisal) และกลวิธีการหยุดยั้งการแสดงออก (Expressive 
Suppression) ในระหว่างกระบวนการการชักน าให้เกิดความรู้สึกที่เป็นจริง ผลการศึกษาในกลุ่ม
ควบคุมพบการกระตุ้นสมอง (Activation) ในบริเวณพ้ืนที่สมองส่วนหน้าด้านขวา (Right Frontal 
Regions) ในหลายต าแหน่ง ซึ่งเป็นพื้นที่สมองที่มีความเกี่ยวข้องกับการชักน าให้เกิดอารมณ์ในเชิงลบ 
(Negative Emotion) ส่วนในกลุ่มทดลองพบการกระตุ้นสมอง (Activation) ในบริเวณพ้ืนที่สมอง
ส่วน Limbic ซึ่งเป็นระบบที่ควบคุมการท างานของระบบหลายระบบ เช่น อารมณ์ พฤติกรรม การคิด 
พบในพ้ืนที่สมองส่วน Occipital Lobe ซึ่งเป็นสมองกลีบท้ายทอย มีหน้าที่ส าหรับการรับความรู้สึก
เกี่ยวกับการมองเห็น และบริเวณพ้ืนที่สมองส่วน Parietal Regions ซึ่งท าหน้าที่ส าคัญในการรวบรวม
และประมวลข้อมูลความรู้สึกทั้งหลาย โดยพื้นที่ส่วนต่าง ๆ เหล่านี้มีความเก่ียวข้องกับการใช้กลวิธี
การก ากับอารมณ์ จึงอาจกล่าวได้ว่าการก ากับอารมณ์เป็นกลวิธีทีม่ีประสิทธิภาพและสามารถส่งผลต่อ
อารมณ์ความรู้สึกของบุคคลได้อย่างแท้จริง 
 จากวิธีการวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 3 วิธี ได้แก่ คะแนนจากมาตรวัด
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูง
ของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ             
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่า
กลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ และต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงให้เห็นว่า การใช้โปรแกรม
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ท าให้กลุ่มตัวอย่างเข้าถึงกลยุทธ์เกี่ยวกับการบ าบัดโครงสร้างความคิดว่ามีบทบาทส าคัญ
ในการสร้างข้อพิสูจน์ที่ตรงข้ามกับความคิดท่ีแปรปรวนซึ่งจะน าพาไปสู่การเปลี่ยนแปลงความเชื่อ
ดั้งเดิมของบุคคลนั้น ส่งผลต่อการเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีจุดเริ่มต้นจาก
ประสบการณ์ในวัยเด็กของบุคคลนั้นให้กลายเป็นความคิดที่เป็นระบบระเบียบหรือกลายเป็นรูปแบบ 
ที่สมดุล (Hawke et al., 2013) และท าให้กลุ่มตัวอย่างตระหนักถึงความส าคัญที่ต้องเปลี่ยนความคิด
ด้านลบที่เก่ียวกับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษให้กลายเป็นโครงสร้างที่เป็นระเบียบ              
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แบบแผนมากขึ้น ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างค้นพบจุดก าเนิดของการเรียนรู้โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน
ที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และสามารถเปลี่ยนโครงสร้างความคิดท่ี
แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผนมากข้ึน อีกท้ังกลุ่มตัวอย่างยังต้องปฏิบัติ
กิจกรรมตามหลักการของการฝึกการก ากับอารมณ์ (Schweizer & Dalgleish, 2011) ร่วมกับ                
การฝึกฝนการก ากับอารมณ์ด้วยตนเอง (Kim et al., 2014) ซึ่งเป็นกลวิธีในการยับยั้งความคิดด้านลบ
เพ่ิมอีกกลวิธีหนึ่ง ดังนั้น การผสมผสานกิจกรรมการฝึกฝนการก ากับอารมณ์ร่วมกับกิจกรรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิดเดิม จึงส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้ดีกว่าการใช้
เฉพาะโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ซึ่งใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิดเพียงวิธีการ
เดียว และส่งผลดีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรของคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และค่าสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ จ าแนกตามกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ปรากฏว่าความวิตกกังวล
ในการเรียนภาษาอังกฤษที่ได้จากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิต
เฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ ของนักศึกษา
ปริญญาตรีในกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ หลังการทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม                    
เป็นเพราะว่ากลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้เป็น
โครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผน และได้ฝึกฝนความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ (Emotional 
Working Memory) ส่งผลต่อการก ากับอารมณ์ได้มากข้ึน เนื่องจากกลุ่มที่ใช้การบ าบัดโครงสร้าง
ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  
จะต้องปฏิบัติกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดพร้อมกับการฝึกการก ากับอารมณ์โดยผ่าน               
หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลา 20 ครั้งอย่างต่อเนื่องกันไป ส่งผลให้ความจ าขณะท างานด้านอารมณ์
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีการศึกษาพบว่าความจ าขณะท างานถือเป็นความสามารถด้านการรู้
คิด (Cognitive Ability) ที่สามารถส่งผลต่อการก ากับอารมณ์ บุคคลที่มีปริมาณความจุของความจ า
ขณะท างาน (Working Memory Capacity) ที่แตกต่างกันจะมีความสามารถในการก ากับอารมณ์ได้ดี
แตกต่างกัน (Schmeichel et al., 2008) สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่าบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรง
และมีความจุของความจ าขณะท างานที่ค่อนข้างมาก จะสามารถก ากับตนเองด้านการแสดงออกทาง
อารมณ์ได้ดี ส่วนบุคคลที่มีความจุของความจ าขณะท างานน้อยจะมีความสามารถในการยับยั้ง
ความคิดท่ีเป็นเชิงลบที่ปรากฏขึ้นอย่างฉับพลันได้น้อย (Brewin & Smart, 2005) นอกจากนั้นแล้ว 
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ยังมกีารศึกษาพบว่า ส าหรับบุคคลที่มีสุขภาพกายและจิตใจที่สมบูรณ์ จะมีการแสดงค่าช่วงความถ่ีสูง 
(High Frequency; HF) ในระดับสูง มีการแสดงค่าช่วงความถ่ีต่ า (Low Frequency; LF) และค่า
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/ 
High Frequency Ratio of Heart Rate Variability: LF/ HR Ratio-HRV) และความแปรปรวน 
ของ ความดันโลหิต (Blood Pressure Variability) ในระดับต่ า ซึ่งเป็นการอธิบายถึงการท างาน            
ของ ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกท่ีสูง และการท างานของระบบซิมพาเทติกที่ต่ า ระบบประสาท             
พาราซิมพาเธติคหรือเวกัส มีหน้าที่หลั่งสารอะซิติลโคลีนออกมาในบริเวณปลายประสาทเวกัส เพ่ือให้
หัวใจท างานช้าลง โดยจะลดอัตราการเต้นของหัวใจให้ต่ าลงและช่วยเพิ่มการขยายตัวของหลอดเลือด 
นอกจากนั้นแล้ว การศึกษาแสดงให้เห็นว่าเมื่อความดันโลหิตตัวบน (Systolic Blood Pressure) และ
ความดันโลหิตตัวล่าง (Diastolic Blood Pressure) ลดลง อาจท าให้อัตราการเสียชีวิตจากโรคหลอด
เลือดสมอง (Stroke Coronary Mortality) ลดลงได้ (Chang, Liu, Li, & Shen, 2015; Yeh et al., 
2016)  
 ดังนั้น การใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)   
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
(ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ จึงสามารถลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีลงได้ ซึ่งแตกต่างกับกลุ่มควบคุม ท าให้ความวิตกกังวลใน               
การเรียนภาษาอังกฤษยังคงอยู่ในระดับเท่าเดิม และอาจส่งผลต่อภาวะทางอารมณ์ของตนเองทีจ่ะมี
ความรุนแรงขึ้น ผลการวิจัยสอดคล้องกับ Vara et al. (2016) ได้ศึกษาการประเมินบทบาทของ
เครื่องมือที่มีลักษณะการแทรกแซงประสิทธิภาพของเกม โดยการสร้างเกมที่สอนกลวิธีการก ากับ
อารมณ์ (Emotional Regulation Strategies) และทดลองใช้กับกลุ่มวัยผู้ใหญ่ ขั้นตอนการทดลองได้
ก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างเล่นเกมที่มผีลท าให้เกิดความวุ่นวายใจ (Frustration) ในช่วงแรก หลังจากนั้น
ก าหนดให้เล่มเกมที่ฝึกการก ากับอารมณ์ ซึ่งเป็นเกมที่มีกลวิธีการฝึกการหายใจให้กับกลุ่มตัวอย่าง  
โดยการใช้อุปกรณ์เทคโนโลยี เช่น คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน และกล้อง RGB-D เป็นเครื่องมือใน             
การเก็บรวบรวมข้อมูล ผลการทดลองพบว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญของอารมณ์และ
ความรู้สึก ระหว่างระยะเวลาก่อนเล่นเกม ระยะเวลาหลังจากเล่นเกม และระยะเวลาในช่วงการฝึก
การก ากับอารมณ์ กล่าวคือความวุ่นวายใจจะเพ่ิมข้ึนหลังระยะการเล่นเกม และลดลงหลังระยะเวลา
การฝึกการก ากับอารมณ์  
 จากที่ได้กล่าวมาข้างต้นนั้น สรุปได้ว่า โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ             
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถ                
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษส าหรับกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี โดยสังเกตจากค่าเฉลี่ย
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คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วน                
ช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจในกลุ่มทดลอง หลังการปฏิบัติ
กิจกรรมตามโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ต่ ากว่า                     
ก่อนการปฏิบัติกิจกรรม และค่าเฉลี่ยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตเฉลี่ย และค่าเฉลี่ยสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา
การเต้นของหัวใจในกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้
โปรแกรมใด ๆ  หลังการปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ
อารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และโปรแกรมการบ าบัด
โครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตัวแปรของความวิตกกังวลในการเรียนภาษา 
อังกฤษ ด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความดันโลหิตเฉลี่ย และ
สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ จ าแนกตามกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ปรากฏว่า หลังการทดลองใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ                   
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ความวิตกกังวลใน              
การเรียนภาษาอังกฤษที่วัดด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                   
ความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ
ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ต่ ากว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้โปรแกรมใด ๆ ระยะหลังการทดลอง 
แสดงว่าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความ     
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่พัฒนาขึ้น ส่งผลดีต่อกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีในการลด                  
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษได้จริง เป็นเพราะว่ากลุ่มทดลองได้มีการฝึกฝนเปลี่ยนแปลง
โครงสร้างความคิดเดิมที่เป็นความคิดที่ผิด ๆ โดยอาศัยหลักการบ าบัดโครงสร้างความคิดทั้ง                       
3 ขั้นตอนหลักไปพร้อม ๆ กับการฝึกการก ากับอารมณ์ซึ่งฝึกต่อเนื่องทุกวันวันละประมาณ 20 นาที 
เป็นจ านวน 20 ครั้ง โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) จึงส่งผล
ให้กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงความคิดในด้านบวกส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษ ซึ่งในกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการปฏิบัติด้วยวิธีดังกล่าว ผลที่ได้จึงมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นหากมีการจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ             
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ จะช่วยลดความ                
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีได้ดีมากข้ึนกว่าการใช้โปรแกรม              
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การบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และดีมากกว่า
การไม่ใช้โปรแกรมเลย 
 3. การศึกษาครั้งนี้ มีจุดแข็งหลายประการที่แตกต่างจากการศึกษาเพ่ือประเมินระดับ            
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่ผ่านมา ดังนี้ ประเด็นแรก เป็นงานวิจัยแรกท่ีพัฒนารูปแบบ
โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวล     
ในการเรียนภาษาอังกฤษ ด้วยกระบวนการวิจัยเชิงทดลองที่ไม่เคยมีการศึกษามาก่อน ท าให้ได้                 
แนวทางการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในกลุ่มเฉพาะเจาะจงและสามารถน าไป    
ขยายผลใช้กับผู้เรียนรายวิชาอ่ืน ๆ รวมถึงกลุ่มผู้เรียนระดับชั้นเรียนอื่น ๆ ได้ ประเด็นที่สองท าให้
ทราบประสิทธิผลของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ทีพั่ฒนาจากทฤษฎีโครงสร้างความคิดและการก ากับ
อารมณ์เป็นหลัก ขณะที่การวิจัยที่ผ่านมาเป็นการพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เพียงหลักการเดียวซึ่งมีขั้นตอนของการด าเนิน
กิจกรรมที่น้อยกว่า ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า สามารถพัฒนาโปรแกรมที่ส่งเสริมให้เกิดการยับยั้ง
ความคิดคิดด้านลบ ซึ่งเสริมแรงในการเปลี่ยนความคิดด้านลบให้กลายเป็นความคิดด้านบวก และ
ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษในที่สุด ประเด็นที่สาม เป็นงานชิ้นแรกที่
ศึกษาประสิทธิภาพของการใช้ทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลด            
ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ที่เป็นความวิตกกังวลในรูปแบบเฉพาะ ไม่ใช่ความวิตกกังวล
แบบทั่วไป ท าให้ได้ขยายองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับการใช้ทฤษฎีการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ
การก ากับอารมณ์ ในประเด็นของความวิตกกังวลที่มีกลไกการเกิดความวิตกกังวลแตกต่างกัน 
 ประเด็นที่สี่ การออกแบบวิจัยครั้งนี้ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความเท่าเทียมกัน            
ในเรื่องของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ รูปแบบการวิจัยเป็น Randomized Pretest-
Posttest Control Group Design มีจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่เพียงพอต่อการทดสอบและวิเคราะห์
ข้อมูล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ จึงมีความ
ตรงภายในและภายนอกทั้งความตรงเชิงประชากร (Population External Validity) และความตรง
เชิงสภาพแวดล้อม (Ecological External Validity) (McMillan & Schumacher, 2010, p. 116)  
 การวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลใน 
การเรียนภาษาอังกฤษซึ่งเป็นเครื่องมือวัดทางจิตวิทยา แม้จะเป็นวิธีการวัดและประเมินผลที่นิยมใช้
กันทั่วไป แต่อาจคลาดเคลื่อนได้หากไม่ได้รับความร่วมมือจากผู้ตอบ อย่างไรก็ตามการศึกษานี้วัดโดย
ใช้เครื่องมืดวัดทางสรีรวิทยาร่วมด้วยประกอบด้วย การวัดความดันโลหิตเฉลี่ย และสัดส่วนช่วงความถ่ี
ต่ า/ ความถีสู่งของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ จึงท าให้ช่วยยืนยันความน่าเชื่อถือของการ
รายงานความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยคะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียน
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ภาษาอังกฤษ ส าหรับการวัดความดันโลหิตเฉลี่ย มีการศึกษาพบว่า ความดันโลหิตเฉลี่ยจะแสดงผล           
ทีเ่กี่ยวข้องกับอารมณ์ในด้านลบ (Davydov et al., 2012) และการศึกษาของ Hjortskov (2004) 
ช่วยสนับสนุนประสิทธิผลของเครื่องมือวัดทางสรีรวิทยาได้ว่า ข้อมูลที่ได้จากค่าสัดส่วนความ
แปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจมีความละเอียดกว่าความดันโลหิตเฉลี่ย และเหมาะที่จะใช้ในการวัด
ความเครียดและความวิตกกังวลได้มากกว่า เนื่องจากสัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความ
แปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นค่าท่ีเกิดจากการวัดการตอบสนองของกลไกในการควบคุม           
การท างานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Control Mechanisms) ขณะที่              
การตอบสนองของความดันโลหิตได้รับอิทธิพลจากกล้ามเนื้อที่ท างานท าให้เพ่ิมการท างานด้านจิตใจ 
(Mental Workloads) มากขึ้น นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงขณะพักพบว่า ค่าความแปรปรวนอัตรา
การเต้นของหัวใจและค่าความดันโลหิตกลับสู่ค่าปกติ โดยค่าความดันโลหิตต้องใช้เวลานานถึง 8 นาที
ในการกลับคืนสู่ค่าปกติ การวิเคราะห์สัดส่วนช่วงความถ่ีต่ า/ ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตรา              
การเต้นของหัวใจจึงเป็นตัวบ่งชี้ที่น่าสนใจ เพราะเกี่ยวข้องกับสมดุลของระบบประสาทอัตโนมัติ              
และสามารถวัดได้ทั้งในช่วงเวลาขณะพักและช่วงเวลาขณะปฏิบัติกิจกรรม ดังรายงานการวิจัยของ 
Martinelli et al. (2005) ที่ได้ศึกษาการปรับระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Heart Rate 
Modulation) ที่แสดงผลโดยค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ (Heart Rate Variability)                
ในกลุ่มนักกีฬาจักรยาน (Athletes) ที่ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและกลุ่มที่ไม่ใช่นักกีฬา (Nonathletes)   
ซึ่งไม่เคลื่อนไหวร่างกายบ่อยมากนัก ท าการทดสอบความแตกต่างของความแปรปรวนอัตราการเต้น
หัวใจระหว่างช่วงเวลาขณะพักแบบนอนหงาย (Supine Rest) และช่วงเวลาระหว่างการออกก าลัง
กายโดยการยกศีรษะขึ้นลง (Head-Up Tilt: HUT) ผลการศึกษาพบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่าง             
ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจใน สองช่วงเวลาของทั้งสองกลุ่ม สอดคล้องกับความเห็นของ 
วิไลวรรณ กฤษณะพันธ์, ภูวัง แสงเมือง, ยุพา คู่คงวิริยพันธุ์, และอรพิน ผาสุริย์วงษ์ (2554) ที่อธิบาย
ว่า ในปัจจุบันมีวิธีการประเมินการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมการท างานของหัวใจ
ด้วยการวัดค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ ซึ่งเป็นวิธีการที่ง่าย ไม่เป็นอันตราย และมี
ประสิทธิภาพในการประเมินปัจจัยทางสรีรวิทยาที่มีอิทธิพลต่อจังหวะการเต้นของหัวใจ สามารถแสดง
ค่าและเปน็เครื่องหมายของผู้ที่มีสุขภาพดีและไม่ดีได้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ประการที่สอง การวัด
ผลลัพธ์ของการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความ
วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี ท าการวัดครั้งเดียวเมื่อสิ้นสุดการทดลอง 
ท าให้ไม่ทราบว่าเมื่อเวลาเปลี่ยนไปความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดจากกระบวนการ
ทดลองนั้นยังคงเดิมหรือลดลงหรือไม่ 
 4. จากการศึกษาการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ผู้วิจัยพบปัญหาและอุปสรรค ดังนี้ 
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 ในส่วนของการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษกับกลุ่มทดลอง พบปัญหาคือเวลาว่างของกลุ่ม
ตัวอย่างแต่ละคนในกลุ่มไม่ค่อยตรงกัน เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดไม่ได้เป็นนักศึกษาในสาขาวิชา
เดียวกัน ผู้วิจัยแก้ปัญหาโดยต้องก าหนดเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม โดยเลือกเวลาที่กลุ่มตัวอย่าง             
ทุกคนว่างตรงกันมากท่ีสุด ได้แก่ ช่วงเช้า ช่วงเย็น และเสาร์อาทิตย์เพ่ือไม่ให้กระทบต่อเวลาเรียน 
ของกลุ่มตัวอย่าง และขอร้องให้กลุ่มตัวอย่างมาถึงห้องที่ก าหนดให้ปฏิบัติกจิกรรมให้ตรงเวลา
เนื่องจากผู้วิจัยจะต้องรอกลุ่มตัวอย่างทุกคนให้ครบก่อนจึงจะด าเนินการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่มในส่วน
ของการบ าบัดโครงสร้างความคิดได้ ผู้วิจัยจะมีการย้ าเตือนเกี่ยวกับวัน เวลาตามก าหนดการที่ให้ไว้กับ
กลุ่มตัวอย่าง และจะมีการโทรศัพท์ย้ าเตือนเรื่องวัน เวลา สถานที่ ก่อนถึงวันที่ก าหนดไว้ทุกครั้ง  
 ส าหรับการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส าหรับลดความวิตกกังวล             
ในการเรียนภาษาอังกฤษเป็นกิจกรรมกลุ่มนั้น พบปัญหาในส่วนของเนื้อหาที่ต้องน าเสนอเกี่ยวกับ 
ค านิยามของค าศัพท์เฉพาะบางค าในกิจกรรมครั้งแรก ๆ การน าเสนอค านิยามค าศัพท์เฉพาะ                   
ผ่านการบรรยายท าให้กลุ่มตัวอย่างบางคนมีแนวโน้มที่จะไม่สนใจฟังการบรรยาย โดยเฉพาะกลุ่ม
ตัวอย่างเพศชาย แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่ารู้สึกเบื่อหน่ายกับกิจกรรมการบรรยายมากกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างเพศหญิง ผู้วิจัยจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องคอยสังเกตและพยายามดึงความสนใจของกลุ่ม
ตัวอย่างให้เข้าใจเนื้อหาที่ได้จัดเตรียมไว้ เนื่องจากค านิยามของค าศัพท์บางค าจะปรากฏในกิจกรรม
กลุ่มในครั้งต่อ ๆ ไป หากกลุ่มทดลองไม่ให้ความสนใจตั้งแต่แรกแล้ว  อาจท าให้ผู้วิจัยต้องอธิบายซ้ า
ซ่ึงจะท าให้เสียเวลาในการด าเนินกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามก าหนดการ และส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมกลุ่ม
ในครั้งต่อไปด้วย  
 กลุ่มตัวอย่างทั้งเพศหญิงและเพศชายค่อนข้างให้ความสนใจกับกิจกรรมการฝึกฝน                     
การก ากับอารมณ์มาก เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกปฏิบัติกับเครื่องคอมพิวเตอร์ได้ดู
ภาพ ได้ฟังเสียง สอดคล้องกับรูปแบบการใช้ชีวิตของวัยรุ่นในปัจจุบัน ที่ชื่นชอบสื่อที่จูงใจมากกว่า   
การนั่งฟังการบรรยายเพียงอย่างเดียว ผู้วิจัยได้ก าหนดกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ไว้ให้กลุ่ม
ตัวอย่างปฏิบัติอย่างต่อเนื่องครั้งละ 20 นาที จ านวน 20 วัน ปรากฏว่ากลุ่มตัวอย่างมีการเรียกร้อง 
ขอปฏิบัติกิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์เพ่ิมมากกว่าที่ก าหนดไว้ เนื่องจากมีความสนุกสนานใน 
การปฏิบัติกิจกรรมในรูปแบบนี้มากกว่าการนั่งฟังบรรยายในกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 
เมื่อพิจารณาแล้วพบว่า กิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์เป็นกลวิธีที่มีประสิทธิภาพในการมีส่วน             
ท าให้การบ าบัดโครงสร้างความคิดมีประสิทธิภาพต่อกลุ่มตัวอย่างมากข้ึน 
 ในส่วนของการเก็บรวบรวมข้อมูลนั้น เครื่องวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจยี่ห้อ 
Polar รุ่น H7 ซึ่งมี 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นสายคาดหน้าอก และส่วนที่เป็นเครื่องวัดที่สามารถถอดเข้า
ออกจากสายคาดหน้าอกได้นั้น กลุ่มตัวอย่างเพศหญิงจะค่อนข้างใช้เวลานานในการติดตั้งเครื่องมือ 
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ส่วนกลุ่มตัวอย่างเพศชาย สามารถติดตั้งเครื่องมือวัดได้อย่างคล่องแคล่วรวดเร็วกว่า นอกจากนั้นแล้ว 
เครื่องวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจยี่ห้อ Polar รุ่น H7 นี้ค่อนข้างมีความบอบบางมาก               
หากบังเอิญเกิดการตกกระแทกก็จะช ารุดและอาจใช้วัดไม่ได้อีกต่อไป ดังนั้น ก่อนที่จะเริ่มเก็บข้อมูล
การทดลอง ผู้วิจัยไดแ้จ้งปัญหาและขอร้องกลุ่มตัวอย่างทุกคนให้คอยระมัดระวังไม่ใหเ้ครื่องมือวัด
ความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจตกกระแทกพื้นขณะที่กลุ่มตัวอย่างน าเครื่องมือไปติดตั้งด้วยตนเอง 
ซึ่งอาจท าให้การด าเนินการเก็บข้อมูลเกิดความล่าช้าต่อไปได้ หรือหากมีการตกกระแทกพ้ืนก็ให้รีบ
แจ้งผู้วิจัยเพื่อจะได้เปลี่ยนเครื่องวัดความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจเครื่องใหม่ให้ก่อนที่จะมีการเข้า
ร่วมกิจกรรมการเรียนภาษาอังกฤษในห้องเรียน 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  
1. ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ 

อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ สามารถลดความวิตกกังวลใน   
การเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรีได้ ดังนั้นสถานศึกษา ควรศึกษาและพัฒนาทักษะ            
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ เพื่อน าไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมการเรียนรู้
ภาษาอังกฤษ ตามขอบเขตวิชาชีพอย่างมีประสิทธิภาพ 

2. คณาจารย์ในสถาบันการศึกษาและนักศึกษาที่เรียนวิชาภาษาอังกฤษในประเทศไทย 
สามารถน ารูปแบบโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับ
ลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไปประยุกตใ์นการจัดการเรียนการสอนและการส่งเสริม
สุขภาพจิตในกลุ่มผู้เรียนที่มีภาวะวิตกกังวลได้ 

3. ด้านการวิจัย นักวิจัยสามารถน ารูปแบบโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับ 
การก ากับอารมณ์ (STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไปประยุกต์เป็น
แนวทางการศึกษากับกลุ่มผู้เรียนที่มีภาวะวิตกกังวลในการเรียนวิชาอ่ืน ๆ ได้ 

4. ด้านการบริหาร ผู้บริหารโรงเรียน มหาวิทยาลัยสามารถสนับสนุนให้บุคลากรได้มี                    
การพัฒนาตนเองเพ่ือที่จะสามารถน าโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ ไปประยุกตใ์นหน่วยงานได้ โดยอาจจัดให้
มีการฝึกอบรมพัฒนาบุคคลากรให้มีความรู้ความช านาญในการใช้โปรแกรมนี้เพ่ือช่วยเหลือและ
ส่งเสริมสุขภาพจิตตลอดจนป้องกันการเกิดภาวะวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษต่อไป 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
1. การศึกษาครั้งนี้ วัดผลของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับ 

อารมณ ์(STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ เมื่อสิ้นสุดการใช้โปรแกรมเท่านั้น 
ในการออกแบบการวิจัยครั้งต่อไป ควรจะเพ่ิมระยะเวลาในการวัดผลซ้ า เช่น การวัดผลซ้ าหลังสิ้นสุด
โปรแกรมท่ีระยะเวลา 3 เดือน หรือ 6 เดือน เป็นต้น เพ่ือให้ทราบถึงระดับ ของประสิทธิผลของ              
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ว่าสามารถส่งผลต่อความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของผู้ฝึกในระยะเวลานานเพียงใด 

2. ควรมีการพัฒนารูปแบบการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการฝึกด้านการก ากับ 
อารมณ์เพ่ือลดความวิตกกังวลในการเรียนวิชาอ่ืน ๆ หรือการลดความวิตกกังวลประเภทอ่ืน ๆ                
เพ่ือสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับบุคคลได้หลากหลายกลุ่มคน 

3. ควรมีการวิจัยเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ของการใช้วิธีการฝึกการก ากับอารมณ์ และวิธี     
การฝึกการก ากับอารมณ์ร่วมกับวิธีการด้านอ่ืน ๆ ในการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ               
เพ่ือพิจารณาเปรียบเทียบประสิทธิผลของวิธีการลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นว่าวิธีการไหนได้ผลดีกว่า 

4. ควรมีการพัฒนารูปแบบการฝึกการก ากับอารมณ์ซึ่งสามารถจูงใจผู้ฝึกในวัยอ่ืน  
นอกเหนือจากวัยรุ่น และสามารถดึงดูดใจได้ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ให้เป็นรูปแบบของโปรแกรม
การฝึกที่มีความทันสมัยเหมาะสมกับการใช้ชีวิตในปัจจุบัน 
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ล าดับที่ของแบบสอบถาม 󠇡󠇡󠇡 

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้มีจุดประสงค์เพ่ือรวบรวมข้อมูลทั่วไปที่เก่ียวกับความวิตกกังวลในการเรียน
ภาษาอังกฤษของท่าน โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ โดยท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่าง 󠇡 

หน้าข้อความที่เป็นค าตอบหรือเติมค าลงในช่องว่างให้ตรงกับความเป็นจริงให้มากท่ีสุด 
 
1) เพศ 

󠇡 ชาย  󠇡 หญิง 
 

2) ปัจจุบันท่านมีอายุ ........... ปี (นับจาก พ.ศ. เกิด เกิน 6 เดือน นับเป็น 1 ปี) 
3) ชั้นปีการศึกษา 

󠇡 ชั้นปีที่ 1 󠇡 ชั้นปีที่ 2 󠇡 ชั้นปีที่ 3 󠇡 ชั้นปีที่ 4 
 

4) ภาวะสุขภาพ 
󠇡 ไม่มีปัญหาสุขภาพ   
󠇡 มีปัญหาโรคเรื้อรัง (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 󠇡 โรคหัวใจและหลอดเลือด  󠇡 ความดันโลหิตสูง 
 󠇡 เบาหวาน   󠇡 โรคหลอดเลือดสมอง 
 󠇡 โรคต่อมไทรอยด์   󠇡 โรคกระดูกและข้อ 
 󠇡 โรคไต    󠇡 โรคกล้ามเนื้อ 
 󠇡 โรคกระเพาะอาหาร  󠇡 โรคภูมิแพ้ 

󠇡 โรคเลือด   󠇡 โรคมะเร็ง 
󠇡 โรคระบบทางเดินหายใจ  󠇡 โรคระบบประสาท 

 
5) ประวัติการรับประทานยาเป็นประจ า 

󠇡 ไม่มี   
󠇡 มี (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

󠇡 ยาแผนปัจจุบัน   󠇡 ยาสมุนไพร/ยาแผนโบราณ 
󠇡 ยาชุด   
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6) สุขภาพจิต 
󠇡 ไม่มี   
󠇡 มี (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

󠇡 จิตเภท    󠇡 ซึมเศร้า 
󠇡 เครียด    󠇡 โรคจิตจากสารเสพติด 
󠇡 วิตกกังวล 
 

7) การติดหรือใช้สารเสพติด  
󠇡 ไม่ใช้  
󠇡 ใช้ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

󠇡 สุรา  󠇡 บุหรี่  󠇡 กาว 
󠇡 ยาบ้า  󠇡 เฮโรอีน 󠇡 กัญชา 
󠇡 ยาไอซ/์ยาเค 󠇡 บารากู่  󠇡 อ่ืน ๆ ระบุ ........... 
 

8) ปัจจุบันท่านสูบบุหรี่หรือไม่ 
󠇡 ไม่สูบ   󠇡 เคยสูบ แต่เลิกได้แล้ว 
󠇡 สูบอยู่ จ านวน.........................มวน/วัน 
    สูบมานาน........................ปี 
 

9) ปัจจุบันท่านดื่มสุรา เบียร์ หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หรือไม่ 
󠇡 ไม่ดื่ม   󠇡 เคยดื่ม แต่เลิกได้แล้ว 
󠇡 ดื่มอยู่ ระบุประเภทเครื่องดื่ม................................................  
    ปริมาณ ..................................... แก้ว/ครั้ง 
    ความถี่ในการดื่ม 󠇡 น้อยกว่า 1 ครั้ง/สัปดาห์ 
  󠇡 ดื่มอยู่ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 

󠇡 ดื่มอยู่มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
󠇡 อ่ืน ๆ ระบุ ............................................... 
 

10) ท่านเคยได้รับบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุบริเวณศีรษะหรือไม่ 
󠇡 ไม่เคย   󠇡 เคย ระบุ .......................................... 

 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก ข  

   

คู่มือการใช้โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 
ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี 
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คู่มือการใช้ 

โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 

ร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวล 

ในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี 

 
 

 

 

 

 

ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 
                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

โดย นนัทนป์พร ดุรงค์พันธุ์ 

ปริญญาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต  

สาขาวิชาการวิจัยและสถิติทางวิทยาการปัญญา 

และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุชาดา กรเพชรปาณี 

วิทยาลัยวิทยาการวิจัยและวิทยาการปัญญา มหาวิทยาลัยบูรพา
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ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษหรือภาษาต่างประเทศเป็นตัวแปรที่มีบทบาทส าคัญ

และส่งผลต่อผู้เรียน อาจน าไปสู่ความส าเร็จหรือเป็นสาเหตุท าให้เกิดความล้มเหลวในการเรียนรู้ภาษา                  

ที่สองหรือภาษาต่างประเทศได้ ความวิตกกังวลที่ เกิดขึ้นจะไปยับย้ังขัดขวางการใช้ภาษาอังกฤษ                   

ของบุคคลน้ัน เป็นสาเหตุท าให้ผู้เรียนขาดความตั้งใจที่จะเรียนรู้ ท าให้ขาดความกระตือรือร้นที่จะเรียน

ภาษาอังกฤษในชั้นเรียน หากช่วยให้ผู้เรียนลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลงได้ เท่ากับ              

เพิ่มศักยภาพในการเรียนรู้ภาษาอังกฤษให้มากขึ้นได้ ผู้วิจัยจึงพัฒนาโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง

ความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยวิธีการบ าบัด

โค รงส ร้างค วามคิ ด  (Schema Therapy) ร่ วมกั บ ก ารก ากั บ อารมณ์  (Emotional Regulation)                         

ซึ่งมีวัตถุประสงค์ ดังน้ี 

1. เพื่อพัฒนาเคร่ืองมือส าหรับช่วยนักศึกษาปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลในการเรียน 

ภาษาอังกฤษในระดับสูง ให้มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษลดลง 

2. เป็นเคร่ืองมือที่ใช้วิธีการบ าบัดโครงสร้างความคิด น ามาใช้ในรูปแบบที่เน้นการฝึก 

เปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน การฝึกอารมณ์และการฝึกพฤติกรรม 

3. เป็นเคร่ืองมือที่อาศัยพื้นฐานแนวคิดการฝึกการก ากับอารมณ์ โดยผ่านการปรับเปลีย่น 

กลไกของความจ าขณะท างานด้านอารมณ์ ที่น ามาใช้เป็นรูปแบบที่เน้นการฝึกยับย้ังความคิดด้านลบ 

คู่มือน้ีจึงได้จัดท าขึ้นเพื่อใช้ประกอบการจัดกิจกรรมในกระบวนการบ าบัดโครงสร้างความคิด 

และการฝึกการก ากับอารมณ์ ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา           

ปริญญาตรี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าน า 
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หัวข้อ หน้า 

   

รายละเอียดกิจกรรมในกระบวนการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากบัอารมณ์              

ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของนักศึกษาปริญญาตรี 

 

 กิจกรรมที ่

1-2 

การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

(ER Session 1 ) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 2)  

 กิจกรรมที ่

3-4 

การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่ใน 

ตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 3) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 4)  

 กิจกรรมที ่

5-6 

การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึก 

การก ากับอารมณ์ (ER Session 5) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 6)  

 กิจกรรมที ่

7-8 

การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด                      

ที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 7) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 8)  

 กิจกรรมที ่

9-10 

การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลีย่นแปลงโครงสร้าง

ความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 9) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 10)  

 กิจกรรมที ่

11-12 

การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน

ร่วมกับการฝึกการก ากบัอารมณ์ (ER Session 11) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 12)  

 กิจกรรมที ่

13-14 

การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์  

(ER Session 13) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 14)  

 กิจกรรมที ่

15-16 

การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาร่วมกับการฝึกการก ากับ

อารมณ์ (ER Session 15) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 16)  

 กิจกรรมที ่

17-20 

การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 

กลับไปสูส่ภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากบัอารมณ์ (ER Session 17) 

 

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 18)  

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 19)  

  การฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 20)  

สารบัญ  

1 

8 

10 

21 

23 

26 

29 

33 

36 

38 
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ค าชี้แจง 

โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (Schema Therapy with 

Emotional Regulation: STER) ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  พัฒนาขึ้น                 

เพื่อเปลี่ยนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือโครงสร้างความคิดด้านลบที่ส่งผลต่อการเกิดความ              

วิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษส าหรับนักศึกษาปริญญาตรี สิ่งที่ผู้ใช้ควรทราบถึงสิ่งที่ควรปฏิบัติ 

และข้อจ ากัดในการใช้โปรแกรมน้ีคือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลุ่มเป้าหมาย

 

 

รายละเอียดโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด 

ร่วมกับการก ากับอารมณ์ 

ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษของ

นักศึกษาปริญญาตรี 

1. รายละเอียดในโปรแกรมฉบับน้ีประกอบด้วย วัตถุประสงค์ ก าหนดเวลา อุปกรณ์ ขั้นตอนการท า

กิจกรรม และการประเมินผลของกิจกรรมแต่ละกิจกรรม 

2. การปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมน้ีในการน าไปใช้ปฏิบัติจริง ผู้ใช้สามารถปรับวันในการปฏิบัติ               

ที่เหมาะสมของตนเองตามที่ได้เสนอแนะไว้ในคู่มือการใช้โปรแกรมฉบับน้ีไว้แล้ว 

3. จ านวนกลุ่มเป้าหมายต่อกลุ่ม การใช้โปรแกรมน้ีเหมาะสมกับการปฏิบัติเป็นรายกลุ่มและไม่ควร                

มีจ านวนผู้รับบริการเกิน 8 คนต่อกลุ่ม โปรแกรมน้ีพัฒนาขึ้นจากกระบวนการวิจัย และมีจ านวน

กลุ่มทดลองที่ ใช้ โปรแกรม STER จ านวน 24 คน จึงแบ่งเป็น 3 กลุ่มย่อย กลุ่มละ 8 คน                 

โดยกลุ่มเป้าหมายต้องมีคุณสมบัติตามรายละเอียดหัวข้อกลุ่มเป้าหมาย 

4. การด าเนินกิจกรรม กิจกรรมในโปรแกรมน้ีเป็นกิจกรรมที่เกี่ยวข้องต่อเน่ืองกัน ดังน้ัน ต้องด าเนิน

กิจกรรมตามล าดับ ไม่สลับกิจกรรม หรือตัดกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงตามที่ก าหนดไว้ออกไป 

5. การระบุสรรพนามในโปรแกรม เน่ืองจากโปรแกรมน้ีพัฒนาขึ้นจากกระบวนการวิจัย การระบุ

สรรพนาม จึงใช้ค าว่า ผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมการวิจัย ดังน้ันในการน าไปปฏิบัติจริง ควรเปลี่ยนแปลง

สรรพนามใหม่ให้เหมาะสม เช่น ผู้ให้บริการกับผู้รับบริการ หรือผู้บ าบัดกับผู้รับการบ าบัด 

6. ควรเลือกสถานที่ที่เป็นส่วนตัวในการด าเนินกิจกรรม 

 

กลุ่มเป้าหมายของการใช้โปรแกรมบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 

ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษส าหรับนักศึกษาปริญญาตรี คือ นักศึกษา

ปริญญาตรีที่มีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ มีรายละเอียดดังน้ี 

1. มีระดับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning Anxiety)  

ในระดับปานกลางถึงสูง ซึ่งประเมินจากแบบวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ                           

(มีรายละเอียดในเอกสารหน้าถัดไป) สูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 50 ขึ้นไป 

2. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและยินยอมให้ความร่วมมือในการวิจัย 

หน้า 1 
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ลักษณะของโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ 

ส าหรับนักศึกษาปริญญาตรี (STER) 

 

 โปรแกรมการบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ส าหรับลดความวิตกกังวล                   

ในการเรียนภาษาอังกฤษส าหรับนักศึกษาปริญญาตรี (STER) ประกอบด้วยกิจกรรมที่ จัดขึ้น                    

ตามหลักการการบ าบัดโครงสร้างความคิด (Schema Therapy) ร่วมกับกิจกรรมที่จัดขึ้นตามหลักการ

ก ากับอารมณ์  (Emotional Regulation) โดยก าหนดให้กิจกรรมการก ากับอารมณ์ เป็นกิจกรรม                

ที่ด าเนินการทั้งในวันเดียวกันกับกิจกรรมการบ าบัดโครงสร้างความคิด และด าเนินการในวันถัดไป                   

เป็นกิจกรรมเด่ียว รายละเอียดของการปฏิบัติกิจกรรมในโปรแกรม มีดังน้ี 

 

กิจกรรม             

ครั้งที ่

ชื่อกิจกรรม 

กิจกรรมที่ 1 การระบุรูปแบบที่เป็นปญัหาที่มีอยู่ในตัวบคุคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 1) 

กิจกรรมที่ 2 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 2) 

กิจกรรมที่ 3 การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบคุคล                         

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 3) 

กิจกรรมที่ 4 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 4) 

กิจกรรมที่ 5 การระบุกระบวนการของโครงสรา้งความคิดที่แปรปรวนรว่มกับการฝึกการก ากับอารมณ์  

(ER Session 5) 

กิจกรรมที่ 6 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 6) 

กิจกรรมที่ 7 การฝึกด้านอารมณ์และปญัญาในการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 7) 

กิจกรรมที่ 8 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 8) 

กิจกรรมที่ 9 การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งความคดิที่แปรปรวน

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 9) 

กิจกรรมที่ 10 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 10) 

กิจกรรมที่ 11 การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปลีย่นแปลงโครงสรา้งความคิดทีแ่ปรปรวนรว่มกับการฝึก                       

การก ากับอารมณ์ (ER Session 11) 

กิจกรรมที่ 12 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 12) 

กิจกรรมที่ 13 การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบคุคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 13) 

กิจกรรมที่ 14 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 14) 

กิจกรรมที่ 15 การท าให้โครงสร้างความคิดใหมส่่งผลต่อปัญหาร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์  

(ER Session 15) 

กิจกรรมที่ 16 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 16) 

กิจกรรมที่ 17 การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนกลับไปสู่สภาพที่เลวรา้ย               

และการยุติโครงสร้างความคดิที่แปรปรวนรว่มกับการฝึกการก ากับอารมณ์ (ER Session 17) 

กิจกรรมที่ 18 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 18) 

กิจกรรมที่ 19 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 19) 

กิจกรรมที่ 20 การฝึกการก ากับอารมณ ์(ER Session 20) 
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โดยมีรายละเอียดของกิจกรรม วันและเวลา ตามตารางกิจกรรมในโปรแกรม ดังน้ี 

กิจกรรม 

ครั้งที ่

ชื่อกิจกรรม กิจกรรมย่อย ระยะเวลา

ด าเนินกิจกรรม 

1 

(สัปดาห์ที่ 1) 

การระบุรูปแบบที่เป็น

ปัญหาที่มีอยู่ในตวับุคคล

ร่วมกับการฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. ความหมายของโครงสร้างความคิด 

   ที่แปรปรวน 

2. การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย  

   (Goal Setting)      

50 นาท ี

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 1) 20 นาท ี

2 

(สัปดาห์ที่ 1) 

4. การฝึกการก ากับอารมณ ์(Session 2)                         

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

3 

(สัปดาห์ที่ 1) 

การท าความเข้าใจ

บทบาทของโครงสรา้ง

ความคิดที่แปรปรวน 

ที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับ            

การฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. บทบาทและประเภทของโครงสรา้งความคดิ 

   ที่แปรปรวน 

2. การสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง  

50 นาท ี

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 3) 20 นาท ี

4 

(สัปดาห์ที่ 1) 

4. การฝึกการก ากับอารมณ ์(Session 4)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

5 

(สัปดาห์ที่ 1) 

การระบุกระบวนการ 

ของโครงสร้างความคิด 

ที่แปรปรวนรว่มกับ                     

การฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. ให้ความรู้เก่ียวกับกระบวนการของการเกิด 

   โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน องค์ประกอบ 

   ของโครงสรา้งความคิดทีแ่ปรปรวนและวงจร 

   การเกิดโครงสรา้งความคิดทีแ่ปรปรวน 

50 นาท ี

2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 5) 20 นาท ี

6 

(สัปดาห์ที่ 1) 

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 6)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

7 

(สัปดาห์ที่ 1) 

การฝึกด้านอารมณ์และ

ปัญญาในการ

เปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ความคิดที่แปรปรวน

ร่วมกับการฝึก 

การก ากับอารมณ ์

1. การใช้เทคนคิการฝึกด้านอารมณ์และปญัญา 

   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 

   ที่แปรปรวน 

50 นาท ี

2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 7) 20 นาท ี

8 

(สัปดาห์ที่ 2) 

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 8) 

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

9 

(สัปดาห์ที่ 2) 

การฝึกด้านการเรียนรู้ 

จากประสบการณ์ในการ

เปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ความคิดที่แปรปรวน

ร่วมกับการฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. การใช้เทคนคิการเรียนรู้จากประสบการณ ์                

   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที ่

   แปรปรวน 

50 นาท ี

2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 9) 20 นาท ี

10 

(สัปดาห์ที่ 2) 

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 10)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

11 

(สัปดาห์ที่ 2) 

การฝึกด้านพฤติกรรม 

ในการเปลี่ยนแปลง

โครงสรา้งความคดิ                

ที่แปรปรวนรว่มกับ                  

1. การใช้เทคนคิทางพฤติกรรมในการ

เปลี่ยนแปลง   

   โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

50 นาท ี

2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 11) 20 นาท ี
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กิจกรรม 

ครั้งที ่

ชื่อกิจกรรม กิจกรรมย่อย ระยะเวลา

ด าเนินกิจกรรม 

12 

(สัปดาห์ที่ 2) 

การฝึกการก ากับ

อารมณ ์

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 12)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

13 

(สัปดาห์ที่ 2) 

การฝึกด้านการสื่อสาร

ระหว่างบุคคลร่วมกับ 

การฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. การใช้เทคนคิด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล 

   ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่ 

   แปรปรวน 

50 นาท ี

2. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 13) 20 นาท ี

14 

(สัปดาห์ที่ 2) 

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 14)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

15 

(สัปดาห์ที่ 3) 

การท าให้โครงสร้าง

ความคิดใหม่สง่ผลต่อ

ปัญหารว่มกับการฝึก

การก ากับอารมณ ์

1. ตรวจสอบความส าเร็จของการเปลี่ยนแปลง 

   พฤติกรรมอันเนื่องมาจากการมีความคิดใหม ่

2. การท าให้การเปลี่ยนแปลงความคิดเกิดความ 

   คงทนถาวร 

50 นาท ี

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 15) 20 นาท ี

16 

(สัปดาห์ที่ 3) 

4. การฝึกการก ากับอารมณ ์(Session 16)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

17 

(สัปดาห์ที่ 3) 

การป้องกันไม่ให้

โครงสรา้งความคดิใหม่ 

ที่เป็นระเบียบแบบแผน

กลับไปสู่สภาพที่เลวร้าย

และการยุติโครงสร้าง

ความคิดที่แปรปรวน

ร่วมกับการฝึกการก ากับ

อารมณ ์

1. ทบทวนกระบวนการของโครงสร้างความคดิ 

   ที่แปรปรวน 

2. ทบทวนวิธีการในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 

   ความคิดทีแ่ปรปรวน 

50 นาท ี

3. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 17) 20 นาท ี

18 

(สัปดาห์ที่ 3) 

4. การฝึกการก ากับอารมณ ์(Session 18)  

   ในวันถัดไป           

20 นาท ี

19 

(สัปดาห์ที่ 3) 

5. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 19)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี

20 

(สัปดาห์ที่ 3) 

6. การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 20)  

   ในวันถัดไป 

20 นาท ี
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กิจกรรมคร้ังที่ 1-2 

การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1.  วัตถุประสงค์  เพื่อสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้วิจัยกับผู้เขา้ร่วมการวิจัยและระหว่างผู้เข้าร่วม 

    การวิจัยกับผู้เข้าร่วมการวิจยั ชี้แจงจุดมุ่งหมายและประโยชน์ที่จะได้รับและก าหนดพฤติกรรม 

    เป้าหมายและฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์    

2. ก าหนดเวลา   

การระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคล 50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 1) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 2) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - ป้ายชื่อ 

   - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ผู้วิจัยแนะน าตัวและให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกคนแนะน าตัว และให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

    พูดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความตั้งใจที่จะก าจัดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหต ุ

    ของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษให้หมดไป  

 4.2 ให้ความรู้ในหัวข้อเร่ืองโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิด  

    ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ และความหมายของการก ากับอารมณ์ 

 4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกสังเกตตนเองจากหัวข้อของสถานการณ์ของปัญหาต่าง ๆ        

    และท าการแปลความหมายของประสบการณ์ของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

    โดยการประเมินสภาพความรู้สึก 

 4.4 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยแสดงความคิดเกี่ยวกับผลของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

    ที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

 4.5 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting) หรือ 

    ก าหนดเกณฑ์ในการแสดงพฤติกรรมเพื่อลดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุ 

    ของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

             4.6 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 1) 

 4.7 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

    (Emotional Regulation Training: Session 2) ในวันถัดไป 
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5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยให้ความร่วมมือในการสร้างสัมพันธภาพ 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยตอบค าถามเกี่ยวกับทฤษฎีและความหมายของโครงสร้างความคิด            

    ที่แปรปรวนได้ถูกต้อง 

 5.3 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได ้

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับทฤษฎีและความหมายของความคิด           

    ที่แปรปรวน ซึ่งจะเป็นพื้นฐานของการเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็น 

    โครงสร้างความคิดที่เป็นระเบียบแบบแผน 
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1. การให้ความรู้ในหัวข้อเร่ืองโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

 

 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกสังเกตตนเองจากหัวข้อของสถานการณ์ของปัญหาต่าง ๆ และท าการแปล 

   ความหมายของประสบการณ์ของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยการประเมิน                        

   สภาพความรู้สึกลงไปในแบบบันทึกดังน้ี 

 

 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 1-2 

เอกสารเน้ือหาการระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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3. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยแสดงความคิดเกี่ยวกับผลของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุ                   

   ของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษที่เกิดขึ้นกับตนเองในแบบบันทึก ดังน้ี 

 

 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย (Goal Setting) หรือก าหนดเกณฑ์ 

   ในการแสดงพฤติกรรมเพื่อลดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิด                    

   ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

 

5. การให้ความรู้ในหัวข้อเร่ืองการก ากับอารมณ์ 
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วิธีการเข้าถึงโปรแกรม 

1. เข้าสู่โปรแกรมการฝึกการก ากบัอารมณ์จากชุดของค าสั่งโปรแกรมโดยกดเลือก file 

“DangerVDO”                                              

 
 

2. พิมพ์ชื่อผู้ฝึกในกรอบค าพูด “Name” แล้วกดค าสั่ง “ต่อไป”  
 

 

6. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 1) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ โดยปฏิบัติตามขั้นตอน ดังน้ี 

หน้า 10 
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3. น าเมาส์คลิ้กบริเวณกรอบค าพูด “1-20” โดยเลือกกดเพียงหมายเลขเดียว                              

(1, 2, 3,…20) เพื่อเลือกปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละ Session   

 

 
 

4. พิมพ์หมายเลขกิจกรรมที่ “1” ลงไป เพื่อปฏิบัติกิจกรรมใน Session 1 แล้วกดปุ่มค าสั่ง 

“ต่อไป”  
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5. ดูคลิปวีดีโอคลิปที ่1 จนจบ โดยพยายามจดจ ารายละเอียดของคลิปวีดีโอให้ได้มากที่สุด 
 

 
 
 

6. หลังจากคลิปจบ จะปรากฏค าถามจากในเน้ือเร่ืองพร้อมกับปุ่มค าตอบ “ถูก” หรือ “ผดิ”              
ให้ผู้ฝึกกดปุ่มค าตอบที่ตรงกับเหตุการณ์ในเน้ือเร่ืองของคลิปวีดีโอ และจดจ าค าศัพท์ที่ปรากฏ

ด้านล่างไปด้วย มีระยะเวลาในการกดปุ่มค าตอบและจ าค าศัพท์ 10 วินาที หากผู้ฝึกไม่กดค าตอบ

ภายใน 10 วินาที หน้าจอจะเปล่ียนเป็นค าถามข้อที่สองทันที  
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7. หลังจากจบชุดค าถามและค าศัพท์ของแต่ละรอบแล้ว จะปรากฏหน้าจอที่มีกรอบสี่เหลี่ยมด้านซ้ายมือ                          

ให้ผู้ฝึกใช้เม้าส์ดึงกรอบค าศัพท์ด้านขวาไปจัดเรียงทางซ้ายให้ถูกต้องตามล าดับของค าศัพท์ที่

ปรากฏในข้อค าถามก่อนหน้าน้ัน 
 

 

8. เม่ือเรียงค าศัพท์ครบตามจ านวนที่ก าหนดแล้ว ให้กดปุ่มค าสั่ง “ต่อไป” ซึ่งจะปรากฏคลิปวีดีโอคลิปที่ 

2-4 ให้ปฏิบัติเหมือนขั้นตอนก่อนหน้าน้ีจนครบ จะถือว่าเสร็จสิ้นกิจกรรมใน Session 1  
 

 
 

 
 

7. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 2) ในวันถัดไป
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กิจกรรมคร้ังที่ 3-4 

การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ เพื่อเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ตนเองมีในแต่ละด้าน   

   และเข้าใจว่าโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนน้ันส่งผลต่อการเกิดปัญหาในตัวบุคคลอย่างไร  

   ฝึกการสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง (Self-Monitoring) หมายถึง ขั้นตอนหรือวิธีการ 

   ในการปฏิบัติโดยการก ากับอารมณ์ของตนเองเพื่อไปสู่เป้าหมายตามที่ได้ตั้งไว้ และฝึกการเพิ่ม 

   ความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา  

การท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิด 

ที่แปรปรวนที่มีอยู่ในตัวบุคคล  

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 3) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 4) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ให้ความรู้ในหัวข้อเร่ืองโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในแต่ละประเภท  

 4.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยน าเสนอบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ปรากฏ 

   อยู่ในตัวบุคคลซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง โดยผ่านการ 

   ระดมความคิดในหัวข้อขั้นตอนในการเตือนตนเองและท าความเข้าใจล าดับขั้นตอนของ 

   การเตือนตนเอง 

 4.4 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional  

   Regulation Training: Session 3)  

 4.5 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

   (Emotional Regulation Training: Session 4) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้ในหัวข้อเร่ืองโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

    ในแต่ละประเภท 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถปฏิบัติการเตือนตนเองได้ 

 5.3 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนในแต่ละประเภท 

   เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการเปล่ียนความคิดที่แปรปรวนต่อไปได้ 
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1. อธิบายความหมายและประเภทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน     

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 3-4 

เอกสารเน้ือหาการท าความเข้าใจบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ที่มีอยู่ในตัวบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยน าเสนอความคิดเกี่ยวกับบทบาทของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่ส่งผล                    

   ต่อการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ? 
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3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสร้างรูปแบบในการเตือนตนเอง ตามขั้นตอนดังน้ี  

 

 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 3) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional  

   Regulation Training: Session 4) ในวันถัดไป 
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1. วัตถุประสงค์    เพื่อให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  

   เพื่อช่วยให้เกิดการตรวจสอบวงจรที่ขัดแย้งกันระหว่างบทบาทของโครงสร้างความคิด 

   ที่แปรปรวนและกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และฝึกการเพิ่มความสามารถ 

   ด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา 

การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิด 

ที่แปรปรวนในระยะเร่ิมแรก  

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 5) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 6) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี  

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  

    องค์ประกอบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวน 

 4.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 5) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

 4.3 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

    (Emotional Regulation Training: Session 6) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถเข้าใจกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวน องค์ประกอบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้าง 

    ความคิดที่แปรปรวน 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถเข้าใจกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน  

    องค์ประกอบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวนเพื่อเป็นข้อมูลในการเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 

 

กิจกรรมคร้ังที่ 5-6 

การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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1.  ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน องค์ประกอบ 

    ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 5) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

3. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 6) ในวันถัดไป 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 5-6 

เอกสารเน้ือหาการระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับ

อารมณ์ 
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กิจกรรมคร้ังที่ 7-8 

การฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เปล่ียนโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนหรือโครงสร้าง 

   ความคิดด้านลบเพื่อน าไปสู่โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนหรือโครงสร้าง 

   ความคิดด้านบวกที่จะเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยอาศัยกระบวนการส าคัญ คือ 

   กระบวนการฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive-Emotional Training Interventions)  

   และฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา   

การระบุกระบวนการของโครงสร้างความคิด 

ที่แปรปรวนในระยะเร่ิมแรก  

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 7) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 8) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท าการระบุความคิดที่แปรปรวนที่ซ่อนเร้นอยู่  

 4.2 ท าการก าหนดเป้าหมายของการฝึกด้านการรู้คิด 

 4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลปิวีดีโอที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ต่าง ๆ โดยมีความยาว  

    เร่ืองละ 3 นาที เพื่อเป็นการเชื่อมโยงสถานการณ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับ 

    สถานการณ์ต่าง ๆ 

              4.4 ท าการเปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกโดยอาศัยวิธีการด้านอารมณ์และปัญญา 

 4.5 ท าการคิดค้นหลักเกณฑ์ในการฝึกฝนที่ใช้กิจกรรมซ้ า ๆ เพื่อให้เกิดความท้าทาย 

    ในตนเอง  

 4.6 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 7) 

 4.7 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

    (Emotional Regulation Training: Session 8) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถน ากระบวนการฝึกด้านอารมณ์และปัญญา (Cognitive- 

    Emotional Training Interventions) มาใช้ในการปรับเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจประโยชน์ของกระบวนการฝึกด้านอารมณ์และปัญญา 
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1. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการระบุความคิดที่แปรปรวนที่ซ่อนเร้นอยู่ 

 

2. ท าการก าหนดเป้าหมายของการฝึกด้านการรู้คิด 

 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยดูคลิปวีดีโอที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ต่าง ๆ โดยมีความยาวเร่ืองละ 3 นาที  

    เพื่อเป็นการเชื่อมโยงสถานการณ์ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนกับสถานการณ์ต่าง ๆ   

    ตามล าดับ ดังน้ี 

 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 7-8 

เอกสารเน้ือหาการฝึกด้านอารมณ์และปัญญาในการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

หน้า 21 
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4. ท าการเปรียบเทียบผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกโดยอาศัยวิธีการด้านอารมณ์และปัญญา 
 

 

 

 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการคิดค้นหลักเกณฑ์ในการฝึกฝนที่ใช้กิจกรรมซ้ า ๆ  

   เพื่อให้เกิดความท้าทายในตนเอง 
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6. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 7) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

7. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 8) ในวันถัดไป 

หน้า 24 
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กิจกรรมคร้ังที่ 9-10 

การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้มีความรู้เกี่ยวกับเทคนิคการเรียนรู้จาก 

   ประสบการณ์โดยการให้ฝึกเทคนิคจินตภาพด้วยตนเองเพ่ือเป็นการช่วยเหลือให้เกิด 

   การเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 

   ในการเรียนภาษาอังกฤษ และฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา   

การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์                  

ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 9) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 10) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 แนะน าฝึกให้สมาชิกในกลุ่มระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตนเองโดยผ่านเทคนิค           

    จินตภาพ  

 4.2 ด าเนินการเชื่อมโยงการใช้เทคนิคจินตภาพเพื่อควบคุมโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ  

 4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 9)  

 4.4 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

    (Emotional Regulation Training: Session 10) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถน าเทคนิคจินตภาพมาใช้ในการควบคุมโครงสร้าง 

    ความคิดที่แปรปรวนได้ 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจประโยชน์ของกระบวนการฝึกเทคนิคจินตภาพเพื่อใช้ใน                      

    การปรับเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 
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1. แนะน าฝึกให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยระบุรูปแบบที่เป็นปัญหาที่มีอยู่ในตนเองโดยผ่านเทคนิคจินตภาพ  

   ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยหลับตา และปฏิบัติตามค าสั่งดังต่อไปน้ี 

 

 

 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 9-10 

เอกสารเน้ือหาการฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในการเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่

แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

หน้า 26 
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2. ด าเนินการเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล 

    ในการเรียนภาษาอังกฤษ โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตอบค าถาม ดังน้ี 

 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

    Session 9) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

4. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 10) ในวันถัดไป 

หน้า 27 
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1. ระบุและจัดเตรียมค าอธิบายที่เกี่ยวกับการรักษาโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนไว้ (Schema 

Maintenance)  

   การชดเชยโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema Compensation) และการหลีกเลี่ยงโครงสร้าง

ความคิด 

   ที่แปรปรวน(Schema Avoidance) 

กิจกรรมคร้ังที่ 11-12 

การฝึกด้านพฤติกรรมในการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์    เพื่อแนะน ากระบวนการของโครงสร้างความคิด ซึ่งประกอบด้วย 1) การหลีกเลี่ยง 

   โครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema Avoidance) 2) การชดเชยโครงสร้างความคิดที่ 

   แปรปรวน (Schema Compensation) และ3) การรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema  

   Maintenance) ท าการพัฒนาความเข้าใจในกระบวนการของโครงสร้างความคิดอธิบายวงจร 

   ของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน และฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์  

2. ก าหนดเวลา   

การฝึกด้านการเรียนรู้จากประสบการณ์                           

ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 11) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 12) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ทบทวนค าอธิบายที่เกี่ยวกบัการหลีกเลี่ยงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema  

    Avoidance) การชดเชยโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema Compensation) และ การรักษา 

    โครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) อีกคร้ังหน่ึง 

 4.2 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 11)  

 4.3 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง (Emotional  

    Regulation Training: Session 12) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการหลีกเลีย่งโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวน (Schema Avoidance) การชดเชยโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema  

    Compensation) และการรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับวงจรของโครงสร้างความคิด 

    ที่ขัดแย้งกัน (Schema Conflict Cycles) 

 5.3 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถน าความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงโครงสร้าง 

    ความคิดที่แปรปรวน(Schema Avoidance)การชดเชยโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema  

    Compensation) การรักษาโครงสร้างความคิดใหม่ที่ดีไว้ (Schema Maintenance) และวงจร            

    ของโครงสร้างความคิดที่ขัดแย้งกัน (Schema Conflict Cycles) มาใช้ในการปรับเปลีย่น 

    โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 
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1.  ทบทวนความรู้เกี่ยวกับกระบวนการของการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน องค์ประกอบ 

    ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน และวงจรการเกิดโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

 

2. ยกตัวอย่างกระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schema Process) 

 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 11-12 

เอกสารเน้ือหาการฝึกด้านพฤติกรรมในการเปล่ียนแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

หน้า 29 
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3. ค้นหากระบวนการของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนด้านความวิตกกังวลในการเรียน 

   ภาษาอังกฤษของนักศึกษา 
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4. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 11) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 12) ในวันถัดไป 

หน้า 31 
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กิจกรรมคร้ังที่ 13-14 

การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

   ที่จะเกิดเพ่ิมมากขึ้นในชีวิตของแต่ละคนพัฒนาพฤติกรรมใหม่ด้วยการเปลีย่นพฤติกรรม 

   ที่ถูกขบัเคล่ือนโดยโครงสร้างความคิดเดิมและฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา   

การฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคล 50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 13) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 14) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 น าเสนอหัวข้อโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและหลักฐานสนับสนุน (Supporting  

    Evidence) และหลักฐานที่ขดัแย้งกัน (Contradictory Evidence) พร้อมการยกตัวอย่างประกอบ 

 4.2 ทบทวนหลักฐานสนับสนุนและหลักฐานที่ขัดแย้งกัน  

 4.3 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยคิดถึงพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวนที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยตนเอง 

 4.4 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัน าพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้างความคิด 

    ที่แปรปรวนที่ได้คิดขึ้นไปใช้จริงนอกกิจกรรมกลุ่ม 

 4.5 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 13)  

 4.6 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง  

    (Emotional Regulation Training: Session 14) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจข้อมูลเกี่ยวกับความคิดที่แปรปรวนและหลักฐานสนับสนุน  

    (Supporting Evidence) และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory Evidence)  

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจประโยชน์ข้อมูลเกี่ยวกับความคิดที่แปรปรวนและหลักฐาน 

    สนับสนุน (Supporting Evidence) และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory Evidence)              

    เพื่อใช้ในการปรับเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 
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1. น าเสนอหัวข้อโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนและหลักฐานสนับสนุน (Supporting Evidence)  

   และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory Evidence) พร้อมการยกตัวอย่างประกอบ 
 

 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทบทวนเกี่ยวกับโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน (Schemas)  

   หลักฐานสนับสนุน (Supporting Evidence) และหลักฐานที่ขัดแย้งกัน (Contradictory  

   Evidence) ที่เกี่ยวกับความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 13-14 

เอกสารเน้ือหาการฝึกด้านการสื่อสารระหว่างบุคคลร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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3. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยคิดถึงพฤติกรรมที่มีความท้าทายต่อโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

   ที่เป็นสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษด้วยตนเอง 

 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

    Session 13) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 14) ในวันถัดไป 
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กิจกรรมคร้ังที่ 15-16 

การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ การส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลว                         

   ในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเองอันเน่ืองมาจากการเปลีย่นโครงสร้างความคิด 

   ที่แปรปรวนให้เป็นโครงสร้างที่เป็นระเบียบแบบแผน และส่งเสริมให้เกิดการรักษาความเปลี่ยนแปลง 

   น้ีให้อยู่คงทนถาวรและฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์ 

2. ก าหนดเวลา   

การท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหา 50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 15) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 16) 20 นาที 

 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 โน้มน้าวให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลวในการ 

   เปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเอง 

 4.2 ส่งเสริมให้เกิดการรักษาความเปลีย่นแปลงน้ีให้อยู่คงทนถาวร โดยการก าหนด 

   ค าถามให้ตอบในแบบบันทึก 

 4.3 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

   Training: Session 15)  

 4.4 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจยัท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกครั้ง (Emotional  

    Regulation Training: Session 16) ในวันถัดไป 

5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจข้อมูลเกี่ยวกับการตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลว       

    ในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเอง 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจประโยชน์เกี่ยวกับการตรวจสอบความส าเร็จและ 

    ความล้มเหลวในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของตนเองเพื่อน าไปใช้ในการปรับเปลีย่นความคิด 

    ที่แปรปรวนได้ 
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1. โน้มน้าวให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตรวจสอบความส าเร็จและความล้มเหลวในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

   ของตนเองโดยการก าหนดค าถามให้ตอบในแบบบันทึก ดังน้ี 

 

2. ส่งเสริมให้เกิดการรักษาความเปล่ียนแปลงน้ีให้อยู่คงทนถาวร โดยการก าหนดค าถามให้ตอบ 

   ในแบบบันทึก ดังน้ี 

 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

    Session 15) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

4. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 16) ในวันถัดไป 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 15-16 

เอกสารเน้ือหาการท าให้โครงสร้างความคิดใหม่ส่งผลต่อปัญหาร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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กิจกรรมคร้ังที่ 17-20 

การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนกลับไปสู่สภาพที่เลวร้าย 

และการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 

1. วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสะท้อนประโยชน์ที่ได้จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 

   ความคิด จนเกิดการป้องกันโครงสร้างความคิดของตนเอง ไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็น 

   ระเบียบแบบแผน (Adaptive Schema) กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายอย่างเดิมและการยุติโครงสร้าง 

   ความคิดที่แปรปรวนไม่ให้เกิดขึ้นอีก(Preventing Schema Relapse and Termination)  

   และฝึกการเพิ่มความสามารถด้านการก ากับอารมณ์  

2. ก าหนดเวลา   

การป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 

กลับไปสูส่ภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

50 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 17) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 18) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 19) 20 นาที 

การฝึกการก ากับอารมณ์ (Session 20) 20 นาที 

3. อุปกรณ์  - เอกสารเน้ือหาทฤษฎี 

4. ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

 4.1 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับอะไรจาก 

    การเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็น 

    ระเบียบแบบแผนที่ส่งผลตอ่การลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 4.2 ค้นหาความพยายามของผู้เข้าร่วมการวิจัยในการแสดงพฤติกรรมที่เกิดจาก                            

    การเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 

 4.3 น าเสนอแนวคิดเพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจวิธีการป้องกันการเกิดพฤติกรรม 

    ของโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนแบบเก่า และเข้าใจวิธกีารที่จะต้องใช้ในการเปลีย่นแปลง 

    โครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้ด าเนินต่อไปเร่ือย ๆ โดยเฉพาะที่เกี่ยวกับผลกระทบต่อตนเอง 

 4.4 ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation  

    Training: Session 17) 

              4.5 ก าหนดให้ผู้เขา้ร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์เพิ่มอีกสามคร้ัง  

    (Emotional Regulation Training: Session 18, 19, 20) ในวันถัดไป 
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5. ประเมินผล 

 5.1 ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจวิธีการสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับอะไรจาก 

    การเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็น 

    ระเบียบแบบแผนที่ส่งผลตอ่การลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 5.2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถท ากิจกรรมการก ากับอารมณ์ได้ 

6. ประโยชน์ของกิจกรรม 

 ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าใจประโยชน์เกี่ยวกับการสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับ 

    อะไรจากการเปลีย่นแปลงโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ 

    ที่เป็นระเบียบแบบแผนทีส่่งผลต่อการลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษเพือ่น าไปใช้ใน 

    การปรับเปลีย่นโครงสร้างความคิดที่แปรปรวนได้ 
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1. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มสะท้อนประสบการณ์ว่าตนเองได้รับอะไรจากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง 

   ความคิดที่แปรปรวนให้กลายเป็นโครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผนที่ส่งผลต่อ 

   การลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 

 

2. ค้นหาความพยายามของผู้เข้าร่วมการวิจัยในการแสดงพฤติกรรมที่เกิดจากการเปลีย่นแปลง 

   โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 

 

3. น าเสนอแนวคิดเพื่อให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจวิธีการป้องกันการเกิดพฤติกรรมของโครงสร้าง 

   ความคิดที่แปรปรวนแบบเก่า และเข้าใจวิธีการที่จะต้องใช้ในการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างความคิด 

   ที่แปรปรวนให้ด าเนินต่อไปเร่ือย ๆ โดยเฉพาะทีเ่กี่ยวกับผลกระทบต่อตนเอง 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์ (Emotional Regulation Training:  

   Session 17) ผ่านจอคอมพิวเตอร์ 

5. ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยท ากิจกรรมการฝึกการก ากับอารมณ์อีกคร้ัง (Emotional Regulation  

   Training: Session 18, 19, และ 20) ในอีกสามวันถัดไป 

หน้า 39 

อุปกรณ์ประกอบการท ากิจกรรมคร้ังที่ 17-20 

เอกสารเน้ือหาการป้องกันไม่ให้โครงสร้างความคิดใหม่ที่เป็นระเบียบแบบแผน 

กลับไปสู่สภาพที่เลวร้ายและการยุติโครงสร้างความคิดที่แปรปรวน 

ร่วมกับการฝึกการก ากับอารมณ์ 
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มาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ

ค าชี้แจง 

 ข้อความแต่ละข้อเป็นข้อความที่แสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้นในการเรียนภาษาอังกฤษ ขอให้

พิจารณาว่าท่านมีความรู้สึกตรงกับแต่ละข้อความในระดับใด โดยท าเคร่ืองหมาย  ลงในข้อที่ตรงกับ

ระดับความรู้สึกของท่าน 

 ระดับ 5 หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความรู้สึกของท่านมากที่สุด (> 80%) 

 ระดับ 4 หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความรู้สึกของท่านมาก (61 - 80%) 

 ระดับ 3 หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความรู้สึกของท่านปานกลาง (41 - 60%) 

 ระดับ 2 หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความรู้สึกของท่านน้อย (21 - 40%) 

 ระดับ 1 หมายถึง ข้อความน้ันตรงกับความรู้สึกของท่านน้อยที่สุดหรือไม่เกิดขึ้นเลย  

 (0 - 20%) 

ที่ ข้อความ 
ระดับความรู้สึก 

5 4 3 2 1 

1 ฉันไม่เคยที่จะรู้สึกมัน่ใจในตนเองเลยในช่วงเวลาที่ก าลัง

จะต้องพูดภาษาอังกฤษในห้องเรียน 

     

2 ฉันไม่กังวลใจกับการที่ตนเองใช้ภาษาผิดพลาด 

ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

3 ฉันจะเกิดอาการสั่นกลัวตอนที่รู้สึกว่าอาจารย์ก าลังจะ

เรียกชื่อให้ตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

4 การที่ฉันไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์พูดในการเรียน

ภาษาอังกฤษจะท าให้ฉันรู้สึกกลัว 

     

5 ฉันไม่ได้รู้สึกร าคาญใจเท่าไรนักกับการที่จะต้องเรียน

ภาษาอังกฤษบ่อยคร้ังมากขึ้นกว่าเดิม 

     

6 ในระหว่างการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกได้ด้วยตนเอง

ว่าก าลังคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้องกับวชิาน้ีเลย 

     

7 ฉันจะคิดอยู่ตลอดเวลาว่านักศึกษาคนอื่น ๆ  

เก่งภาษาอังกฤษมากกว่าฉัน 

     

8 โดยปกติฉันมักจะรู้สึกสบาย ๆ ในช่วงระหว่างการสอบ

วิชาภาษาอังกฤษ 

     

9 ฉันจะเร่ิมตื่นตกใจเม่ือต้องพูดโดยไม่ได้มีการเตรียมตัว 

มาก่อนในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

10 ฉันกังวลใจเกี่ยวกับผลที่จะเกิดตามมาจากการสอบตก 

ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

11 ฉันไม่เข้าใจว่าท าไมหลายคนถึงรู้สึกกลุ้มใจในการเรียน

ภาษาอังกฤษ 

     

       

หน้า 40 
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ที่ ข้อความ 
ระดับความรู้สึก 

5 4 3 2 1 

12 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกกระวนกระวาย                

และลืมเน้ือหาที่ได้เรียนมาก่อนหน้าน้ันไป 

     

13 การอาสาตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษ                       

จะท าให้ฉันรู้สึกเขินอายเป็นอย่างมาก 

     

14 ฉันไม่เคยรู้สึกกระวนกระวายเวลาที่จะต้องพูด

ภาษาอังกฤษกับเจ้าของภาษา 

     

15 ฉันรู้สึกกลุ้มใจเม่ือไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์ก าลังต าหนิ                      

ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

16 ไม่ว่าฉันจะเตรียมตัวมาเป็นอย่างดีในการเรียน

ภาษาอังกฤษหรือไม่ก็ตาม ฉันก็ยังรู้สึกไม่มัน่ใจกับ 

การเรียนภาษาอังกฤษอยู่เหมือนเดิม 

     

17 ฉันมักจะรู้สึกว่าตนเองไม่อยากเดินเข้าห้องเรียน

ภาษาอังกฤษเลย 

     

18 ฉันรู้สึกมัน่ใจในขณะที่ได้พูดภาษาอังกฤษในระหว่าง 

การเรียนภาษาอังกฤษ 

     

19 ฉันรู้สึกกลัวว่าอาจารย์ผู้สอนภาษาของฉันเตรียมพร้อม

เสมอที่จะต าหนิข้อผิดพลาดทุกอย่างที่ฉันได้ท า 

     

20 ฉันสามารถรู้สึกได้ถึงเสียงการเต้นของหัวใจในช่วงเวลา               

ตอนที่ถูกอาจารย์ผู้สอนเรียกให้ตอบค าถามในการเรียน

ภาษาอังกฤษ 

     

21 ย่ิงฉันเรียนภาษาอังกฤษเพือ่ใช้ในการสอบภาษาอังกฤษ  

มากเท่าไร ยิง่ท าให้ฉันรู้สึกสับสนมากยิง่ขึ้น 

     

22 ฉันไม่ได้รู้สึกกดดันเลยกับการที่จะต้องเตรียมตัวเป็น

อย่างดีในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

23 ฉันมักจะรู้สึกเสมอว่านักศึกษาคนอื่น ๆ มีทักษะการพูด             

ในการเรียนภาษาอังกฤษได้ดีกว่าที่ฉันพูด  

     

24 ฉันจะรู้สึกประหม่าเป็นอย่างมากกับการที่จะต้องออกไป

พูดต่อหน้านักศึกษาคนอื่น ๆ ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

     

25 ในการเรียนภาษาอังกฤษ เวลาจะผ่านไปอย่างรวดเร็ว 

จนฉันรู้สึกกังวลว่าจะเรียนตามไม่ทันนักศึกษาคนอื่น ๆ 

     

26 ฉันจะรู้สึกเครียดและหวาดกลัวกับการเรียนภาษาอังกฤษ

มากกว่าการเรียนในวิชาอื่น ๆ 

     

27 ฉันจะรู้สึกกังวลและสับสนในขณะที่ก าลังพูด

ภาษาอังกฤษในขณะเรียนภาษาอังกฤษ 

     

       

หน้า 41 
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ที่ ข้อความ 
ระดับความรู้สึก 

5 4 3 2 1 

28 ในช่วงเวลาของการเดินทางไปเรียนภาษาอังกฤษฉันรู้สึก

มัน่ใจและผ่อนคลายเป็นอย่างมาก 

     

29 ในการเรียนภาษาอังกฤษฉันจะรู้สึกกระวนกระวาย 

เม่ือไม่เข้าใจทุก ๆ ค าที่อาจารย์สอนภาษาอังกฤษ 

พูดกับฉัน  

     

30 ฉันรู้สึกยินดีเป็นอย่างมากกับการมีกฎไวยากรณ์

มากมายที่ฉันต้องเรียนรู้ในการเรียนภาษาอังกฤษ

เพื่อที่จะพูดภาษาอังกฤษให้ได้ 

     

31 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันกลัวว่านักศึกษาคนอื่น ๆ                   

จะหัวเราะฉันตอนที่ฉันพูดออกมา  

     

32 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกสบายใจเม่ือได้อยู่

ท่ามกลางเจ้าของภาษา 

     

33 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกระวนกระวาย 

เม่ืออาจารย์สอนภาษาอังกฤษเรียกถามค าถาม 

ที่ฉันไม่ได้เตรียมค าตอบมาก่อนล่วงหน้า  

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หน้า 42 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก ค  

   

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเหมาะสม  
และความตรงของเนือ้หาของเครื่องมือวิจยั 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



300 
 
 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิการตรวจสอบความเหมาะสม / ความตรงของเนื้อหา 
ของเครื่องมือวิจัย 

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิง ชวิกา พิสิฏฐศักดิ์  แผนกวิสัญญีวิทยา โรงพยาบาลรามาธิบดี  
2. ดร.ยศพล เหลืองโสมนภา                                รองผู้อ านวยการฝ่ายวิจัยและบริการวิชาการ  
      วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี  
3. ดร.สุชาดา สกลกิจรุ่งโรจน ์   อาจารย์ ส านักทะเบียนและวัดผล  
      มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก ง  

   

ผลการประเมินความเหมาะสมและความตรงของเนื้อหาโปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER) 

ส าหรับลดความวิตกกังวลในการเรยีนภาษาอังกฤษ 
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ผลการประเมินความเหมาะสม / ความตรงของเนื้อหาโปรแกรม 
การบ าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก ากับอารมณ์ (STER)                      

ส าหรับลดความวิตกกงัวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

รายการที่ประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

ค่าเฉลี่ย แปลค่า 
1 2 3 

ความเหมาะสมของคู่มือโปรแกรมการบ าบัดโครงสร้าง
ความคิด 

     

1. ด้านการออกแบบโปรแกรมโดยท่ัวไป      
 1.1 การใช้ตัวอักษร      
      1.1.1 ความเหมาะสมของขนาดตัวอักษร 5 4 5 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 
      1.1.2 ความเหมาะสมของการใช้ชนิดของตัวอักษร 5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 
      1.1.3 ความเหมาะสมของการใช้สีตัวอักษร 5 4 5 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 
 1.2 การใช้ภาพ      
      1.2.1 ความเหมาะสมของการใช้จ านวนภาพเชื่อมกับ    

      เนื้อหา 
5 4 5 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

      1.2.2 ความสอดคล้องของภาพกับเนื้อหา 5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 
      1.2.3 ความจูงใจของภาพต่อการอ่าน 4 4 5 4.33 เหมาะสมมาก 
 1.3 การใช้สี      
      1.3.1 ความเหมาะสมของการใช้สีพื้นกับตัวอักษร 5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 
      1.3.2 ความเหมาะสมของการใช้สีเส้นกรอบข้อความ 5 4 5 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

      1.3.3 ความจูงใจของสีต่อการอ่าน 5 4 5 4.67 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.4 ความชัดเจนของหัวข้อเรื่อง ค าช้ีแจง และค าอธิบาย 4 5 4 4.33 เหมาะสมมาก 

 1.5 การเรียงล าดับหัวข้อในโปรแกรม 5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 
 1.6 ความสวยงามของปกหน้า ปกหลัง รูปเล่ม และ

ภาพประกอบ 
5 4 4 4.33 เหมาะสมมาก 

2. ด้านความตรงของเนื้อหาในโปรแกรม      
 2.1 ช่ือ ล าดับที่ เนื้อหาและระยะเวลาในกิจกรรม               

ทั้ง 9 ครั้ง ตรงกับท่ีระบุไว้ในค านยิามหรือรายละเอียด    
ของโปรแกรม 

5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 

 2.2 ความชัดเจนของการก าหนดวตัถุประสงค์ เวลา 
อุปกรณ์ ข้ันตอนการท ากจิกรรม ประเมินผล และ
ประโยชน์ของกิจกรรมในแตล่ะกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 

 2.3 ความเป็นไปได้ของการด าเนินกิจกรรมแต่ละกิจกรรม 4 5 4 4.33 ตรงมาก 
 2.4 เนื้อหาในเอกสารประกอบ สอดคล้องตรงกับท่ีระบุไว้

ในกิจกรรม 
5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 

 2.5 สถานการณ์ประกอบการท ากิจกรรม ตรงกับท่ีระบไุว้
ในกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 
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รายการที่ประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

ค่าเฉลี่ย แปลค่า 
1 2 3 

 2.6 แบบวัดและแบบบันทึกประกอบการท ากิจกรรม 
สอดคล้องตรงกับท่ีระบไุว้ในกิจกรรม 

5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 

 2.7 เนื้อหา และรายการกิจกรรมโดยภาพรวมของ
โปรแกรมตรงกับนิยามเชิงปฏิบัติการ 

5 5 5 5 ตรงมากที่สดุ 

ความเหมาะสมของโปรแกรมการก ากับอารมณ์      

1. ขั้นตอนการน าเสนอข้อความสถานการณ์ที่สัมพันธ์กับ
คลิปวีดีโอพร้อมกับการจดจ าค าศัพท์ 

     

 1.1 น าเสนอข้อความสถานการณเ์ง่ือนไขทางหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรม Window Application 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.2 จอคอมพิวเตอร์ขนาด 28 น้ิว  5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.3 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ           
Session 1 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.4 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ          
Session 2 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.5 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ         
Session 3 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.6 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ  
Session 4 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.7 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ  
Session 5 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.8 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ          
Session 6 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.9 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพันธ์กับคลิปวีดีโอ           
Session 7 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.10 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ           
Session 8 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.11 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 9 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.12 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 10 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.13 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 11 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.14 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 12 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.15 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 13 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.16 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 14 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 
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รายการที่ประเมิน 
ผู้เชี่ยวชาญคนที ่

ค่าเฉลี่ย แปลค่า 
1 2 3 

 1.17 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 15 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.18 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 16 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.19 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 17 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.20 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 18 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.21 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 19 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 1.22 ข้อความสถานการณ์ทีส่ัมพนัธ์กับคลิปวีดีโอ 
Session 20 จ านวน 22 ข้อความ 

5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

2. ภาพรวมของกิจกรรม      
 2.1 ระยะเวลารวมของการปฏิบัตกิิจกรรมการก ากับ

อารมณ์ประมาณ 20 นาที 
5 5 5 5 เหมาะสมมากที่สุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก จ  

   

ผลการประเมินความตรงของเนื้อหามาตรวัดความวิตกกังวล                                 
ในการเรียนภาษาอังกฤษฉบับภาษาไทย 
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ผลการประเมินความตรงของเนื้อหามาตรวัดความวิตกกังวล 

ในการเรียนภาษาอังกฤษฉบับภาษาไทย 
 

 
ข้อค าถาม 

ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 
1 2 3 

1 ฉันไม่เคยที่จะรู้สึกม่ันใจในตนเองเลยในช่วงเวลาที่ก าลัง
จะต้องพูดภาษาอังกฤษในห้องเรียน 

3 4 4 

2 ฉันไม่กังวลใจกับการที่ตนเองใช้ภาษาผิดพลาดในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

4 4 3 

3 ฉันจะเกิดอาการสั่นกลัวตอนที่รู้สึกว่าอาจารย์ก าลังจะ
เรียกชื่อให้ตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษ 

4 4 4 

4 การที่ฉันไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์พูดในการเรียนภาษาอังกฤษ            
จะท าให้ฉันรู้สึกกลัว 

3 3 4 

5 ฉันไม่ได้รู้สึกร าคาญใจเท่าไรนักกับการที่จะต้องเรียน
ภาษาอังกฤษบ่อยครั้งมากข้ึนกว่าเดิม 

4 4 3 

6 ในระหว่างการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกได้ด้วยตนเองว่า
ก าลังคิดถึงสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้องกับวิชานี้เลย 

4 3 4 

7 ฉันจะคิดอยู่ตลอดเวลาว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ เก่งภาษาอังกฤษ
มากกว่าฉัน 

4 4 3 

8 โดยปกติฉันมักจะรู้สึกสบาย ๆ ในช่วงระหว่างการสอบวิชา
ภาษาอังกฤษ 

4 4 4 

9 ฉันจะเริ่มตื่นตกใจเมื่อต้องพูดโดยไม่ได้มีการเตรียมตัวมาก่อน
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

3 4 3 

10 ฉันกังวลใจเกี่ยวกับผลที่จะเกิดตามมาจากการสอบตกในการ
เรียนภาษาอังกฤษ 

4 3 4 

11 ฉันไม่เข้าใจว่าท าไมหลายคนถึงรู้สึกกลุ้มใจในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

3 4 4 

12 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกกระวนกระวายและลืม
เนื้อหาที่ได้เรียนมาก่อนหน้านั้นไป 

4 4 3 
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ข้อค าถาม 

ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 
1 2 3 

13 การอาสาตอบค าถามในการเรียนภาษาอังกฤษจะท าให้ฉัน
รู้สึก   เขินอายเป็นอย่างมาก 

3 4 4 

14 ฉันไม่เคยรู้สึกกระวนกระวายเวลาที่จะต้องพูดภาษาอังกฤษ          
กับเจ้าของภาษา 

4 4 4 

15 ฉันรู้สึกกลุ้มใจเมื่อไม่เข้าใจในสิ่งที่อาจารย์ก าลังต าหนิในการ
เรียนภาษาอังกฤษ 

4 4 4 

16 ไม่ว่าฉันจะเตรียมตัวมาเป็นอย่างดีในการเรียนภาษาอังกฤษ
หรือไม่ก็ตาม ฉันก็ยังรู้สึกไม่มั่นใจกับการเรียนภาษาอังกฤษ           
อยู่เหมือนเดิม 

4 3 3 

17 ฉันมักจะรู้สึกว่าตนเองไม่อยากเดินเข้าห้องเรียนภาษาอังกฤษ
เลย 

4 4 3 

18 ฉันรู้สึกม่ันใจในขณะที่ได้พูดภาษาอังกฤษในระหว่างการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

3 4 4 

19 ฉันรู้สึกกลัวว่าอาจารย์ผู้สอนภาษาของฉันเตรียมพร้อมเสมอ
ที่จะต าหนิข้อผิดพลาดทุกอย่างที่ฉันได้ท า 

4 3 4 

20 ฉันสามารถรู้สึกได้ถึงเสียงการเต้นของหัวใจในช่วงเวลาตอนที่
ถูกอาจารย์ผู้สอนเรียกให้ตอบค าถามในการเรียน
ภาษาอังกฤษ 

3 4 4 

21 ยิ่งฉันเรียนภาษาอังกฤษเพ่ือใช้ในการสอบภาษาอังกฤษ               
มากเท่าไร ยิ่งท าให้ฉันรู้สึกสับสนมากยิ่งขึ้น 

4 4 4 

22 ฉันไม่ได้รู้สึกกดดันเลยกับการที่จะต้องเตรียมตัวเป็นอย่างดี
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

3 4 3 

23 ฉันมักจะรู้สึกเสมอว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ มีทักษะการพูดใน
การเรียนภาษาอังกฤษได้ดีกว่าทีฉ่ันพูด  

4 4 4 

24 ฉันจะรู้สึกประหม่าเป็นอย่างมากกับการที่จะต้องออกไปพูด          
ต่อหน้านักศึกษาคนอ่ืน ๆ ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

4 4 4 

25 ในการเรียนภาษาอังกฤษ เวลาจะผ่านไปอย่างรวดเร็วจนฉัน
รู้สึกกังวลว่าจะเรียนตามไม่ทันนักศึกษาคนอ่ืน ๆ 

4 3 4 
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ข้อค าถาม 

ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 
1 2 3 

26 ฉันจะรู้สึกเครียดและหวาดกลัวกับการเรียนภาษาอังกฤษ
มากกว่าการเรียนในวิชาอ่ืน ๆ 

4 3 3 

27 ฉันจะรู้สึกกังวลและสับสนในขณะที่ก าลังพูดภาษาอังกฤษ        
ในขณะเรียนภาษาอังกฤษ 

4 4 4 

28 ในช่วงเวลาของการเดินทางไปเรียนภาษาอังกฤษฉันรู้สึก
มั่นใจและผ่อนคลายเป็นอย่างมาก 

3 4 3 

29 ในการเรียนภาษาอังกฤษฉันจะรู้สึกกระวนกระวายเมื่อไม่
เข้าใจ  ทุก ๆ ค าที่อาจารย์สอนภาษาอังกฤษพูดกับฉัน  

3 3 4 

30 ฉันรู้สึกยินดีเป็นอย่างมากกับการมกีฎไวยากรณ์มากมายที่ฉัน
ต้องเรียนรู้ในการเรียนภาษาอังกฤษเพ่ือทีจ่ะพูดภาษาอังกฤษ
ให้ได้ 

4 3 3 

31 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันกลัวว่านักศึกษาคนอ่ืน ๆ                   
จะหัวเราะฉันตอนที่ฉันพูดออกมา  

3 4 3 

32 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันจะรู้สึกสบายใจเมื่อได้อยู่
ท่ามกลางเจ้าของภาษา 

4 4 3 

33 ในการเรียนภาษาอังกฤษ ฉันรู้สึกระวนกระวายเมื่ออาจารย์
สอนภาษาอังกฤษเรียกถามค าถามทีฉั่นไม่ได้เตรียมค าตอบมา
ก่อนล่วงหน้า  

3 4 3 

 CVI แยกตามผู้เชี่ยวชาญ 1 1 1 
 CVI รวมทั้งหมด 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก ฉ  

   

แบบรายงานผลจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย์                                               
วิทยาลัยวทิยาการวิจัยและวทิยาการปัญญา  

มหาวิทยาลยับูรพา 
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 ภาคผนวก ช  

   

ตัวอย่างใบยินยอมเข้ารว่มวิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
 
 หัวข้อดุษฎีนิพนธ์    เรื่อง  ............................................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
 
 วันให้ค ายินยอม  วันที่ …………………เดือน…………………………พ.ศ. …………..............……. 
ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์   
ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความเข้าใจดีแล้ว 
ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมใน
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น 
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวม           
ที่เป็นการสรุปผลการวิจัย  
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนาม                 
ในใบยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม…………………………………………………………ผู้ยินยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………ผู้ท าวิจัย 
             (…………………………………………………………) 
 

 



   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 ภาคผนวก ซ  

   

การศึกษาความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ก. คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning  
    Anxiety) ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure) และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่่า/ ความถ่ีสูง 
    ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/High Frequency Ratio of  
    Heart Rate Variability) ในกลุ่มที่ใช้การบ่าบัดโครงสร้างความคิดร่วมกับการก่ากับอารมณ์ (STER) 
    ส่าหรับลดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 

กลุ่ม 
STER 

คะแนนจากมาตรวดัความวติกกังวล                   
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

ความดันโลหิตเฉลี่ย 
 

สัดส่วนช่วงความถี่ต่า่/ ความถี่สูงของ
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
1 119 107 127.00 115.67 3.67 1.77 
2 125 111 139.00 116.33 3.56 1.53 
3 116 109 113.67 107.00 3.65 1.36 
4 120 106 109.33 106.33 3.85 1.89 
5 117 109 124.00 112.00 3.47 1.59 
6 123 106 131.33 118.00 4.45 2.25 
7 124 105 121.67 113.33 4.96 2.55 
8 118 105 109.67 104.33 4.35 2.13 
9 120 106 108.33 101.00 3.96 2.03 
10 118 110 110.00 101.00 3.59 1.56 
11 112 101 115.00 108.00 4.33 2.11 
12 126 105 129.67 109.00 4.01 2.31 
13 115 105 115.00 106.00 3.68 1.68 
14 126 108 123.67 100.00 4.40 2.16 
15 116 115 108.67 101.00 4.52 2.43 
16 113 108 105.67 100.33 3.79 1.98 
17 122 115 128.67 101.33 4.16 2.05 
18 127 112 124.33 113.00 4.40 2.78 
19 116 103 121.33 111.00 4.33 2.65 
20 119 105 102.67 106.00 3.98 1.97 
21 137 102 133.00 103.00 3.44 1.23 
22 124 102 127.67 110.33 3.67 1.56 
23 117 106 110.67 105.67 4.15 2.34 
24 100 108 106.67 101.33 4.22 1.98 

ความดันโลหิตเฉลี่ยมีหน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท 
สัดช่วงความถ่ีต่่า/ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจมีหน่วยเป็น ms2 
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ข. คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning  
    Anxiety) ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure) และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่่า/ ความถ่ีสูง 
    ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/High Frequency Ratio of  
    Heart Rate Variability) ในกลุ่มท่ีใช้การบ่าบัดโครงสร้างความคิด (ST) ส่าหรับลดความวิตกกังวล 
    ในการเรียนภาษาอังกฤษ 
 
 

กลุ่ม 
ST 

คะแนนจากมาตรวดัความวติกกังวล                   
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

ความดันโลหิตเฉลี่ย 
 

สัดส่วนช่วงความถี่ต่า่/ ความถี่สูงของ
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
1 123 118 111.33 109.67 3.33 2.45 
2 130 125 125.33 114.33 3.65 2.65 
3 121 114 141.00 116.33 3.33 2.28 
4 118 109 116.00 114.00 5.06 2.75 
5 116 109 114.00 113.33 3.34 2.76 
6 119 111 118.33 115.67 4.41 2.88 
7 125 119 126.67 120.67 4.94 2.82 
8 119 110 100.67 105.67 2.91 2.55 
9 117 106 115.67 113.67 3.19 2.78 
10 125 121 103.67 102.33 2.41 2.45 
11 117 114 111.00 108.33 3.98 2.36 
12 108 102 116.33 119.33 5.54 3.56 
13 110 108 112.33 109.33 4.62 2.78 
14 124 119 121.33 119.33 4.41 2.96 
15 108 106 121.00 110.33 5.06 2.48 
16 130 127 123.33 119.33 2.08 2.84 
17 128 119 129.67 113.67 2.86 2.65 
18 103 104 104.67 106.67 4.28 2.91 
19 112 103 106.67 104.33 4.24 2.54 
20 121 101 103.00 101.33 4.33 2.74 
21 110 108 115.00 111.33 4.52 2.42 
22 105 101 119.33 115.67 3.99 1.99 
23 107 106 115.67 112.67 3.53 1.88 
24 118 110 120.33 119.33 2.50 1.51 

ความดันโลหิตเฉลี่ยมีหน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท 
สัดช่วงความถ่ีต่่า/ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจมีหน่วยเป็น ms2 
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ค. คะแนนจากมาตรวัดความวิตกกังวลในการเรียนภาษาอังกฤษ (English Language Learning  
    Anxiety) ความดันโลหิตเฉลี่ย (Mean Arterial Pressure) และสัดส่วนช่วงความถ่ีต่่า/ ความถี่สูง                
    ของความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ (Low Frequency/High Frequency Ratio of  
    Heart Rate Variability) ในกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม
ควบคุม 

คะแนนจากมาตรวดัความวติกกังวล                   
ในการเรียนภาษาอังกฤษ 

ความดันโลหิตเฉลี่ย 
 

สัดส่วนช่วงความถี่ต่า่/ ความถี่สูงของ
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
1 119 117 114.00 115.33 3.29 3.54 
2 115 122 119.00 121.00 3.56 3.49 
3 118 118 113.00 113.00 3.89 3.66 
4 122 115 112.33 118.33 3.21 3.67 
5 119 121 109.33 123.00 3.91 3.25 
6 113 110 106.33 109.33 3.49 3.49 
7 113 115 116.00 114.00 3.67 3.14 
8 112 125 118.67 119.67 4.23 3.45 
9 113 117 109.67 118.67 4.21 4.33 
10 124 119 113.00 112.33 3.84 3.42 
11 128 118 119.33 120.33 3.66 3.98 
12 123 116 115.00 116.00 2.29 3.11 
13 109 105 123.33 118.67 4.60 3.04 
14 115 110 121.33 118.33 4.39 4.54 
15 117 114 116.00 119.33 3.97 3.27 
16 118 115 119.00 114.00 3.91 3.48 
17 125 128 128.00 126.00 2.85 3.99 
18 108 109 127.67 121.33 4.01 3.74 
19 116 117 119.00 114.33 3.67 3.09 
20 109 107 118.00 117.00 3.78 3.45 
21 109 101 105.00 119.00 3.72 3.96 
22 118 116 103.67 109.67 2.96 3.15 
23 113 115 120.33 112.00 3.76 3.97 
24 125 122 109.67 124.00 3.95 2.56 

ความดันโลหิตเฉลี่ยมีหน่วยเป็น มิลลิเมตรปรอท 
สัดช่วงความถ่ีต่่า/ความถี่สูงของความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจมีหน่วยเป็น ms2 
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กลุ่ม STER 
 

Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Anxiety1 24 100 137 119.58 6.884 
Anxiety2 24 101 115 107.04 3.701 
MAP1 24 102.67 139.00 118.6121 10.18742 
MAP2 24 100.00 118.00 107.1242 5.55267 
LF/HF ratio1 24 3.44 4.96 4.0244 .39571 
LF/HF ratio2 24 1.23 2.78 1.9954 .40635 
Valid N (listwise) 24     

 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Anxiety1 119.58 24 6.884 1.405 

Anxiety2 107.04 24 3.701 .755 
Pair 2 MAP1 118.6121 24 10.18742 2.07950 

MAP2 107.1242 24 5.55267 1.13343 
Pair 3 LF/HF ratio1 4.0244 24 .39571 .08077 

LF/HF ratio2 1.9954 24 .40635 .08295 
 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig.     

(2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of                    

the Difference 
Lower Upper 

Pair 1 Anxiety1 - Anxiety2 12.542 8.070 1.647 9.134 15.949 7.613 23 .000 
Pair 2 MAP1 - MAP2 11.48792 8.17110 1.66792 8.03756 14.93827 6.888 23 .000 
Pair 3 LF/HF ratio1 - 

LF/HF ratio2 
2.02900 .20855 .04257 1.94094 2.11707 47.662 23 .000 
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กลุ่ม ST 
 

Descriptive Statistics 
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Anxiety1 24 103 130 117.25 7.908 
Anxiety2 24 101 127 111.25 7.537 
MAP1 24 100.67 141.00 116.3471 9.30016 
MAP2 24 101.33 120.67 112.3604 5.57091 
LF/HF ratio1 24 2.08 5.54 3.8546 .92116 
LF/HF ratio2 24 1.51 3.56 2.5829 .40640 
Valid N (listwise) 24     

 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Anxiety1 117.25 24 7.908 1.614 

Anxiety2 111.25 24 7.537 1.538 
Pair 2 MAP1 116.3471 24 9.30016 1.89839 

MAP2 112.3604 24 5.57091 1.13716 
Pair 3 LF/HF ratio1 3.8546 24 .92116 .18803 

LF/HF ratio2 2.5829 24 .40640 .08296 
 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig.                

(2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Pair 1 Anxiety1 - Anxiety2 6.000 4.263 .870 4.200 7.800 6.895 23 .000 
Pair 2 MAP1 - MAP2 3.98667 6.23227 1.27216 1.35501 6.61832 3.134 23 .005 
Pair 3 LF/HF ratio1 - 

LF/HF ratio2 
1.27167 .82334 .16806 .92400 1.61933 7.567 23 .000 
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กลุ่ม Control 
Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Anxiety1 24 108 128 116.71 5.668 
Anxiety2 24 101 128 115.50 6.228 
MAP1 24 103.67 128.00 115.6942 6.44604 
MAP2 24 109.33 126.00 117.2771 4.37360 
LF/HF ratio1 24 2.29 4.60 3.7008 .50847 
LF/HF ratio2 24 2.56 4.54 3.5321 .44514 
Valid N (listwise) 24     

 

 

T-Test 
 

 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Anxiety1 116.71 24 5.668 1.157 

Anxiety2 115.50 24 6.228 1.271 
Pair 2 MAP1 115.6942 24 6.44604 1.31579 

MAP2 117.2771 24 4.37360 .89276 
Pair 3 LF/HF ratio1 3.7008 24 .50847 .10379 

LF/HF ratio2 3.5321 24 .44514 .09086 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig.                 

(2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Pair 1 Anxiety1 - Anxiety2 1.208 5.099 1.041 -.945 3.361 1.161 23 .258 
Pair 2 MAP1 - MAP2 -1.58292 6.27798 1.28149 -4.23387 1.06804 -1.235 23 .229 
Pair 3 LF/HF ratio1 - 

LF/HF ratio2 
.16875 .62407 .12739 -.09477 .43227 1.325 23 .198 
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General Linear Model 
 

Between-Subjects Factors 
 Value Label N 
กลุ่ม ทดลองที่ 1 (STER) 24 

ทดลองที่ 2 (ST) 24 
ควบคุม 24 

 

 

Descriptive Statistics 
 กลุ่ม Mean Std. Deviation N 
Anxiety2 ทดลองที ่1 (STER) 107.04 3.701 24 

ทดลองที ่2 (ST) 111.25 7.537 24 
ควบคุม 115.50 6.228 24 
Total 111.26 6.891 72 

MAP2 ทดลองที ่1 (STER) 107.1242 5.55267 24 
ทดลองที ่2 (ST) 112.3604 5.57091 24 
ควบคุม 117.2771 4.37360 24 
Total 112.2539 6.60803 72 

LF/HF ratio2 ทดลองที ่1 (STER) 1.9954 .40635 24 
ทดลองที ่2 (ST) 2.5829 .40640 24 
ควบคุม 3.5321 .44514 24 
Total 2.7035 .76003 72 

 

 

 

Box's Test of Equality of 
Covariance Matricesa 

Box's M 16.359 
F 1.277 
df1 12 
df2 23072.538 
Sig. .224 
Tests the null hypothesis 
that the observed 
covariance matrices of the 
dependent variables are 
equal across groups. 
a. Design: Intercept + กลุม่ 
 
 
 
 
 

 

 

Bartlett's Test of Sphericitya 
Likelihood Ratio .000 
Approx. Chi-Square 274.017 
df 5 
Sig. .000 
Tests the null hypothesis that the 
residual covariance matrix is 
proportional to an identity matrix. 
a. Design: Intercept + กลุม่ 
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Multivariate Testsa 

Effect Value F 
Hypothesis 

df Error df Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 
Noncent. 
Parameter 

Observed 
Powerd 

Intercept Pillai's 
Trace 

.999 16628.815b 3.000 67.000 .000 .999 49886.445 1.000 

Wilks' 
Lambda 

.001 16628.815b 3.000 67.000 .000 .999 49886.445 1.000 

Hotelling's 
Trace 

744.574 16628.815b 3.000 67.000 .000 .999 49886.445 1.000 

Roy's 
Largest 
Root 

744.574 16628.815b 3.000 67.000 .000 .999 49886.445 1.000 

Method Pillai's 
Trace 

.768 14.143 6.000 136.000 .000 .384 84.857 1.000 

Wilks' 
Lambda 

.242 23.021b 6.000 134.000 .000 .508 138.126 1.000 

Hotelling's 
Trace 

3.079 33.870 6.000 132.000 .000 .606 203.222 1.000 

Roy's 
Largest 
Root 

3.064 69.461c 3.000 68.000 .000 .754 208.382 1.000 

a. Design: Intercept + กลุม่ 
b. Exact statistic 
c. The statistic is an upper bound on F that yields a lower bound on the significance level. 
d. Computed using alpha = .05 
 
 

Levene's Test of Equality of Error Variancesa 
 F df1 df2 Sig. 
Anxiety2 5.225 2 69 .008 
MAP2 .974 2 69 .383 
LF/HF ratio2 .185 2 69 .831 
Tests the null hypothesis that the error variance of the 
dependent variable is equal across groups. 
a. Design: Intercept + กลุม่ 
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Tests of Between-Subjects Effects 

Source 
Dependent 
Variable 

Type III 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 
Noncent. 
Parameter 

Observed 
Powerd 

Corrected 
Model 

Anxiety2 858.528a 2 429.264 11.784 .000 .255 23.568 .993 
MAP2 1237.389b 2 618.695 22.916 .000 .399 45.832 1.000 
LF/HF ratio2 28.859c 2 14.430 81.920 .000 .704 163.840 1.000 

Intercept Anxiety2 891335.014 1 891335.014 24469.121 .000 .997 24469.121 1.000 
MAP2 907267.361 1 907267.361 33604.314 .000 .998 33604.314 1.000 
LF/HF ratio2 526.231 1 526.231 2987.516 .000 .977 2987.516 1.000 

กลุ่ม Anxiety2 858.528 2 429.264 11.784 .000 .255 23.568 .993 
MAP2 1237.389 2 618.695 22.916 .000 .399 45.832 1.000 
LF/HF ratio2 28.859 2 14.430 81.920 .000 .704 163.840 1.000 

Error Anxiety2 2513.458 69 36.427      
MAP2 1862.899 69 26.999      
LF/HF ratio2 12.154 69 .176      

Total Anxiety2 894707.000 72       
MAP2 910367.649 72       
LF/HF ratio2 567.244 72       

Corrected 
Total 

Anxiety2 3371.986 71       
MAP2 3100.288 71       
LF/HF ratio2 41.013 71       

a. R Squared = .255 (Adjusted R Squared = .233) 
b. R Squared = .399 (Adjusted R Squared = .382) 
c. R Squared = .704 (Adjusted R Squared = .695) 
 d. Computed using alpha = .05 
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Parameter Estimates 

Dependent 

Variable Parameter B 
Std. 
Error t Sig. 

95% Confidence 
Interval Partial 

Eta 
Squared 

Noncent. 
Parameter 

Observed 
Powerb 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

Anxiety2 Intercept 115.500 1.232 93.751 .000 113.042 117.958 .992 93.751 1.000 
[กลุ่มทดลองที่ 
1] 

-8.458 1.742 -4.855 .000 -11.934 -4.983 .255 4.855 .998 

[กลุม่ทดลองที่ 
2] 

-4.250 1.742 -2.439 .017 -7.726 -.774 .079 2.439 .672 

[กลุม่ควบคุม] 0a . . . . . . . . 
MAP2 Intercept 117.277 1.061 110.573 .000 115.161 119.393 .994 110.573 1.000 

[กลุ่มทดลองที่ 
1] 

-10.153 1.500 -6.769 .000 -13.145 -7.161 .399 6.769 1.000 

[กลุ่มทดลองที่ 
2] 

-4.917 1.500 -3.278 .002 -7.909 -1.924 .135 3.278 .898 

[กลุ่มควบคุม] 0a . . . . . . . . 
LF/HF 
ratio2 

Intercept 3.532 .086 41.229 .000 3.361 3.703 .961 41.229 1.000 
[กลุ่มทดลองที่ 
1] 

-1.537 .121 -12.683 .000 -1.778 -1.295 .700 12.683 1.000 

[กลุ่มทดลองที่ 
2] 

-.949 .121 -7.834 .000 -1.191 -.707 .471 7.834 1.000 

[กลุ่มควบคุม] 0a . . . . . . . . 
a. This parameter is set to zero because it is redundant. 
b. Computed using alpha = .05 
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Lack of Fit 
 

Multivariate Tests 

Dependent Variables Value F 
Hypothesis 

df 
Error  
df Sig. 

Partial 
Eta 

Squared 
Noncent. 
Parameter 

Observed 
Powerb 

Anxiety2, 
MAP2, LF/HF 
ratio2 

Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 68.000 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 3.000 66.000 1.000 .000 .000 .050 

Anxiety2, 
MAP2 

Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 68.500 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 2.000 67.000 1.000 .000 .000 .050 

Anxiety2, 
LF/HF ratio2 

Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 68.500 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 2.000 67.000 1.000 .000 .000 .050 

MAP2, LF/HF 
ratio2 

Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 68.500 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 2.000 67.000 1.000 .000 .000 .050 

Anxiety2 Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 69.000 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 1.000 68.000 1.000 .000 .000 .050 

MAP2 Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 69.000 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 1.000 68.000 1.000 .000 .000 .050 

LF/HF ratio2 Pillai's Trace .000 . .000 .000 . . . . 
Wilks' Lambda 1.000 . .000 69.000 . . . . 
Hotelling's Trace .000 . .000 2.000 . . . . 
Roy's Largest Root .000 .000a 1.000 68.000 1.000 .000 .000 .050 

a. Exact statistic 
b. Computed using alpha = .05 
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Post Hoc Tests 
Method 

Multiple Comparisons 
Tukey HSD   

Dependent 
Variable (I) กลุ่ม (J) กลุ่ม 

Mean 
Difference (I-J) 

Std. 
Error Sig. 

95% Confidence Interval 
Lower 
Bound 

Upper 
Bound 

Anxiety2 STER ST -4.21* 1.742 .048 -8.38 -.04 
กลุ่มควบคุม -8.46* 1.742 .000 -12.63 -4.29 

ST STER 4.21* 1.742 .048 .04 8.38 
กลุ่มควบคุม -4.25* 1.742 .045 -8.42 -.08 

กลุ่มควบคุม STER 8.46* 1.742 .000 4.29 12.63 
ST 4.25* 1.742 .045 .08 8.42 

MAP2 STER ST -5.2363* 1.49996 .002 -8.8291 -1.6434 
กลุ่มควบคุม -10.1529* 1.49996 .000 -13.7458 -6.5600 

ST STER 5.2363* 1.49996 .002 1.6434 8.8291 
กลุ่มควบคุม -4.9167* 1.49996 .005 -8.5095 -1.3238 

กลุ่มควบคุม STER 10.1529* 1.49996 .000 6.5600 13.7458 
ST 4.9167* 1.49996 .005 1.3238 8.5095 

LF/HF 
ratio2 

STER ST -.5875* .12116 .000 -.8777 -.2973 
กลุ่มควบคุม -1.5367* .12116 .000 -1.8269 -1.2465 

ST STER .5875* .12116 .000 .2973 .8777 
กลุ่มควบคุม -.9492* .12116 .000 -1.2394 -.6590 

กลุ่มควบคุม STER 1.5367* .12116 .000 1.2465 1.8269 
ST .9492* .12116 .000 .6590 1.2394 

Based on observed means. 
 The error term is Mean Square(Error) = .176. 
*. The mean difference is significant at the .05 level. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


