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 The purpose of this experimental research was to determine the effect of rational 
emotive behavior group therapy on alcohol abstinence self - efficacy of undergraduate students. 
The sample was undergraduate students who had scores on the alcohol abstinence self - efficacy 
scale below 83, and voluntarily participated in the study. The subjects were randomly assigned 
into two groups:  the experimental group and the control group with eight members in each group. 
The research instruments were the alcohol abstinence self - efficacy scale, and the rational 
emotive behavior group therapy program, designed by the researcher. The study was divided into 
three phases: pretest, posttest and follow up. The data were analyzed by repeated measures 
analysis of variance with one between - subjects variable and one within-subjects variable, and 
Bonferroni's measure to test the difference of the means between the pairs of experimental and 
control groups. 

 The results indicated that there was a statistically significant interaction between the 
method and the duration of the experiment (p> .05). In the posttest and follow up phases, the 
experimental group had higher scores on the alcohol abstinence self - efficacy scale than the 
control group (p> .05). In addition, the mean score of the experimental group increased 
significantly in the posttest and follow up phases (p> .05).
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 การช่วยผลกัดนัพระราชบญัญติัควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์พ.ศ. 2551 เพื่อลดอนัตราย 
จากการด่ืม เช่น อุบติัเหตุ ความรุนแรง และสุขภาพ และป้องกนันกัด่ืมหนา้ใหม่นั้นเป็นนโยบาย
ของรัฐบาลท่ีพยายามจะลดปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยเฉพาะการรณรงคแ์ละควบคุมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต และการรณรงคก์ารรับนอ้งปลอดเหลา้และบุหร่ี การควบคุมร้าน
เหลา้รอบ ๆ มหาวทิยาลยั ทั้งน้ีก็เพื่อไม่ใหส่้งผลกระทบทางดา้นการเรียน สุขภาพ และการเกิด
อุบติัเหตุ หรือผลกระทบต่าง ๆ อนัเน่ืองมาจากการขาดสติ ปัจจุบนัพบวา่มีการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลอ์ยา่งแพร่หลาย (สมบติั ตรีประเสริฐสุข, 2550) เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นสาเหตุท าใหมี้
ผูเ้สียชีวติทัว่โลกประมาณปีละ 3.3 ลา้นคน ก่อใหเ้กิดความสูญเสียทางสุขภาพร้อยละ 5.9 ของภาระ
โรคทัว่โลก จากสถิติแต่ละปีพบวา่มีนกัด่ืมหนา้ใหม่เกิดข้ึนมากกวา่ 250,000 คน (ส านกังานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) และการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องคนไทยนั้นมี
แนวโนม้สูงข้ึนอยา่งรวดเร็ว (ปาณบดี เอกะจมัปกะ และนิธิศ วฒันมะโน, 2550 ) ส านกังานกองทุน
สนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2558) รายงานวา่ประเทศไทยมีนกัด่ืมปัจจุบนั (Current drinker) 
หรือบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ จ  านวน 16,992,017 คน หรือคิดเป็น
ร้อยละ 31.5 ของประชากรท่ีมีอาย ุ15 ปีข้ึนไป ในกลุ่มนกัด่ืมปัจจุบนั แบ่งเป็นนกัด่ืมประจ า  
ร้อยละ 44.2 และนกัด่ืมนาน ๆ คร้ัง ร้อยละ 55.8 เม่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการ บริโภคเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลร์ะหวา่งเพศ พบวา่ ร้อยละ 52.97 ของประชากรชายเป็นนกัด่ืมปัจจุบนั หรือมีจ านวน 
14,049,804 คน และประชากรหญิงร้อยละ 12.92 ท่ีเป็นนกัด่ืมปัจจุบนั หรือมีจ านวน 3,657,285 คน 
 จากการส ารวจพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตภายในมหาวทิยาลยับูรพา
พบวา่นิสิตมีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ร้านคา้หรือร้านอาหาร ร้อยละ 68.75 บา้นเพื่อน ร้อยละ 
18.00 ท่ีบา้นหรือท่ีพกัของตนเอง ร้อยละ  6.00 ภายในสถานศึกษา ร้อยละ 3.75 ช่วงเวลาท่ีนิยมด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์คือช่วงวนัเสาร์-อาทิตย ์ร้อยละ 46.25 วนัศุกร์ ร้อยละ 32.00 วนั 
หยดุนกัขตัฤกษ ์ร้อยละ 11.00 และวนัธรรมดา ร้อยละ 10.75 ความถ่ีของการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลคื์อ ด่ืม 1 - 2 คร้ัง/ เดือน และด่ืมเฉพาะงานสังคม ร้อยละ 39.00 ด่ืมทุกวนัและด่ืม 1 - 2 
คร้ัง/ สัปดาห์ ร้อยละ 6.50 และด่ืม 3-4 คร้ัง/ สัปดาห์ ร้อยละ 6.00 เหตุผลท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เน่ืองจากเพื่อตอ้งการเขา้สังคม ร้อยละ 37.75 เพื่อนชวนด่ืม ร้อยละ 30.00 ด่ืมตามโฆษณาและด่ืม
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เพื่อคลายความทุกข ์ร้อยละ 10.50  อยากรู้ อยากลอง ร้อยละ 10.25  (สุทธิพงษ ์กรานเขียว, 2558)   
ด่ืมเพื่อปกปิดความรู้สึกความวติกกงัวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคล หรือเม่ือตอ้งออกไปเผชิญกบั
สถานการณ์ทางสังคม (Heller, 2014)  สอดคลอ้งกบัการรายงานของส านกังานสถิติแห่งชาติ (2554) 
ท่ีพบวา่สาเหตุของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเพื่อตอ้งการเขา้สังคม/ การสังสรรค ์ร้อยละ 41.9  
ตามอยา่งเพื่อน หรือเพื่อนชวนด่ืมร้อยละ 27.3 และอยากทดลองด่ืมร้อยละ 24.4 ประกอบกบัหาซ้ือ
ง่าย ใกลบ้า้น ใกลส้ถานศึกษา  (ส านกัข่าวไทย, 2557) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  
อมัมนัดา ไชยกาญจน์และอมรา ไชยกาญจน์ (2560) ท่ีท าการศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิตมหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา อายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี พบวา่นิสิตมี
พฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลท่ี์เพิ่มข้ึน เน่ืองจากการเขา้ถึงแหล่งซ้ือขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดง่้าย 
เพราะบริเวณรอบมหาวทิยาลยัมีร้านขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และสถานบนัเทิงเป็นจ านวนมาก 
 จากพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ขา้งตน้ส่งผลกระทบอนัตรายต่อสุขภาพ
ร่างกายและการบัน่ทอนสติสัมปชญัญะ เกิดพฤติกรรมการเมาแลว้ขบัอาจพิการและเสียชีวติ 
อนัเน่ืองมาจากการขาดสติได ้(ไชยวฒัน์ไชพาทรัพย,์ สุรเจต ไชยพนัธ์พงษ,์ อรทยั ปานค า  
และอริศรา กองค า, 2562) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วินยั ชาวเมืองปักษ,์ คะนึงนิตย ์ไสยโสภณ 
และบุญยงั หมัน่ดี (2557) ไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมการด่ืมสุราของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
จงัหวดัสุรินทร์พบวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลส่์งผลกระทบท าให ้ปวดหวั เรียนไม่ทนัเพื่อน 
และไม่สามารถต่ืนไปเรียนได ้หรือไปสายทุกคร้ังท่ีมีการด่ืม (วชิานีย ์ใจมาลยั, 2560) สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของกุลธิดา ภูฆงั (2559)  พบวา่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลส่์งผลท าใหเ้ขา้เรียนไม่ตรง
เวลาเน่ืองจากเมาคา้ง ไดรั้บเกรดหรือผลการเรียนท่ีต ่า มีปัญหากบัฝ่ายบริหารของสถาบนัการศึกษา 
และ พบวา่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท์  าใหเ้กิดการหมกมุ่นอยูก่บัการเท่ียวเตร่โดยเฉพาะเวลา 
ค ่าคืน ท าใหไ้ม่มีเวลาทบทวนบทเรียน และส่งผลต่อการเรียน (ส านกัคณะกรรมการควบคุม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์, 2553) นอกจากผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์า้งตน้แลว้ผูว้จิยั
ยงัพบอีกวา่ความเช่ือ และทศันคติของนิสิตนั้นยงัเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าใหนิ้สิตมีพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ซ่ึงจากการศึกษาของ  Glozah, Ama, Adu, and  Komesuor  (2015)  พบวา่ 
นิสิตมหาวทิยาลยันั้นมองการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นเร่ืองปกติและธรรมดา และนิสิตส่วน
ใหญ่มีทศันคติต่อร้านเหลา้รอบร้ัวมหาวทิยาลยัอยูใ่นระดบัปานกลาง อภิปรายไดว้า่ นิสิตยงัไม่ได้
ตระหนกัถึงโทษภยัของการมีร้านเหลา้รอบมหาวทิยาลยัเท่าท่ีควร อาจมองวา่เป็นเร่ืองปกติท่ี
สามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยทัว่ไปในสังคม (เบญจพร บวัส าลี, 2555) จากสถานการณ์ขา้งตน้ พบวา่
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์อิทธิพล และส่งผลใหเ้กิดผลเสียใหก้บันิสิตซ่ึงเป็นก าลงัหลกัส าคญัใน 
การพฒันาประเทศชาติให้เกิดความเจริญรุ่งเรือง ดงันั้น จึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ในการประเมิน

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Glozah%20FN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26607755
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Adu%20NA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26607755
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komesuor%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26607755
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พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และการประเมินพฤติกรรมการรับรู้ความสามารถใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลใ์นกลุ่มของนิสิตเพื่อน าขอ้มูลจากการประเมินมาวางแผนการแกไ้ข
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนหรือป้องกนัการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยการประเมิน
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นสามารถแบ่งความเส่ียงในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ได ้4 ระดบั ไดแ้ก่  ระดบัท่ี 1 การด่ืมแบบมีความเส่ียงต ่า (Low risk drinking) หรือการไม่ด่ืม 
 ระดบัท่ี 2 การด่ืมแบบมีความเส่ียง (Hazardous drinking) เป็นลกัษณะของการด่ืมท่ีเพิ่มความเส่ียง
ต่อผลเสียหาย และมีความส าคญัถึงแมว้า่ผูด่ื้มจะยงัไม่เกิดปัญหาหรือความเจบ็ป่วยใด ๆ ตามมา
ระดบัท่ี 3 กลุ่มการด่ืมแบบอนัตราย (Harmful use) เป็นการด่ืมสุราจนเกิดผลเสียตามมาต่อสุขภาพ
กายหรือสุขภาพจิต รวมถึงผลเสียทางสังคมจากการด่ืม ระดบัท่ี 4 การด่ืมแบบติด  
(Alcohol dependence) เป็นกลุ่มท่ีมีการด่ืมซ ้ าแลว้ซ ้ าอีกจนเกิดปัญหาพฤติกรรมสมองความจ าและ
ร่างกาย  การวดัปริมาณของแอลกอฮอลท่ี์ใชเ้พื่อคดักรองระดบัความเส่ียงของผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลจ์ะใช ้หน่วยอา้งอิงคือ หน่ึงด่ืมมาตรฐาน โดยหน่ึงด่ืมมาตรฐานจะมีปริมาณแอลกอฮอล์
บริสุทธ์ิจ านวน 10 กรัม เป็นหน่วยอา้งอิงของจ านวนการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลทุ์กชนิด  
(องคก์ารอนามยัโลก, 2001) 
 Bandura (1997) กล่าววา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองป็นส่ิงท่ีก าหนดประสิทธิภาพ
ของการแสดงออก จะข้ึนอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองในสถานการณ์นั้น ๆ นัน่คือถา้
บุคคลมีการรับรู้วา่บุคคลมีความสามารถ บุคคลก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา บุคคลท่ี
รับรู้ความสามารถของตนเองจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอย จะประสบความส าเร็จ การรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัส าหรับ
นิสิตท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลแ์บบเส่ียง และแบบอนัตราย เน่ืองจากการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (Alcohol abstinence self - efficacy ) เป็น
ความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรม
ท่ีไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดแ้ก่ 3 สถานการณ์ คือ สถานการณ์แรงกดดนัทาง
สังคม (Social pressure)  สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม (Opportunistic) และการด่ืม
แอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ (Emotional relief) ซ่ึงทั้ง 3 สถานการณ์ดงักล่าวสามารถ
น าพาใหนิ้สิตมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ด้ และเป็นสถานการณ์ท่ีสามารถพบเจอได้
ในชีวติประจ าวนั หากนิสิตมีความเช่ือมัน่ในความคิด ความเช่ือของตนเองในการท่ีจะหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยา่งสมเหตุสมผลแลว้นั้น จะท าใหนิ้สิตมีพฤติกรรมตามความเช่ือนั้น 
หรือปฏิบติัตนตามความเช่ือนั้น แต่หากนิสิตไม่มีเช่ือมัน่ในความคิด ความเช่ือของตนเองในการท่ี
จะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้นั้น ก็จะส่งผลใหนิ้สิตมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
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แอลกอฮอลต์ามมา ซ่ึงจากการสอบถามนิสิตระดบัปริญาตรีภายในมหาวทิยาลยับางส่วนยงัมีความ
เช่ือมัน่ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยูใ่นระดบัต ่าและระดบัปานกลาง นัน่
หมายความวา่ นิสิตไม่มีความเช่ือมัน่ในความคิดของตนเองในการท่ีจะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอกฮอลแ์ละยงัพบอีกวา่ นิสิตยงัคงมีความเช่ือท่ีวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท์  าใหทุ้กคนใน
สังคมยอมรับ รวมทั้งเพื่อน รุ่นพี่ และคนสนิท รวมทั้งเม่ือเกิดความเครียดหรือความทุกขใ์จข้ึน  
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะท าใหอ้ารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเหล่านั้นจางหายไป และนิสิตยงัมีความเช่ือวา่
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นเร่ืองปกติธรรมดา เพราะการด่ืมนั้นมีมาชา้นานแลว้ และใครก็
สามารถด่ืมได ้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ สุทธิพงษ ์กรานเขียว (2558) ท่ีพบวา่นิสิตภายใน
มหาวทิยาลยับูรพาบางส่วนมีความเช่ือวา่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท์ าใหมี้ความกลา้ และมีความ
มัน่ใจในตนเองมากข้ึน  ถา้เพื่อนในกลุ่มด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลต์อ้งด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลก์บั
เพื่อนดว้ย และการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นเร่ืองปกติของคนธรรมดาทัว่ไป จากความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผลขา้งตน้มีความสัมพนัธ์และส่งผลต่อความเช่ือมัน่ในความคิดของตนเองในการ
หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต  
 ดว้ยประการขา้งตน้การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
(Rational emotive behavior  therapy: REBT) จึงมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ต่อสร้างการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตท่ีมีพฤติกรรมการ
ด่ืมแบบเส่ียง และแบบอนัตราย เพราะการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT จดัข้ึนเพื่อใหผู้รั้บการ
ปรึกษาตั้งแต่ 2  คนข้ึนไปท่ีมีปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกนั และมีจุดมุ่งหมายในการเปล่ียนแปลงตนเองใน
เร่ืองเดียวกนั ไดเ้รียนรู้และแลกเปล่ียนประสบการณ์ร่วมกนั เกิดสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัและรู้สึกถึง
ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั ภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่น (อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2550)  
การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT นั้นเนน้ถึงการปรับเปล่ียนทางความคิด เพราะพฤติกรรมและ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้นส่วนใหญ่มาจากความคิด ความเช่ือ  การประเมินและการตีความหมายของ
สถานการณ์ (รักษ ์หว้ยเรไร, 2560) REBT มีแนวคิดวา่ เหตุการณ์ท่ีมากระตุน้ (Activating event: A)  
นั้นไม่ไดท้  าใหเ้กิดการตอบสนองของอารมณ์ และพฤติกรรม (Consequenc: C) แต่เกิดจาก ความคิด
ความเช่ือของบุคคล (Beliefs: B)  ท่ีท  าใหเ้กิด การตอบสนองของอารมณ์ และพฤติกรรม 
(Consequence: C) และการมองสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน (Activating event: A) โดยผูรั้บการปรึกษา 
จะถูกฝึกใหเ้รียนรู้ทกัษะท่ีจะช่วยใหค้น้หาและอภิปรายถึงการมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
(Irrational belief) ต่อการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์นกลายเป็นความเช่ือท่ีฝังอยู่
ภายในตวัของผูรั้บการปรึกษาเอง ผูรั้บการปรึกษาจะเรียนรู้และแทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล 
(Rational belief)  ซ่ึงการมีความคิดท่ีสมเหตุสมผลนั้นจะส่งผลใหเ้กิดการตอบสนองต่อพฤติกรรม
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การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดอ้ยา่งเหมาะสมมากยิง่ข้ึน  Allen, Michael, Lvey, and Lynn (2007) 
ไดก้ล่าววา่ หากเม่ือใดก็ตามท่ีผูรั้บการปรึกษามีความคิด และความเช่ืออยา่งมีเหตุผลแลว้ จะท าให้
เกิดความสามารถในการโตแ้ยง้กบัความคิด และความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของตนเองได ้
(Disputing intervention: D)   ท าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดทศันคติใหม ่คือ มีความคิดท่ีมีเหตุผลมาก
ข้ึน ท าใหพ้ฤติกรรมและอารมณ์เปล่ียนไป มีระบบของความเช่ือท่ีมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน  
(New and effective rational outlook: E)  และผลท่ีเกิดจากการโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่เหมาะสมนั้น
จะส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางความคิด ความเช่ือ อารมณ์ และเกิดพฤติกรรมรวมถึงการท าให้
เกิดความรู้สึก และพฤติกรรมใหมอ่ยา่งต่อเน่ือง (New felling and behavior: F)  ผูว้จิยัจึงมีความเช่ือ
วา่ หากนิสิตสามารถปรับความคิด ความเช่ือ และทศันคติต่อการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลไ์ดแ้ลว้นั้นจะส่งผลใหนิ้สิตเกิดความเช่ือมัน่ในความคิดของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ดงัท่ี Albert  Ellis (1913) กล่าววา่ ผูติ้ดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นจะ
ประสบกบัความทุกขท์างอารมณ์ มีความอ่อนไหวทางอารมณ์ ซ่ึงเป็นผลมาจากความเช่ือมัน่ใน
ตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และการพยายาม 
ในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะความรู้สึก
ในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาปรับเปล่ียนความคิดและไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะ
สามารถคน้พบไดว้า่เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้ 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาประเด็นของการรับรู้ความสามารถของตนเองใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ดว้ยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT  เพื่อใหก้ลุ่มนิสิต 
ท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมแบบเส่ียง และแบบอนัตราย ไดป้รับเปล่ียนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มุ่งให้
เกิดความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุของปัญหา ท าใหเ้กิดความคิดท่ีเหมาะสมต่อสถานการณ์ 
ท่ีน าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และการศึกษาในคร้ังน้ีสามารถท าให้
รับทราบถึงสถานการณ์แนวโนม้ของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบั 
ปริญญาตรี เป็นขอ้มูลเพื่อให้เกิดความชดัเจนเก่ียวกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์อง
นิสิต อีกทั้งยงัสามารถน าความรู้และขอ้มูลท่ีไดห้าแนวทางป้องกนั ช่วยเหลือและแกไ้ขปัญหาท่ี
เกิดข้ึนใหเ้กิดประโยชน์กบักลุ่มของนิสิตท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยา่งเหมาะสม  
 

ค าถามการวจิัย 
 การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior 
therapy: REBT) มีผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีหรือไม่ 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี  
 2. เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี ระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการปรึกษากบักลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะหลงัติดตามผล 
 3. เปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษา
กลุ่มระยะหลงัการทดลองกบัระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผลกบัระยะก่อนการทดลอง 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1. มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์   
 2. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
 ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ความสามารถ
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ความสามารถใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในระยะติดตามผล สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ความสามารถใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
  5. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ความสามารถใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 

ประโยชน์ทีจ่ะได้รับจากการวจิัย 
 1. ไดท้ราบประสิทธิผลของกลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี 
 2. เป็นแนวทางต่ออาจารย ์ครูผูส้อน ผูป้กครอง และนกัจิตวทิยาโดยเฉพาะนกัจิตวทิยา
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การปรึกษาในการพฒันาความสามารถของนิสิต ใหเ้กิดการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 3. สามารถน าผลการศึกษาดงักล่าวเป็นขอ้มูลในการรู้ถึงปัญหาของการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลพ์ร้อมทั้งหาแนวทางในการป้องกนัพฤติกรรมการด่ืมของนิสิตต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 
 ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย  
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ี คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่น
มหาวทิยาลยับูรพา มีอายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี ลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 2561 
 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัในคร้ังน้ี คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่น
มหาวทิยาลยับูรพา มีอายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี จ  านวน 16 คน โดยมีคุณสมบติั ดงัน้ี 
 1. ผา่นการท าแบบวดัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
ไดรั้บการประเมินผลวา่มีระดบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลอ์ยูใ่นระดบัปานกลาง และระดบัต ่า จ  านวน 16 
 2. ผา่นการท าแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดรั้บการประเมินผล
วา่เป็นผูท่ี้ด่ืมอยูใ่นระดบัเส่ียง (Hazardous drinking) และด่ืมแบบอนัตราย (Harmful use) และมี
ความสมคัรใจในการเขา้ร่วมกลุ่ม 
 3. ใชว้ธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เพื่อแบ่งกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน 
 
 ตัวแปรทีใ่ช้ในการวจัิย 
 1. ตวัแปรอิสระ 
  1.1 ตวัแปรอิสระ แบ่งเป็น 2 เง่ือนไข ไดแ้ก่ 
   1.1.1 กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT  
   1.1.2 กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT  
  1.2 ระยะเวลาในการทดลองแบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 
   1.2.1 ระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
   1.2.2 ระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
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   1.2.3 ระยะติดตามผลการทดลอง (Follow up) 
 2. ตวัแปรตาม (Dependent variable)  คือ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์(Alcohol abstinence self - efficacy) ใน 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ 
สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม และในสถานการณ์เพื่อ
การผอ่นคลายอารมณ์ 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 
 1.  แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป (ปวณีา วงษช์ะอุ่ม,  2557)  เป็นค าถามปลายปิดและ
ปลายเปิด จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี เศรษฐานะทางครอบครัวและประสบการณ์ใน
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2.  แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยผูว้จิยัแปลมาจาก Drinking refusal self - efficacy questionnaire - revised 
adolescent version: DRSEQ - RA (Young, Oei, & Crook, 2007)  ไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั .94 
 3. เแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นแบบสอบถามถึงพฤติกรรม
ของผูด่ื้มถึงการมีพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยใชแ้บบประเมินระดบัจากการด่ืม 
Alcohol use disorders identification test: AUDIT) ของสาวติรี อษัณางคก์รชยั (2546)  
 4. โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบั
ปริญญาตรีพฒันาโดยผูว้จิยั ตรวจสอบค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of  congruence: IOC) ได ้ .87   
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ หมายถึง ของเหลวท่ีมีเอทิลแอลกอฮอลผ์สมอยู ่ไดแ้ก่ สุรา และ
เมรัย ทั้งท่ีผา่นกระบวนการกลัน่หรือการหมกั มีฤทธ์ิกดประสาทส่วนกลางท าใหเ้กิดผลกระทบ
ไดแ้ก่ การเสียการทรงตวั พดูไม่ชดั หมดสติ ท าใหเ้กิดการเสพติดได ้และอาจท าใหถึ้งแก่ชีวติ 
 2. การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น 
หมายถึง ความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมี
พฤติกรรมท่ีไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์น 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ 
  2.1 สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม (Social pressure) คือ อิทธิพลท่ีไดรั้บจาก  
เพื่อน แฟน หรือบุคคลใกลชิ้ด ท่ีส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลงทาง ความคิด อารมณ์ 
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ค่านิยม และพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ถึงแมว้า่ตนเองจะไม่ตอ้งการรับอิทธิพลท่ี
กลุ่มบุคคลดงักล่าวสร้างข้ึนก็ตาม แต่ตอ้งปฏิบติัตามเพื่อใหต้นเองรู้สึกถึงการเป็นส่วนหน่ึงของ
กลุ่มบุคคลเหล่านั้น และเป็นไปในทิศทางของกลุ่ม ซ่ึงสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่ สถานการณ์ท่ีอยู่
ในงานสังสรรค ์ เม่ือแฟนหรือเพื่อนเสนอใหด่ื้ม และเม่ืออยูใ่นร้านเหลา้/ งานคอนเสิร์ต   
  2.2 สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม (Opportunistic) คือ ปัจจยัหรือสภาพแวดลอ้ม
จากภายนอกท่ีส่งเสริมและสนบัสนุนใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดแ้ก่  
การดูโทรทศัน์ การฟังเพลงหรืออ่านหนงัสือ หลงัจากการรับประทานอาหารกลางวนัหรือการเล่น
กีฬา การด่ืมดว้ยตวัเอง  เม่ือมาถึงบา้น/ หอพกั และระหวา่งทางกลบับา้น  
  2.3 การด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ (Emotional relief) คือ การใช้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในการบรรเทาความรู้สึกโกรธ กลุม้ใจ ผดิหวงั ไม่สบายใจ ประหม่า รู้สึกแย ่
และความรู้สึกเศร้า ออกไป 
 3. การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม หมายถึง  รูปแบบ
ของการปรึกษาแบบกลุ่มของสมาชิกกลุ่มเพื่อการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกลุ่ม ผา่น
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการปรึกษา ซ่ึงสมาชิกกลุ่มสามารถร่วมกนัขบัเคล่ือนกลุ่มใหด้ าเนิน
ไปสู่จุดหมาย เกิดความรู้สึกอบอุ่น ไวว้างใจ การมีส่วนร่วมภายในกลุ่ม การเห็นใจซ่ึงกนัและกนั 
และสามารถเรียนรู้ทั้งความคิด อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในกลุ่มโดยใชเ้ทคนิค 
ต่าง ๆ เช่น การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุเหตุสมผลเพื่อเปล่ียนความคิด โดยมีผูน้ ากลุ่มเป็นผูเ้อ้ือ
ใหเ้กิดกระบวนการกลุ่ม ประกอบดว้ยการปรึกษากลุ่มจ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที  
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
 4. นิสิตระดบัปริญญาตรี หมายถึง ผูท่ี้ก  าลงัศึกษาในมหาวทิยาลยัหรือสถานศึกษาหรือ
เทียบเท่า มีอายรุะหวา่ง 18 - 24 ปี 
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 
                       ตัวแปรอสิระ       ตัวแปรตาม 

การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT 

 1. ตวัแปรอิสระแบ่งเป็น 2 เง่ือนไข 

    1) กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตาม

ทฤษฎี REBT  

     2) กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่ม

ตามทฤษฎี REBT  

2. ระยะเวลาการทดลองแบ่งเป็น 3 

ระยะ คือ 

    1) ระยะก่อนการทดลอง 

    2) ระยะหลงัการทดลอง 

    3) ระยะติดตามผลการทดลอง 

การรับรู้ความสามารถของตนเองใน 

การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์

ใน 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่  

  1. สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม  

  2. สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม  

  3.ในสถานการณ์เพื่อการผอ่นคลาย

อารมณ์ 



  

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี และไดศึ้กษาคน้ควา้ต ารา เอกสาร และ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา ดงัต่อไปน้ี  
 2.1 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนิสิต 
  2.1.1 ความหมายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.1.2 ประเภทและชนิดของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.1.3 ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์   
  2.1.4 ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต 
  2.1.5 ผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.1.6 การประเมินพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.1.7 ความสัมพนัธ์ของนิสิตกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.1.8 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
          2.2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มตามทฤษฏี REBT  
  2.2.1 ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
  2.2.2 ความเป็นมาของทฤษฎี 
  2.2.3 ความเช่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย ์
  2.2.4 แนวคิดพื้นฐาน 
  2.2.5 ขั้นตอนการปรึกษา 
  2.2.6 บทบาทผูน้ ากลุ่ม  
  2.2.7 เทคนิคการปรึกษา 
  2.2.8 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการ
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต 
 ความหมายของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2001) ไดใ้หค้วามหมายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่เป็น
ของเหลวท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลช์นิดด่ืม หรือ อีสทานอล ใชเ้พื่อการด่ืม ส่วนใหญ่ไดม้าจาก
การหมกั หรือไดจ้ากการหมกัแลว้กลัน่ 
 พระราชบญัญติัควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์พ.ศ. 2551 ใหค้วามหมายของเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์หมายความวา่ สุราตามกฎหมายวา่ดว้ยสุรา  ทั้งน้ีไม่รวมถึงยา วตัถุออกฤทธ์ิ ต่อจิตและ
ประสาท ยาเสพติดใหโ้ทษตามกฎหมายวา่ดว้ยการนั้น (ศูนยว์จิยัปัญหาสุรา, 2554) 
 องคก์ารสุรากรมสรรพสามิต (2560) อธิบายวา่ แอลกอฮอล ์มาจากภาษาอารบิกค าวา่  
al - kohl ท่ีชาวอาหรับใชเ้รียกเคร่ืองด่ืมประเภทยาดอง ของมึนเมาต่าง ๆ ไดแ้ก่ รัม บร่ันดี วสิก้ี 
เหลา้ สาเก ไวน์องุ่น เบียร์  ซ่ึงในอดีตแอลกอฮอลส์ามารถเกิดไดเ้องตามธรรมชาติก่อนท่ีมนุษยจ์ะ
รู้จกัวธีิการผลิตแอลกอฮอลเ์ป็นคร้ังแรก จากการท่ีเม่ือเวลาผลไมสุ้กแลว้ตกจากตน้ลงแช่ในน ้าเป็น
เวลานาน จะท าใหเ้กิดของเหลวขน้สามารถน ามาด่ืมได ้ท าใหผู้ด่ื้มรู้สึกกระชุ่มกระชวย และ
กระปร้ีกระเปร่า โดยปกติแอลกอฮอลมี์หลายชนิด หลายรูปแบบ ตามน ้าหนกัของโมเลกุลท่ี
ประกอบข้ึนมา เช่น เอทิลแอลกอฮอล ์เมทิลแอลกอฮอล ์บิวทิลแอลกอฮอล ์โพรพิลแอลกอฮอล ์
เป็นตน้ 
 นิศาชล รัตนมณี, ประสพชยั พสุนนท ์และธีระวฒัน์ จนัทึก (2561)  ใหค้วามหมายวา่ 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีเอทิลแอลกอฮอลผ์สมอยู ่ซ่ึงไดม้าจากการหมกั พืชผกั 
ผลไม ้หรือเมล็ดพืชชนิดต่าง ๆ ซ่ึงไดแ้ก่ สุรากลัน่ (เหลา้สี) สุราขาว เบียร์ไวน์สาโท (เหลา้น ้าขาว) 
และสุราขาวผสมพิเศษ (เชียงชุน) แอลกอฮอลมี์ฤทธ์ิกดระบบประสาทส่วนกลางเม่ือด่ืมในปริมาณ
มากจะสามารถกดทบัสมองบริเวณอ่ืน ๆ ท าใหก้าร ควบคุมตนเองนั้นเป็นไปไดย้าก 
 อารีกุล พวงสุวรรณ (2553) ใหค้วามหมายวา่ สุรา หรือ เหลา้ คือ เคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล ์(ชนิดเอทิลแอลกอฮอล)์ เป็นส่วนประกอบท่ีส าคญั โดยแอลกอฮอลมี์ฤทธ์ิกดระบบ
ประสาทส่วนกลางผูท่ี้ด่ืมในปริมาณไม่มาก จะรู้สึกผอ่นคลายเน่ืองจากแอลกอฮอล ์กดจิตใตส้ านึก
ท่ีคอยควบคุมตนเอง ท าใหก้ลา้แสดงออกมากข้ึนแต่เม่ือด่ืมมากข้ึน จะกดสมองบริเวณอ่ืน ๆ ท าให้
เสียการทรงตวั พูดไม่ชดั และหมดสติในท่ีสุด  
 พงษศ์กัด์ิ อน้มอย (2553) ใหค้วามหมายวา่ เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (Alcohol beverage) 
หมายถึง เหลา้ สุราหรือเคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีมีส่วนผสมของเอทิลแอลกอฮอล์ และเม่ือบริโภคเขา้ไป
แลว้จะออกฤทธ์ิท าใหมี้อาการมึนเมาตามปริมาณส่วนผสมท่ีแตกต่างกนัของเอทิลแอลกอฮอล ์ 
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 จุฑาวดี กมลพรมงคล (2555)  ใหค้วามหมายวา่ เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หมายถึง เคร่ืองด่ืม
ท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ทุกชนิด ไดแ้ก่ เหลา้สี เหลา้ขาว เหลา้เถ่ือน เหลา้ดองยา สาโท เบียร์ 
สปาย ไวน์ พั้นซ์ บร่ันดี วสิก้ี เป็นตน้ 
 จากการศึกษาความหมายของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์า้งตน้ ผูว้จิยัจึงไดนิ้ยามความหมาย
ของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่ หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีเอทิลแอลกอฮอลผ์สมอยู ่ไดแ้ก่ สุรา ทั้งท่ีผา่น
กระบวนการกลัน่หรือการหมกั มีฤทธ์ิกดประสาทส่วนกลางท าใหเ้กิดผลกระทบ ไดแ้ก่ การเสีย 
การทรงตวั พดูไม่ชดั หมดสติ ท าใหเ้กิดการเสพติด และอาจท าใหถึ้งแก่ชีวติได ้
 ประเภทและชนิดของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 ประเภทของสุรา สมารถแบ่งออกได ้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ไดแ้ก่ 
 1. สุราประเภทท่ีกลัน่แลว้ (Fermentation) คือสุราท่ีไดจ้ากการหมกัวตัถุดิบกบัราหรือ
ยสีต ์ไม่ไดก้ลัน่ และรวมถึงสุราแช่ท่ีไดผ้สมกบัสุรากลัน่แลว้ แต่มีฤทธ์ิแอลกอฮอลไ์ม่เกิน 15 ดีกรี 
ไดแ้ก่ไวน์ (Wine) เป็นสุราหมกัชนิดหน่ึงท่ีใชอ้งุ่นเป็นวตัถุดิบในการหมกั โดยท าการหมกัองุ่นดว้ย
เช้ือยสีต ์ซ่ึงจะเปล่ียนน ้าตาลในองุ่นไปเป็นแอลกอฮอล ์นอกจากนั้นไวน์ยงัสามารถไดจ้าก 
การหมกัน ้าผลไมช้นิดอ่ืน ๆ อีก เช่น หม่อน มะยม กระทอ้น สับปะรด กระเจ๊ียบ ล้ินจ่ี เชอร่ี 
 แอปเป้ิล กลว้ยหอม พลมั เป็นตน้ โดยจะเรียกไวน์เช่นเดียวกนัแต่ จะเรียกช่ือผลไมช้นิดนั้น ๆ ตาม
ไปดว้ย เช่น ไวน์หม่อน ไวน์มะยม เป็นตน้ มีปริมาณแอลกอฮอล์ร้อยละ 10 - 15 
 เบียร์ (Beer) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลช์นิดหน่ึงท่ีเรียกวา่ สุราแช่ ซ่ึงมีแอลกอฮอลเ์ป็น
ส่วนผสมโดยท่ีแอลกอฮอลไ์ดม้าจากการหมกับ่ม เกิดจากการหมกัน ้าตาลท่ีไดจ้ากการเปล่ียนแป้ง
ของเมล็ดธญัพืช ขา้วมอลต ์โดยทัว่ไปมีแอลกอฮอลป์ระมาณร้อยละ 4 - 6 ซ่ึงจ าแนกไดต้ามชนิด
ของเช้ือยสีตท่ี์ใชใ้นการหมกั คือ การหมกัโดยใชย้สีตท่ี์ลอยตวัอยูเ่หนือผิวน ้าเบียร์เม่ือเสร็จส้ิน 
การหมกัเรียกยสีตช์นิดน้ีวา่ ทอ็ปยสีต ์(Top yeast) และการหมกัเบียร์โดยใชย้สีตท่ี์จมลงสู่กน้ถงั
หมกั ซ่ึงเม่ือเสร็จส้ินกระบวนการหมกัเรียกยสีตช์นิดน้ีวา่ บอ็ททอมยสีต ์(Bottom yeast) นอกจากน้ี
ยงัจ าแนกตามสีและรสชาติของเบียร์ เช่น เบียร์ด า ท ามาจากมอลตด์ าหรือคาราเมลมอลต ์เบียร์ด า 
(Dark beer) เช่น เบียร์สเตาท ์(Stout) บางชนิดมีรสชาติเฉพาะตวั เช่น วทีเบียร์ (Wheat beer) 
บางคร้ังแยกตามความหวานของน ้าตาลเม่ือเร่ิมตน้การหมกั เช่น ลาเกอร์เบียร์ (Lager beer) 
โดยทัว่ไปจะมีน ้าตาลเร่ิมตน้ประมาณร้อยละ 11 พิลเซ่นเบียร์ (Pilsen beer) มีน ้าตาลเร่ิมตน้
ประมาณร้อยละ 12 พิลเซ่นเบียร์ พวกเบียร์ท่ีมีปริมาณแอลกอฮอลสู์ง ๆ เช่น บอ๊คเบียร์ (Bock beer) 
เป็นตน้ 
 2. สุราหมกั  (Distillation) คือการน าเอาสุราแช่ มากลัน่เพื่อใหไ้ดแ้อลกอฮอลท่ี์สูงข้ึน 
และรวมถึงสุรากลัน่ท่ีผสมกบัสุราแช่แลว้ แต่มีฤทธ์แอลกอฮอลเ์กินกวา่ 15  ดีกรี ไดแ้ก่ 
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  บร่ันดี (Brandy) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไดจ้ากการกลัน่ของการหมกัน ้าผลไม ้
หรือไวน์ต่าง ๆ เช่น องุ่น แอปเปิล พลมั เชอร่ี ฯลฯ เม่ือผลิตจากองุ่นจะเรียกวา่ บร่ันดี แต่ถา้ผลิต
จากผลไมอ่ื้นจะเรียกช่ือตามผลไมน้ั้น ๆ ซ่ึงมีกรรมวธีิการผลิตโดยการหมกัน ้าองุ่นแลว้น ามากลัน่ 
จากนั้นน าไปบ่มต่อในถงัโอ๊ค ซ่ึงจะท าใหร้ะดบัแอลกอฮอลท่ี์มีอยูเ่ดิมลดลงยิง่บ่มไวน้านระดบั
แอลกอฮอลก์็จะลดต ่าลงไปเร่ือย ๆ บร่ันดีบางตวัเม่ือบ่มเกิน 50 ปี ข้ึนไปจะมีระดบัแอลกอฮอล์
ลดลงต ่ากวา่ 40 ดีกรีและเม่ือบรรจุขวดจะมีแอลกอฮอลเ์พียง 36 ดีกรีเท่านั้น  
  วสิก้ี (Whisky) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไดโ้ดยการกลัน่จากธญัพืชซ่ึงหมกัเอาไว้
ในถงัไมโ้อค๊ เป็นเวลานานหลายปี ธญัพืชท่ีใชท้  าวสิก้ี ไดแ้ก่ ขา้วบาร์เล่ย ์ขา้วมอลต ์ขา้วไรย ์ขา้ว
สาลี และขา้วโพด โดยทัว่ไปมีปริมาณแอลกอฮอลป์ระมาณร้อยละ 40 - 50 ซ่ึงแบ่งไดห้ลายประเภท 
เช่น Grain Whisky, Pure Malt Whisky, Single Malt Whisky เป็นตน้ 
  ยนิ (Gin) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไดจ้ากการกลัน่ของการหมกักากน ้าตาลและ
เมล็ดธญัพืช เช่น เมล็ดขา้วโพด เมล็ดขา้วบาร์เล่ย ์เมล็ดขา้วไรย ์เป็นตน้ ซ่ึงเป็นสุราขาวใสไม่มีสี 
ปัจจุบนันิยมผลิตกนั มากข้ึนในหลาย ๆ ประเทศ การเปล่ียนแปลงวธีิการผลิตและส่วนผสมจะท า
ใหก้ล่ินและรสชาติมีความแตกต่างกนัออกไป 
  รัม (Rum) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไดโ้ดยการกลัน่ มีวตัถุดิบหลกัท่ีใชใ้นการผลิต
คือ น ้าตาลจากออ้ย (Sugar Cane) และกากน ้าตาลจากออ้ยซ่ึงมีปริมาณแอลกอฮอล์ร้อยละ 40  
  วอดกา้ (Vodka) เป็นเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไดจ้ากการหมกัแลว้น าไปกลัน่ โดย
วตัถุดิบในการผลิต ไดแ้ก่ มนัฝร่ัง เมล็ดขา้วโพดและเมล็ดขา้วสาลี (Wheat) แต่ส่วนมากจะใช้
ธญัพืชในการผลิต จึงท าให ้มีสีขาวใสและมีกล่ินเพียงเล็กนอ้ย ทัว่ไปมีปริมาณแอลกอฮอล ์ร้อยละ 
40-60 สุราขาว หรือ เหลา้ขาว (Arrack) เป็นสุรากลัน่ ท่ีปราศจากเคร่ืองยอ้มหรือส่ิงผสมปรุงแต่ง มี
ปริมาณแอลกอฮอลต์ ่าก่วา 80 ดีกรี ซ่ึงวตัถุดิบท่ีใชท้  าสุราขาว ไดแ้ก่ กากน ้าตาล ขา้ว ปลายขา้ว น ้า
ตาลมะพร้าว ตาลโตนด หรือน ้าหวานจากพืชตระกลูปาลม์ เป็นตน้  
 จากการศึกษาชนิดของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์า้งตน้ ผูว้จิยัจึงสรุปไดว้า่เคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์บ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ สุรากลัน่และสุราหมกั ซ่ึงสุรากลัน่จะมีฤทธ์ิแอลกอฮอล์
ไม่เกิน 15 ดีกรี ไดแ้ก่ ไวน์และเบียร์ ส่วนสุราหมกัมีฤทธ์แอลกอฮอลเ์กินกวา่ 15 ดีกรี ไดแ้ก่ บร่ันดี 
วสิก้ี ยนิ รัม วอดกา้ สุรา 
ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองนั้นเป็นแนวคิดในทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม  
(Social cognitive theory) ของ Albert Bandura โดยแต่เดิม Bandura ไดใ้ชค้  าวา่ ความคาดหวงั
ความสามารถของตนเอง (Efficacy expectation ) แต่ต่อมา ไดเ้ปล่ียนมาใชค้  าวา่ การรับรู้
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ความสามารถของตนเอง (Perceived self - efficacy) เป็นการท่ีบุคคลตดัสินเก่ียวกบัความสามารถ
ของตนเอง ท่ีจะจดัการและด าเนินการกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้หรือเป็น 
การตดัสินความสามารถของตนเองวา่จะสามารถท างานไดใ้นระดบัใด ซ่ึงการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองเป็นการตดัสินของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ 
ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลกล่าวคือเม่ือ
บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระท าพฤติกรรมใดแลว้ จะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมี
การกระท าหรือปฏิบติัพฤติกรรมนั้น ๆ  และบุคคล 2 คนอาจมีความสามารถไม่ต่างกนั แต่อาจแสดง
ในคุณภาพท่ีแตกต่างกนัได ้ความสามารถของคนเราไม่ตายตวัแต่จะยดืหยุน่ตามสถานการณ์ ส่ิงท่ี
จะก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออกของบุคคลนั้นจึงข้ึนอยูก่บัการการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในสภาวะการณ์นั้น ๆ  การรับรู้ความสามารถของตนเองจึงมีผลต่อบุคคลในการปฏิบติั
พฤติกรรม และส่ิงท่ีก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก จะข้ึนอยูก่บัการการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในสถานการณ์นั้น ๆ นัน่คือถา้บุคคลมีการรับรู้วา่บุคคลมีความสามารถ บุคคลก็จะ
แสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา บุคคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองจะมีความอดทน 
อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอย และจะประสบความส าเร็จ จากการน าเสนอแนวคิดเก่ียวกบัการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1977, 1978, 1997) ไดก้ลายมาเป็นแนวคิดหลกัในการสร้าง
ความเขา้ใจถึงพฤติกรรม และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ในมุมมองของพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์ความสามารถในการต่อตา้นหรือการปฏิเสธการเคร่ืองด่ืมในสถานการณ์ท่ีมีความเส่ียง
สูง (Ellickson & Hays, 1991: Oei & Burrow, 2000: Young et al., 1991)   
 จากการศึกษาความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถ
สรุปไดว้า่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การเรียนรู้ในการท่ีจะควบคุมตนเอง สามารถ
ส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีมีความเฉพาะเจาะจง และด าเนินไปเพื่อใหเ้กิดผลส าเร็จดว้ยความเพียร
พยายามและความอดทน ส่วนความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ผูใ้หค้วามหมาย เช่น 
 Lee and Oei  (1993) ไดใ้หค้วามหมายวา่ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ตนเองของ
แต่ละบุคคลเพื่อหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงมี 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ 1) สถานการณ์
ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม (Social pressure) คือ อิทธิพลท่ีไดรั้บจาก  เพื่อน คนรัก หรือบุคคล
ใกลชิ้ด ท่ีส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลงทาง ความคิด อารมณ์ ค่านิยม และพฤติกรรมใน
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ถึงแมว้า่ตนเองจะไม่ตอ้งการรับอิทธิพลท่ีกลุ่มบุคคลดงักล่าวสร้างข้ึน
ก็ตาม แต่ตอ้งปฏิบติัตามเพื่อใหต้นเองรู้สึกถึงการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มบุคคลเหล่านั้น และเป็นไป
ในทิศทางของกลุ่ม ซ่ึงสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ไดแ้ก่ สถานการณ์ท่ีอยูใ่นงานสังสรรค ์ เม่ือคนรักหรือ
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เพื่อนเสนอใหด่ื้ม และเม่ืออยูใ่นร้านเหลา้/ งานคอนเสิร์ต  2) สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม 
(Opportunistic) คือ ปัจจยัหรือสภาพแวดลอ้มจากภายนอกท่ีส่งเสริมและสนบัสนุนใหบุ้คคลเกิด
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดแ้ก่  การดูโทรทศัน์ การฟังเพลงหรืออ่านหนงัสือ 
หลงัจากการรับประทานอาหารกลางวนัหรือการเล่นกีฬา การด่ืมดว้ยตวัเอง  เม่ือมาถึงบา้น/ หอพกั 
และระหวา่งทางกลบับา้น 3) การด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ (Emotional relief) คือ 
เม่ือบุคคลเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ และท าใหรู้้สึกถึงความโกรธ ความผดิหวงั กลุม้ใจ ไม่สบายใจ  
รู้สึกแย ่รู้สึกประหม่า และรู้สึกเศร้า บุคคลรับรู้หรือประเมินวา่ปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ 
ดงันั้น บุคคลจะพยายามลดความรู้สึกดงักล่าวดว้ยการใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เพื่อบรรเทาอารมณ์
และความรู้สึกท่ีไม่พึงประสงคอ์อกไป  
 จุฑาวดี  กมลพรมงคล (2555) ไดใ้หค้วามหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อ
การปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่ หมายถึง ความเช่ือของบุคคลในความสามารถของตนเอง
ท่ีจะปฏิเสธหรือหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดใ้นสถานการณ์ต่าง ๆ ไดแ้ก่ ก าลงัโกรธ 
ก าลงัอยูใ่นงานเล้ียงสังสรรค ์มีคนเสนอให้ด่ืม รู้สึกสับสน แฟนชวนใหด่ื้ม 
 ประสิทธ์ิ ไกยราช (2553) หมายถึง ความมัน่ใจหรือความเช่ือของบุคคล ในความสามารถ 
ของตนเองในการตดัสินใจหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในสถานการณ์ 3 ดา้นไดแ้ก่  
ความกดดนัทางสังคม การผอ่นคลายอารมณ์ และในโอกาสท่ีเอ้ืออ านวยต่าง ๆ  
 จากการศึกษาความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ผูว้จิยัจึงไดนิ้ยามความหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่ หมายถึง ความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิด
ความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลใ์น 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม (Social pressure)  
คือ อิทธิพลท่ีไดรั้บจาก  เพื่อน คนรัก หรือบุคคลใกลชิ้ด ท่ีส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลง
ทาง ความคิด อารมณ์ ค่านิยม และพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ถึงแมว้า่ตนเองจะไม่
ตอ้งการรับอิทธิพลท่ีกลุ่มบุคคลดงักล่าวสร้างข้ึนก็ตาม แต่ตอ้งปฏิบติัตามเพื่อให้ตนเองรู้สึกถึง 
การเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มบุคคลเหล่านั้น และเป็นไปในทิศทางของกลุ่ม ซ่ึงสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ไดแ้ก่ สถานการณ์ท่ีอยูใ่นงานสังสรรค ์ เม่ือแฟนหรือเพื่อนเสนอให้ด่ืม และเม่ืออยูใ่นร้านเหลา้/ 
งานคอนเสิร์ต สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม (Opportunistic) คือ ปัจจยัหรือสภาพแวดลอ้มจาก
ภายนอกท่ีส่งเสริมและสนบัสนุนใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไดแ้ก่   
การดูโทรทศัน์ การฟังเพลงหรืออ่านหนงัสือ หลงัจากการรับประทานอาหารกลางวนัหรือการเล่น
กีฬา การด่ืมดว้ยตวัเอง  เม่ือมาถึงบา้น/ หอพกั และระหวา่งทางกลบับา้การด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อ 
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การผอ่นคลายอารมณ์ (Emotional relief) คือ การใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในการบรรเทาความรู้สึก
โกรธ กลุม้ใจ ผดิหวงั ไม่สบายใจ ประหม่า รู้สึกแย ่และความรู้สึกเศร้า ออกไป 
 
ปัจจัยทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิต 
 ปัจจยัท่ีมีส่วนส าคญัท่ีท าใหเ้กิดพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลมี์ 2 ปัจจยั ไดแ้ก่  
ปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัส่ิงแวดลอ้มภายนอก 
 ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุ และทศันคติต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์พบวา่ เพศ   
มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เน่ืองจากในเพศหญิงมีการเผาผลาญ
แอลกอฮอลท่ี์กระเพาะอาหารโดยเอมไซมแ์อลกอฮอลดี์ไฮโดรจิเนส  (Alcohol dehydrogenase 
[ADH]) ซ่ึงท าหนา้ท่ีสกดักั้นไม่ใหแ้อลกอฮอลถู์กดูดซึมต ่ากวา่เพศชายถึง 2 เท่า เพศหญิงจึงมี
ปริมาณแอลกอฮอลใ์นกระแสเลือดสูงกวา่เพศชาย เม่ือด่ืมในปริมาณเท่ากนัท าให้เพศหญิงมีอาการ
เมาเร็วกวา่เพศชาย ประกอบกบัสังคมไทยมีความนิยมในการยอมรับพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมของ
เพศหญิงนอ้ยส่งผลใหเ้พศหญิงมีความระมดัระวงัในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ากกวา่เพศชาย 
และมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์บบต่อเน่ืองจนพฒันาไปถึงภาวะติดแอลกอฮอลน์อ้ย
กวา่เพศชาย (บณัฑิต ศรไพศาล, จุฑาภรณ์  แกว้มุงคุณ, ดวงกมล ไชยพุทธ, กมลา วฒันพร, โสภิต 
นาสืบ, ดารินทร์  ก าแพงเพชร และพสิษฐ ์วนิยางกลู, 2549)  สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วนัชยั   
เรืองวชิญกานต ์(2559) ท่ีพบวา่ ประชาชนท่ีมีอาย ุ11 ปี ข้ึนไป มีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์ร้อยละ 33.9 เพศชายมีอตัราการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลสู์งกวา่หญิงร้อยละ 30.0 ส่วน
ใหญ่ร้อยละ 36.1 และอายท่ีุเร่ิมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และสาเหตุท่ีด่ืม พบวา่ ส่วนใหญ่เร่ิมด่ืม
เม่ืออาย ุ16 - 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 60.1 สาเหตุท่ีเร่ิมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์คือความตอ้งการไดรั้บ
การยอมรับทางสังคม (ส านกังานสถิติจงัหวดักาฬสินธ์ุ, 2550) และพบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่มี
ทศันคติต่อร้านเหลา้รอบร้ัวมหาวทิยาลยัอยูใ่นระดบัปานกลาง (ร้อยละ 65.0) อภิปรายไดว้า่ 
นกัศึกษายงัไม่ไดต้ระหนกัถึงโทษภยัของการมีร้านเหลา้รอบมหาวทิยาลยัเท่าท่ีควร อาจมองวา่เป็น
เร่ืองปกติท่ีสามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยทัว่ไปในสังคมเพราะเป็นปัจจยัท่ีอยูภ่ายใตร้ะบบทุนนิยม ขาดการ
มองอยา่งรอบดา้นถึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยา่งแทจ้ริงทั้งโดยทางตรงและออ้มอนัเป็นผลพวงมาจากการ
มีร้านเหลา้ตั้งอยูร่อบ ๆ ร้ัวมหาวทิยาลยัซ่ึงเป็นสถาบนัการศึกษา และพบวา่ เพศชายมีทศันคติเชิง
บวกต่อร้านเหลา้รอบร้ัวมหาวทิยาลยัในระดบัสูงกวา่เพศหญิง (เบญจพร บวัส าลี, 2555) 
 ปัจจยัจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก ไดแ้ก่ เพื่อนและครอบครัว 
 เพื่อน จากการศึกษาพบวา่วยัรุ่นด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พราะความตอ้งการมีตวัตนอยู่
ในกลุ่มเพื่อน และอยากไดก้ารยอมรับจากกลุ่มเพื่อน (ภูษณิศา บริหาร, 2549) และพบวา่พฤติกรรม
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การคลอ้ยตามเพื่อนจะเพิ่มมากข้ึนพร้อมกบัการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เน่ืองจาก
ธรรมชาติของวยัรุ่นมีลกัษณะท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์กบัเพื่อนรุ่นเดียวกนัมากกวา่บุคคลในวยัอ่ืน 
และการรวมกลุ่มในวยัรุ่นมีผลต่อพฤติกรรมของวยัรุ่นเป็นอยา่งมากท าใหเ้กิดความผกูพนั ตอ้งการ
การยอมรับจากกลุ่มเพื่อน เพราะเพื่อนมีผลต่อพฤติกรรมการเสริมสร้างค่านิยม ลกัษณะนิสัย 
ตลอดจนพฤติกรรมท่ีแสดงออก (ปิยะ ทองบาง, 2550) วยัรุ่นจะพึ่งพาเพื่อนสูง กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพล
กบัวยัรุ่น วยัรุ่นจะใหค้วามส าคญัและคลอ้ยตามกลุ่มเพื่อนเป็นหลกั การท่ีวยัรุ่นคบกลุ่มเพื่อน
ประเภทใด มกัมีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมแบบเดียวกนั เพื่อตอ้งการเป็นท่ียอมรับในกลุ่มเพื่อน 
(Arnett JJ, 2001) 
 ครอบครัว เป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีท าใหค้นในครอบครัวมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลจ์ากผลการศึกษาพบวา่ เยาวชนท่ีมีพอ่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ร้อยละ 82.7 ของ
เยาวชนทั้งหมดและมีแม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ร้อยละ 27.7 โดยการศึกษาน้ีศึกษาพฤติกรรม
ของพอ่แม่ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด่ืมแอลกอฮอลใ์น 5 พฤติกรรมต่อไปน้ีคือ 1) พฤติกรรมการด่ืม
แอลกอฮอลต่์อหนา้ลูก 2) พฤติกรรมการเมาต่อหนา้ลูก 3) พฤติกรรมการใชใ้หลู้กไปซ้ือเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลใ์ห ้4) พฤติกรรมการชกัชวนใหลู้กด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลด์ว้ยกนั และ 5) พฤติกรรม
การยืน่หรือส่งมอบเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ก่ลูก โดยผลการศึกษาพบวา่ พอ่และแม่ท่ีด่ืมแอลกฮอล์
ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลต่์อหนา้ลูก (ด่ืมใหลู้กเห็น) ร้อยละ 79.6 และ 76.4 
ตามล าดบั ส่วนพฤติกรรมการเมาต่อหนา้ลูก การใชใ้หลู้กไปซ้ือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์ห ้ 
การชกัชวนใหลู้กด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลด์ว้ยกนั รวมทั้งการยืน่เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใหแ้ก่ลูก เป็น
พฤติกรรมท่ีพบไดน้อ้ยลงมาตามล าดบั โดยพ่อมกัจะแสดงพฤติกรรมเหล่าน้ีมากกวา่แม่ พฤติกรรม
เหล่าน้ีถือวา่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลข์องเยาวชน กล่าวคือ สัดส่วนของ
เยาวชนท่ีด่ืมแอลกอฮอลท่ี์มีพอ่แม่มีพฤติกรรมเหล่าน้ีจะมากกวา่เยาวชนท่ีไม่เคยเห็นหรือเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมของพ่อแม่เหล่าน้ีเลยและส าหรับการใชใ้หลู้กไปซ้ือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์ห ้ 
การชกัชวนใหลู้กด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลด์ว้ยกนั รวมทั้งการยืน่เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ใหแ้ก่ลูก ถือ
เป็นพฤติกรรมท่ีชกัน าเยาวชนใหเ้ขา้มาเก่ียวขอ้งและรับรู้กบัการด่ืมแอลกอฮอล์โดยตรง และยงัเป็น
การส่งเสริมใหเ้ยาวชนกระท าผดิกฎหมายดว้ย เพราะกฎหมายไทยก าหนดอายขุั้นต ่าในการซ้ือ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ 20 ปี และหา้มผูใ้ดท่ีอายตุ  ่ากวา่ 18 ปี ซ้ือ ขาย บริโภคและเขา้ไปในสถานท่ี
ท่ีจดัไวส้ าหรับการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ส่ิงท่ีน่าสนใจก็คือการแสดงพฤติกรรมเหล่าน้ีของ
พอ่แม่ในสังคมไทยสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ พ่อแม่ยงัไม่ไดต้ระหนกัถึงผลกระทบท่ีตามมาต่อพฤติกรรม
การด่ืมของเยาวชน ซ่ึงอาจจะส่งต่อผา่นทศันคติ การรับรู้ของเยาวชนท่ีเห็นวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลเ์ป็นเร่ืองปกติของสังคมนอกจากน้ีการมีเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลส์ะสมในบา้นถือเป็น
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ปัจจยั เส่ียงอยา่งหน่ึงของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์(ศูนยว์จิยัปัญหาสุรา, 2554) 
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วิชุดา กิจธรธรรม (2555) พบวา่ บุคคลรอบขา้งยงัมีอิทธิพลต่อ
การด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต/ นกัศึกษา แมว้า่การเป็นนิสิต/ นกัศึกษาจะมีความเป็นอิสระในการ
ดูแลตนเอง แต่อิทธิพลของครอบครัวท่ีไดรั้บตั้งแต่ในวยัเด็กมีผลต่อการด่ืมแอลกอฮอลเ์ม่ือเป็น
นิสิต/นกัศึกษา รวมทั้งการเลือกคบเพื่อน ผลการวจิยัหลายเร่ืองพบวา่ มีความสัมพนัธ์กนัระหวา่ง
เจตคติต่อการด่ืมแอลกอฮอล์ของพอ่และแม่กบัพฤติกรรมการด่ืมของนิสิต/ นกัศึกษา และ พบวา่  
ในระยะ 6 สัปดาห์แรกของการเป็นนิสิต/นกัศึกษาถือไดว้า่เป็นระยะเวลาวกิฤตท่ีจะท าใหนิ้สิต/
นกัศึกษาด่ืมอยา่งหนกัจนกระทัง่ไม่สามารถปรับตวัต่อการมีชีวติในร้ัวมหาวทิยาลยั 
 จากการศึกษาของ ศรัณยา บุญนาค และอ านวย อินทรโส (2552)ไดศึ้กษาปัจจยัเส่ียงต่อ
การเป็นนกัด่ืมสุราของนกัศึกษาชายมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ พบวา่นกัศึกษาด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลค์ร้ังแรกเม่ืออายเุฉล่ีย 17.11 ปี ในรอบระยะเวลา 6 เดือนท่ีผา่นมา นกัศึกษาท่ีมีบิดาด่ืม
สุรา มีเพื่อนสนิทด่ืมสุรา จะมีความเส่ียงต่อการเป็นนกัด่ืมมากกวา่นกัศึกษาท่ีบิดาและเพื่อนสนิทไม่
ด่ืมสุรา และนกัศึกษาท่ีชอบเท่ียวผบัเท่ียวบาร์ จะเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเป็นนกัด่ืมสุรามากกวา่
นกัศึกษาท่ีไม่ชอบเท่ียวสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ รัตติยา บวัสอน (2555) ไดศึ้กษาพฤติกรรม 
การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนกัศึกษามหาวทิยาลยัระดบัปริญญาตรีในเขต
กรุงเทพมหานคร พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยูใ่น
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 73.8 รองลงมาคืออยูใ่น ระดบัต ่าร้อยละ 14.8 และระดบัสูง ร้อยละ 11.4 
ตามล าดบั ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนกัศึกษา 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ เพศ ความสัมพนัธ์ระหวา่งบิดามารดา ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภค
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การเขา้ถึงแหล่งซ้ือขายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การไดรั้บอิทธิพลจากส่ือ
โฆษณาประชาสัมพนัธ์ และแรงสนบัสนุนจากกลุ่มเพื่อนในการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 จากขอ้มูลเบ้ืองตน้จะพบวา่ ปัจจยัหลกัท่ีมีผลต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลคื์อปัจจยั
ส่วนบุคคล ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ เพื่อนและ ครอบครัว ปัจจยัต่าง ๆ เหล่าน้ีสามารถน าไปสู่การมี
พฤติกรรมการด่ืมแบบเส่ียงหรือการด่ืมอยา่งบ่อยคร้ังได ้และท าใหเ้กิดผลกระทบต่าง ๆ ท่ีตามมา 
ซ่ึงการบริโภคแอลกอฮอลก่์อใหเ้กิดปัญหาและผลกระทบต่อทั้งตวัผูด่ื้มและคนรอบขา้งใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม ผา่นการเป็นพิษ การมึนเมา และการเสพติด ซ่ึงก่อใหเ้กิดปัญหาไดโ้ดย
ฉบัพลนัและแบบเร้ือรัง (ศูนยว์จิยัปัญหาสุรา, 2554) การบริโภคแอกอฮอลเ์ป็นประจ าก่อใหเ้กิด
ผลกระทบไดห้ลายดา้นดงัต่อไปน้ี 
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 ผลกระทบทางด้านร่างกาย 
 การสะสมของแอลกอฮอลใ์นร่างกายเพิ่มสูงข้ึน ท าใหเ้กิดผลเสีย เช่น ตบัถูกท าลาย ซ่ึงมี
รายงานวจิยั พบวา่ การบริโภคแอลกอฮอล ์โดยเฉล่ียมากกวา่วนัละ 4  ด่ืมมาตรฐานในเพศชายหรือ
มากกวา่ 3 ด่ืมมาตรฐานในเพศหญิง จะเพิ่มความเส่ียงต่อการเป็นโรคตบัแขง็ แผลในกระเพาะ
อาหารและมะเร็งบางชนิดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ีพบวา่การบริโภคแอลกอฮอล์
ติดต่อกนัเป็นเวลานานจะท าใหอ้ายขุยัเฉล่ียของเพศชายและเพศหญิงลดลง โดยมีอายขุยัเฉล่ียลดลง
ประมาณ 10 - 14 ปี (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข,  2553) เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์คนใน
สังคมยอมรับวา่เป็นส่ือทางสังคมอยา่งหน่ึงท่ีใชเ้พื่อแสดงความยนิดีในงานเล้ียงต่าง ๆ นั้นมีโทษ
มากกวา่ประโยชน์เม่ือด่ืมมาก ๆ จะท าใหข้าดความยบัย ั้งชัง่ใจควบคุมตวัเองไม่ได ้อีกทั้งยงัเป็น
สาเหตุของโรคต่าง ๆ เช่น พิษสุราเร้ือรัง  โรคจิต โรคประสาทเส่ือม (มณัฑนา ธนะพนัธ์ุ,  2551) 
เม่ือเราบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ประมาณร้อยละ 90 จะถูกดูดซึมอยา่งรวดเร็วโดยล าไส้เล็กส่วน
ตน้ และภายในเวลา 30 - 90 นาทีระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดจะข้ึนสูงสุด แอลกอฮอลจ์ะกระจายใน
ร่างกาย ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ผลท่ีเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน คือ ฤทธ์ิต่อสมอง ในระยะแรกจะท าใหผู้ด่ื้มเกิด
ความรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า แต่ในขณะเดียวกนัก็เร่ิมมีผลต่อการตดัสินใจ การพดู ความวอ่งไวใน 
การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือจะชา้ลง ท าใหมี้ผลต่อการขบัข่ียานพาหนะ และเม่ือ
ระดบัของแอลกอฮอลเ์พิ่มสูงข้ึนอีก จะท าใหสู้ญเสียดา้นการทรงตวั การมองเห็น สมาธิความจ า 
และอาจรุนแรงถึงขั้นหมดสติ นอกจากน้ี การดูดซึมของแอลกอฮอลท่ี์บริเวณล าไส้เล็กก็จะท าให้
การดูดซึมของวติามินบีชนิดต่าง ๆ ลดลงดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ วติามินบี 1 โดยภาวะพร่องวติามิน
บีจะท าใหเ้กิดโรคสมองเส่ือม ฤทธ์ิแอลกอฮอลมี์ผลใหเ้กิดการอกัเสบของเซลลต์บั ก่อใหเ้กิดตบั
อกัเสบ ไขมนัสะสมในตบัและตบัแขง็ แอลกอฮอลย์งัมีผลต่อหลอดเลือดและหวัใจได ้โดยท าให้
เกิดภาวะความดนัโลหิตสูงระดบัคอเลสเทอรอลและไตรกลีเซอไรดเ์พิ่มสูงข้ึน ท าใหมี้โอกาสเส่ียง
ต่อการเป็นโรคหวัใจขาดเลือดเน่ืองจากภาวะหลอดเลือดหวัใจตีบ นอกจากน้ี แอลกอฮอลย์งัเป็นพิษ
โดยตรงต่อกลา้มเน้ือหวัใจอีกดว้ย จึงเห็นไดว้า่ แอลกอฮอลน์ั้นมีผลต่อระบบภายในร่างกายหลาย
ระบบ ยิง่บริโภคในปริมาณท่ีมากและต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน ก็ยิง่เส่ียงต่ออนัตรายต่าง ๆ มาก
ข้ึน (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน, 2546) 
 ตบัเป็นอวยัวะท่ีรับผลจากแอลกอฮอลห์นกัท่ีสุดในร่างกาย จะเห็นวา่ ระหวา่งการท าลาย 
(ฟอก สกดั กรอง) ของตบันั้น ตวัไนอาซินซ่ึงเป็นวิตามินชนิดหน่ึงจะไม่สามารถท างานท่ีส าคญั 
อ่ืน ๆ ได ้เช่น การเก็บสะสมน ้าตาล ทั้งน้ีเพราะไนอาซินจะเขา้มาช่วยในการขจดัแอลกอออลอ์อก
จากระบบไป ดงันั้นเม่ือมีสารแอลกอออลเ์ขา้มา ตบัก็มีความจ าเป็นตอ้งสกดัเอาแอลกอออลอ์อกจาก
ระบบ ท าใหพ้วกสารอ่ืน ๆ โดยเฉพาะพวกกรดไขมนัคัง่คา้ง เม่ือปฏิกิริยาน้ีเกิดต่อเน่ืองนานข้ึน
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เน่ืองจากการด่ืมอยา่งหนกั ส่งผลใหก้รดไขมนัพอกในตบัเป็นจ านวนมาก จะพบในคนท่ีด่ืมสุรา
หนกั เรียก วา่ Fatty liver สามารถท าใหก้ลบัคือปกติไดห้ากหยดุด่ืม (สมพร สิทธิสงคราม, 2549) 
 ผลกระทบด้านครอบครัวและสังคม  
 จากการศึกษาผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกบัชุมชนหรือทอ้งถ่ินในจงัหวดัชลบุรีจากพฤติกรรม
การด่ืมแอลกอฮอลข์องแรงงานต่างดา้ว 3 สัญชาติ  (พม่า ลาว กมัพชูา) ในหลายดา้นไม่วา่จะเป็น
ปัญหาดา้นอาชญากรรม อาจท าใหก่้อคดีอาชญากรรมโดยไม่รู้ตวัและยาเสพติด หรือแมแ้ต่ปัญหา
ความขดัแยง้ การทะเลาะววิาท การเกิดอุบติัเหตุ การเป็นหน้ีอนัเกิดจากการซ้ือสุราแบบเช่ือ เร่ือง
เพศสัมพนัธ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ และบ่อยคร้ังหลงัการด่ืมแอลกอฮอลม์กัจะมี
เพศสัมพนัธ์ร่วมดว้ย (ชวลิต กงเพชร, 2555)  การเกิดอุบติัเหตุเน่ืองจากความสามารถในการขบัข่ี
ยานพาหนะลดลงซ่ึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนนบัวา่สร้างผลกระทบต่อสังคมไทย (กุลธิดา ภูฆงั, 2559) 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วจิิตรา ปัญญาชยั  (2550) พบวา่ ผลกระทบจากการด่ืมสุราของเด็กและ
เยาวชน คือ การทะเลาะววิาทท าร้ายร่างกายกนัซ่ึงพบไดบ้่อยและรุนแรง อุบติัเหตุจากการขบัข่ี 
รถจกัรยานยนต ์การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยั ความขดัแยง้แตกแยกของครอบครัว การลกัขโมย การเขา้
หายาเสพติด เป็นตน้ 
 ผลกระทบด้านการเงิน 
 การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท์  าใหเ้กิดปัญหาทางดา้นการเงินโดยเฉพาะอยา่งยิง่
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีตอ้งการมีส่วนร่วมกบักลุ่มเพื่อนหรือเป็นท่ียอมรับจากกลุ่มเพื่อน และยงัไม่มีรายได้
เป็นของตนเอง แต่ตอ้งใชจ่้ายเงินเพื่อการบริโภคแอลกอฮอล ์บางคร้ังตอ้งใชจ่้ายเงินเป็นค่า
รักษาพยาบาลจากผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ผลการศึกษาของมูลนิธิเพื่อนหญิง พบวา่ครอบครัวท่ีมีผูด่ื้ม
แอลกอฮอลจ์ะมีค่าใชจ่้ายเพิ่มข้ึนเดือนละ 100 - 300 บาท (ส านกังานคณะกรรมการควบคุม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์, 2553)  
 ผลกระทบด้านการศึกษา  
 จากการท่ีนกัศึกษาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลส่์งผลต่อการเขา้เรียนท าให้เขา้เรียนไม่ตรง
เวลาเน่ืองจากเมาคา้ง ไดรั้บเกรดหรือผลการเรียนท่ีต ่า เน่ืองจากการด่ืม มีปัญหากบัฝ่ายบริหารของ
สถาบนัการศึกษา (กุลธิดา ภูฆงั, 2559) และยงัพบวา่ส่งผลต่อดา้นการเรียนเน่ืองมาจากการไป
หมกมุ่นอยูก่บัการเท่ียวเตร่ การด่ืมสุรา โดยเฉพาะเวลาค ่าคืน ท าใหไ้ม่มีเวลาทบทวนบทเรียน 
(ส านกัคณะกรรมการควบคุมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์, 2553) 
 จากขอ้มูลขา้งตน้จะพบวา่ ผลกระทบจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น ส่งผลกระทบ
ทั้งทางดา้นสุขภาพร่างกายโดยท าใหอ้วยัวะภายในร่างกายเส่ือมสภาพ มีการท างานท่ีผดิปกติและ
อาจส่งผลถึงขั้นรุนแรงจนอาจเสียชีวติได ้นอกจากน้ีแลว้การด่ืมยงัส่งผลกระทบต่อสภาพครอบครัว 
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สังคม เกิดการทะเลาะววิาท การขดัแยง้ภายในครอบครัว การมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่พึงประสงค ์การใช้
เงินในการซ้ือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การเสียเงินรักษาเน่ืองจากการเกิดอุบติัเหตุ รวมถึงอาการเมาคา้ง 
การหมกมุ่นอยูก่บัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลย์งัส่งผลใหก้ารเรียนตกต ่า เน่ืองจากไม่มีเวลาทบทวน
บทเรียน ซ่ึงการท่ีบุคคลจะรับรู้วา่ตนเองมีการพฤติกรรมการด่ืมแบบใดนั้นบุคคลตอ้งไดรั้บ 
การประเมินโดยการประเมินจากอาการของตนเองหรือการไดรั้บการประเมินจาแบบสอบถามซ่ึง
รายละเอียดมีดงัต่อไปน้ี 
 การประเมินพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  
การประเมินพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลส์ามารถประเมินได ้2 แบบ ดงัน้ี 
 1. การประเมินจากอาการ หรือปริมาณแอลกอฮอลท่ี์อยูใ่นเลือด ศูนยว์จิยัปัญหาสุรา ระบุ
วา่ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ส่งผลต่อสุขภาพท่ีเกิดข้ึนในระยะสั้นนั้น
แอลกอฮอลจ์ะท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดต ่า มีอาการเมาคา้ง ปวดมึนศีรษะ ในขณะด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลมี์ผลต่อระบบประสาทและร่างกายดงัน้ี (ศูนยว์จิยัปัญหาสุรา, 2551) 
  ร้อยละ 30 mg.  จะท าใหเ้กิดอาการสนุกสนาน ร่าเริง 
  ร้อยละ 50 mg. ควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายไดล้ าบาก 
  ร้อยละ 100 mg. ร่างกายแสดงอาการเมา ทรงตวัไม่ได ้
  ร้อยละ 200 mg. มีอาการสับสน 
  ร้อยละ 300 mg. เกิดอาการง่วง งง ซึม 
  ร้อยละ 400 mg. หมดสติ และอาจถึงตายได ้
 2. การประเมินจากแบบสอบถาม ไดแ้ก่ 
  2.1 แบบสอบถาม MAST (Michigan alcoholism screening test) ประกอบดว้ยค าถาม 
25 ขอ้ เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภค และการรับรู้ต่อปัญหาการบริโภคของตนเอง ซ่ึงแต่ละค าถาม
จะมีคะแนนตั้งแต่ 1 - 5 และใชเ้วลาในการตอบค าถามประมาณ 10 - 15 นาทีแต่ MAST มกัถูก
วจิารณ์วา่สอบถามเยอะเกินไป มีโอกาสไดผ้ลผดิพลาดสูงและเป็นเคร่ืองมือท่ีเนน้การคดักรองภาวะ
ติดแอลกอฮอล ์จึงไม่นิยมใชส้ าหรับการคดักรองผูท่ี้มีความเส่ียง นอกจากนั้นมีการทดสอบ
ความสามารถของ MAST ฉบบัยอ่ ซ่ึงมีค าถาม 12 ขอ้ ในการวนิิจฉยัภาวะติดแอลกอฮอลใ์นผูป่้วย
เวชปฏิบติัทัว่ไปในประเทศไทย โดยเปรียบเทียบกบัการวินิจฉยัโดยจิตแพทย ์พบวา่มีค่าความไว 
(Sensitivity) เท่ากบัร้อยละ 68 และความจ าเพาะ (Specificity) เท่ากบัร้อยละ 78 ซ่ึงแสดงวา่ MAST 
สามารถใชไ้ดดี้ในการวนิิจฉยัภาวะติดแอลกอฮอล ์ในประเทศไทย MAST นิยมใชค้ดักรองผูป่้วยใน
สถานบริการทางคลินิก แต่ไม่นิยมใชใ้นการคดักรองกลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่ผูป่้วย เช่น นกัเรียน
นกัศึกษา เป็นตน้ (สาวติรี อษัณางคก์รชยั, 2552) 
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 2.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืม (Drinking behavior questionnaire)  
ท่ีใชป้ระเมินปริมาณและความถ่ีของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลซ่ึ์งสามารถน ามาค านวนได ้
ลกัษณะของแบบสอบถามจะถามเก่ียวกบัภายใน 30 วนัท่ีผา่นมาวา่มีการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
อยา่งไร โดยจะถามความถ่ีและจ านวนของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์บริโภคในวนัระหวา่งสัปดาห์ 
และในช่วงสุดสัปดาห์ แต่ไม่มีรายละเอียดเก่ียวกบัคุณภาพเคร่ืองมือ (Dijkstra et al., 2001 อา้งถึงใน 
ชฎิล สมรภูมิ, 2544) 
 2.3 แบบทดสอบการด่ืมแอลกอฮอล ์(Khavari alcohol test: KAT) (Oei & Borrow, 2000) 
เป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงค าถามในแต่ละขอ้จะเจาะจงใน
เร่ืองของการด่ืมเบียร์ ไวน์ และสุราโดยประเมินทั้งปริมาณและความถ่ีในการด่ืมท่ีมากท่ีสุด 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 12 ขอ้  
 2.4 แบบประเมินภาวะติดแอลกอฮอล ์(The alcohol use disorder identification test หรือ 
AUDIT) ขององคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2001) ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกเป็นผูพ้ฒันาเคร่ืองมือน้ีข้ึน
โดยนกัวชิาการจากประเทศต่าง ๆ และไดผ้า่นการทดลองใชใ้นหลายประเทศทัว่โลก ส าหรับใน
ประเทศไทยแบบประเมินน้ีไดรั้บการแปลเป็นภาษาไทยโดย สาวติรี อษัณางคก์รชยั (2547) 
ประกอบดว้ยค าถามเก่ียวกบัปริมาณ ความถ่ี และปัญหาท่ีเก่ียวเน่ืองมาจากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลร์ายบุคคล ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 10  
ขอ้ค าถาม โดยพบวา่มีค่าความไว (Sensitivity) ร้อยละ 96 และความจ าเพาะ (Specificity) ร้อยละ 96 
ในการตรวจพบภาวะการด่ืมท่ีเป็นอนัตราย และมีค่าความไว (Sensitivity) ร้อยละ 87 และ
ความจ าเพาะ (Specificity) ร้อยละ 81 ในการตรวจพบการด่ืมท่ีมีปัญหา แบบประเมิน AUDIT 
พฒันาข้ึนเพื่อคดักรองการด่ืมสุราท่ีมากเกินไป และเพื่อช่วยใหบุ้คลากรทางดา้นสุขภาพสามารถ
คน้หาผูท่ี้จะไดรั้บประโยชน์หากลดหรือเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมสุรามากเกินไปมกัไม่เคยไดรั้บการวนิิจฉยั
เก่ียวกบัปัญหาการด่ืมทั้งท่ีมาเขา้รับบริการสุขภาพดว้ยอาการป่วยหรือปัญหาสุขภาพบ่อยคร้ัง  
การใชแ้บบประเมิน AUDIT จะช่วยใหบุ้คลากรสุขภาพตรวจพบวา่ บุคคลนั้น ๆ มีปัญหาการด่ืม
สุราแบบมีความเส่ียง ด่ืมแบบอนัตราย หรือด่ืมแบบติดหรือไม่ ซ่ึงไดแ้บ่งการด่ืมเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
   2.4.1 การด่ืมแบบมีความเส่ียงต ่า (Low risk drinking) ประเมินพฤติกรรมการด่ืม 
AUDIT ได ้0 - 7 คะแนน หมายถึง การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ไม่เกิน 2  ด่ืมมาตรฐานต่อวนัใน
ผูห้ญิงซ่ึงเทียบเป็นปริมาณเหลา้ 40 ดีกรีไดไ้ม่เกิน 2 ก๊งหรือ 60 ซีซี. เทียบเป็นปริมาณเบียร์กระป๋อง
และเป็นการด่ืมท่ีไม่เกิน 4 ด่ืมมาตรฐานต่อวนั ในผูช้าย เทียบเป็นปริมาณเหลา้ 40 ดีกรีไดไ้ม่เกิน 4 
ก๊งหรือ 120 ซีซี. เทียบเป็นปริมาณเบียร์ชนิดแรงประมาณ 3 กระป๋อง และมีวนัท่ีไม่ด่ืมแอลกอฮอล์
เลยอยา่งนอ้ย 2 วนัในหน่ึงสัปดาห์  
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    2.4.2 การด่ืมแบบอนัตรายหรือการด่ืมแบบเส่ียง (Hazardous drinking หรือ 
risky drinking) ประเมินพฤติกรรมการด่ืม AUDIT ได ้8 - 15 คะแนน หมายถึง การด่ืมท่ีท าใหผู้ด่ื้ม
เพิ่มความเส่ียงในการท่ีจะไดรั้บผลเสียต่อสุขภาพกายสุขภาพจิตและสังคมโดยท่ีผลเสียดงักล่าว
อาจจะเกิดต่อตวัผูด่ื้มเองและผูอ่ื้น เป็นการด่ืมมากกวา่ 2 ด่ืมมาตรฐานต่อวนัแต่ไม่เกิน 4  
ด่ืมมาตรฐานต่อวนัเทียบเป็นปริมาณเหลา้ 40 ดีกรีไม่เกิน  1/2  แบนหรือเทียบเป็นปริมาณเบียร์ชนิด
แรงไม่เกิน 3 กระป๋องหรือเป็นการด่ืมมากกวา่ 7 ด่ืมมาตรฐานต่อสัปดาห์ หรือเทียบเป็นปริมาณ
เบียร์ประมาณ 5 กระป๋อง  ส าหรับการด่ืมในผูห้ญิง และเป็นการด่ืมมากกวา่ 4 ด่ืมมาตรฐานต่อวนั 
แต่ไม่เกิน 6 ด่ืมมาตรฐานต่อวนั เทียบเป็นปริมาณเหลา้ 40 ดีกรีไม่เกิน  1/2 แบนหรือเบียร์ชนิดแรง
ไม่เกิน  4.5 กระป๋องหรือเป็นการด่ืมท่ีมากกวา่ 14 ด่ืมมาตรฐานต่อสัปดาห์ และเทียบเป็นปริมาณ
เบียร์ประมาณ 10 กระป๋อง ส าหรับการด่ืมในผูช้ายรวมถึงการด่ืมในปริมาณเล็กนอ้ยแต่อาจจะท าให้
เกิดอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น ด่ืมขณะตั้งครรภ ์ด่ืมทั้งท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิต
สูง หรือมีการด่ืมร่วมกบัการรับประทานยาท่ีอาจท าปฏิกิริยากบัแอลกอฮอล ์และรวมถึงการด่ืมอยา่ง
หนกัติดต่อกนัท่ีเรียกวา่ เมาหวัราน ้า (Binge drinking)  
    2.4.3 การด่ืมแบบมีปัญหา (Harmful drinking) ประเมินพฤติกรรมการด่ืม 
AUDIT ได ้16 - 19  คะแนน หมายถึง การด่ืมแอลกอฮอล์จนท าใหไ้ดรั้บผลเสียต่อสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต หนา้ท่ีการงาน หรือสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน เป็นการด่ืมท่ีมากกวา่ 4 ด่ืมมาตรฐาน 
ต่อวนั ในผูห้ญิงเทียบเป็นปริมาณเหลา้ 40 ดีกรีในปริมาณ 1/2 แบนข้ึนไป หรือเทียบเป็นปริมาณ
เบียร์ชนิดแรง 3 กระป๋อง หรือเป็นการด่ืมท่ีมากกวา่ 6 ด่ืมมาตรฐานต่อวนั ในผูช้าย เทียบเป็น
ปริมาณเหลา้ 40 ดีกรี 1/2 แบนข้ึนไป หรือเทียบเป็นปริมาณเบียร์ชนิดแรง 4.5 กระป๋อง  
    2.4.4 การด่ืมแบบติด (Alcohol dependence) ประเมินพฤติกรรมการด่ืม 
AUDIT ไดม้ากกวา่หรือเท่ากบั 20 คะแนน หมายถึง การด่ืมท่ีมีรูปแบบการด่ืมไม่เหมาะสม 
(Alcohol used disorders) ด่ืมจนท าใหเ้กิดความผดิปกติต่อร่างกาย พฤติกรรมและความคิดใชเ้วลา
ส่วนใหญ่ในการด่ืมท าใหค้วามรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีต่าง ๆ เช่น ความรับผดิชอบต่อการงานหรือ
ครอบครัวบกพร่องไป และไม่สามารถควบคุมปริมาณและความถ่ีในการด่ืมหรือไม่สามารถหยดุ
การด่ืมได ้เม่ือหยดุด่ืมจะเกิดอาการถอนพิษ (Withdrawal) ข้ึน 
  โดยทัว่ไปการวดัปริมาณของแอลกอฮอลน์ั้นจะดูท่ีความแรง หรือปริมาณของ
แอลกอฮอลท่ี์ผสมอยู ่ซ่ึงใชห้น่วยวดัเป็น  ดีกรี (Proof) กล่าวคือ เป็นความเขม้ขน้เป็นร้อยละของ
ปริมาณแอลกอฮอลท่ี์มีอยูใ่นเคร่ืองด่ืม เช่น เหลา้ 100 ดีกรี หมายถึง เหลา้ท่ีมีแอลกอฮอล ์100 ส่วน 
ผสมน ้า 100 ส่วน ส่วนเหลา้ 80 ดีกรี  หมายถึง เหลา้ท่ีมีแอลกอฮอล ์80 ส่วน ผสมน ้า 100 ส่วน โดย
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ต่ละชนิดจะมีดีกรีแตกต่างกนั ถึงอยา่งไรก็ตามการวดัปริมาณของ
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แอลกอฮอลท่ี์ใชก้นัเพื่อคดักรองระดบัความเส่ียงของผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะใช ้หน่วยอา้งอิง
คือ หน่ึงด่ืมมาตรฐาน โดยหน่ึงด่ืมมาตรฐานจะมีปริมาณแอลกอฮอลบ์ริสุทธ์ิจ านวน 10 กรัม เป็น
หน่วยอา้งอิงของจ านวนการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลทุ์กชนิดซ่ึง หน่ึงด่ืมมาตรฐานสามารถท าให้
เกิดระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดไดป้ระมาณ 15 - 20 เปอร์เซนต ์ท่ีส าคญัแอลกอฮอลข์นาด หน่ึงด่ืม
มาตรฐานนั้นใหพ้ลงังานแก่ร่างกายเพียง 100 แครอร่ีเท่านั้น และยงั ไม่มีสารอาหารใด ๆ เลย 
จ านวนด่ืมมาตรฐานจะข้ึนอยูก่บัความเขม้ขน้ของแอลกอฮอล ์และขนาดของภาชนะท่ีบรรจุ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลช์นิดนั้น ๆ ไดด้งัน้ี 
  เหลา้วสิก้ี หรือเหลา้ขาว (Alcohol 40 %) 1 ถว้ยเล็ก (30 ซีซี.) หรือ 2 ฝา, 1 ก๊ง 
  เบียร์ชนิดอ่อน (Alcohol 2 - 2.9 %) ประมาณ 1.5 กระป๋อง หรือ 3/4 ขวด 
  เบียร์ชนิดปานกลาง (Alcohol 3 - 3.9 %) เช่น ไฮเนเกน้ ประมาณ 1 กระป๋อง 
  เบียร์ชนิดแรง (Alcohol 4 - 5 %) เช่น สิงห์ คลอสเตอร์ ลีโอ ชา้ง คาร์ลสเบอร์ 
ประมาณ 3/4 กระป๋อง หรือ 1/ 4 ขวด 
  ไวน์ธรรมดา (Alcohol 12.5 %) ประมาณ 1 แกว้ (100 ซีซี.) 
  ไวน์ชนิดแรง (Alcohol 20.5 %) ประมาณ 1/2  แกว้ (60 ซีซี.) 
 ดงันั้นการประเมินพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หมายถึง การใชแ้บบประเมิน
ประเมินภาวะติดแอลกอฮอล์ กบันิสิตระดบัปริญญาตรี มุ่งเนน้ในกลุ่มท่ีมีสภาวะการด่ืมแบบด่ืม
แบบเส่ียง ซ่ึงเป็นกลุ่มผูด่ื้มท่ีไดรั้บผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต  
 จากขอ้มูลขา้งตน้ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชแ้บบประเมินภาวะติดแอลกอฮอล ์เน่ืองจากเป็นแบบ
ประเมินท่ีง่ายต่อการคดักรองผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละในการประเมินท่ีมีเวลาจ ากดั มุ่ง
ประเด็นการด่ืมท่ีเป็นปัจจุบนัและยงัเป็นแบบประเมินท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลายทั้งบุคลากรทาง
สุขภาพและนกัวจิยัดา้นสุรา สามารถรู้วา่บุคคลท่ีไดรั้บการประเมินนั้นมีระดบัการด่ืมอยูใ่นระดบั 
การด่ืมแบบอนัตรายหรือการด่ืมแบบเส่ียง ซ่ึงกลุ่มดงักล่าวน้ีเป็นกลุ่มท่ีมีลกัษณะการด่ืมท่ีเพิ่มความ
เส่ียงต่อผลเสียหายตามมาทั้งต่อตวัผูด่ื้มเองหรือผูอ่ื้น ถึงแมว้า่ผูด่ื้มในระดบัน้ียงัไม่เกิดความเจบ็ป่วย
ใด ๆ ก็ตามแต่เป็นกลุ่มท่ีสามารถพฒันาไปสู่ผูท่ี้ด่ืมในระดบัอนัตรายได ้ดงันั้นการใชแ้บบคดักรอง
จึงเป็นวธีิการหน่ึงท่ีมีความส าคญัในการคดักรองกลุ่มผูด่ื้มดงักล่าวและเป็นนิสิตออกมาเพื่อให้
ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลต่์อไป 
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 ความสัมพนัธ์ของนิสิตกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่ม
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 Bandura (1977) กล่าววา่ ความส าคญัของการคงสภาพและการสูญเสียพฤติกรรมจาก 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น เกิดจากความแตกต่างกนัของความคาดหวงัในผลลพัธ์ต่อการด่ืม
และการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงท าใหส้ามารถท านายพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลไ์ด ้และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
มีความส าคญัต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นเยาวชนอีกดว้ย  
 จากการศึกษาของ ดรุณวรรณ สมใจ (2560) เร่ืองพฤติกรรมป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอลข์องนกัศึกษามหาวทิยาลยั กรณีศึกษามหาวทิยาลยัเอกชนแห่งหน่ึง พบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองของนิสิตในการป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์มีผลต่อพฤติกรรม
การป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์สูงท่ีสุด นัน่คือ นกัศึกษาท่ีใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
มีงานอดิเรก มีทกัษะของการปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รู้จกัท่ีจะหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์นิสิตท่ีมีทกัษะเหล่าน้ีท่ีดีจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมการป้องกนัท่ีดีตาม
ไปดว้ย แต่จะสังเกตเห็นวา่ในส่วนของความรู้มีความสัมพนัธ์เป็น ลบ นัน่คือ ผูท่ี้มีความรู้เร่ือง
แอลกอฮอลสู์ง แต่จะมีพฤติกรรมการป้องกนัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ต ่า อาจกล่าวไดว้า่ 
ความรู้เร่ืองโทษของแอลกอฮอลข์องนิสิต ไม่ไดส่้งผลใหนิ้สิตกลวัท่ีจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
และพบวา่ นิสิตส่วนใหญ่มีความรู้เร่ืองโทษของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลดี์มากอยูแ่ลว้ อาจเน่ืองมาจาก
การเรียน ทั้งในระดบัมธัยมและมหาวทิยาลยั ท่ีอาจารยไ์ดใ้หค้วามรู้อยา่งสม ่าเสมอ รวมทั้งความรู้
จากส่ือต่าง ๆ ท าใหน้กัศึกษามีความรู้แต่การท่ีมีความรู้ไม่ไดเ้ป็นตวัท่ีบอกวา่นกัศึกษาจะไม่ด่ืม  
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Chomsria, Likhitsathianb, Aramrattanac, and Siviroja (2018)  ท่ีศึกษา
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ทศันคติท่ีถูกตอ้งและความพร้อมในการเปล่ียนแปลงของผูด่ื้ม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นโรงเรียนอาชีวศึกษาไทยพบวา่นกัศึกษาอาชีวศึกษามีทศันคติต่อการด่ืม
แอลกอฮอลว์า่เป็นเร่ืองปกติ การศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ
หลีกเล่ียงการใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของนกัศึกษาอาชีวศึกษาหากนกัศึกษาอาชีวศึกษามีพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีผลใหก้ารรับรู้ความสามารของตนเองในการหลีกเล่ียงการใช้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นระดบัต ่า และจะมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยูใ่นระดบัต ่าเช่นกนั ส่วนนกัศึกษาท่ีมีทศันคติบวกต่อเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์ มีแนวโนม้วา่นกัศึกษากลุ่มดงักล่าวจะมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์หนกั 
เช่นกนั  
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 จากการศึกษา พบวา่ ความรู้จากผลกระทบท่ีเกิดจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์อง
นิสิตนั้นอยูใ่นระดบัสูงแต่ไม่ไดส่้งผลใหนิ้สิตตระหนกัถึงโทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์แต่
นิสิตท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลห์รือมีทกัษะ
ในการปฏิเสธสูงจะส่งผลใหนิ้สิตมีความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลใ์นระดบัสูง ในทางกลบักนันิสิตท่ีมีการรับรู้ความสามรถในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระดบัต ่า จะส่งผลใหนิ้สิตมีความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ือง
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระดบัต ่าเช่นเดียวกนั ดงันั้นผูว้ิจยัมีความเช่ือวา่หากนิสิตสามารถเพิ่ม 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ได้
แลว้นั้น จะสามารถท าใหนิ้สิตลด ละ เลิก พฤติกรรมการด่ืมของตนเองลงไดใ้นท่ีสุด 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 การวจิยัของ ประสิทธ์ิ ไกยราช (2553) เร่ืองผลของโปรแกรมการสร้างแรงจูงใจต่อ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผล
ของการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และความตั้งใจในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องวยัรุ่นชายตอนตน้ท่ีประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองร่วมกบั
กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีไม่เคยด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ลยหรือเคยทดลองด่ืมไม่เกิน 1 แกว้เท่านั้น กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 100 ราย  
กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมจ านวน 5 คร้ัง ผลการวจิยั พบวา่ กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความตั้งใจต่อการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แตกต่างกบัจากกลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติ (p < .01) ส่วน
ความคาดหวงัในผลของการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติระหวา่งกลุ่ม แต่ใน 
กลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองและในระยะติดตามผล พบวา่ทั้งการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ความคาดหวงัในผลของการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ และความตั้งใจในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์คะแนนเฉล่ียดีข้ึนกวา่
ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05)  
 การวจิยัของ จุฑาวดี กมลพรมงคล (2555) การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลองแบบ
สองกลุ่มวดัก่อนและหลงัทดลอง มีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ต่อการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิเสธการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และทกัษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระหวา่งกลุ่มนกัเรียน
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ประถมศึกษาชายท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมกบักลุ่มนกัเรียนประถมศึกษาชายท่ีไมไ่ดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 
กลุ่มละ 30 คน สุ่มตวัอยา่งกลุ่มทดลองโดยการจบัฉลาก และคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่มควบคุม
ใหมี้ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มทดลองในเร่ืองอาย ุและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน กลุ่มทดลองไดรั้บ
โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะแห่งตนซ่ึงพฒันาข้ึนตามแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997) 
ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการปฏิเสธ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ความคาดหวงัในผลลพัธ์ของการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
และทกัษะการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลสู์งกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 จากการศึกษาของ สุวนิยั เลาวลิาศ (2558) เร่ืองผลของโปรแกรมเพิ่มสมรรถนะแห่งตน
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัศึกษาชาย 
ระดบัปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2557 อ าเภอละแม จงัหวดัชุมพร โดยโปรแกรม เพิ่ม
สมรรถนะแห่งตนพฒันาข้ึนตามแนวคิดของแบนดูรา (Bandura, 1997) จากแหล่งขอ้มูล 4 แหล่ง คือ 
1) การเรียนรู้ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จดว้ยตนเองในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 2) การไดเ้ห็นตวัแบบหรือประสบการณ์จากผูอ่ื้นในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์3) การใช ้ค าพดูชกัจูงเพื่อใหบุ้คคลเช่ือวา่ตนเองสามารถจะประสบความส าเร็จ  
ในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ด ้และ 4) การส่งเสริมสภาวะดา้นร่างกายและอารมณ์ 
วธีิการก าจดัอารมณ์และความเครียด ผลการศึกษาตามสมมติฐานการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลอง
กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์สูงกวา่
กลุ่มควบคุม เป็นไปตามสมมติฐาน ซ่ึงสามารถอธิบายไดว้า่ผลการเปล่ียนแปลงดงักล่าวเกิดจาก 
การท่ีกลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเพิ่มสมรรถนะแห่งตน ดงันั้นผลการศึกษาคร้ังน้ีจึงเป็น 
การสนบัสนุนทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ของแบนดูรา (Bandura, 1997) ท่ีกล่าววา่ การรับรู้
สมรรถนะแห่งตนเป็นการวดัความสามารถ ของตนเองในการกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตาม
จุดมุ่งหมาย 
 การวจิยัของชณัณฎา  เวชชะ, สุรชาติ สิทธิปกรณ์ และลดัดา แสนสีหา (2559) เร่ือง 
ผลศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนต่อการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพื่อปฏิเสธ 
การด่ืมสุรา และภาวะติดสุราในผูช้ายท่ีมีภาวะติดสุรา กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูช้ายท่ีมีภาวะติดสุรา ท่ีรับ
การรักษาใน โรงพยาบาลจิตเวชแห่งหน่ึงจ านวน  32 คน แบ่งเป็นกลุ่มละเท่า ๆ กนักลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน และกลุ่มควบคุมไดรั้บการพยาบาลตามปกติ เคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือ แบบประเมินความสามารถของตนเองต่อการปฏิเสธการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์บบประเมินภาวะติดแอลกอฮอล ์ ผลการวจิยั พบวา่ 1) กลุ่มทดลองมคะแนน
เฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งเพื่อปฏิเสธการด่ืมสุราสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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(p < .001)  2) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียภาวะติด สุรา ต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p < .001) 3) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพื่อปฏิเสธการด่ืมสุรา สูง
กวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนัยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) และ 4) กลุ่มทดลองมคะแนนเฉล่ียภาวะติด
สุราต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .01) ผลการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรม
น้ีสามารถเพิ่ม การรับรู้สมรรถนะแห่งตนเพื่อปฏิเสธการด่ืมสุราและลดภาวะติดสุราในผูท่ี้มีภาวะ
ติดสุราได ้ 
 สรุปผลการศึกษา การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลน์ั้นเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัในการเปล่ียนแปลงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิต หากนิสิตสามารถรับรู้ความสามารถของตนเอง หรือมีความมัน่ใจและเช่ือมัน่
ในความสามารถของตนเองท่ีจะไม่ขอ้งเก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดแ้ลว้นั้นก็อาจจะท าใหนิ้สิต
สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมของตนเองไดต้ามการรับรู้นั้น หรือการมีการรับรู้
ความสามารถสูงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะนอ้ยลง แต่หากการรับรู้ความสามรถต ่า
ยอ่มจะส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลต่์อไปเร่ือย ๆ ดงันั้นผูว้จิยัจึงมีความ
สนใจเป็นอยา่งยิง่ในการเพิ่มการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์น
กลุ่มนิสิตท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยใชก้ระบวนการปรึกษากลุ่มตามทฤษฏี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มตามทฤษฏพีจิารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม 
 ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
 Corey and Corey (1997) ไดก้ล่าววา่ การปรึกษากลุ่มรวมถึงกระบวนการท่ีมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งกนั เป็นวธีิการแกปั้ญหาท่ีเกิดจากความคิด อารมณ์และพฤติกรรม โดยเนน้ท่ีสมาชิกกลุ่ม
เป็นส าคญั ซ่ึงไม่จ  าเป็นตอ้งมีการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพใหม่ แต่จะมีการพฒันาเอง 
 สุใจ ส่วนไพโรจน์ (2545) ไดใ้หค้วามหมายของการปรึกษากลุ่มไวว้า่ เป็นการส่ือสารอนั
อ่อนโยนท่ีเช่ือมสัมพนัฑภาพระหวา่ง “ผูใ้หก้ารปรึกษา” กบั “ผูรั้บการปรึกษา” เพื่อใหผู้รั้บ 
การปรึกษาและสมาชิกกลุ่ม พร้อมท่ีจะเปิดเผยถึงความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองและเร่ืองราว
ปัญหาซ่ึงขดัแยง้ต่าง ๆ ใหก้ลุ่มทราบและเขา้สู่กระแสการเรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจปัญหาของตนเอง 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม อนัน าไปสนบัสนุนใหก้ าลงัใจในการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ สู่ความรู้สึกเห็น
คุณค่าในตนเอง พฒันาคุณค่าของตนเอง เกิดความงามทางจิตใจ โดยมีผูน้ ากลุ่มและสมาชิกเป็นผู ้
คอยใหค้วามช่วยเหลือ 
 กาญจนา ไชยพนัธ์ุ (2549) กล่าววา่ การใหค้  าปรึกษากลุ่ม หมายถึง กระบวนการท่ีผูใ้ห้
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ค าปรึกษาจดัข้ึนเพื่อใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูรั้บค าปรึกษาท่ีมีปัญหาคลา้ยคลึงกนัหรือความตอ้งการ
เหมือนกนั 
 จิดาภา สุวรรณ (2558) ไดใ้หค้วามหมายของการปรึกษากลุ่มไวว้า่ หมายถึง กระบวน 
การช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาท่ีมีปัญหาหรือมีความตอ้งการคลา้ยคลึงกนั โดยผูน้ ากลุ่มไดน้ าทฤษฎี 
วธีิการ และเทคนิคต่าง ๆ มาใชใ้นการด าเนินกลุ่ม เพื่อเอ้ืออ านวยใหก้ระบวนการกลุ่มด าเนินไป
อยา่งราบร่ืน ช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มแต่ละคนมีโอกาสแสดงความรู้สึกและความคิดเห็น ไดส้ ารวจ
ตนเอง ยอมรับตนเอง กลา้ท่ีจะเผชิญปัญหา อีกทั้งไดฟั้งความรู้สึกและความเห็นของผูอ่ื้น 
  จิตรา เสริมศรี (2559) ไดใ้ห้ความหมายของการปรึกษากลุ่มวา่ หมายถึง การพฒันา
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล โดยการสร้างความไวว้างใจ การยอมรับ ความไวว้างใจและความเขา้ใจ
ซ่ึงกนัและกนั และเปิดโอกาสใหส้มาชิกทุกคนไดร่้วมกนัหาวธีิการแกไ้ขปัญหาท่ีดีท่ีสุดของตนเอง 
ซ่ึงมีผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นผูท่ี้มีความรู้ความสามารถและประสบการณ์เป็นผูท่ี้เอ้ืออ านวยให้
กระบวนการปรึกษาแบบกลุ่มบรรลุตามเป้าหมายท่ีกลุ่มก าหนดไดแ้ละคน้หาวถีิทางในการแกไ้ข
ปัญหาเพื่อการด าเนินชีวติท่ีมีคุณค่าของตนเอง นอกจากน้ี สมาชิกมีการพฒันาความสามารถของ
ตนเอง มีแนวทางการปฏิบติัท่ีเป็นท่ียอมรับของตนเองและสังคม 
 จากความหมายของการปรึกษากลุ่มขา้งตน้ ผูว้จิยัสรุปวา่ ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 
หมายถึง การรวมกลุ่มกนัของสมาชิกกลุ่มเพื่อการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกลุ่ม ผา่น
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการปรึกษา ซ่ึงสมาชิกกลุ่มสามารถร่วมกนัขบัเคล่ือนกลุ่มใหด้ าเนิน
ไปสู่จุดหมาย เกิดความรู้สึกอบอุ่น ไวว้างใจ การมีส่วนร่วมภายในกลุ่ม การเห็นใจซ่ึงกนัและกนั 
และสามารถเรียนรู้ทั้งความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในกลุ่มโดยมีผูน้ ากลุ่มเป็นผูเ้อ้ือ
ใหเ้กิดกระบวนการกลุ่ม  
 เน่ืองจากสถานการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต มีอตัราการด่ืมมากข้ึน รวมถึง
การท่ีนิสิตไดรั้บความเป็นอิสระจากการไดม้าใชชี้วติในร้ัวมหาวทิยาลยัท่ีตอ้งห่างไกลจากบุคคลใน
ครอบครัว การไดรั้บอิสระน้ีจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัท่ีส่งผลให้นิสิตตอ้งเกิดการเปล่ียนแปลงในการใช้
ชีวติ รวมถึงการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ  เช่น การเปล่ียนแปลงเร่ืองการเรียน เร่ืองท่ี
อยูอ่าศยั และท่ีส าคญัการคบเพื่อนซ่ึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัมากกบักลุ่มนิสิตในกลุ่มน้ี ผูว้จิยั พบวา่ นิสิตมี
การชกัชวนกนัด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในสถานท่ีบนัเทิง หรือสถานท่ีท่ีอยูร่อบร้ัวมหาวทิยาลยั 
จากการสังเกตของผูว้จิยัรวมถึงการศึกษาขอ้มูลพบวา่นิสิตบางกลุ่มมีการรับรู้ความสามารถใน 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยูใ่นระดบัต ่าถึงปานกลาง ซ่ึงหากนิสิตสามารถรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดแ้ลว้นั้น นิสิตในกลุ่มน้ีอาจจะมีพฤติกรรม
การด่ืมท่ีแตกต่างออกไปจากเดิมหรือมีพฤติกรรมการด่ืมท่ีลดลง โดยการปรับเปล่ียนมุมมอง
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ความคิดและความเช่ือ  ดงันั้นผูว้จิยัจึงมีความสนใจ ทฤษฎี REBT ของ Albert Ellis ซ่ึงมีประเด็น
ส าคญัดงัน้ี 
ความเป็นมาของทฤษฎ ี 
 อลัเบิร์ต เอลลิส (Albert Ellis) เป็นผูร่ิ้เร่ิมทฤษฎี พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 เอลลิสเกิดในปี ค.ศ. 1913 ท่ีเมืองพิทสเบิร์ก รัฐเพนสิวาเนียและยา้ยมาอยูท่ี่นิวยอร์กในช่วงวยัเด็ก
เขาใชชี้วติส่วนใหญ่อยูใ่นรัฐน้ี ชีวติครอบครัว บิดาแมจ้ะเอาใจใส่แต่ไม่ค่อยอยูบ่า้น เขามีนอ้งชาย 1 
คน และเอลลิสจะเขา้ไดก้บัทุกคนในบา้น อยา่งไรก็ตามเขาไดบ้รรยายวา่ครอบครัวของเขาค่อนขา้ง
ประสาท และเขาตอ้งดูแลตวัเองตั้งแต่อาย ุ7 ขวบ วยัเด็กเขามกัไม่ค่อยสบายเพราะโรคไตอกัเสบ ท า
ใหต้อ้งเขา้ออกโรงพยาบาลอยูบ่่อย ๆ เขาตั้งใจเอาชนะอาการเจบ็ป่วยดว้ยการสร้างความหวงัในแง่
ดีของตนเอง ดงันั้นในวยัเด็กเขาเรียนรู้วา่วธีิคิดเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้อาชนะอุปสรรคได ้
 ในช่วงกลางทศวรรษท่ี 1950 เอลลิสเป็นนกับ าบดัคนแรกท่ีเนน้เร่ืองอิทธิพลของ
ความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรม การท่ีเขาตั้งช่ือการบ าบดัพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
เน่ืองจากวธีิการน้ีใหค้วามส าคญักบัความสอดคลอ้งของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เอลลิสได้
แนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม จากประสบการณ์การเอาชนะปัญหาทางอารมณ์ท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมในช่วงวยัรุ่นของเขา เอลลิสไดท้ดลองโดยใชว้ธีิการดา้นความคิด  ความรู้สึก 
และการกระท า เช่น การกลวัการพดูในท่ีสาธารณะ วธีิลดความกงัวลของเขาคือ การปรับวธีิคิด
ร่วมกบัการทดลองลดความกลวัในสถานท่ีจริง และการท าการบา้น โดยการฝึกพดูในท่ีสาธารณะ
แมว้า่จะรู้สึกประหม่า วธีิการปรับความคิดและพฤติกรรมโดยการไปพดูคุยกบัผูห้ญิงใน
สวนสาธารณะประมาณ 100 คน ทุกคนปฏิเสธการนดัพบของเขา เขาไดใ้ชว้ธีิการปฏิบติัในส่ิงท่ีเขา
รู้สึกแยแ่ละไม่มัน่ใจ คือ การพดูคุยกบัผูห้ญิง เอลลิสเช่ือวา่การไดล้งมือปฏิบติัช่วยใหเ้ขาคลายความ
กงัวลในการพดูคุยกบัผูห้ญิง 
 ในระยะแรกเขาเร่ิมท างานแบบจิตวเิคราะห์ โดยการใหผู้รั้บการบ าบดันัง่บนโซฟาและ
ด าเนินการตามแบบจิตวิเคราะห์ซ่ึงก็ไดผ้ล แต่เขายงัไม่พอใจกบัวธีิการน้ี เขาจึงพยายามใหผู้รั้บ 
การบ าบดัไดท้ดลองท าในส่ิงท่ีกลวัท่ีสุด เขาค่อย ๆ เลือกสรรวธีิการและการเป็นนกับ าบดัท่ี
กระตือรือร้นและช้ีน ามากข้ึน เขาไดผ้สมผสานแนวคิดมนุษยนิ์ยมกบัการบ าบดัแบบพฤติกรรม  
การบุกเบิกของเขาท าใหไ้ดรั้บสมยานามวา่ บิดาแห่งทฤษฎี พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
เขาไดน้ าทฤษฎีอ่ืน ๆ มาใช ้ไดแ้ก่ อตัถิภาวะนิยม การวเิคราะห์แนวใหม่ของ Karen Horney, Alferd 
Adler, Erich Frommc and Harry Stack Sullivan (อนงค ์วิเศษสุวรรณ์, 2550) 
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ความเช่ือเกีย่วกบัธรรมชาติของมนุษย์ 
 การปรึกษาตามทฤษฎี พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมไดต้ั้งสมมติฐานเก่ียวกบั
ธรรมชาติของมนุษยแ์ละแหล่งก าเนิดความทุกข ์ไดแ้ก่ (Ellis, 2000 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ์, 
2556) 
 1. มนุษยเ์ป็นผูท่ี้มีเหตุผลและไร้เหตุผล ตราบใดท่ีมนุษยมี์พฤติกรรมและการคิดท่ี
สมเหตุสมผลมนุษยจ์ะด ารงชีพอยา่งมีประสิทธิภาพและมีความสุข 
 2. การท่ีมนุษยมี์ความทุกข ์มีความรู้สึกกงัวล ไม่สบายกายไม่สบายใจนั้นเกิดจากการคิด
ท่ีไม่สมเหตุสมผล ความคิดและอารมณ์เป็นส่ิงท่ีไปดว้ยกนั โดยเฉพาะอารมณ์เป็นส่ิงท่ีตามมา
หลงัจากการคิด 
 3. ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเกิดจากการเรียนรู้ในอดีตอยา่งผดิ ๆ ซ่ึงบุคคลไดจ้ากบิดา 
มารดา สังคมท่ีเขาอาศยั 
 4. มนุษยรู้์จกัใชภ้าษาพดูโดยส่ือความคิดผา่นสัญลกัษณ์หรือภาษา เน่ืองจากความคิดท า
ใหเ้กิดอารมณ์ติดตามมา ดงันั้นถา้มีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล อารมณ์ในทางลบจะเฝ้ารบกวน
จิตใจ ผูท่ี้เก็บความทุกขไ์วใ้นจิตใจ เป็นผูท่ี้พร ่ าบอกกบัตวัเองถึงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล  
การกระท าเช่นน้ียากท่ีจะท าใหค้วามทุกขเ์กิดการลดภาวะ เพราะบุคคลเฝ้ากระตุน้ตนเอง  
 5. ความทุกขข์องมนุษยไ์ม่ใช่ถูกก าหนดโดยส่ิงแวดลอ้มภายนอก แต่เกิดจากการรับรู้
และทศันคติท่ีมีต่อเหตุการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม ท่ีบุคคลผนึกเขา้ไปในสมองแลว้พร ่ าบอกตนเอง  
 6. ความคิดท่ีท าร้ายบุคคลในทางออ้มจะตอ้งน ามาเรียบเรียงใหม่ เพื่อใหค้วามคิดท่ี 
ไม่สมเหตุสมผลเปล่ียนสภาพเป็นความคิดท่ีมีเหตุผล 
 ความคิดท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์นั้น ๆ เกิดจากความเช่ือของตวับุคคลท่ีเคยประสบมา
ก่อนหนา้น้ี ซ่ึงส่งผลต่อการตดัสินในการรับรู้ ในคร้ังต่อ ๆ ไป และยงัส่งผลต่อความขุ่นมวัของ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนดว้ย โดยอารมณ์ท่ีขุ่นมวันั้นเกิดจาก ส่ิงรบกวนอารมณ์ท่ีมีสาเหตุมาจากการท่ี
บุคคลจะมีพฤติกรรมหรือตดัสินใจแบบใดนั้น ข้ึนอยูก่บัความคิด ความเช่ือท่ีตนก าหนดใหก้บั
ตนเองวา่เป็นส่ิงท่ี ควร ตอ้ง และ จ าเป็นตอ้ง บุคคลบงัคบัตนเอง เขม้งวดและควบคุมตนเองเนน้อยู่
แต่กบัส่ิงท่ี จ  าเป็นตอ้ง ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดส่ิงรบกวนอารมณ์ สร้างอารมณ์ขุ่นมวัท่ีไม่พึงปรารถนา
ใหก้บัตนเอง เอลลิส ไดอ้ธิบายวา่ ความรู้สึกกงัวลใจ ความเครียด การถูกปฏิเสธ ความแคน้  
ความละอาย และความแปลกแยก เกิดจากความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงบุคคลสะสมมาตั้งแต่วยั
เด็ก โดยการรับรู้และเช่ือโดยไม่พิจารณาและวเิคราะห์ โดยความคิดท่ีไร้เหตุผลจึงเป็นสาเหตุส าคญั
ของการแสดงอารมณ์ และพฤติกรรม ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลมี 11 ประการ ดงัน้ี  
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 ลกัษณะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเหตุผล (Irrational thinking) 
 1. ทุกคนรวมถึงบุคคลท่ีส าคญัและบุคคลท่ีติดต่อสัมพนัธ์ตอ้งรักเราหรือยอมรับเราดว้ย
ความจริงใจ ความคิดเช่นน้ีนบัวา่ไร้เหตุผล เพราะวา่บุคคลท่ีมีความคิดเช่นน้ีเวลาจะท าอะไรก็คอย
มุ่งแต่จะเอาอกเอาใจผูอ่ื้น เพื่อใหผู้อ่ื้นมารักเราตลอดเวลา จึงท าใหข้าดความเป็นตวัของตวัเองขาด
ความรู้สึกมัน่ใจในตนเอง รู้สึกไม่มัน่คงปลอดภยัเพิ่มข้ึน และยงัเป็นการท าลายตนเอง ทั้งน้ีเพราะ
สภาพท่ีเป็นจริงแลว้ ยอ่มเป็นไปไม่ไดท่ี้คนรอบขา้งเราทุกคนจะเห็นวา่เราดี การท่ีเราพยายามท าให้
บุคคลอ่ืนรักและชอบเรานั้นยอ่มเป็นการดี แต่เราก็ไม่ควรจะมุ่งหวงัใหทุ้กคนจะตอ้งมารักและนิยม
ชมช่ืนในตวัเรา จนท าใหเ้ราขาดความเป็นตวัของตวัเอง เพราะในสังคมทัว่ไปนั้นยอ่มมีบุคคลท่ี 
ช่ืนชมเราและชงัเราปนเปกนัไป อนัเป็นปกติวสิัยของมนุษย ์ซ่ึงเราเองก็ไม่ควรจะเป็นทุกขร้์อนมาก
จนเกินไปถา้มีบุคคลบางคนไม่ชอบเรา บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะตระหนกัวา่ เขาไม่จ  าเป็นตอ้ง
ไดรั้บความรักและการยอมรับจากทุกคนเสมอไป ดงันั้นบุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะไม่ทุ่มเท 
ความสนใจเพื่อการไดรั้บความรักเท่านั้นแต่เขาจะเป็นผูใ้ห้ความรัก และสร้างประโยชน์ใหก้บัผูอ่ื้น 
 2.  เราเป็นคนท่ีมีคุณค่า มีความสามารถรอบตวั มีทุกอยา่งพร้อมตอ้งประสบความส าเร็จ
ในชีวติและมีความเด่นดงัไปทุกเร่ือง ความคิดน้ีเป็นความคิดท่ีไร้เหตุผล เพราะจะท าใหบุ้คคลรู้สึก
ต ่าตอ้ย ไร้คุณค่า กลวัความลม้เหลว คนท่ีท าอะไรเพื่อตอ้งการจะเด่นดงัไปทุกเร่ืองนั้น ในขั้น
สุดทา้ยของชีวติมกัจะลงเอยดว้ยการเป็นโรคประสาท เพราะในความเป็นจริงแลว้ไม่มีใครจะรู้หมด
หรือเก่งไปหมดทุกดา้น และยิง่หากกระท าการส่ิงใดไม่ไดผ้ลตามท่ีคาดหวงัไว ้ก็จะรู้สึกกลุม้ใจแลว้
ก็เฝ้าคอยแต่จะด่าวา่ตนเองจนกลายเป็นคนมีปมดอ้ย หรือคอยจอ้งหาโอกาสท่ีจะประณามผูอ่ื้นจน
ท าใหห้มดความสุขในชีวติ บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะพิจารณาตนเอง ประเมินความสามารถของ
ตนเองใหใ้กลเ้คียงกบัท่ีเป็นจริง เพื่อวา่เวลาท่ีท าอะไรจะไดไ้ม่ตั้งเป้าหมายท่ีสูงมากเกินไปจนท าไม่
ส าเร็จ แลว้มาต าหนิตนเองภายหลงั เขาจะท างานดว้ยความมุ่งมัน่อยา่งเตม็ท่ี เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย
ของตน มากกวา่จะท างานเพื่อใหดี้กวา่ผูอ่ื้น ท างานเพื่อให้เกิดการเรียนรู้มากกวา่เพื่อให้งานส าเร็จ
อยา่งสมบูรณ์แบบ 
 3. บุคคลใดก็ตามซ่ึงรวมทั้งตนเองดว้ย เม่ือกระท าความผดิ หรือเป็นบุคคลท่ีเลวทรามต ่า
ชา้ คดโกง ชัว่ร้าย จะตอ้งไดรั้บการลงโทษโดยทนัทีอยา่งสาสม ควรจะถูกต าหนิและลงโทษ 
ความคิดเช่นน้ีนบัวา่ไร้เหตุผล เพราะวา่โดยความเป็นจริงแลว้ ความดี ความเลว หรืออะไรผดิอะไร
ถูกนั้นเป็นส่ิงท่ีวดักนัยาก แต่บุคคลท่ีมีความคิดวา่ ผูท่ี้ท  าความผดิหรือผูท่ี้เลวทรามชัว่ชา้ควรจะตอ้ง
ถูกลงโทษเพื่อประจานความผดินั้น มกัจะใชม้าตรการของตนเองไปตดัสินผูอ่ื้นวา่ดีหรือเลว ถูก
หรือผดิ แลว้ท าตวัเป็นพระเจา้คอยลงโทษผูอ่ื้นโดยท่ีตนยงัไม่ทราบสาเหตุท่ีแทจ้ริงของพฤติกรรม
ของผูท่ี้ถูกตนกล่าวหา เพราะโดยทัว่ไปมนุษยน์ั้นไม่มีใครท่ีสมบูรณ์พร้อมทุกประการ ยอ่มจะมีดี
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เลวผสมกนัไป บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผล จะไม่ต านิและลงโทษตนเองหรือผูอ่ื้น แต่จะพยายามเขา้ใจ
และยติุพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม เพราะเขาตระหนกัวา่ทุกคนท าผดิพลาดและมีขอ้บกพร่องได ้จึง
ไม่มีเหตุผลท่ีจะต าหนิและลงโทษ เม่ือใดท่ีบุคคลผดิพลาดก็ควรจะยอมรับ และพยายามไม่ใหเ้กิด
เหตุการณ์นั้นซ ้ าอีก 
 4. ถา้คาดหวงัส่ิงใดแลว้ไม่เป็นไปตามนั้น โลกน้ีจะตอ้งพงัทลายหรือทนไม่ไหวจนแทบ
จะคลัง่ตาย ความคิดเช่นน้ีเป็นส่ิงท่ีไร้เหตุผล ตามธรรมดาโดยทัว่ไปผูท่ี้ผดิหวงัจะรู้สึกไม่สบายใจ 
แต่ถา้เก็บไปคิดนาน ๆ หรือหายชา้จนเกินไปนั้นก็ไม่สมควร เพราะความขุ่นขอ้งหมองใจไม่ไดช่้วย
ท าใหอ้ะไรดีข้ึนมา แต่กลบัจะยิง่เป็นการซ ้ าเติมให้เหตุการณ์น้ีเลวร้ายลงไปอีก เม่ือความผดิหวงั
เกิดข้ึนควรจะไดย้อมรับในความผดิหวงันั้น  บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผล เม่ือเกิดความผดิหวงัจะไม่ตี
โพยตีพายหรือท าเร่ืองเล็กใหเ้ป็นเร่ืองใหญ่ แต่จะคอยมองหาลู่ทางในการแกไ้ขปัญหานั้น อะไรท่ี
พอจะแกไ้ขไดก้็แกไ้ขไป อะไรท่ีแกไ้ขไม่ไดก้็ยอมรับ เพราะความขุ่นขอ้งหมองใจยอ่มท าให้
ความสุขท่ีเราควรจะมีอยูน่ั้นลดนอ้ยลง แต่ก็ยงัไม่ถึงกบัท าใหค้วามสุขของชีวติหมดส้ินไปเลย 
 5. ความทุกขมี์สาเหตุมาจากส่ิงแวดลอ้มภายนอก ซ่ึงตวัเรายงัไม่มีทางจะไปควบคุมอะไร
ไดเ้ลย ความคิดน้ียงัไม่ถูกตอ้งนกั เพราะความทุกขน์ั้นเป็นปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งตวัเรากบัส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอก เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนนั้นจะมีผลท าใหค้นเราเป็นทุกขม์ากนอ้ยเพียงใดยอ่มข้ึนอยูก่บั
ความรู้สึกของบุคคลนั้นเป็นส าคญั ถา้เราสามารถควบคุมอารมณ์และจิตใจของตวัเองไดเ้ราก็จะ
ควบคุมความรู้สึกทุกขร้์อนได ้เพราะสุขหรือทุกขน์ั้นส่วนหน่ึงอยูท่ี่ใจของเราเอง บุคคลท่ีคิดอยา่ง 
มีเหตุผล  จะไม่ท าใหเ้หตุการณ์และ/ หรือสถานการณ์ท่ีไม่พึงปรารถนานั้นเป็นเร่ืองใหญ่โต เขาจะ
พยายามเปล่ียนแปลงแกไ้ขเหตุการณ์และ/ หรือสถานการณ์ใหดี้ข้ึน ถา้หากเขาไม่สามารถแกไ้ข
เปล่ียนแปลงได ้เขาก็จะยอมรับมนั และไม่ถือวา่เป็นเร่ืองเลวร้าย                                                                          
 6. ส่ิงอนัตรายและน่าสะพรึงกลวัอาจเกิดข้ึนไดต้ลอดเวลา จึงคอยแต่จะพะวงคิดวติกไว้
ล่วงหนา้อยูเ่สมอ ความคิดเช่นน้ีนบัวา่ไม่สมเหตุสมผล เพราะความกงัวลในจนเกินเหตุจะท าให้
คนเราขาดความรอบคอบในการพิจารณาไตร่ตรองถึงอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึน ถึงแมว้า่เกิดอนัตราย
ข้ึนมาจริงก็จะไม่สามารถแกไ้ขไดเ้พราะมวัแต่กลดักลุม้อยู ่พอดีพอร้ายตนเองก็พลอยจะเป็นผูท่ี้ท  า
ใหอ้นัตรายนั้นเกิดข้ึนเองเพราะมวัแต่วติกกงัวลจนขาดสติ ในบางคร้ังบางคราวเหตุการณ์ก็มิได้
รุนแรงดงัท่ีคิดไว ้แต่ตวัเองก็คิดมากเกินไปและกลวัไปเองจนเกินเหตุ ความกลวันั้นไม่ไดช่้วยให้
เหตุการณ์ต่าง ๆ ยติุลงไดถ้า้เหตุสุดวสิัยนั้นจะเกิดข้ึน แต่ความวติกกงัวลจนเกินกวา่เหตุจะท าให้
อนัตรายนั้นร้ายแรงยิง่กวา่ท่ีจะเกิดข้ึนจริง ๆ ไปอีก บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะไม่คาดการณ์
ล่วงหนา้ในแง่ลบมากนกั จะไม่วติกกงัวลหรือหวาดกลวัจนเกินเหตุ เขาจะคิดพิจารณาส่ิงต่าง ๆ 
อยา่งมีเหตุผล ปฏิบติัตนอยา่งรอบคอบระมดัระวงัและกลา้ท าในส่ิงท่ีเขากลวั เพื่อพิสูจน์วา่ส่ิงนั้น
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ไม่ไดน่้ากลวัอยา่งท่ีคิดเลย 
 7. การคิดท่ีจะหลีกเล่ียงความยุง่ยากและความรับผดิชอบ นบัวา่เป็นการดีกวา่ท่ีจะไป
เผชิญหนา้กบัมนั ความคิดเช่นน้ีนบัวา่ไร้เหตุผล เพราะการท่ีคนเราพยายามหลีกเล่ียงส่ิงต่าง ๆ ท่ี
เกิดข้ึนนั้นมกัจะตอ้งพบกบัความยุง่ยากล าบากใจในภายหลงัมากยิง่ข้ึนไปอีก และยงัจดัวา่เป็น
บุคคลประเภทท่ีขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง ผูท่ี้ใชชี้วติเรียบง่ายโดยท่ีไม่พิถีพิถนัเลยก็ไม่จ  าเป็นวา่
จะมีความสุขเสมอไป คนท่ีฉลาดนั้นเขาจะท าในส่ิงท่ีเขาจ าเป็นตอ้งท า โดยไม่ปริปากบ่นไม่วา่ส่ิง
นั้นจะยากล าบางเพียงใด และจะรู้วา่ส่ิงใดควรท าส่ิงใดควรหลีกเล่ียง หรือจะละเวน้เฉพาะเร่ืองท่ี
เห็นวา่ไม่จ  าเป็น ดงันั้นคนเราควรจะมีวนิยัและมีความรับผิดชอบ ชีวิตจึงจะเจริญกา้วหนา้และมี
ความร่ืนรมยบุ์คคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะตระหนกัวา่การเผชิญกบัความยากล าบาก และ 
ความรับผดิชอบเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย และท าใหบุ้คคลมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเพิ่มข้ึน 
 8. เราตอ้งพึ่งพาอาศยัผูอ่ื้นอยูต่ลอดเวลาและตอ้งคอยมองหาผูอ่ื้นใหช่้วยเหลืออยูเ่สมอ 
คนท่ีเวลาจะท าอะไรแต่ละคร้ังตอ้งคอยแต่เฝ้าร ่ าหาใหผู้อ่ื้นมาคอยช่วยเหลืออยูต่ลอดเวลานั้นจะท า
ใหก้ลายเป็นคนท่ีท าอะไรไม่เป็น ขาดความเป็นตวัของตวัเอง เป็นคนท่ีขาดอิสรภาพขาด 
ความมัน่ใจ และสูญเสียโอกาสท่ีจะไดแ้สดงความสามารถของตนเอง คนท่ีฉลาดจะพยายามท า
อะไรดว้ยตวัเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเอง และเม่ือถึงคราวจ าเป็นท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ เขาก็
จะออกปากขอความช่วยเหลือหรือยอมรับความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนได ้และเขาจะพยายาม
ช่วยเหลือตนเองก่อน 
 9. ประสบการณ์ในอดีตหรือเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนเม่ือคร้ังก่อนเป็นเคร่ืองตดัสิน
พฤติกรรมของบุคคลในปัจจุบนั อิทธิพลของอดีตท่ีเป็นมาอยา่งไรก็ไม่มมีวนัจะลบลา้งไปได ้
ในทางตรงขา้ม พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพการณ์ซ่ึงในอดีตเคยมีความส าคญัมาก่อน ก็อาจไม่มี
ความส าคญัอะไรหลงเหลืออยูใ่นปัจจุบนัก็ได ้เพราะเหตุการณ์ในอดีตคงไม่มีอะไรเก่ียวกบั
เหตุการณ์ในปัจจุบนัเลย การยกเอาอดีตมาเป็นส่ิงส าคญันั้นมกัจะเป็นขอ้อา้งของบุคคลท่ีตอ้งการ 
จะหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เหตุการณ์ในอดีตมิใช่วา่จะเป็นเร่ืองท่ีแกอ้ะไรไม่ไดเ้ลย                                                                            
บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะระลึกเสมอวา่ อดีตมีความส าคญั เหตุการณ์ในอดีตจะเป็นบทเรียนท่ีดี
ส าหรับปัจจุบนั แต่เขาจะไม่ติดอยูก่บัอดีตอยา่งเคร่งครัดและเม่ือไดว้เิคราะห์ส่ิงส าคญัในอดีตแลว้ก็
สามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงวถีิทางไดอ้ยา่งคล่องตวัและใหพ้ฤติกรรมในปัจจุบนัมีความถูกตอ้งมาก
ยิง่ข้ึน  
 10. คนเราควรจะร่วมเป็นทุกขไ์ปกบัปัญหาของบุคคลอ่ืน ความคิดเช่นน้ีนบัวา่เป็น 
ความเขา้ใจผดิอยูอี่กมาก เพราะวา่ปัญหาของบุคคลอ่ืนเราไม่สามารถเขา้ไปช่วยเหลืออะไรเขาได ้
เราก็ไม่ควรจะเก็บมาวติกทุกขร้์อนจนเกินไป ถึงแมว้า่จะเก็บมาวติกทุกขร้์อน เราก็ไม่สามารถช่วย
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อะไรเขาได ้ บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะดูปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัผูอ่ื้นนั้นมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัเราหรือไม่ 
ถา้เก่ียวขอ้งก็จะพยายามแกไ้ขเท่าท่ีสามารถจะท าได ้ถา้หากช่วยเหลืออะไรไม่ไดก้็ตอ้งยอมรับวา่
ช่วยไม่ได ้แต่ก็จะพยายามท าอยา่งเตม็ความสามารถเท่าท่ีจะท าได ้   
  11. ปัญหาทุกปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งมีผลลพัธ์ท่ีถูกตอ้งท่ีสุด และเราจ าเป็นตอ้งหาให้
ได ้มิฉะนั้นจะตอ้งเกิดผลร้ายข้ึนอยา่งแน่นอน ความคิดเช่นน้ีเป็นความคิดท่ีไร้เหตุผลเพราะ โดย
ความเป็นจริงแลว้ ไม่มีอะไรท่ีเป็นทางออกท่ีดีท่ีสุด เพราะส่ิงท่ีดีท่ีสุดนั้นใชเ้กณฑอ์ะไรมาเป็น
เคร่ืองวดั การมุ่งมัน่ท่ีจะหาทางแกไ้ขท่ีดีท่ีสุดจะก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลจนท าใหก้ารแกไ้ขปัญหา
ไม่ไดผ้ลเท่าท่ีควร และบุคคลท่ีเวลาจะท าอะไรตอ้งดีท่ีสุดนั้น จดัเป็นบุคคลในจ าพวก Perfectionist                                                         
บุคคลท่ีคิดอยา่งมีเหตุผลจะมองหาทางแกไ้ขหลาย ๆ ทาง แลว้ยอมรับในแนวทางท่ีคิดวา่เหมาะสม
ท่ีสุดเท่าท่ีมีอยูแ่ละสามารถจะท าได ้โปรดพึงระลึกไวเ้สมอวา่ ไม่มีทางออกใดท่ีดีท่ีสุดหรือสมบูรณ์
ท่ีสุด และควรยอมรับในวธีิการแกปั้ญหาท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีมีอยูไ่ด ้
 ความทุกขเ์กิดจากการท่ีบุคคลเกิดความคิดท่ีไม่เป็นไปตามเหตุผล หรือมีความคิดท่ี 
ไร้เหตุและผล มีความคิดท่ียดึติดอยูก่บัส่ิงนั้น ๆ ความคิดเหล่าน้ีเกิดจากประสบการณ์ท่ีเกิดจากการ
สั่งสมมาเป็นระยะเวลายาวนาน รวมถึงความเช่ือดั้งเดิมของบุคคลนั้น และยงัส่งผลใหบุ้คคลเกิด
อารมณ์ท่ีขุ่นมวัและการมีพฤติกรรมท่ีเป็นดา้นลบมากกวา่การมีพฤติกรรมทางดา้นบวก หากเม่ือใด
ท่ีบุคคลหลุดพน้จากความคิด ความเช่ือท่ีคอยตรึงความคิดของบุคคลไวแ้ลว้นั้น รวมถึงการขจดั
อารมณ์ท่ีขุ่นมวัออกไป ความทุกข ์ความไม่สบาย อารมณ์และพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีเป็นดา้นลบก็จะ
ลดนอ้ยลง และจะท าใหบุ้คคลคน้พบกบัความสุขได ้
 
แนวคิดพืน้ฐาน 
 ในการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้ า ABC Model มาใชใ้นการวจิยั โดยมีรายละเอียด 
ดงัภาพท่ี 1   
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ภาพท่ี  1   A B C (A B C Model)   (ท่ีมา: เจียรนยั ทรงชยักุล, และโกศล มีคุณ 2551, อา้งถึงใน: 
 Ellis and whitely, 1979) 
 
 รูปแบบของ A B C มีดงัน้ี  
 A (Activating event) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีมากระตุน้หรือสภาวการณ์ ปรากฏการณ์ 
ประสบการณ์ ขอ้เทจ็จริง พฤติกรรม หรือเจตคติของบุคคล ฯลฯ ท่ีปรากฏข้ึน ซ่ึง REBT มีแนวคิด
วา่ไม่ใช่สาเหตุท่ีท าใหเ้กิด C (Consequence) 
 B (Beliefs) หมายถึง ความคิดความเช่ือของบุคคลท่ีเก่ียวกบั A ซ่ึง REBT มีแนวคิดวา่
เป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิด C B แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะคือ 
  1. ความคิดความเช่ือท่ีมีเหตุผล (Rational belief หรือ rb) ซ่ึงมกัพบไดจ้ากพฤติกรรม
ซ่ึงแสดงถึงความปรารถนา ความอยากและความชอบ 
  2. ความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุผล (Irrational belief หรือ ib) ซ่ึงมกัพบเสมอจาก
พฤติกรรมซ่ึงแสดงถึงการเรียกร้องอยา่งรุนแรง การออกค าสั่ง และการตอ้งท า (Musts) ซ่ึงเอลลิสได้
รวบรวมไวว้า่ การตอ้งท ามีอยู ่3 ประการ สรุปไดด้งัน้ี 
   2.1 ฉนัตอ้งท าดีและ/ หรือไดรั้บความรักจากบุคคลท่ีส าคญัส าหรับฉนั ฉนัรู้สึกแย่
มากถา้ฉนัท าไม่ดี ฉนัไม่สามารถทนได ้ดงันั้น ฉนัจึงเป็นคนท่ีไม่เอาไหนเลย 
   2.2 คุณตอ้งปฏิบติัต่อฉนัอยา่งมีเมตตาและยติุธรรม มนัจะน่ากลวัมากถา้คุณไม่
ปฏิบติัต่อฉนัอยา่งมีเมตตาและยติุธรรม ไม่สามารถทนคุณหรือพฤติกรรมของคุณได ้ดงันั้นคุณจึง
เป็นคนเลว 
   2.3 โลกตอ้งเก่ียวขอ้งกบัฉนัในทางท่ีดี มีอนาคต และใหทุ้กส่ิงทุกอยา่งท่ีฉนัอยาก

A: เหตุการณ์ 

B (iB): ความคิดท่ีไม่

สมเหตุสมผล 

B (rB): ความคิดท่ี

สมเหตุสมผลเหตุผล 

C (deC): อารมณ์ท่ีเหมาะสม 

  C (dbC): พฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

 C (ueC): อารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 

C (ubC): พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 



              38 
   

ไดใ้นฉบัพลนั มนัจะเลวร้ายทีเดียวถา้ไม่เป็นไปเช่นนั้น ฉนัไม่สามารถทนอาศยัอยูใ่นโลกท่ีแยอ่ยา่ง
น้ีได ้ดงันั้น โลกจึงเป็นสถานท่ีท่ีน่ารังเกียจอยา่งท่ีสุด 
 C (Consequence) หมายถึง ผลท่ีเกิดข้ึนหรือไดรั้บทางอารมณ์และ/ หรือพฤติกรรมของ
บุคคล ซ่ึง REBT มีแนวคิดวา่ C เป็นผลท่ีเกิดจาก B เป็นความรู้สึกของบุคคล และการกระท าท่ีเกิด
จาก A  (Allen et al., 2007) C แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะคือ 
  1. ถา้บุคคลมีความคิด ความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล (rb) ผลท่ีเกิดข้ึนคืออารมณ์ท่ี
เหมาะสม (Desirable emotion consequence หรือ dec) และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม (Desirable 
behavior consequence หรือ dbc) 
  2. ถา้บุคคลมีความคิด ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (ib) ผลท่ีเกิดข้ึนคืออารมณ์ท่ีไม่
เหมาะสม (Undesirable emotion consequence หรือ uec) และพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
(Undesirable   behavior consequence หรือ ubc) 
 เหตุการณ์ท่ีมากระตุน้ (A) ไม่ไดเ้ป็นสาเหตุของผลทางอารมณ์ท่ีตามมา (C)  แต่ความคิด
ความเช่ือ (B) เป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิด C  ท่ีตามมา ซ่ึงสามารถแสดงไดด้งั ภาพท่ี 2  
 
 
A (เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน)         B (ความเช่ือ)           C (อารมณ์และพฤติกรรมท่ีตามมา)  
 
   
      D (การโตแ้ยง้กบัความเช่ือ)   E (ผลกระทบ)      F (ความรู้สึกใหม่)  
 
 
ภาพท่ี 2  แสดงความสัมพนัธ์ขององคป์ระกอบ A B C framework  (ท่ีมา: จิตรา เสริมศรี, 2559) 
  
 D (Disputing disturbance-producing beliefs) หมายถึง การโตแ้ยง้ความเช่ือและความคิด
ท่ีไม่สมเหตุสมผลโดยใชห้ลกัการทางวทิยาศาสตร์มาอภิปราย โดยการคน้หาส ารวจความคิด 
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีมกัจะประกอบดว้ยค า “ควรจะ” “จะตอ้ง” “น่าจะ” และตั้งค  าถาม
ตรวจสอบความคิดอยา่งมีเหตุผลและเป็นระบบ แลว้พดูโตแ้ยง้ตนเองอยา่งเด็ดขาดและแสดง
พฤติกรรมท่ีตรงกนัขา้มกบัความคิดความเช่ือเดิมของตนเอง จนท าให้เกิดการแยกแยะความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผลได ้
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 E (New and effective rational outlook)  หมายถึง ทศันะใหม่มีเหตุผลและประสิทธิภาพ
ท าใหพ้ฤติกรรมและอารมณ์เปล่ียนไป ในขั้นน้ีผูรั้บการปรึกษาจะมีระบบความเช่ือท่ีมี
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน และมีปรัชญาเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ 
 F (New felling and behavior) หมายถึง การมีอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ ผูรั้บการปรึกษา
จะมีอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนใหม่ต่อเน่ืองและสอดคลอ้งกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริง (Allen et al., 2007) 
 ในการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้ า A B C framework  ท่ีใชใ้นการปรึกษาแบบทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เน่ืองจากผูว้จิยัเห็นวา่ช่วงวยัของการเป็นนิสิตนั้นเป็นช่วง
วยัแห่งการเปล่ียนแปลง เป็นช่วงรอยต่อระหวา่งวยัเด็กมาเป็นวยัผูใ้หญ่ความสามารถในการ คิด
ตดัสินใจต่าง ๆ ยงัมีไม่เท่ากบัวยัผูใ้หญ่มากนกั เป็นวยัท่ีมกัมีอารมณ์แปรปรวนง่ายสามารถถูกชกัน า
ไดง่้ายจากส่ิงแวดลอ้มและกลุ่มเพื่อนหรือบุคคลรอบขา้ง การตอ้งการเป็นท่ียอมรับจากกลุ่มเพื่อน
รวมถึงการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติท่ีมีความแตกต่างระหวา่งบา้นและมหาวทิยาลยั จากเหตุการณ์
ขา้งตน้ส่งผลใหค้วามเครียด ความวติกกงัวล ท าใหนิ้สิตหาทางออกในการคลายความเครียดและ
ความวติกกงัวลนั้น การใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจึ์งเป็นทางเลือกหน่ึงในการแกไ้ขกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
ซ่ึงความเครียดและความกงัวลนั้นยงัส่งผลท าใหเ้กิดเป็นอารมณ์ท่ีขุ่นมวัและเป็นส่ิงท่ีขดัขวางการมี
พฤติกรรมดา้นบวกของกลุ่มนิสิตได ้ 
ขั้นตอนการปรึกษา 
 กระบวนการปรึกษาแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นแรกเป็นการสร้างสัมพนัธภาพโดยการยอมรับ ใหค้วามเขา้ใจและแสดงความรู้สึก
แทจ้ริงต่อสมาชิกกลุ่ม จุดประสงคข์องการสร้างสัมพนัธภาพเพื่อสร้างเง่ือนไขท่ีเอ้ืออ านวยต่อ 
การแทรกแซงส่วนของบุคลิกภาพท่ีไม่สมเหตุสมผล ของผรัูบการปรึกษา ผูน้ ากลุ่มแบบทฤษฎี
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม จะไม่ยอมใหอ้งคป์ระกอบของสัมพนัธภาพทั้งความคิด อารมณ์ 
และพฤติกรรม มาขดัขวางการโตแ้ยง้อยา่งฉบัไวต่อความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ของสมาชิกกลุ่ม  
เพราะผูน้ ากลุ่มจะไม่รับฟังปัญหาอยา่งผูต้าม เหมือนกรณีการปรึกษาท่ียดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง แต่
จะโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลแมจ้ะพบกบัสมาชิกกลุ่มเป็นคร้ังแรกก็ตาม 
 ขั้นท่ีสอง คือ การตกลงร่วมกนัถึงเป้าหมายของการช่วยเหลือ ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม
ร่วมกนัก าหนดปัญหา โดยค านึงถึงโครงสร้าง ABCDE มากกวา่ก าหนดวา่เหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาคือ
อะไร ทั้งน้ีผูน้  ากลุ่มจะท าความเขา้ใจกบัสมาชิกกลุ่มวา่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นส่ิงท่ีไม่อาจจะควบคุม
ได ้ดงันั้นปัญหาไม่ใช่การควบคุมหรือการแกไ้ขตรงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
 ขั้นท่ีสาม คือ การน าเทคนิคของทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมมาใชเ้พื่อเปล่ียน
ความคิด ความรู้สึก ซ่ึงจะน าไปสู่การมีพฤติกรรมใหม่ ทั้งน้ีผูน้  ากลุ่มตอ้งสามารถดึงให้สมาชิกกลุ่ม
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ใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไร้เหตุผลเพื่อเปล่ียนความคิด และใชเ้ทคนิคทางพฤติกรรมเพื่อ
เสริมแรงการสร้างนิสัยใหม่ 
บทบาทและหน้าทีข่องผู้น ากลุ่มในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎ ีREBT  
 บทบาทหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มในการช่วยใหส้มาชิกไดเ้รียนรู้และสร้างปรัชญาชีวติท่ี
สมเหตุสมผลเพื่อทดแทนความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ซ่ึงเดิมตนเองไดส้ร้างจากการเรียนรู้จาก
สังคม วฒันธรรมและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นเป้าหมายท่ีส าคญัในการช่วยเหลือนั้นผูน้ ากลุ่มมีหนา้ท่ี 
ดงัน้ี 
 1. ท าใหส้มาชิกตระหนกัวา่ความทุกขท่ี์เกิดข้ึนนั้น บุคคลมีส่วนสร้างความทุกขใ์หก้บั
ตนเองอยา่งไร โดยการใหส้มาชิกไดเ้ห็นความสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์
ค่านิยม ความเช่ือ และทศันคติ ผูน้ ากลุ่มใชว้ธีิเผชิญหนา้ใหส้มาชิกไดพ้ิจารณาความเช่ือท่ีเขา 
ยอมรับเขา้มาโดยไม่ไดไ้ตร่ตรอง และน ามากบัตนเองโดยไม่มีการตรวจสอบหรือพิสูจน์หลกัฐาน 
สอนสมาชิกใหใ้ชว้ธีิการคิดอยา่งสร้างสรรค ์
 2. สอนสมาชิกใหท้า้ทายความคิดและขอ้สรุปของตน หาวิธีหยดุการประเมินตนเอง  
การต าหนิและการโทษตนเอง 
 3. สอนสมาชิกรู้วธีิการหลีกเล่ียงการรบกวนอารมณ์ท่ีเกิดจากความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผล ไม่ยอมเป็นเหยือ่ของความคิดผดิ ๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคต และใหใ้ชห้ลกัการคิดท่ี
สร้างสรรค ์เพื่อน าไปประยกุตใ์ชก้บัความคิดท่ีผดิซ่ึงอาจเกิดข้ึนในอนาคต 
 4. ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคดา้นความคิดและอารมณ์ โดยกระตุน้ใหมี้การปฏิบติัใหม้ากท่ีสุด 
เช่น การใชค้  าถาม การทา้ทาย การช่วยใหส้มาชิกทดลองฝึกวธีิคิด ความรู้สึก และการกระท าแบบ
ใหม่ ๆ ผูน้ ากลุ่มท าหนา้ท่ีเป็นครูไม่ใช่เพื่อนร่วมงาน พยายามหลีกเล่ียงสัมพนัธภาพท่ีจะท าให้
สมาชิกกลุ่มรู้สึกวา่ตอ้งพึ่งพาผูน้ า แต่ผูน้ ากลุ่มตอ้งให้เกียรติ ใหค้วามร่วมมือ ส่งเสริม สนบัสนุน 
ใหก้ าลงัใจ และเป็นท่ีปรึกษา ท าใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้วา่ ผูน้  าไม่ปฏิเสธและไวว้างใจได ้ผูน้ าอาจใช้
การเปิดเผยตนเอง ในกรณีท่ีจะช่วยใหส้มาชิกแกปั้ญหาได ้
 5. ผูน้ ากลุ่มตอ้งกระตือรือร้นในการสอน เสนอวธีิการเผชิญปัญหา สอนวธีิการทดสอบ
สมมติฐานและหาค าตอบ ผูน้ าตอ้งด าเนินการกลุ่ม ไม่ใหส้มาชิกคนใดคนหน่ึงมีอ านาจเหนือ
สมาชิกคนอ่ืน ๆ ไม่มีสมาชิกคนใดขดัจงัหวะ และไม่มีการพดูในลกัษณะต่อตา้นการปรึกษา การน า
กลุ่มอยา่งกระตือรือร้นเป็นส่ิงจ าเป็นในการด าเนินกลุ่มทุกคร้ัง 
 ดงันั้นผูน้ ากลุ่มตามทฤษฎี REBT จึงมีบทบาทในการเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มน าส่ิงท่ี
ไดจ้ากกระบวนการกลุ่มน าไปปฏิบติัจริงในชีวิตประจ าวนั หรือเม่ือพบเจอกบัสถานการณ์ท่ี
สามารถน าพาตนเองไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และหลงัจากท่ียติุ
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กระบวนการปรึกษากลุ่มแลว้สมาชิกกลุ่มยงัคงสามารถปฏิบติัตนเองใหไ้ม่ขอ้งเก่ียวกบัการมี
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลพ์ร้อมทั้งสามารถปรับเปล่ียนโครงสร้างทางความคิดของ
ตนเองใหส้มเหตุสมผลมากข้ึน พรทิพย ์มนตรีวงศ ์(2554) ไดก้ล่าวถึงบทบาทและหนา้ท่ีของผูน้ า
กลุ่มในการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT วา่ผูน้  ากลุ่มมีหนา้ท่ีช่วยเหลือใหส้มาชิกกลุ่มใชชี้วติอยา่ง
มีเหตุผล ผูน้ ากลุ่มตอ้งท าให้สมาชิกเห็นวา่สมาชิกกลุ่มสามารถสร้างความเจบ็ปวดข้ึนมาดว้ยตนเอง
ไดอ้ยา่งไร ซ่ึงท าไดโ้ดยท าใหส้มาชิกกลุ่มเห็นถึงความสัมพนัธ์ท่ีชดัเจนข้ึนระหวา่งการรบกวนทาง
อารมณ์ และทางพฤติกรรม กบัความเช่ือ ทศันคติ และค่านิยม ผูน้ ากลุ่มแสดงใหส้มาชิกกลุ่มเห็นถึง
วธีิคิดท่ีสร้างสรรค ์เพื่อใหส้มาชิกหลุดพน้จากการมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
เทคนิคการปรึกษา 
 การท่ีผูน้ ากลุ่มการปรึกษาจะช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการปรับเปล่ียนทางความคิดไดน้ั้น 
ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งอาศยัเทคนิคต่าง ๆ เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มมีความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหมี้
อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ซ่ึงเทคนิคการปรึกษานั้นจะใชเ้ทคนิคทางดา้นความคิด อารมณ์ 
และพฤติกรรม ดงัน้ี (Neenan, 2000 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2556) และ (Corey, 2013 อา้งถึงใน 
รักษ ์หว้ยเรไร, 2560)  
 1. การแสดงตวัแบบ (Modeling)  ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเป็นตวัอยา่งในช่วงขอกระบวนการ
ปรึกษาเป็นการแสดงพฤติกรรมของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีเป็นตวัแบบกบัผูรั้บการปรึกษาโดยการไม่
แสดงอารมณ์ฉุนเฉียว เม่ือมีการผดิพลาดเกิดข้ึนผูน้ ากลุ่มจะยอมรับความผดิพลาดนั้น โดยไม่โทษ
สถานดารณ์ต่าง ๆ อยา่งไม่สมเหตุสมผล  
 2. การโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล  (Disputing irrational beliefs) เป็นการถามโดย
ใชเ้กณฑ ์3 ขอ้ ไดแ้ก่ การถามตรรกะ เป็นการถามวา่มีอะไรมายนืยนัความตอ้งการของตน การถาม
ถึงความจริงท่ีปรากฏบนโลก เป็นการถามเพื่อใหคิ้ดวา่ถา้ยึดตามหลกัธรรมชาติแลว้ ความตอ้งการ
ของบุคคลอาจขดักบัความเป็นจริงของโลก เช่น การจ าเป็นหรือไม่วา่บุคคลจะตอ้งพดูไดดี้ตลอด 
ทุกคร้ังโดยไม่ตอ้งรู้สึกวติกกงัวลเลย และการถามถึงประโยชน์ เป็นการถามตนเองวา่การมีความ
เช่ืออยา่งนั้นมีประโยชน์อยา่งไร ซ่ึงการโตแ้ยง้ทั้ง 3 ขอ้ท่ีกล่าวมานั้นผูน้ ากลุ่มจะพยายามโตแ้ยง้
ค าตอบของสมาชิกกลุ่มดว้ยการถามยอ้นกลบั เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการฉุกคิดและคิดอยา่งมีสติ 
 3. การจินตาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational-emotive imagery) โดยทัว่ไป 
การปรึกษาตามทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมจะเนน้ถึงการจินตนาการทางลบ 
เพราะมีความเช่ือวา่เหตุการณ์ท่ีกระทบกระเทือนจิตใจมีความสัมพนัธ์เช่ือมโยงอยา่งมากกบั
ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผล เป็นการจินตนาการถึงส่ิงท่ีเลวร้ายท่ีสุดท่ีเกิดข้ึนไดก้บัเขา ขณะท่ี
จินตนาการก็พยายามสัมผสัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในเวลานั้นให้มากท่ีสุด จากนั้นใหเ้ปล่ียนทิศทาง
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อารมณ์ความรู้สึกใหเ้หมาะสม เป็นเทคนิคส าหรับการฝึกทางดา้นนจิตใจใหห้นกัแน่นเพื่อท าให้
ผูรั้บการปรึกษาเกิดอารมณ์ใหม่ 
 4. การปรับการใชถ้อ้ยค า (Changing one’ language) REBT เช่ือวา่การใชถ้อ้ยค าท่ี
คลุมเครือเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าใหก้ระบวนการคิดบิดเบือนไป ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งใส่ใจเป็นพิเศษ
กบัแบบแผนการใชถ้อ้ยค าภาษาของผูรั้บการปรึกษา เพราะถอ้ยค าภาษาท าใหเ้กิดความคิดเหตุผล 
ความคิดเหตุผลก็ท าใหเ้กิดถอ้ยค าภาษาเช่นกนั ผูรั้บการปรึกษาเรียนรู้วา่การเปล่ียนค าวา่ “จะตอ้ง” 
“ควรจะ” c และ “น่าจะ” มาเป็น “ส่ิงท่ีชอบมากกวา่” คือแทนท่ีจะพดูวา่ “มนัตอ้งเป็นเร่ืองน่ากลวั
แน่นอน ถา้…” มาเป็นประโยคท่ีวา่ “มนัอาจไม่ค่อยสะดวกนกั ถา้…” ผูท่ี้ใชรู้ปแบบถอ้ยค าแสดง
ถึงความส้ินหวงั และการประณามตนเองจึงสามารถเรียนรู้การใชถ้อ้ยค าใหม่กบัตนเองได ้เขาจะ
รู้สึกมีพลงัมากข้ึน เม่ือมีการเปล่ียนค าพดู ท าใหค้วามคิดความรู้สึกและพฤติกรรรมเปล่ียนไปได ้ 
 5. การแสดงบทบาทสมมติ (Role playing)  เป็นการแสดงบทบาทถึงเหตุการณ์ท่ีเป็น
ปัญหารบกวนจิตใจ มีวตัถุประสงคท่ี์จะดึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน และยงัเป็นการส ารวจ
ความคิดความเช่ือท่ีท าใหเ้กิดอารมณ์ความรู้สึกนั้น ซ่ึงการแสดงบทบาทสมมติเก่ียวกบัการปรับ
พฤติกรรมเป็นการแสดงให้ผูรั้บการปรึกษาเห็นวา่ส่ิงท่ีเขาบอกกบัตนเองในเร่ืองใด ท่ีท าใหเ้ขาเกิด
อาการแปรปรวนข้ึนมา และส่ิงใดท่ีเขาสามารถท าไดเ้พื่อท่ีจะปรับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมน้ีใหดี้ข้ึน
ได ้โดยการใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกซอ้มพฤติกรรมแบบเดิม ๆ จนเขารู้สึงเช่นไรในสถานการณ์นั้น ๆ 
เพื่อจดัการกบัเบ้ือหลงัของความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีสัมพนัธ์กบัอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค์
เหล่านั้น 
 6. แบบฝึกหดัต่อสู้ความละอาย (Shame - attacking exercises)  เทคนิคน้ีช่วยใหค้วาม
ละอายลดนอ้ยลงกบัการกระท าท่ีไม่สมเหตุสมผลแบบเดิม ๆ ของเขาเอง เอลลิสบุคคลสามารถ
ปฏิเสธความละอายใจ ดว้ยการบอกกบัตนเองวา่ ถา้มีใครมาคิดวา่เราเป็นคนโง่มนัไม่มีอะไรน่ากลวั
เลย การฝึกหดัมุ่งใหผู้รั้บการปรึกาไม่รู้สึกละอายใจเม่ือผูอ่ื้นไม่ยอมรับในตวัเขา เป็นการฝึกอารมณ์
และพฤติกรรมเขา้ดว้ยกนั ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการบา้นใหไ้ปลองท า ท่ีปกติแลว้เคา้กลวัท่ีจะท า
มนัมาก เพรากลวัวา่คนอ่ืนจะคิดเช่นไรกบัเขา เขาจะฝึกพฤติกรรมดว้ยตนเองจนไม่รู้สึกถึงความ
ละอายใจ และยงัคงฝึกต่อไปจนเขารับรู้วา่ความรู้สึกละอายใจเป็นส่ิงท่ีเขาสร้างข้ึนเอง จนกระทัง่
เขาสามารถลดพฤติกรรมนั้นลงไปไดใ้นท่ีสุด ผูรั้บการปรึกษาก็จะรับรู้วา่ไม่มีเหตุผลอะไรท่ีจะให้
ปฏิกิริยาของผูอ่ื้นหรือการไม่ยอมรับเชิงไม่เห็นดว้ยของผูอ่ื้นมามีผลใหเ้ขาตอ้งหยุดท าอะไรอยา่งท่ี
เขาอยากจะท า 
  7. การใหก้ารบา้นทางความคิด (Cognitive homework)  เป็นวธีิท่ีมีความนิยมมาก เป็น
วธีิท่ีใหส้มาชิกกลุ่มกระท าพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาส าหรับเขา เช่น หากสมาชิกกลุ่มตอ้งการมีเพื่อน 
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แต่รู้สึกกลวัหรือวิตกกงัวลเพราะไม่ทราบวา่จะน าหวัเร่ืองใดมาใชใ้นการสนทนา การบา้นท่ี
มอบหมายคือ การทกัทายเพื่อนในชั้นก่อน ตามดว้ยประโยคท่ีเปิดเผยตนเองและปิดทา้ยดว้ยค าถาม 
เช่นสวสัดีหน่อย วชิาน้ีค่อนขา้งยากนะเราไม่ค่อยจะเขา้ใจเลย เธอหล่ะคิดอยา่งไร เป็นตน้ โดย
การบา้นท่ีก าหนดใหน้ั้นท าใหส้มาชิกกลุ่มรู้สึกสบายใจข้ึน และเกิดก าลงัใจวา่เขาสามารถพฒันา
ตนเองได ้
 8. การใชพ้ลงัและท าอยา่งเต็มท่ี (Use of force and vigor) เป็นการรู้จกัการใชพ้ลงัใน
ตนเองเป็นหนทางท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการตระหนกัรู้จากความคิดเขา้ไปสู่การตระหนกัรู้
ทางอารมณ์ ผูรั้บการปรึกษาจะถูกสอนวา่ท าอยา่งไรจึงจะสามารถใชบ้ทพดูท่ีมีพลงักบัตวัเองเพื่อ
โตแ้ยง้อยา่งมีอ านาจกบัความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาเอง ในบางคร้ังผูใ้หก้ารปรึกษาจะให้
ผูรั้บการปรึกษาลองเล่นบทบาทกลบักนั โดยยอมเป็นคนชอบมองตนเองแยก่วา่เป็นจริง ผูรั้บ 
การปรึกษาจะถูกของใหถ้กอภิปรายอยา่งเตม็ท่ีกบัผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีพยายามจะชกัชวนใหเ้ขาเลิก
ความคิดท่ีไม่พึงประสงคเ์หล่านั้นออกไป การใชพ้ลงัเป็นส่วนหนึงของการฝึกหดัเอาชนะความ
ละอายใจขา้งตน้ 
 9. การใหค้วามหมาย เป็นการรู้จกัใหค้วามหมายอยา่งถูกตอ้งต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดย
ใหก้ารปรึกษาจะเป็นผูส้ะทอ้นใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัถึงขอ้เทจ็จริงท่ีวา่ พฤติกรรมท่ีบุคคลกระท า
ในสถานการณ์หน่ึง มิไดห้มายความวา่บุคคลจะตอ้งแสดงแสดงพฤติกรรมอยา่งเดียวกนัอีก รวมถึง
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเพราะเหตุการณ์นั้น มิไดห้มายความวา่บุคคลตอ้งรู้สึกอยา่งนั้นตลอดไป และ
พฤติกรรมอยา่งหน่ึงท่ีบุคคลแสดงออกไปมิไดห้มายถึงความลม้เหลวตลอดไป แต่นัน่มิได้
หมายความวา่จะตอ้งพลั้งพลาดทุกคร้ังไป หรือจะตอ้งรู้สึกขดัเคืองและโกรธตนเองเสมอไป 
 10. การกา้วออกจากบุคลิกภาพ เป็นการแสดงเจตจ านงคข์องอารมณ์ใหม่หรือพฤติกรรม
ใหม่ท่ีตอ้งการสร้างข้ึน และเป็นการใหผู้รั้บการปรึกาสัมผสักบัความรู้สึกในขณะนั้น การวาดภาพ
ถึงบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อสมาชิกกลุ่มแต่ละคนหรือผูท่ี้ตอ้งการเลียนแบบ แลว้แสดงพฤติกรรมใหม่ท่ี
ตอ้งการเป็นวธีิการหน่ึงท่ีกระตุน้การสร้างจินตนาการของการมีพฤติกรรมใหม่ 
 11. การฝึกทกัษะ เป็นการสนบัสนุนการแสดงออกอยา่งเหมาะสม เป็นการฝึกทกัษะทาง
สังคมหรือทกัษะอ่ืน ๆ หลกัการท่ีอยูเ่บ้ือหลงัคือ ถา้บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมอยา่งมี
ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน แนวโนม้การเกิดความคิดท่ีไร้เหตุผลยอ่มลดลงขั้นตอนเร่ิมตน้ของการ
เปล่ียนแปลงนั้นคือการโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือท่ีไร้เหตุผลซ่ึงบุคคลอาจมาความคิด ความเช่ือวา่ 
“ฉนัตอ้งเป็นผูท่ี้ส่ือสัมพนัธ์ไดดี้ มิฉะนั้นฉนัจะไม่มีคุณค่า” การโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลนั้นเป็น
ส่ิงจ าเป็น มิฉะนั้นแลว้อาจกลายเป็นตวัแปรท่ีขดัขวางการเรียนรู้ทกัษะใหม่ เอลลิสเช่ือวา่การฝึก
ทกัษะทางสังคมจะไม่เกิดผล ตราบใดท่ีไม่รวมเอาการโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลเขา้ไป 
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 12. การฝึกฝนและการเสริมแง่ความคิดในทางบวก เป็นการฝึกหดัโดยใชแ้บบฟอร์ม ช่ือ 
The TEBT self  help form มีจุดประสงคเ์พื่อฝึกฝนและเสริมสร้างความคิดท่ีมีเหตุผล ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลทัว่ไปจะถูกจดัเรียงล าดบัไว ้โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเลือกความเช่ือท่ีสอดคลอ้งหรือ
ตรงกบัตน จากนั้นใหเ้ขียนความคิดโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีเลือกและเปล่ียนเป็นความเช่ือใหม่ท่ี
เหมาะสม 
 ในการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดน้ าเทคนิคบางเทคนิคมาใชใ้นกระบวนการปรึกษากลุ่ม 
ไดแ้ก่ เทคนิคการเสนอตวัแบบ เป็นการใหผู้ส้ังเกตไดเ้ห็นตวัแบบในสภาพตามจริง ซ่ึงผูส้ังเกต
สามารถมีปฏิสัมพนัธ์หรือสังเกตไดโ้ดยตรง ไม่ตอ้งผา่นส่ือหรือสัญลกัษณ์อ่ืนผูส้ังเกตให้ 
ความสนใจและเลียนแบบไดดี้กวา่วธีิอ่ืน ๆ  เพราะรับรู้วา่ตวัแบบประเภทน้ีใกลเ้คียงหรือเหมือนกบั
สภาพการณ์จริงมากท่ีสุด เทคนิคการฝึกการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อท าการขจดั
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มีการคิดอยา่งมีสติมีเหตุและมีผลมากข้ึนในการพิจารณาเหตุการณ์ 
ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัของตนเอง เทคนิคการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ เพื่อ
เป็นการปรับเปล่ียนประสบการณ์อารมณ์ความรู้สึกท่ีเป็นทางลบใหเ้กิดอารมณ์ความรู้สึกทางบวก
มากข้ึน ซ่ึงผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มจินตนาการถึงประสบการณ์ท่ีแยท่ี่สุดในชีวติท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองพยายามสัมผสัถึงอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น จากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มจินตนาการถึงความคิด 
อารมณ์ พฤติกรรมใหม่ตามอยา่งท่ีตนเองอยากจะคิด และสามารถท าไดจ้ริงซ่ึงท าใหส้มาชิกกลุ่ม
เห็นถึงความแตกต่างของอารมณ์ ความคิดความรู้สึกใหม่ท่ีเกิดข้ึน เทคนิคการปรับการใชถ้อ้ยค า 
โดยการใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคนฝึกการปรับเปล่ียนการใชถ้อ้ยค าจากถอ้ยค าภาษาท่ีเป็นเชิงลบให้
ปรับใชเ้ป็นถอ้ยค าภาษาท่ีเป็นเชิงบวก เทคนิคการฝึกทกัษะบทบาทสมมติ โดยการฝึกทกัษะ
สถานการณ์จ าลองในสถานการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มไดรั้บแรงกดดนัจากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีบุคคล
ใกลชิ้ดด่ืม หรือมีการชกัชวนใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นการฝึกทกัษะเพื่อใหส้มาชิกไดรั้บรู้ถึง
ความรู้สึกของตนเอง การสร้างพลงัในการกลา้เผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและจดัการกบัความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัอารมณ์ ความรู้สึก และเทคนิคการฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ เพื่อให้
สมาชิกกลุ่มลดความรู้สึกละอายกบัการกระท าแบบเดิม ๆ ท่ีไม่สมเหตุสมผล  
 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัทฤษฎีพจิารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 จากการศึกษาของ อุมา สีผา (2555) เร่ืองผลของการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมกลา้ยนืยนัตวัเองของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้
ในการศึกษาเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 - 3 ท่ีมีคะแนนพฤติกรรมกลา้ยนืยนัตวัเองต ่ากวา่
เปอร์เซนไทลท่ี์ 25 จ านวน 16 คน และท าการสุ่ม แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
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ควบคุม กลุ่มละ 8 คน เคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมมีพฤติกรรมกลา้ยนืยนัตนเองในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล
สูงกวา่กลุ่มควบคุมยา่งมีนยัสมัคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และพฤติกรรมมีพฤติกรรมกลา้ยนืยนั
ตนเองในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองยา่งมีนยัสัมคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05  
 จากการศึกษาของ จิตรา เสริมศรี (2559) เร่ืองผลการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดพจิารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อความมีวินยัในตนเองของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 กลุ่ม
ตวัอยา่ง ท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกัเรียนชั้น ประถมศึกษาปีท่ี1โรงเรียนชุมชนวดัหนองคอ้ ปี
การศึกษา 2558 ท่ีมีคะแนนความมีวนิยัในตนเองต ่ากวา่ เปอร์เซนไทลท ์ท่ี 25 จ านวน 20 คน และ
สุ่มอยา่งง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้น
การทดลอง ไดแ้ก่แบบทดสอบวดคัวามมีวนิยัในตนเองและโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ผลการวจิยพับวา่  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบพจิารณา
เหตุผลอารมณ์ และพฤติกรรม มีคะแนนเฉล่ียความมีวนิยัในตนเองในระยะหลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล สูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนน
เฉล่ียความมีวนิยั ในตนเองของนกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ์และ
พฤติกรรมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05  
 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์พร่หลายในกลุ่มวยัรุ่น 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงแมว้า่เพศชายจะมีอตัราการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์มากกวา่เพศหญิง แต่
ถึงอยา่งไรก็ตามในเพศหญิงมีอตัราการเผาผลาญแอลกอฮอลน์อ้ยกวา่เพศชายถึง 2 เท่า ดงันั้น
ถึงแมว้า่เพศหญิงจะด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นปริมาณท่ีนอ้ยกวา่เพศชายก็สามารถท าใหเ้กิดอาการ
เมาได ้รวมถึงส่งผลกระทบต่อ ร่างกาย ครอบครัว การเงิน และการศึกษาได ้ซ่ึงสาเหตุในการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เน่ืองจากตอ้งการมีตวัตนอยูแ่ละอยากไดก้ารยอมรับจากกลุ่มเพื่อน และยงั
พบวา่นิสิตยงัไม่ตระหนกัถึงการมีร้านเหลา้รอบร้ัวมหาวิทยาลยั รวมถึงทศันคติของนิสิตท่ีเช่ือวา่
การด่ืมตามค าชกัชวนของเพื่อนหรือคนสนิทนั้นจะท าใหเ้กิดการยอมรับจากกลุ่มคนเหล่านั้น แต่
กลบัรู้สึกไม่มัน่ใจหรือขาดความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองหากไม่ไดด่ื้มตามค าชกัชวนจาก
กลุ่มเพื่อนหรือคนสนิท  ดงันั้นการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลน์ั้นจึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัในการเปล่ียนแปลงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิต หากนิสิตสามารถรับรู้ความสามารถของตนเอง หรือมีความมัน่ใจและเช่ือมัน่
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ในความสามารถของตนเองท่ีจะไม่ขอ้งเก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดแ้ลว้นั้นก็อาจจะท าใหนิ้สิต
สามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมของตนเองไดต้ามการรับรู้นั้น โดยการใชก้ระบวนการ
ปรึกษากลุ่มตามทฤษฏีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เพราะการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี 
REBT เป็นทฤษฎีท่ีเนน้ถึงการปรับเปล่ียนทางความคิด เน่ืองจากพฤติกรรมและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้น
ส่วนใหญ่มาจากความคิด ความเช่ือ การประเมินและการตีความหมายของสถานการณ์ มุ่งใหเ้กิด
ความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุของปัญหาท่ีน าไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์สามารถท าใหเ้กิดมุมมองท่ีกวา้งข้ึน และมีความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลมากยิง่ข้ึน
ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 



  

 

บทที ่3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment research) เก่ียวกบัการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ี
มีพฤติกรรมกาด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยมีรายละเอียดเก่ียวกบัวธีิด าเนินการวิจยัมีดงัน้ี 
  3.1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
  3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  
  3.3 การปรับปรุงเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  3.4 การด าเนินการทดลอง 
  3.5 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
  3.6 การวเิคราะห์ขอ้มูล 
  3.7 การพิทกัษสิ์ทธ์ิผูใ้หข้อ้มูล 
 

3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการท าการวจิยัคร้ังน้ี ใชว้ธีิการสุ่มแบบง่าย (Simple random 
sampling)  
 3.3.1 ประชากร (Population) ในการวจิยัในคร้ังน้ี คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี 
 มหาวทิยาลยับูรพาอายรุะหวา่ง  19 - 24 ปี (Kulesza, McVay, Larimer & Copeland, 2013) ท่ี
ลงทะเบียนเรียนประจ าปีการศึกษา 2561   
 3.3.2  กลุ่มตวัอยา่ง (Sample) ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี คือ นิสิตระดบัปริญญาตรี 
มหาวทิยาลยับูรพา โดยผูว้จิยัด าเนินการสุ่มตวัอยา่งโดย 
  1. ด าเนินการคดัเลือกนิสิตมหาวทิยาลยับูรพา จากจ านวน 196 คน ท่ีเป็นผูท่ี้เคยด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์จ านวน 143 คน และไม่ด่ืมจ านวน 53 คน 
  2. นิสิตผา่นการท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงกลุ่มน้ีจะไดรั้บการคดัเลือกจะตอ้งไดค้ะแนนต ่ากวา่ 83 คะแนนลงมา 
จากคะแนนเตม็ 114 คะแนน  
  3. นิสิตผา่นการท าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์โดยนิสิต
ท่ีไดค้ะแนน 8 - 15 คะแนนเป็นผูด่ื้มแบบเส่ียง (Hazardous drinker)  และ 16 - 19 คะแนนเป็นผูด่ื้ม
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แบบอนัตราย (Harmful use) จะไดรั้บการคดัเลือกมาพิจารณา 
  4. ผูว้จิยัติดต่อนิสิตท่ีผา่นเกณฑใ์นขอ้ท่ี 1, 2 และ 3 โดยการติดต่อทางช่องทาง
โทรศพัทจ์ากเบอร์ท่ีใหเ้ขียนกรอกไวใ้นแบบสอบถาม ผูว้ิจยักล่าวถึงรายละเอียดในการเขา้ร่วม 
การวจิยั สิทธิและประโยชน์ท่ีไดรั้บ และความสมคัรใจในการเขา้ร่วมกลุ่มวจิยั  
  5. เม่ือนิสิตมีความสมคัรใจการเขา้ร่วมกลุ่มวจิยั ผูว้จิยัจะท าการจดรายช่ือของนิสิต
รวมทั้งตารางเรียนของนิสิต เพื่อการนดัเขา้ร่วมกลุ่มวจิยั หากนิสิตไม่สมคัรใจในการเขา้ร่วมกลุ่ม
ผูว้จิยัจะด าเนินการติดต่อนิสิตรายถดัไป 
  6. เม่ือผูว้ิจยัไดก้ลุ่มตวัอยา่งครบ 16 คน หลงัจากนั้นผูว้จิยัท าการสุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย
ดว้ยการจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน และท า 
การนดัวนั เวลา และสถานท่ีในการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม 
 จากกลุ่มตวัอยา่งนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนประจ าปีการศึกษา  2561 จ านวน 196 คน เคยมี
ประสบการณ์ในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และผา่นเกณฑก์ารประเมินของการท าแบบประเมิน
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดค้ะแนนต ่ากวา่ 83 
คะแนนลงมาคือเป็นผูท่ี้มีการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์น
ระดบัปานกลางและระดบัต ่า และผา่นการท าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลไ์ดค้ะแนน 8 - 15 คะแนนเป็นผูด่ื้มแบบเส่ียง และ 16-19 คะแนน เป็นผูด่ื้มแบบอนัตราย 
ท่ีมีความสมคัรใจเขา้ร่วมกลุ่ม จ านวน 16 คน ผูว้จิยัท าการสุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยใชว้ธีิการ 
สุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย (Simple random sampling) กลุ่มละ 8 คนโดยกลุ่มทดลองเป็นนิสิตหญิง 5 คน 
และนิสิตชาย 3 คน ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นนิสิตหญิง 5 คน และนิสิตชาย 3 คน แสดงดงัภาพท่ี 3 
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ภาพท่ี 3  แผนผงัแสดงขั้นตอนการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
 

3.2 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวิจัย 
 3.4.1 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  ตอนที ่1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ของ ปวณีา วงษช์ะอุ่ม, 
2557 เป็นค าถามปลายปิดและปลายเปิด จ านวน 5 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นปี เศรษฐานะทาง
ครอบครัวและประสบการณ์ในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์   
  ตอนที ่2 แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จาก Drinking refusal self - efficacy questionnaire - revised adolescent 
version: DRSEQ - RA ฉบบัปรับปรุงของ Young et al.  (2007) ในสถานการณ์ 3 ดา้น ไดแ้ก่   

กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน กลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน 

ประชากร (นิสิตระดบัปริญญาตรีมหาวทิยาลยับูรพา) 

ระดบัความเช่ือมัน่ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระดบั ปานกลางและต ่า 

 

มีความสมคัรใจ 

อยูใ่นกลุ่มการด่ืมแบบเส่ียงและอนัตราย 

กลุ่มตวัอยา่ง 16 คน ดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย 
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   1. ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลภ์ายใตแ้รงกดดนั
ทางสังคม  (Social pressure)ไดแ้ก่ประเด็นค าถามขอ้ท่ี 4, 6, 9, 12, 15 
   2. ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นการ
ผอ่นคลายอารมณ์ (Emotional relief) ไดแ้ก่ประเด็นค าถามขอ้ท่ี 2, 7, 10, 13, 16, 18, 19 
   3. ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลใ์นสถานการณ์ท่ี
เอ้ืออ านวยใน (Opportunistic)โอกาสต่าง ๆ ไดแ้ก่ประเด็นค าถามขอ้ท่ี 1, 3, 5, 8, 11, 14, 17  
 รวมทั้งหมด 19 ขอ้ เกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
ระดบัความมัน่ใจมี 6 ระดบัดงัน้ี 
 ระดบั  1 หมายถึง      ฉนัมัน่ใจอยา่งมากวา่ฉนัไม่สามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
 ระดบั  2 หมายถึง     ฉนัค่อนขา้งมัน่ใจวา่ฉนัจะไม่สามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
 ระดบั  3 หมายถึง      ฉนัอาจจะไม่สามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
 ระดบั  4 หมายถึง      ฉนัอาจจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
 ระดบั  5 หมายถึง      ฉนัค่อนขา้งมัน่ใจวา่ฉนัจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
 ระดบั  6 หมายถึง      ฉนัมัน่ใจอยา่งมากวา่ฉนัจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
  
ตัวอย่างของแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์  
 โปรดอ่านสถานการณ์ซ่ึงมีทั้งหมด 19 สถานการณ์ โดยในแต่ละสถานการณ์โปรดเขียน
เคร่ืองหมาย ลงในระดบัความมัน่ใจเพียงระดบัเดียวให้ตรงกบัความจริงของท่านในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 
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ตารางท่ี 1 แสดงตวัอยา่งของแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการ     
 ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 
 การแปลผลคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 การแปลผลความเช่ือมัน่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระดบัสูง คือมีคะแนนมากกวา่หรือเท่ากบั 84 คะแนน 
 การแปลผลความเช่ือมัน่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระดบัปานกลาง คือมีคะแนนอยูร่ะหวา่ง 70 - 83 คะแนน 
 การแปลผลความเช่ือมัน่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระดบัต ่า คือมีคะแนน นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  69  คะแนน 
 ตอนที ่3 เแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นแบบสอบถามถึงการ
มีพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยใชแ้บบประเมินระดบัจากการด่ืม Alcohol use 
disorders identification test (AUDIT) ของสาวติรี อษัณางคก์รชยั, 2546 ท่ีพฒันามาจากองคก์าร
อนามยัโลก ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 10 ขอ้ โดยแต่ละขอ้ค าถามมีคะแนนระหวา่ง  
0 - 4 คะแนน 
 
 
 
 
 

สถานการณ์ ความมัน่ใจของคุณว่าคุณสามารถหลกีเลีย่งการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์ได้อยู่ในระดบัใด 
 1 2 3 4 5 6 
 ฉนัมัน่ใจอยา่ง

มากวา่ฉนัไม่
สามารถ
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

ฉนัค่อนขา้ง
มัน่ใจวา่ฉนัจะ
ไม่สามารถ 
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

ฉนัอาจจะไม่
สามารถ
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

ฉนัอาจจะ
สามารถ
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

ฉนัค่อนขา้ง
มัน่ใจวา่ฉนัจะ
สามารถ
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

ฉนัมัน่ใจอยา่ง
มากวา่ฉนัจะ
สามารถ
หลีกเล่ียงการ
ด่ืมได ้

เม่ือฉนัก าลงั
ดูโทรทศัน ์
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ตัวอย่างของเแบบสอบถามพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 ค าถามแต่ละขอ้ต่อไปน้ีจะถามถึงประสบการณ์การด่ืมสุราในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา โดยสุรา 
หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุ์กชนิด ไดแ้ก่ เบียร์ เหลา้ สาโท กระแช่ วสิก้ี สปาย ไวน์ เป็นตน้ 
ขอใหท้่านตอบตามความเป็นจริง 
 
คุณด่ืมสุราบ่อยเพียงไร 
 ( ) ไม่เคยเลย   ( )  เดือนละคร้ังหรือนอ้ยกวา่ ( )  2 - 4 คร้ังต่อเดือน  
 ( )  2 - 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ( )  4 คร้ังข้ึนไป ต่อสัปดาห์ 
 
ภาพท่ี 4 แสดงตวัอยา่งของเแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
 
การแปลผลคะแนนของเแบบสอบถามพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 ขอ้ค าถามท่ี 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 มีใหเ้ลือก 5  ตวัเลือก การใหค้ะแนน เร่ิมจาก 0, 1, 2, 3, 4 
และ 5 
 ขอ้ค าถามท่ี 9 และ 10 มีใหเ้ลือก 3 ตวัเลือก การใหค้ะแนน เร่ิมจาก 0, 2 และ 4 
โดยทั้ง 10 ขอ้ค าถามมีค่าคะแนนรวมทั้งหมด 39 คะแนน 
 เกณฑก์ารแปลผลพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยก าหนดเกณฑใ์น 
การแปลผล ไว ้4 ระดบั ดงัน้ี 
 ระดบั 1 มีคะแนนระหวา่ง 0 - 7 คะแนน ผูด่ื้มแบบเส่ียงต ่า (Low risk drinker) คือเป็นผูท่ี้
ไม่ด่ืมหรือผูท่ี้มีระดบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์บบเส่ียงต ่า 
 ระดบั 2 มีคะแนนระหวา่ง 8 - 15 คะแนน ผูด่ื้มแบบเส่ียง (Hazardous drinker) หมายถึง
ลกัษณะการด่ืมสุราท่ีเพิ่มความเส่ียงต่อผลเสียหายตามมาทั้งต่อตวัผูด่ื้มเองหรือผูอ่ื้น พฤติกรรม 
การด่ืมแบบเส่ียงน้ีถือวา่มีความส าคญัในเชิงสาธารณสุข แมว้า่ขณะน้ี ผูด่ื้มจะยงัไม่เกิดความเจบ็ป่วย 
ใด ๆ ก็ตาม 
 ระดบั 3 มีคะแนนระหวา่ง 16 - 19 คะแนน ผูด่ื้มแบบอนัตราย (Harmful use) หมายถึง 
การด่ืมสุราจนเกิดผลเสียตามมาต่อสุขภาพกายหรือสุขภาพจิต รวมถึงผลเสียทางสังคมจากการด่ืม 
 ระดบั 4 มากกวา่ 20 คะแนน ผูด่ื้มแบบติด (Alcohol dependence) ควรไดรั้บการส่งต่อ
พบแพทยเ์พื่อการตรวจวนิิจฉยัและวางแผนการบ าบดัรักษาค่าคะแนนของแบบสอบถามพฤติกรรม
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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 3.4.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ทดลอง  ได้แก่ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎพีจิารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
 ขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษา ผูว้จิยัสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งผูน้ ากลุ่มกบัสมาชิกกลุ่ม 
เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจ ความอบอุ่นใจ ผูน้ ากลุ่มจะช้ีแจงและอธิบายถึงวตัถุประสงค ์การท าความ
เขา้ใจเก่ียวกบัขอ้ตกลง เป้าหมาย กระบวนการของกลุ่ม  เวลา การรักษาความลบั บทบาทและหนา้ท่ี
ของผูน้ ากลุ่มกบัสมาชิกกลุ่ม รวมถึงการประพฤติการปฏิบติัตนระหวา่งกระบวนการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษา  ผูว้จิยัใชท้กัษะพื้นฐานในการใหก้ารปรึกษา ไดแ้ก่ การตั้ง
ค  าถามปลายเปิด การเงียบ การสังเกต การทวนซ ้ า การสะทอ้นความรู้สึก การใหก้ าลงัใจ การตีความ 
การสรุปความ เพื่อเป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูล การส ารวจปัญหาและความตอ้งการร่วมของสมาชิก  
 1. เปิดโอกาสใหส้มาชิกและผูน้ ากลุ่มมีการพดูคุยซกัถามซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัแสดง
ความคิดเห็นในแต่ละประเด็นปัญหา  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความคิด ความเช่ือ และพฤติกรรม 
ท่ีจะน าพาตนเองไปสู่การมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นอารมณ์ ดา้นโอกาสท่ีเอ้ืออ านวยต่าง ๆ และดา้นความกดดนั 
ทางสังคม 
 2. ใหส้มาชิกร่วมกนัส ารวจความคิด ความเช่ือ พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนอยา่งไม่เหมาะสม ของ
ตนเองทั้ง 3 สถานการณ์ ไดแ้ก่ สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวย 
ต่อการด่ืม และสถานการณ์ท่ีเป็นการผอ่นคลายอารมณ์ 
 3. ใหส้มาชิกร่วมกนัพิจารณาถึงสาเหตุ การเขา้ใจปัญหา และความตอ้งการของเพื่อน 
ร่วมกลุ่ม 
 4. ใหส้มาชิกร่วมกนัวางแผนปฏิบติัในการเปลียนแปลงความคิด ความเช่ือ และ
พฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์หล้ดนอ้ยลง ภายใตข้อบเขตและความสามารถท่ีสมาชิก
กลุ่มสามารถปฏิบติัได ้
 ขั้นยติุการปรึกษา ใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุป สาระส าคญัต่าง ๆ ท่ีไดจ้ากการสนทนา 
 

3.3 การปรับปรุงเคร่ืองมอืและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอื 
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยัและหาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใชใ้น 
การวจิยั โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
 1. แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยผูว้จิยัแปลมาจาก Drinking refusal self - efficacy questionnaire - revised 
adolescent version: DRSEQ - RA (Young et al., 2007) โดยมีขั้นตอนดงัน้ี  
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  1.1 น าแบบประเมินไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกตอ้งในการแปล ส านวน
ภาษาและความเหมาะสมของเน้ือหาท่ีจะน าไปใชโ้ดยใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกตอ้งจาก
ภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย หลงัจากนั้นผูว้จิยัน ามาปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ 
  1.2 น าแบบประเมินไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกตอ้งในการแปล ส านวน
ภาษาและความเหมาะสมของเน้ือหาท่ีจะน าไปใชโ้ดยใหผู้ท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกตอ้งจาก
ภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษ หลงัจากนั้นผูว้จิยัน ามาปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ 
  1.3 น าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์แกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้(Try out) กบันิสิตระดบัปริญญาตรี จ  านวน 196 คน  
  1.4 น าคะแนนท่ีไดม้าวิเคราะห์หาค่าหาความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (Reliability) โดย
วธีิหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha coefficient) ตามวธีิของครอนบาค (Cronbach alpha 
coefficient)  ทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลภ์ายใต้
แรงกดดนัทางสังคม ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลใ์นสถานการณ์ 
ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม และความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการ 
ผอ่นคลายอารมณ์ ไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั .94 
  1.5 ผูว้จิยัน าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไปด าเนินการกบักลุ่มทดลองต่อไป 
 2. แบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์(Alcohol use disorders 
identification test: AUDIT) 
  2.1 แบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์หอ้าจารยท่ี์ปรึกษา
ตรวจสอบเพื่อใหเ้ขา้กบับริบทของกลุ่มทดลอง จากนั้นผูว้ิจยัน ามาแกไ้ขเน้ือหาตามค าแนะน า 
ของอาจารยท่ี์ปรึกษา  
  2.2 น าแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์แกไ้ขแลว้ไปทดลองใช ้
(Try out) กบันิสิตระดบัปริญญาตรี จ  านวน 196 คน ไดค้่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบั .81 
  2.3 ผูว้จิยัน าแบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไปด าเนินการ 
ในการคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง  
 3. โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม  
  3.1 ผูว้จิยัศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดวตัถุประสงค ์เน้ือหาท่ีเหมาะสมในการสร้าง
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
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  3.2 ผูว้จิยัสร้างโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมตามวตัถุประสงคท่ี์ไดก้ าหนดไว ้และน าโปรแกรมการปรึกษาท่ีสร้างข้ึน น าเสนอให้
ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยการตรวจสอบค่าดชันี 
ความสอดคลอ้ง (Index of  congruence: IOC) ได ้.87 เพื่อประเมินความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญท่ีมี
ต่อโปรแกรมการปรึกษาท่ีใช ้มีความเหมาะสมในการน าไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลในการวจิยั โดยเกณฑ์การพิจารณามีดงัน้ี 
 ใหค้ะแนน +1 เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษามีความ   
      สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
 ใหค้ะแนน   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษามีความ  
      สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
 ใหค้ะแนน  -1  เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษาไม่มีความ  
       สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
 น าผลการพิจารณามาวเิคราะห์ค่าดชันีความสอดคลอ้งโดยใชเ้ทคนิคของ Rovineli and 
Hambleton โดยใชสู้ตร 

      IOC  ∑ 

 
 

  IOC  หมายถึง  ดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการปรึกษา 
  ∑R   หมายถึง  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
  N      หมายถึง  จ  านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 
ตารางท่ี 2  แสดงตวัอยา่งการประเมินความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีต่อโปรแกรมการปรึกษา 
  

   
 3.3 หลงัจากนั้นผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มมาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ
ของผูท้รงคุณวฒิุและใหป้ระธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ตรวจสอบอีกคร้ังกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที ใชเ้วลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ โดยผูว้ิจยัไดด้ าเนิน 
การปรึกษากลุ่มเพียงคนเดียว สามารถแสดงหวัเร่ืองการปรึกษาและเทคนิค ดงัตารางท่ี 3 
ตารางท่ี 3 แสดงรายละเอียดของหวัขอ้และเทคนิคโปรแกรมการปรึกษากลุ่มทั้ง 12 คร้ัง 

คร้ังที่ เร่ือง ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
1 0 -1 

1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ    
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  3.4 ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
ท่ีปรับปรุงแลว้ไปทดลองใช ้ (Try out) ใชก้บันิสิตท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 6 คน และใช้
โปรแกรมจ านวน 3 คร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที เพื่อหาขอ้บกพร่องแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ข  
โดยโปรแกรมท่ีผูว้จิยัน าไปใชท้ดลอง ไดแ้ก่ 

คร้ังที่ หัวเร่ืองการปรึกษา เทคนิค 

1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ  

2 เปิดรับมุมมองท่ีแตกต่าง  

3 เล่าผา่นประสบการณ์จริง  
การเสนอตวัแบบ (Modeling) 

4 ความคิดส าคญัไฉน กระบวนการใหก้ารศึกษาหรือใหค้วามรู้
ใหม่ (Psycho educational methods) 

5 เปล่ียนความคิด ชีวติเปล่ียน การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
(Disputing irrational beliefs) 

6 เร่ิมตน้ดว้ยความมัน่ใจ การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
(Disputing irrational beliefs) 

7 ผอ่นคลายอารมณ์ความเครียด การผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ 
ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกาย (Relaxation 
methods and muscle relaxation training) 

8 จินตนาการเพิ่มความมัน่ใจ การจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ 
(Rational emotive imagery: REI) 

9 การปรับใชถ้อ้ยค าเชิงบวก การปรับการใชถ้อ้ยค า  
(Changing one’s language) 

10 ฉนัมัน่ใจ ฉนัท าได ้ บทบาทสมมติ (Role play) 

11 ทลายก าแพงความกลวั การฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ  
(Shame - attacking exercises) 

12 ปัจฉิมนิเทศและยติุการปรึกษา  
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   3.4.1 เร่ืองปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของเกม 
“ลูกบอลบอกตวัตน” มีความเหมาะสมในการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบักลุ่มเพื่อนและช่วยส่งเสริม
การสร้างความคุน้เคยภายในกลุ่ม ซ่ึงระหวา่งการเล่นเกม นิสิตเกิดความสนุกสนานคลายความกงัวล
จากส่ิงแวดลอ้มใหม่ ไดแ้ลกเปล่ียนมุมมองความแตกต่างของแต่ละคน จึงท าให้เกิดการสร้าง
สัมพนัธภาพท่ีดีภายในกลุ่ม 
   3.4.2 เร่ืองความคิดส าคญัไฉน โดยผูว้ิจยัใหนิ้สิตไดท้บทวนประสบการณ์ของ
ตนเองเก่ียวกบัเหตุการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การท าความเขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ของ
ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ตามหลกัการ ABC framework พร้อมทั้งใหค้วามรู้เร่ืองความคิด 
ท่ีไม่สมเหตุสมผลของเอลลิสทั้ง 11 ประการจากเอกสารประกอบความรู้ ใหศึ้กษากรณีตวัอยา่งผา่น
คลิปวดีีโอเร่ือง “หนุ่มขอเบอร์สาว” และท าการเช่ือมโยงกรณีศึกษาดงักล่าวเขา้กบัหลกัการของ 
ABC framework ซ่ึงหลงัจากการใหค้วามรู้และใหนิ้สิตไดท้  าแบบฝึกหดั พบวา่ นิสิตสามารถ 
เกิดความเขา้ใจถึงความส าคญัของความคิดท่ีสามารถส่งผลต่ออารมณ์ และพฤติกรรมได ้พร้อมทั้ง
สามารถเช่ือมโยงกรณีตวัอยา่งเขา้กบัหลกัการของ ABC framework ได ้
   3.4.3 เร่ืองเปล่ียนความคิด ชีวติเปล่ียน โดยใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ังเกตประสบการณ์
ของการมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัของตนเอง ซ่ึงสามารถส่งผลต่อ
อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรม และใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing 
irrational beliefs) เพื่อท าการขจดัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มีการคิดอยา่งมีสติมีเหตุมีผลมากข้ึน
ในการพิจารณาเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของตนเอง พบวา่ นิสิตสามารถโตแ้ยง้
กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัได ้แต่ผูว้ิจยัควรยกกรณีตวัอยา่งใหมี้ความ
หลากหลายเพื่อประกอบความเขา้ใจกบันิสิตใหม้ากข้ึนกวา่เดิม  
 3.5 ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไปด าเนินการทดลองต่อไป 
 

3.4 การด าเนินการทดลอง 
 การวจิยัคร้ังเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment research)  กลุ่มตวัอยา่งไดจ้ากกลุ่ม
ประชากรท่ีมีลกัษณะตามเกณฑ ์แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจ านวน 8 คน และ
กลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน รวม 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที และท าการติดตาม
ผลในสัปดาห์ท่ี 2 หลงัจากระยะหลงัการทดลอง รวมทั้งกระบวนการใชเ้วลาทั้งส้ิน 8 สปัดาห์ 
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แบบแผนการทดลอง 

 กลุ่มทดลองใชร้ะยะเวลาในการวจิยัจ  านวน   8  สัปดาห์ มีแผนการทดลองดงัน้ี 
ตารางท่ี  4 แบบแผนการทดลอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความหมายของสัญลกัษณ์ 

 a1  แทน  วธีิการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 

 a2  แทน  วธีิการปกติ 

 b1  แทน  ระยะก่อนการทดลอง 

 b2  แทน  ระยะหลงัการทดลอง 

 b3  แทน  ระยะติดตามผล 

 G1  แทน  กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บวธีิการปรึกษากลุ่มแบบพิจรณาเหตุผล อารมณ์  
และพฤติกรรม  
 G2  แทน  กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บวธีิการปกติ 
 

3.5 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาและการวจิยัในคร้ังน้ีผูว้จิยัเก็บขอ้มูลดว้ยตนเองโดยมีขั้นตอนดงัน้ี  
 1. ขั้นเตรียมการทดลอง 
  1.1 ผูว้จิยัศึกษาคน้ควา้และรวบรวมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี

  ระยะเวลา   
กลุ่ม วธีิการ b1 b2 b3 
G1 a1 คนท่ี 1 คนท่ี 1 คนท่ี 1 

  . . . 
  . . . 

  คนท่ี 8 คนท่ี 8 คนท่ี 8 
G2 a2 คนท่ี 1 คนท่ี 1 คนท่ี 1 

  . . . 
  . . . 
  คนท่ี 8 คนท่ี 8 คนท่ี 8 
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พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี 
  1.2 ผูว้จิยัน าเสนอหวัขอ้วทิยานิพนธ์ต่อท่านคณะกรรมการ สาขาจิตวทิยาการปรึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์ เพื่อพิจารณา 
  1.3 ภายหลงัผา่นการพิจารณา จากท่านคณะกรรมการของคณะศึกษาศาสตร์ ผูว้จิยัท า
หนงัสือถึงคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ขออนุมติัการด าเนินการวิจยั 
  1.4  ผูว้จิยัคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งตามเกณฑข์า้งตน้ โดยมีกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน 
เพื่อเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญา
ตรีส่วนกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน จะไดรั้บวธีิปกติ กล่าวคือจะด าเนินชีวิตปกติเช่นเดิม แต่หลงัจาก
กระบวนการปรึกษากลุ่มในกลุ่มทดลองเสร็จส้ิน ผูว้จิยัจะด าเนินการการปรึกษากลุ่มใหก้บักลุ่ม
ควบคุม 
  1.5  ผูว้จิยัเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกลุ่ม ขอ้ตกลง ระยะเวลา 
จ านวนคร้ังในการเขา้ร่วมกลุ่ม ขั้นตอนวธีิการด าเนินกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์อง
นิสิตระดบัปริญญาตรี 
 2. ขั้นด าเนินการทดลอง 
 ขั้นด าเนินการทดลองประกอบดว้ย  4 ระยะดงัน้ี 
  2.1 ระยะก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัไดท้  าการเก็บขอ้มูในวนัท่ี 25 พฤศจิกายน 2561 กบั
กลุ่มนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนประจ าปีการศึกษา 2561 จ านวน 196 คน และผา่นเกณฑก์ารประเมิน
ของการท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละไดค้ะแนนต ่ากวา่ 83 คะแนนลงมาคือเป็นผูท่ี้มีการรับรู้ความสามารถใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระดบัปานกลางและระดบัต ่า และผา่นการท า
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ไดค้ะแนน 8 - 15 คะแนนเป็นผูด่ื้มแบบ
เส่ียง และ 16 - 19 คะแนนเป็นผูด่ื้มแบบอนัตราย จะไดรั้บการสุ่มอยา่งง่ายดว้ยการจบัฉลาก พร้อม
ทั้งมีความสมคัรใจเขา้ร่วมกลุ่ม ถา้หากไม่สมคัรใจก็จะสุ่มตวัอยา่งนิสิตเขา้มาเพิ่ม และมี 
ความสมคัรใจจนกวา่จะครบ 16 คน โดยกลุ่มทดลองเป็นนิสิตหญิง 5 คน และนิสิตชาย 3 คน ส่วน
กลุ่มควบคุมเป็นนิสิตหญิง 5 คน และนิสิตชาย 3 คน 
 ก่อนด าเนินการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ต่อ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบั
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ปริญญาตรี ผูว้จิยัไดด้ าเนินการใหนิ้สิตท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องกลุ่มนิสิตจ านวนทั้ง 16 คน เป็นคะแนน 
ก่อนการทดลอง (Pretest) 
  2.2 ระยะการทดลอง ผูว้จิยัด าเนินการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน เป็นนิสิตหญิง 
5 คน และนิสิตชาย 3 คน คน จ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที โดยใหก้ารปรึกษาสัปดาห์ละ 2 
คร้ัง และท าการติดตามผลในสัปดาห์ท่ี 2 หลงัจากส้ินสุดการปรึกษากลุ่ม ระยะเวลาในการทดลอง
เดือนมิถุนายน - เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2562 ส่วนกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน เป็นนิสิตหญิง 5 คน 
และนิสิตชาย 3 ไดรั้บวธีิปกติ คือ ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ต่ด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งในชีวติประจ าวนัและการเรียนการสอนตามปกติ 
  2.3 ระยะหลงัการทดลอง เม่ือเสร็จส้ินจากกระบวนการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แลว้ ผูว้ิจยัใหนิ้สิตกลุ่มทดลองท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ฉบบัเดียวกบัท่ีใชก่้อนการทดลอง แลว้เก็บ
คะแนนท่ีไดจ้ากระยะหลงัการทดลอง (Posttest) ของกลุ่มทดลอง และผูว้จิยัใหก้ลุ่มควบคุมท าแบบ
ประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ฉบบั
เดียวกบัท่ีใชก่้อนการทดลองแลว้เก็บคะแนนท่ีไดเ้ป็นคะแนนระยะหลงัการทดลอง (Posttest) ของ
กลุ่มควบคุม 
  2.4 ระยะติดตามผล หลงัจากส้ินสุดการปรึกษาแลว้เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหนิ้สิต
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ฉบบัเดียวกบัท่ีใชก่้อนการทดลองแลว้เก็บคะแนนท่ีไดเ้ป็นคะแนน
ระยะติดตามผล (Follow up)  แลว้น าคะแนนทั้งระยะก่อนการทดลอง (Pretest) ระยะหลงัการ
ทดลอง (Posttest)   และระยะติดตามผล (Follow up)   มาวเิคราะห์สถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน
ต่อไป  
 
3.6 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลในงานวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการค านวณ
และวเิคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานดงัน้ี 
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 1. วเิคราะห์ลกัษณะพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
 2. วเิคราะห์ผลต่างของคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ดว้ยสถิติ One - way ANOVA เม่ือพบความแตกต่าง 
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งคู่ (Post hoc) ดว้ยวธีิการทดสอบของบอนเฟอร์โรนี  
 

 3.7 การพทิกัษ์สิทธ์ิของผู้เข้าร่วมการวจิัย 
 1. ผูว้จิยัจดัเตรียมเอกสารเพื่อเสนอขอพิจารณาจริยธรรมในการวจิยัต่อคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยั คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ประจ ารอบเดือน พฤศจิกายน  
พ.ศ. 2561 และไดรั้บอนุมติัโครงการวิจยัลงวนัท่ี 23 พฤศจิกายน พ.ศ. 2561ไดแ้ก่ 1) แบบเสนอ 
ขอพิจารณาจริยธรรมการวจิยั 2) ใบขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมในการวจิยั 3) ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั   
4)  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยั คือ แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 2. ผูว้จิยัใหข้อ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัโดยน าใบขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไปจดัท า
เป็นใบปะหนา้แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลเ์พื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัอ่านและตดัสินใจก่อนให้ขอ้มูล ทั้งน้ีกลุ่มตวัอยา่งอาจปฏิเสธ 
การเป็นผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไดใ้นขั้นตอนน้ี  
 3. ผูว้จิยัใหข้อ้มูลผูเ้ขา้ร่วมวิจยัโดยน าใบขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวจิยั และใบยนิยอมเขา้
ร่วมวจิยั ใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัอ่านและลงนาม ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถปฏิเสธการเขา้ร่วมกลุ่มได ้ผูว้จิยั
อธิบายช้ีแจงสิทธิและขอ้ตกลงการร่วมการปรึกษากลุ่ม พร้อมทั้งตอบขอ้ค าถามจนผูเ้ขา้ร่วมวจิยัพึง
พอใจ ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไม่มีความเส่ียงดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และความเส่ียงอ่ืน ๆ ผลวจิยัจะใช้
ส าหรับวตัถุประสงคท์างวชิาการเท่านั้น ขอ้มูลจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัในรูปแบบเอกสารและใน
ระบบคอมพิวเตอร์ ขอ้มูลจะถูกท าลายหลงังานวจิยัเสร็จสมบูรณ์แลว้ 6 เดือน และจะเปิดเผยขอ้มูล
เป็นภาพรวมในการสรุปผลการวจิยัเท่านั้น 
 4. ภายหลงัจากการวจิยัในระยะติดตามผล ผูว้จิยัไดดู้แลกลุ่มควบคุมโดยการใหข้อ้มูล
ทางเลือกหากตอ้งการไดรั้บการปรึกษา ติดต่อไดท่ี้ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ชั้น 3 หรือติดต่อไดท้าง E-mail: percyeye22@gmail.com



  

 

บทที ่4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อใหเ้กิความเขา้ใจตรงกนัในการแปลความหมายของผลการทดลอง และการวิเคราะห์
ขอ้มูล ผูว้จิยัจึงก าหนดสัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
   แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD  แทน ค่าควมเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n   แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS  แทน ผลบวกของคะแนนเยงเบนแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
 MS แทน ค่าความแปรปรวน 
 F  แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 *  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 I  แทน คร้ังท่ีของการวดั หรือระยะการทดลอง 
 G  แทน วธีิการทดลอง หรือกลุ่ม 
 I x G แทน ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 p  แทน ความน่าจะเป็น 
 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอนดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ระยะก่อน 
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ตอนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะของการทดลอง 
 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในกลุ่ม
ทดลองระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
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ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที ่1 ขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ใน 
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางท่ี 5 ขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนน การรับรู้ความสามารถของตนเองในการ  
 หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา  
 ในระยะก่อน การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ในกลุ่มทดลองและ
 กลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มทดลอง                                                              กลุ่มควบคุม 

คนที่ ระยะก่อน 
การทดลอง 

ระยะหลงั 
การทดลอง 

ระยะ 
ติดตามผล 

คนที่ ระยะก่อน 
การทดลอง 

ระยะหลงั 
การทดลอง 

ระยะ 
ติดตามผล 

1 76 86 74 1 58 62 61 
2 66 96 84 2 75 68 60 
3 67 106 101 3 46 73 76 
4 63 111 99 4 58 64 59 
5 61 77 109 5 55 56 72 
6 76 76 89 6 64 75 62 
7 57 84 97 7 52 53 58 
8 68 78 112 8 82 74 63 

รวม 534 714 765 รวม 490 525 511 
 66.75 89.25 95.62  61.25 65.62 63.87 

SD 6.71 13.57 12.73 SD 11.98 8.33 6.53 
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 จากตารางท่ี 5 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลเป็น 66.75, 89.25 และ 95.62 ตามล าดบั และกลุ่มควบคุมคะแนนเฉล่ียเป็น 61.25, 65.62 
และ 63.87 ตามล าดบั เม่ือพิจารณาค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของนิสิตกลุ่มทดลองในระยะก่อน 
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลเป็น 6.71, 13.57  และ 12.73 ตามล าดบั และ
กลุ่มควบคุมค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 11.98, 8.33 และ 6.53 ตามล าดบั 
 จากขอ้มูลขา้งตน้ สามารถแสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียในระยะต่าง ๆ ของ 
การทดลอง ไดด้งัภาพท่ี 5 
 
คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

 
 
 

 
                           
 

           กลุ่มทดลอง     กลุ่มควบคุม 
 
ภาพท่ี 5   เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม                   
                 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม     
                 ควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 5 พบวา่ นิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ 
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในระยะก่อนการทดลองเป็น 
66.75 ระยะหลงัการทดลองเป็น 89.25 และระยะติดตามผลเป็น 95.62 พบวา่ ระยะหลงั 
การทดลองมีคะแนนเฉล่ียมากกวา่ระยะก่อนการทดลอง 22.5  และระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ีย

กลุ่ม 



    65 
 

สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 28.87 และมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่ระยะหลงัการทดลอง 6.37  
 นิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในระยะก่อนการทดลองเป็น 61.25 ระยะหลงัการทดลอง
เป็น  65.62 และระยะติดตามผลเป็น 63.87 ซ่ึงพบวา่ระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียมากกวา่
ระยะก่อนการทดลอง 4.37  และระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 2.62 
และมีคะแนนเฉล่ียต ่ากวา่ระยะหลงัการทดลอง 1.75  
 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม      
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม และกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บวธีิตามปกติ ตามระยะเวลา
ต่าง ๆ ของการทดลองแสดงผล ดงัภาพท่ี 6 
 
คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

 

 

       
 
  
           
    

  
 
 
 

         ระยะก่อนการทดลอง    ระยะหลงัการทดลอง    ระยะติดตามผล 
 
ภาพท่ี 6    เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ หลีกเล่ียงการด่ืม    
 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในระยะก่อน 
 การทดลองระยะ หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
 

ระยะการทดลอง 

  ก่อนการทดลอง        หลังการทดลอง            ติดตามผล 
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 จากภาพท่ี 6 พบวา่ ระยะก่อนการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลอง มีคะแนน 
เฉล่ียเป็น 66.75 และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 61.25 ซ่ึงในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่
กลุ่มควบคุม 5.5 
 ส่วนในระยะหลงัการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียเป็น 
89.25 และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 65.62 ซ่ึงในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่ม
ควบคุม 23.63 
 และในระยะติดตามผลนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียเป็น 95.62  
และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 63.87 ซ่ึงในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
31.75  
 ตอนที ่2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระของการทดลอง 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองใน          
 การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะการทดลอง 
 
Source of variation         df  SS   MS   F 
Between subject     
         Group (G) 4941.02 1 4941.02 56.31* 
         Error 1228.45 14 87.74  
Within subject     
        Time  2314.54 2 1157.27 9.81* 
         I x G 1444.79 2 722.39 6.12* 
         Error 3302.66 28 117.95  
  
 จากตารางท่ี 6 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทลอง (I x G) 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมีผลร่วมกนัต่อ
คะแนนการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์นอกจากน้ียงั พบวา่ 
ระยะเวลาการทดลองท่ีแตกต่างกนั (Time) มีผลต่อคะแนนการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวธีิการทดลองท่ีแตกต่างกนั 
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(G) มีผลต่อคะแนนการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงผลใหช้ดัเจนดงัภาพท่ี 4 - 3 
 

คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     
 
 
 

                  ระยะก่อนการทดลอง    ระยะหลงัการทดลอง    ระยะติดตามผล 
 

ภาพท่ี 7  กราฟเส้นแสดงการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถใน 
 การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ของนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองและ
 กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 7 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลองนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ใกลเ้คียงกนั แต่ใน
ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์กล่าวคือ ในระยะหลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล นิสิตกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลสู์งกวา่กลุ่มควบคุม แสดงใหเ้ห็นวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาของ 
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การทดลองส่งผลต่อการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์จึงท าให้
คะแนนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียต่างกนั 
 เน่ืองจากพบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) ดงักล่าวแลว้ ผูว้จิยัจึงทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองและผล
ยอ่ยของระยะเวลาการทดลอง ผลการทดลองดงัตอนท่ี 3 และตอนท่ี 4 
 ตอนที ่3 การวเิคราะห์ความแปรปรวนการทดลองผลของวิธีการทดลอง ระหวา่งนิสิต
ระดบัปริญญาตรีในกลุ่ม ทดลองกบักลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล 
 
ตารางท่ี 7 ผลการทดสอบยอ่ยของวธีิการทดลองระหวา่งนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองกบั     
 กลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
Source of variation df SS MS F 
ระยะก่อนการทดลอง     
     Between group 121.00 1 121.00 1.28 
     Within group  1321.00 14 94.35  
ระยะหลงัการทดลอง     
     Between group 2232.56 1 2232.56 17.60* 
     Within group  1775.37 14 126.81  
ระยะติดตามผล     
     Between group 4032.25 1 4032.25 39.34* 
     Within group  1434.75 14 102.48  
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลอง คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ  แสดงวา่ระยะก่อนการทดลองคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกนั 
 ในระยะหลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี 
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นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกนั 
 ในระยะติดตามผล คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิต ในกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
แสดงวา่ระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 
 ตอนที ่4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบยอ่ยของระยะเวลาของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ในกลุ่ม    
 ทดลอง 
 
Source of variation df SS MS F 
กลุ่มทดลอง     

     Between group 3681.75 2 1840.87 14.10* 
     Within group  2740.87 21 130.51  
     Total 6422.62 23   
 
 จากตารางท่ี 8 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 เม่ือพบความแตกต่างแสดงวา่ ระยะการทดลองมีอยา่งนอ้ยหน่ึงคู่ท่ีแตกต่างกนั ดงันั้น
ผูว้จิยัจึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของบอนเฟอร์โรนี ดงัตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นรายคู่ ในกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง  
 ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ดว้ยวธีิการทดสอบของบอนเฟอร์โรนี  
 

  
 จากตารางท่ี 9 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลอง ในระยะหลงัการทดลองสูง
กวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคะแนนเฉล่ียการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในระยะติดตามผลสูงกวา่
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลองและติดตามผล 
แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 นัน่คือ วธีิการทดลองการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ส่งผลใหนิ้สิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล สูงกวา่
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างในระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผล คือ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในกลุ่มทดลอง ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่
แตกต่างกนั 
 
 
 
 
 

  ก่อนการทดลอง ติดตามผล หลงัการทดลอง 
    66.75 89.25 95.62 
ก่อนทดลอง 66.75 - 28.87* 22.50* 
ติดตามผล 89.25 - - 6.37 
หลงัการทดลอง 95.62 - - - 
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ตารางท่ี 10 ผลการทดสอบยอ่ยของระยะเวลาของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยับูรพา ใน         
  กลุ่มควบคุม 

 
 จากตารางท่ี 10 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรีในกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล มีความแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิต 
 

Source of variation df SS MS F 
กลุ่มควบคุม     

     Between group 77.58 2 38.79 .45 
     Within group  1790.25 21 85.25  
     Total 1867.83 23   



  

 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเร่ืองผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบั
ปริญญาตรีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experiment research) โดยมีสมมติฐานการวจิยัดงัน้ี 
 1. มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์   
 2. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั 
การทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในระยะติดตาม
ผล สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั 
การทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
  5. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะติดตามผล 
สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง  
  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีลงทะเบียนเรียนประจ าปีการศึกษา 2561  
จ านวน 196 คน และผา่นเกณฑก์ารประเมินของการท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดค้ะแนนต ่ากวา่ 83 คะแนนลงมาคือเป็นผูท่ี้มี
การรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระดบัปานกลางและระดบัต ่า 
และผา่นการท าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดค้ะแนน 8 - 15 คะแนน 
เป็นผูด่ื้มแบบเส่ียง และ 16 - 19 คะแนน เป็นผูด่ื้มแบบอนัตราย จะไดรั้บการสุ่มอยา่งง่ายดว้ยการจบั
ฉลาก พร้อมทั้งมีความสมคัรใจเขา้ร่วมกลุ่ม ถา้หากไม่สมคัรใจก็จะสุ่มตวัอยา่งนิสิตเขา้มาเพิ่ม และ
มีความสมคัรใจจนกวา่จะครบ 16 คน สุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยใชว้ธีิการสุ่มแบบง่าย กลุ่มละ 8 คน
โดยกลุ่มทดลองเป็นนิสิตหญิง 5 คน และนิสิตชาย 3 คน ส่วนกลุ่มควบคุมเป็นนิสิตหญิง 5 คน และ



    73 
 

นิสิตชาย 3 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 1) แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จากแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ในการปฏิเสธการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ฉบบัปรับปรุงของ Young et al. (2007)  (Drinking 
refusal self - efficacy questionnaire-revised adolescent version: DRSEQ - RA) จ  านวน 19 ขอ้ และ  
2) โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี 
รวมทั้งส้ิน 12 คร้ัง คร้ัละ 60 - 90 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ระยะเวลารวมทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะคือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล โดยผูว้จิยั
ด าเนินการเก็บขอ้มูลและด าเนินการทดลองดว้ยตนเอง 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปในการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ 
วเิคราะห์ลกัษณะพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) วเิคราะห์ผลต่างของคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองใน 
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ดว้ยสถิติ One - way ANOVA เม่ือพบความแตกต่าง 
เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งคู่ (Post hoc) ดว้ยวธีิของ Bonferroni   

  
สรุปผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล เสนอผลตามสมมติฐาน ดงัต่อไปน้ี 
 1. มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั 
การทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะติดตามผล 
สูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 4. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั 
การทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  5. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
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ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะติดตามผล 
สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
อภิปรายผล 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัอภิปรายผลการวจิยัตามสมมติฐาน ดงัน้ี 
 1. การทดสอบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัภาพท่ี 6 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 กล่าวคือ ในระยะ
ก่อนการทดลอง นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี  REBT และนิสิตระดบั
ปริญญาตรี ในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี  REBT มีคะแนนเฉล่ียการเผชิญ
ปัญหาใกลเ้คียงกนัเน่ืองจากผูว้จิยัใชว้ธีิการคดัเลือกนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีผา่นเกณฑก์ารประเมิน
ของการท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์ และผา่นการท าแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จึงท าให้
กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลใ์กลเ้คียงกนั โดยนิสิต ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT มีคะแนนเฉล่ีย 
 (   = 66.75) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น (   = 61.25) แต่ในระยะหลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผลไดผ้ลท่ีต่างออกไปจากระยะก่อนการทดลอง โดยจะเห็นวา่ในระยะหลงัการทดลอง 
คะแนนเฉล่ียของการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิต  
ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT คะแนนเฉล่ียเป็น (   = 89.25) และระยะติดตามผลเป็น 
(   = 95.62)  สูงกวา่ในระยะก่อนการทดลอง (   =  66.75) ทั้งน้ีเน่ืองจากการท่ีไดรั้บการปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎี REBT ท  าใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจความคิด ความเช่ือ ท่ีไม่สมเหตุสมผลในตนเอง 
และน าไปสู่การปรับเปล่ียนความคิดและความเช่ือใหก้ลายเป็นความคิดท่ีมีความยดืหยุน่ รวมทั้ง
สมาชิกไดมี้โอกาสเปิดเผยตนเอง เกิดการแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนั ส่วนนิสิตในกลุ่มควบคุม 
มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั 
การทดลองเป็น (   = 65.62) และระยะติดตามผลเป็น (   = 63.87)  เน่ืองจากนิสิตในกลุ่มควบคุม
นั้นยงัขาดแนวทางและวธีิการในการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์จึงท าใหนิ้สิตในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท์ั้ง 3 ระยะไม่แตกต่างกนั ลกัษณะน้ีถือวา่มี
ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง โดยการวิจยัในคร้ังน้ีไดด้ าเนินตาม
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT โดยกลุ่มทดลองจะไดรั้บการปรึกษากลุ่มจ านวน 12 
คร้ัง คร้ังละ 60 - 90 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ัง สอดคลอ้งกบัวจิยัของ ชยัวฒัน์ เดชพิทกัษ ์(2555)  
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ไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม 
ต่อการมองโลกในแง่ดีเพื่อการปรับตวัทางสังคมของเยาวชนท่ีถูกคุมประพฤติ ผลการศึกษา พบวา่ 
มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และงานวจิยัของ ผอ่งศรี คุณารักษ ์(2560) ศึกษาเก่ียวกบัผลการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎี
พิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อคุณค่าในตนเองของผูห้ญิงท่ีผดิหวงัในความรัก  
ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT  มี
การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลสู์งกวา่นิสิต ท่ีไม่ได้
รับการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงใหเ้ห็นวา่
วธีิการทดลองกบัระยะเวลานั้นส่งผลร่วมกนัต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียในทุกช่วงเวลาไม่แตกต่างกนั 
 2. นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
 ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์มีความสามารถ
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่กลุ่มนิสิตท่ีไม่ไดรั้บ
การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษา
แบบกลุ่มตามทฤษฎี  REBT มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลสู์งกวา่นิสิตท่ีไดไ้ม่รับการให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
ในระยะหลงัการทดลองมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัตารางท่ี 7 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 
2  ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุ่มท่ีไดรั้บวธีิตามปกติ จะด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งในการด าเนินชีวิตประจ าวนั
และการเรียนการสอนตามปกติของนิสิตและไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT เม่ือตอ้ง
พบกบัสถานการณ์ท่ีกดดนั การชกัชวนจากบุคคลรอบขา้ง หรือสภาวะท่ีตนเองตอ้งการด่ืมเอง 
สถานการณ์เหล่าน้ีสามารถน าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลท์ั้งส้ินการท่ีนิสิตแสดง
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดน้ั้นข้ึนอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตนเองใน
สถานการณ์ต่าง  ๆ ออกมา ซ่ึงการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นส่ิงท่ีก าหนดประสิทธิภาพของ
การแสดงออกนั้น ๆ (Bandura, 1977, 1978, 1997)  โดยกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT นั้นจะแตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
กล่าวคือ ในการเขา้ร่วมกลุ่มแต่ละคร้ังสมาชิกกลุ่มจะไดท้  าการส ารวจตนเองถึงการมีความคิดความ
เช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เก่ียวกบัการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง ผูน้ ากลุ่มจะ
ใหส้มาชิกไดโ้ตแ้ยง้กบัความคิดและความเช่ือท่ีเกิดข้ึนและการใชเ้ทคนิค พร้อมทั้งการช่วย
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สนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มไดน้ าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนันิสิตท่ีเป็นสมาชิกกลุ่ม
นั้นจะไดรั้บการปรึกษากลุ่มจ านวน 12 คร้ัง ผูว้จิยัไดด้ าเนินการปรึกษากลุ่มดว้ยไดส้รุปรายละเอียด
ของการปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ัง ดงัน้ี 
  คร้ังท่ี 1 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ ผลคือ
สมาชิกกลุ่มรู้สึกถึงความสนุกสนานจากการไดร่้วมเล่นเกม “ลูกบอลบอกตวัตน” โดยจะมีการเปิด
เพลงเล่นโยนลูกบอลและหากลูกบอลตกอยูท่ี่สมาชิกคนใด ใหส้มาชิกผูน้ั้นแนะน าตนเองและท า
การตอบค าถามท่ีผูน้ ากลุ่มไดแ้จกให ้ซ่ึงท าใหส้มาชิกเกิดความรู้สึกถึงบรรยากาศท่ีอบอุ่นเป็นมิตร
และสามารถคลายความวติกกงัวลลงไดโ้ดยสังเกตจากการร่วมมือในการเขา้ร่วมกลุ่มและใบหนา้ท่ี
ยิม้แยม้ระหวา่งมีการเล่นเกม  
  คร้ังท่ี 2 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองการเปิดรับมุมมองท่ีแตกต่าง เป็นการสร้าง
สัมพนัธภาพและคงไวซ่ึ้งสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิกกลุ่มแต่ละคน ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มได้
ร่วมกนัทบทวนส่ิงท่ีไดจ้ากการปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ี 1 และไดใ้หจ้บัคู่กนัเพื่อร่วมกิจกรรม “รู้จกัฉนั 
รู้จกัเธอ” โดยการใหจ้บัคู่และวาดภาพของเพื่อนตรงขา้มและท าการแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ี
ตนเองประทบัใจท่ีสุดในชีวติ โดยสมาชิกคนแรกและคนท่ีสองไดเ้ล่าถึงความประทบัใจเก่ียวกบั
ความรักของเพื่อน สมาชิกคนท่ีสามเล่าถึงความภาคภูมิใจในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลของตนเอง
น ามาซ่ึงชยัชนะและการสร้างช่ือเสียงใหก้บัจงัหวดัของตนเอง สมาชิกคนท่ีส่ีเล่าถึงคุณพอ่ซ่ึงเป็น
คนดีและเป็นแบบอยา่งในการด าเนินชีวิตของตนเอง สมาชิกคนท่ีหา้และหกเล่าถึงประสบการณ์
การมีสัตวเ์ล้ียงท่ีตนเองรักและความซ่ือสัตยข์องสัตวเ์ล้ียง สมาชิกคนท่ีเจด็เล่าถึงความดีและความ
ซ่ือสัตยข์องพอ่ของตนเอง และสมาชิกคนท่ีหกเล่าถึงประสบการณ์การไดไ้ปเยอืนประเทศฮ่องกง
และประทบัใจความมีระเบียบวนิยัของประชาชนในประเทศนั้น และหลงัจากนั้นให้เปรียบเทียบ
ลกัษณะเด่นของตนเองกบัสัตวเ์พื่อเป็นการใหส้มาชิกไดค้น้หาลกัษณะเด่นของตนเองและเป็น 
การร่วมกนัแลกเปล่ียนมุมมองความคิดของแต่ละคน ซ่ึงการร่วมกิจกรรมขา้งตน้ท าใหส้มาชิกกลุ่ม
ไดรู้้จกัและมีความคุน้เคยกนัมากยิง่ข้ึนรวมทั้งไดรั้บความรู้สึกของการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 
 คร้ังท่ี 3 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองเล่าผา่นประสบการณ์จริงโดยผูน้ ากลุ่มไดเ้ชิญผูท่ี้
มีประสบการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลกเปล่ียนประสบการณ์เป็นการเสนอตวัแบบโดย
สมาชิกกลุ่มไดเ้ห็นตวัแบบในสภาพตามจริงสามารถมีปฏิสัมพนัธ์หรือสังเกตไดโ้ดยตรง ซ่ึงผูท่ี้มี
ประสบการณ์การด่ืมแอลกอฮอลไ์ดเ้ล่าวา่การชกัชวนของกลุ่มเพื่อนเป็นสาเหตุท่ีท าให้ตนด่ืม ด่ืม
เพื่อความบนัเทิงและสนุกสนานจากคร้ังแรกท่ีคิดวา่ด่ืมเพราะเพื่อนชวนแลว้เราปฏิเสธไม่ไดน้าน
วนัเขา้ก็เร่ิมด่ืมหนกัข้ึนเร่ือย ๆ และด่ืมทุกวนัในปริมาณมาก ๆ การด่ืมเร่ิมส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
อยา่งร้ายแรงจนแพทยต์อ้งสั่งใหห้ยดุการด่ืมบางคร้ังการด่ืมท าใหข้าดสติ เกิดอุบติัเหตุรถลม้อยู่
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บ่อยคร้ังและความสัมพนัธ์ของครอบครัวเร่ิมแยล่ง ตนจึงตดัสินใจเลิกด่ืมและหกัดิบในการด่ืมไป
เลยเพราะอยากมีชีวติท่ีดีข้ึน หลงัจากท่ีเลิกด่ืมแลว้ท าใหสุ้ขภาพดีข้ึน การเกิดอุบติัเหตุก็นอ้ยลง
เพราะมีสติในการขบัรถรวมถึงความสัมพนัธ์ในครอบครัวก็ดีข้ึนดว้ยเช่นกนั หลงัจากท่ีสมาชิกกลุ่ม
ไดรั้บฟังเหตุการณ์จากผูม้าเล่าประสบการณ์ใหฟั้งแลว้นั้น ผูน้  ากลุ่มจึงใหส้มาชิกแต่ละคนได้
ร่วมกนัสังเกตพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง โดยสาเหตุท่ีด่ืมเพราะมี 
การชกัชวนจากเพื่อนและตนเองก็อยากสนุกเพราะคิดวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นส่ิงท่ีช่วย
ใหต้นเองและกลุ่มเพื่อนไดใ้กลชิ้ดกนัมากข้ึนรวมทั้งท าใหรู้้สึกถึงการผอ่นคลายจากอารมณ์เศร้า
และความเบ่ือได ้และสมาชิกทุกคนนั้นรู้ถึงผลเสียของการด่ืมแอลกอฮอลแ์ต่ทุกคนไม่สามารถท่ีจะ
หา้มใจตนเองไม่ใหด่ื้มได ้
  คร้ังท่ี 4 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองความคิดส าคญัไฉน ไดเ้นน้ถึงการใหค้วามรู้
เก่ียวกบัหลกัการความสัมพนัธ์ของ ABC framework  ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลทั้ง 11 ประการ ท่ี
เป็นความคิดท่ีมกัจะแสดงถึงการคาดหวงัในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึน และมกัประกอบดว้ยค า เช่น ตอ้ง  
ควรจะ อาจจะ เป็นตน้ และไดใ้หส้มาชิกกลุ่มศึกษากรณีตวัอยา่งเร่ือง “หนุ่มขอเบอร์สาว” เพื่อให้
เกิดความเขา้ใจในการเช่ือมโยงกรณีตวัอยา่งเขา้กบัหลกัการของ ABC framework  ในการปรึกษา
กลุ่มในคร้ังน้ีพบวา่สมาชิกกลุ่มไดรั้บความรู้ใหม่ ๆ เกิดความเขา้ใจในความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
ทั้ง 11 ประการและหลกัการของ ABC framework  ท่ีเนน้ถึงความส าคญัของความคิดและความเช่ือ 
(Believe: B) สังเกตไดจ้ากการใหส้มาชิกกลุ่มไดท้  าแบบฝึกคิด ABC framework  ใหส้มาชิกแต่ละ
คนไดแ้ลกเปล่ียนขอ้มูลของตนเองกบัเพื่อน ๆ สมาชิกภายในกลุ่มสามารถเช่ือมโยงความรู้ท่ีไดรั้บ
ปรับใชเ้ขา้กบักรณีตวัอยา่ง และสมาชิกกลุ่มยงัรับรู้ถึงความส าคญัของความคิดท่ีส่งผลกระทบต่อ
การเกิดอารมณ์และพฤติกรรม 
  คร้ังท่ี 5 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองเปล่ียนความคิด ชีวิตเปล่ียน โดยผูน้ ากลุ่มให้
สมาชิกกลุ่มไดส้ังเกตประสบการณ์ท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวติประจ าวนั และสามารถส่งผลต่อ
อารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเอง พบวา่สมาชิกกลุ่มสามารถส ารวจและสังเกตอารมณ์
และพฤติกรรมไดแ้ละยงัรับรู้วา่ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้นสามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวติประจ าวนั
ของตนเอง และหลงัจากนั้นผูน้ ากลุ่มไดใ้หค้วามรู้เก่ียวกบัการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
โดยการยกตวัอยา่งของกรณีตวัอยา่งจาก Session ท่ี 4 ใหก้บัสมาชิกกลุ่มไดพ้ิจารณาใหเ้กิดความ
เขา้ใจ เม่ืออธิบายจบผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกลุ่มไดท้  าแบบฝึกหดัการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผล โดยยกตวัอยา่งเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของตนเองมาคนละ 1 เหตุการณ์ 
และใหท้ าการตรวจสอบความคิดและความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลของตนเองและท าการโตแ้ยง้กบั
ความคิดและความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น รวมถึงการไดล้องเขียนทศันะคติใหม่ท่ีเกิดหลงัจากท่ีมี
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การโตแ้ยง้แลว้ และลองใหนึ้กเปรียบเทียบถึงความแตกต่างระหวา่งในช่วงเวลาท่ีมีความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลเกิดข้ึนกบัช่วงเวลาหลงัจากท่ีไดโ้ตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น ซ่ึงพบวา่
สมาชิกกลุ่มแต่ละคนสามารถส ารวจความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลในเหตุการณ์ท่ีตนเองเคยประสบ 
ในชีวติประจ าวนัและสามารถโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้นไดอ้ยา่งชดัเจน 
  คร้ังท่ี 6 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองเร่ิมตน้ดว้ยความมัน่ใจ โดยผูน้ ากลุ่มทบทวน 
ABC framework ในการเช่ือมโยงเหตุการณ์เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละใชเ้ทคนิค 
การโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อท าการขจดัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลในการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ฝึกการคิดอยา่งมีสติมีเหตุและมีผลมากข้ึนในการพิจารณาเหตุการณ์ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยเฉพาะสถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม
ซ่ึงเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดจากความตอ้งการด่ืมของตนเองตามสถานการณ์นั้น ๆ  เช่น การนัง่ฟังเพลง 
การอ่านหนงัสือ หรือหลงัจากการรับประทานอาหารกลางวนั เป็นตน้ โดยมีใบความรู้ตวัอยา่งการ
โตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลจากกรณีศึกษาเร่ือง “หนุ่มขอเบอร์สาว” เพื่อเป็นกรณีตวัอยา่งใน
การโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเพื่อประกอบการพิจารณาความเขา้ใจมากยิง่ข้ึน และ
หลงัจากนั้นใหท้  าใบงานเร่ือง “การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์” เม่ือท าการแลกเปล่ียนประสบการณ์พบวา่สมาชิกกลุ่มสามารถโตแ้ยง้กบัความคิดท่ี 
ไม่สมเหตุสมผลต่อการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ด ้โดยพิจารณาความเขา้ใจและ 
การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของสมาชิกกลุ่มแต่ละคน 
  คร้ังท่ี 7 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองผอ่นคลายอารมณ์ความเครียด เป็นการฝึกเกร็ง
กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การฝึกการหายใจ การจินตนาการถึงความสงบภายใตบ้รรยากาศ
ท่ีสงบและผอ่นคลาย โดยมี 10 ขั้นตอน ดงัน้ี วดัความเครียด  เรียนรู้การผอ่นคลายความเครียด 
ส ารวจร่างกายอยา่งเป็นระบบ ส ารวจซ ้ า ๆ ปลดปล่อยความเครียดออกไป เกร็งหด คลายกลา้มเน้ือ
ไปทีละส่วน ฝึกผอ่นคลายบริเวณส่วนบนของร่างกาย ฝึกการหายใจใหลึ้ก ยาว ถูกจงัหวะ หายใจ
เขา้ทอ้งป่อง หายใจเขา้ทอ้งยบุ สังเกตความเปล่ียนแปลงของร่างกาย จินตนาการความสงบ โดยแต่
ละขั้นตอนใหส้มาชิกกลุ่มท าพร้อม ๆ กนัทีละขั้นตอน การผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ 
ช่วยใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ถึงการผอ่นคลายความตึงเครียดในสถานการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มอยูใ่น
สภาวะอารมณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความตึงเครียดและสามารถน าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลไ์ด ้เช่น เม่ืออยูใ่นอารมณ์โกรธ  ผดิหวงั กลุม้ใจ รู้สึกเศร้า ไม่สบายใจ รู้สึกแยแ่ละรู้สึก
ประหม่า ซ่ึงการผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกาย เป็นการฝึกให้
สมาชิกกลุ่มรับรู้ถึงความสงบเม่ือเกิดอารมณ์ดงักล่าวกบัตนเอง และสามารถท าใหเ้กิดสติใน 
การพิจารณาถึงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลต่อการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึง
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หลงัจากท่ีไดรั้บการฝึกไดใ้ห้สมาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การฝึกของตนเองโดย พบวา่
สมาชิกกลุ่มรู้สึกถึงความผอ่นคลายมากข้ึนและรับรู้วา่ถา้ตนเองเกิดอารมณ์โกรธ  ผดิหวงั กลุม้ใจ 
หรือเป็นอารมณ์ทางดา้นลบดงักล่าว ตนเองจะพยายามไม่ใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พียงเพื่อให้
ตนเองรู้สึกผอ่นคลาย เพราะรู้ดีวา่หลงัจากด่ืมแลว้ปัญหาหรือความทุกขท่ี์เกิดมนัยงัคงไม่หายไป
เพราะการท่ีเราทุกขแ์ละเกิดความกงัวลใจ ส่ิงนั้นมนัเกิดข้ึนท่ีใจของเรา ดงันั้นเราควรดบัท่ีใจของ
เราไม่ใช่การออกไปด่ืมเพียงเพื่อใหเ้ราลืมปัญหาท่ีเกิดข้ึนเพราะพอต่ืนมาจากการมึนเมาเราก็ยงัพบ
อยูว่า่ปัญหามนัไม่ไดห้ายไปไหนเลย  
  คร้ังท่ี 8 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองจินตนาการเพิ่มความมัน่ใจ ผูน้ ากลุ่มให้
สมาชิกกลุ่มฝึกประสบการณ์ในการจินตนาการวา่ถา้หากเรามีเช่ือมัน่หรือมัน่ใจในตนเองในการ
หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้นั้นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนหลงัจากนั้นอาจจะไม่ไดเ้ลวร้าย
อยา่งท่ีคิด การจินตนาการเรียนรู้ท่ีจะยอมรับถึงสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน หรือแมก้ระทัง่ 
การเรียนรู้และยอมรับกบัอารมณ์ต่าง ๆ เช่น โกรธ ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า 
และรู้สึกแย ่หรืออารมณ์ทางลบท่ีสามารถน าพาไปสู่การมีพฤติกรรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 
เป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดการเรียนรู้ถึงเหตุและผลท่ีเกิดข้ึนหรือการมีชุดของโครงสร้างใหม่ส่งผลใหเ้กิด
การรับรู้ในความสามารถของตนเองอยา่งมีเหตุและมีผล ส่งผลใหเ้กิดแนวโนม้ของอารมณ์และ
พฤติกรรมใหม่ ซ่ึงหลงัจากท่ีฝึกการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติประจ าวนัของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนแลว้พบวา่ สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้หลกัการและสามารถเกิด
การยอมรับและเขา้ใจกบัเหตุการณ์ท่ีแย ่ๆ ของตนเองได ้ท าใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ัมผสัรู้สึกถึง 
ความภาคภูมิใจท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง  
  คร้ังท่ี 9 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองการปรับใชถ้อ้ยค าเชิงบวก ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิค
การปรับการใชถ้อ้ยค า เป็นการใชถ้อ้ยค าภาษาทางบวกแทนท่ีถอ้ยค าภาษาทางลบ โดยการให้
สมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ท่ีจะใชถ้อ้ยค าใหม่กบัตนเองท าใหรู้้สึกถึงการมีพลงัและความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมากข้ึน เพราะถอ้ยค าภาษาท าใหเ้กิดความคิดท่ีมีเหตุผล และความคิดท่ีมีเหตุผลก็จะส่งผลให้
เกิดถอ้ยค าภาษา การปรับเปล่ียนถอ้ยค าในการพดูใหม่ท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการสร้างประโยคทาง
ความคิดใหม่ ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่เกิดข้ึน ผูน้ ากลุ่มไดใ้หค้วามรู้
เก่ียวกบัการปรับใชถ้อ้ยค าภาษาและท าการฝึกปรับเปล่ียนประโยคท่ีเป็นถอ้ยค าภาษาเชิงลบให้
เปล่ียนเป็นถอ้ยค าภาษาเชิงบวก และใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคนไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ของ
ตนเอง โดยเฉพาะในประโยคท่ี 4 ท่ีกล่าววา่ “เครียด เหน่ือย ทอ้ ฉนัจะท าอยา่งไรดีกบัเกรดเทอมน้ี 
ไปด่ืมใหห้ายเครียดเลยดีกวา่” ซ่ึงพบวา่ ประโยคดงักล่าวเป็นประโยคท่ีส่ือถึงการมีความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลเป็นประโยคท่ีน าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์แต่สมาชิกกลุ่ม
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แต่ละคนสามารถปรับเปล่ียนประโยคใหเ้ป็นประโยคเชิงบวกได ้เช่น “ถึงแมฉ้นัจะเครียด เหน่ือย 
ทอ้ ฉนัจะพยายามใหดี้กวา่น้ี ฉนัไปออกก าลงักายดีกวา่” “ไม่เป็นไรถึงเกรดเทอมน้ีจะไม่ดีเทอม
หนา้ฉนัจะพยายามใหม่ และฉนัจะไม่ออกไปด่ืมเพียงแค่ใหฉ้นัหายเครียด” เป็นตน้ ซ่ึงท าใหรั้บรู้วา่
สมาชิกสามารถปรับเปล่ียนภาษาท่ีใชก้บัตนเองได ้
  คร้ังท่ี 10 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองฉนัมัน่ใจ ฉนัท าได ้เป็นการใชเ้ทคนิค
บทบาทสมมติเป็นการฝึกทกัษะสถานการณ์จ าลองในสถานการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มไดรั้บแรงกดดนั
จากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีบุคคลใกลชิ้ดด่ืม หรือมีการชกัชวนใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึง
เป็นสถานการณ์จ าลองท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความคิด อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมทางลบ 
ฝึกการปรับอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมใหมี้ความเหมาะสม โดยการฝึกซอ้มพฤติกรรมใหส้มาชิกไดรั้บรู้
ถึงความรู้สึกของตนเอง การสร้างพลงัในการกลา้เผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและจดัการกบัความคิดท่ี 
ไม่สมเหตุสมผลท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัอารมณ์ ความรู้สึก ผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกลุ่มอ่าน “กรณีศึกษาของ 
กอ้ย” จากนั้นใหจ้บัคู่และแสดงบทบาทสมมติของกอ้ยและน้ิงสลบักนั ซ่ึงการสวมบทบาทเป็นน้ิง
นั้นในแต่ละคร้ังใหส้มาชิกกลุ่มพยายามสัมผสัถึงอารมณ์ความกดดนัท่ีน้ิงไดรั้บใหม้ากท่ีสุด
ความรู้สึกและความคิดท่ีเกิดระหวา่งการสวมบทบาทสมมติ และใหส้มมติวา่หากสมาชิกกลุ่ม
ประสบกบัสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดแรงกดดนัแบบน้ิงในชีวติจริง สมาชิกกลุ่มจะเกิดความคิด และมี
การปรับเปล่ียนความคิดของตนเองเช่นไรเพื่อไม่ใหต้นเองรู้สึกกดดนัแต่เป็นการสร้างพลงัใน 
การกลา้เผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลต์ามค าชวนของ
บุคคลอ่ืน เช่น แฟน เพื่อน เป็นตน้ ซ่ึงพบวา่สมาชิกกลุ่มแต่ละคนเคยประสบกบัเหตุการณ์ท่ีคลา้ย
กบักรณีศึกษาแต่ไม่อยากเสียเพื่อนและกลวัถูกเพื่อน ๆ ในกลุ่มไม่ยอมรับจึงไปตามค าชกัชวนนั้น 
หลงัจากท่ีไดใ้หแ้สดงบทบาทสมมติสมาชิกกลุ่มสามาสรรับรู้ความรู้สึกของตนเองได ้มีความคิด
และเช่ือมัน่ในการกระท าของตนเองมากข้ึนท่ีจะไม่ไปตามค าชกัชวนของบุคคลอ่ืน ซ่ึงสังเกต 
การเปล่ียนแปลงไดจ้ากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ในใบงานท่ีผูน้ ากลุ่มใหฝึ้กท า 
  คร้ังท่ี 11 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองทลายก าแพงความกลวั ผูน้ ากลุ่มไดใ้ช้
เทคนิคการฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ เป็นการลดความรู้สึกละอายกบัการกระท าแบบเดิม ๆ  
ท่ีไม่สมเหตุสมผล การฝึกให้สมาชิกกลุ่มไม่รู้สึกละอายใจเม่ือไดรั้บแรงกดดนัจากบุคคลอ่ืนหรือ
สถานการณ์ท่ีชกัน าไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมไปถึงการสู้กบัความ
ละอายท่ีเกิดจากแรงกดดนัและรู้สึกถึงการท่ีผูอ่ื้นไม่ยอมรับในตวัของสมาชิกเอง ใหส้มาชิกไดรู้้วา่
ความละอายท่ีเกิดจากแรงกดดนันั้นเป็นส่ิงท่ีตนเองสร้างข้ึน และท าการฝึกจนกระทัง่สมาชิกกลุ่ม
ลดพฤติกรรมสามารถนั้นลงได ้โดยการฝึกใหส้มาชิกกลุ่มนึกถึงบุคคลท่ีมีอิทธิพลและชอบชกัชวน
ใหต้นเองด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หลงัจากนั้นใหส้ัมผสัถึงความละอายใจหรือความรู้สึกผดิจาก
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แรงกดดนัท่ีตนเองสร้างข้ึน แลว้ค่อย ๆ ลดความรู้สึกนั้นลงโดยการเพิ่มความเช่ือมัน่ในการกระท า
ของตนเองปรับเปล่ียนความคิดของตนเองใหส้มเหตุสมผลมากข้ึน พบวา่บุคคลท่ีมีอิทธิพลใน 
การชวนไปด่ืมคือเพื่อนและรุ่นพี่ และเม่ือถูกชวนบ่อย ๆ ท าใหรู้้สึกวา่ตนเองเครียด อึดอดัใจ กงัวล  
ไม่สบายใจ หลงัจากท่ีผูน้ ากลุ่มใหล้องฝึกต่อสู้กบัความละอายใจพบวา่สมาชิกรู้สึกวา่ตนเองดีใจ 
สบายใจ โล่งใจ และเกิดความภาคภูมิใจในตนเองท่ีวา่ตนเองสามารถมีความคิดท่ีสมเหตุสมผลมาก
ยิง่ข้ึน และลดความรู้สึกผดิและโทษตนเองเม่ือตนเองไม่ปฏิบติัตามค าชวนของเพื่อนและรุ่นพี่ 
  คร้ังท่ี 12 จากการปรึกษากลุ่มในหวัเร่ืองปัจฉิมนิเทศและยติุการปรึกษา โดยผูน้ ากลุ่ม
ใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคนไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์จากการปรึกษากลุ่ม สมาชิกกลุ่มกล่าววา่ “รู้สึก
วา่ตนเองมีการเปล่ียนแปลงคือความถ่ีของการออกไปด่ืมนอ้ยลง รู้สึกวา่ไม่อยากออกไปด่ืมเพราะรู้
ถึงผลกระทบของการด่ืมแอลกอฮอล ์รู้สึกภูมิใจในตนเองท่ีสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมไดเ้ม่ือตนเอง
เศร้าก็หากิจกรรมอยา่งอ่ืนท า เช่น การเล่นกีฬา ความรู้ท่ีไดจ้ากการปรึกษากลุ่มหนูคิดวา่หนูสามารถ
น าเอาไปใชไ้ดโ้ดยเฉพาะการเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ละสามารถน าไปปรับใชใ้น
ชีวติประจ าวนัของหนูได ้และการปรึกษากลุ่มน้ีท าใหห้นูมีความคิดและพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีข้ึน” จากค ากล่าวขา้งตน้ของสมาชิกกลุ่มเป็นขอ้มูลท่ีท าใหเ้ห็นวา่สมาชิกแต่ละคนเกิด
การเปล่ียนแปลงทางความคิดโดยเกิดความคิดท่ีสมเหตุสมผลและมีความยดืหยุน่มากข้ึน ส่งผลต่อ
ความเหมาะสมทางอารมณ์ และพฤติกรรมอีกดว้ย  
 ดงันั้นจึงเป็นไปตามผลการวิจยัท่ีพบวา่นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีไดรั้บการให้การปรึกษา
แบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์มีความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลอง 
สูงกวา่กลุ่มนิสิตท่ีไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ พรทิพย ์มนตรีวงศ ์(2554) ศึกษาเก่ียวกบัการพฒันาจิต
สาธารณะในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ดว้ยการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์
และพฤติกรรม ผลการศึกษา พบวา่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบ
พิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม มีคะแนนจิตธารณะสูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงั 
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และงานวจิยัของ นิชานนัท ์สมค าศรี (2555) ศึกษา
เก่ียวกบัผลการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อแบบแผนการปฏิบติัแห่ง
ตนของผูป่้วยเบาหวาน ผลการศึกษาพบวา่ผูป่้วยเบาหวานท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณา
เหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมมีคะแนนแบบแผนปฏิบติัแห่งตนระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่ม
ผูป่้วยเบาหวานในกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
ปวณีา เท่ียงพรม และฉนัทนา กล่อมจิต (2555) ศึกษาเร่ืองผลของการใหค้  า ปรึกษากลุ่มตามแนว
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ทฤษฎีการพิจารณาเหตุผลอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีมีต่อความหยุน่ตวัทางอารมณ์ของเยาวชนใน
ศูนยฝึ์กและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จงัหวดัขอนแก่น พบวา่เยาวชนท่ีเขา้ร่วมโปรแกรม การให้
ค  าปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมเพื่อพฒันาความหยุน่ตวั
ทางอารมณ์หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  า ปรึกษากลุ่มมีคะแนนความหยุน่ตวัทางอารมณ์สูงกวา่ 
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบวา่ โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมสามารถท าใหเ้ยาวชนสามารถแสดงพฤติกรรมท่ี
เหมาะสม อดทนต่อแรงกดดนั มีความมัน่ใจและสามารถเอาชนะ อุปสรรคอีกดว้ย 
 จากผลการวจิยัขา้งตน้ท าให้ทราบวา่ การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT สามารถเพิ่ม 
การรับรู้ความสามารถในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตได ้ซ่ึงการปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT เนน้กระบวนการกลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดท้  าการส ารวจตนเอง และวางแผนในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม รวมทั้งการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ระหวา่งกระบวน 
การกลุ่ม การปรับเปล่ียนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลใหก้ลายเป็นความคิดท่ีสมเหตุสมผลและมี
ความยดืหยุน่มากยิง่ข้ึน การน าความรู้ท่ีไดจ้ากกระบวนการกลุ่มไปปรับใชไ้ดจ้ริงในชีวติประจ าวนั
ของตนเอง รวมทั้งกระบวนการกลุ่มยงัเป็นแรงกระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนมีพลงัและก าลงัใจ
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเองด้วย 
 3. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT  
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ความสามารถ
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บ 
การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบ
กลุ่มตามทฤษฎี REBT มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ากกวา่นิสิตท่ีไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ใน
ระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัตารางท่ี 7 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี  3 
ทั้งน้ีเองจากผูว้จิยัไดจ้ดัแบบประเมินใหก้บักลุ่มนิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี 

REBT โดยก าหนดระยะเวลาในการประเมินผลหลงัยติุการปรึกษากลุ่มส้ินสุดลง 2 สัปดาห์ ซ่ึง
สามารถอธิบายไดว้า่นิสิตท่ีไม่ไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ไม่มีความ
แตกต่างกนัของค่าเฉล่ียคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์เน่ืองจากนิสิตไม่สามารถเพิ่มการรับรู้ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมไดใ้หสู้งข้ึน
ได ้ซ่ึงต่างจากนิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ท่ีถึงแมจ้ะส้ินสุด 
ระยะหลงัการทดลองไปแลว้และอยูใ่นระยะติดตามผล ค่าคะแนนเฉล่ียก็ยงัคงอยูใ่นระดบัสูงอยา่ง
ต่อเน่ือง เน่ืองจากนิสิตเกิดการเปล่ียนแปลงความคิด ความเช่ือ อารมณ์ และพฤติกรรมใน 
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การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลอ์ยา่งเป็นล าดบัขั้นผา่นโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT ท่ีมีการใหค้วามรู้ และการใชเ้ทคนิคในการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของนิสิต
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ นิชานนัท ์สมค าศรี (2555) ศึกษาเก่ียวกบัผลการปรึกษากลุ่ม
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อแบบแผนการปฏิบติัแห่งตนของผูป่้วยเบาหวาน ผล
การศึกษา พบวา่ ผูป่้วยเบาหวานท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรมมีคะแนนแบบแผนปฏิบติัแห่งตนระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มผูป่้วยเบาหวานในกลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ จิดาภา เสริมศรี (2559) ท่ี
ศึกษาเก่ียวกบัผลการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อความมีวนิยัใน
ตนเองของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนท่ีไดรับการปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดพิจารณาเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรมมีวนิยัในตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุมในระยะติดตาม
ผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 4. นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT มีคะแนน
เฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะหลงั
การทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลใ์นระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ตารางท่ี 9 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 4 แสดงถึงวา่นิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT มีความตอ้งการท่ีจะหลีกเล่ียงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ทั้ง 3 
สถานการณ์ ไดแ้ก่ สถานการณ์ภายใตแ้รงกดดนัทางสังคม สถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม และ
สถานการณ์ท่ีใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ นิสิตมีความตั้งใจ ใหค้วามร่วมมือ
ทุกคร้ังในการเขา้ร่วมกลุ่มและการท ากิจกรรมต่าง ๆ ภายในกลุ่ม นิสิตสังเกตความเปล่ียนแปลง
ของตนเอง เช่น นิสิตไดก้ล่าววา่ตั้งแต่หนูไดเ้ขา้ร่วมกลุ่มการปรึกษากลุ่มหนูไม่ค่อยอยากไปด่ืมเลย
เวลาท่ีเพื่อนชวนเพราะมนัมีแต่ผลเสียทั้งนั้น แสดงใหเ้ห็นวา่นิสิตเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงทาง
ความคิด และสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมของตนเองได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตาม
นิสิตบางส่วนท่ีไม่สามารถปฏิบติัไดต้ามเป้าหมาย แต่ผูว้ิจยัก็สังเกตเห็นถึงความตั้งใจและความ
พยายามท่ีจะน าพาตนเองไปสู่เป้าหมายของกลุ่มท่ีตั้งไว ้
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ รวีวรรณ สายแกว้ดี (2556) ศึกษาเร่ืองผลการปรึกษากลุ่ม 
ทฤษฎีแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมต่อการเผชิญปัญหาของผูช่้วยพยาบาล ผูช่้วย
พยาบาล ในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดทฤษฎี แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
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และพฤติกรรมมีการเผชิญปัญหาในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วริษฐา คมข า  และ มฤษฎ ์แกว้จินดา 
(2558) ศึกษาเร่ืองผลของการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรมต่อ การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม 
การปรึกษากลุ่ม เพื่อพฒันาความ ฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 พบวา่
ระยะหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนจากแบบประเมิน
ความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มสูงข้ึนกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 5. นิสิตระดบัปริญญาตรี ท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระยะติดตามผล 
สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตท่ีไดรั้บการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี 
REBT มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ในระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง เน่ืองจากโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี 

REBT ไดมี้การใหก้ารศึกษาหรือให้ความรู้ใหม่ (Psycho educational methods) เป็นการใหค้วามรู้
เก่ียวกบัความส าพนัธ์กนัของ ความคิดความเช่ือ (Belief: B) สถานการณ์  (Activating event: A) 
และอารมณ์ (Consequence: C) ท าใหนิ้สิตเกิดการแยกแยะระหวา่ง ความคิดความเช่ือท่ี
สมเหตุสมผล (Rational belief) และความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Irrational belief)  ออก
จากกนัได ้และเม่ือใดก็ตามท่ีนิสิตพบเจอกบัสถานการณ์ท่ีสามารถน าพาใหนิ้สิตเองไปสู่การมี
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้นั้น นิสิตจะมีความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผลหรือมี
ความคิดท่ียดืหยุน่และไม่ยดึติดกบัความเช่ือเดิม ๆ จากอดีต และเม่ือความคิดเร่ิมเปล่ียน อารมณ์และ
พฤติกรรมก็จะเปล่ียนแปลงตามเช่นกนั จากการใชโ้ปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT 
คะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดเ้พิ่มสูงข้ึน
ตั้งแต่ระยะก่อนการทดลองจนถึงระยะติดตามผล นัน่แสดงวา่ นิสิตไดรั้บการปรึกษากลุ่มตาม
กระบวนการและมีความต่อเน่ืองถึงแมว้า่กระบวนการปรึกษาไดย้ติุลงแลว้เป็นเวลา 2 สัปดาห์  
โดยคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
 สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กนันิกา บาลจบ (2557) ศึกษาเร่ืองผลของการใชโ้ปรแกรม
การใหค้  าปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมร่วมกบัการอบรมเพื่อพฒันา
ความคาดหวงัในความสามารถของตนท่ีมีต่อความรับผดิชอบดา้นการเรียนและความมีวนิยั 
ในตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จากการศึกษา พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมการ 
ใหค้  าปรึกษากลุ่มทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมร่วมกบัการอบรมเพื่อพฒันา 
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ความคาดหวงัในความสามารถของตนมีความรับผดิชอบดา้นการเรียน และความมีวนิยัในตนเอง 
ระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลอง สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ อุมา สีผา (2555) ศึกษาเก่ียวกบั
ผลการปรึกษากลุ่มแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อพฤติกรรมกลา้ยนืยนัตวัเองของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรมต่อพฤติกรรม มีพฤติกรรมต่อพฤติกรรมกลา้ยนืยนั
ตวัเองในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
 จากผลการวจิยัพบวา่  วธีิการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT สามารถช่วยใหนิ้สิตระดบั
ปริญญาตรี มีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ด ้
ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใชด้งัน้ี 
 1. การปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT สามารถช่วยใหนิ้สิตระดบัปริญญาตรี มีการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ด ้อาจารย ์ผูป้กครองและผูท่ี้
เก่ียวขอ้ง หรือหน่วยงานในมหาวทิยาลยั ควรส่งเสริมโดยการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎี REBT ไปใชก้บักลุ่มนิสิตท่ีมีความเส่ียงในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เพื่อให้นิสิตไดรั้บ
การช่วยเหลือและป้องกนัการเกิดพฤติกรรมการด่ืมท่ีรุนแรง 
 2.  การวจิยัคร้ังน้ีพบวา่มีนิสิตระดบัปริญญาตรีมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
และยงัคงมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ดงันั้นเพื่อเป็นการป้องกนั
ปัญหาดงักล่าว มหาวทิยาลยัควรมีการประเมินและคดักรองพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ของนิสิตเม่ือนิสิตเขา้ศึกษาในระดบัชั้นปีท่ี 1 เพื่อเป็นขอ้มูลและด าเนินการแกไ้ขพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมของนิสิตท่ีมีการด่ืมแบบเส่ียงและแบบอนัตราย พร้อมทั้งการจดัการรณรงคก์ารงดด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลภ์ายในมหาวทิยาลยัอยา่งต่อเน่ือง 
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในแต่ละสถานการณ์ คือ 1) 
การหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลภ์ายใตแ้รงกดดนัทางสังคม ไดแ้ก่ สถานการณ์ท่ีอยูใ่นงานสังสรรค ์
เม่ือมีคนเสนอให้ด่ืม เม่ือแฟนหรือเพื่อนเสนอใหด่ื้ม และเม่ืออยูใ่นร้านเหลา้ 2) การหลีกเล่ียงการด่ืม
แอลกอฮอลใ์นสถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม ไดแ้ก่  ขณะนัง่ฟังเพลง ดูโทรทศัน์ หลงัจากการ
เล่นกีฬา หรือเม่ือหลงัจากอาหารกลางวนั 3) การหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์เพื่อการผอ่นคลาย
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อารมณ์ ไดแ้ก่ เม่ือรู้สึกโกรธ กลุม้ใจ รู้สึกแย ่รู้สึกผดิหวงั และรู้สึกไม่สบายใจ  
 2. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ในกลุ่มของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายเน่ืองจากนกัเรียนในกลุ่มดงักล่าวเป็นกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละมีแนวโนม้การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พิ่มข้ึน  
 3. ควรมีการปรับแกไ้ขเน้ือหาบางส่วนของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มใหเ้กิดความ
กระชบัและเนน้การน าไปปฏิบติัไดจ้ริงในชีวติประจ าวนั เน่ืองจากการวจิยัพบวา่การปรึกษากลุ่ม
ตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
นั้นนิสิตยงัขาดการน าความรู้ท่ีไดไ้ปปรับใชใ้นชีวติจริงหรือในสถานการณ์ท่ีน าพาไปสู่การมี
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  4. ควรมีการประเมินผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นแต่ละคร้ัง เพื่อเป็น 
การติดตามผลของการปรึกษากลุ่มในแต่ละคร้ังใหเ้กิดความชดัเจนเป็นรายบุคคลและสามารถน า
ขอ้มูลดงักล่าวมาวางแผนในการปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไปไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีความชดัเจนมาก
ยิง่ข้ึน 
 5. ควรศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลกระทบท าใหนิ้สิตในกลุ่มทดลองมีคะแนนการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์แตกต่างกนั โดยใชว้ธีิ 
การสอบถามสมาชิกกลุ่มเป็นรายบุคคล เพื่อสามารถน าผลการสอบถามไปวเิคราห์และอธิบาย 
การเปล่ียนแปลงของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตไดเ้ป็นรายบุคคล 
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  - แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืม  
     เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  - แบบสอบถามพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
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แบบส ารวจตนเอง 
 

ค าช้ีแจง: เติมขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่าน หรือความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป 
1. เพศ  [ ]  1.ชาย     [ ]  2.หญิง 
2. อาย ุ  
[ ]  16 - 20  ปี    [ ]  21 – 25  ปี     
[ ]  26 – 30  ปี    [ ]  31 – 35  ปี 
3. ชั้นปีท่ี............................. 
4. รายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน  
[ ]  ไม่เกิน 5,000 บาท   [ ]  5,001 – 10,000 บาท   [ ]  10,001 – 15,000 บาท  
[ ]  15,001 – 20,000    [ ]  20,001 – 25,000 บาท  [ ]   25,001 บาทข้ึนไป 
5. ท่านเคยด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมแอลกอฮอลห์รือไม่ 
 [ ]  เคย    [ ] ไม่เคย 
หากตอบวา่ เคย กรุณาท าหวัขอ้ท าตอนถดัไป 
ตอนที ่2 แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ โปรดอ่านสถานการณ์ซ่ึงมีทั้งหมด 19 สถานการณ์ โดยในแต่ละสถานการณ์โปรดเขียน
เคร่ืองหมาย ลงในระดบัความมัน่ใจเพียงระดบัเดียวให้ตรงกบัความจริงของท่านในการหลีกเล่ียง
ท่ีจะไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์  มีระดบัความมัน่ใจมี 6 ระดบั ดงัน้ี  
ระดบัท่ี  1 หมายถึง ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัไม่สามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
ระดบัท่ี    2 หมายถึง ฉนัค่อนขา้งมัน่ใจวา่ฉนัจะไม่สามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
ระดบัท่ี  3 หมายถึง ฉนัไม่มัน่ใจวา่ฉนัจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
ระดบัท่ี  4 หมายถึง ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้ 
ระดบัท่ี  5 หมายถึง ฉนัค่อนขา้งมัน่ใจวา่ฉนัจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
ระดบัท่ี  6 หมายถึง ฉนัมัน่ใจวา่ฉนัจะสามารถหลีกเล่ียงการด่ืมได ้
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สถานการณ์ ระดบัความมัน่ใจว่าจะไม่ดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์ตามสถานการณ์ 
ทีก่ าหนด 

 1 2 3 4 5 6 
 ฉนัมัน่ใจ

วา่ฉนัไม่
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืม
ได ้

ฉนั
ค่อนขา้ง
มัน่ใจวา่
ฉนัจะไม่
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืม
ได ้

ฉนัไม่
มัน่ใจวา่
ฉนัจะ
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืม
ได ้

ฉนัมัน่ใจ
วา่ฉนั
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืมได ้  
 

ฉนั
ค่อนขา้ง
มัน่ใจวา่
ฉนัจะ
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืม
ได ้

ฉนัมัน่ใจวา่
ฉนัจะ
สามารถ
หลีกเล่ียง
การด่ืมได ้
 

1. เม่ือฉนัดูโทรทศัน ์       
2. เม่ือฉนัโกรธ       
3. เม่ือฉนัทานอาหารกลางวนั       
4. เม่ือฉนัอยูใ่นงานสงัสรรค ์       
5. ระหวา่งทางท่ีฉนักลบัจาก
มหาวทิยาลยัไปหอพกั/บา้นพกั 

      

6. เม่ือมีคนเสนอใหฉ้นัด่ืม       
7. เม่ือฉนัรู้สึกผิดหวงั       
8. เม่ือฉนัฟังเพลงหรืออ่าน
หนงัสือ 

      

9. เม่ือแฟนฉนัด่ืม       
10. เม่ือฉนักลุม้ใจ       
11. ฉนัด่ืมดว้ยตวัฉนัเอง       
12. เม่ือเพื่อนของฉนัด่ืม       
13. เม่ือฉนัรู้สึกไม่สบายใจ       
14. หลงัจากการเล่นกีฬาของ
ฉนั 

      

15. เม่ือฉนัอยูใ่นไนทค์ลบั/ งาน
แสดง 

      

16. เม่ือฉนัรู้สึกแย ่       
17. เม่ือฉนัมาถึงบา้น       
18. เม่ือฉนัรู้สึกประหม่า       
19. เม่ือฉนัรู้สึกเศร้า       
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ตอนที ่3 เแบบสอบถามพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ค าช้ีแจง: ค าถามแต่ละขอ้ต่อไปน้ีจะถามถึงประสบการณ์การด่ืมสุราในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา  
โดยสุรา หมายถึง เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุ์กชนิด ไดแ้ก่ เบียร์ เหลา้ สาโท กระแช่ วสิก้ี สปาย ไวน ์
เป็นตน้ ขอใหท้่านตอบตามความเป็นจริง 
 การเทียบปริมาณแอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมเป็นด่ืมมาตรฐานในขอ้ 2 และขอ้ 3 ของ 
AUDIT หน่ึงด่ืมมาตรฐานเท่ากบัแอลกอฮอล ์10 กรัม  
- เหลา้แดง 35 ดีกรี :  ฝาใหญ่ หรือ 30 cc = 1 ด่ืมมาตรฐาน 
  หาก 1 แบนมี 350 cc : ¼ แบน = 3 ด่ืมมาตรฐาน, ½ แบน = 6 ด่ืมมาตรฐาน, 1 แบน = 12 ด่ืมมาตรฐาน 
  หาก 1 ขวดมี 700 cc : ¼ ขวด = 6 ด่ืมมาตรฐาน, ½ ขวด= 12 ด่ืมมาตรฐาน, 1 ขวด= 24 ด่ืมมาตรฐาน 
- เหลา้ขาว 40 ดีกรี : 1 เป๊ก หรือ 50 cc = 1.5  ด่ืมมาตรฐาน 
 - เบียร์ 5 % เช่น สิงห์ ไฮเนเกน ลีโอ เชียร์ ไทยเกอร์ ชา้งดราฟ : ¾ กระป๋อง/ขวดเลก็ = 1 ด่ืมมาตรฐาน, 1 ขวด
ใหญ่  660 cc= 2.5 ด่ืมมาตรฐาน  
- เบียร์ 6.4 % เช่น ชา้ง : ½ กระป๋อง หรือ  1/3  ขวดใหญ่ = 1 ด่ืมมาตรฐาน  
- ไวน์ 12  % เช่น ชา้ง : 1 แกว้ 100 cc = 1 ด่ืมมาตรฐาน, ไวน์คูลเลอร์ 1 ขวด cc = 1 ด่ืมมาตรฐาน 
- น ้าขาว อุ กระแช่ 10% : 3 เป๊ก/ตอง/ก๊ง หรือ 150 cc  = 1 ด่ืมมาตรฐาน 
- สาโท สุราแช่ สุราพ้ืนเมือง 6 % : 4 เป๊ก/ตอง/ก๊ง หรือ 200  cc  = 1 ด่ืมมาตรฐาน 

1.คุณด่ืมสุราบ่อยเพียงไร 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] เดือนละคร้ังหรือนอ้ยกวา่ [ ] 2-4 คร้ังต่อเดือน  
 [ ] 2 -3 คร้ังต่อสัปดาห์ [ ] 4 คร้ังข้ึนไป ต่อสัปดาห์ 
2.เลือกตอบเพียงขอ้เดียวเวลาท่ีคุณด่ืมสุรา โดยทัว่ไปแลว้คุณด่ืมประมาณเท่าไรต่อวนั หรือ 
 [ ] 1-2 ด่ืมมาตรฐาน  [ ] 3-4 ด่ืมมาตรฐาน   [ ] 5-6 ด่ืมมาตรฐาน 
 [ ] 7-9 ด่ืมมาตรฐาน  [ ] ตั้งแต่ 10 ด่ืมมาตราฐานข้ึนไป 
 ถา้โดยทัว่ไปด่ืมเบียร์ เช่น สิงห์ ไฮเนเกน ลีโอ เชียร์ ไทเกอร์ ชา้ง ด่ืมประมาณเท่าไร ต่อ
วนั หรือ 
 [  ] 1-1.5 กระป๋อง/1/2-3/4 ขวด [ ] 2-3 กระป๋อง/1-1.5 ขวด     [ ] 3.5-4 กระป๋อง/2 ขวด 
 [ ] 4.5-7 กระป๋อง/3-4 ขวด [  ] 7 กระป๋อง/4 ขวดข้ึนไป 
 ถา้โดยทัว่ไปด่ืมเหลา้เช่น แม่โขง หงส์ทอง หงส์ทิพย ์เหลา้ขาว 40 ดีกรี ด่ืมประมาณ 
เท่าไรต่อวนั  
 [ ] 2-3 ฝา    [ ] 1/4 แบน   [ ]  1/2 แบน
 [ ]  3/4 แบน   [ ] 1 แบนข้ึนไป 
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3. บ่อยคร้ังเพียงไรท่ีคุณด่ืมตั้งแต่ 6 ด่ืมมาตรฐานข้ึนไปหรือเบียร์ 4 กระป๋องหรือ 2 ขวดใหญ่ ข้ึนไป 
หรือเหลา้วสิก้ี 3 เป๊กข้ึนไป 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
4. ในช่วงหน่ึงปีท่ีแลว้ มีบ่อยคร้ังเพียงไรท่ีคุณพบวา่คุณไม่สามารถหยดุด่ืมได ้หากคุณไดเ้ร่ิมด่ืมไป
แลว้ 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
5. ในช่วงหน่ึงปีท่ีแลว้ มีบ่อยเพียงไรท่ีคุณไม่ไดท้  าส่ิงท่ีคุณควรจะท าตามปกติ เพราะคุณมวัแต่ไป
ด่ืมสุราเสีย 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
6. ในช่วงหน่ึงปีท่ีแลว้ มีบ่อยเพียงไรท่ีคุณตอ้งรีบด่ืมสุราทนัทีในตอนเชา้ เพื่อจะไดด้ าเนินชีวติ
ตามปกติหรือถอนอาการเมาคา้งจากการด่ืมหนกัในคืนท่ีผา่นมา 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
7. ในช่วงหน่ึงปีท่ีแลว้ มีบ่อยเพียงไรท่ีคุณรู้สึกไม่ดีโกรธหรือเสียใจ เน่ืองจากคุณไดท้  าบางส่ิง
บางอยา่งลงไปขณะท่ีคุณด่ืมสุราเขา้ไป 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
8. ในช่วงหน่ึงปีท่ีแลว้ มีบ่อยเพียงไรท่ีคุณไม่สามารถจ าไดว้า่เกิดอะไรข้ึนในคืนท่ีผา่นมา เพราะวา่
คุณไดด่ื้มสุราเขา้ไป 
 [ ] ไม่เคยเลย   [ ] นอ้ยกวา่เดือนละคร้ัง [ ] เดือนละคร้ัง 
 [ ] สัปดาห์ละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
9. ตวัคุณเองหรือคนอ่ืน เคยไดรั้บบาดเจบ็ซ่ึงเป็นผลจากการด่ืมสุราของคุณหรือไม่ 
 [ ] ไม่เคยเลย  [ ] เดือนละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั 
10. เคยมีแพทย ์หรือบุคลากรทางการแพทยห์รือเพื่อนฝงูหรือญาติพี่นอ้งแสดงความเป็นห่วงเป็นใย
ต่อการด่ืมสุราของคุณหรือไม่ 
 [ ] ไม่เคยเลย  [ ] เดือนละคร้ัง  [ ] ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั
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ภาคผนวก ค 
  - โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  - ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item objective congruence: IOC) ของ     
        โปรแกรมการปรึกษากลุ่ 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตระดับ

ปริญญาตรี 
การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่1 

 
ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา การปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 2. วตัถุประสงค ์
  2.1  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่ง ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม 
                           2.2 เพื่อสร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นเป็นมิตร  สมาชิกกลุ่มรู้สึกสนุกสนาน ท าใหค้ลาย
ความกงัวลในการเขา้กลุ่ม 
                           2.3 เพื่อให้สมาชิกกลุ่มไดท้ราบถึงวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง วนั เวลา สถานท่ี บทบาท
และหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์ 
  5.1 ใบขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
  5.2 ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
                  5.3 เคร่ืองเล่นเพลง 
  5.4 ลูกบอล ดินสอ 
  5.5 เคร่ืองบนัทึกเสียง  
 6. แนวคิดส าคญั 
 การสร้างสัมพนัธภาพเป็นส่ิงท่ีส าคญั เพราะการมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อบุคคลอ่ืนเป็นการเปิด
โอกาสใหส้มาชิกไดพ้ดูคุยกนั เป็นการสร้างความอบอุ่น มีความไวว้างใจ มีความมีความสนุกสนาน 
และท าใหค้ลายความกงัวลลง สัมพนัธภาพนั้นมีอยูต่ลอดกระบวนการปรึกษา การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี
จะสามารถท าใหส้มาชิกกลุ่ม มีความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเหมาะสม และส่งผลต่อ 
การปรึกษาในคร้ังถดั ๆ ไป 
 ดงันั้นการช้ีแจงวตัถุประสงคผ์ูน้  ากลุ่มจะอธิบายกระบวนการปรึกษาดว้ยค าอธิบายท่ีเขา้ใจ
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ง่าย และสมาชิกกลุ่มจะไดท้ราบถึงขอ้ตกลง วนั เวลา สถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม บทบาทและหนา้ท่ีของ
ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจง้ใหท้ราบวา่การปรึกษาในแต่ละคร้ังจะเก็บเป็นความลบัและ
สนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูถึงเร่ืองราวของตนเองอยา่งเปิดใจ และขออนุญาตบนัทึกเสียงเพื่อใช ้
ในการวเิคราะห์ต่อไป 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม  ผูน้ ากลุ่มแนะน าตนเองดว้ยสีหนา้และน ้าเสียงท่ี 
เป็นมิตร 
 2. ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงใหส้มาชิกไดท้ราบวตัถุประสงค ์กฎ กติกา จ านวนคร้ัง วนั เวลา สถานท่ี 
ในการปรึกษากลุ่มบทบาทหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม การเก็บรักษาความลบั และการขอ
อนุญาตบนัทึกเสียง 
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มเล่นเกม ลูกบอลบอกตวัตนโดยผูน้ ากลุ่มจะเปิดเพลง และท า 
การหยดุเพลง หากลูกบอลตกอยูท่ี่สมาชิกคนใดใหส้มาชิกคนนั้นแนะน าตนเอง ประวติัส่วนตวั  
ช่ือ-นามสกุล ช่ือเล่น อาย ุวนั เดือน ปี เกิด คณะท่ีเรียน ชั้นปี จงัหวดัท่ีเกิด และตอบค าถามดงัต่อไปน้ี
     
   - วชิาท่ีฉนัชอบเรียน - สถานท่ีท่ีฉนัชอบไป 
   - อาหารท่ีฉนัโปรดปราน - ช่ือเพื่อนท่ีฉนัรู้จกัเป็นคนแรก 
   - เพลงท่ีฉบัชอบฟัง - งานอดิเรกท่ีชอบท า 
   - ดาราท่ีฉนัชอบ - ภาพยนตร์ท่ีชอบดู 
   - สัตวเ์ล้ียงตวัแรกคือ - สีท่ีฉนัชอบ 
   - ยีห่อ้รถในฝัน  - ฤดูท่ีฉนัชอบ     
 2. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดรั้บจากการเล่นเกมและตอบค าถามเม่ือ
สักครู่ 
 3. ผูน้ ากลุ่มไดเ้สนอถึงการเคารพสิทธิและการใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนัไม่แสดงมารยาทท่ี
คุกคามกบัสมาชิกภายในกลุ่ม  
 4. ผูน้ ากลุ่มไดส้รุปวา่การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีนั้นจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือสมาชิกท าความรู้จกั
กนั คลายความกงัวลจากการไดรู้้จกักบัเพื่อนสมาชิกกลุ่ม รวมถึงการไดแ้ลกเปล่ียนมุมมองความคิดและ
ความชอบของสมาชิกแต่ละคน 



125 
 

 5. ผูน้ ากลุ่มสอบถามความสมคัรใจการเขา้ร่วมการวจิยัแลว้ใหเ้ซ็นยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั
ตามแบบฟอร์มใบยนิยอมการเขา้ร่วมการวิจยั ตามเอกสารประกอบการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัของ
มหาวทิยาลยับูรพา 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกแสดงความรู้สึกเม่ือไดเ้ขา้ร่วมกลุ่มและความมุ่งหวงัในการปรึกษา
กลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
การวจิยั  เร่ือง ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี  
เรียน  ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
        ท่านเป็นบุคคลหน่ึงในจ านวน ๑๖ คน ท่ีไดรั้บเชิญเขา้เป็นผูร่้วมในการวิจยัซ่ึงมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี REBT ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี โดยการด าเนินการปรึกษากลุ่ม
ผูว้จิยัไดน้ าโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนและผา่นการปรับปรุงแกไ้ขแลว้มาด าเนินการทดลอง โดยใหผู้ร่้วมวิจยั
ไดรั้บโปรแกรมการวิจยัจากการประยกุตต์ามทฤษฎี REBT กระบวนการปรึกษากลุ่มรวม ๑๒ คร้ัง ใน
แต่ละคร้ังใชเ้วลา ๖๐-๙๐ นาที สัปดาห์ละ ๒ คร้ัง ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่มีความเส่ียงดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม 
กฎหมายและความเส่ียงดา้นอ่ืน ๆ ตลอดจนไม่ก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็หรือเป็นอนัตรายต่อผูร่้วมการวจิยั
ใด ๆ ทั้งส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะไดรั้บประโยชน์ทางตรงและทางออ้มเม่ือการวจิยัเสร็จส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่
มีค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัมีสิทธ์ิจะถอนตวัหรือบอกเลิกการเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีเม่ือใด
ก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆ กบัผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั ผลการวจิยัน้ีจะ
ใชส้ าหรับวตัถุประสงคท์างวิชาการเท่านั้น โดยขอ้มูลจะถูกเก็บรักษาไวใ้นรูปแบบเอกสารและในระบบ
คอมพิวเตอร์ จะไม่มีช่ือหลกัฐานแสดงลกัษณะเฉพาะของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ขอ้มูลท่ีตอบเป็นรายบุคคลจะ
เก็บไวเ้ป็นความลบั ผูท่ี้จะเขา้ถึงไดคื้อผูว้จิยัเพียงคนเดียว และจะไม่มีผลกระทบต่อการเรียนของ
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัและขอ้มูลจะถูกท าลายหลงังานวจิยัเสร็จสมบูรณ์แลว้ ๖ เดือน 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัสงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนผูเ้ขา้ร่วมวิจยัพอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยใน
ภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยัหากมีการเปล่ียนแปลงวธีิการหรือมีขอ้มูลใหม่เพิ่มเติม ผูว้จิยัจะแจง้
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทางอีเมลลแ์ละหากผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามได้
โดยตรงจาก ผูว้ิจยั ช่ือ  นางสาวปานฤทยั ปานขวญั โทร. ๐๙๕-๘๔๘๕๙๗๑ ผูว้จิยัขอขอบคุณท่านเป็น
อยา่งยิง่  ในความร่วมมือในการวจิยัคร้ังน้ี 
               ..................................................................................... 
              (...................นางสาวปานฤทยั  ปานขวญั.....................) 
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                  ผูว้จิยั 
 
 
 

ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 
การวจิยั  เร่ือง  ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี          
 
วนัใหค้  ายนิยอม  วนัท่ี ……....……เดือน…………….....….....……… พ.ศ. ……............... 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั  วิธีการวจิยั  ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียดและมีความเขา้ใจ
ดีแลว้  ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ  และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้
ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้  
และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้นจน
ขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยในภาพรวมท่ีเป็น
การสรุปผลการวจิยั  
  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในใบ
ยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
   ลงนาม........................................................................................ผูย้นิยอม 
             (...................................................................................) 
   ลงนาม........................................................................................พยาน 
             (...................................................................................) 
   ลงนาม........................................................................................พยาน 
             (...................นางสาวปานฤทยั  ปานขวญั.....................)  
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่2 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา เปิดรับมุมมองท่ีแตกต่าง 
 2. วตัถุประสงค ์
  2.1 เพื่อสร้างบรรยากาศความคุน้เคยและอบอุ่น การรักษาความลบัและการสร้างความ
ไวว้างใจใหก้บัสมาชิกกลุ่ม  
  2.2  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้ถึงการมีส่วนร่วมและสร้างความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์ 
  5.1 ใบงานเร่ือง “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ” 
  5.2 ดินสอ และสีไม ้  
  5.3 เคร่ืองเล่นเสียง 
  5.4 เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 6. แนวคิดส าคญั 
 การรักษาสัมพนัธภาพนั้นเป็นกระบวนการท่ีสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความไวว้างใจ 
สร้างความคุน้เคยระหวา่งผูน้ ากลุ่มกบัสมาชิกกลุ่ม และระหวา่งสมาชิกกลุ่มดว้ยกนัเอง เพื่อใหส้มาชิก
กลุ่มรู้สึกอบอุ่น กลา้เปิดเผยตนเองมากยิง่ข้ึน รู้สึกถึงบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย และเป็นการพฒันา
สัมพนัธภาพใหเ้ป็นไปในทิศทางบวก น าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฒันาพฤติกรรมท่ีเหมาะสม 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่ม กล่าวทกัทาย สมาชิกกลุ่มทบทวนช่ือเล่นของสมาชิกกลุ่มแต่ละคนสร้าง
บรรยากาศท่ีอบอุ่น คุน้เคยและเป็นกนัเอง เอาใจใส่และฟังอยา่งตั้งใจ 
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนขอ้ตกลงการเขา้ร่วมกลุ่มท่ีไดจ้ากคร้ังก่อน และใหส้มาชิกกลุ่มส่งใบ
ยนิยอมการเขา้ร่วมการวจิยั 
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่ม ท ากิจกรรมสร้างสัมพนัธภาพเร่ือง “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ” โดยให้
สมาชิกจบัคู่กนัตามความสมคัรใจ จากนั้นแจกใบงานเร่ือง “รู้จกัฉนั รู้จกัเธอ” คู่ละ 2 แผน่ ดินสอ และสี
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ไม ้ใหค้รบทุกคู่ จากนั้นใหส้มาชิกวาดภาพ ระบายสีคู่ตนเอง เขียนช่ือ-นามสกุล และช่ือเล่นของคู่
ตนเอง แลว้ใหแ้ต่ละคู่ถามถึงประเด็น “เหตุการณ์ท่ีประทบัใจท่ีสุดในชีวติ” โดยบนัทึกขอ้มูลลงท่ีไดท้  า
การสอบถามลงใตภ้าพท่ีไดว้าดภาพระบายสีของคู่ตนเองไว ้ก าหนดเวลา 15 นาที เพื่อใหส้มาชิกไดท้  า
ความรู้จกักนั และสามารถเปิดเผยตนเองไดม้ากยิง่ข้ึน 
 2. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มบอกถึงคุณลกัษณะเด่นของตนเองเปรียบเทียบกบัตน้ไม ้หรือ
ดอกไม ้พร้อมใหเ้หตุผล แลว้ใหส้มาชิกแต่ละคนจ าใหไ้ดว้า่เพื่อน ๆ มีขอ้ดีเปรียบไดก้บัดอกไมอ้ะไร 
ผูน้ ากลุ่มเช่ือมโยงไปวา่มีสมาชิกคนใดท่ีคลา้ยคลึงกนับา้ง  
 3. ผูน้  ากลุ่มสร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยผูน้ ากลุ่มเปิดเพลงบรรเลงแลว้ใหส้มาชิกกลุ่มยนื
ข้ึน และใหส้มาชิกแต่ละคนเดินกล่าวทกัทาย จบัมือกบัเพื่อน ๆ สมาชิกกลุ่มจนครบทุกคนพร้อมกบั
กล่าวค าวา่ สวสัดี สวสัดี ยนิดีท่ีไดรู้้จกั 
 4. ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดแ้สดงความคิดเห็นถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกลุ่ม 
อภิปรายกระบวนการเขา้ไปมีส่วนร่วมในกลุ่ม จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวสรุปกิจกรรมและทบทวนค าพดู
ของสมาชิกกลุ่ม และเนน้ย  ้าการรักษาความลบัเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความไวว้างใจในการเปิดเผย
ตนเอง  
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวสรุปความแตกต่างระหวา่งบุคคล การมีส่วนร่วมในการเป็นส่วนหน่ึงของ
กระบวนการกลุ่ม การรักษาความลบัเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดความไวว้างใจและกลา้เปิดเผยตนเองมาก
ยิง่ข้ึน 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบงาน  
เร่ือง “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ช่ือ- สกุล…………………………………………………………. ช่ือเล่น……………. 
อาย…ุ……………ชั้นปี………………. คณะ………………………………. 
บนัทึกเร่ืองราวของเพื่อน 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………......................................……………………………………… 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่3 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา เล่าผา่นประสบการณ์จริง 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกไดรั้บประสบการณ์จากบุคคลท่ีเคยเลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดท้  าการส ารวจพฤติกรรม ประสบการณ์และผลกระทบจากการ
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง 
  2.3 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัถึงโทษและผลกระทบของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
จากตวัแบบท่ีมีชีวิต 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 บุคคลผูแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ 
  5.2 ใบงานแบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
  5.3  เคร่ืองบนัทึกเสียง   
 6. แนวคิดส าคญั 
 การเสนอตวัแบบ (Modeling) เป็นการใหผู้ส้ังเกตไดเ้ห็นตวัแบบในสภาพตามจริง ซ่ึงผู ้
สังเกตสามารถมีปฏิสัมพนัธ์หรือสังเกตไดโ้ดยตรง ไม่ตอ้งผา่นส่ือหรือสัญลกัษณ์อ่ืนผูส้ังเกตใหค้วาม
สนใจและเลียนแบบไดดี้กวา่วธีิอ่ืน ๆ  เพราะรับรู้วา่ตวัแบบประเภทน้ีใกลเ้คียงหรือเหมือนกบั
สภาพการณ์จริงมากท่ีสุด การเรียนรู้โดยการสังเกตนั้นประกอบดว้ย 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ กระบวนการ
ตั้งใจ กระบวนการเก็บจ า กระบวนการกระท าตาม และกระบวนการจูงใจ 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม และใหส้มาชิกกลุ่มกล่าวทกัทายซ่ึงกนัและกนั ผูน้ า
กลุ่มไดก้ล่าวถึงการยอมรับตนเองและผูอ่ื้น การเปิดรับมุมมองท่ีแตกต่างกนั ความไวว้างใจซ่ึงกนัและ
กนั และความรู้สึกท่ีเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มแนะน าบุคคลผูแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ ใหก้บัสมาชิกกลุ่มและใหส้มาชิกกลุ่ม
ไดแ้นะน าตนเองต่อบุคคลผูแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ 
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ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกไดส้ ารวจประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกบัพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลภ์ายใน 6 เดือนท่ีผา่นมาถึงสาเหตุของการด่ืม ความคิด ความรู้สึกหรืออารมณ์ท่ีเกิดข้ึนทั้ง
ก่อนด่ืม ขณะด่ืม  
และหลงัจากการด่ืมแลว้ แลว้ใหส้มาชิกบนัทึกลงในแบบสงัเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง
ถึงสาเหตุของการด่ืม ความคิด ความรู้สึกหรืออารมณ์และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน แลว้ทบทวนถึงผลกระทบ
หรือโทษท่ีเกิดข้ึนจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มเชิญใหบุ้คคลผูแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ไดเ้ล่าถึงเหตุการณ์เร่ิมตน้ถึงสาเหตุของ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม ตลอดจนปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุใหเ้ลิกด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และใหส้มาชิกไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์เหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเองใหก้บัสมาชิกกลุ่มฟัง พร้อมทั้งร่วมกนัแลกเปล่ียนความคิดเห็นเก่ียวกบั
ผลดีและผลเสียของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดท่ีไดจ้ากการไดฟั้งบุคคลผู ้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ ไดใ้หป้ระสบการณ์เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลร์วมทั้งประสบการณ์
ทางความคิด อารมณ์ความรู้สึก พฤติกรรมท่ีสามารถเกิดข้ึนไดจ้ริงและเป็นเหตุการณ์ท่ีใกลเ้คียงกบั
เหตุการณ์สมาชิกกลุ่ม 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัของตนเองและใหท้ า 
การบนัทึกเหตุการณ์นั้น ๆ ลงในแบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม น ามาแลกเปล่ียน
เหตุการณ์กนัในคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงประสบการณ์และผลกระทบของการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 



133 
 

 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบงานแบบสังเกตความคดิ อารมณ์ และพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ช่ือ – สกุล………………………………………................. 

 

วนัท่ี เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกบัการ 
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ความคิดท่ีเป็น
สาเหตุใหด่ื้ม 

อารมณ์ความรู้สึก 
ก่อนด่ืม/ ขณะด่ืม/
หลงัด่ืม 

พฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึน 
หลงัจากการด่ืม 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่4 

 
ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา ความคิดส าคญัไฉน 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัการ ABC framework 
  2.2  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัความคิดและความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผล (Irrational belief) 
  2.3 เพื่อใหส้มาชิกศึกษากรณีตวัอยา่งและเช่ือมโยงเหตุการณ์นั้นเขา้กบัหลกัการ ABC 
framework 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบความรู้ ABC framework 
  5.2 ใบความรู้ ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (Irrational thinking) ของเอลลิส 
  5.3 ใบงานแบบฝึกคิดแบบ ABC framework 
  5.4 ใบงานแบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
  5.5 คลิปวดีีโอกรณีศึกษาเร่ือง หนุ่มขอเบอร์สาว 
 6. แนวคิดส าคญั 
 ทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม มีความเห็นวา่  เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
นั้นมีความสัมพนัธ์กนัโดยความคิดความเช่ือ (Belief: B) และการรับรู้ต่อ สถานการณ์  (Activating 
event: A)  เป็นตวัก่อใหเ้กิดอารมณ์ (Consequence: C) ซ่ึงสามารถส่งผลต่อการมีพฤติกรรมหรือการ
กระท าได ้ความคิดมี 2 ลกัษณะคือ ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล Rrational belief) และความคิด
ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Irrational belief)  และเป้าหมายท่ีส าคญัของทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม คือการปรับเปล่ียนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลหรือการมีความคิดดา้นลบออกไปและ
แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผลหรือการมีความคิดดา้นบวก มีความยดืหยุน่ในความคิด คิดอยา่งมี
เหตุผล และยงัช่วยลดความไม่สบายใจหรืลดความวติกกงัวลท่ีส่งผลดา้นลบได ้  
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ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม และใหส้มาชิกกลุ่มกล่าวทกัทายซ่ึงกนัและกนั 
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดรั้บประสบการณ์จากบุคคล
ตวัอยา่ง การไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลร่์วมกนั ทบทวนและแลกเปล่ียน
การสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง จากแบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
 ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจและทบทวนประสบการณ์ส่วนตวัเก่ียวกบัความคิด 
อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของตนเองในเหตุการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์การด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์จากนั้นใหบ้นัทึกลงในแบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีส่งผลต่อความคิดความรู้สึก อารมณ์ และ
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน โดยเร่ิมจากสมาชิกกลุ่มท่ีมีความสมคัรใจไดเ้ล่าเหตุการณ์ของตนเองและ เม่ือ
สมาชิกคนแรกไดเ้ล่าประสบการณ์ของตนเองจบลงผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกคนถดัไปท่ีมีประสบการณ์ท่ี
คลา้ยคลึงกนัไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์เป็นคนถดัไป โดยผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตวา่ความคิด
สามารถส่งผลใหเ้กิดอารมณ์และพฤติกรรมอยา่งไร เช่น การคิดวา่เราไม่สามารถเกิดความมัน่ใจไดห้าก
เราไม่ไดด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ม่ือมีเพื่อน หรือคนสนิทชวนใหเ้ราด่ืม และความคิดนั้นสามารถส่งผล
ต่อการตีความหมายของเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มสอนใหส้มาชิกกลุ่มเรียนรู้หลกัการของ ABC framework อธิบายถึงความสัมพนัธ์
ของความคิดตามหลกัการของ ABC framework พร้อมทั้งใหค้วามรู้เร่ืองความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของ
เอลลิสทั้ง 11 ประการใหก้บัสมาชิกกลุ่ม โดยอธิบายถึงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีมกัประกอบดว้ยค า
ท่ีคาดหวงัของผูพ้ดู และใหส้ังเกตวา่ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลทั้ง 11 ขอ้ขา้งตน้นั้นเป็นความคิดท่ี
มกัจะแสดงถึงการคาดหวงัในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึน และมกัประกอบดว้ยค า เช่น ตอ้ง ควรจะ  อาจจะ เป็นตน้ 
ดว้ยการใชเ้ทคนิคกระบวนการใหก้ารศึกษาหรือใหค้วามรู้ใหม่ และคลิปวดีีโอกรณีศึกษาเร่ือง หนุ่มขอ
เบอร์สาว เพื่อเป็นกรณีตวัอยา่งใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้ห็นถึงความคิดท่ีมีต่อการตีความหมายของเหตุการณ์
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ท่ีเกิดข้ึน 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดท้  าใบงานการปรึกษากลุ่มและดูความคิด ความเขา้ใจจากกรณี
ตวัอยา่งขา้งตน้เทียบเคียงหรือเปรียบเทียบกบัเหตุการณ์ของตนเองโดยการเช่ือมโยงเขา้กบัหลกัการของ 
ABC framework 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น  
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดส้งัเกตพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง แลว้บนัทึกลงใน
แบบสังเกตความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม แลว้พยายามเช่ือมโยงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเขา้กบัหลกัการคิด
แบบ ABC  
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปเน้ือหาจากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



138 
 

ใบความรู้เร่ือง  ABC framework 
 

 แผนภาพแสดงความสัมพนัธ์ของ ABC framework 
      
 
    
  
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(ท่ีมา: เจียรนยั ทรงชยักุล  และโกศล มีคุณ 2551, อา้งถึงใน:  Ellis and Whitely, 1979) 
deC: Desirable emotion consequence    ueC: Undesirable emotion consequence   
dbC: Desirable behavior consequence  ubC: Undesirable   behavior consequence   
 A (Activating event) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีมากระตุน้หรือสภาวการณ์ ปรากฏการณ์ 
ประสบการณ์ ขอ้เทจ็จริง พฤติกรรม หรือเจตคติของบุคคล ฯลฯ 
 B (Beliefs) หมายถึง ความคิดความเช่ือของบุคคล  
 C (Consequence) หมายถึง ผลท่ีเกิดข้ึนหรือไดรั้บทางอารมณ์และ/หรือพฤติกรรมของ
บุคคล หรือการตอบสนองของอารมณ์และพฤติกรรม 

A:  

เหตุการณ์ 

B (rB): ความคิดท่ี

สมเหตุสมผล 

B (iB): ความคิดท่ีไม่สม

เหตุสม 

C (deC): อารมณ์ท่ีเหมาะสม 

C (dbC): พฤติกรรมท่ีเหมาะสม 

 C (ueC): อารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม 

    C (ubC): พฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม 

เหตุการณ์ท่ีมา

กระตุน้ 

A (Activating 

ผลท่ีตามมาของ

อารมณ์และ

ความคิดความ

เช่ือ  

การโตแ้ยง้ความคิดท่ี

ไม่สมเหตุสมผล D 

ผล   

E (Effect)

ความรู้สึกใหม่ 

 F (New 

feeling) 
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 ซ่ึง REBT มีแนวคิดวา่ A (เหตุการณ์ท่ีมากระตุน้) ไม่ไดท้  าใหเ้กิด C (การตอบสนองของ
อารมณ์และพฤติกรรม) แต่เกิดจาก B (ความคิดความเช่ือของบุคคล) ท่ีท  าใหเ้กิด C (การตอบสนองของ
อารมณ์และพฤติกรรม) 
 D (Disputing intervention) หมายถึง การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
 E (Effect) หมายถึง ทศันะใหม่มีเหตุผลและประสิทธิภาพท าใหพ้ฤติกรรมและอารมณ์
เปล่ียนไป โดยมีระบบความเช่ือท่ีมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 F (New feeling)  หมายถึง ความรู้สึกใหม่ การมีอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ โดยจะมีอารมณ์
ท่ีเกิดข้ึนใหม่ต่อเน่ืองและสอดคลอ้งกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริง 
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ใบความรู้ 
เร่ือง ลกัษณะความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผล (Irrational thinking) 

ความคิดทีไ่ม่สมเหตุสมผลส่งผลต่อ อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมของคนเราได้อย่างไรบ้าง? 
 1. นอ้ยมีความคิดวา่ ทุกคนรวมถึงใครก็ตามท่ีเขารู้จกัคุน้เคย จะตอ้ง รักหรือยอมรับเขาดว้ย
ความจริงใจ  
 2.  มะนาวมีความคิดวา่ ตนเองเป็นคนท่ีมีคุณค่า มีความสามารถรอบตวั มีทุกอยา่งพร้อมเขา
คิดวา่เขา จะตอ้ง ประสบความส าเร็จในชีวิตอยา่งแน่นอน  
 3. บอสมีความคิดวา่ ใครก็ตามซ่ึงรวมทั้งตนเองดว้ย เม่ือท าความผดิ ชอบคดโกง ชัว่ร้าย 
จะตอ้ง ไดรั้บการลงโทษโดยทนัทีอยา่งสาสม  
 4. ส้มมีความคิดวา่ ถา้ตนเองคาดหวงัส่ิงใดแลว้ไม่เป็นไปตามนั้นโลกน้ี จะตอ้ง พงัทลายหรือ
ทนไม่ไหวจนแทบจะคลัง่ตาย  
 5. กอ้ยมีความคิดวา่ ความทุกขมี์สาเหตุมาจากส่ิงแวดลอ้มภายนอกซ่ึงเรา ไม่มีทางจะ ไป
ควบคุมความทุกขท่ี์เกิดข้ึนไดเ้ลย 
 6. กาแฟมีความคิดวา่ ส่ิงอนัตรายและน่าสะพรึงกลวั อาจจะ เกิดข้ึนไดต้ลอดเวลาจึง จะตอ้ง 
คอยแต่พะวงคิดวิตกไวล่้วงหนา้อยูเ่สมอ  
 7. สายธารมีความคิดวา่ การหลีกเล่ียงความยุง่ยากและความรับผดิชอบใด ๆ กบัปัญหาท่ี
เกิดข้ึนนบัวา่เป็นการดีกวา่ท่ีจะไปเผชิญหนา้กบัมนั  
 8. กีก้ีมีความคิดวา่ ตนเอง จะตอ้ง พึ่งพาอาศยัคนอ่ืนอยูต่ลอดเวลาและจะคอยมองหาผูอ่ื้นให้
ช่วยเหลืออยูเ่สมอ  
 9. แกว้มีความคิดวา่ อดีตเป็นเคร่ืองตดัสินพฤติกรรมของคนแต่ละคนและอดีตนั้นไม่มีทางท่ี
จะลบลา้งไดเ้ลย 
          10.มายมีความคิดวา่ เม่ือใครก็ตามท่ีมีความทุกขเ์ราเอง จะตอ้ง ร่วมทุกขไ์ปกบัปัญหาของคน
อ่ืนอยูต่ลอดเวลา 
 11.ตน้ไมมี้ความคิดวา่ ปัญหาทุกปัญหาท่ีเกิดข้ึน จะตอ้ง มีผลลพัธ์ท่ีถูกตอ้งท่ีสุดและเราตอ้ง
หาผลลพัธ์ท่ีถูกตอ้งท่ีสุดนั้นใหไ้ด ้ไม่อยา่งนั้น จะตอ้ง เกิดผลร้ายอยา่งแน่นอน  
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ใบงานแบบฝึกคดิแบบ ABC framework 

จากการดูคลิปวดีีโอศึกษากรณีตวัอยา่งเหตุการณ์ข่าวเร่ืองหนุ่มขอเบอร์สาว นิสิตสามารถเช่ือมโยงเขา้สู่
หลกัการคิดแบบ ABC ไดอ้ยา่งไรบา้ง ??? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหตุการณ์ 

A (Activating Event) 

ผลท่ีตามมาของอารมณ์

และพฤติกรรม C 

(Consequence) 

ความคิดความเช่ือ  

B (Beliefs) 
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ใบงานแบบสังเกตความคดิ อารมณ์ และพฤติกรรม การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

ช่ือ – สกุล………………………………………................. 

วนัท่ี เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกบัการ 
ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ความคิดท่ีเป็น
สาเหตุใหด่ื้ม 

อารมณ์ความรู้สึก 
ก่อนด่ืม/  ขณะ
ด่ืม / หลงัด่ืม 

พฤติกรรมท่ี
เกิดข้ึน 
หลงัจากการด่ืม 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่5 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา เปล่ียนความคิด ชีวติเปล่ียน 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรู้้วา่มีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเกิดข้ึนในสถานการณ์ต่าง ๆ ใน
ชีวติประจ าวนั 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ถึงความสัมพนัธ์ของความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล ท่ี
ส่งผลต่ออารมณ์ความรู้สึก และการแสดงออกของพฤติกรรมตนเอง  
  2.3 การฝึกการโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 แบบสังเกตอารมณ์และพฤติกรรมจากเหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวิตประจ าวนั 
   5.2 ใบความรู้เร่ือง การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล   
  5.3 ใบงานเร่ือง การฝึกการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล   
 6. แนวคิดส าคญั 
 การแสดงออกของอารมณ์และพฤติกรรม (Consequence: C) นั้นเกิดจากการตีความ
เหตุการณ์ (Activating event: A)  ของความคิดและความเช่ือ (Belief: B) ของบุคคลท่ีโดยความคิดมี 2 
ลกัษณะคือ ความคิดความเช่ือท่ีสมเหตุสมผล (Rational belief) และความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล 
(Irrational belief) ส่ิงส าคญัคือการสอนใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้ยกแยะความความคิดความเช่ือท่ีไม่
สมเหตุสมผล (Irrational belief) โดยการใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing 
irrational beliefs) ประกอบดว้ย 3 ขั้นตอนดงัน้ี Detecting คือการตรวจสอบความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
เพื่อใหเ้ห็นวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่เป็นเหตุและผลกนั Debating คือการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
เป็นการถามเพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ไม่มีหลกัฐานใดมาสนบัสนุนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น การถามถึง
ความจริงท่ีปรากฏบนโลก เป็นการถามเพื่อใหคิ้ดวา่ถา้ยดึตามหลกัธรรมชาติแลว้ ความตอ้งการของ
บุคคลอาจขดักบัความเป็นจริงของโลก Discriminating คือ การแยกแยะความแตกต่างระหวา่งความคิด
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ท่ีสมเหตุสมผลกบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลมากยิง่ข้ึน  
 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรกนัพร้อมทั้งใหก้งัใจกบั
สมาชิกกลุ่ม  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ี 4 ถึงการไดรั้บความรู้เก่ียวกบั ABC framework 
และลกัษณะของความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล และการบา้นจากการฝึกสังเกตความคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรม การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มใน
คร้ังน้ี  
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
  1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด  
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดส้งัเกตประสบการณ์ท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
สามารถส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองอยา่งไรบา้ง และบนัทึกลงในแบบสังเกต
อารมณ์และพฤติกรรมจากเหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวติประจ าวนั 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนความรู้เก่ียวกบั ABC framework และลกัษณะของ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและเช่ือมโยงความสัมพนัธ์ระหวา่งการมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและ 
ABC framework วา่การมีความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (Irrational belief)  นั้นส่งผลต่อการตีความของ
เหตุการณ์ต่าง ๆ การมีความคิดท่ียดึถือความเช่ือเดิม ๆ  หรือการมีความเช่ือท่ีเกิดจากอดีตเป็นส่ิงท่ีไม่
ส าคญัเท่ากบัการมีความคิดท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั หากเราลดความวติกกงัวลหรือความทุกขใ์จลง และเพิ่ม
ความมัน่ใจในตนเอง จะท าใหเ้ราเกิดการเปล่ียนแปลงทางความคิด สามารถเกิดแนวโนม้ของอารมณ์
และพฤติกรรมใหม่ได ้แต่ส่ิงขา้งตน้จะเกิดข้ึนไดน้ั้นสมาชิกกลุ่มจะตอ้งลงมือปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดผลลพัธ์
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing irrational beliefs) เพื่อ
ท าการขจดัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มีการคิดอยา่งมีสติมีเหตุและมีผลมากข้ึนในการพิจารณา
เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของตนเอง โดยการใชแ้นวคิด 3D ไดแ้ก่  Detecting เป็นการ
ใหส้มาชิกไดท้  าการตรวจสอบความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของตนเองและใหส้มาชิกไดเ้ห็นวา่ส่ิงท่ี
เกิดข้ึนนั้นไม่เป็นเหตุและผลกนั Debating เป็นการใหส้มาชิกไดโ้ตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเป็น
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การใชค้  าถามต่าง ๆ เพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ไม่มีหลกัฐานใดมาสนบัสนุนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น 
เป็นการถามเพื่อใหคิ้ดวา่ถา้ยึดตามหลกัธรรมชาติแลว้ ความตอ้งการของบุคคลอาจขดักบัความเป็นจริง
ของโลก Discriminating โดยการใหส้มาชิกไดแ้ยกแยะความแตกต่างระหวา่งความคิดท่ีสมเหตุสมผล
กบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีเกิดข้ึนของตนเอง 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนความคิดท่ีไดจ้ากการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลของตนเอง กล่าวถึงความส าคญัของความคิดและการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ี
เป็นส่วนส าคญัส่งผลใหเ้กิดอารมณ์และพฤติกรรมตามมา รวมถึงการมีความคิดท่ีไม่ยดึติดกบัความคิด
เดิม ๆ การปรับความคิดให้เกิดความยดืหยุน่มากยิง่ข้ึน 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหก้ารบา้นการฝึกคิดโดยการสังเกตความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล จากสถานการณ์ท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัของตนเอง ฝึกการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น แลว้น าผลท่ีไดม้า
แลกเปล่ียนกนัในการปรึกษาคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวนการ
ปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา  
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แบบสังเกต อารมณ์และพฤติกรรมจากเหตุการณ์ที่พบเจอในชีวติประจ าวนั 
 

 สถานการณ์ (A)        การตอบสนอง (C) 
 
 เพื่อนเดินชน       อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
เพื่อนมาผิดนดั      อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
ถูกอาจารยดุ์       อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
หอ้งขา้ง ๆ เสียงดงั     อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
แม่คา้ทอนเงินใหผ้ดิ     อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
นอ้งท าของในหอ้ง     อารมณ์________________________ 
เราแตก        พฤติกรรม_____________________  
ตน้ไมห้กัทบัรถ      อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
ถูกสุนขัไล่กดั       อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
รถคนัหลงับีบแตร     อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
คนเมาทา้ต่อย       อารมณ์________________________ 
        พฤติกรรม______________________ 
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ใบความรู้ เร่ืองการโต้แย้งความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผล 
 การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing irrational beliefs) ประกอบดว้ย 3D ดงัน้ี 
Detecting คือการตรวจสอบความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเพื่อใหเ้ห็นวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่เป็นเหตุและผล
กนั Debating คือการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเป็นการถามเพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ไม่มีหลกัฐานใด
มาสนบัสนุนความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้น การถามถึงความจริงท่ีปรากฏบนโลก เป็นการถามเพื่อให้
คิดวา่ถา้ยดึตามหลกัธรรมชาติแลว้ ความตอ้งการของบุคคลอาจขดักบัความเป็นจริงของโลก  
Discriminating คือ การแยกแยะความแตกต่างระหวา่งความคิดท่ีสมเหตุสมผลกบัความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลมากยิง่ข้ึน 
จากกรณศึีกษาเร่ือง หนุ่มขอเบอร์สาว... 
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนคือ ชายหนุ่มเขา้ไปขอเบอร์สาวแต่สาวไม่ยอมใหเ้บอร์กบัชายหนุ่ม ชายหนุ่มเสียหนา้
และคิดหลง 
       ความคิดทีไ่ม่สมเหตุสมผล (iB) 
ไปวา่ “ฉนัขอเบอร์โทรศพัทข์องเธอ เธอจะตอ้งใหฉ้นัส่ิ” 
 อารมณ์และพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสม (C) 
ชายหนุ่มรู้สึกโกรธและเขา้ไปท าร้ายหญิงสาวจนไดรั้บบาดเจบ็ 
 โต้แย้งความคิดทีไ่ม่สมเหตุสมผล  (D) 
- มีเหตุผลใดหรือไม่ท่ีจะมาสนบัสนุนวา่ผูห้ญิงจะตอ้งใหเ้บอร์กบัเรา 
- ถา้มองตามความเป็นจริงแลว้เราโกรธเคา้และท าร้ายร่างกายเคา้เราจะไดป้ระโยชน์อะไร 
- มีความจ าเป็นหรือไม่วา่ทุกคนบนโลกน้ีตอ้งท าตามในส่ิงท่ีเราหวงัไว ้
 
 
ส่ิงทีเ่กดิขึน้คือ.... 
 ทศันคติใหม่ที่เกดิขึน้  (E) 
 ผูห้ญิงเคา้ไม่ให้เบอร์เรา เราก็ไม่เห็นเสียหายอะไร  
หรือ เขาอาจมีสามีอยูแ่ลว้ เขาจึงไม่สะดวกท่ีจะใหเ้บอร์เรา 
       อารมณ์และพฤติกรรมใหม่ทีเ่หมาะสมยิง่ขึน้ (F) 
ไม่เป็นไรนะครับ ขอบคุณและยนิดีท่ีไดพ้บครับ 

 

แต่ถา้หากชายหนุ่มมองตามความเป็นจริงไม่ยดึติดกบัความคิดของ
ตนเอง มีสติและยอมรับกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
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ใบงานการฝึกการโต้แย้งความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผล 
ใหนิ้สิตน าเหตุการณ์จากใบงานเร่ือง เหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวติประจ าวนัมาเขียนเล่าถึงความคิด 
ท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนและผลท่ีไดจ้ากการโตแ้ยง้ความคิดและความเช่ือเดิมท่ีเกิดข้ึน ตวัอยา่งเช่น 

 
 
    
 
 โตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (D) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ถูกอาจารยดุ์ (A) 

 

โกรธและไม่ชอบเรียนวชิาท่ี

อาจารยส์อน (C) 

เราคิดและเช่ือวา่อาจารย ์

ไม่รักเรา (ib) 

- มีเหตุผลใดมายนืยนัวา่อาจารยไ์ม่รักเรา   
- ถา้มองตามความเป็นจริงแลว้เราโกรธท่านแลว้เราจะไดป้ระโยชนอ์ะไร 

- มีความจ าเป็นหรือไม่วา่ทุกคนบนโลกน้ีตอ้งรักเราตลอด 

มีความคิดใหม่วา่อาจารย ์

ท่านคงหวงัดีกบัเรา อยากใหเ้รา

ไดดี้ (E) 

รู้สึกถึงความผอ่นคลายไม่กงัวล 

ไม่โกรธและสนใจเรียนวชิาท่ี

อาจารยส์อน (F) 

 (A) 

 
(C) 

(B) 

 

(D) 

 (E) 

 

(F) 



149 
 

การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่6 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา  
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา เร่ิมตน้ดว้ยความมัน่ใจ 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนประสบการณ์เก่ียวกบัสถานการณ์ต่าง ๆ  ท่ีสามารถส่งผล
ใหเ้กิดพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.2  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกปรับความคิดโดยการฝึกทกัษะการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผล และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์  
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบความรู้เร่ือง การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์  
  5.2 ใบงานเร่ือง การฝึกการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลเก่ียวกบัสถานการณ์การด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
 6. แนวคิดส าคญั 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น คือความ
มัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้ง
เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองใน
การกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นผลมาจาก
ความเช่ือมัน่ในตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และ 
การพยายามในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะ
ความรู้สึกในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะสามารถคน้พบไดว้า่
เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้และสามารถเผชิญกบัชีวติประจ าวนัได ้ 
Albert, E  (1913) 
 ดงันั้นการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
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แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พึงปรารถนามาก
ยิง่ข้ึน ตลอดจนสามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรพร้อมใหก้ าลงัใจกบั
สมาชิกกลุ่ม  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดรั้บความรู้เก่ียวกบั ลกัษณะของ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวิตประจ าวนัและการโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลนั้น จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี  
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดส้งัเกตประสบการณ์ความคิดความเช่ือ อารมณ์ ความรู้สึกและ
พฤติกรรมในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์เกิดข้ึนในการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง แลว้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ร่วมกนั 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 สมาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์และความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของตนเองท่ีเกิดข้ึนท่ี
น าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงการรับรู้ความสามารถ 
ของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่คือความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิด
ความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
หรือการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถ
ของตนเองในการกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย ซ่ึงความเช่ือมัน่จะเกิดข้ึนไดน้ั้น
จะตอ้งเกิดจากการลงมือปฏิบติัเพื่อให้เกิด 
ผลลพัธ์ และสมาชิกกลุ่มจะคน้พบวา่สมาชิกกลุ่มสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลได ้
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มทบทวน ABC framework ในการเช่ือมโยงเหตุการณ์เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลแ์ละใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล (Disputing irrational beliefs) เพื่อท า
การขจดัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล มีการคิดอยา่งมีสติมีเหตุและมีผลมากข้ึนในการพิจารณาเหตุการณ์
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์โดยเฉพาะสถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม 
ซ่ึงจะใชค้  าถาม เช่น การท่ีคุณด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นมีอะไรมายนืยนัความตอ้งการของตนเองท่ี
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ตอ้งการจะด่ืม หรือคุณจ าเป็นตอ้งด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลทุ์กคร้ังเลยหรอเม่ือคุณนัง่ฟังเพลงดูทีว ี
หลงัจากการทานอาหารของคุณ หรือเม่ือคุณรู้สึกเศร้าเสียใจ หรือเม่ือมีเพื่อนสนิทหรือแฟนชวนคุณด่ืม 
การถามค าถามวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นมีประโยชน์อยา่งไรกบัตวัคุณ และประโยชน์ท่ีไดรั้บ
นั้นคุม้ค่าต่อการด่ืมของคุณในแต่ละคร้ังหรือไม่ ค  าถามต่าง ๆ ขา้งตน้น้ีเป็นการถามเพื่อทา้ทายความคิด
และใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดการตดัสินใจ เกิดความมัน่ใจในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่ง
สมเหตุสมผล 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนความคิดท่ีไดจ้ากการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลของตนเอง กล่าวถึงความส าคญัของความคิดและการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล
สามารถแยกแยะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลออกไปและแทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผลท่ีมีความ
ยดืหยุน่มากข้ึน 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหก้ารบา้นการฝึกคิดโดยการสังเกตความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล จากสถานการณ์ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ฝึกการโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล แทนท่ี
ดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผลหรือความคิดท่ีมีความยดืหยุน่ แลว้น าผลท่ีไดม้าแลกเปล่ียนกนัใน 
การปรึกษาคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวนการ
ปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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การรับรู้ความสามรถในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นปัจจยั
หน่ึงท่ีส าคญัในการเปล่ียนแปลงการมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องคุณ  หากคุณสามารถ
รับรู้ความสามารถของตนเองหรือมีความมัน่ใจและเช่ือมัน่ในพฤติกรรมของตนเองท่ีจะไม่ขอ้งเก่ียวกบั
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลไ์ดแ้ลว้นั้นก็จะท าใหคุ้ณสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการด่ืมของตนเอง
ไดต้ามการรับรู้นั้น การปรับเปล่ียนความคิดความเช่ือของคุณนั้นใหก้ลายเป็นความมัน่ใจหรือความ
เช่ือมัน่อยา่งสมเหตุสมผลแลว้นั้นยอ่มท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีสมเหตุสมผลเช่นกนั  
 
สถานการณ์ท่ีน าพาไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลป์ระกอบดว้ย 3 สถานการณ์ ดงัน้ี 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์น่ืองจากอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม ไดแ้ก่สถานการณ์
ดงัต่อไปน้ี 
 1. เม่ือฉนัดูโทรทศัน์     5. เม่ือฉนัทานอาหารกลางวนั 
 2. เม่ือฟังเพลงหรืออ่านหนงัสือของฉนั  6. ฉนัด่ืมดว้ยตวัฉนัเอง  
 3. หลงัจากการเล่นกีฬาของฉนั    7. เม่ือฉนัมาถึงบา้น/หอพกั 
 4. ระหวา่งทางท่ีฉนักลบับา้นจากมหาวทิยาลยัไปหอพกั/บา้นพกั 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ ไดแ้ก่สถานการณ์ดงัต่อไปน้ี 
 1. เม่ือฉนัโกรธ    5. เม่ือฉนัรู้สึกผดิหวงั 
 2. เม่ือฉนัรู้สึกกลุม้ใจ    6. เม่ือรู้ฉนัสึกไม่สบายใจ  
 3. เม่ือฉนัรู้สึกแย ่    7. เม่ือฉนัรู้สึกประหม่า 
 4. เม่ือฉนัรู้สึกเศร้า      
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์น่ืองจากถูกแรงกดดนัทางสังคม ไดแ้ก่สถานการณ์ดงัต่อไปน้ี 
 1. เม่ือฉนัอยูใ่นงานสังสรรค ์    4. เม่ือมีคนเสนอใหฉ้นัด่ืม 
 2. เม่ือแฟนฉนัด่ืม      5. เม่ือเพื่อนของฉนัด่ืม 
 3. เม่ือฉนัอยูใ่นร้านเหลา้/งานคอนเสิร์ต 

การรับรู้ความสามารถของคุณจะเกดิขึน้ได้น้ันเกดิจากการลงมือปฏิบัติ 

เพือ่สร้างผลลพัธ์ให้เกดิขึน้กับตัวคุณ 
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ใบงานเร่ือง การฝึกการโต้แย้งความคดิทีไ่ม่สมเหตุสมผลกบัพฤติกรรมการดื่ม 
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

 ใหนิ้สิตทบทวนประสบการณ์การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเองจากนั้นเขียนเล่าถึง
ความคิดท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนและผลท่ีไดจ้ากการโตแ้ยง้ความคิดและความเช่ือเดิม 

 เหตุการณ์ (A) 

 
ความคิดท่ีเกิดข้ึน (B) 

 

ความคิดมาจากความเช่ือท่ีวา่  

 

ทศันคติใหม่หลงัจากการโตแ้ยง้ (E) 

 

ความรู้สึกใหม่ (F) 

 

 ผลของ

อารมณ์และ

พฤติกรรม  

การโตแ้ยง้ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล (D) 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่7 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา ผอ่นคลายอารมณ์ความเครียด 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีความรู้ความเขา้ใจในการสังเกตความตึงเครียดทางอารมณ์ 
ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกายของตนเอง 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกทกัษะการผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก  
และกลา้มเน้ือกาย 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา  60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบความรู้เร่ือง การผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกาย 
(Relaxation methods and muscle relaxation tanning) 
  5.2 แบบบนัทึกการฝึกการผอ่นคลายความตึงเครียด 
 6. แนวคิดส าคญั 
 การผอ่นคลายความตึงเครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกาย เป็นการเกร็ง
กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การฝึกการหายใจ การจินตนาการถึงความสงบภายใตบ้รรยากาศท่ี
สงบ ผอ่นคลาย ผา่นการใชเ้ทคนิคเสนอตวัแบบ (Modeling) เป็นการใหผู้ส้ังเกตไดเ้ห็นตวัแบบในสภาพ
ตามจริง ซ่ึงผูส้ังเกตสามารถมีปฏิสัมพนัธ์หรือสังเกตไดโ้ดยตรง ไม่ตอ้งผา่นส่ือหรือสัญลกัษณ์อ่ืนผู ้
สังเกตใหค้วามสนใจและเลียนแบบไดดี้กวา่วธีิอ่ืน ๆ  เพราะรับรู้วา่ตวัแบบประเภทน้ีใกลเ้คียงหรือ
เหมือนกบัสภาพการณ์จริงมากท่ีสุด การเรียนรู้โดยการสังเกตนั้นประกอบดว้ย 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ 
กระบวนการตั้งใจ เป็นกระบวนการก าหนดวา่บุคคลจะสังเกตอะไรจากตวัแบบ ประกอบดว้ย 2 
องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบของตวัแบบตอ้งมีความเด่นชดัท าใหผู้ส้ังเกตมีความพึงพอใจ พฤติกรรม
ไม่สลบัซบัซอ้น มีคุณค่าในการน าไปใช ้และองคป์ระกอบของผูส้ังเกต คือผูส้ังเกตตอ้งมีความสามารถ
ในการรับรู้ กระบวนการเก็บจ า คือการแปลขอ้มูลจากตวัตน้แบบท่ีเป็นสัญลกัษณ์เพื่อใหง่้ายแก่การ
จดจ าและจ าไดง่้ายข้ึน กระบวนการกระท าตาม คือผูส้ังเกตจะแปลงสัญลกัษณ์ท่ีไดเ้ก็บจ าไวน้ั้นมาสู่ 
การกระท า ซ่ึงการกระท าจะดีหรือไม่ดีนั้นข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีไดจ้ดจ าในการสังเกตการณ์กระท าของตนเอง  
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การไดข้อ้มูลยอ้นกลบัจากการกระท าของตนเอง และกระบวนการจูงใจใหก้ระท าพฤติกรรม เป็นส่ิงท่ี
เกิดจากการท่ีบุคคลเกิดการเรียนรู้แลว้และจะแสดงพฤติกรรมหรือไม่นั้นเกิดจากแรงจูงใจหรือส่ิงท่ีล่อ
ใจใหเ้กิดพฤติกรรมนั้น ๆ อาจจะเป็นส่ิงท่ีจบัตอ้งไดห้รือไม่ก็ตาม  
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรและใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดรั้บความรู้เก่ียวกบั ลกัษณะของ
ความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีสามารถเกิดข้ึนไดใ้นชีวิตประจ าวนัและการโตแ้ยง้กบัความคิดท่ีไม่
สมเหตุสมผลนั้น จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี  
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด  
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจร่างกายของตนเองวา่มีอารมณ์ท่ีเกิดจากการตึงเครียด โดย
สังเกตจากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ไดแ้ก่ ชีพจรเตน้เร็ว หายใจถ่ีข้ึน หายใจสั้น กลา้มเน้ือตึงเครียด
ท่ีบริเวณตน้คอ แขน ขา อาจมาอาการผดุลุกผดุนัง่ ขบฟัน บดกราม อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย  
การเปล่ียนแปลงของสภาพจิตใจ ไดแ้ก่ขาดสมาธิ ตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ไดย้าก หงุดหงิด มีความวิตก
กงัวล มีความกลวัโดยไร้เหตุผล ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง และการเปล่ียนแปลงต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ มี
การรับประทานอาหารมากข้ึน มีการกระตุกของกลา้มเน้ือ มีอาการตาขยบิ กดัเล็บ การนอนอาจมากข้ึน
หรือนอ้ยลง มีการด่ืมเหลา้ ใชส้ารเสพติด  เป็นตน้ หากสมาชิกกลุ่มมีอาการเหล่าน้ีแสดงวา่สมาชิกกลุ่ม
เร่ิมมีอาการเครียดแลว้ 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการส ารวจและฝึกสังเกตอาการของตนเอง อยา่งสม ่าเสมอเพื่อ
สร้างการรับรู้วา่ขณะนั้นสมาชิกกลุ่มก าลงัเกิดความเครียด หรือการมีอารมณ์ท่ีไม่ปกติ ซ่ึงการฝึกส ารวจ
และสังเกตไปเร่ือย ๆ จะท าใหส้มาชิกกลุ่มรับรู้ถึงความเครียดของตนเองไดเ้ร็วยิง่ข้ึน และผูน้ ากลุ่มไดรู้้
วา่ความเครียดส่งผลต่อพฤติกรรม  
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการผอ่นคลายความเครียด โดยใชเ้ทคนิคการผอ่นคลายความตึง
เครียดทางอารมณ์ ความรู้สึก และกลา้มเน้ือกาย (Relaxation methods and muscle relaxation tanning) 
เป็นวธีิการผอ่นคลายความตึงเครียดของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทีละส่วน การฝึกหายใจเขา้
ออกอยา่งถูกจงัหวะ การผอ่นคลายอารมณ์โดยการจินตนาการถึงความสงบ  
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 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 สมาชิกกลุ่มไดฝึ้กปฏิบติัการผอ่นคลายความตึงเครียดท าใหเ้กิดอารมณ์ท่ีผอ่นคลาย ลด
ความเครียดความวติกกงัวลลง กลา้มเน้ือทัว่ร่างกายเกิดความผอ่นคลาย สมองปลอดโปร่งและเบาสบาย
มากยิง่ข้ึน หลงัจากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มแลกเปล่ียนประสบการณ์จากการฝึกร่วมกนั 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กปฏิบติัการผอ่นคลายความเครียด และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
กาย (Relaxation methods and muscle relaxation tanning) ฝึกการส ารวจความเครียดท่ีสามารถเกิดข้ึน
ไดก้บัตนเองในชีวิตประจ าวนั แลว้ท าการบนัทึกลงใจแบบบนัทึกการฝึกการผอ่นคลายความตึงเครียด 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
 ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
  การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบความรู้เร่ือง การผ่อนคลายความเครียด และการผ่อนคลายกล้ามเนือ้กาย  
(Relaxation method and muscle relaxation training) 

                ท่ีมา: ดร. รักษ ์หว้ยเรไร 
 ขั้นที ่1 วดัความเครียด โดยการค่อย ๆ ส ารวจตนเองวา่มีอาการเหล่าน้ีบา้งหรือไม่ บ่อยแค่
ไหน ต่อเน่ืองยาวนานมาเท่าไหร่ ไดแ้ก่ หวัใจเตน้แรง หงุดหงิดง่าย แน่นหนา้อก โกรธง่ายข้ึน เหง่ือออก
มาก อดทนไดน้อ้ยลง หายใจเร็ว เบ่ืออาหาร ไม่มีเร่ียวแรง ปวดหวัไหล่ ปวดคอ ปวดศีรษะ กินอาหาร
มากเกินไป เหน่ือยลา้ ไม่มีสมาธิ ข้ีลืม ปวดทอ้ง อาหารไม่ยอ่ย กรดไหลยอ้ย นอนหลบัยาก นอนไม่
หลบั วติกกงัวลมากเกินไป ทอ้งผกู ทอ้งเสีย ใชจ่้ายมากเกินไป ร้องไหเ้ป็นพกั ๆ ถา้มีอาการเหล่าน้ีให้
คาดวา่มีความเครียด 
 ขั้นที ่2 เรียนรู้การผ่อนคลายความเครียด โดยให้นัง่หรือนอนน่ิง ๆ ในท่าท่ีสบาย หายใจเขา้
ออกลึก ๆ หลบัตาลงและส ารวจร่างกายของคุณโดยถามตวัเองวา่ มีสัญญานของความตึงเครียดหรือไม่
สบายท่ีไหนสักแห่งในร่างกายหรือไม่ เกร็งกลา้มเน้ือส่วนไหน ปวดตึงตรงไหนบา้ง 
 ขั้นที ่3 ส ารวจร่างกายอย่างเป็นระบบ โดยค่อย ๆ สังเกตส่วนต่าง ๆ เร่ิมตน้ท่ีศีรษะไล่ลงไป
จรดปลายเทา้ ใหถ้ามตวัคุณดว้ยค าถามต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี หนา้ผากของคุณมีรอยยน่หรือไม่ คิ้วสองขา้ง
ของคุณชนกนัหรือไม่ ขากรรไกรขบกนัแน่นหรือไม่ ริมฝีปากของคุณเมม้หรือไม่ ไหล่สองขา้งของคุณ
งองุม้หรือไม่ แขนสองขา้งของคุณตึงหรือไม่ กลา้มเน้ือตน้ขาและน่องของคุณตึงหรือไม่ น้ิวเทา้ของคุณ
หงิกงอหรือไม่ 
 ขั้นที ่4 ส ารวจซ ้า ๆ  สองถึงสามคร้ังต่อวนัหรือเม่ือใดก็ไดท่ี้คุณท าไดเ้พื่อสร้างความ
ตระหนกัรู้วา่ ออ น่ีฉนัก าลงัเครียด และเม่ือคุณฝึกส ารวจบ่อย ๆ จนช านาญ คุณจะสามารถส ารวจ
ร่างกายไดท้ั้งหมดในเวลานอ้ยกวา่ 1วนิาที  
 ขั้นที ่5 ปลดปล่อยความเครียดออกไป เม่ือความเครียดสะสมในกลา้มเน้ือร่างกายจะไม่
สามารถท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพเราจึงฝึกบริหารผอ่นคลายกลา้มเน้ือ (Muscle relaxation training) 
โดยหาสถานท่ีเงียบ ๆ ท่ีคุณนัง่หรือนอนไดอ้ยา่งสบาย ไม่ถูกรบกวน หลบัตาลง พยายามท าจิตใจใหว้า่ง 
หายใจเขา้และออกลึก ๆ  
 ขั้นที ่6 เกร็งหด ปล่อยคลายกล้ามเนือ้ไปทลีะส่วน โดยเร่ิมจากก ามือขวาและยดืแขนขวา
ออกไปขา้งหนา้เพื่อบริหารกลา้มเน้ือแขนของคุณ คา้งไวป้ระมาณ 10 วนิาที จากนั้นค่อย ๆ ผอ่นคลาย
ประมาณ 15 วนิาที แลว้สลบัไปท าเช่นเดียวกนักบัแขนซา้ย จากนั้นยกขาขวาไปขา้งหนา้จนกระทัง่รู้สึก
ตึงท่ีตน้ขาและสะโพกคา้งไว ้10 วนิาที แลว้ค่อย ๆ ปล่อยขาขวาลงบนพื้นเพื่อผอ่นคลายประมาณ 15 
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วนิาที แลว้สลบัไปท าเช่นน้ีกบัขาซา้ยของคุณ 
 ขั้นที ่7 ฝึกผ่อนคลายบริเวณส่วนบนของร่างกาย เร่ิมจากใบหนา้ เลิกคิ้วข้ึนคา้งไว ้10 วนิาที 
ค่อย ๆ ปล่อยคิ้วลง จากนั้นขบขากรรไกรกดัฟันพยายามอยา่ยิม้ คา้งไว ้10 วนิาที จากนั้นใหผ้อ่นคลาย
ขากรรไกรโดยปล่อยใหป้ากของคุณเปิดเล็กนอ้ย ยืน่ศีรษะไปดา้นหนา้คา้งไว ้10 วนิาที ผอ่นคลายและ
หดศีรษะกลบั ห่อไหล่เป็นเวลา 10 วนิที จากนั้นผอ่นคลาย 
 ขั้นที ่8  ฝึกการหายใจให้ลกึ ยาว ถูกจังหวะ หายใจเข้าท้องป่อง หายใจเข้าท้องยุบ เอามือ
ประสานกนัไวบ้นทอ้ง สังเกตการหายใจของตนเองวา่หายใจถูกจงัหวะหรือไม่และหายใจลึกถึงทอ้ง
หรือไม่ หากพบวา่หายใจต้ืนแค่หนา้ออกและหวัไหล่ยกข้ึน ใหรู้้วา่คุณหายใจต้ืนออกซิเจนจะเขา้ไป
เล่ียงร่างกายนอ้ย เพราะการสูดอากาศเขา้สู่ปอดโดยการขยายโพรงช่องอกและยกหวัไหล่ข้ึน และคุณ
อาจกลั้นลมหายใจของคุณเป็นนิสัย  ซ่ึงเป็นการหายใจท่ีไม่มีประสิทธิภาพ เม่ือคุณเครียดคุณจะหายใจ
เร็วข้ึน สั้นข้ึน เลือดและออกซิเจนจะไปเล้ียงร่างกายนอ้ยลง อตัราการเตน้ของหวัใจและความดนัของ
โลหิตจะเพิ่มข้ึน คุณอาจรู้สึกมึนหวั วงิเวยีน เป็นลมได ้และท าใหคุ้ณเครียดและวติกกงัวลมากข้ึน เพียง
การเปล่ียนรูปแบบการหายใจก็จะท าใหคุ้ณผอ่นคลายอยา่งรวดเร็ว ถา้คุณสามารถควบคุมการหายใจได้
คุณก็สามารถลดความตึงเครียดของร่างกายไดเ้ช่นกนั การหายใจโดยใชก้ระบงัลมหรือทอ้งนั้นเป็นวธีิท่ี
มีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการรับเอาออกซิเจนเขา้สู่ร่างกาย วธีิฝึกลมหายใจใหคุ้ณหลบัตา วางมือซา้ย
ลงบนหนา้ทอ้งบริเวณสะดือ วางมือขวาไวบ้นหนา้อก สังเกตการหายใจของคุณ พยายามผอ่นคลายและ
ปลดปล่อยความตึงเครียด หายใจเขา้ทางจมูกอยา่งชา้ ๆ น าอากาศลงสู่ปอดสังเกตมือซา้ยบนหนา้ทอ้ง
ของคุณจะยกข้ึนเล็กนอ้ย มือขวาท่ีวางบนหนา้อกจะเคล่ือนไหวตามหนา้ทอ้งของคุณ แยม้ริมฝีปากและ
หายใจออกชา้ ๆ น าอากาศออกจากปอด มือซา้ยของคุณจะยบุตวัลง ท าสลบักนัไปประมาณ 10 นาที 
จนกระทัง่รู้สึกผอ่นคลาย 
 ขั้นที ่9 สังเกตความเปลีย่นแปลงของร่างกาย ลืมตาข้ึนเม่ือรู้สึกผอ่นคลายและสดช่ืน ใหท้  า
การบริหารแบบน้ีซ ้ า ๆ หลาย ๆ คร้ังต่อวนั หรือเม่ือใดก็ตามท่ีรู้สึกถึงการตึงเครียด วติกกงัวล มีอารมณ์
ท่ีไม่สดใส นอกจากจะผอ่นคลายร่างกายแลว้คุณตอ้งท าจิตใจใหส้งบ ดว้ยวธีิต่าง ๆ เช่น การฟัง
เสียงดนตรี เสียงบรรเลง เสียงเลียนธรรมชาติ การใชจิ้นตนาการเพื่อนึกถึงความสงบ 
 ขั้นที ่10  จินตนาการความสงบ หาสถานท่ีท่ีสงบจากนั้นนัง่ลงบนเกา้อ้ีหรือนอนลง
จนกระทัง่คุณรู้สึกสบายท่ีสุด หลบัตาลงและหายใจอยา่งชา้ ๆ และลึก ปลดปล่อยความตึงเครียดจาก
กลา้มเน้ือของคุณจนหมดส้ิน ใชจิ้นตนาการของคุณน าทางไปยงัสถานท่ีท่ีคุณมีความสุข  
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แบบบันทึกการฝึกการผ่อนคลายความตึงเครียด 
ใหนิ้สิตฝึกทกัษะการผอ่นคลายความตึงเครียดและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ และบนัทึกผลการฝึก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

เหตุการณ์ของความตึงเครียดทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน  

 

 

ความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 

อาการทางกายหรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน  

 

 ผลของการฝึกทกัษะการผอ่นคลายความตึงเครียดและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

 

 

อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่8 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา จินตนาการเพิ่มความมัน่ใจ 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกสังเกตอารมณ์ ความรู้สึก ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนั และ
น าไปสู่การพึ่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกปรับความคิดอารมณ์เพิ่มการรับรู้ความสามารถของสมาชิกกลุ่ม
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นสถานการณ์ท่ีเกิดอารมณ์ โกรธ ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ 
ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแยโ่ดยการฝึกทกัษะการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบกิจกรรมเร่ือง จินตนาการสู่ความมัน่ใจ 
  5.2 ใบงานเร่ือง การฝึกจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational emotive imagery)
  6. แนวคิดส าคญั 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น คือความ
มัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้ง
เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองใน
การกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นผลมาจาก
ความเช่ือมัน่ในตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และ 
การพยายามในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะ
ความรู้สึกในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะสามารถคน้พบไดว้า่
เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้และสามารถเผชิญกบัชีวติประจ าวนัได ้ 
Albert, E. (1913) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พึงปรารถนามาก
ยิง่ข้ึน ตลอดจนสามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงใชเ้ทคนิคการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational emotive 
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imagery: REI) ในการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เพื่อให้
สมาชิกกลุ่มมีประสบการณ์ในการจินตนาการวา่ถา้หากเราเช่ือมัน่หรือมัน่ใจในตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้นั้นสถานการณ์ก็อาจจะไม่ไดเ้ลวร้ายอยา่งท่ีคิด หรือถา้หากเราเช่ือมัน่
หรือมัน่ใจในตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้นั้นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนอาจจะ
ไดรั้บการยอมรับจากบุคคลอ่ืนก็ไดเ้พราะบุคคลยอ่มมีโอกาสเกิดความผดิพลาดได ้การจินตนาการ
เรียนรู้ท่ีจะยอมรับถึงสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน หรือแมก้ระทัง่การเรียนรู้และยอมรับกบัอารมณ์ต่าง ๆ 
เช่น โกรธ ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแย ่หรืออารมณ์ทางลบท่ีสามารถน าพา
ไปสู่การมีพฤติกรรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดการเรียนรู้ถึงเหตุและผลท่ีเกิดข้ึน
หรือการมีชุดของโครงสร้างใหม่ส่งผลใหเ้กิดการรับรู้ในความสามารถของตนเองอยา่งมีเหตุและมีผล 
ส่งผลใหเ้กิดแนวโนม้ของอารมณ์และพฤติกรรมใหม่ 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรและใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดรั้บความรู้และฝึกทกัษะเก่ียวกบั 
การผอ่นคลายความตึงเครียด จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี  
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มแต่ละคนส ารวจอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนั และน าพาไปสู่
การพึงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงทบทวนความเช่ือมัน่หรือความมัน่ใจของตนเองเก่ียวกบั
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลว์า่ท่ีผา่นมาสมาชิกกลุ่มแต่ละคนมีพฤติกรรมเช่นไรเม่ือสมาชิก
กลุ่มตกอยูใ่นหว้งของอารมณ์โกรธ ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแย ่เช่น เม่ือ
สมาชิกกลุ่มรู้สึกผดิหวงัมาก ๆ สมาชิกกลุ่มไดใ้ชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นส่ิงท่ีช่วยก าจดัความรู้สึก
ผดิหวงันั้นไปหรือไม่ จากนั้นแลกเปล่ียนประสบการณ์ร่วมกนั 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มสอนใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้วา่เม่ือเกิดความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลหรือการใช้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ม่ือเกิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคแ์ลว้นั้นเป็นความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและยงั
ส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรมการพึ่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์สมาชิกกลุ่มไม่จ  าเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลเ์ม่ือมีอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์เพียงแค่เช่ือมัน่ในตนเอง ยอมรับและปรับเปล่ียนวธีิการคิด
ใหม่ ซ่ึงความคิดและพฤติกรรมใหม่ ๆ จะเกิดข้ึนไดน้ั้นสมาชิกตอ้งลงมือปฏิบติั  
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 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย มาปรับใชเ้ขา้กบัเทคนิคการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่อ
อารมณ์ (Rational emotive imagery:  REI) เพื่อเป็นการปรับเปล่ียนประสบการณ์อารมณ์ความรู้สึกท่ี
เป็นทางลบใหเ้กิดอารมณ์ความรู้สึกทางบวกมากข้ึน ซ่ึงผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มจินตนาการถึง
ประสบการณ์ท่ีแยท่ี่สุดในชีวิตท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองพยายามสัมผสัถึงอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น จากนั้น
ใหส้มาชิกกลุ่มจินตนาการถึงความคิด อารมณ์ พฤติกรรมใหม่ตามอยา่งท่ีตนเองอยากจะคิด และ
สามารถท าไดจ้ริงซ่ึงท าใหส้มาชิกกลุ่มเห็นถึงความแตกต่างของอารมณ์ ความคิดความรู้สึกใหม่ท่ี
เกิดข้ึน 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 สมาชิกกลุ่มมีอารมณ์ท่ีเป็นบวกมากข้ึน ลดความกลวัการเกิดความผดิพลาด รับรู้และมัน่ใจ
ในความสามารถของตนในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์องมากข้ึน มีแนวโนม้ของ
ความคิดท่ีวา่คนเราเม่ือเกิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคไ์ม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งพาการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เสมอไปเพราะอยา่งไรแลว้นั้นปัญหาท่ีเกิดข้ึนก็ไม่ไดห้มดไปพร้อมกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์
รวมถึงการเกิดความคิดท่ีวา่บุคคลยอ่มเกิดส่ิงผดิพลาดไดเ้ป็นเร่ืองธรรมดา การปรับเปล่ียนโครงสร้าง
ทางความคิดใหเ้กิดความยืดหยุน่พร้อมกบัการเรียนรู้อยา่งมีเหตุมีผลส่งผลใหเ้กิดแนวโนม้ของอารมณ์
และพฤติกรรมใหม่ท่ีแตกต่างไปจากเดิม 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกเทคนิคการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ ในสถานการณ์
ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั แลว้ท าการบนัทึกลงในแบบฝึกหดัและแลกเปล่ียนความรู้กนัในคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวนการ
ปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
  การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบกจิกรรมเร่ือง จินตนาการสู่ความมัน่ใจ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอลเ์ป็นการรับรู้ความสามารถของตนเองหรือการมีความมัน่ใจและเช่ือมัน่ใน

ความสามารถของตนเองท่ีจะไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการ

ตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองในการกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ได้

ส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย ซ่ึงความมัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของบุคคล

อยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

เกิดข้ึนไดใ้น 3 สถานการณ์ ประกอบดว้ย สถานการณ์ในการหลีกเล่ียงการด่ืม

แอลกอฮอลภ์ายใตแ้รงกดดนัทางสังคม การหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลใ์นสถานการณ์

ท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด่ืม และสถานการณ์ในการหลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการ

ผอ่นคลายอารมณ์ ซ่ึงในการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีใชเ้ทคนิคการฝึกจินตนาการแบบ

เหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational emotive imagery: REI) ในการส่งเสริมการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในสถานการณ์ท่ี

ใชเ้คร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์พื่อการผอ่นคลายอารมณ์ 
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ขั้นตอนของการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

นัง่ในท่าท่ีสบายท่ีสุดหรือนอนลง หลบัตาลงเบา ๆ  ก าหนดลม

หายใจเขา้ลึก หายใจออกยาว เพื่อเป็นการผอ่นคลาย เป็นเวลา 1 

นาที 

จินตนาการถึงประสบการณ์ท่ีเลวร้ายหรือประสบการณ์ท่ีแยม่าก 

ๆ ของคุณ จากนั้นพยายามสัมผสัถึงอารมณ์ ความรู้สึก และ

พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน  

 จินตนาการวา่แทนท่ีคุณจะรู้สึกแย ่กงัวลใจ เดือนร้อน

ใจ  ใหคุ้ณบอกกบัตนเองวา่ฉนัรู้สึกผอ่นคลาย สงบและมีความสุข  

 จากนั้นพยายามลดความรู้สึกของอารมณ์ทางลบลง 

จินตนาการถึงอารมณ์ทางบวก สัมผสักบัความรู้สึกทางบวกท่ีเกิด

นั้น 

1 

2 

3 

ใหคุ้ณนึกถึงสถานการณ์ท่ีวา่ หากคุณรู้สึกหรือมีอารมณ์โกรธ 

ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแย ่เกิดข้ึน 

ใหม้องภาพของตนเองท่ีเกิดข้ึนวา่ฉนัยอมรับกบัอารมณ์ท่ีมนั

เกิดข้ึนและฉนัมีความเช่ือมัน่วา่ฉนัจะไม่พึ่งเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอลเ์พียงเพื่อให้อารมณ์ 

ต่าง ๆ เหล่านั้นหายไป จากนั้นใหคุ้ณสัมผสัความภาคภูมิใจ 

4 
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ใบงานเร่ือง การฝึกจินตนาการแบบเหตุผลทีม่ต่ีออารมณ์ (Rational emotive imagery:REI) 
ใหนิ้สิตทบทวนประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตจริงท่ีเป็นเหตุการณ์ท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจและบนัทึก
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนพร้อมทั้งผลหลงัฝึกการจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎเีหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ต่อการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลกีเลีย่งการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ของนิสิตระดับปริญญาตรี 
 
 
 
 
 

สถานการณ์หรือเหตุการณ์  

 

 

ความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนต่อสถานการณ์  

การฝึกจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational emotive imagery: REI) 

 

 

ผลของการฝึกจินตนาการแบบเหตุผลท่ีมีต่ออารมณ์ (Rational emotive imagery: REI) (ความคิด 

อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่ท่ีเกิดข้ึน) 

 

 

อารมณ์/ อาการทางกายหรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่9 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา การปรับใชถ้อ้ยค าเชิงบวก 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตความคิดท่ีส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ความรู้สึก โกรธ ผดิหวงั 
กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแย ่ท่ีสามารถส่งผลต่อพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกปรับความคิดอารมณ์เพิ่มการรับรู้ความสามารถของสมาชิกกลุ่ม
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นสถานการณ์ท่ีเกิดอารมณ์ โกรธ ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ 
ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแยโ่ดยการฝึกทกัษะการปรับการใชถ้อ้ยค า 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบความรู้เร่ือง การฝึกปรับการใชถ้อ้ยค า (Change one’s language) 
  5.2  ใบงานเร่ือง คิดบวก ค าพูดบวก ชีวติบวก 
 6. แนวคิดส าคญั 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น คือความ
มัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้ง
เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองใน
การกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นผลมาจาก
ความเช่ือมัน่ในตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และ 
การพยายามในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะ
ความรู้สึกในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะสามารถคน้พบไดว้า่
เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้และสามารถเผชิญกบัชีวติประจ าวนัได ้ 
Albert, E. (1913) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พึงปรารถนามาก
ยิง่ข้ึน ตลอดจนสามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข 
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 การปรับการใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) เป็นการใชถ้อ้ยค าภาษาทางบวกแทนท่ี
ถอ้ยค าภาษาทางลบ การเรียนรู้ท่ีจะใชถ้อ้ยค าใหม่กบัตนเองท าใหรู้้สึกถึงการมีพลงัและความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมากข้ึน เพราะถอ้ยค าภาษาท าใหเ้กิดความคิดท่ีมีเหตุผล และความคิดท่ีมีเหตุผลก็จะส่งผลใหเ้กิด
ถอ้ยค าภาษา การปรับเปล่ียนถอ้ยค าในการพดูใหม่ท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการสร้างประโยคทางความคิด
ใหม่ ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ ความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่เกิดข้ึน 
 ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรและใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดฝึ้กทกัษะการจินตนาการแบบ
เหตุผลท่ีมีผลต่ออารมณ์และการไดก้ลบัไปฝึกนอกชัว่โมงการปรึกษา จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึง
วตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี   
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจประสบการณ์ความคิดของตนเอง ท่ีส่งผลใหเ้กิดอารมณ์โกรธ 
ผดิหวงั กลุม้ใจ เศร้าใจ ไม่สบายใจ ประหม่า และรู้สึกแย ่จนน าไปสู่การพึ่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มสอนใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้วา่เม่ือเกิดความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลหรือการใช้
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ม่ือเกิดอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นเป็นความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลและยงัส่งผลต่อ
การเกิดพฤติกรรมการพึ่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หากสมาชิกกลุ่มน าความคิดและความเช่ือนั้นมายดึถือ
ในการปฏิบติัยิง่จะท าใหเ้กิดความวติกกงัวลมากข้ึน ความเช่ือมัน่ในการท่ีจะหลีกเล่ียงการด่ืมก็จะยิง่
นอ้ยลงไป การปรับเปล่ียนวิธีการคิดจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญั เพราะหากเกิดการเปล่ียนแปลงความคิดใหม่ ก็
จะส่งผลต่อ อารมณ์และพฤติกรรมใหม่ท่ีตามมา 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงขา้งตน้จะเกิดข้ึนไดน้ั้นสมาชิกตอ้งลงมือปฏิบติั 
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย มาปรับใชเ้ขา้กบัเทคนิคการปรับการใชถ้อ้ยค า (Changing 
one’s language) โดยการให้สมาชิกกลุ่มแต่ละคนฝึกการปรับเปล่ียนการใชถ้อ้ยค าจากถอ้ยค าภาษาท่ี
เป็นเชิงลบใหป้รับใชเ้ป็นถอ้ยค าภาษาท่ีเป็นเชิงบวก 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 สมาชิกกลุ่มจะมีการปรับเปล่ียนโครงสร้างทางความคิด มีความคิดท่ียดืหยุน่และเป็นไปใน
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เชิงบวกมากข้ึน เกิดแนวโนม้ของอารมณ์และพฤติกรรมใหม่  
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น  
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกเทคนิคการปรับการใชถ้อ้ยค าในชีวติประจ าวนัของตนเองหรือใน
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนันอกชัว่โมงการปรึกษา แลว้ท าการบนัทึกลงในแบบฝึกหดัและ
แลกเปล่ียนความรู้กนัในคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบความรู้เร่ือง การฝึกปรับการใช้ถ้อยค า (Change one’s language) 
 การปรับการใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) เป็นการฝึกปรับการใชถ้อ้ยค าภาษา
ทางบวกมาแทนท่ีถอ้ยค าภาษาทางลบ การเรียนรู้การใชถ้อ้ยค าภาษาใหม่กบัตนเองเป็นการสร้างพลงัใน
ตนเอง เพราะถอ้ยค าภาษาท าใหเ้กิดความคิดท่ีมีเหตุผล ความคิดท่ีมีเหตุผลก็มีผลต่อถอ้ยค าภาษา  
กระบวนการปรับเปล่ียนถอ้ยค าภาษาและการสร้างประโยคความคิดใหม่ใหก้บัตนเองจะส่งผลใหเ้กิด
ความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่ โดยเฉพาะการเรียนรู้ในการเปล่ียนแปลงของค าท่ีมกั
ประกอบดว้ย จะตอ้ง ควรจะ น่าจะ มาเป็นส่ิงท่ีชอบ 
มากกวา่ ตวัอยา่งเช่น 
 
  ถ้อยค าภาษาทางลบ 
“ฉนัสอบตก ฉนัเป็นคนโง่สุด ๆ เลย ชีวติฉนัพงัหมดแลว้ ฉนัคิดวา่ฉนัควรจะลาออกไปเลยดีกวา่” 
 
  ถ้อยค าภาษาทางบวก 
“ฉนัสอบตก ไม่ไดห้มายความวา่ฉนัจะเป็นคนโง่เสมอไปและมนัไม่ไดท้  าใหชี้วติทั้งชีวติของฉนั
พงัทลาย ฉนัยงัหายใจอยู ่ฉนัคิดวา่ฉนัท าได”้ 
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ใบงานเร่ือง คดิบวก ค าพูดบวก ชีวติบวก 
ใหส้มาชิกอ่านเปล่ียนประโยคท่ีเป็นประโยคเชิงลบ ใหเ้ป็นประโยคเชิงบวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

  “งานท่ีอาจารยใ์หท้  ายากจะตาย ฉนัท า

ไม่ไดห้รอก” 
 

“ฉนัไม่มีค่าแลว้จริง ๆ เคา้

ถึงไดทิ้้งฉนัไปมีคนอ่ืน” 
 

 “น่าเบ่ือ ท าไมฝนตอ้งมา

ตกตอนท่ีฉนัก าลงัจะออก

จากหอดว้ยน่ี” 

 

“เครียด เหน่ือย ทอ้ ฉนัจะท ายงัไงดี

กบัเกรดเทอมน้ี ไปด่ืมให้หายเครียด

เลยดีกวา่” 

 

1 

2 

3 

4 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่10 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา ฉนัมัน่ใจ ฉนัท าได ้
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตความคิด พฤติกรรมของตนเองหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลภ์ายใตแ้รงกดดนัทางสังคม 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกปรับความคิด และพฤติกรรมเพิ่มการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลภ์ายใตแ้รงกดดนัทางสังคม เช่น เพื่อนหรือแฟน
เสนอใหด่ื้ม หรือการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นงานเล้ียงสังสรรคโ์ดยแสดงผา่นบทบาทสมมติ (Role play) 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบงานเร่ือง “ฉนัท าได”้   
 6. แนวคิดส าคญั 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น คือความ
มัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้ง
เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองใน
การกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นผลมาจาก
ความเช่ือมัน่ในตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และ 
การพยายามในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะ
ความรู้สึกในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะสามารถคน้พบไดว้า่
เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้และสามารถเผชิญกบัชีวติประจ าวนัได ้ 
Albert, E. (1913) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พึงปรารถนามาก
ยิง่ข้ึน การปรับความคิดเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลจ์ากการกดดนัจากผูอ่ื้น เป็นการปรับความคิดเร่ืองความกลวัจากการไม่ไดรั้บการยอมรับ 
การกลวัถูกปฏิเสธ หรือการไม่ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มนั้น ๆ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมาคือความวติกกงัวล
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หรือการเกิดสภาวะเครียดจาก ความกลวัจากการไม่ไดรั้บการยอมรับ การกลวัถูกปฏิเสธ หรือการไม่ได้
เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มนั้น ๆ  สมาชิกกลุ่มจึงตอ้งกลา้เผชิญหนา้และเอาชนะความกลวัโดยการปรับ
ความคิดใหเ้กิดการยดืหยุน่ การปรับสภาวะอารมณ์อยา่งเหมาะสม มีความเช่ือมัน่และมัน่ใจ เห็นคุณค่า
ของตนเองก็จะท าให้เราเกิดการยอมรับตนเองและส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดม้ากข้ึน  
 ผูน้ ากลุ่มไดใ้ชเ้ทคนิคบทบาทสมมติ (Role play) เป็นการฝึกทกัษะสถานการณ์จ าลองใน
สถานการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มไดรั้บแรงกดดนัจากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีบุคคลใกลชิ้ดด่ืม หรือมีการ
ชกัชวนใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงเป็นสถานการณ์จ าลองท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความคิด อารมณ์
ความรู้สึก และพฤติกรรมทางลบ ท าการฝึกพฤติกรรมท่ีสมาชิกกลุ่มสามารถท าไดใ้นการปรับอารมณ์ท่ี
ไม่เหมาะสมใหมี้ความเหมาะสม โดยการฝึกซอ้มพฤติกรรมใหส้มาชิกไดรั้บรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง 
การสร้างพลงัในการกลา้เผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและจดัการกบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีอยูเ่บ้ืองหลงั
อารมณ์ ความรู้สึก 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรและใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก 
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดฝึ้กทกัษะการปรับใชถ้อ้ยค าและ
การไดก้ลบัไปฝึกนอกชัว่โมงการปรึกษา จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษากลุ่มใน
คร้ังน้ี  
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด  
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตและส ารวจความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมของตนเองเก่ียวกบั
การหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ากการไดรั้บแรงกดดนัทางสังคม เช่น ในสถานการณ์ท่ีมี
บุคคลรอบขา้งชกัชวนให้ด่ืม สถานการณ์ท่ีตนเองอยูใ่นงานเล้ียง งานสังสรรค ์เป็นตน้ 
 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มช้ีน าใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัวา่การปรับความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมไดอ้ยา่ง
เหมาะสมนั้นส่งผลต่อการความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการไดรั้บแรงกดดนัทางสังคม
หรือการไดรั้บแรงกดดนัจากบุคคลอ่ืน โดยความคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลนั้นอยูเ่บ้ืองหลงัของ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน การเปล่ียนแปลงความคิดใหเ้กิดความยดืหยุน่และไม่ยดึติดนั้นเป็นส่ิงท่ีส าคญั ซ่ึง 
การเปล่ียนแปลงจะเกิดข้ึนไดน้ั้นสมาชิกกลุ่มตอ้งลงมือปฏิบติัอยา่งจริงจงั 
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
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 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกทกัษะบทบาทสมมติ (Role play) โดยการฝึกทกัษะสถานการณ์
จ าลองในสถานการณ์ท่ีสมาชิกกลุ่มไดรั้บแรงกดดนัจากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีบุคคลใกลชิ้ดด่ืม หรือ
มีการชกัชวนใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ซ่ึงเป็นสถานการณ์จ าลองท่ีท าใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความคิด 
อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมทางลบ ท าการฝึกพฤติกรรมท่ีสมาชิกกลุ่มสามารถท าไดใ้นการปรับ
อารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมใหมี้ความเหมาะสม โดยการฝึกซอ้มพฤติกรรมใหส้มาชิกไดรั้บรู้ถึงความรู้สึก
ของตนเอง การสร้างพลงัในการกลา้เผชิญกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนและจดัการกบัความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลท่ีอยู่
เบ้ืองหลงัอารมณ์ ความรู้สึก 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มอภิปรายใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้ถึงการปรับโครงสร้างทางความคิดใหม่ ท าให้เกิด
แนวโนม้ของพฤติกรรมใหม่ หากเรากลา้เผชิญหนา้กบัสถานการณ์กดดนัจากบุคคลอ่ืน สามารถรับมือ
กบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนพร้อมทั้งเรียนรู้และเขา้ใจกบัอารมณ์ท่ีเกิดไดอ้ยา่งเหมาะสม เราเร่ิมรับรู้ถึง
ความสามารถและความเช่ือมัน่ในตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง และ
ยอมรับคุณค่าในตนเองมากข้ึน จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ และ
ร่วมกนัใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกเทคนิคบทบาทสมมติ ในชีวติประจ าวนัของตนเองหรือใน
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนันอกชัว่โมงการปรึกษา แลว้ท าการบนัทึกลงในแบบฝึกหดัและ
แลกเปล่ียนความรู้กนัในคร้ังถดัไป 
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวน 
การปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบงานเร่ือง “ฉันท าได้” 
กรณีศึกษาของ ก้อย 
 กอ้ยเป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะวศิวกรรมศาสตร์ของมหาวทิยาลยัช่ือดงัแห่งหน่ึงใน
กรุงเทพมหานคร กอ้ยเป็นเด็กท่ีเรียนเก่ง แต่มีนิสัยท่ีค่อนขา้งเงียบขรึม ไม่ค่อยพดูเล่นกบัคนอ่ืน และ
เม่ือเธอไดเ้ขา้มาเรียนท่ีมหาวิทยาลยัแห่งน้ีเธอไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการรับนอ้งโดยมีรุ่นพี่เป็นคนจดั
กิจกรรมการรับนอ้งน้ี กอ้ยมีพี่รหสัคอยดูแลคอยใหก้ารปรึกษาแลกเปล่ียนประสบการณ์ในการเรียน
หรือการใชชี้วติในหาวทิยาลยั กอ้ยมีพี่รหสัช่ือน้ิงซ่ึงเธอสนิทกบัพี่น้ิงมาก พี่น้ิงจะคอยใหค้  าปรึกษาใน
ทุก ๆ เร่ืองท่ีเธอสงสัยและมกัจะคอยดูแลกอ้ยอยูเ่สมอ อยูม่าวนัหน่ึงพี่น้ิงไดช้วนเธอไปด่ืมเหลา้ท่ีร้าน
เหลา้แห่งหน่ึงโดยอา้งวา่เป็นการสานความสัมพนัธ์ของพี่นอ้งเธอจึงไปตามค าชวนของพี่น้ิงและดู
เหมือนกบัวา่ความสัมพนัธ์ก็เร่ิมดีข้ึนเร่ือย ๆ กอ้ยและพี่น้ิงสนิทกนัมาก  จนมาวนัหน่ึงพี่น้ิงไดช้วนกอ้ย
ไปด่ืมเหลา้เหมือนเช่นเคย แต่ในคร้ังน้ีกอ้ยไดต้อบปฏิเสธไปเน่ืองจากกอ้ยรู้สึกวา่การเรียนของตนเอง
ต ่าลง ต่ืนไปเรียนไม่ทนับา้ง เรียนไม่รู้เร่ืองบา้ง หลงั ๆ ค่าใชจ่้ายเร่ิมมีมากข้ึนจากการใชจ่้ายค่าเหลา้จน
ในบางคร้ังตอ้งโทรศพัทไ์ปขอแม่เพิ่มอยูบ่่อย เธอไม่อยากตกอยูใ่นสภาวะเช่นน้ีอีกแลว้เธอจึงตดัสินใจ
ตอบปฏิเสธพี่น้ิงไป ในช่วงแรกพี่น้ิงก็ไม่ไดว้า่อะไรแต่พอชวนคร้ังท่ีสองท่ีสามแลว้กอ้ยปฏิเสธ พี่น้ิง
เร่ิมเมินเฉยและ ไม่พดูคุยเล่นเหมือนกบัแต่ก่อน กอ้ยรู้สึกเครียดและเป็นกงัวลกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็น
อยา่งมากเธอจึงคิดวา่เธอจะกลบัไปด่ืมอีกดีมัย๊เพื่อใหค้วามสัมพนัธ์ยงัคงอยูห่รือเธอจะท าเช่นไรดีกบั
เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
 บทบาท :  น้ิง 
 น้ิง เป็นนกัศึกษาปีท่ี 3 เธอเป็นพี่รหสัของกอ้ยและคอยให้ค  าปรึกษาต่าง ๆ ในการใชชี้วิตใน
ร้ัวมหาวทิยาลยักบักอ้ยอยูเ่สมอ น้ิงสนิทกบักอ้ยมากและชอบไปไหนมาไหนดว้ยกนับ่อย ๆ แต่น้ิงเป็น
คนท่ีชอบด่ืมเหลา้และมกัจะชวนกอ้ยไปด่ืมดว้ยกนัเสมอ แต่เม่ือกอ้ยเร่ิมปฏิเสธการไปด่ืมเหลา้กบัน้ิ
งบ่อยข้ึน น้ิงจึงท าท่าทีเมินเฉย ไม่คุยกบักอ้ย และแสดงอารมณ์โกรธต่อหนา้กอ้ยอยูบ่่อยคร้ัง 
 บทบาท :  กอ้ย 
 กอ้ยรู้สึกเครียดและเป็นกงัวลเป็นอยา่งมาก เม่ือพี่น้ิงชวนกอ้ยไปด่ืมแต่กอ้ยปฏิเสธ พี่น้ิง
มกัจะมีประโยคค าพดูท่ีวา่ “เม่ือก่อนพี่ชวนกอ้ยไปด่ืมกอ้ยไปตลอดแต่ช่วงหลงักอ้ยไม่ค่อยไปเลย กอ้ย
ยงัเห็นพี่เป็นพี่ของกอ้ยอยูรึ่เปล่าน่ี” กอ้ยรู้สึกอึดอดั เครียด มีแต่ความเศร้าใจ ความผดิหวงัเขา้มาแทนท่ี 
กอ้ยรู้สึกวา่กอ้ยจะท าอยา่งไรดีใหพ้ี่น้ิงเขา้ใจและยอมรับในตวักอ้ยอยา่งไม่ตอ้งมีเง่ือนไข 
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 การปรับโครงสร้างทางความคิด: 
 การรับรู้ความกดดนัจากผูอ่ื้นมากเกินไปจนท าใหเ้กิดความเครียดความกงัวล รู้สึกถึงความไม่
มัน่ใจ มกัมีแต่ความคิดวา่ ถา้ฉนัท าไม่ไดท้  าไม่ดีอยา่งท่ีคน ๆ นั้นตอ้งการ คนนั้นเขาจะผดิหวงั และไม่
ยอมรับในตวัของฉนั ซ่ึงการปรับใชถ้อ้ยค าภาษาใหม่แลว้แสดงบทบาทสมมติ โดยใชค้  าวา่ “ฉนัจะ...”  
ซ่ึงจะน าไปสู่ความคิดในการแกปั้ญหา ลดความเครียดและวติกกงัวล เพิ่มความมัน่ใจของตนเองมากข้ึน 
เปล่ียนความคิดท่ีวา่ “ถา้ฉนัไม่ไปด่ืมเหลา้กบัพี่น้ิงอีก ฉนัคงจะท าใหพ้ี่น้ิงไม่ยอมรับฉนัและไม่สนใจฉนั
อีกแน่ ๆ” เปล่ียนมาเป็น “ฉนัจะพยายามไม่ไปตามค าชวนของพี่น้ิง ฉนัจะแน่วแน่ท าตามความคิดของ
ฉนัท่ีวา่ฉนัจะไม่กลบัไปด่ืมเหลา้อีก เพราะมนัส่งผลกระทบต่อการเรียนและการใชจ่้ายของฉนั ฉนัไม่รู้
วา่พี่น้ิงจะยงัโกรธฉนัอยูห่รือไม่แต่อีกไม่นานฉนัวา่พี่น้ิงคงเขา้ใจฉนั ฉนัจะยอมรับกบัส่ิงท่ีมนัจะเกิดข้ึน 
ฉนัเป็นคนมีความมัน่ใจในการหลีกเล่ียงการด่ืมเหลา้ ฉนัท าได”้ 
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บทบาทสมมติสถานการณ์เดิม      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ิง : เม่ือก่อนพ่ีชวนกอ้ยไปด่ืมกอ้ยไปตลอดแต่ช่วงหลงั

กอ้ยไม่ค่อยไปเลย กอ้ยยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีของกอ้ยอยูรึ่เปล่า

น่ี วนัน้ีกอ้ยไปกบัพ่ีรึเปล่าถา้ยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีอยูคื่นน้ีไป

ด่ืมเหลา้กนัมัย๊ 

กอ้ย : ไปก็ไดค้่ะพ่ี 

“ถา้ฉนัไม่ไปด่ืมเหลา้กบัพ่ีน้ิงอีก ฉนัคงจะท าใหพ่ี้น้ิงไม่

ยอมรับฉนัและไม่สนใจฉนัอีกแน่ ๆ” 
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บทบาทสมมติสถานการณ์ใหม่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้ิง : เม่ือก่อนพ่ีชวนกอ้ยไปด่ืมกอ้ยไปตลอดแต่ช่วงหลงั

กอ้ยไม่ค่อยไปเลย กอ้ยยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีของกอ้ยอยูรึ่เปล่า

น่ี วนัน้ีกอ้ยไปกบัพ่ีรึเปล่าถา้ยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีอยูคื่นน้ีไป

ด่ืมเหลา้กนัมัย๊ 

กอ้ยตอบ : กอ้ยไม่ไปนะแต่ถึงยงัไงกอ้ยยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีอยูเ่สมอค่ะ 

กอ้ยคิด : “ฉนัจะพยายามไม่ไปตามค าชวนของพ่ีน้ิง ฉนัจะแน่ว

แน่ท าตามความคิดของฉนัท่ีวา่ฉนัจะไม่กลบัไปด่ืมเหลา้อีก 

เพราะมนัส่งผลกระทบต่อการเรียนและการใชจ่้ายของฉนั ฉนัไม่

รู้วา่พ่ีน้ิงจะยงัโกรธฉนัอยูห่รือไม่แต่อีกไม่นานพ่ี 

น้ิงคงเขา้ใจฉนั ฉนัจะยอมรับกบัส่ิงท่ีมนัเกิด” 
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บทบาทสมมติสถานการณ์จริงของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

น้ิง : เม่ือก่อนพ่ีชวนกอ้ยไปด่ืมกอ้ยไปตลอดแต่ช่วงหลงั

กอ้ยไม่ค่อยไปเลย กอ้ยยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีของกอ้ยอยูรึ่เปล่า

น่ี วนัน้ีกอ้ยไปกบัพ่ีรึเปล่าถา้ยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีอยูคื่นน้ีไป

ด่ืมเหลา้กนัมัย๊ 

กอ้ยตอบ: กอ้ยไม่ไปนะแต่ถึงยงัไงกอ้ยยงัเห็นพ่ีเป็นพ่ีอยูเ่สมอค่ะ 

กอ้ยคิด 

____________________________________________

____________________________________________

____________________________________________
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่11 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา ทลายก าแพงความกลวั 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสังเกตทบทวนความคิด พฤติกรรมและรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ความกงัวลระหวา่งท่ีมีผูท่ี้ใกลชิ้ด เช่น เพื่อนหรือ
แฟนเสนอให้ด่ืม หรือการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นงานเล้ียงสังสรรค ์
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกปรับความคิด พฤติกรรม และการรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ความกงัวลระหวา่งท่ีมีผูท่ี้ใกลชิ้ด เช่น เพื่อนหรือแฟน
เสนอใหด่ื้ม หรือการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นงานเล้ียงสังสรรคโ์ดยฝึกทกัษะการฝึกหดัต่อสู้กบัความ
ละอายใจ (Shame-attacking exercises)   
 3. ระยะเวลาการปรึกษา 60-90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 ใบงาน เร่ือง ฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ (Shame-attacking exercises) “ลองดูเรา 
ท าได”้  
 6. แนวคิดส าคญั 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้น คือความ
มัน่ใจหรือความเช่ือมัน่ในความคิดความเช่ือของตนเองอยา่งสมเหตุสมผลในการมีพฤติกรรมท่ีไม่ขอ้ง
เก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองใน
การกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จตามจุดมุ่งหมาย การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นเป็นผลมาจาก
ความเช่ือมัน่ในตวัเองในการท่ีจะพยายามเอาชนะตนเองเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และการ
พยายามในการท่ีจะเลิกด่ืม ผูท่ี้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลจ์ะมีความคิดวา่เขาไม่สามารถท่ีจะเอาชนะ
ความรู้สึกในการท่ีจะเลิกด่ืมได ้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเขาไดห้ยดุการด่ืมลงเขาจะสามารถคน้พบไดว้า่
เขาสามารถเอาชนะความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผลของเขาได ้และสามารถเผชิญกบัชีวติประจ าวนัได ้ 
Albert, E. (1913) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงหรือปรับเปล่ียนกระบวนการคิดความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
แทนท่ีดว้ยความคิดท่ีสมเหตุสมผล ส่งผลใหเ้กิดอารมณ์ และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม พึงปรารถนามาก
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ยิง่ข้ึน การปรับความคิดเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอลจ์ากการกดดนัจากผูอ่ื้น เป็นการปรับความคิดเร่ืองความกลวัจากการไม่ไดรั้บการยอมรับ 
การกลวัถูกปฏิเสธ หรือการไม่ไดเ้ป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มนั้น ๆ ส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามมาคือความวติกกงัวล
หรือการเกิดสภาวะเครียดจาก ความกลวัจากการไม่ไดรั้บการยอมรับ การกลวัถูกปฏิเสธ หรือการไม่ได้
เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มนั้น ๆ  สมาชิกกลุ่มจึงตอ้งกลา้เผชิญหนา้และเอาชนะความกลวัโดยการปรับ
ความคิดใหเ้กิดการยดืหยุน่ การปรับสภาวะอารมณ์อยา่งเหมาะสม มีความเช่ือมัน่และมัน่ใจ เห็นคุณค่า
ของตนเองก็จะท าให้เราเกิดการยอมรับตนเองและส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดม้ากข้ึน  
 ผูน้ ากลุ่มไดใ้ชเ้ทคนิคการฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ (Shame - attacking exercises) เป็น
การลดความรู้สึกละอายกบัการกระท าแบบเดิม ๆ ท่ีไม่สมเหตุสมผล การฝึกใหส้มาชิกกลุ่มไม่รู้สึก
ละอายใจเม่ือไดรั้บแรงกดดนัจากบุคคลอ่ืนหรือสถานการณ์ท่ีชกัน าไปสู่การมีพฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมไปถึงการสู้กบัความละอายท่ีเกิดจากแรงกดดนัและรู้สึกถึงการท่ีผูอ่ื้นไม่
ยอมรับในตวัของสมาชิกเอง เป็นวธีิการท่ีฝึกอารมณ์และพฤติกรรมเขา้ดว้ยกนั สมาชิกกลุ่มจะไดล้องท า
ในส่ิงท่ีตนเองรู้สึกกลวัท่ีจะท าเพราะกลวัวา่คนอ่ืนจะคิดเช่นไรกบัตวัเขา และสมาชิกไดรู้้วา่ความละอาย
ท่ีเกิดจากแรงกดดนันั้นเป็นส่ิงท่ีตนเองสร้างข้ึน และท าการฝึกจนกระทัง่สมาชิกกลุ่มลดพฤติกรรมนั้น
ลงได ้
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยหนา้ตาท่ียิม้แยม้เป็นมิตรและใหก้ าลงัใจกบัสมาชิก  
 2. ผูน้ ากลุ่มทบทวนการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมาถึงการไดฝึ้กทกัษะบทบาทสมมติและการ
ไดก้ลบัไปฝึกนอกชัว่โมงการปรึกษา จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังน้ี 
ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1. ขั้นส ารวจประสบการณ์ความคิด 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจและสังเกตพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนของตนเองในสถานการณ์ท่ี
บุคคลใกลชิ้ดเช่น เพื่อน แฟน ชวนตนเองด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์หรือการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นงาน
เล้ียงสังสรรค ์คอนเสิร์ตและมีบุคคลอ่ืน ๆ ต่างก็ด่ืมแอลกอฮอลก์นัทั้งนั้น สังเกตวา่ความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน ณ เวลานั้นสมาชิกคิดเช่นไร ท าเช่นไรและไดรั้บแรงกดดนัจาก
บุคคลท่ีเสนอใหด่ื้มและสถานการณ์ท่ีชวนใหด่ื้มอยา่งไร หากสมาชิกด่ืมตามค าชวนของบุคคลนั้น ๆ 
หรือด่ืมเพราะสถานการณ์พาไป เป็นเพราะกลวัวา่คนอ่ืนจะไม่ยอมรับหรือไม่ จากนั้นใหส้มาชิกได้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ความรู้สึกร่วมกนั    
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 2.  ขั้นตระหนกัรู้ผลกระทบ 
 ผูน้ ากลุ่มสอนใหส้มาชิกไดต้ระหนกัรู้วา่การมีความคิดท่ีไม่ยดืหยุน่ ยดึติด มีผลต่ออารมณ์
และพฤติกรรมตามมา รับรู้วา่ความคิดและความเช่ือท่ีไดรั้บการปลูกฝังมาตั้งแต่อดีตไม่ส าคญัเท่า
ความคิดและความเช่ือในปัจจุบนัท่ีเกิดข้ึน ความรู้สึกกลวัวา่จะไม่ไดก้ารยอมรับจากบุคคลอ่ืนหรือการ
ไดรั้บแรงกดดนันั้นเป็นความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล เป็นส่ิงท่ีสมาชิกสร้างข้ึนเอง ซ่ึงการท่ีสมาชิกกลุ่มมี
ความคิดเช่นน้ียิง่ท  าใหส้มาชิกกลุ่มสูญเสียความมัน่ใจ ความเช่ือมัน่ บดบงัการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองท่ีมีอยู ่สมาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้วา่การเปล่ียนแปลงจะเกิดข้ึนไดน้ั้นสมาชิกกลุ่มตอ้งลงมือปฏิบติั 
 3.  ขั้นฝึกครบตามเทคนิคการปรึกษา 
 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กทกัษะเทคนิคการฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ โดยใหส้มาชิก
กลุ่ม วาดภาพของบุคคลท่ีมีอิทธิพลและมกัจะชกัชวนด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เช่น เพื่อนหรือแฟน เป็น
เวลา 10 นาทีจากนั้นใหส้มาชิกไดเ้ขียนบรรยายถึงสถานการณ์ท่ีบุคคลคนนั้นชกัชวนให้ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์รวมถึงประโยคค าพดูต่าง ๆ ท่ีบุคคลนั้นใชใ้นการชกัชวนใหด่ื้มท าใหส้มาชิกกลุ่มรู้สึกวา่
เป็นประโยคหรือค าพดูท่ีกดดนัใหต้อ้งด่ืมหรือจะตอ้งไปตามค าชวนนั้น จากนั้นใหส้มาชิกแต่ละคน
หลบัตาผอ่นคลายรับรู้และสัมผสัถึงแรงกดดนัท่ีเกิดข้ึนเป็นเวลา 5 นาที แลว้ใหส้มาชิกแต่ละคนหา
ประโยคใหม่ท่ีจะเอาชนะความอาย ความรู้สึกกดดนันั้นใหห้ายออกไปและปรับโครงสร้างทางความคิด
ใหม่ใหก้ลา้เผชิญหนา้กบัความกลวั เช่น เม่ือเพื่อนชวนให้เราด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์รามกัจะด่ืมตาม
ค าเช้ือเชิญนั้น เรารู้สึกวา่หากเราไม่ด่ืมเราจะไม่ไดรั้บการยอมรับ เราจะกลายเป็นคนไม่ดีในสายตาของ
เพื่อน ซ่ึงจะท าใหเ้ราปักใจเช่ือวา่เรานั้นไม่ดี แต่ในทางกลบักนัเราควรคิดวา่ ตวัเรานั้นไม่ใช่คนท่ีไม่ได้
รับการยอมรับหรือเป็นคนไม่ดี เราเป็นคนดีและคนอ่ืนยอมรับเราเพราะเราสามารถหลีกเล่ียงส่ิงท่ีไม่ดี 
(เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์) ได ้หากลองคิด ๆ ไปวา่ผลเสียของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นมนัมีผลเสียมากกวา่
ผลดีเสียอีก ดีแลว้ท่ีเราท าได ้จากนั้นใหผ้อ่นคลายความรู้สึกต่าง ๆ ลงโดยใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย 
 4. ขั้นพฒันาความคิดความรู้สึกแนวโนม้พฤติกรรมใหม่ 
 ผูน้ ากลุ่มอภิปรายใหผู้รั้บการปรึกษาไดรู้้ถึงการปรับโครงสร้างทางความคิดใหม่ ท าให้เกิด
แนวโนม้ของพฤติกรรมใหม่ หากเรากลา้เผชิญหนา้กบัสถานการณ์กดดนัจากบุคคลอ่ืน สามารถรับมือ
กบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนพร้อมทั้งเรียนรู้และเขา้ใจกบัอารมณ์ท่ีเกิดไดอ้ยา่งเหมาะสม เราเร่ิมรับรู้ถึง
ความสามารถและความเช่ือมัน่ในตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องตนเอง และ
ยอมรับคุณค่าในตนเองมากข้ึน จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแลกเปล่ียนประสบการณ์ และ
ร่วมกนัใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
 5. ขั้นใส่ใจฝึกเป็นการบา้น 
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 ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกเทคนิคการฝึกหดัต่อสู้กบัความละอายใจ ในชีวติประจ าวนัของ
ตนเองหรือในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนันอกชัว่โมงการปรึกษา เช่น ลองปฏิเสธเพื่อนวา่ไม่
ด่ืมแอลกอฮอลแ์ลว้ ใหล้องสังเกต และปรับความคิดท่ีมีต่อพฤติกรรมนั้น แลว้น าผลท่ีไดม้าแลกเปล่ียน
กนัในคร้ังถดัไป 
 1. ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปและอภิปรายความรู้จากการปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี 
 2. ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณ และนดัหมายเก่ียวกบัวนั เวลา สถานท่ีในการด าเนินกระบวนการ
ปรึกษากลุ่มในคร้ังถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 การสังเกตความร่วมมือ การเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการกลุ่ม ความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มในชัว่โมงการปรึกษา 
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ใบงาน 
 เร่ือง ฝึกหัดต่อสู้กบัความละอายใจ (Shame-attacking exercises) “ลองดูเราท าได้” 

 ใหนิ้สิตวาดภาพบุคคลท่ีมีอิทธิพลและชอบชกัชวนใหด่ื้มเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เขียนบรรยาย
ถึงสถานการณ์ประโยคค าพดูท่ีบุคคลดงักล่าวใชใ้นการชกัชวนใหด่ื้มและท าใหรู้้สึกวา่เป็นประโยคหรือ
ค าพดูท่ีกดดนัให้ตอ้งด่ืม 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
  
 
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเม่ือถูกเช้ือเชิญใหด่ื้ม และนิสิตตอ้งด่ืมเพราะกลวัวา่จะไม่ได้
รับการยอมรับจากบุคคลดงักล่าว 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนใหม่เม่ือถูกเช้ือเชิญใหด่ื้มแลว้นิสิตสามารถหลีกเล่ียงการด่ืม
ได ้
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 
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การปรึกษากลุ่มคร้ังที ่12 
 

ขั้นเตรียมการปรึกษา 
 1. หวัเร่ืองการปรึกษา ปัจฉิมนิเทศและยติุการปรึกษา 
 2. วตัถุประสงค ์ 
  2.1 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกล่าวถึงความประทบัใจและประโยชน์ท่ีไดจ้ากการปรึกษากลุ่ม 
  2.2 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
  2.3 เพื่อยติุการปรึกษาและนดัหมายการติดตามผลการปรึกษาคร้ังต่อไป 
 3. ระยะเวลาการปรึกษา  60 - 90 นาที 
 4. สถานท่ี หอ้งใหก้ารปรึกษา ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ 
 5. ส่ือและอุปกรณ์  
  5.1 แบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
  5.2 แบบบนัทึก “ประสบการณ์การปรึกษากลุ่ม” 
  5.3 แบบบนัทึก “พนัธะสัญญาใจ” 
  5.4 เคร่ืองบนัทึกเสียง   
 6. แนวคิดส าคญั 
 ขั้นยติุการปรึกษา เป็นขั้นตอนท่ีมีความส าคญัเป็นขั้นตอนการสรุปส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้
จากทุกขั้นตอนของการปรึกษากลุ่ม เป็นขั้นตอนของการส ารวจความรู้สึก ขอ้คิด ขอ้เสนอแนะ การให้
ก าลงัใจซ่ึงกนัและกนั แต่ถึงอยา่งไรก็ตามจุดประสงคท่ี์ส าคญัของการยติุการปรึกษาคือการสรุป
ประสบการณ์ การน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั และประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการปรึกษากลุ่ม 
รวมถึงการประเมินผลวา่การปรึกษากลุ่มเกิดผลส าเร็จ หรือลม้เหลว ท าใหท้ราบความกา้วหนา้ของ
สมาชิกกลุ่ม โดยเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมิน ไดแ้ก่ การใชแ้บบประเมิน แบบสอบถาม เป็นตน้ 
ขั้นเร่ิมต้นการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวตอ้นรับและทกัทายสมาชิกกลุ่ม ดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตรยิม้แยม้แจ่มใสผูน้ ากลุ่ม
ทบทวนประเด็นการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ีผา่นมา 
 2. ผูน้ ากลุ่มเนน้ย  ้าเร่ืองการรักษาความลบัของสมาชิกกลุ่ม 
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ขั้นด าเนินการปรึกษา 
 1.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนประสบการณ์จากการเขา้ร่วมกลุ่มตั้งแต่คร้ังแรกจนถึง
ปัจจุบนัส ารวจและประเมินการเปล่ียนแปลงทั้งอารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน 
 2. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียง
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์   
 3. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกเขียนแบบบนัทึก “ประสบการณ์การปรึกษากลุ่ม” และใหส้มาชิกเขียน 
“พนัธะสัญญาใจ” ในการท่ีจะไม่ไปขอ้งเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์  
 4. ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกล่าวถึงเพื่อนสมาชิกในกลุ่มแต่ละคน ขอ้ดีและขอ้ควรพฒันาปรับปรุง
ของการปรึกษากลุ่มรวมถึงการกล่าวถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บความประทบัใจ ความรู้สึกจากการเขา้ร่วม
กลุ่มและการกล่าวค าอ าลาต่อกนั  
ข้ันยุติการปรึกษา 
 1. ผูน้ ากลุ่มกล่าวแสดงความขอบคุณ และกล่าวปิดการปรึกษากลุ่ม 
 2. ผูน้ ากลุ่มนดัหมายวนั เวลา สถานท่ีในการพบกนัในระยะติดตามผล (Follow up) หลงัจาก 
2 สัปดาห์ถดัไป 
ขั้นประเมินผลการปรึกษา 
 1. การสะทอ้นความคิดความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มท่ีเกิดการ
เปล่ียนแปลง   
 2. ผลของแบบประเมินการรับรู้ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 
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แบบบันทึก “ประสบการณ์การปรึกษากลุ่ม” 
การเปล่ียนแปลงของคุณหลงัจากไดรั้บการปรึกษา 
 
 
 
 
 ประโยชน์ท่ีไดรั้บในการปรึกษากลุ่มและการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั 
 
 
 
 
 คุณรู้สึกอยา่งไรหลงัจากไดรั้บการปรึกษา 
 
 
 
 
 คุณอยากจะบอกอะไรกบัผูน้ ากลุ่ม 
 
 
 
 
คุณอยากจะบอกอะไรกบัเพื่อน ๆ สมาชิกในกลุ่ม 
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แบบบันทึก “พนัธะสัญญาใจ” 
 ช่ือ-สกุล........................................................................................................ช่ือเล่น................ 
วนัท่ี................................................................ 
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แบบประเมนิผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิัย 
 

 เร่ือง ผลการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลข์องนิสิตระดบัปริญญาตรี 
 ค าช้ีแจง: ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of item objective congruence : IOC) ของเคร่ืองมือ
การวจิยัเพื่อประเมินความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญท่ีมีต่อโปรแกรมการปรึกษาท่ีใช ้มีความเหมาะสมใน
การน าไปใชเ้ป็นเคร่ืองมือ   ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยั  
เกณฑ์การประเมินความเหมาะสม 
 
 ใหค้ะแนน  1  เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษามีความสอดคลอ้งกบั
       วตัถุประสงค ์
 ใหค้ะแนน   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษามีความสอดคลอ้ง 
       กบัวตัถุประสงค ์
 ใหค้ะแนน  -1   เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการปรึกษาไม่มีความสอดคลอ้ง
        กบัวตัถุประสงค ์
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คร้ัง
ที่ 

เร่ือง คะแนนความคิดเห็นของ
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 

คนที ่1 คนที ่2 
1 การปฐมนิเทศและสร้าง

สัมพนัธภาพ 
1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

2 เปิดรับมุมมองท่ีแตกต่าง 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
3 เล่าผา่นประสบการณ์จริง 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
4 ความคิดส าคญัไฉน 0 1 1 0.50 ผา่นเกณฑ์ 
5 เปล่ียนความคิด ชีวติ

เปล่ียน 
0 1 1 0.50 ผา่นเกณฑ์ 

6 เร่ิมตน้ดว้ยความมัน่ใจ 0 1 1 0.50 ผา่นเกณฑ์ 
7 ผอ่นคลายอารมณ์

ความเครียด 
1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 

8 จินตนาการเพิ่มความมัน่ใจ 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
9 การปรับใชถ้อ้ยค าเชิงบวก 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
10 ฉนัมัน่ใจ ฉนัท าได ้ 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
11 ทลายก าแพงความกลวั 1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
12 ปัจฉิมนิเทศและยติุการ

ปรึกษา 
1 1 2 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
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ภาคผนวก ง 
รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิ 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวจัิย 
 

1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์ Ed.D. Educational studies 
        (Psychology counseling and Guidance) 
2. ดร.เด่นชยั ปราบจนัดี    Ed.D. Educational studies 
        (Bilingual, multicultural, and ESL  
        education) 
3. ดร.สรพงษ ์เจริญกฤตยาวุฒิ   Ph.D. (Education) 
4. ดร.จนัทนา เกิดบางแขม   พยาบาลศาสตรดุษฎีบณัฑิต (พย.ด.) 
5. ดร.รักษ ์หว้ยเรไร     ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต (ปร.ด.) 
6. ดร.วรางคณา โสมะนนัท์   ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต (ปร.ด.) 
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