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  การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research)  มีวตัถุประสงค ์                      
เพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน 

มธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนศรียานุสรณ์ ท่ีมีคะแนนจากการท าแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นต์
ไทลท่ี์ 25 ลงมา และสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง จ านวน 20 คน ด าเนินการสุ่มอยา่งง่าย แบ่งเป็น               
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดั        

การตระหนกัรู้ในตนเอง และโปรแกรมการปรึกษากลุม่แบบอตัถิภาวะนิยม ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน จ านวน 
12 ครัง้ แตล่ะครัง้ใช้เวลาประมาณ 60 นาที  ด าเนินการทดลอง 4 สัปดาห์ โดยใชแ้บบแผนการวจิยั
เชิงทดลองแบบสององคป์ระกอบวดัซ ้ าหน่ึงองคป์ระกอบ แบ่งการทดลองออกเป็น 3 ระยะ คือ 
ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล วเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้ า
ประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม และเม่ือพบความแตกต่างจึงทดสอบ

ความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีินิวแมน-คลูส์  
                  ผลการวจิยัพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะการทดลองอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน
สูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 และนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน ในระยะหลงั 
การทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   

 
 

 
 
 



54921001:         MAJOR: COUNSELING  PSYCHOLOGY; M.Sc. (COUNSELING  
             PSYCHOLOGY) 

KEY WORDS: SELF-AWARENESS/ SECONDARY SCHOOL STUDENTS/   
             EXISTENTIAL GROUP COUNSELING    

 NATTAYA KHONGKHAO: THE EFFECTS OF EXISTENTIAL GROUP 
COUNSELING TOWARD SELF-AWARENESS OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS. 
ADVISORY COMMITTEE: PRACHA  INANG, Ph.D., PENNAPHA  KOOLNAPHADOL, 

Ed.D. 170 P. 2016. 
 

    The purposes of the experimental research were to study the effect of existential group 
counseling toward self -awareness of secondary school students. The samples were the 20 

volunteer students from Mathayom 2 in Siyanusonschool who participated the study and had  
self-awareness score less than 25 percentile. They were randomly assigned by simple random 

sampling procedure divided into 2 groups the experimental group and control group, 10 students 
in each group. 12 sessions were used for experimental group, 60 minutes each session, duration                  
4 weeks. The study was divided into 3 phases; pre-test, post-test and follow-up. The data were 

analyzed by using repeated measurement analysis of the same variables, analysis variance 
between variables and analysis the variable within the same group, Newman-Keuls method was 

used to test when the different pairs were found. 
    The result revealed that the interaction between the method and the duration of the 

experiment was statistically significant at .05 level. The students in the experimental group had 
the self-awareness test score higher than the control group with statistically significant at .05 level 
when measured in the post-test and follow-up phase. The students in the experimental group had 

the self-awareness test score in the post-test and follow-up phase higher than the pre-test with 
statistically significant at .05 level. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
                สังคมปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ทั้งในดา้นเศรษฐกิจและสังคม                          
ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวติทั้งทางตรงและทางออ้มของคน ทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะอยา่งยิง่
ในช่วงวยัรุ่น ซ่ึงถือเป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมาก และรวดเร็วทั้งในดา้นร่างกาย สังคม 
อารมณ์ และสติปัญญา อีกทั้งยงัเป็นช่วงวยัท่ีก าลงัแสวงหาอตัลกัษณ์แห่งตนเอง เพื่อใหรู้้จกัตนเอง
ในแง่มุมต่าง ๆ เช่น ความสนใจ ความปรารถนาในชีวติ อาชีพท่ีสนใจ ความถนดัเฉพาะตน                 
เพื่อนต่างเพศท่ีจะเลือกเป็นคู่ชีวติ เป็นตน้ ในขณะเดียวกนัเด็กวยัรุ่นตอ้งผสมผสานลกัษณะ            
เฉพาะตนในดา้นต่าง ๆ ใหเ้ขา้กบัความเป็นจริงของครอบครัว วฒันธรรม ค่านิยมทางสังคม              
และกลุ่มเพื่อนร่วมวยั ซ่ึงการจะผสมผสานเร่ืองดงักล่าวน้ี มิไดจ้ะท าไดง่้าย และฉบัพลนั (ศรีเรือน  
แกว้กงัวาล, 2549 อา้งถึงใน ศจีแพรว  โปธิกุล, 2555) จะเห็นไดว้า่เด็กวยัรุ่น นอกจากจะตอ้งคน้หา
เอกลกัษณ์ในตนเองแลว้ ยงัตอ้งปรับตวัใหเ้ขา้กบัอิทธิพลทางสังคม หรือคนรอบขา้งอีกดว้ย  
ซ่ึงหากเด็กวยัรุ่นคนใดไม่สามารถคน้หาความเป็นตวัเองได ้จะส่งผลใหพ้วกเขาเกิดความสับสน             
ในตนเองค่อนขา้งมาก ปรับตวัไดย้าก รวมทั้งไม่รู้วา่ตนเองชอบ หรือไม่ชอบอะไร ตอ้งการอะไร  
หรือไม่สามารถเลือกแนวทางชีวติท่ีอยากจะเป็นไดอ้ยา่งเหมาะสมได้ ดงันั้น การตระหนกัรู้                      
ในตนเองถือเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ในการด าเนินชีวติโดยผูว้จิยัเช่ือวา่                        
การแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม และถา้บุคคลไดรู้้จกั เขา้ใจ                    
ในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหบุ้คคลสามารถแสดงออกหรือกระท าในส่ิง               
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม เน่ืองจากจะท าใหบุ้คคลไดส้ ารวจ หรือตรวจสอบภายในตนเองในดา้น        
ต่าง ๆ จากท่ีไดรั้บประสบการณ์ทางสังคม วฒันธรรม และส่ิงแวดลอ้ม ความเป็นอยู ่เพื่อท่ีจะเขา้ใจ
ตนเองมากยิง่ข้ึน หรือเพื่อใหรู้้จกัตนเองอยา่งถ่องแท ้ทั้งน้ีการท่ีบุคคลเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง
เก่ียวกบัเอกลกัษณ์ หรือคุณลกัษณะในส่ิงท่ีตนเป็นอยู ่จะส่งผลใหบุ้คคลรู้จกัและเขา้ใจ ความคิด 
ความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง มีสติรู้คิด ทราบถึงจุดดี จุดดอ้ยของตนเอง ซ่ึงจะเป็น
แนวทางในการพฒันาและปรับปรุงตนเอง สามารถตอบสนองความตอ้งการท่ีแทจ้ริงของตนเองได ้
ท าใหชี้วติมีทิศทางหรือสามารถตดัสินใจเลือกแนวทางชีวติท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้และคน้พบ
ตวัตนท่ีแทจ้ริงของตนเอง ทั้งน้ี โกลแมน (Goleman,1998 อา้งถึงใน วสิกาล  ญาณสาร, 2550) ไดใ้ห้
ความหมายของการตระหนกัรู้ในตนเองวา่ หมายถึง การตระหนกัรู้ในอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง
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ตามสภาพจริงรวมทั้งรู้ผลของอารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง รู้
จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจ   ในตนเอง เช่ือมัน่ในความสามารถ และเห็นคุณค่าของ
ตนเอง ซ่ึงการตระหนกัรู้ในตนเองนั้นแบ่งยอ่ยออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง 
มีการประเมินตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และมีความมัน่ใจในตนเอง กล่าวคือ การตระหนกัรู้อารมณ์
ตนเอง คือ การท่ีบุคคลรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง รู้วา่ขณะน้ีตนเองรู้สึกอยา่งไรอยู ่รู้สาเหตุท่ีท าให้
เกิดอารมณ์นั้น รวมทั้งรู้ถึงผลท่ีตามมาจากอารมณ์นั้นดว้ย ส่วนมีการประเมินตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
คือ การท่ีบุคคลสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง รับรู้ในจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเอง                 
โดยไม่บิดเบือน หรือแกต้วัใหก้บัตนเอง และความมัน่ใจในตนเอง เป็นการท่ีบุคคลเห็นคุณค่าและ
ความสามารถของตนเอง สามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง สามารถแกปั้ญหาได ้และมีความพยายาม
ในการท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีหวงั และทศันีย ์ สุริยะไชย (2554) ไดก้ล่าวไวว้า่                   
การตระหนกัรู้ในตนเองมีจุดเร่ิมตน้ตั้งแต่เด็ก แต่จะพฒันาไดดี้ และชดัเจนในช่วงวยัรุ่นและ                    
การพฒันาความตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน ซ่ึงก าลงักา้วสู่วยัรุ่นเป็นส่ิงส าคญั  เพราะวยัรุ่น
เป็นวยัวกิฤติแห่งชีวติ (Critical period) ตามทฤษฎีของอีริคสัน (Erikson) ท่ีเห็นวา่ วยัรุ่นเป็น                 
วยัวกิฤติแห่งพฒันาการ เน่ืองจากเป็นช่วงเวลาท่ีมีความสับสนทางจิตใจมากท่ีสุด และเป็นวยัท่ี
ตอ้งการคน้หาเอกลกัษณ์ (Identity) ของตนเอง  เพื่อใหรู้้วา่ตนเองเป็นคนเช่นไร มีความสามารถ
อยา่งไร และจะด าเนินชีวติของตนไปในทิศทางใด ถา้วยัรุ่นพฒันาผา่นขั้นตอนในชีวติช่วงน้ีได้
ส าเร็จ เขาจะมีความมัน่คงในตวัเอง ทั้งบทบาท การกระท า แต่ถา้พฒันาการในขั้นน้ีไม่สมบูรณ์                  
ก็จะท าใหว้ยัรุ่นเกิดความสับสนเตม็ไปดว้ยความไม่แน่ใจในตนเองไม่รู้คุณค่าของตนเองน าไปสู่
บุคลิกภาพท่ีเป็นปัญหา (ศจีแพรว  โปธิกุล, 2555)  
               จากการศึกษางานวจิยัท่ีผา่นมา พบวา่ มีนกัวจิยัไดท้ดลองเก่ียวกบัการพฒันาการตระหนกัรู้
ในตนเองของเด็กนกัเรียน เช่น  มยรีุ วสูิตราศยั (2547) ไดศึ้กษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว                
ท่ีมีต่อการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัชากหมาก กลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใช ้นกัเรียนท่ีมีคะแนน การตระหนกัรู้ในตนเองต ่ากวา่เปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมาจ านวน 12 คน 
แลว้ใชสุ่้มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน พบวา่ นกัเรียนมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียน                            
ท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว มีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว
มีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อน                      
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว                          
มีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั นอกจากน้ี             
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สุวารี มงคลศิริ (2547) ยงัไดศึ้กษาผลการใหค้  าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม
ต่อตระหนกัรู้ในตนเองของเด็กนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนท่าใหม่ “พลูสวสัด์ิ
ราษฎร์นุกลู”  พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม                   
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05   
 จากการศึกษาวจิยัดงักล่าว การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียท่ีก าลงัจะกา้วสู่
ความเป็นวยัรุ่นนั้นมีหลายวธีิ  และตามท่ีคอเร่ย ์(Corey, 2008 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556)  
กล่าววา่ แนวคิดอตัถิภาวะนิยมไม่เนน้การแกปั้ญหาในการด ารงชีวติ ไม่เนน้การรักษาแบบ 
การรักษาคนไข ้แต่มองวา่คนเราเบ่ือชีวติ หรือขดัขอ้งในการด าเนินชีวติผูรั้บการบ าบดัตอ้งการ
ความช่วยเหลือในการส ารวจและคน้หาเพื่อการตดัสินใจทางเลือกท่ีจะกา้วเดินต่อไป และเม่ือน า
แนวคิดปรัชญาอตัถิภาวะนิยมมาปรับใชใ้นการปรึกษานกัเรียน จึงสามารถช่วยเหลือนกัเรียน                    
ท่ีอาจจะยงัขาดเป้าหมายท่ีชดัเจนในการตระหนกัรู้ในตนเองของตนเอง  หรือช่วยใหน้กัเรียน                    
เกิดก าลงัใจ เห็นคุณค่า และเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเองท่ีส่งเสริมใหน้กัเรียน                   
เกิดการพฒันาต่อไปไดอี้กดว้ย ส าหรับผูว้จิยัไดเ้ห็นความส าคญัของการพฒันาการตระหนกัรู้                   
ใหเ้กิดข้ึนในนกัเรียน จึงไดส้นใจน ากระบวนการปรึกษากลุ่มมาช่วยพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 
โดยการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม มีความมุ่งหมาย เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุ่มมีก าลงัใจ               
ท่ีจะคน้พบคุณคา่และความสามารถของตนเอง ส่งเสริมใหส้มาชิกสร้างความหวงัความหมาย                  
และเป้าหมายท่ีชดัเจนในการตระหนกัรู้ เพื่อช่วยให้ ผูรั้บการปรึกษาเรียนรู้ถึงการสร้างทางเลือก 
การตดัสินใจเลือก ตระหนกัถึงหนา้ท่ี และความรับผดิชอบของตนในการปฏิบติัตนเพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายท่ีตนตั้งไวไ้ด ้ 
               จากท่ีผูว้จิยัท างานดา้นการแนะแนวและการปรึกษาในโรงเรียนศรียานุสรณ์  ผูว้จิยัพบวา่ 
นกัเรียนท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่นมีความสับสนและก าลงัคน้หาตนเอง จึงท าใหน้กัเรียนยงัไม่รู้จกัและ 
เขา้ใจในตนเองดีพอทั้งในดา้นความถนดั ความสนใจ จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง จึงท าใหน้กัเรียน              
มีความตอ้งการท่ีจะขอรับการปรึกษาในเร่ืองดงักล่าว ดงันั้น จึงท าใหผู้ว้จิยัสนใจในการน า
กระบวนการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม เขา้มาช่วยพฒันานกัเรียนกลุ่มน้ี เพื่อใหน้กัเรียน                 
เกิดการตระหนกัรู้ในตนเองก่อน ซ่ึงจะเป็นแนวทางใหน้กัเรียนไดรู้้จกัและเขา้ใจตนเองมากยิง่ข้ึน 
อนัจะเป็นผลใหน้กัเรียนสามารถพฒันาตนเอง มีการปรับตวัท่ีดี มีการแสดงออกท่ีเหมาะสม  
ท าใหน้กัเรียนเรียนรู้ท่ีจะเลือกแนวทางชีวติท่ีดีท่ีเหมาะสมกบัตนเองใหไ้ดม้ากท่ีสุด  
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
               เพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง 
ของนกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
                 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะการทดลองต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง 
                 2. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้ 
ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
                 3. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้ 
ในตนเอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง 
                 4. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้ 
ในตนเองในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
                 5. นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้ 
ในตนเองในระยะติดตามผล สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
               ในการวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผลของ 
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้              
แบ่งระยะเวลาของการทดลอง เป็นระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
ดงักรอบแนวความคิดในการวจิยั ดงัน้ี 

 

                   ตัวแปรต้น                                                                        ตัวแปรตาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 

1.  วิธีการปรึกษา 
     1.1  การได้รับการปรึกษากลุม่แบบอตัถิภาวะนิยม  

     1.2  การไมไ่ด้รับการปรึกษากลุม่แบบอตัถิภาวะนิยม 
2.  ระยะเวลาการทดลอง แบง่เป็น 3 ระยะ  ได้แก่ 

     2.1  ก่อนการทดลอง 
     2.2  หลงัการทดลอง 

     2.3  ตดิตามผล 

 
การตระหนกัรู้ในตนเอง 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
               1. นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมไดมี้แนวทางในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง                 
ไดรู้้จกัตนเอง ยอมรับตนเอง และเพิ่มความรับผดิชอบ สามารถควบคุม และแกปั้ญหาท่ีเกิดกบั
ตนเอง 
                 2. เป็นแนวทางส าหรับบุคลากรดา้นการแนะแนว ดา้นการปรึกษา และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง                
ทางการศึกษาไดมี้ทางเลือกเพิ่มมากข้ึน ในการน าแนวทางท่ีไดรั้บจากผลการปรึกษากลุ่มแบบ              
อตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง มาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดก้ารพฒันาการตระหนกัรู้  
ในตนเอง พร้อมทั้งพฒันาตนเองใหเ้ป็นพลเมืองท่ีมีคุณภาพต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
                 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
                 1. ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา คือ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนศรียานุสรณ์ จงัหวดัจนัทบุรี ปีการศึกษา 2558 จ านวน 421 คน 
                 2. กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โดยการเปิด
ตารางของเครจซ่ีและมอร์แกน (Krejcie & Morgan, 1970) คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง           
จ  านวน 201 คน และตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองคืนกลบัมา จ านวน 105 คน เลือกนกัเรียน
ท่ีมีคะแนนจากการตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง อยูใ่นระดับเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา  
และสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง จ านวน 20 คน สุ่มอยา่งง่าย โดยวธีิจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน 
                ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 
               1.  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ 
                   1.1 วธีิการปรึกษา 
                      1.1.1  การไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม   
                      1.1.2  การไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
                1.2 ระยะเวลาการทดลอง 
                        1.2.1  ก่อนการทดลอง 
      1.2.2  หลงัการทดลอง 
                   1.2.3  ติดตามผลการทดลอง หลงัการเสร็จส้ิน 2 สัปดาห์ 
  2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การตระหนกัรู้ในตนเอง 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
                1. การตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน                  
การรับรู้เก่ียวกบัตวัเองในสถานการณ์ต่าง ๆ ทั้งในดา้นการรับรู้อารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนตามสภาพจริง 
และสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจในคุณค่า
และเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง ผูท่ี้มีการตระหนกัรู้ในตนเองมีองคป์ระกอบยอ่ย ดงัน้ี  
                     1.1  การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional-awareness) หมายถึง การรู้เท่าทนั
อารมณ์ของตนเอง รู้สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกนั้น ๆ และผลของอารมณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมสามารถ
ตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ ความคิด การกระท า และค าพดูของตนเองไดต้ลอดจน
ใชอ้ารมณ์ใหเ้ป็นประโยชน์ต่อการตดัสินใจ 
   1.2  การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง
ความสามารถในการวเิคราะห์บอกจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเองไดต้ามสภาพความเป็นจริงไม่บิดเบือน
หรือหาขอ้แกต้วัใหก้บัตนเองสามารถเปิดใจในการับขอ้มูลป้อนกลบัและรับมุมมองความคิดใหม่  ๆ 
มีการเรียนรู้และพฒันาตวัเองจากประสบการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
  1.3  ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึงการมีความเช่ือมัน่ใน                          
ความสามารถและความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง               
กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ีถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอน 
 2. การปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม เป็นกระบวนการปรึกษาท่ีตั้งอยูบ่น
ความเขา้ใจเชิงปรัชญา ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามุ่งเนน้ช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจความตอ้งการ
ของตนเอง คน้หาความหมายชีวติ พฒันาเอกลกัษณ์ของตน ตลอดจนสามารถปรับเปล่ียนแนวคิด
และมุมมองใหเ้ป็นแง่บวก เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง มีความรับผดิชอบต่อการเลือกด าเนินชีวติ
ภายใตส้ัมพนัธภาพท่ีดีภายในกลุ่ม โดยมีการปรึกษาสัปดาห์ละ 3 คร้ัง จ านวน 12 คร้ัง ๆ ละ 60 นาที   
 3. กลุ่มควบคุม  คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมีคะแนนจาก
การตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา สมคัรใจเขา้ร่วม
การทดลอง และไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมโดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนว
ของโรงเรียนตามปกติ                                                        
               4. กลุ่มทดลอง คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมีคะแนนจาก  
การตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา สมคัรใจเขา้ร่วม
การทดลอง และไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
             5. นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนศรียานุสรณ์  
จงัหวดัจนัทบุรี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2558 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
                การศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อ                          
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้  ในคร้ังน้ีผูว้จิยัไดร้วบรวมจากเอกสาร
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
                 1.  เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) 

1.1  ความหมายของการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1.2  หลกัส าคญัในการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1.3  การตระหนกัรู้ในตนเองทางจิตวทิยา 

1.4  ปัจจยัท่ีมีผลต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1.5  ขอบเขตของการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1.6  หลกัส าคญัในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 

1.7  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการตระหนกัรู้ในตนเอง   

2.  เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม  

2.1  ความหมายของการปรึกษากลุ่ม 

2.2  เอกสารและแนวคิดทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม (Existential)   

2.3  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม 

                3.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัพฒันาการวยัรุ่น 

3.1  ความหมายของวยัรุ่น 

3.2  พฤติกรรมเส่ียงในวยัรุ่น 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) 
              ความหมายของการตระหนักรู้ในตนเอง 
               สุวารี  มงคลศิริ (2547, หนา้ 8) ไดส้รุปความหมายเก่ียวกบัการตระหนกัรู้ในตนเองไวว้า่ 
การตระหนกัรู้ในตนเอง คือ การรู้จกั และเขา้ใจตนเอง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความสามารถ
ในการรับรู้เก่ียวกบัตนเองในความคิด ความรู้สึก ค่านิยม พฤติกรรม และมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
ตลอดจนสามารถปรับตนเองใหอ้ยูใ่นสภาวะท่ีเหมาะสม 
 อภิชาต  มุกดาม่วง (2551, หนา้ 8) ไดส้รุปความหมายเก่ียวกบัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
ไวว้า่คือ การรู้จกั และเขา้ใจตนเอง มีความสามารถในการรับรู้เก่ียวกบัตนเอง ทั้งในดา้นความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมตลอดจน ทกัษะความสามารถ บุคลิกภาพ ค่านิยม และความสนใจ              
ท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง โดยการส ารวจวเิคราะห์ตนเอง เพื่อใหรู้้ขอ้ดี หรือขอ้บกพร่องของตนเอง                   
มีความรับผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง 
 พระมหาอุทยั  ปรีอารมณ์ (2552, หนา้ 12) ไดส้รุปความหมายเก่ียวกบัการตระหนกัรู้ 
ในตนเอง คือ การรู้จกัและเขา้ใจตนเอง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง และมีความสามารถในการรับรู้
เก่ียวกบัตนเอง ทั้งในดา้นความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ค่านิยม พฤติกรรม ตลอดจนทกัษะ
ความสามารถ บุคลิกภาพ และความสนใจท่ีมีอยูภ่ายในตนเอง โดยการส ารวจ วเิคราะห์ตนเอง 
เพื่อใหรู้้ขอ้ดี และขอ้บกพร่องของตนเอง และการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน สามารถปรับตนเอง 
ใหอ้ยูใ่นสภาวะท่ีเหมาะสมได ้
                ทศันีย ์ สุริยะไชย (2554, หนา้ 35) ไดส้รุปความหมายเก่ียวกบัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรู้เท่าทนัอารมณ์ความรู้สึกของตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ 
รู้สาเหตุและผลของการแสดงออกทางอารมณ์ สามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง                                   
มีความมัน่ใจในความมีคุณค่าและความสามารถของตนเอง 
 โกลแมน  (Goleman, 1998 อา้งถึงใน วสิกาล  ญาณสาร, 2550, หนา้ 23-24) ไดใ้ห้
ความหมายของการตระหนกัรู้ในตนเองวา่ หมายถึง การตระหนกัรู้ในอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง
ตามสภาพจริง รวมทั้งรู้ผลของอารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริงรู้
จุดเด่นจุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจในตนเองเช่ือมัน่ในความสามารถและเห็นคุณค่าของตนเอง
ซ่ึงองคป์ระกอบยอ่ยของการตระหนกัรู้ในตนเองมี ดงัน้ี 
 1. การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง หมายถึง ความสามารถในการรับรู้วา่ขณะน้ีตนเองมี
อารมณ์อยา่งไร เช่น อิจฉาริษยา กลวัรัก เป็นตน้ มีสาเหตุมาจากอะไรสามารถคาดการณ์ล่วงหนา้ได้
วา่จะแสดงอารมณ์หรือพฤติกรรมอยา่งไรและผลท่ีจะเกิดข้ึนจากการแสดงอารมณ์นั้น เช่น ก าลงัโกรธ
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ก็สามารถรับรู้ไดถึ้งอารมณ์โกรธรู้วา่ท าไมถึงโกรธรู้สึกถึงอารมณ์โกรธท่ีเกิดข้ึน และมองเห็นถึง
ผลกระทบของอารมณ์โกรธเป็นตน้ 
 2. การประเมินตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง หมายถึง ความสามารถในการบอกจุดเด่นจุดดอ้ย
ของตนเองไดต้ามสภาพความเป็นจริง ไม่บิดเบือนหรือหาขอ้แกต้วัใหก้บัตนเองสามารถบอกระดบั
อารมณ์ของตนเอง เช่น อารมณ์โกรธ อารมณ์กลวั อารมณ์มีความสุข และอารมณ์เศร้าเสียใจไดต้าม
ความเป็นจริงในแต่ละเหตุการณ์ เน่ืองจากบางคร้ังอารมณ์และความรู้สึกนั้นอาจไม่เป็นท่ียอมรับ 
ของสังคม  เช่น ความรู้สึกอิจฉาริษยา หมัน่ไส้สะใจ เป็นตน้ สามารถบอกขอ้ดีหรือขอ้ดอ้ยของ
ตนเอง อนัเป็นผลเน่ืองมาจากอารมณ์ เช่น ฉนัมกัข้ีบ่น หงุดหงิดง่าย ใคร ๆ ก็ร าคาญและเบ่ือฉนั  
เป็นตน้ และพร้อมท่ีจะมีการพฒันาตนเอง เพื่อเพิ่มพลงัแห่งการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งสามารถ
แสดงอารมณ์ขนัและมุมมองเก่ียวกบัตนเองได้ 
 3. ความมัน่ใจในตนเอง หมายถึง  การตระหนกัในคุณค่าและความสามารถในตนเองใน
การท าส่ิงต่าง ๆ ใหป้ระสบความส าเร็จ สามารถแสดงจุดยนืของตนได้ กลา้ยนืยนัถึงส่ิงท่ีแสดงถึง
ความถูกตอ้งได ้กลา้ตดัสินใจท่ามกลางความกดดนัความไม่แน่นอน และไม่ยอมแพก้บัอุปสรรค
หรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยา่งง่าย ๆ เช่น ถา้ทราบวา่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้เม่ือตกอยู่
ในสถานการณ์บางอยา่ง ก็สามารถวางแผนเพื่อท่ีจะหลีกเล่ียงตนเองจากสภาวการณ์นั้น ๆ ได้
ล่วงหนา้ ก่อนท่ีเหตุการณ์นั้น จะเกิดข้ึนกบัตนเอง หรือป้องกนัไม่ใหต้นเองตอ้งเส่ียงกบัการตอ้งพบ
สถานการณ์นั้น นอกจากน้ีเม่ือทบทวนอารมณ์ของตนเอง แลว้ท าใหรู้้ความสามารถของตน                          
รู้วา่เป็นคนอยา่งไร เก่งหรือไม่เก่งเร่ืองอะไร เม่ือไดท้  าในส่ิงท่ีชอบมีความรู้สึกหรืออารมณ์                      
เป็นเช่นไร มีความสามารถในการบริหารอารมณ์ไดดี้ในระดบัใด ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นรากฐาน 
ของการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 
 สแตสเนอร์ และกามรี ดูแดน (Strassner & Ghamri-Doudane, 2009, p. 16) ไดอ้ธิบายวา่ 
การตระหนกัรู้ในตนเอง คือ การรู้ส านึกอยา่งชดัเจนเก่ียวกบัการด ารงอยูข่องตนเองได ้ตระหนกั
ถึงอตัลกัษณ์ของตนเองและมีความคิดท่ีจะมีชีวติอยูท่ี่ดี เช่น รู้จกัท่ีจะปกป้องตนเองจากภยัคุกคาม 
รวมถึงการตระหนกัรู้วา่การด ารงอยูน้ี่มีความแตกต่างจากคนอ่ืน ๆ 
                จากความหมายการตระหนกัรู้ในตนเอง สรุปไวว้า่ การตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-
awareness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้เก่ียวกบัตวัเองในสถานการณ์ต่าง ๆ                       
ทั้งในดา้นการรับรู้อารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนตามสภาพจริง และสามารถประเมินตนเองไดต้าม 
ความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจในคุณค่าและเช่ือมัน่ในความสามารถ                   
ของตนเอง ผูท่ี้มีการตระหนกัรู้ในตนเองมีองคป์ระกอบยอ่ย ดงัน้ี  
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 1. การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) หมายถึง การรู้เท่าทนัอารมณ์
ของตนเอง รู้สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกนั้น ๆ และผลของอารมณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมสามารถ
ตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ ความคิด การกระท า และค าพดูของตนเองไดต้ลอดจน
ใชอ้ารมณ์ใหเ้ป็นประโยชน์ต่อการตดัสินใจ 
 2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง                          
ความ สามารถในการวเิคราะห์บอกจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเองไดต้ามสภาพความเป็นจริงไม่บิดเบือน
หรือหาขอ้แกต้วัใหก้บัตนเอง สามารถเปิดใจในการรับขอ้มูลป้อนกลบัและรับมุมมองความคิด                   
ใหม่ ๆ มีการเรียนรู้และพฒันาตวัเองจากประสบการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
 3. ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่ในความสามารถ
และความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอน 
 ความส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง  

  การตระหนกัรู้ในตนเองถือเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ในการด าเนินชีวติ
โดยผูว้จิยัเช่ือวา่ การแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม และถา้บุคคลได้
รู้จกั เขา้ใจในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหบุ้คคลสามารถแสดงออกหรือกระท า
ในส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม สอดคลอ้งกบัท่ี พรรณพิมล หล่อตระกลู (2540 อา้งถึงใน วสิกาล 
ญาณสาร, 2550, หนา้ 19) ไดท้  าการศึกษาพบวา่ การตระหนกัรู้ในตนเองมีจุดเร่ิมตน้ตั้งแต่ในช่วง
วยัรุ่นซ่ึงก่อนเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ทุกคนจะตระหนกัรู้และเขา้ใจในตนเองไดดี้โดยเฉพาะการรู้จกัความคิด 
ความรู้สึก การกระท าและความตอ้งการของตนเอง รวมทั้งรับรู้บทบาทของตน เพราะคนเราตอ้งอยู่
ในสังคม โดยมีบทบาทของตน เน่ืองจากคนเรานั้นจะมีบทบาทมากกวา่หน่ึงบทบาทโดยเป็นไป
ตามท่ีกลุ่มบุคคลนั้นมีความสัมพนัธ์ดว้ย เช่น ครอบครัว สถานท่ีท างานและในโรงเรียน เป็นตน้ 
และ ยอนเตฟ (Yontef , 1993 cited in Joyce & Sills, 2001, p. 27) ไดก้ล่าววา่ การตระหนกัรู้นั้น              
เกิดจากประสบการณ์ ท่ีสามารถก าหนดไดว้า่เป็นส่ิงท่ีบุคคลสัมผสัไดใ้นการด ารงอยูด่ว้ยตนเอง
และกบัส่ิงท่ีเป็นอยูบุ่คคลท่ีมีการตระหนกัรู้จะรับรู้ถึงส่ิงท่ีเขาท าและรู้วา่เขาจะท ามนัอยา่งไร              
ซ่ึงบุคคลจะมีทางเลือกของตนเอง และเขาจะเลือกเป็นเช่นท่ีเขาเป็น 

นอกจากน้ีการตระหนกัรู้ในตนเองยงัถือเป็นรากฐานส าคญัของการพฒันาตนเองในดา้น
ต่าง ๆ อาทิ ความฉลาดทางอารมณ์ และทกัษะการเป็นผูน้ า ดงัท่ี โกลแมน (Goleman, 2004 cited in 
Shaw, 2005, p. 25) กล่าววา่ การตระหนกัรู้ในตนเองถือเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความฉลาด               
ทางอารมณ์ ซ่ึงการตระหนกัรู้ในตนเองของบุคคล จะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้น มีความมัน่ใจในตนเอง 
สามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง และมีอารมณ์ขนั กล่าวคือ บุคคลสามารถหวัเราะได้
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เม่ือเกิดเร่ืองตลกกบัตนเอง อีกทั้ง โกลแมน (Goleman, 2004 cited in Shaw, 2005, p. 26) ยงักล่าว
อีกวา่ ผูน้  าท่ีตระหนกัรู้ในตนเองจะสามารถปรับส่ิงท่ีอยูภ่ายในของพวกเขาได ้แต่ถา้บุคคลไม่รู้วา่
เขารู้สึกอยา่งไร บุคคลผูน้ั้นจะไม่สามารถปรับตนเองใหรั้บรู้ถึงความรู้สึกของผูอ่ื้นได ้ดังนั้น               
หากบุคคลใดท่ีปราศจากการตระหนกัรู้ในตนเองแลว้ บุคคลนั้นก็ยากท่ีจะไปสู่ความเป็นผูน้ าท่ีดีได้ 

จากท่ีกล่าวมาสรุปไดว้า่ การตระหนกัรู้ในตนเอง มีความส าคญัต่อการด ารงชีวติของเรา
อยา่งมาก เน่ืองจากจะท าใหบุ้คคลสามารถท่ีจะรับรู้ รู้จกัและเขา้ใจตนเองมากข้ึน โดยเฉพาะ                  
การรู้จกัความคิด ความรู้สึก การกระท า อารมณ์ และความตอ้งการของตนเอง รวมทั้งรับรู้บทบาท
ของตน ซ่ึงจะเป็นผลน าไปสู่การแสดงออก และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม เกิดการพฒันาตนเองใหดี้ข้ึน
ในดา้นต่าง ๆ ท่ีส าคญัต่อการด ารงชีวติประจ าวนั อาทิ ความฉลาดทางอารมณ์ และการพฒันา             
ความ เป็นผูน้ า 
  การตระหนักรู้ในตนเองทางจิตวทิยา ( Self-awareness in psychological 
understanding) 
                พริดด้ี (Priddy, 1999  อา้งถึงใน พระมหาอุทยั ปรีอารมณ์, 2552, หนา้ 14-15)  กล่าววา่  
ความเขา้ใจในบุคคลแต่ละคนนั้น เป็นพื้นฐานตามธรรมชาติท่ีตอ้งสร้างใหเ้กิดข้ึนในตวัของบุคคล 
ตามหลกัจิตวทิยาท่ีวา่ “การรู้จกัผูอ่ื้น จะเป็นสมมติฐานท่ีท าใหบุ้คคลรู้จกัตนเอง” ในขอ้เทจ็จริงก็คือ 
บุคคลไม่อาจละเลยต่อการท าความเขา้ใจในตนเองไดท้ั้งในทุกส่ิงท่ีเรียนรู้เก่ียวกบัตวัเอง ในฐานะท่ี
เป็นมนุษยค์นหน่ึง และจากความเขา้ใจดา้นอ่ืน ๆ ซ่ึงแต่ละคนจะมีความเขา้ใจโดยส่วนตวัอยูแ่ลว้วา่ 
บุคคลคือใคร (What Persons are) และมีความแตกต่างหลากหลายกนัออกไปในแต่ละคนอยา่งเห็น
ไดช้ดั และครอบคลุมในเร่ืองของบุคลิกภาพความเขา้ใจในตวับุคคลทัว่ไป โดยไดรั้บพื้นฐานมาจาก
ประสบการณ์ของตนเอง ท่ีไดพ้ฒันากลายมาเป็นส่วนหน่ึงของบุคลิกภาพ และการตระหนกัรู้ใน
ตนเองของบุคคล ส่ิงเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อบุคคลอยา่งต่อเน่ืองในหลาย ๆ ทาง เช่น มีอิทธิพลต่อ                      
การน าตนมามีส่วนร่วมในการตดัสินผูอ่ื้นไม่ทางตรงก็ทางออ้ม ดงันั้น จึงอาจกล่าวไดว้า่ ทั้งอิทธิพล
ภายนอก และภายในลว้นส่งผลต่อการสร้างบุคลิกภาพของบุคคลทั้งส้ิน 
       ความเขา้ใจผูอ่ื้นกบัการรู้จกัตนเอง เม่ือบุคคลบรรลุวฒิุภาวะ และไดผ้า่นประสบการณ์ 
กบัผูค้นมากมายท่ีแตกต่างกนัทั้งภูมิหลงั วฒันธรรมความเป็นอยู ่ส่งผลใหบุ้คคลไดรู้้เก่ียวกบัคนอ่ืน
มากข้ึน เพราะมีขอ้มูลพื้นฐานอยูใ่นตนเองท่ีท าใหค้าดการณ์ล่วงหนา้เก่ียวกบัปฏิกิริยาตอบสนอง
ของคนอ่ืนท่ีมีต่อตนไดว้า่ ในเหตุการณ์เช่นน้ีบุคคลนั้นจะคิดอยา่งไร และจะมีปฏิกิริยาอยา่งไร                
แต่ชีวติมนุษยมี์ความหลากหลาย จนกระทัง่ไม่อาจคาดหวงัไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ท่ีจะสามารถวเิคราะห์
จ าแนกธาตุแทท่ี้หลากหลายเหล่านั้น เพื่อจะไดเ้ขา้ใจและเช่ือถือผูอ่ื้น หรือแมก้ระทัง่ตนเองได้                  
อยา่งลึกซ้ึงถ่องแท ้ส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีบุคคลจะคาดหวงัไดก้็คือ จากค าสอนท่ีอธิบาย พิจารณาจาก



 12 

ขอบข่ายท่ีกวา้งท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้ของประสบการณ์ทางสังคมของมนุษย ์และความเขา้ใจ
ระหวา่งบุคคล ซ่ึงทฤษฎีพวกน้ีจะเนน้ความส าคญัท่ีค าถามถึงความเขา้ใจท่ีมีอยูใ่นใจแต่ละคน  
เพราะการรับรู้และการตีความแปลความของบุคคลเองนัน่แหละ ท่ีจะเป็นความผดิพลาดเบ้ืองตน้                
ในการตดัสินความหมายของพฤติกรรมท่ีผูอ่ื้นแสดงออก และท าใหบุ้คคลเขา้ใจธรรมชาติ ลกัษณะ
นิสัย และบุคลิกภาพของผูอ่ื้น ทั้งน้ี ความแตกต่างท่ีหลากหลายมากมายของมนุษยท์ั้งโลก มีระดบั
แตกต่างกนั ท าใหบุ้คคลไม่สามารถเรียนรู้ไดอ้ยา่งแจ่มแจง้ทั้งหมด 
 จุดประสงคข์องการส ารวจตนเอง (Self-investigation) วา่เราเป็นใคร และท าไม ?                   
(Who am I and why?) เพื่อตอ้งการจะรู้ลกัษณะเฉพาะตวัท่ีแทจ้ริงของตนเองใหม้ากท่ีสุด                          
เป็นการตอบค าถามใหไ้ดว้า่ เราเป็นใคร? เราเกิดมาท าไม และมีจุดมุ่งหมายอะไรในชีวติ ค าตอบ                
ท่ีไดรั้บ ก็คือ เพื่อใหรู้้จกัเอกลกัษณ์ในส่ิงท่ีตนเองเป็นอยูใ่นระดบัท่ีแต่ละบุคคลจะพึงท าได้                   
ซ่ึงไดท้างปฏิบติั การส ารวจตนเองจะเป็นการลองผดิลองถูกไปตามวธีิการปฏิบติั และความสามารถ
ในการเติมเตม็ท่ีแตกต่างกนั ส่ิงเหล่าน้ีจะท าใหบุ้คคลเรียนรู้วา่อะไรท่ีไม่ใช่ส่ิงจ าเป็นต่อการด ารง 
ชีวติท่ีดี อะไรท่ีเป็นเพียงส่ิงท่ีผา่นเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัชีวติชัว่คราว เม่ือเปรียบเทียบกบัส่ิงท่ีตอ้ง
เก่ียวขอ้งกบัตนเองในระยะยาวนาน ดว้ยเหตุน้ีบุคคลจะเรียนรู้ไดว้า่อะไรท่ีไม่ปลอดภยั ไม่มัน่คง             
ในการรับมาเป็นพื้นฐานส าหรับการพฒันาความเป็นตวัของตวัเอง การท่ีบุคคลจะเรียนรู้วา่อะไร
เป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดส าหรับตนนั้น ยอ่มเกิดจากการท่ีไดผ้า่นประสบการณ์ ผา่นการคน้หาอนัยาวนานถึง
ส่ิงท่ีจะมาเติมเตม็ใหก้บัชีวติของแต่ละคนไดห้ลาย ๆ รูปแบบรวมไปถึงความพอใจในความตอ้งการ
และความปรารถนาในทางโลกดว้ย ผลท่ีตามมาก็คือ บุคคลสามารถคน้พบและเติมเตม็ใหก้บั              
ความตอ้งการและความปรารถนาภายในของตนเองได ้การรู้จกัตนเองและรู้สภาพท่ีแทจ้ริงของ
ตนเอง (Self-knowledge+Self-realization) จึงเป็นหลกัการท่ีส าคญั ซ่ึงถา้ไม่มีหลกัการท่ีส าคญัขอ้น้ี 
การตระหนกัรู้ในตนเองในความเขา้ใจทางจิตวทิยาจะเป็นขอ้มูลท่ีไม่มีความหมาย หรือเป็นทฤษฎี 
ท่ีไม่ครบสมบูรณ์ ท าใหต้อ้งใชเ้ทคนิคท่ีตอ้งลองผดิลองถูกสูง การรู้จกัตนเองไม่ใช่ผลของการวจิยั
ท่ีสามารถวดัไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา หากแต่มนัเป็นตวักระตุน้ภายในท่ีท าใหเ้กิดพลงัท่ีมัน่คงสมดุล 
และมีความหมายกบัชีวติ ดงันั้น การตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) จึงเป็นการพฒันามาจาก
การรู้จกัตนเอง ดว้ยวธีิการตรวจสอบตนเอง (Self-inquiry) ท่ีเป็นเช่นน้ี เพราะผูส้ังเกตภายนอกจะ
ไม่สามารถมองทะลุผา่นไปถึงจิตส านึกท่ีอยูใ่นแก่นแทข้องแต่ละบุคคลได ้ความคิดท่ีวา่ความเขา้ใจ
ไดเ้ร็ว หรือความฉลาดเป็นจุดเร่ิมตน้อยา่งแทจ้ริงของความรู้ทั้งหมด (พระมหาอุทยั  ปรีอารมณ์, 
2552) 
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 การตระหนกัรู้ในตนเอง จากความหมายทางจิตวทิยาดงักล่าว สรุปไดว้า่ การรู้จกัตนเอง
และการรู้สภาพท่ีแทจ้ริงของตนเอง เป็นหลกัการท่ีส าคญัท่ีจะน าไปสู่การตระหนกัรู้ในตนเอง             
ทั้งน้ีเพราะการตระหนกัรู้ในตนเองนั้น เป็นการพฒันามาจากการรู้จกัตนเองอยา่งลึกซ้ึง ถ่องแท ้                      
ดว้ยวธีิการส ารวจ หรือตรวจสอบตนเอง โดยพิจารณาจากการท่ีไดรั้บประสบการณ์ทางสังคม 
วฒันธรรมความเป็นอยู ่ ซ่ึงถือวา่เป็นการรู้จกัตนเองท่ีมีความชดัเจน หรือมีจุดมุ่งหมายท่ีตรงกบั
ความเป็นจริงท่ีสุดในความเป็นตนเอง ส่งผลใหบุ้คคลเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 องค์ประกอบของการตระหนักรู้ตนเอง 
 โกลแมน (Goleman, 1998 อา้งถึงใน ทศันีย ์สุริยะไชย, 2554, หนา้ 37) ไดแ้บ่ง
องคป์ระกอบของการตระหนกัรู้ตนเองไว ้3 ดา้น ดงัน้ี 
 1. การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) หมายถึง การตระหนกัรู้ถึง
อารมณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมการแสดงออกของตนเอง และสามารถใชอ้ารมณ์เพื่อเป็นแนวทาง                       
ในการตดัสินใจ ประกอบดว้ย 

 -  รู้อารมณ์ความรู้สึกของตนเองและสาเหตุของการเกิดอารมณ์นั้น ๆ  
 -  ตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์และความคิด การกระท า และค าพดู  
 -  ยอมรับไดว้า่อารมณ์ความรู้สึกของตนเองมีผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก 
 -  มีแนวทางในการตระหนกัถึงคุณค่าและเป้าหมาย 

 2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง                       
ความ สามารถในการวเิคราะห์จุดแขง็และขอ้จ ากดัของตวัเองไดอ้ยา่งตรงไปตรงมา มีความตอ้งการ
ปรับปรุงตวัเอง และสามารถเรียนรู้จากประสบการณ์ต่าง ๆ ได ้ ประกอบดว้ย 

  -  รู้จุดเด่นจุดดอ้ยของตวัเอง 
 -  สามารถไตร่ตรองและเรียนรู้จากประสบการณ์ต่าง ๆได้ 
 -  เปิดใจรับขอ้มูลสะทอ้นกลบั มุมมองความคิดใหม่ ๆ เรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง และมี                

การพฒันาตวัเอง 
 -  สามารถมีอารมณ์ขนัต่อตวัเองได้ 

 3. ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความกลา้และมีความเช่ือมัน่                 
ในความสามารถ ความมีคุณค่า และจุดมุ่งหมายของตวัเอง ประกอบดว้ย 

 -  แสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ ดว้ยการมี “ตวัตน” ของตวัเอง 
 -  สามารถแสดงความคิดเห็นท่ีแตกต่างจากคนส่วนใหญ่และยนืยนัในส่ิงท่ีถูกตอ้ง 

    -  มีความเด็ดขาด สามารถท่ีจะตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดเด่ียว แมจ้ะรู้สึกไม่มัน่ใจและ            
อยูท่่ามกลางสถานการณ์ท่ีกดดนัและไม่แน่นอน 
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 จากองคป์ระกอบดงักล่าว ผูว้จิยัสรุปไดว้า่ การตระหนกัรู้ในตนเองมีองคป์ระกอบ 
ต่อไปน้ี 
 1. การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) หมายถึง การรู้เท่าทนัอารมณ์
ของตนเอง รู้สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกนั้น ๆ และผลของอารมณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมสามารถ
ตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ ความคิด การกระท า และค าพดูของตนเองไดต้ลอดจน
ใชอ้ารมณ์ใหเ้ป็นประโยชน์ต่อการตดัสินใจ 
 2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง                          
ความ สามารถในการวเิคราะห์บอกจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเองไดต้ามสภาพความเป็นจริงไม่บิดเบือน
หรือหาขอ้แกต้วัใหก้บัตนเองสามารถเปิดใจในการับขอ้มูลป้อนกลบัและรับมุมมองความคิดใหม่ ๆ 
มีการเรียนรู้และพฒันาตวัเองจากประสบการณ์ต่าง ๆไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
 3. ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่ในความสามารถ  
และความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอน 
 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง   
 สุวารี  มงคลศิริ (2547, หนา้ 9) การตระหนกัรู้ในตนเองเป็นพฤติกรรมดา้นอารมณ์               
และความรู้สึกท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความรู้ ความคิด ดงันั้น ความรู้ หรือประสบการณ์ สถานการณ์ 
จึงเป็นปัจจยัส าคญัใหบุ้คคลใชค้วามคิดไตร่ตรอง จนกระทัง่มองเห็นความส าคญั ความตอ้งการ           
ความสนใจหรือเห็นคุณค่าของส่ิงนั้น และเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง 
                อภิชาติ  มุกดาม่วง (2551, หนา้ 9) การตระหนกัรู้ในตนเองเป็นพฤติกรรมดา้นอารมณ์
และความรู้สึกท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความรู้ ความคิด ดงันั้น ความรู้ หรือประสบการณ์ สถานการณ์ 
จึงเป็นปัจจยัส าคญัใหบุ้คคลใชค้วามคิดไตร่ตรอง จนกระทัง่มองเห็นความส าคญั ความตอ้งการ 
ความสนใจหรือเห็นคุณค่าของส่ิงนั้น และเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง การตระหนกัรู้ในตนเอง                 
จะเป็นไปไดห้รือไม่เพียงใดนั้น ไม่ไดข้ึ้นอยูก่บับุคคลแต่เพียงฝ่ายเดียว หากข้ึนอยูก่บับุคคลอ่ืนนั้น 
มีปฏิสัมพนัธ์ดว้ยในการด าเนินชีวติ หากจะเปรียบตนเองในธรรมชาติทั้งหมดของบุคคลหน่ึง              
โดยสัมผสักบัการตระหนกัรู้ท่ีบุคคลจะพึงมีต่อตนเอง 
                 พระมหาอุทยั ปรีอารมณ์ (2552) การตระหนกัรู้ในตนเอง เป็นความรู้สึกท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัดา้นความรู้ ความคิด ดงันั้น ความรู้หรือประสบการณ์ สถานการณ์ จึงเป็นปัจจยั
ส าคญัใหบุ้คคลใชค้วามคิดไตร่ตรอง มองเห็นความส าคญั ความจ าเป็น ความตอ้งการ ความสนใจ
หรือเห็นคุณค่าของส่ิงนั้น ๆ และเกิดการตระหนกัรู้ในตนเองข้ึน 
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 จากแนวคิดดงักล่าว จะเห็นวา่ การตระหนกัรู้ในตนเอง เป็นพฤติกรรมดา้นอารมณ์และ
ความรู้สึก ท่ีมีความสัมพนัธ์กบั ความรู้ ความคิด ความคาดหวงั  ดงันั้น ความรู้หรือประสบการณ์ 
สถานการณ์ จึงเป็นปัจจยัส าคญัใหบุ้คคลใชค้วามคิดไตร่ตรอง จนกระทัง่มองเห็นความส าคญั  
ความตอ้งการความสนใจ หรือเห็นคุณค่าของส่ิงนั้น และเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง 

 ขอบเขตของการตระหนักรู้ในตนเอง 
 กุณฑลี  จริยาปยกุตเ์ลิศ และคณะ (2540 อา้งถึงใน พระมหาอุทยั  ปรีอารมณ์,  2552,  
หนา้ 17) ไดก้ล่าวถึง ขอบเขตของการตระหนกัรู้ในตนเองไวว้า่ ชีวติมนุษยมี์กระบวนการ
เปล่ียนแปลง เม่ือชีวติด าเนินไป มนุษยมี์ประสบการณ์มากข้ึน การเรียนรู้เพิ่มข้ึน ความเป็นตวัตน
หรืออตัตาของบุคคลจะค่อย ๆ เปล่ียนไปดว้ย และมนุษยแ์ต่ละคนรู้จกัตนเอง และมีการตระหนกั 
ในความเป็นตวัเองในขอบเขตท่ีไม่เท่ากนั บางคนตระหนกัในตนเองไดใ้กลเ้คียงกบัความเป็นจริง 
และในขอบเขตท่ีกวา้ง ในขณะท่ีบางคนตระหนกัในตนเองแตกต่างจากความเป็นจริงโดยธรรมชาติ 
และยงัรู้จกัตนเองเพียงเล็กนอ้ย หรือในขอบเขตท่ีแคบอีกดว้ย 
               ลูฟท ์และอิงแฮม (Luft & Ingham, 1970  อา้งถึงใน พระมหาอุทยั ปรีอารมณ์,  2552,                
หนา้ 17-19) นกัจิตวทิยาชาวอเมริกนั ซ่ึงไดศึ้กษาเก่ียวกบัการตระหนกัในตนเองของบุคคล และ
อธิบายแนวคิดท่ีวา่ การตระหนกัในตนเองจะเป็นไปไดห้รือไม่เพียงใดนั้น ไม่ไดข้ึ้นอยูก่บับุคคล 
แต่เพียงฝ่ายเดียวหากข้ึนอยูก่บับุคคลอ่ืนท่ีบุคคลนั้นมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ยในการด าเนินชีวติ หากจะ
เปรียบเทียบ “ตนเอง” ในธรรมชาติทั้งหมดของบุคคลหน่ึงโดยเรียนรู้กบัความตระหนกัท่ีบุคคล           
จะพึงมีต่อความเป็นตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ศจีแพรว โปธิกุล (2555, หนา้ 17) ท่ีกล่าวถึง รูปแบบ
หนา้ต่างโจฮาร่ีนั้น อธิบายถึงสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล ประกอบดว้ย 2 มิติ คือ มิติส่วนตน (Self) 
และมิติส่วนผูอ่ื้น (Others) และประกอบไปดว้ยหนา้ต่าง 4 ส่วน จดัเป็นระดบัในการตระหนกัรู้  
ซ่ึงส่วนแบ่งหนา้ต่างจะแสดงถึงภาวะความเป็นบุคคลทั้งหมดในการมีสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน 
โดยมีหลกัในการแบ่งพื้นท่ีแต่ละส่วนของหนา้ต่างคือ การตระหนกัรู้ในพฤติกรรม ความรู้สึก                 
และแรงจูงใจ เม่ือการตระหนกัรู้เปล่ียนแปลงไป สภาวะทางจิตใจในแต่ละส่วนของหนา้ต่าง                    
จะมีการเปล่ียนแปลงไปดว้ย ดงัน้ี 
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 ตนเองรู้ ตนเองไม่รู้ 

ผูอ่ื้นรู้ 
(1) 

บริเวณเปิดเผย 
(Open area) 

(2) 
บริเวณจุดบอด 

(Blind area) 

ผูอ่ื้นไม่รู้ 
(3) 

บริเวณซ่อนเร้น 
(Hidden area) 

(4) 
บริเวณไม่รู้ 

(Unknown area) 
 
ภาพท่ี  2 หนา้ต่างโจฮาร่ี (The Johari window) 
 
 จากภาพแสดงหนา้ต่างโจ-แฮร่ี (The Johari window) ไดอ้ธิบายลกัษณะและ
ความสัมพนัธ์ของบุคคลวา่มี 4 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 1. บริเวณเปิดเผย (Open area) เป็นส่วนขอ้มูลท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมความรู้สึกนึกคิด
และแรงจูงใจต่าง ๆ ออกมา ซ่ึงตนเองและผูอ่ื้นสามารถรับรู้ไดช้ดัเจนและหากบุคคลมีสัมพนัธภาพ 
ท่ีดีรู้จกัคุน้เคยกนัดีมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ระหวา่งกนัจะท าใหบ้ริเวณน้ีขยายกวา้งข้ึน 
 2. บริเวณจุดบอด (Blind area) เป็นส่วนขอ้มูลท่ีตนเองไม่รู้มาก่อนแต่ผูอ่ื้นรับรู้บุคคล     
อาจแสดงพฤติกรรมโดยไม่รู้ตวั ซ่ึงถา้หากผูอ่ื้นไดใ้หข้อ้มูลป้อนกลบัมาสู่ตวับุคคล จะท าใหบุ้คคล
นั้นรู้จกัตนเองมากข้ึน 
 3. บริเวณซ่อนเร้น (Hidden area) เป็นขอ้มูลทางพฤติกรรมความคิดความรู้สึกในส่วนท่ี
บุคคลรับรู้ แต่มีเจตนาปิดบงัไม่ใหผู้อ่ื้นรู้ ถา้บุคคลมีความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนัมากจะท าใหข้อ้มูล
ส่วนน้ีเคล่ือนไปยงัส่วนเปิดเผยมากข้ึน บุคคลจะเกิดความเขา้ใจในตนเองมากข้ึน 
 4. บริเวณไม่รู้ (Unknown area) เป็นขอ้มูลในส่วนท่ีตนเองและผูอ่ื้นไม่รู้อาจเป็นขอ้มูล 
ท่ีอยูใ่นระดบัลึกกวา่จิตส านึก 
 หากบุคคลไดมี้โอกาสเปิดเผยตนเอง และใหข้อ้มูลป้อนกลบัไปสู่บุคคลอ่ืนจะท าให้
ขอ้มูลใหม่ ๆ เคล่ือนเขา้ไปแทนท่ีบริเวณไม่รู้ อนัจะส่งผลใหห้นา้ต่างโจฮาร่ีเปล่ียนแปลงโดยท าให้
ช่องบริเวณเปิดเผยขยายกวา้งมากข้ึน 
                จากแนวคิดหนา้ต่างโจฮาร่ี สรุปไดว้า่ คนเราเปรียบเสมือนกบัหนา้ต่างบานหน่ึงซ่ึงภายใน
หนา้ต่างบานนั้น ประกอบไปดว้ยความเป็นตวัตนของบุคคลโดยแบ่งออกได้ 4 ลกัษณะ คือ บริเวณ
ท่ีเปิดเผย บริเวณจุดบอด บริเวณซ่อนเร้น และบริเวณท่ีไม่รู้ ทั้งน้ีถา้หากบุคคลสามารถท าให้
หนา้ต่างโจฮาร่ีขยายเปิดกวา้งในบริเวณเปิดเผยมากข้ึน โดยการเปิดเผยตนเอง และไดรั้บขอ้มูล
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ป้อนกลบัจากบุคคลอ่ืน ๆ อนัเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมความคิดและความรู้สึกจะส่งผลใหบุ้คคลเกิด
การตระหนกัรู้ในตนเองมากข้ึน 

หลกัส าคัญในการพฒันาการตระหนักรู้ในตนเอง 
หลกัส าคญัในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองมีดงัน้ี ลูฟท ์และอิงแฮม (Luft & 

Ingham, 1970 อา้งถึงใน อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551, หนา้ 9) 
 1.  การพิจารณาตนเองหรือประเมินตนเอง (Self assessing) เป็นการตรวจสอบและ                  
เก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัตนเองทุกดา้น เพื่อท าความรู้จกัตนเองท่ีแทจ้ริง การประเมินตนเอง                 
อาจท าไดใ้นส่ิงดงัต่อไปน้ี 

1.1  ตนเองทางดา้นร่างกาย (Physical self) หมายถึง 
เจตคติ การรับรู้ และความรู้สึกของบุคคลในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ตนเอง ในดา้นสรีระวทิยา รวมถึงรูปร่างหนา้ตา และการท าหนา้ท่ี
ของร่างกาย ซ่ึงบุคคลแต่ละคนใหค้วามส าคญักบัส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายไม่เท่ากนั เช่น ผูห้ญิง                   มกัใหค้วามส าคญักบั
ใบหนา้มากกวา่ส่วนอ่ืน ๆ เป็นตน้ ความรู้สึกท่ีมีต่อตนเองในดา้น
ร่างกาย                   มีผลต่อความรู้สึกต่อความเป็นตวัเองโดยรวม 
บุคคลท่ีมีความพอใจต่อรูปร่างหนา้ตาของตน                 มกัจะมี
มโนภาพแห่งตนไปในทางบวก เป็นตน้ 

1.2  ตนเองดา้นอุดมการณ์หรือปณิธาน (Self  ideal) 
ซ่ึงรวมกบัตนเองในทางศีลธรรม จรรยา ค่านิยม และความคาดหวงั
ในชีวติ ส่ิงเหล่าน้ีเป็นตวัเองในทางส่วนตวั 

  1.3  ตนเองดา้นความรู้สึกมีคุณค่า (Self esteem) เป็นการประเมินถึงความรู้สึก                    
การมีคุณค่าแห่งตน บุคคลประเมินไดจ้ากการเปรียบเทียบจากเกณฑท่ี์ตนตั้งไว ้หรือโดย                           
การเปรียบเทียบ กบับุคคลอ่ืน ๆ หากความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเองในปัจจุบนัต ่ากวา่ความคาดหวงั                
ท่ีบุคคลไดต้ั้งไว ้ระดบัความรู้สึกท่ีมีคุณค่าแห่งตนจะต ่าในทางตรงขา้มหากความรู้สึกท่ีบุคคล                 
มีต่อตนเองในปัจจุบนัเป็นไปตามตนตั้งไว ้บุคคลจะรู้สึกวา่ตนมีคุณค่าและยอมรับนบัถือตนเอง 
 2.  การรับฟังจากบุคคลอ่ืน การเรียนรู้  รู้จกัตนเอง จะสมบูรณ์ไม่ไดห้ากปราศจาก
ความสัมพนัธ์ท่ีตอ้งมีกบัคนอ่ืน การมีสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน จะท าใหบุ้คคลไดเ้รียนรู้การรู้จกั
ตนเองไดช้ดัข้ึน บุคคลไม่สามารถรู้จกัตนเองไดห้มด มีธรรมชาติหลาย ๆ อยา่งในบุคคลซ่ึงเจา้ตวั
ไม่ทราบ และไม่ตระหนกั หากแต่บุคคลอ่ืนมองเห็นชดัเจน ตามท่ีเรียกวา่ เป็นบริเวณจุดบอดใน
บุคคล การรับขอ้มูลจากบุคคลอ่ืน เราสามารถท าไดท้ั้งในลกัษณะการรับฟังขอ้เสนอแนะหรือขอ้มูล
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ป้อนกลบั ทั้งแบบรายบุคคล หรือเป็นลกัษณะของกลุ่ม ซ่ึงการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง                 
โดยการรับฟังขอ้มูลจากบุคคลอ่ืนนั้น จึงมีความส าคญัท่ีจะตอ้งค านึงถึงทั้ง 2 ดา้น คือ 
 

1.3  ดา้นผูรั้บฟัง จะตอ้งใจกวา้งท่ีจะตอ้งรับทราบ
ขอ้มูลเก่ียวกบัตนเองอยา่งเป็นกลางพร้อมท่ีจะน าไปพิจารณา ไม่
จ  าเป็นเสมอไปวา่การมองเห็นจากบุคคลอ่ืนจะถูกตอ้งทั้งหมด                      
การพิจารณาอยา่งเป็นกลางจะช่วยใหก้ารตระหนกัของบุคคล
ถูกตอ้ง ชดัเจนตรงตามความเป็นจริงไดม้าก 

1.4  ดา้นผูใ้หข้อ้มูล เพื่อใหบุ้คคลไดรู้้จกัตนเอง ไม่
ถือวา่เป็นการประเมินบุคคล หากแต่จะตอ้งเป็นการใหข้อ้มูลท่ีตน
ไดส้ังเกตจากพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออก การเสนอขอ้มูลใน
ลกัษณะเช่นน้ี เรียกวา่ “การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feed back)”  ซ่ึงมี
ขอ้ควรระวงั คือ ควรกระท า              ดว้ยความปรารถนาดี ไม่ใช่
เพื่อมุ่งท าลายบุคคล การใหข้อ้มูลจะถูกตอ้งชดัเจนและ
เฉพาะเจาะจง เขา้ใจได ้ไม่คลุมเครือ บอกขอ้มูลตามท่ีเห็นและ
สังเกตได ้ไม่ใช่การตดัสินพฤติกรรม                              ตาม
ความรู้สึกของผูใ้หข้อ้มูล และท่ีส าคญัอยา่งยิง่ คือ การใหข้อ้มูลให้
เหมาะสมกบักาลเทศะ 

เป็นความจริง 
 2.  การเปิดเผยตนเอง (Self  disclosing) การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองส่วนหน่ึงนั้น 
ไดจ้ากการเปิดเผยตนเอง เป็นการใหข้อ้มูลเก่ียวกบัตนเองเก่ียวกบัแนวความคิด ค่านิยม ความรู้สึก 
เจตคติ การใหข้อ้มูลเก่ียวกบัตนเองน้ี จึงเปรียบไดเ้สมือนหน่ึงการยนืยนัวา่ตนไดต้ระหนกัใน                
ความเป็นตวัเองและพร้อมพฒันาและเป็นการแสดงออกในความกลา้ของเจา้ตวั เพราะการเปิดเผย
ตนเองน้ี เนน้ท่ีการใหข้อ้มูลในส่วนท่ี 3 ของหนา้ต่างโจ-แฮรี หรือบริเวณปิดบงัซ่อนเร้น กล่าวคือ 
ความเป็นตนเองในส่วนน้ีมีเจา้ตวัเท่านั้นท่ีตระหนกัรู้ และปกปิดไดต้ลอดเวลาผูอ่ื้นไม่ไดรั้บรู้                  
การเปิดเผยตนเองจะท าใหผู้อ่ื้นไดรู้้จกัตนเองมากข้ึน และในทางกลบักนัตนเองจะไดต้ระหนกั                
ในความเป็นตนเองมากข้ึน 

การเปิดเผยตนเอง โดยปกติแลว้อาจกระท าไดใ้น 3 ลกัษณะ คือ การแสดงความเห็น
ออกมาจากใจจริง การบอกขอ้มูลเก่ียวกบัตนเอง ทั้งท่ีผูอ่ื้นทราบ และผูอ่ื้นไม่ทราบ รวมทั้งการให้
ขอ้มูลเก่ียวกบับุคคลอ่ืน การแสดงออกทั้ง 3 ประเด็นน้ี สัมพนัธ์โดยตรงกบัความคิด ความรู้สึก  
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และค่านิยมของผูเ้ปิดเผยขอ้มูลโดยตรง ดงันั้นการแสดงออกเหล่าน้ี จึงถือวา่เป็นการเปิดเผยตนเอง 
ส่ิงส าคญัท่ีสุด ท่ีตอ้งระลึกในการเปิดเผยตนเองน้ีคือ จะตอ้งมีความจริงใจ และซ่ือสัตยต่์อความรู้นึก 
ความคิดของตนเอง และแสดงออกอยา่งเป็นธรรมชาติ โดยความรู้สึกไวเ้น้ือเช่ือใจ และเช่ือมัน่                       
ในบุคคลท่ีตนก าลงัใหข้อ้มูล หากการเปิดเผยตนเองไดก้ระท าในลกัษณะ เช่นน้ี ก่อใหเ้กิดความรู้สึก
ใกลชิ้ดและเป็นกนัเองมากข้ึนซ่ึงเป็นผลดีอยา่งยิง่ต่อการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลอีกดว้ย 

นอกจากน้ี ณิชา พรมนอ้ย (2544 อา้งถึงใน สุวารี มงคลศิริ, 2547, หนา้ 15) ยงัไดก้ล่าวถึง 
การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองวา่มีแนวทางการปฏิบติัและขั้นตอนการฝึกปฏิบติั เพื่อพฒันา 
การตระหนกัรู้ในตนเอง ดงัน้ี 

1.  ศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง สามารถปฏิบติัได ้3 รูปแบบ คือ 
   1.1  การฟังตนเอง โดยการส ารวจหรือสังเกตความคิด ความรู้สึกและการกระท า                    

ของตนเองวา่อยา่งไร ซ่ึงเป็นกระบวนการของภาวะต่ืนอยูเ่สมอ 
   1.2  การฟังคนอ่ืน เป็นการศึกษาตนเองโดยอาศยั การสังเกตปฏิกิริยา ของคนอ่ืน                   

ท่ีมีต่อตนท าใหท้ราบวา่คนอ่ืนมองตนเองอยา่งไร ทั้งน้ีข้ึนอยูว่า่ตนเองจะเปิดใจไดม้ากนอ้ย                 
ขนาดไหน 

   1.3  การบอกคนอ่ืนเก่ียวกบัตนเอง เป็นการเปิดเผยตนเอง ซ่ึงเป็นขั้นแรกของ                  
การพฒันาความตระหนกัรู้ในตนเอง 

2.  การมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น (Interpersonal relationships) ซ่ึงครอบครัวมกัจะเป็น                 
แหล่งแรก และแหล่งสุดทา้ยท่ีจะใหบ้ทสอนเก่ียวกบัความตระหนกัในตนเองโดยการเรียนรู้น้ี                  
จะข้ึนกบัประสบการณ์ชีวติรวมถึงสัมพนัธภาพท่ีตนกบัครู อาจารย ์ผูร่้วมงาน และผูบ้งัคบับญัชา 

ดงันั้น การพฒันาความตระหนกัรู้ในตนเอง สามารถฝึกปฏิบติัได ้ถา้มีการฝึกฝนหรือ
ปฏิบติัจนกลายเป็นส่วนหน่ึงของการด าเนินชีวติ ก็จะสามารถสร้างความสมดุลใหก้บัตนเอง                        
มีทกัษะในการส่ือสาร สร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น ซ่ึงมีประโยชน์และส าคญัยิง่ต่อการพฒันาตนเอง 
อีกทั้งยงัเป็นการเพิ่มโอกาสในการพฒันา ปรับปรุง พฤติกรรมของตนเองในดา้นต่าง ๆ ใหมี้                  
ความเหมาะสมยิง่ข้ึน กระบวนการสร้างความตระหนกัในตนเอง สามารถฝึกปฏิบติัได ้จากขั้นตอน
และกิจกรรมดงัต่อไปน้ี 

1.  ขั้นการสร้างความรู้สึก ประกอบดว้ย การใชส่ื้อ ท าใหเ้กิดความรู้สึก เช่น บทความจาก
หนงัสือพิมพ ์วดีิโอเทป โปสเตอร์ แผน่พบั หรือกิจกรรมโดยใชเ้กม 

2.  ขั้นตอนการจดัระบบความคิดความเช่ือ ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ีเนน้กระบวนการกลุ่ม 
เช่น การอภิปรายกลุ่มยอ่ย การอภิปรายกลุ่มใหญ่ และการประยกุตแ์นวคิด 
 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัการตระหนักรู้ในตนเอง    
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 มยรีุ วสูิตราศยั (2547) ไดศึ้กษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อการตระหนกัรู้                
ในตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัชากหมาก กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้นกัเรียนท่ีมี
คะแนน การตระหนกัรู้ในตนเองต ่ากวา่เปอร์เซนตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา จ านวน 12 คน แลว้ใชสุ่้ม                  
อยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะของการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียน                       
ท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว มีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว
มีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อน                       
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว                    
มีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั  
 สุวารี มงคลศิริ (2547) ไดศึ้กษาผลการใหค้  าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์                        
และพฤติกรรมต่อตระหนกัรู้ในตนเองของเด็กนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนท่าใหม่        
“พลูสวสัด์ิราษฎร์นุกลู”  ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึนกวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05    
                 วสิกาล  ญาณสาร (2550) ไดศึ้กษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวของ 
Trotzer ท่ีมีต่อการตระหนกัรู้ในตนเองและความหวงัเยาวชนในศูนยฝึ์กและอบรมเด็กและเยาวชน
เขต 7 จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวจิยัพบวา่ เยาวชนกลุ่มทดลองท่ีเขา้รับการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบ
กลุ่มตามแนวของ Trotzer มีการตระหนกัรู้ในตนเองและความหวงัสูงกวา่ก่อนเขา้รับการปรึกษา     
เชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
 สุธาสินี  นพธญัญะ (2551) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิด
เชิงพฤติกรรมและการเรียนรู้การคิดต่อการตระหนกัรู้ตนเองกบัการยอมรับตนเองของผูติ้ดสุรา
ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองผูป่้วยติดสุราท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มเชิง
พฤติกรรมและการรู้คิดต่อการตระหนกัรู้ตนเองกบัการยอมรับตนเองมีการตระหนกัรู้ตนเอง                      
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ผูป่้วยติดสุราท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา
แบบกลุ่มเชิงพฤติกรรมและการรู้คิดต่อการตระหนกัรู้ตนเองกบัการยอมรับตนเองมีการยอมรับ
ตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                 ปุริมาพร  แสงพยบั (2553) ไดศึ้กษาผลการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญ                  
ความจริงท่ีมีต่อการตระหนกัรู้และการเห็นคุณค่าในตนเองของนกัเรียนมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้ไดแ้ก่ นกัศึกษาจ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริงและกลุ่มควบคุม 10 คน ไม่ไดเ้ขา้ร่วม
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โปรแกรมการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง ผลการวจิยัพบวา่ นกัศึกษาท่ีได ้                 
เขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง มีการตระหนกัรู้และการเห็น
คุณค่าในตนเองสูงข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 นกัศึกษาท่ีไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการให้
ค  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริงมีการตระหนกัรู้ และการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกวา่
กบันกัศึกษาท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง                    
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
                 พุฒินาท  ทรงสมบติัชยั (2553) ไดศึ้กษาผลของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานแนวสติ       
ปัฏฐาน 4 ต่อความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2553 
โรงเรียนขอนแก่นนคร จงัหวดัขอนแก่น จ านวน  29 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 14 คน 
และกลุ่มควบคุม 15 คน ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาด                     
ทางอารมณ์ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และสูงข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม                   
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และในระยะติดตามผลหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองไม่ลดลง 
 เอป็พินเกอร์ (Eppinger, 1986 อา้งถึงใน สุนทรี ธ ารงโสตถิสกุล, 2550) ศึกษาเร่ือง                 
ผลของการตระหนกัรู้ตนเองท่ีมีต่อพฒันาการการใหค้  าปรึกษา โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษา                 
ของมหาวทิยาลยัจอร์เจียท่ีก าลงัฝึกเป็นผูใ้หค้  าปรึกษาโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัในการฝึกใหค้  าปรึกษาแต่ละคร้ัง  
ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัในแต่ละคร้ังหลงัจากท าการฝึกไปแลว้ 10 สัปดาห์ 
พบวา่ ผลการตระหนกัรู้ตนเองท่ีมีต่อพฒันาการการใหค้  าปรึกษาของผูใ้หค้  าปรึกษา ทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีการพฒันาการเป็นผูใ้หค้  าปรึกษาไม่แตกต่างกนั 
                จากงานวจิยัท่ีกล่าวขา้งตน้ จะเห็นไดว้า่งานวจิยัเหล่าน้ี เป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะช่วยส่งเสริม
ใหบุ้คคลมีการพฒันา เกิดการตระหนกัรู้ในตนเองรู้จกัและเขา้ใจตนเอง รวมทั้งส่งเสริมใหบุ้คคล                 
มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ดงันั้น ผูว้จิยัจึงเล็งเห็นวา่น่าจะศึกษาเร่ืองการตระหนกัรู้ในตนเองใน
นกัเรียนท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่น ซ่ึงเป็นช่วงวยัท่ีก าลงัคน้หาตนเองไดค้น้หาและส ารวจตนเองสามารถรับรู้
เก่ียวกบัตนเองในแง่มุมต่าง ๆ มากข้ึนอนัจะน าไปสู่การไดรู้้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งถ่องแท้  
และมีการพฒันาตนเองใหดี้ข้ึน 



 22 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม                                                       

  ความหมายของการปรึกษากลุ่ม     
 ไดเออร์และเวรนด ์(Dyer & Vriend, 1989 อา้งถึงใน ธวชัชยั พิทกัษส์กุลรัตน์, 2550, 
หนา้ 9) ไดก้ล่าวถึง การปรึกษากลุ่มวา่ เป็นกระบวนการช่วยเหลือซ่ึงเร่ิมตน้จากการท่ีสมาชิกกลุ่ม
ส ารวจคน้หาโลกส่วนตวัของตนเอง เพื่อน าเอาความคิดการกระท า ซ่ึงมีลกัษณะท าลายตนเองให้
กลุ่มรับทราบโดยผูน้ ากลุ่มช่วยใหส้มาชิกหาทางเลือก ในการแกปั้ญหาและน าไปทดลองปฏิบติัแลว้
น ารายงานดว้ยการยอมรับ แต่ถา้ไม่ยอมรับ กลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกท าความเขา้ใจตนเองและก าหนด
เป้าหมาย 
                เชอทเซอร์และสโตน (Shertzer & Stone, 1973, pp. 448-449 อา้งถึงใน ลกัขณา สริวฒัน์, 
2551, หนา้ 63) ไดส้รุปวา่ การปรึกษาแบบกลุ่มเป็นการปรึกษาหลาย ๆ คน โดยท่ีสมาชิกมี                     
ความสมคัรใจท่ีจะมาติดต่อสัมพนัธ์กนั และมีความตอ้งการท่ีจะปรับปรุงแกไ้ขในสถานการณ์              
หน่ึง ๆ โดยมีนกัจิตวทิยาการปรึกษาเป็นผูค้อยดูแลสมาชิกในกลุ่มมีโอกาสแสดงความรู้สึก                 
และความสามารถของตนในการแกปั้ญหาและปรับปรุงตนเอง ทั้งยงัไดรั้บฟังความรู้สึกและ                
ความคิดเห็นของผูอ่ื้นมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์แก่กนั และเกิดความภาคภูมิใจท่ีตน                        
สามารถใหข้อ้คิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มได้ 
                 ผอ่งพรรณ  เกิดพิทกัษ ์(2529 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556) กล่าววา่ การปรึกษา
กลุ่มเป็นกระบวนการของกลุ่มบุคคลท่ีมีปัญหา หรือความตอ้งการท่ีคลา้ย ๆ กนั มาปรึกษาหารือ
ร่วมมือกนัโดยมีผูใ้หก้ารปรึกษา ซ่ึงมีความรู้ความสามารถและประสบการณ์ทางการปรึกษา                    
ร่วมใหค้วามช่วยเหลือ หรือร่วมใหก้ารปรึกษา     
                วชัรี ทรัพยมี์ (2547, หนา้ 271 อา้งถึงใน ณลิณ ควรครู,  2556) ใหค้วามหมายของ                    
การปรึกษาแบบกลุ่มวา่เป็นกระบวนการ บุคคลซ่ึงมีความตอ้งการตรงกนั ท่ีจะปรับปรุงตวัเองหรือ
ตอ้งการท่ีจะแกไ้ขปัญหาใดปัญหาหน่ึงร่วมกบัสมาชิกในกลุ่มมีโอกาสแสดงออกเก่ียวกบัความรู้สึก
และความคิดเห็นของตนเป็นการระบายความรู้สึกขดัแยง้ในจิตใจไปส ารวจตนเอง รับฟังความรู้สึก
และความคิดเห็นของผูอ่ื้น 
 สรุปไดว้า่ การปรึกษากลุ่มเป็นกระบวนการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาจดัข้ึนเพื่อช่วยเหลือ                      
ผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงมีตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป กลุ่มบุคคลน้ีต่างมีปัญหาและความตอ้งการท่ีคลา้ยคลึงกนั 
โดยผูใ้หก้ารปรึกษาท าหนา้ท่ีเป็นผูน้ ากลุ่ม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความคิดในการแกปั้ญหา               
ของตวัเอง และช่วยบุคคลในกลุ่มใหส้ามารถแกปั้ญหาเองได ้ และมีผูน้ ากลุ่มเป็นผูส้นบัสนุน                 
และร่วมสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิกกลุ่ม ใหส้มาชิกไดเ้ขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น
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มากข้ึน รวมถึงเพื่อใหส้มาชิกไดเ้กิดก าลงัใจ และน าเอาส่ิงท่ีไดจ้ากการปรึกษาไปปรับใชเ้พื่อพฒันา
ตนเองต่อไป                                                
 วตัถุประสงค์ของการปรึกษากลุ่ม                                                                                                                   
 Corey (1986 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556) กล่าวถึง วตัถุประสงคข์อง                   
การปรึกษากลุ่ม ดงัน้ี          
 1.  เพื่อเรียนรู้การไวว้างใจตนเองและผูอ่ื้น       
 2.  เพื่อรู้จกัตนเองและคน้หาเอกลกัษณ์แห่งตน       
 3.  เพื่อรับรู้วา่คนอ่ืนก็มีความตอ้งการและมีปัญหาคลา้ยคลึงกบัตน  
 4.  เพื่อรู้จกัตนเองยอมรับและมัน่ใจในตนเองอนัจะน าไปสู่การมีทรรศนะใหม่ของ
ตนเองเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแสวงหาแนวทางแกไ้ขปัญหา และมองหาวธีิลดความขดัแยง้ 
ในตนเอง     
 5.  เพื่อเพิ่มความสามารถในการน าตนเอง การพึ่งตนเองและความรับผดิชอบต่อตนเอง 
และสังคมท่ีอยู ่              
 6.  เพื่อก าหนดแผนส าหรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีตอ้งการและรับผดิชอบ                             
ท่ีจะปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้        
 7.  เพื่อเพิ่มความไวในการรับรู้ความรู้สึก และความตอ้งการของผูอ่ื้น    
 8.  เพื่อเรียนรู้วธีิการโตแ้ยง้ หรือเผชิญหนา้กบัผูอ่ื้นอยา่งตรงไปตรงมา ดว้ยท่าทีท่ี  
เอ้ืออาทร ห่วงใยและจริงใจ          
 9.  เพื่อรับรู้การตดัสินใจเลือกของตนเอง และการรู้จกัเลือกอยา่งชาญฉลาด    
 10.  เพื่อเรียนรู้การด าเนินชีวติท่ีเป็นไปตามความมุ่งหวงัของตนเอง    
 11.  เพื่อช่วยใหค้่านิยมท่ีตนเองมีอยูช่ดัเจนข้ึน เรียนรู้ท่ีจะปรับพฤติกรรมของตนเอง                    
ไป ตามครรลองของค่านิยมนั้น         
  อนงค ์ วเิศษสุวรรณ์ (2554) กล่าววา่ การปรึกษากลุ่มมีความมุ่งหมายเพื่อการป้องกนั 
พฒันาและการบ าบดั โดยทัว่ไปจะมีเป้าหมายท่ีชดัเจนในดา้นการศึกษา การใหค้วามรู้ ดา้นอาชีพ 
ดา้นสังคม หรือดา้นส่วนตวั การปรึกษากลุ่มมกัเป็นเร่ืองเก่ียวกบัปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล                    
เนน้ความคิด ความรู้สึก และการกระท า การปรึกษากลุ่มส่วนมาก มกัเนน้ท่ีปัญหาบางประการ             
ของสมาชิก ซ่ึงเป็นปัญหาทัว่  ๆ ไปเก่ียวกบัการด าเนินชีวติ ไม่ใช่ปัญหาบุคลิกภาพท่ีตอ้งปรับแก้
หรือการบ าบดัระยะยาว การปรึกษากลุ่มมกัจะเป็นการพฒันาบุคคล การสร้างเสริมและคน้หาพลงั 
ท่ีมีอยูใ่นตวับุคคล สมาชิกกลุ่มอาจมีสถานการณ์วกิฤตในชีวติหรือความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนขณะนั้น 
บางคนอยากจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมบางอยา่งของตน กลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกไดรั้บรู้ ไดเ้ขา้ใจ 
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และไดรั้บการสนบัสนุนใหก้ าลงัใจ ท าใหเ้กิดความไวว้างใจ จะท าใหส้มาชิกกลา้เปิดเผยตนเอง 
และคน้หาขอ้ขดัขอ้งต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง สมาชิกกลุ่มจะไดรั้บการช่วยเหลือใหพ้ฒันาทกัษะท่ีตน  
มีอยู ่มาจดัการกบัปัญหาได ้และสามารถน าไปใชใ้นการเผชิญปัญหาท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนัต่อไป  
 ดงันั้น การปรึกษากลุ่ม  จึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่ม ไดรู้้จกัตนเองมากข้ึน                
จากการส ารวจตนเอง เกิดความรู้สึกท่ีดี ไวว้างใจต่อผูอ่ื้น จากการไดรั้บฟังเร่ืองราวและ
ประสบการณ์ของสมาชิกคนอ่ืน ๆ มีการยอมรับตนเอง มีเช่ือมัน่ ในตนเองมากข้ึนจากการท่ีไดร่้วม
แสดงความคิดเห็นในกลุ่ม มีความรับผดิชอบต่อตนเองและผูอ่ื้น สามารถน าขอ้คิดท่ีไดไ้ปปรับใช้
กบัตนเองในการสร้างทางเลือกต่าง ๆ มีการตดัสินใจ และการเลือกอยา่งเหมาะสม สามารถน าไป
ปฏิบติัจนมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามแนวทางท่ีพึงปรารถนา ซ่ึงจะน าไปสู่การพฒันา 
ของตนเอง ท าใหส้มาชิกสามารถแสดงถึงศกัยภาพไดอ้ยา่งเตม็ท่ี  
 การจัดตั้งกลุ่ม 
                จิราภรณ์ อารยะรังสฤษฎ ์(2539, หนา้ 42 อา้งถึงใน ณลิณ ควรครู,  2556) เสนอวา่                  
การจดัตั้งกลุ่มจะตอ้งมีการเตรียมตวัเพื่อใหก้ารด าเนินการกลุ่มเป็นไปอยา่งราบร่ืน บรรลุ
วตัถุประสงคแ์ละก่อใหเ้กิดประโยชน์อยา่งสูงต่อสมาชิก และยงัไดเ้สนอแนวทางในการจดักลุ่มวา่
จะตอ้งพิจารณาปัจจยั 8 ประการ โดยสรุปไดด้งัน้ี 
 1. กลุ่มท่ีประกอบดว้ยสมาชิกท่ีมีคุณลกัษณะคลา้ยคลึงกนั หรือแตกต่างกนั สมาชิกควร
จะมีคุณลกัษณะคลา้ยคลึงกนัหรือมีความหลากหลายอยูภ่ายในกลุ่ม ซ่ึงประกอบดว้ยเพศเดียวกนั  
ซ่ึงผูใ้หก้ารปรึกษาตกลงใจจะเลือกสมาชิกกลุ่มคลา้ยคลึงกนั ก็จะตอ้งพิจารณาวา่คุณลกัษณะใด                    
ท่ีมีความส าคญั โอลเซน (Ohlsen, 1977) ไดเ้สนอแนะวา่ คุณลกัษณะ 4 ประการท่ีควรพิจารณา ก็คือ 
อาย ุความสามารถทางสติปัญญา เพศ และปัญหาท่ีร่วมกนั กลุ่มท่ีมีสมาชิกแตกต่างกนั สมาชิกจะ 
ถูกเลือกจากแบบแผนพฤติกรรมและขอบเขตของปัญหาท่ีมีความแตกต่างกนั จากกลุ่มชนชั้น                 
ทางสังคม ภูมิหลงั อาย ุและเพศท่ีแตกต่างกนั ดว้ยสมาชิกแต่ละคนจะไดรั้บการกระตุน้มากกวา่ 
และถูกบงัคบัใหมี้การตรวจสอบท าความเขา้ใจกบัส่ิงท่ีแตกต่างของสมาชิกกลุ่มคนอ่ืน ๆ กลุ่มท่ีมี
ความแตกต่างจึงเป็นการจดัเตรียมโอกาสมากกวา่ ส าหรับการตรวจสอบความจริงและกลุ่มแตกต่างน้ี 
จะตอ้งมีการคดัเลือกสมาชิกอยา่งระมดัระวงั เพี่อใหเ้กิดความเขา้ใจในการพฒันาของบุคลิกภาพ 
และแบบแผนของพฒันาการของแต่ละบุคคลและสามารถจดัตั้งกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 2. ระดบัอายแุละวฒิุภาวะ โดยทัว่ไปผูใ้หก้ารปรึกษามกัจะจดักลุ่มท่ีมีสมาชิกในระดบั
อายใุกลเ้คียงกนั เพราะจะท าใหส้มาชิกมีความสบายใจในการสร้างสัมพนัธภาพภายในกลุ่ม                         
มีความคิดเห็นวา่ วฒิุภาวะทางสังคม จะมีความส าคญัมากกวา่อายตุามปฏิทิน การจดักลุ่มจึงควร
ค านึงองคป์ระกอบทางดา้นพฒันาการมากกวา่อายตุามปฏิทิน ถา้ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งการใชอ้ายุ 
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เป็นการจดักลุ่ม ควรจะมีการปรับโครงสร้างของกลุ่มใหม่ใหมี้ความเท่าเทียมกนัในระดบัวฒิุภาวะ
ทางสังคม และผูน้ ากลุ่มสามารถใชค้วามส าคญัของสัมพนัธภาพในกลุ่มเพื่อนมาเป็นเคร่ืองมือ                    
ในการด าเนินกิจกรรมกลุ่มได ้ส่วนกลุ่มท่ีสมาชิกมีอายแุตกต่างกนั ควรจะด าเนินการดว้ย
วตัถุประสงคท่ี์ตั้งข้ึนโดยเฉพาะ 
 3.  เพศ ถา้กลุ่มท่ีมีอายกุ่อนถึงวยัรุ่น ควรจะจดักลุ่มท่ีเป็นเพศเดียวกนัจะเหมาะสมกวา่ 
ส่วนกลุ่มท่ีมีทั้งเพศหญิงและเพศชายนั้น ควรจะเป็นกลุ่มของวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ จึงจะมี                        
ความเหมาะสม กลุ่มท่ีมีทั้งเพศหญิงและเพศชายนั้น มีขอ้ไดเ้ปรียบ คือเป็นการจดัส่ิงแวดลอ้ม    
ท่ีเป็นธรรมชาติมากกวา่สมาชิกในกลุ่มไดมี้โอกาสเรียนรู้การมีปฏิสัมพนัธ์กบัเพศตรงขา้ม  
ซ่ึงเป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั 
 4. สมาชิกกลุ่มท่ีสมคัรใจ หรือถูกบงัคบัใหเ้ขา้ร่วมกลุ่ม แบบแผนของสมาชิกกลุ่ม                    
แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ พวกสมคัรใจเขา้ร่วมกลุ่ม พวกสมคัรใจแกมบงัคบั และพวกท่ีถูกบงัคบั
ใหเ้ขา้ร่วมกลุ่ม 
  4.1 พวกแรกจะตดัสินใจเขา้ร่วมกลุ่มดว้ยความปรารถนาของตนเองบนพื้นฐาน                     
ท่ีเขาไดรั้บขอ้มูลจากเพื่อนท่ีเคยเขา้ร่วมกลุ่มมาแลว้ หรือแหล่งขอ้มูลอ่ืน ๆ พวกน้ีมกัจะไดรั้บ
ประโยชน์จากกระบวนการกลุ่มมากกวา่พวกท่ีไม่สมคัรใจ เพราะความสมคัรใจน้ีมีความหมาย                      
ท่ีท  าใหแ้น่ใจในขอ้ผกูมดัท่ีสมาชิกจะตอ้งรับผดิชอบต่อการมีปฏิสัมพนัธ์กนัภายในกลุ่ม                            
ฉะนั้น ความส าเร็จของกระบวนการกลุ่ม ก็จะมีแนวโนม้มากข้ึน ถา้มีสมาชิกประเภทน้ี 
  4.2 พวกสมคัรใจแกมบงัคบั การเขา้กลุ่มของสมาชิกภายนอกเหมือนกบัวา่มี                   
ความสมคัรใจ แต่ก็ยงัมีความลงัเลอยูม่าก เน่ืองจากความกดดนัท่ีถูกบงัคบัใหมี้ส่วนร่วมในกลุ่ม
สมาชิกท่ีมีลกัษณะเช่นน้ี จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลามาก ในการวางพื้นฐานของความไวว้างใจและ                       
การยอมรับในขั้นแรกของการด าเนินการกลุ่ม ผูน้ ากลุ่มควรจะท าใหเ้ขาเกิดความมัน่ใจวา่                       
การตดัสินใจเขา้ร่วมกลุ่มนั้นเป็นการตดัสินใจท่ีดีท่ีสุด แต่ถา้มีการบงัคบัมากเกินไป  
เขาอาจจะเสียใจต่อการตดัสินใจและละเลยต่อความพยายามของกลุ่มท่ีจะช่วยเหลือเขา 
  4.3 พวกท่ีถูกบงัคบัใหเ้ขา้ร่วมกลุ่ม สมาชิกท่ีถูกบงัคบัใหเ้ขา้กลุ่มนั้น ควรจะเป็น 
ความตอ้งการของกลุ่ม ส่วนผลท่ีเกิดข้ึนกบัสมาชิกประเภทน้ี จะมีการเปล่ียนแปลงไปในทางบวก
หรือกลบัจะลดลงนั้น กลุ่มก็ควรตระหนกัถึงความแตกต่างจากสมาชิกกลุ่ม ท่ีมีความสมคัรใจ                  
ผูน้  ากลุ่มจะตอ้งใชเ้วลาใหม้ากพอ ท่ีจะท าใหส้มาชิกเหล่าน้ีไดรั้บความช่วยเหลือ และประสบการณ์
ท่ีเป็นประโยชน์ของกระบวนการกลุ่ม 
 5.  กลุ่มเปิดหรือกลุ่มปิด  ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งก าหนดลกัษณะของกลุ่มวา่จะมีลกัษณะ
แบบเปิดหรือแบบปิด ในกลุ่มแบบเปิดนั้นสมาชิกท่ีมีอยูเ่ดิมสามารถออกไปและสมาชิกใหม่ก็
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หมุนเวยีนเขา้มาในกลุ่มเร่ือย ๆ การเพิ่มสมาชิกใหม่เขา้ไปในกลุ่ม จะเป็นสาเหตุใหพ้ฒันาการ
บางอยา่งของกลุ่ม เป็นไปดว้ยความยากล าบาก แต่ถา้สัมพนัธภาพของสมาชิกในกลุ่มเป็นไปดว้ยดี 
การเพิ่มสมาชิกใหม่อาจจะเป็นตวัเร่งประสบการณ์ทางบวกใหก้บักลุ่ม ไดเ้ป็นอยา่งดี ส่วนใน                 
กลุ่มปิดนั้น สมาชิกในกลุ่มก็ยงัคงอยูด่ว้ยกนั ตั้งแต่เร่ิมจดัตั้งกลุ่มจนกระทั้ง ส้ินสุด และการจดักลุ่ม
แบบปิดยงัเป็นท่ีนิยม เพราะเป็นการอ านวยความสะดวกในการท าใหเ้กิดความรู้สึกร่วมกนั                           
ในการส่งเสริมลกัษณะอยา่งเดียวกนั ความสามคัคีกนั และความช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  
กลุ่มแบบปิด มีโอกาสประสบความส าเร็จสูงกวา่เพราะกลุ่มตอ้งการพฒันา และมีการเคล่ือนไหว 
ไปตามล าดบัอยา่งมีประสิทธิภาพและความเหมาะสมดว้ย ระยะเวลาท่ีก าหนด และดว้ยความรู้สึก
เป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั 
                 6.  ขนาดของกลุ่ม ไม่มีตวัเลขใด ๆ ท่ีสามารถก าหนดจ านวนสมาชิกกลุ่ม แต่เหตุผล                  
ท่ีควรพิจารณาก็คือ ความจ าเป็นของขนาดของกลุ่ม ถา้กลุ่มมีสมาชิกมากกวา่ 10 คน สมาชิกบางคน
อาจจะไม่ไดรั้บการเอาใจใส่ หรือไม่สามารถมีส่วนร่วมในกลุ่มไดอ้ยา่งทัว่ถึง และในขณะเดียวกนั
สมาชิกคนอ่ืน ๆ ก็อาจจะหลีกเล่ียงการด าเนินงานท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงผูใ้หก้ารปรึกษาก็อาจจะมี                    
ความยุง่ยากในการดูแลสมาชิกแต่ละคน ส าหรับวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่จดักลุ่มท่ีมีสมาชิก 6-10 คน 
สามารถด าเนินการไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพโดยผูน้ ากลุ่ม 1 คน กลุ่มท่ีมีจ  านวนสมาชิกขนาดน้ี                 
จะมีความเหมาะสมต่อการรักษาระดบัความสนใจไดอ้ยา่งทัว่ ถึงจะเห็นไดว้า่ การก าหนดขนาด 
หรือจ านวนสมาชิกของกลุ่ม ควรจะมีความยดืหยุน่ ไปตามความเหมาะสมของการจดักลุ่ม 
ประสบการณ์ของผูใ้หก้ารปรึกษา ฯลฯ และส่ิงส าคญัท่ีควรค านึงถึง คือ ประโยชน์ท่ีสมาชิก                   
จะไดรั้บจากการเขา้ร่วมกลุ่มอยา่งแทจ้ริง 
                 7.  ระยะเวลาและความถ่ีของการจดักลุ่ม ช่วงเวลาและความถ่ีท่ีเหมาะสมต่อการจดักลุ่ม
นั้น ไม่สามารถก าหนดลงไปอยา่งแน่นอนตายตวัข้ึนอยูก่บัโครงสร้างของกลุ่ม ส าหรับการจดักลุ่ม
ในโรงเรียนนั้นช่วงเวลาท่ีใช ้คือช่วงเวลาเรียนและความถ่ีก็มีแนวโนม้ท่ีจะเป็นไปตามความสามารถ
ของนกัเรียนและผูใ้หก้ารปรึกษาจะมาพอกนั วชัรี ทรัพยมี์ (2556) ไดเ้สนอช่วงเวลาของการให้                  
การปรึกษาแบบกลุ่ม สรุปไดว้า่ ข้ึนอยูก่บัอายขุองผูม้ารับบริการ และความจ ากดัของสถานท่ีเด็กเล็ก
มีช่วงแห่งความสนใจสั้น จึงควรใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาทีในแต่ละคร้ัง แต่ควรจดัใหถ่ี้ข้ึน เช่น 
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง แต่ถา้เป็นวยัรุ่นอาจใชเ้วลาคร้ังละ 1 ชัว่โมง ส าหรับผูใ้หญ่อาจใชเ้วลามากกวา่ได ้
และเวลาท่ีใชด้ าเนินกลุ่มทั้งหมดไม่ควรนานเกิน 1 ปี ถา้จดัในโรงเรียนควรเป็น 1 ภาคการศึกษา 
อยา่งไรก็ตามช่วงเวลาและความถ่ีท่ีเหมาะสมนั้นข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบต่าง ๆ เช่น พฒันาการ               
ของกลุ่ม ลกัษณะของสมาชิก สถานท่ีท่ีใชใ้นการจดักลุ่ม ลกัษณะของปัญหา  เป็นตน้ 



 27 

 8. การจดัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ การจดัสภาพแวดลอ้มใหมี้ความเหมาะสมต่อการจดั
กลุ่มนั้น ส่ิงส าคญัท่ีสุดควรค านึงถึงคือ ความเป็นส่วนตวัเพื่อส่งเสริมการมีปฏิสัมพนัธ์กนัของ
สมาชิก และเปิดโอกาสใหส้มาชิกไดแ้สดงออกอยา่งเตม็ท่ี และรู้สึกเป็นอิสระ ปราศจากส่ิงรบกวน 
ส าหรับส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ เช่น โตะ๊ เกา้อ้ี หมอนอิงนวม เบาะรองนัง่ เส่ือ ฯลฯ ควรจะ
ข้ึนอยูก่บัผูน้  ากลุ่ม และสมาชิกกลุ่มร่วมกนัพิจารณาวา่จะด าเนินการในรูปแบบใด ส าหรับการจดั
ต าแหน่งท่ีนัง่นั้นมกัจะจดัเป็นรูปวงกลม เพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นกนัอยา่งทั่วถึง 
 
 
 บทบาทของผู้ให้การปรึกษาในการปรึกษาแบบกลุ่ม 
                พฤติกรรมของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีเอ้ืออ านวยต่อการด าเนินการปรึกษาแบบกลุ่มการสร้าง
ความพร้อมในการรับการปรึกษาแบบกลุ่มแก่ผูม้าขอรับการปรึกษาผูใ้หก้ารปรึกษาควรไดป้ฏิบติั
ดงัน้ี (นฤมล  เนตรวเิชียร, 2556) 
 1.  ผูใ้หก้ารปรึกษาช้ีแจงใหผู้ม้าขอรับการปรึกษาไดรู้้ถึงส่ิงท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งการ
ไดรั้บจากผูม้าขอรับการปรึกษา เช่น ความร่วมมือในการเขา้กลุ่ม การเปิดเผยตนเอง การแสดง 
ความคิดเห็น ฯลฯ 
 2.  ผูใ้หก้ารปรึกษาช้ีแจงใหผู้ม้าขอรับการปรึกษาไดก้ าหนดส่ิงท่ีเป็นท่ีคาดหวงัของตน 
ในการเขา้รับการปรึกษาแบบกลุ่ม 
 3.  ผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้ม้าขอรับการปรึกษาตั้งความคาดหวงัในส่ิงท่ีตนอยูใ่น
ความสามารถจะเปล่ียนแปลงได ้
 4.  ผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้ม้าขอรับการปรึกษา ยอมรับความรับผดิชอบท่ีจะตอ้งยนืยนั
ในความเช่ือของตนวา่พร้อมท่ีจะพดูถึงปัญหาของตนอยา่งตรงไปตรงมา และเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ 
ท่ีพึงประสงค ์
 5.  ผูใ้หก้ารปรึกษาจูงใจผูม้าขอรับการปรึกษาใหคิ้ดเก่ียวกบัเป้าประสงคข์องตน                    
ตามเกณฑท่ี์ตนสามารถใชป้ระเมินความสามารถของตนก่อนเร่ิมการปรึกษา 
 6.  ผูใ้หก้ารปรึกษาตอบปัญหาของผูม้าขอรับการปรึกษาซ่ึงเก่ียวกบัส่ิงท่ีคาดหวงัต่าง ๆ
อยา่งชดัเจนโดยไม่ปกป้องตนเอง 
 7.  ผูใ้หก้ารปรึกษาใหก้ าลงัใจผูม้าขอรับการปรึกษาใหส้ามารถคิดเก่ียวกบัส่ิงท่ีตน
เรียกร้องจากคนอ่ืน และวธีิการท่ีตนอาจช่วยคนอ่ืนได ้เพื่อเป็นการส่งเสริมความเจริญกา้วหนา้ของ
กนัและกนั 
               ล าดับข้ันของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
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 นฤมล เนตรวเิชียร (2556)ไดส้รุปล าดบัขั้นการปรึกษากลุ่มไว ้ดงัน้ี 
               ขั้นท่ี 1 ขั้นก่อตั้งกลุ่ม ในขั้นน้ีสมาชิกท่ีเขา้กลุ่มยงัไม่กลา้เปิดเผยตนเอง เพราะยงัไม่
ไวว้างใจในกลุ่มผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาและสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี 
ใหเ้กิดข้ึนในกลุ่ม และตอ้งใหเ้วลาแก่สมาชิกกลุ่มพอสมควรอยา่รีบเร่ง 
              ขั้นท่ี 2 ขั้นการเปล่ียนแปลงลกัษณะของสมาชิก เป็นขั้นตอนต่อจากขั้นแรกกลุ่มเร่ิมมี      
การเปล่ียนแปลงและพฒันาการข้ึนบา้ง สมาชิกเร่ิมรู้จกัไวว้างใจกนัแต่ก็ยงัมีความวติกกงัวล                       
มีความตึงเครียดอยูบ่า้งผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งพยายามช้ีแจงใหส้มาชิกกลา้อภิปรายปัญหาตวัเอง
อยา่งเปิดเผย 
             ขั้นท่ี 3 ขั้นด าเนินการ ขั้นน้ีสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในกลุ่มจะดีข้ึนมาก กลา้เปิดเผย
ตนเอง อภิปรายปัญหาตามความเป็นจริง ร่วมกนัแกปั้ญหาของสมาชิก ทุกคนไดส้ ารวจตวัเอง เขา้ใจ
ปัญหาและพร้อมจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตน 
             ขั้นท่ี 4 ขั้นยติุการปรึกษา เม่ือสมาชิกเขา้ใจปัญหาอยา่งกระจ่างแจง้ รู้จกัแกแ้ละเลือกวธีิ    
ท่ีเหมาะสมกบัตน น าไปปฏิบติัดว้ยความพอใจไม่มีขอ้ขอ้งใจตกคา้งก็ใหย้ติุการปรึกษาแบบกลุ่มได้ 
 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการปรึกษากลุ่ม 
 แกสดา และเมียดาวส์ (Gazda & Meadows, 1997, p. 310 อา้งถึงใน ณลิณ ควรครู, 2556, 
หนา้ 40) ไดส้รุปประโยชน์และคุณค่าของการปรึกษาเป็นกลุ่ม 10 ประการ ดงัน้ี 
               1. สมาชิกในกลุ่ม ไดพ้บวา่คนอ่ืน ๆ ก็มีปัญหาเช่นเดียวกบัเขาเหมือนกนั 
               2. การยอมรับการสนบัสนุนจากสมาชิกภายในกลุ่ม จะกระตุน้ใหส้มาชิกในกลุ่มยอมรับ
ท่ีจะเผชิญปัญหาของเขา 
 3. กลุ่มเป็นตวัแทนของสังคมจริง ๆ เป็นท่ีสมาชิกทุกคนมีโอกาสท่ีจะแสดงและทดลอง
พฤติกรรมของตนเองบางอยา่ง เช่น การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
                 4. สมาชิกสามารถแสดงพฤติกรรมและความรู้สึกของตน ตลอดจนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมตนเองไดจ้ากการท่ีตระหนกัถึงความปลอดภยั ความไวว้างใจจากสมาชิกอ่ืนภายในกลุ่ม 
                 5. สมาชิกเรียนรู้ท่ีจะมีการใหแ้ละรับความช่วยเหลือตามบทบาทของตนเองภายในกลุ่ม 
                 6. สมาชิกมีโอกาสท่ีจะเรียนรู้วธีิการแกปั้ญหาของสมาชิกอ่ืนดว้ยการสังเกต 
                 7. การใหก้ารปรึกษาเป็นกลุ่ม มกัจะท าใหส้มาชิกภายในกลุ่มตอ้งการท่ีจะไดรั้บ                      
ความช่วยเหลือเป็นรายบุคคลต่อไป 
                8. บรรยากาศแห่งความเป็นกนัเองของกลุ่ม ท าใหส้มาชิกรู้สึกเหมือนเป็นครอบครัว
เดียวกนั ท าใหน้ าไปสู่การเปิดเผยปัญหาทางครอบครัว 
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                9. การปรึกษาเป็นกลุ่ม ไดผ้ลมากส าหรับวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัท่ีแสวงหาเอกลกัษณ์ของตน 
และตอ้งการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน 
               10. การปรึกษาไดพ้บปะกบัสมาชิกหลายคนในเวลาเดียวกนั ช่วยประหยดัเวลา                           
ในการท างาน และมีประโยชน์ต่อคนจ านวนมาก       
 เอกสารและแนวคิดการปรึกษากลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม    
 ความเป็นมาของการปรึกษากลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม    
 ในประเทศไทย ใชห้ลายค าในการเรียกช่ือ เช่น อตัถิภาวะนิยม ภาวนิยม ภาวะนิยม                         
ซ่ึงในงานวจิยัคร้ังน้ี ใชค้  าวา่ อตัถิภาวะนิยม  
                 การใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม เป็นแนวทางการปรึกษาและการท าจิตบ าบดั        
ท่ีตั้งอยูบ่นความเขา้ใจเชิงปรัชญาถึงความหมายของการเป็นมนุษย ์วา่อะไรคือความหมายของ                   
การด ารงอยูห่รือการมีชีวติ ความเขา้ใจน้ีเป็นผลจากงานของนกัปรัชญาหลายท่านรวมถึง                            
นกัจิตบ าบดัเอง ดงันั้น จึงมีความแตกต่างกนัในการใหค้วามส าคญักบัความหมายของชีวติ                          
การใหก้ารปรึกษาเชิงอตัถิภาวนิยมเป็นการปรึกษาท่ีประกอบดว้ยการเรียนรู้วธีิการคิดต่อ                           
การด ารงอยู ่การน าไปประยกุตใ์ชก้บัผูรั้บการปรึกษา และการท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามีความซึมซบั                  
กบัปรัชญาน้ีโดยด ารงอยูอ่ยา่งมีความหมายเสียเอง (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)          
                 ดว้ยเหตุท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวนิยมมีรากฐานจากปรัชญาอตัถิภาวนิยม ดงันั้น 
จึงไม่มีรูปแบบการใหก้ารปรึกษาท่ีเฉพาะเจาะจง หากแต่มีหลายกระแสหลายแนวคิด นกัปรัชญา
ท่านใดท่ีสนใจเก่ียวกบัการด ารงอยูข่องมนุษย ์เรียกไดว้า่ เป็นนกัปรัชญาเชิงอตัถิภาวนิยม                            
และดวงมณี จงรักษ ์(2556) ไดก้ล่าวถึง ผูท่ี้จดัวา่เป็นนกัปรัชญาอตัถิภาวะนิยม ตั้งแต่สมยั                      
กรีกโบราณจนถึงนกัปรัชญายโุรปในศตวรรษน้ี ไดแ้ก่  ซือเลิน กิเคอการ์ด (Seren  Kierkegard, 
1813-1855) และฟริดริช นิทเช่ (Friedrich Neitzshe, 1844-1900) ส าหรับมาร์ติน ไฮเดเกอร์ (Martin 
Heidegger, 1889-1976) ไดช่ื้อวา่เป็นหน่ึงในผูก่้อตั้งปรัชญาเชิงอตัถิภาวะนิยม และเป็นผูท่ี้มีอิทธิพล
มากท่ีสุดต่อการท าจิตบ าบดัและการปรึกษาเชิงอตัถิภาวะนิยม ไฮเดเกอร์เองไม่ไดมี้ความเก่ียวขอ้ง
โดยตรงต่อการท าจิตบ าบดั แต่การด ารงอยู่ของเขาไดถู้กน าไปใชโ้ดยจิตแพทยช์าวสวสี 2 ท่าน                   
ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ของการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม คือ ลุดวกิ บินสวงัเออร์ (Ludwig 
Binswanger, 1881-1966) และ เมดาร์ด บอส (Medard Boss, 1903-1990) โดยต่อมามีจิตแพทย ์                
ชาวยโุรปอีกท่านหน่ึง ซ่ึงถือเป็นผูบุ้กเบิกหรือผูก่้อตั้งการบ าบดัแบบอตัถิภาวะนิยม คือ วกิเตอร์ 
ฟรังเกิล (Victor Frankl, 1905-1997)  
 และ รอลโล เมย ์(Rollo May, 1909-1994) เป็นผูท่ี้น าแนวคิดอตัถิภาวะนิยมจากยโุรป                
มาใชบ้  าบดัในสหรัฐอเมริกา โดยเช่ือวา่การท่ีคนเราจะเป็นแบบใดนั้นไม่ไดเ้ป็นไปโดยอตัโนมติั 
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บุคคลตอ้งการท าทุกอยา่งใหเ้ตม็ความสามารถ แต่ละบุคคลจะตอ้งกลา้ท่ีจะเป็น และเลือกท่ีจะท า          
ในส่ิงท่ีตนตอ้งการ ทุกคนด้ินรนเพื่อพฒันาไปสู่การมีวฒิุภาวะ มีอิสระ และทุกคนรู้ดีวา่จะตอ้ง
ประสบปัญหาและเผชิญความเจบ็ปวด นอกจากน้ียงัมีบุคคลส าคญัอีก เออร์วนิ ยาลอม (Irvin 
Yalom) ซ่ึงเนน้ความเขา้ใจและการรับรู้โลกของบุคคล  
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมา แมว้า่นกัปรัชญาและนกัจิตบ าบดัแต่ละท่านจะมี
ทศันะท่ีแตกต่างกนั แต่ก็มีแนวคิดท่ีตรงกนัหลาย ๆ เร่ือง แนวคิดอตัถิภาวะนิยมไดรั้บการน าเสนอ
ในฐานะส่วนหน่ึงของจิตวทิยาและจิตบ าบดัแนวอตัถิภาวะนิยม ไดน้ าเสนอประเด็นซ่ึงพบไดท้ัว่ไป
ในการบ าบดัแนวอตัถิภาวะนิยม และ Corey (2004 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ,  2556) กล่าววา่ 
แนวคิดอตัถิภาวะนิยมไม่เนน้การแกปั้ญหาในการด ารงชีวติ ไม่เนน้การรักษาแบบการรักษาคนไข ้
แต่มองวา่คนเราเบ่ือชีวติ หรือขดัขอ้งในการด าเนินชีวติ ผูรั้บการบ าบดัตอ้งการความช่วยเหลือ                  
ในการส ารวจและคน้หาเพื่อการตดัสินใจทางเลือกท่ีจะกา้วเดินต่อไป ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ แนวคิด
ปรัชญาอตัถิภาวะนิยมนั้น พฒันาข้ึนมาจากความพยายาม ท่ีจะช่วยเหลือบุคคลท่ีประสบปัญหา             
ในการด ารงชีวติท่ีมีความรู้สึกโดดเด่ียว แปลกแยก หรือไม่มีจุดหมายในชีวติ ดว้ยการมุ่งเนน้ท่ีจะ 
ท าความเขา้ใจจากประสบการณ์ในการด ารงชีวติมากกวา่การหาวธีิการบ าบดั  และเม่ือน าแนวคิด
ปรัชญาอตัถิภาวะนิยมมาปรับใชใ้นการปรึกษานกัเรียน จึงสามารถช่วยเหลือนกัเรียน ท่ีอาจจะยงั
ขาดเป้าหมายท่ีชดัเจนในการตระหนกัรู้ในตนเอง หรือช่วยใหน้กัเรียนเกิดก าลงัใจ เห็นคุณค่า                  
และเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเองท่ีส่งเสริม ใหน้กัเรียนเกิดการพฒันาต่อไปไดอี้ก                       
(พรรณปพร ศรีเจริญ,  2556) 
  จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงนิยามการปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมวา่ 
เป็นกระบวนการปรึกษาท่ีตั้งอยูบ่นความเขา้ใจเชิงปรัชญา ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามุ่งเนน้ช่วยเหลือ                  
ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจความตอ้งการของตนเอง คน้หาความหมายชีวติ พฒันาเอกลกัษณ์ของตน 
ตลอดจนสามารถปรับเปล่ียนแนวคิดและมุมมองใหเ้ป็นแง่บวก เกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง                          
มีความรับผดิชอบต่อการเลือกด าเนินชีวติภายใตส้ัมพนัธภาพท่ีดีภายในกลุ่ม  
 ความมุ่งหมายของการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม                                                 
 อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554) กล่าวถึง ความมุ่งหมายของกลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมวา่
การปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมคลา้ยกบัการจ าลองโลกท่ีประกอบดว้ยสมาชิก                             
ซ่ึงสมาชิกแต่ละคนมีหนา้ท่ีเป็นของตนเอง และสมาชิกจะมาพบกนัเพื่อหาความหมายของตนเอง 
โดยการแลกเปล่ียนประสบการณ์ ความกงัวลในการด ารงชีวติ โดยความมุ่งหมายของการปรึกษา
กลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมในการคน้หาตนเองของสมาชิก มี 3 ประการ ดงัน้ี    
 1. ท าใหส้มาชิกมีความซ่ือสัตยจ์ริงใจต่อตนเอง       
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 2. เพิ่มการรับรู้เก่ียวกบัตนเองและการรับรู้โลก       
 3. กระจ่างความหมายในชีวติปัจจุบนัและอนาคต                             
                 ดงันั้น การปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม มีความมุ่งหมายเพื่อช่วยใหส้มาชิก
กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะคน้พบคุณค่า และความสามารถของตนเอง ส่งเสริมใหส้มาชิก
สร้างความหวงั ความหมาย และเป้าหมายท่ีชดัเจนในการตระหนกัรู้ เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา
เรียนรู้ถึงการสร้างทางเลือก การตดัสินใจเลือก ตระหนกัถึงหนา้ท่ีและความรับผดิชอบของตนใน
การปฏิบติัตนเพื่อปัจจุบนัและอนาคต 
 
 แนวคิดทีส่ าคัญเกีย่วกบัการปรึกษากลุ่มทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม                      
              มิลลอน (Millon, 1967 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556)  กล่าววา่ ในกระบวนการ
ปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ไม่มีระบบของการบ าบดั แต่เป็นการปรึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท า                
ความเขา้ใจกบัการมีอยู ่ และประสบการณ์ของมนุษย ์และเป็นการน าทศันคติ ไปสู่การปรึกษา
ทศันคติหลกัท่ีน าเขา้สู่การปรึกษา คือ การท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจเก่ียวกบัเง่ือนไข 
ในการด ารงอยูข่องมนุษย ์6 ดา้น ดงัน้ี                                 
 1.  ศกัยภาพท่ีจะตระหนกัในตนเอง (Capacity for self awareness) คือ การรับรู้เก่ียวกบั
ตนเองหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง     

 2.  เสรีภาพและความรับผดิชอบ (Freedom and responsibility) นกัอตัถิภาวะนิยมให้
ความส าคญักบัเสรีภาพของมนุษยใ์นการเลือกกระท าดว้ยความรับผดิชอบผลของการกระท านั้น 
โดย แฟรงเคิล (Frankl) กล่าววา่ ถึงแมม้นุษยจ์ะไม่มีอิสระเสรีภาพอยา่งสมบูรณ์จากเง่ือนไขต่าง ๆ 
ท่ีผกูมดั ทั้งปัจจยัทางชีวภาพ  จิตใจ สังคม ส่ิงแวดลอ้ม กรรมพนัธ์ุ หรือแรงขบั ตามสัญชาตญาณ 
ปัจจยัเหล่าน้ี อาจจ ากดัขอบเขตทางเสรีภาพของบุคคล แต่ไม่สามารถลดศกัยภาพ ความเป็นมนุษย ์
แฟรงเคิล ยงัเช่ือวา่ บุคคลยงัมีเสรีภาพในการเลือก โดยเง่ือนไขต่าง ๆ ไม่ไดก้  าหนดเรา แต่เราจะเป็น
ผูก้  าหนดเองวา่จะยอมรับหรือต่อสู้กบัเง่ือนไขต่าง  ๆ เหล่านั้น 

 3.  การคน้พบเอกลกัษณ์ของตน และการสร้างสัมพนัธภาพท่ีมีความหมายกบับุคคลอ่ืน 
(Discovering one’s identity and establishing meaningful relationships with others) นกัอตัถิภาวะ
นิยม เห็นวา่ บุคคลจะตอ้งรู้จกัตนเองโดยการคน้หาและสร้างเอกลกัษณ์ ซ่ึงตอ้งอาศยั ความกลา้      
ท่ีจะด ารงชีวติจากความคิด และความรู้สึกภายในตนเอง จะท าใหบุ้คคลสามารถ อยูเ่พียงล าพงัได ้
สามารถตดัสินใจไดว้า่ตนเองจะด าเนินชีวติอยา่งไร นกัอตัถิภาวะนิยม เช่ือวา่ ก่อนท่ีบุคคลจะ
สามารถสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนไดบุ้คคลจะตอ้งเรียนรู้ท่ีจะรู้จกัตนเอง และสามารถ
ด ารงชีวติอยูไ่ดด้ว้ยตนเองก่อน                
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 4.  การคน้หาความหมาย จุดหมาย ค่านิยม และเป้าหมาย (The search for meaning, 
purpose, value and goals) นกัอตัถิภาวะนิยม เช่ือวา่ ชีวติมนุษยน์ั้นตอ้งการมีความรู้สึกวา่มี
ความหมายในตนเอง ถึงแมใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข์ หากมนุษยค์น้พบความหมายในตนเอง              
และ ในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ก็จะท าใหม้นุษยส์ามารถเผชิญกบัความทุกขท่ี์เกิดข้ึนได ้          

 5.  ความวติกกงัวลซ่ึงเป็นเหมือนเง่ือนไขในการด ารงชีวติ  (Anxiety as a condition of 
living) นกัอตัถิภาวะนิยมเห็นวา่ ในการด ารงชีวตินั้น บุคคลยอ่มเกิดความวติกกงัวลข้ึนได ้ในทศันะ
ของนกัอตัถิภาวะนิยม ความวติกกงัวลตามปกติ เป็นการตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงท่ีบุคคล 

 
ไม่สามารถหลีกเล่ียงไดใ้นการด ารงชีวติ หรือเกิดข้ึนเม่ือบุคคล ตอ้งตดัสินใจโดยไม่มีแนวทาง 
ท่ีชดัเจนและไม่รู้ผลลพัธ์ท่ีแน่นอน  
 6.  การตระหนกัถึงความตาย และความไม่มีอยู ่(Awareness of death and nonbeing)                  
การมีชีวติอยูต่ามแนวคิดของนกัอตัถิภาวะนิยมไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัการด ารงชีวติท่ียาวนาน แต่ข้ึนอยูก่บัวา่ 
การด ารงชีวติอยา่งมีคุณภาพ และมีความหมายกบัตนเองมากนอ้ยเพียงใด โดย เมย ์กล่าววา่                                         
นกัอตัถิภาวะนิยมไม่ไดม้องความตายในแง่ลบ แต่ถือวา่ความรู้สึกส านึก ในความตายเป็นเง่ือนไข
ขั้นพื้นฐานในการด ารงชีวติของมนุษย์ มีความหมายลกัษณะเด่นประการหน่ึงของมนุษย ์คือ มนุษย์
สามารถเขา้ใจความจริงของอนาคตและการหนีไม่พน้ความตาย ถา้เราตระหนกัวา่เราตอ้งตาย                    
เรายอ่มรู้วา่เรามีเวลาจ ากดัเพื่อท าใหแ้ผนการของเราลุล่วงไป และนัน่หมายความวา่ เวลาในปัจจุบนั
มีความส าคญั การรู้ส านึกถึงความตายเป็นบ่อเกิดแห่งสีสันของชีวติและความคิดริเร่ิม 

 บทบาทและหน้าทีข่องผู้น ากลุ่มตามทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม    
 บล็อกเกอร์ (Blocker, 1987) กล่าววา่ ถึงแมว้า่การปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม จะมีลกัษณะ
ท่ีคลา้ยคลึง กบัการปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง แต่บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษานั้น จะเพิ่ม
จากการท่ีเป็นผูค้อยรับฟัง (Passive) สะทอ้นความรู้สึกและเป็นดงักระจกสะทอ้น มาเป็นบทบาท 
แบบผูด้  าเนินกระบวนการมากข้ึน (Active) มีการเคล่ือนไหวมากข้ึน และบางคร้ังแสดงการตอบสนอง 
ดว้ยท่าทางตรง ๆ (Confrontation posture) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเนน้ความส าคญัในการสนทนากบั
ผูรั้บการปรึกษาดว้ยความซ่ือสัตยอ์ยา่งแทจ้ริง (Deep honest) เท่า  ๆ กบัการใส่ใจและความเห็นใจ                        

 นนัทนา วงษอิ์นทร์ (2542 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556) ไดก้ล่าวถึงบทบาท                
ของผูใ้หก้ารปรึกษาไวด้งัน้ี         
 1.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะคน้พบความสามารถของตนเอง    

 2.  ส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาสร้างความหวงั และความหมายในชีวติ    
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 3.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้ถึงการแสวงหาทางเลือก การตดัสินใจเลือก ตระหนกัวา่ 
เขาเป็นคนส าคญัในการเลือก แต่ในบางกรณีก็อาจเป็นผูเ้สนอแนะแนวทางในหลาย  ๆ ทางให ้                   
ผูรั้บการปรึกษาพิจารณาเลือก          

 4.  ใหผู้รั้บการปรึกษาฝึกคาดการณ์ถึงผลท่ีจะเกิดจากการตดัสินใจ เพื่อพิจารณาวา่เขามี 
ความพร้อมท่ีจะยอมรับและรับผดิชอบหรือไม่        

 5.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษายอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึนแลว้มองหาความหมายหรือหา
ประโยชน์ จากส่ิงนั้น เพื่อท่ีจะอยูร่่วมกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้นได้   

   
  อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554) กล่าวถึงบทบาทและหนา้ท่ีผูน้ ากลุ่มวา่ การบ าบดัตามแนวคิด

อตัถิภาวะนิยมเนน้การท างานร่วมกนัระหวา่งผูบ้  าบดักบัผูรั้บการบ าบดัมุ่งสร้างสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล ผูน้ ากลุ่มตอ้งมีความพร้อม มีความเขา้ใจประสบการณ์ชีวติของตนเองสร้าง
สัมพนัธภาพในการท างานร่วมกบัสมาชิกในกลุ่ม ใหค้วามส าคญักบัคุณภาพของสัมพนัธภาพ                      
ในการบ าบดั ซ่ึงเป็นพลงัส าคญัในการบ าบดั สัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกบัสมาชิก มีส่วนช่วยให้
สมาชิกเปล่ียนแปลง ผูน้ ากลุ่มจึงมีบทบาทส าคญัในการสร้างสัมพนัธภาพท่ีมีความหมายระหวา่ง
สมาชิกกลุ่ม นอกจากน้ี ผูน้  ากลุ่มตอ้งทา้ทายสมาชิกกลุ่มใหส้ ารวจชีวติตนเอง ส่งเสริมสมาชิกให้
ส ารวจขอ้จ ากดัในการด ารงชีวติ มีวธีิสร้างทางเลือกและรับผดิชอบกบัส่ิงท่ีตนเลือก 

  สรุป บทบาทและหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม เนน้การท างานร่วมกนั
ระหวา่งผูบ้  าบดักบัผูรั้บการบ าบดั ใหค้วามส าคญัต่อสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล ช่วยใหส้มาชิก
วางแผนน าประสบการณ์เรียนรู้จากกลุ่มไปใชใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นจริงของเขา วธีิการสร้าง
ทางเลือกและรับผดิชอบกบัส่ิงท่ีตนเลือก    
 เทคนิคการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม  
 การปรึกษาตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม เนน้ท่ีประสบการณ์ปัจจุบนัของผูรั้บการปรึกษา  
ไม่เนน้เทคนิคเฉพาะในการปรึกษา  เมย ์(May, 1983 อา้งถึงใน อนงค ์ วเิศษสุวรรณ์, 2554) เนน้วา่ 
ความเขา้ใจ คือ เทคนิคผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าความเขา้ใจประสบการณ์ชีวติของผูรั้บการปรึกษา 
ส่วนเทคนิคนั้นเลือกใชเ้ทคนิคใดก็ได้ ไม่มีการระบุเทคนิคเฉพาะ 
 วอนเตร็ส (Vontress, 1986 อา้งถึงใน อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551) ใชว้ธีิการสนทนา                    
แบบโสเครติส “Socratic dialoge” ซ่ึงเป็นการปรึกษาแบบองคร์วม ศึกษาทุกดา้นทั้งดา้นจิตวทิยา 
สังคมวทิยา กายภาพ และความเช่ือดา้นจิตวญิญาณในการด ารงอยูข่องมนุษย ์วอนเตร็ส (Vontress) 
ใชว้ธีิการศึกษาปรากฏการณ์ ความคิด พฤติกรรม และการหยัง่รู้แบบจิตวเิคราะห์ในการปรึกษา  
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                 เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic dialogue) เป็นเคร่ืองมือท่ีบุคคลคน้พบ
ความหมายในชีวติของตนเอง ในการสนทนานั้นผูใ้หก้ารปรึกษาจะสนใจดา้นจิตวญิญาณ                           
ของสมาชิกในกลุ่ม โดยจะชกัชวนในลกัษณะใชค้  าถามย ัว่ยใุหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจตนเอง                   
ไม่ใช่บอกแก่สมาชิกถึงส่ิงท่ีเป็นความหมายในชีวติเขา แต่เป็นการชกัชวนใหเ้ขาไดพ้ิจารณาส ารวจ
ถึงความหมายในชีวติดว้ยตนเอง  การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic dialogue) ควรเร่ิมตน้ดว้ย
สภาพอารมณ์ท่ีสบาย ซ่ึงจะใหส้มาชิกรู้สึกสงบและใส่ใจส าหรับการส ารวจตนเองไดดี้ ไดแ้นะน า
ใหใ้ชก้ารผอ่นคลาย (Relaxation) ประมาณ 5-10 นาที ก่อนการสนทนา ส าหรับค าถามท่ีใชเ้ป็น
ค าถามน าทางในขอบเขต 5 ขอบเขต ส าหรับก าหนดคุณค่าของชีวติและการคน้พบความหมาย 
ไดแ้ก่ 
 1.  การคน้พบตนเอง (Self discover) คือการท่ีบุคคลคน้พบตนเองโดยมิใช่การพบตนเอง
ท่ีมี “หนา้กากปิดกั้น” นั้น หมายถึง สภาพท่ีบุคคลเรียนรู้จากพอ่แม่ ครู เพื่อน วา่จะตอ้งเป็นเช่นนั้น
เช่นน้ี ดงัเช่น การเป็นคนท่ีผูอ่ื้นรัก การเป็นคนท่ีไดรั้บการยอมรับหรือการพบกบัความส าเร็จ                     
ซ่ึงท าใหเ้ขาจ าเป็นตอ้งท าส่ิงนั้น เพื่อใหมี้ชีวติอยูอ่ยา่งปกติสุข จ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีบุคคลตอ้งรู้จกั
ตนเองอยูเ่บ้ืองหลงัหนา้กากนั้น เพื่อสามารถตอบสนองต่อความหมายในชีวติแต่ละขณะของตนเอง
ได ้ไม่ใช่เป็นการตอบสนองตามความหมายท่ีบุคคลอ่ืนก าหนดให้ 
                 ฟาบรี (Fabry, 1988 อา้งถึงใน อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551, หนา้  34) อธิบายวา่ การท่ีได้
รู้จกัตนท่ีซ่อนอยูภ่ายใตห้นา้กากท่ีตนเองมีนั้น ท าใหบุ้คคลไดพ้บกบัแก่นแทข้องจิตวญิญาณของตน 
(Spirit core หรือ Noetic core) และยอมรับวา่ตนเองอ่อนแอ ตอ้งการความช่วยเหลือบางอยา่ง                 
แต่ไม่ไดรั้บการช่วยเหลือ มีความวติกกงัวลหรือความโกรธ การรู้จกัตนเองดงักล่าวไม่ไดถื้อวา่                  
เป็นการสูญเสียความเป็นบุคคลของตนเองเลย แต่กลบัเป็นการท าใหบุ้คคลรู้สึกเป็นอิสระจาก               
การคอยปกป้องตนเอง และสามารถท่ีจะตดัสินใจในเร่ืองท่ีจะเกิดข้ึนดว้ยตนเองอยา่งแทจ้ริงได้ 
 2.  การเลือก (Choice) คนทุกคนมีการเลือกอยูเ่สมอ แต่มกัจะไม่ค่อยตระหนกัวา่ตนเอง
ก าลงัเลือกสถานการณ์ท่ีบุคคลไม่เห็นทางเลือก นัน่คือ ในขณะท่ีเขารู้สึกวา่ตนเองจนตรอก                     
ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดความรู้สึกวา่ตนไร้ความสามารถ และเม่ือใดก็ตามท่ีเขามองเห็นทางเลือก เขาจะ
มองเห็นความหมายในชีวติ ในการเลือกนั้นบุคคลตอ้งแยกสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไดอ้อกจาก
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได ้ เป็นกฎอยูว่า่ถา้บุคคลไม่ชอบสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได ้
เช่น ความตายของบุคคลท่ีรัก โรคร้ายท่ีรักษาไม่หาย การหยา่ร้าง สถานการณ์น้ีพบวา่ มกัจะมี
ความรู้สึกทุกขท์รมานอยูด่ว้ยเสมอ ทางเลือกเช่นน้ี คือการคน้หาความหมายผา่นคุณค่าทางทศันคติ
ต่อสถานการณ์นั้น ในสถานการณ์ท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้เช่น สถานการณ์ท่ีมีความทุกขท์รมานและ
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ความรู้สึกวา่ตนไร้ความหมาย ไม่ใช่สภาวะท่ีเกิดข้ึนโดยทนัที บุคคลจะตอ้งผา่นสถานการณ์               
ของความโศกเศร้าและยอมรับ 
 3.  ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) ความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตนปรากฏ
เม่ือเขาตระหนกัถึงความส าคญัของตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นหรือเก่ียวขอ้งกบัส่ิงอ่ืน ๆ รอบตวั               
ความรักเป็นส่ิงท่ีจะท าใหบุ้คคลเขา้ถึงเอกลกัษณ์ของตนเองและสามารถช่วยใหบุ้คคลบรรลุ
ศกัยภาพท่ีมีอยูแ่ละมีความหมายได ้
                 การสร้างสรรคเ์ป็นอีกสภาพหน่ึงท่ีเนน้ใหเ้ห็นถึงเอกลกัษณ์ของบุคคลในงานท่ีใคร ๆ        
ก็ท  าได ้หรืองานท่ีใชเ้คร่ืองจกัรท าแทนได ้บุคคลท่ีท างานอยา่งน้ีมกัจะเกิดความรู้สึกวา่ตนเอง                    
ไร้ความหมาย เพราะสูญเสียเอกลกัษณ์ของตนหรือปราศจากเอกลกัษณ์ของตน การไดมี้โอกาส
คิดคน้งานใหม่ ๆ จะท าใหเ้ขาเห็นคุณค่าของตนเอง และสภาพเช่นน้ีความไม่มีอยูข่องเขาหรือ                 
เม่ือไม่มีเขาอยูจ่ะก่อใหเ้กิดสภาพหรือบรรยากาศท่ีแตกต่างไปจากตนเองท่ีเขามีอยูม่าก เพราะเขาจะ
มีคุณค่าในสภาพการท างานนั้น การแสดงออกถึงเอกลกัษณ์ของตนอาจมีขอ้จ ากดับา้ง เช่น ในตอน
ท่ีมีความเจบ็ป่วยหรือภาวะจิตซึมเศร้า แต่มนุษยเ์ราตอ้งอยูใ่นสัมพนัธภาพเสมอ ฟาบรี กล่าววา่ 
สัมพนัธภาพมนุษยข์องบุคคลมี 3 มิติ คือ สัมพนัธภาพของมนุษยก์บัความเช่ือ หรือกฎธรรมชาติ 
สัมพนัธภาพจะคน้หา และพบเอกลกัษณ์ของตนได้ 
 4. ความรับผดิชอบ (Responsibility) หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีจะตอบสนอง  
ต่อความหมายในแต่ละสถานการณ์ บุคคลท่ีคิดวา่ตนเองมีอิสระท่ีจะกระท าส่ิงท่ีตนเองตอ้งการได้
โดยปราศจากการเก่ียวขอ้งกบัคนอ่ืน นัน่คือการขาดความรับผดิชอบ เช่น การเปิดวทิยเุสียงดงั                 
การทอ้งนอกสมรส การท าแทง้ อิสรภาพท่ีขาดความรับผดิชอบจะก่อใหเ้กิดความรู้สึกวา่ไร้
ความหมาย มีความรู้สึกท่ีคบัแคน้ใจ มีความรู้สึกรุนแรงต่าง ๆ หรือเป็นโรคจิตและโรคประสาท 
ความหมายของชีวติ เป็นผลมาจากความสามารถในการตอบสนองของสถานการณ์ในฐานะผูเ้ลือก 
และเป็นผลจากการเรียนรู้ท่ีจะรับผดิชอบในเหตุท่ีเกิดข้ึนกบัสถานการณ์ท่ีเขาไม่มีทางเลือก                    
โดยความรับผดิชอบจะอยูก่บัสถานการณ์ท่ีจะหลีกเล่ียงไม่ได ้ฟาบรี กล่าววา่ ความรับผดิชอบ                
เป็นส่ิงท่ีเรียนรู้ไดจ้ากการส านึกถึงการเป็นเจา้ของชีวติตนเองดว้ยการนึกถึงส่ิงท่ีเป็นความปรารถนา 
ความใฝ่ฝัน ความตอ้งการของตนท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยคุณค่าท่ีคนอ่ืนก าหนดหรือคุณค่าในสังคม 
ความรับผดิชอบจะเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกเป็นเจา้ของ การเลือกและพยายามท าส่ิงท่ีตนเลือกนั้น
ส าเร็จ 
 5. การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self  transcendence) คือการนึกถึงแรงบนัดาลใจหรือ
แรงจูงใจท่ีเป็นการกระท าเพื่อใหเ้ป้าหมายบรรลุผลมากกวา่เพื่อแสวงหาส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น 
เพื่อคุณความดี เพื่อศรัทธา เหล่าน้ีคือความหมายชีวติ การมีคุณค่ามหาศาลกบับุคคลท่ีประสบ                
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ความทุกขท์รมาน จากความรู้สึกวา่ตนเองไร้ความหมายและความเศร้าโศก การมีชีวติอยูเ่หนือ
ตวัตนจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีส่วนร่วมกบัผูอ่ื้น ดูแลคนใกลต้วัดว้ยความตั้งใจท่ีดี และดว้ย                      
ความปรารถนาท่ีดีเป็นหลกัการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic dialogic) เป็นการถามน าทางจิต
วญิญาณ ซ่ึงเป็นเร่ืองของเจตนารมณ์สู่ความหมาย ความหวงั และความใฝ่ฝัน การเห็นคุณค่า                  
ในตนเองและทศันะการมองโลกในแง่บวกท่ีสมาชิกกลุ่มละเลยไม่สนใจ การสนทนาแบบโซเครติก 
(Socratic dialogue) เป็นวธีิท่ีส าคญัท่ีมกัใชร่้วมกบัวธีิการอ่ืน ๆ ในการคน้หาความหมายชีวติ                  
ตามแนวการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม 
 ดวงมณี จงรักษ ์(2556) ไดก้ล่าวถึงเทคนิคและวธีิการต่าง ๆ โดยส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลง คือตวัของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีแสดงบทบาทความจริงแท้                
ของการเป็นมนุษยท่ี์มีขอ้จ ากดั และเป็นมนุษยท่ี์สะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม ปัจจยัส าคญัประการ
ต่อมา คือ สัมพนัธภาพท่ีผูใ้หก้ารปรึกษายนิยอมใหต้นเก่ียวพนักบัผูรั้บการปรึกษาในระดบัเขม้ขน้ 
โดยมีพื้นฐานของความเคารพในศกัด์ิศรีของความเป็นมนุษย ์เทคนิคท่ีใช ้ไดแ้ก่  
 1.  การเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษา (Being in the world) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้ง                      
ท  าความเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษาใหไ้ดม้ากท่ีสุด เป็นโลกท่ีเขามีความสัมพนัธภาพกบัตนเอง
และกบัผูอ่ื้น ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจขอใหเ้ขาเล่าถึงภูมิหลงัของครอบครัวในวยัเด็ก หลงัจากเขา้ใจแลว้
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งมีเป้าหมายท าใหโ้ลกของผูรั้บการปรึกษาเกิดสมดุล 
 2.  การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษา
ตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง ในขณะท่ีรับฟัง ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งมี
ผูรั้บการปรึกษาแต่เพียงผูเ้ดียว การรับฟังอยา่งทั้งเน้ือทั้งตวัจะท าใหรู้้สึกสัมพนัธ์เก่ียวโยงกบั                   
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งลึกซ้ึง จนผูใ้หก้ารปรึกษาสามารถใชต้วัเองเป็นตวัช้ีก าหนดไดว้า่ 
ผูรั้บการปรึกษาคิดหรือรู้สึกอยา่งไร 
 3.  การตระหนกัรู้หรือมีสติมากข้ึนต่อการด ารงอยู ่(Centered awareness of being) 
หมายถึง ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ในตวัเองและโลกของตน
มากยิง่ข้ึนหลงัจากรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งเขา้ใจ โดยเฉพาะการตระหนกัรู้ถึง
ความสัมพนัธ์กบัตนเองและกบัผูอ่ื้นอยา่งไม่สมดุล การตระหนกัรู้ถึงการด าเนินชีวติท่ีปฏิเสธ
ศกัยภาพของตนรวมถึงการมีชีวติอยูอ่ยา่งไม่ใช่ตนเองท่ีแทจ้ริง 
 4.  การรับผดิชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บ                    
การปรึกษาตอ้งรับผดิชอบต่อวถีิชีวติท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษา                      
มีความรับผดิชอบต่อการเลือกใหม่ท่ีมีขอ้จ ากดั ผูใ้หก้ารปรึกษาจะขดัจงัหวะผูรั้บการปรึกษา                       
เม่ือเขาแสดงการหลีกเล่ียงความรับผดิชอบ เช่น ผูรั้บการปรึกษาพดูวา่ เขาไม่สามารถท าส่ิงน้ีได ้
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ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งตดับททนัทีโดยพดูวา่ “คุณ หมายถึง คุณจะไม่ท าส่ิงนั้นหรือ” นอกจากน้ี 
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษามีความรับผดิชอบในความรู้สึก ความคิดและ                      
การกระท า โดยใชค้  าถามใหเ้ขาคิดวา่เขามีส่วนอยา่งไรต่อการท าใหส้ถานการณ์เกิดข้ึน  
หรือเขามีส่วนต่อความคิด ความรู้สึกและการกระท านั้นอยา่งไร 
 5.  การระเบิดความรู้สึกท่ีถูกสกดั (Dynamite the affect block) ผูใ้หก้ารปรึกษาแบบ                   
อตัถิภาวะนิยมยมืเทคนิคจากการปรึกษาแบบเป็นศูนยก์ลาง พฤติกรรมนิยม และแบบเกสตอลต ์ 
เพื่อช่วยผูรั้บการปรึกษาใหส้ลายการสกดักั้นความรู้สึก ทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมเช่ือวา่ การไม่รู้จกั
ตดัสินใจเป็นผลมาจากการไม่รู้จกัตั้งความปรารถนา ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการไม่รู้จกัรู้สึก ดงันั้น                  
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใชค้  าถามในท านองวา่“คุณรู้สึกอยา่งไร”“คุณตอ้งการอะไร” กบัผูรั้บการปรึกษา
บ่อยคร้ัง นอกจากน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจขอใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึงอารมณ์ท่ีเขาพยายาม
หลีกเล่ียงใหเ้พิ่มมากข้ึน (Emotional flooding) หรือกล่าวซ ้ าถึงความรู้สึกบางอยา่ง โดยพดูย  ้า              
ดว้ยเสียงท่ีดงัมากข้ึน 
 6.  การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตดัสินใจ (Help client make choices) ผูใ้หก้ารปรึกษา                
ตอ้งไม่เป็นผูเ้สนอทางเลือกใหม่ แต่แนะน าใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาแนวทางแต่ละแบบพร้อม
ขอ้จ ากดั ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจขอใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึงขอ้จ ากดัของแต่ละแนวทางหลงั
จากนั้นผูรั้บการปรึกษาจะเป็นผูพ้ิจารณาการตดัสินใจเลือก 
 7.  การกระท าท่ีขดัแยง้กบัสามญัส านึก (Paradoxical intention) ฟรังเกิล (Frankl, 1978) 
เป็นผูเ้ร่ิมเทคนิคน้ี โดยบอกใหผู้รั้บการปรึกษาพดูหรือคิดถึงส่ิงท่ีเขากลวัมาก ยาลอม (Yalom, 
1980)ไดน้ าหลกัการน้ีมาใชก้บัผูรั้บการปรึกษาท่ีแสวงหาความหมายของชีวติเขาเช่ือวา่การแสวงหา
ความหมายมีคุณสมบติัของการกระท าท่ีขดัแยง้กบัสามญัส านึก (Paradox) กล่าวคือ ถา้บุคคลยิง่
แสวงหา เขาจะยิง่ไม่พบ การแสวงหาความหมายไม่ใช่ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนทนัที แต่เป็นกระบวนการ
ตลอดชีวติท่ีตอ้งผา่นความรู้สึกวติกกงัวล ความกลวั ผา่นกระบวนการรู้ตวั และการตดัสินใจ                  
ดงันั้น ถา้ผูรั้บการปรึกษากลา้ท่ีจะลองพฤติกรรมใหม่ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะบอกใหผู้รั้บการปรึกษา
ทดลองแสดงพฤติกรรมนั้น เช่น ไปดูภาพยนตร์คนเดียว พร้อมเจตนาแสดงอาการตกใจกลวั  ตวัสั่น
ขณะจะขบัรถไปโรงภาพยนตร์ 
 8.  การสะทอ้นออก (Dereflection) เป็นเทคนิคท่ีพฒันาโดย ฟรังเกิล (Frankl, 1978)             
เขาบอกใหผู้รั้บการปรึกษาลดความสนใจตนเอง แต่หนัไปใหค้วามส าคญักบัการคน้หาความหมาย
นอกตนเอง เพื่อลดการหมกมุ่นในตน ลดอาการวติกกงัวล วธีิการน้ีถูกน าไปใชใ้นการปรึกษา                  
แบบการรู้คิดพฤติกรรมดว้ย ผูใ้หก้ารปรึกษาเช่ือวา่ การใหค้วามส าคญักบัปัญหาจะยิง่ท  าใหปั้ญหา
เลวร้ายยิง่ข้ึน แต่จะใชว้ธีิหนัเหความสนใจของผูรั้บการปรึกษาออกจากปัญหา โดยไม่ไดบ้อกเขา
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ปฏิเสธปัญหาหรือเก็บกด แต่ใหค้วามส าคญักบัแง่มุมทางบวกหรือขอ้ดีของผูรั้บการปรึกษาแทน 
ดงันั้น การช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาท่ีข้ีอาย คือการบอกใหเ้ขาเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมอยา่งมาก 
จนเขาลืมวา่ตนเองเคยวติกกงัวลกบัสายตาคนอ่ืนท่ีเฝ้าสังเกตอยู ่
 การปรึกษาตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมใหค้วามส าคญัวา่ การเป็นมนุษยมี์ขอ้จ ากดั 
สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา โดยมีพื้นฐานของความเคารพ                        
ในศกัด์ิศรีของความเป็นมนุษยเ์ป็นส าคญั เนน้ท่ีประสบการณ์ปัจจุบนัของผูรั้บการปรึกษา                             
แต่จะไม่เนน้เร่ืองของเทคนิคเฉพาะในการปรึกษา แต่ก็มีเทคนิคท่ีใชใ้นการช่วยเหลือ 
ผูรั้บการปรึกษา                  
    
 ดงันั้น ผูใ้หก้ารปรึกษาจึงควรเลือกใชเ้ทคนิคใหเ้หมาะสมกบัผูรั้บการปรึกษาในแต่ละคน
ในการปรึกษา  
 ข้ันตอนการปรึกษาของกลุ่มอตัถิภาวะนิยม 
                 อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนของการปรึกษากลุ่มตามแนวคิด                         
อตัถิภาวะนิยมใหค้วามส าคญั ดา้นความริเร่ิมและกระบวนการส ารวจ ซ่ึงจ าแนกไดเ้ป็น 3 ระยะ 
ดงัน้ี  
 1.  ระยะเร่ิมตน้ (Initial phase) ผูน้  ากลุ่มช่วยใหส้มาชิกอธิบาย และกระจ่างความหมาย 
เก่ียวกบัการรับรู้โลก สมาชิกมองโลกอยา่งไร การมีชีวติมีความหมายอยา่งไร ตรวจสอบค่านิยม 
ความเช่ือของตน สมาชิกจ านวนมากจะท าไดย้าก เน่ืองจากมีความเช่ือวา่ ปัญหาชีวติของตนเกิดจาก
สาเหตุภายนอกคนอ่ืนท าใหเ้กิดปัญหา การเลือกท าหรือไม่ ท าบางอยา่งนั้นข้ึนอยูก่บัผูอ่ื้น ผูน้ ากลุ่ม
ส่งเสริมสมาชิกใหห้ามุมมองชีวติของตนเอง และแกปั้ญหาชีวติดว้ยตนเอง 
 2.  ระยะกลาง (Middle phase) ผูน้  ากลุ่มจะส่งเสริมสมาชิกใหต้รวจสอบพลงั เกิดความกลา้
อยา่งเตม็ท่ีในการประเมินความเป็นตวัตนเองในสถานการณ์ปัจจุบนั เป็นการส ารวจและคน้พบ
ตนเองเพื่อใหเ้ขา้ใจ เกิดการตระหนกั (Insight) และไดย้อ้นกลบัไปปรับคุณค่าและทศันคติของตน 
ท าใหเ้ขามีความคิดใหม่ตามท่ีเขาคิดวา่เป็นส่ิงท่ีถูกตอ้งกบัความเป็นจริงในชีวติของเขาเอง                         
ซ่ึงจะเป็นการช่วยใหเ้ขาไดพ้ฒันาการรับรู้ถึงคุณค่าของตวัเขาเอง  
 3.  ระยะยติุกลุ่ม (Final phase) ผูน้  ากลุ่มเนน้การช่วยสมาชิก ใหน้ าส่ิงท่ีเรียนรู้เก่ียวกบั
ตนเองไปปฏิบติั ประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากกลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกมัน่ใจ สามารถน าไปใชใ้น                     
การด ารงชีวติอยา่งมีความหมาย 
                ในงานวจิยัน้ี ผูว้จิยัได ้แบ่งขั้นตอนของการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมเป็น 3 ขั้นตอน 
ดงัน้ี  
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 1.  ขั้นเร่ิมตน้ เป็นขั้นของการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บ                
การปรึกษาทุกคนในกลุ่ม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนรู้สึกผอ่นคลาย รู้สึกวา่ตนไดรั้บ                        
การตอ้นรับและเอาใจใส่ เกิดความรู้สึกอบอุ่นไวว้างใจ กลา้ท่ีจะเปิดเผยประสบการณ์และความรู้สึก
ของตนออกมาไดอ้ยา่งอิสระโดยปราศจากความกดดนั 
 2.  ขั้นด าเนินการ  ขั้นน้ีเป็นขั้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชเ้ทคนิคในการใหก้ารปรึกษา                         
เพื่อช่วยเหลือใหส้มาชิกในกลุ่ม ใหรู้้จกัและเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น ไวว้างใจ รวมทั้งรู้และเขา้ใจ
เหตุการณ์ท่ีจะมากระทบตน มีความสามารถในการวางแผนจดัการและเลือกการด าเนินชีวติของตน
อยา่งอิสระ และสามารถรับผดิชอบต่อชีวติตนเอง เห็นคุณค่าของตน ตลอดจนไดรั้บการยอมรับ  
จากคนอ่ืน    
 3.  ขั้นยติุ  เป็นขั้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคนสรุป และน าส่ิงท่ีเรียนรู้เก่ียวกบั
ตนเองไปปฏิบติั และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากกลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกมัน่ใจ สามารถน าไปใชใ้น      
การด ารงชีวติอยา่งมีความหมาย 
 การปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม เนน้การส ารวจทางเลือก ท่ีจะช่วยสมาชิกให้
เขาทบทวนการด าเนินชีวติท่ีจะน าไปสู่การมีความหมาย และการใชศ้กัยภาพอยา่งเตม็ท่ี ถา้คนเรา
ตระหนกัวา่เราอยูใ่นสภาวะเป็นผูถู้กกระท า หรือเป็นเหยือ่ เราจะเร่ิมเปล่ียนแปลง กระบวนการกลุ่ม
จะช่วยใหเ้ราเขา้ใจวา่เราสามารถเลือกวถีิชีวติของเราไดด้ว้ยตนเอง 
 ข้อดีและข้อจ ากดัของการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม           
                นนัทนา วงษอิ์นทร์ (2542 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556) ไดส้รุปขอ้ดีและ
ขอ้จ ากดัของการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมไว ้ ดงัน้ี    
 ข้อดี             
 1.  เหมาะท่ีจะใชก้บัสังคมยคุท่ีมีตวัเลือกหลากหลาย      
 2.  ท าใหบุ้คคลมีความคิดเก่ียวกบัแนวทางในการด าเนินชีวติของตนเอง ไดรู้้จกัคุณค่า 
และความหมายในชีวติ           
 3.  การท่ีบุคคลไดค้าดการณ์ถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึน เป็นการไตร่ตรองทบทวนตนเอง                 
ก่อนการท าส่ิงใด  ๆ เป็นการเตรียมตวัเผชิญส่ิงท่ีก าลงัจะเกิดข้ึน หรือเลือกทางใหม่ท่ีดีกวา่   
 4.  ฝึกการสร้างนิสัยยอมรับ และรับผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีพึง
ประสงคใ์นการอยูร่่วมกนัในสังคม  
 ข้อจ ากดั           
 1.  ไม่มีเทคนิคเฉพาะท่ีใชใ้นการปรึกษาท่ีชดัเจน      
 2.  ในการปรึกษามุ่งใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาความหมายในชีวติ อาจจะท าใหผู้รั้บ                  
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การปรึกษารู้สึกวา่ ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่ใหค้วามสนใจในเร่ืองความรู้สึกและปัญหาเท่าท่ีควร  
 3.  การท่ีผูใ้หก้ารปรึกษามีบทบาทในการน าทาง อาจท าใหไ้ปยบัย ั้งอิสระในการท่ี                   
จะแสดงความคิดและการตดัสินใจเลือกดว้ยตนเองของผูรั้บการปรึกษา  
 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษาตามแนวทฤษฎอีตัถิภาวะนิยม 
                 ฉตัรฤดี  กิจวมิลตระกลู (2545) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มตามแนวภวนิยม
ร่วมกบัการฝึกหะฐะโยคะต่อภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  ผลการศึกษา
พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิลดภาวะซึมเศร้ากบัระยะของการทดสอบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ              
ท่ีระดบั .05 นกัเรียนในกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนวภวนิยมร่วมกบัการฝึกหะฐะโยคะ                        
มีภาวะซึมเศร้าต ่ากวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญั                    
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบวา่ นกัเรียนกลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนวภวนิยม ร่วมกนั                 
การฝึกหะฐะโยคะ มีภาวะซึมเศร้าในระยะหลงัทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อนทดลอง                     
และยงัพบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศร้าในระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะหลงัทดลอง                     
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                ดุษฎี อุดมอิทธิพงศ ์(2546) ไดศึ้กษาผลของการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะ
นิยมต่อความวติกกงัวลของสตรีวยัทอง ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความวติกกงัวลของสตรีวยัทองท่ี
ไดรั้บการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวอตัถิภาวะนิยมลดลงต ่ากวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความวติกกงัวลของสตรีวยัทองท่ีไดรั้บ
การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลลดลงต ่ากวา่
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความวติกกงัวลของสตรีวยัทองท่ีไดรั้บ                   
การปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฏีอตัถิภาวะนิยมในระยะติดตามผลลดลงต ่ากวา่ระยะหลงัการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
          มติักา  ศรีพวงทอง (2548) ไดท้  าการศึกษาผลของการปรึกษาแบบกลุ่มทฤษฎีภวนิยมต่อ
การเห็นคูณค่าในตนเองของหญิงบริการทางเพศ ผลการศึกษาพบวา่ ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิทดลอง
กบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หญิงบริการเพศในกลุ่มทดลอง             
มีการทดลองมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะ       
ติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หญิงบริการทางเพศ กลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่า               
ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 และหญิงบริการทางเพศกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ติดตามผลแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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                 ศรวณีย ์อนัสะโก (2548) ไดศึ้กษาผลการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม
ท่ีมีต่อความหวงัของผูพ้ิการ  ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลา
ของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ผูพ้ิการกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษา                      
แบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม มีคะแนนความหวงัสูงกวา่ผูพ้ิการกลุ่มควบคุม ในระยะ 
หลงัการทดลองและระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และผูพ้ิการกลุ่มทดลอง  
ท่ีไดรั้บการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมในระยะหลงัการทดลอง  และติดตามผล                  
สูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
 อาดมั นีละไพจิตร (2548) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิภาวนิยมต่อ
คุณค่าแห่งตนของผูต้อ้งขงั ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลา
ของการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูต้อ้งขงักลุ่มทดลองมีคุณค่าแห่งตนสูงกวา่
กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ผูต้อ้งขงักลุ่มทดลองมีคุณค่าแห่งตนในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อน                  
การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และผูต้อ้งขงักลุ่มทดลองมีคุณค่าแห่งตนระยะหลงั
การทดลองและระยะติดตามผลต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ยพุา แดงภกัดี (2549) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการลด                
ภาวะซึมเศร้าของผูเ้ส่ียงต่อการฆ่าตวัตาย ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลอง 
กบัระยะเวลายาวของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูเ้ส่ียงต่อการฆ่าตวัตายท่ี
ไดรั้บการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม มีภาวะซึมเศร้าต ่ากวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง 
และในระยะติดตามผล อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ผูเ้ส่ียงต่อการฆ่าตวัตายท่ีไดรั้บการปรึกษา
แบบอตัถิภาวะนิยมมีภาวะซึมเศร้าในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะ                  
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูเ้ส่ียงต่อการฆ่าตวัตายท่ีไดรั้บการปรึกษา
แบบอตัถิภาวะนิยมมีภาวะซึมเศร้าในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                ขวญัเรือน  บุญปราณี (2550) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม                     
ท่ีมีต่อการปรับตวัในการท างานของพนกังานใหม่ของซงักิวแหลมฉบงัตามระยะเวลาท่ีต่างกนั
ผลการวจิยัพบวา่  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลอง กบัระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั  
ทางสถิติท่ีระดบั .01 พนกังานใหม่กลุ่มทดลองมีการปรับตวัในการท างานสูงกวา่กลุ่มควบคุม                    
ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 พนกังานใหม่
กลุ่มทดลองมีการปรับตวัในการท างานในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อน  
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การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และพนกังานใหม่กลุ่มทดลองมีการปรับตวั                       
ในการท างานในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 
                 อภิชาติ  มุกดาม่วง (2551) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อ                  
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนวยัรุ่นระดบัประกาศนียบตัร  ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้น   
การตระหนกัรู้ในตนเอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมี  การตระหนกัรู้
ใฝ่ตนตนเองมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญั               
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองมีการตระหนกัรู้ในตนเองในระยะหลงัการทดลองและ              
ระยะติดตามผลมากกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                 มยรุา อุดมเลิศปรีชา (2552) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี 
อตัถิภาวะนิยมต่อลกัษณะมุ่งอนาคตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  ผลการวจิยัพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
โดยกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม มีลกัษณะมุ่งอนาคตสูงกวา่
กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีลกัษณะมุ่งอนาคตในระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผลมากกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                  ณลิณ ควรครู (2556) ไดท้  าการศึกษาผลการพฒันาคุณค่าในตนเองของเยาวชนใน             
สถานพินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชนจงัหวดันครพนม โดยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี                          
อตัถิภาวะนิยม ผลการวจิยัพบวา่ คุณค่าในตนเองของเด็กและเยาวชนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม 
ตามทฤษฎีอตัถิภาวะ นิยมสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คุณค่าในตนเองของเด็ก 
และเยาวชนท่ีไดรั้บการอบรมกลุ่มตามคู่มือปฏิบติัสถานพินิจฯ ระหวา่งก่อนและหลงัการอบรม                  
ไม่แตกต่างกนั และคุณค่าในตนเองของเด็กและเยาวชนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎี                      
อตัถิภาวะนิยมสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการอบรมกลุ่มตามคู่มือสถานพินิจฯ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ                 
ท่ีระดบั .05 
                 จินตนา เบ้ียแกว้ (2557) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่ออิสระ
แห่งตนของนิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ผลการศึกษาพบวา่ นิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไดรั้บการปรึกษา
ทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีค่าเฉล่ียอิสระแห่งตนสูงกวา่นิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษา
ทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และนิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีค่าเฉล่ียอิสระแห่งตน
ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ท่ีระดบั .05 
 วดิดอน (Widdon, 1983) จดัโปรแกรมกลุ่มจิตบ าบดัแบบโลกอสในนกัโทษชายในคดี
อาชญากรรม จ านวน 20 คน อาย ุ17-33 ปี ผลการศึกษาพบวา่ ค่าคะแนนแบบวดัความมุ่งหวงั                   
ในชีวติของนกัโทษชาย ภายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มจิตบ าบดัแบบโลกอสเพิ่มข้ึนการสังเกต                        
พฤติกรรมของสมาชิกกลุ่มพบวา่ สมาชิกกลุ่มมีการพฒันาตนเองดา้นความประพฤติและจาก                   
การติดตามผลในระยะ 2 ปี พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 8 คน เขา้ร่วมโปรแกรมกลุ่มเลิกประกอบอาชีพ
อาชญากรรมโดยเด็ดขาด 
                 ดีไวน์และคณะ (De-vries et al., 1997) ไดท้  าการศึกษาคน้ควา้ผลของการปรึกษา                     
ทางจิตวทิยาโดยใหค้  าปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ในผูป่้วยท่ีมีการเจริญเติบโตของมะเร็ง 96 คน          
ซ่ึงรักษาดว้ยยาตามปกติมาเป็นเวลาไม่นาน ผลการศึกษาพบวา่ จากการประเมินผูป่้วย 35 คน           
กอ้นเน้ือท่ีก าลงัเติบโตมีขนาดคงท่ี ในระหวา่งหรือทนัทีท่ีไดเ้ขา้รับการบ าบดั โดยในผูป่้วย 4 คน 
กอ้นเน้ือมีขนาดคงท่ีนาน 3-9 เดือน และในผูป่้วย 1 คน กอ้นเน้ือมีขนาดคงท่ีนาน 2 ปี แต่ในดา้น           
การรายงานตนเร่ือง ความวา้เหว ่ความซึมเศร้า จุดประสงคใ์นชีวติ พบวา่ ก่อนและหลงัการไดรั้บ
การปรึกษาไม่แตกต่างกนั 
       จากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งหมดท่ีผูว้จิยัศึกษามา ผูว้จิยัจึงคิดวา่การใชท้ฤษฎี
อตัถิภาวะนิยม ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีมุ่งใหค้นเห็นคุณค่าของความเป็นปัจเจกบุคคลเนน้ความหมาย                 
ของการด ารงอยูข่องมนุษย ์ชีวติของมนุษยจ์  าเป็นตอ้งแสดงศกัยภาพของตนเองออกมาใหป้ระจกัษ ์
มนุษยมี์อิสระในการเลือก เพื่อเป็นการก าหนดทิศทางชีวติและจดัรูปแบบของจุดหมายปลายทาง
ของตนเอง  จึงเห็นความเหมาะสมท่ีจะน าทฤษฎีการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมาใช้                 
ในการปรึกษาแบบกลุ่มมาช่วยพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน  

 
แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัพฒันาการวยัรุ่น 
 ความหมายของวยัรุ่น  
 ไรซ์และดอลก้ิน (Rice & Dolgin, 2005, p. 1) อธิบายวา่ค าวา่  Adolescence  นั้นมาจาก
ค ากริยาในภาษาลาตินท่ีวา่ Adolescere ซ่ึงหมายความวา่ “การเจริญเติบโต” หรือ “การเจริญเติบโต
เตม็ท่ี” วยัรุ่น คือ ช่วงระยะเวลาในการเจริญเติบโตท่ีอยูร่ะหวา่งช่วงวยัเด็กและช่วงวยัผูใ้หญ่เป็น 
การเปล่ียนแปลงจากขั้นหน่ึงไปสู่ขั้นอ่ืน ๆ เป็นล าดบัและไม่แน่นอนซ่ึงเวลาท่ีแต่ละคนใชใ้นช่วงน้ี
จะไม่เหมือนกนัแต่ทา้ยท่ีสุดแลว้วยัรุ่นทั้งหลายจะกลายเป็นผูใ้หญ่ท่ีสมบูรณ์ซ่ึงในการรับรู้เช่นน้ี
วยัรุ่นเปรียบเสมือนกบัสะพานระหวา่งช่วงวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่ท่ีบุคคลจะตอ้งขา้มผา่นไปก่อนท่ี
พวกเขาจะเติบโตเตม็ท่ีและเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีความรับผดิชอบ 
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 ศจีแพรว โปธิกุล (2555, หนา้ 10) กล่าววา่ ช่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้ง                  
ทางร่างกายและจิตใจเป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหวา่งความเป็นเด็กและความเป็นผูใ้หญ่ รวมทั้งวยัรุ่น    
ตอ้งคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตนวยัรุ่น จึงมีความสับสนอยา่งมากเน่ืองจากตอ้งประสานเอกลกัษณ์                  
ของตนเองใหเ้ขา้กบัสังคม ค่านิยม วฒันธรรมกลุ่มเพื่อน รวมทั้งพอ่แม่ถา้หากวยัรุ่นคนใดสามารถ
ด าเนินชีวติผา่นช่วงวยัน้ีมาไดโ้ดยไม่มีปัญหามากนกั วยัรุ่นผูน้ั้นจะสามารถกา้วเขา้สู่ช่วงวยัผูใ้หญ่
ไดด้ว้ยดีแต่ถา้วยัรุ่นคนใดประสบปัญหาในการปรับตวัและการคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตนแลว้จะ
ส่งผลใหช่้วงวยัผูใ้หญ่มีบุคลิกภาพท่ีสับสนไม่มัน่คง 
 นฤภคั  ฤธาทิพย ์(2553, หนา้ 13) กล่าววา่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความเปล่ียนแปลงมากมาย    
เป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหวา่งความเป็นวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่ เรียกไดว้า่เป็นช่วงปรับเปล่ียนทั้งร่างกาย
จิตใจ รวมถึงพฤติกรรมการแสดงออก จึงท าใหเ้ด็กวยัน้ีมีความสับสนหงุดหงิดอารมณ์เปล่ียนแปลง
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว เน่ืองจากตอ้งเตรียมพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ การเรียนรู้พฒันาการทางสังคม  
และอารมณ์ซ่ึงไดแ้บ่งช่วงวยัรุ่นออกเป็น 3 ช่วงวยั คือ 
             วยัรุ่นตอนตน้ จะอยูใ่นช่วงอายุ 11-14 ปี โดยเพศชายจะเขา้สู่วยัรุ่นชา้กวา่เพศหญิง 1-2 ปี 
เด็กจะมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วในทุกดา้นจึงรู้สึกกงัวลและสับสนกบัการเปล่ียนแปลง                    
ท่ีเกิดข้ึน ท าใหอ้ารมณ์อ่อนไหว แปรปรวนไม่มัน่คง มีความคิด และอารมณ์ท่ีรุนแรงต่อตา้น  
และแสวงหาอิสระ 
             วยัรุ่นตอนกลาง จะอยูใ่นช่วงอายุ 15-17 ปี เด็กวยัน้ีจะเร่ิมยอมรับตนเองไดมี้ความสนใจ 
กบัความสวยความงามรูปร่างหนา้ตาของตนเอง มีความคิดท่ีลึกซ้ึง พยายามคน้หาเอกลกัษณ์ 
และความเป็นตวัของตวัเอง 
             วยัรุ่นตอนปลาย จะอยูใ่นช่วงอายุ 18-21 ปี เร่ิมเขา้สู่วยัหนุ่มสาวพร้อมท่ีจะเติบโต                   
เป็นผูใ้หญ่เป็นช่วงเวลาท่ีเรียกวา่ทางเลือกของชีวติก าหนดวา่จะเลือกอนาคตของตนเองอยา่งไร  
ชอบหรือถนดัดา้นไหนชอบตดัสินใจดว้ยตนเองอยากพิสูจน์ความสามารถของตน 
              พนูสุข  ช่วยทอง ( 2548, หนา้ 193) กล่าวถึง พฒันาการของวยัรุ่นวา่ ไดมี้นกัจิตวทิยาแบ่ง
วยัรุ่นออกเป็น 3 ช่วง คือ วยัรุ่นตอนตน้ (Pubertal phase) ช่วงอายุระหวา่ง 10-13 ปี วยัรุ่นตอนกลาง 
(Middle adolescence or transitional phase) ช่วงอายุระหวา่ง 14-16 ปี และวยัรุ่นตอนปลาย 
(Adolescent proper) ช่วงอายรุะหวา่ง 17-20 ปี การเปล่ียนแปลงของวยัรุ่นท่ีส าคญัมี 2 ลกัษณะ คือ 
การเปล่ียนแปลงทางร่างกายและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 
 สรุปไดว้า่ ช่วงอายขุองวยัรุ่นแบ่งได ้3 ช่วง คือ วยัรุ่นตอนตน้ วยัรุ่นตอนกลางและวยัรุ่น
ตอนปลาย ซ่ึงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจเป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหวา่ง
ความเป็นเด็กและความเป็นผูใ้หญ่ รวมทั้งวยัรุ่นตอ้งคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตน วยัรุ่นจึงมีความสับสน
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อยา่งมากเน่ืองจากตอ้งประสานเอกลกัษณ์ของตนเองใหเ้ขา้กบัสังคมค่านิยมวฒันธรรมกลุ่มเพื่อน
รวมทั้งพอ่แม่ถา้หากวยัรุ่นคนใดสามารถด าเนินชีวติผา่นช่วงวยัน้ีมาไดโ้ดยไม่มีปัญหามากนกั                  
และเจริญเติบโตเตม็ท่ี วยัรุ่นผูน้ั้นจะสามารถกา้วเขา้สู่ช่วงวยัผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดีเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี                       
ความรับผดิชอบ 
 
 
 
 พฤติกรรมเส่ียงในวยัรุ่น 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2544 อา้งถึงใน วณีิ ชิดเชิดวงศ,์ 2547, หนา้ 16) 
ไดใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมเส่ียงไวว้า่ หมายถึง เด็กท่ีมีพฤติกรรมเบ่ียงเบนไปจากปกติ เช่น  
เก็บตวั แสดงออกเกินขอบเขต ปรับตวัทางเพศไม่เหมาะสม ทดลองด่ืม เสพหรือสูบ เร่ิมมีปัญหา
ดา้นการเรียน เป็นตน้ 
               วไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา ( 2555 อา้งถึงใน นนัทิรา สีเขียว, 2558, หนา้ 39) ไดก้ล่าววา่
พฤติกรรมเส่ียงในวยัรุ่น คือ พฤติกรรมท่ีเป็นสาเหตุใหเ้กิดความเส่ียงต่อการด าเนินชีวติ ท าให้
ร่างกายเป็นอนัตราย สูญเสียหนา้ท่ี ขาดโอกาส พฒันาตามปกติ หรือเสียชีวติ วยัรุ่นจะมีพฤติกรรม
เส่ียงมาก เน่ืองจากจิตใจวยัน้ี ตอ้งการความสนุกสนาน ต่ืนเตน้ ทา้ทาย ตอ้งการเป็นท่ียอมรับ                   
ของคนอ่ืน อยากรู้อยากเห็น อยากลอง มีอารมณ์ทางเพศมากข้ึน แต่ยงัขาดการย ั้งคิด ไตร่ตรอง              
และการควบคุมกนัเอง 
               สาเหตุของพฤติกรรมเส่ียงของวยัรุ่นเกิดจากปัจจยัทางจิตและสังคม ดงัน้ี  
 1.  ขาดความรู้และทกัษะเก่ียวกบัความปลอดภยั อนัตราย และความเส่ียงในการด าเนิน
ชีวติ ความรู้เก่ียวกบัเพศ การไม่ปฏิเสธเพื่อนในกลุ่ม 
 2.  ขาดความตระหนกัและจริงจงัต่อการป้องกนัตนเอง เน่ืองจากวยัรุ่นไม่มีการป้องกนั
ตนเองดีพอ ท าใหค้ลอ้ยตามเพื่อนหรือส่ิงแวดลอ้มไดโ้ดยง่าย 
 3.  ตอ้งการเป็นจุดเด่น เป็นท่ียอมรับของเพื่อน จึงท าใหพ้ฤติกรรมเส่ียงในกิจกรรม 
ดา้นลบ 
 4.  ปัญหาทางจิตใจท่ีขาดความสุข เกิดความทุกข ์ความกา้วร้าวหรือเคยโดนกระท า                
ทางเพศ จึงชดเชยหรือระบายอารมณ์เป็นพฤติกรรมเสียงทดแทน 
 5.  อิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มทศันคติ และตวัแบบในครอบครัว จากอิทธิพลของกลุ่มเพื่อน
ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพื่อนและสังคม แรงจูงใจจากแฟชัน่ ส่ือ ค่านิยมทางวตัถุนิยม 
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              กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ( 2544 อา้งถึงใน วณีิ ชิดเชิดวงศ,์ 2547, หนา้ 17)                    
ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของปัญหาพฤติกรรมนกัเรียนวา่ ปัญหาพฤติกรรมท่ีพบหลากหลายเป็นเพียง              
การแสดงออกใหเ้ขา้ใจวา่เด็กมีปัญหาท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ สาเหตุของปัญหา ไดแ้ก่  
 1.  ตวัเด็กเองไม่สามารถปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้มในชีวติประจ าวนัได้ 
 2.  ครอบครัว นอกจากเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของเด็ก ยงัเป็นปัจจยั
ท่ีส่งผลกระทบโดยตรงต่อจิตใจและพฤติกรรมของเด็ก 
 3.  โรงเรียน ปัญหาการเรียนการสอน เด็กเรียนไม่รู้เร่ือง ไม่เขา้ใจ เกิดจากปัญหา
กฎระเบียบท่ีเขม้งวดหรือปล่อยปละละเลยมากเกินไป หรือปัญหาจากครู เป็นตน้ 
              สรุปไดว้า่  พฤติกรรมเส่ียงในวยัรุ่น จากสาเหตุต่าง ๆ ท่ีเกิดจากตวัวยัรุ่นเอง หรืออิทธิพล
จากส่ิงแวดลอ้ม ท่ีเกิดจากการกระท าท่ีรู้ตวัและไม่รู้ตวั หากมีพฤติกรรมท่ีเส่ียงใหเ้กิดอนัตรายมาก 
ไม่วา่ต่อตนเองหรือคนรอบขา้ง หากไม่มีการป้องกนัและระงบัพฤติกรรมเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึน                     
อาจลุกลามกลายเป็นปัญหาท่ียากต่อการแกไ้ข  ดงัปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากวยัรุ่นท่ีพบเห็นได ้                       
ในสังคมปัจจุบนั 
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บทที่ 3 
วธีิการด าเนินการวจิยั 

 
                การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง  มิวธีิการด าเนินการวจิยัตามล าดบั ดงัน้ี  
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
                 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
                 4.  การด าเนินการทดลอง 
 5.  การด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
                 6.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากร ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้               
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนศรียานุสรณ์ ปีการศึกษา 2558 จ านวน 421 คน 
 2.  กลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  
ท่ีมีคะแนนจากการตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา 
สมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง จ านวน  20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 10 คน                   
และกลุ่มควบคุม 10 คน ซ่ึงมีขั้นตอนดงัน้ี 
      2.1  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ  านวน 421 คน โดยการก าหนด
จ านวนกลุ่มตวัอยา่งโดยการเปิดตารางของเครจซ่ีและมอร์แกน (Krejcie & Morgan, 1970)                 
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง จ านวน 201 คน และไดต้อบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง                 
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เก็บคืนกลบัมาได ้จ านวน 105 คน เลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนนจากการตอบแบบวดัการตระหนกัรู้               
ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา  
  2.2  สอบถามความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลองของนกัเรียนในขอ้ท่ี 2.1                     
ไดผู้ส้มคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง เพื่อเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 20 คน 
      2.3  ด าเนินการจดักลุ่มตวัอยา่งดว้ยการสุ่มอยา่งง่าย โดยวธีิจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็น                
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 10 คน คือ กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุม 
10 คน คือ กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม โดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนว
ของโรงเรียนตามปกติ                                                        

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 1.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง  
 2.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
 

การสร้างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
                การสร้างขอ้มูลท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้จิยัไดด้ าเนินการแบ่งเป็น 2 ส่วนดงัน้ี  
 1.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง   
      1.1  ผูว้จิยัศึกษาแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการตระหนกัรู้ในตนเอง จากต ารา
และเอกสารต่าง ๆ โดยศึกษารูปแบบของแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองท่ีมีผูว้จิยัท่านอ่ืนไดส้ร้าง
ข้ึนมาตามแนวคิดทฤษฎีการตระหนกัรู้ในตนเองของโกลแมน (Goleman, 1998) ซ่ึงมีลกัษณะ
เป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั จ  านวน 58 ขอ้ เพื่อวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง              
3 องคป์ระกอบยอ่ย ดงัต่อไปน้ี 
      1.1.1  การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness) 
      1.1.2  การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment)  
      1.1.3  ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) 
     1.2  น าแบบวดัท่ีไดส้ร้างข้ึนน าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อพิจารณาความถูกตอ้ง                
และเหมาะสม 
        1.3  น าแบบวดัท่ีผา่นการตรวจสอบจากประธานท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุม
วทิยานิพนธ์ไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ  จ  านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ค) เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 
(Content validity) ดูความเหมาะสมทั้งทางดา้นเน้ือหา ภาษาท่ีใช ้ความสอดคลอ้งครอบคลุมตาม
นิยามของตวัแปรท่ีก าหนดไว ้แลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขขอ้ค าถามตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ   
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    1.4  ผูว้จิยัน าผลการตรวจสอบของผูท้รงคุณวฒิุมาค านวณหาค่าความสอดคลอ้ง
ระหวา่งค าถามกบัวตัถุประสงคห์รือนิยาม (IOC: Index of item objective congruence หรือ Index of 
consistency) เลือกเฉพาะขอ้ค าถามท่ีมีค่าความตรงเชิงเน้ือหาตั้งแต่ .50 ข้ึนไป พบวา่ มีค่า IOC                  
อยูร่ะหวา่ง .67-1.00 และปรับขอ้ค าถามตามท่ีผูท้รงคุณวฒิุเสนอแนะ ส าหรับขอ้ท่ีไม่ผา่นเกณฑ ์        
มีค่าความตรงเชิงเน้ือหาต ่ากวา่ .50  ผูว้จิยัท าการตดัทิ้ง และใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์
ตรวจสอบอีกคร้ัง  
     1.5  น าแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองท่ีปรับแลว้ ซ่ึงมีลกัษณะเป็นมาตราส่วน
ประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั ของลิเคิร์ท (Likert) จ  านวน 58 ขอ้ มีขอ้ค าถาม 2 ลกัษณะ คือ 
ขอ้ความทางบวก และขอ้ความทางลบ ซ่ึงขอ้ค าถามในแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง                                 
มี 3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
                 องคป์ระกอบท่ี 1 การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง (Emotional awareness)                                 
จ  านวน 19 ขอ้ 
 องคป์ระกอบท่ี 2 การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment)  
จ  านวน 16 ขอ้  
 องคป์ระกอบท่ี 3 ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) จ  านวน 21 ขอ้ 
                 แลว้น ามาทดลอง (Try out) นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2 โรงเรียนศรียานุสรณ์ 
จงัหวดัจนัทบุรี ซ่ึงไม่ใช่นกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 คน น ามาวเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนก
เป็นรายขอ้ โดยการหาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์อยา่งง่าย (Item-total correlation) ของแต่ละขอ้
รวมทั้งฉบบั ค่าอ านาจจ าแนกท่ีใชพ้ิจารณาตั้งแต่ .20 ข้ึนไป โดยไดค้่าอ านาจจ าแนกเท่ากบั .23               
ถึง .79 (ภาคผนวก ข) โดยเม่ือพิจารณาจากการหาค่าอ านาจจ าแนก พบวา่  ขอ้ค าถามท่ีไม่ผา่น 
จ านวน 17 ขอ้ค าถาม ไดข้อ้ค าถามท่ีใชไ้ด ้จ  านวน 41 ขอ้ค าถาม และตรวจหาความเช่ือมัน่ 
(Reliability) โดยใชว้ธีิหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficicnt)               
ไดค้่าความเช่ือมัน่ ทั้งฉบบัเท่ากบั .88 (ภาคผนวก ข) และความเช่ือมัน่ดา้นการตระหนกัรู้อารมณ์
ตนเองเท่ากบั .81 ดา้นการประเมินตนเองตามความเป็นจริงเท่ากบั .76 ดา้นความมัน่ใจในตนเอง
เท่ากบั .84 
       1.6  น าแบบวดัท่ีผา่นเกณฑต์รวจสอบคุณภาพไปด าเนินการกบักลุ่มตวัอยา่ง                   
ในการทดลอง 
                  สรุปแบบวดัท่ีใชใ้นคร้ังน้ี เป็นแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง ท่ีสร้างข้ึนมาตามแนวคิด
ทฤษฎีการตระหนกัรู้ในตนเองของโกลแมน (1998) ซ่ึงมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 
(Rating scale) 5 ระดบั จ  านวน 41 ขอ้ มีขอ้ค าถาม 2 ลกัษณะ คือ ขอ้ความทางบวก และขอ้ความ 
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ทางลบ ซ่ึงขอ้ค าถามในแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองมีองคป์ระกอบยอ่ย 3 ดา้น ดงัน้ี 
 1.  การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง จ านวน 11 ขอ้ เป็นขอ้ความทางบวก ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 3, 4, 
6, 7, 8, 9, 10, 11 และขอ้ความทางลบ ไดแ้ก่ ขอ้ 2 
                 2.  การประเมินตนเองตามความเป็นจริง จ านวน 13 ขอ้ เป็นขอ้ความทางบวก ไดแ้ก่                  
ขอ้ 12, 13, 14, 15, 16, 18, 21, 23 และขอ้ความทางลบ ไดแ้ก่ ขอ้ 17, 19, 20, 22, 24 
                 3.  ความมัน่ใจในตนเอง จ านวน 17 ขอ้ เป็นขอ้ความทางบวก ไดแ้ก่ ขอ้ 25, 26, 27, 28, 
29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 40, 41 และขอ้ความทางลบ ไดแ้ก่ ขอ้ 39 
 
ตารางท่ี 1 ตวัอยา่งแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 

ข้อ ข้อความ 

ระดับความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม 
จริง ค่อน 

ข้าง
จริง 

จริง 
ปาน
กลาง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่ 
จริง 

0 ฉนัรู้วา่ฉนัรู้สึกอยา่งไรเม่ือตอ้งเผชิญกบั
ปัญหา 

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

00 ฉนัไม่รู้วา่อะไรเป็นสาเหตุท่ีท าใหฉ้นั
อารมณ์ไม่ดี 

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

  
 เกณฑ์การให้คะแนน แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง มีขอ้ค าถาม 2 ลกัษณะ คือ 
ขอ้ความทางบวก และขอ้ความทางลบ เกณฑก์ารใหค้ะแนน มีดงัน้ี 
 ขอ้ความทางบวก มี 34 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 18, 21, 
23, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 40, 41 
               ถา้ตอบในช่องจริง              ใหค้ะแนน 5 คะแนน 
               ถา้ตอบในช่องค่อนขา้งจริง        ใหค้ะแนน 4 คะแนน 
               ถา้ตอบในช่องจริงปานกลาง      ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
               ถา้ตอบในช่องค่อนขา้งไม่จริง    ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
 ถา้ตอบในช่องไม่จริง               ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
              ขอ้ความทางลบ มี 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 2, 17, 19, 20, 22, 24, 39 
              ถา้ตอบในช่องจริง               ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
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 ถา้ตอบในช่องค่อนขา้งจริง         ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
 ถา้ตอบในช่องจริงปานกลาง       ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
 ถา้ตอบในช่องค่อนขา้งไม่จริง     ใหค้ะแนน 4 คะแนน 
 ถา้ตอบในช่องไม่จริง    ใหค้ะแนน 5 คะแนน 
 

 คะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง จ านวน 41 ขอ้ มีเกณฑแ์บ่งเป็น 3 ดา้น ดงัน้ี 
              ดา้นท่ี  1. การตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง                      ขอ้  1-11  
               ดา้นท่ี 2. การประเมินตนเองตามความเป็นจริง         ขอ้  12-24  

  ดา้นท่ี 3. ความมัน่ใจในตนเอง     ขอ้ 25-41  
 คะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง เป็นคะแนนรวมจากแบบวดั มีเกณฑแ์บ่งดงัน้ี  
 คะแนนระหวา่ง  25-55     คะแนน  การตะหนกัรู้ในตนเองต ่า   
 คะแนนระหวา่ง  56-120   คะแนน  การตะหนกัรู้ในตนเองปานกลาง   
 คะแนนระหวา่ง  121-205  คะแนน  การตะหนกัรู้ในตนเองสูง   

 2.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ผูว้จิยัสร้างโปรแกรมข้ึน โดยมีขั้นตอน
ดงัน้ี 
   2.1 ศึกษาเน้ือหา ทฤษฎี และผลงานวจิยัจากเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็น 
แนวทางในการก าหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม                    
เพื่อพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 
   2.2  ก าหนดโครงสร้างเน้ือหา  และจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมเพื่อพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 
   2.3  สร้างโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมเพื่อพฒันาการตระหนกัรู้                
ในตนเอง 
   2.4  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมเพื่อพฒันาการตระหนกัรู้                   
ในตนเองฉบบัร่างเสนอต่อประธานท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์เพื่อพิจารณา
ตรวจสอบแกไ้ขเน้ือหา ส านวนภาษาท่ีใช ้ตลอดจนความถูกตอ้งเหมาะสมของโปรแกรม 
    2.5 ปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมตามท่ีไดรั้บการเสนอแนะจากประธานท่ีปรึกษา                   
และคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ คร้ังน้ี ด าเนินการศึกษาตามโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม               
แบบอตัถิภาวะนิยม จ านวน 12 คร้ัง แต่ละคร้ังใชเ้วลาประมาณ 60 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง  
   2.6  น าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมท่ีผา่นการตรวจสอบจาก
ประธานท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ  จ  านวน 3 ท่าน 
(ภาคผนวก ค) ตรวจสอบคุณภาพ และความเหมาะสมของกิจกรรม ท่ีใชใ้นการปรึกษา 
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  2.7  ผูว้จิยัน าขอ้เสนอแนะและขอ้คิดเห็นของผูท้รงคุณวฒิุไปปรับปรุงดา้นส านวน
ภาษา และปรับปรุงกิจกรรมในโปรแกรมการปรึกษาใหมี้ความเหมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่งมากข้ึน
โดยปรึกษาประธานท่ีปรึกษาและคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ 
                   2.8  ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมท่ีปรับปรุงแลว้ไป
ด าเนินการวจิยัต่อไป 
 สรุปโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ใชเ้วลาการปรึกษา จ านวน 12 คร้ัง 
แต่ละคร้ังใชเ้วลาประมาณ 60 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง จ านวน 4 สัปดาห์ โดยมีรายละเอียดแสดง      
ดงัตารางท่ี  2 
 

ตารางท่ี  2  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
1 สร้างสัมพนัธภาพ  

น าสู่การตระหนกัรู้ 
ในตนเอง 

1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษา                 
      และผูรั้บการปรึกษา ใหเ้กิดความคุน้เคย  เปิดใจ  
      ไวว้างใจ รู้สึกเป็นกนัเองในการพดูคุย และกลา้ท่ีจะ 
      เปิดเผยตนเอง 
2.  เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มทราบถึงวตัถุประสงค ์
     และขอบเขต ขอ้ตกลงต่าง ๆ ของกลุ่ม เช่น  บทบาท 
     ของผูใ้หก้ารปรึกษา และผูรั้บการปรึกษา ระยะเวลา  
     สถานท่ี การรักษาความลบั 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดจุดมุ่งหมาย และทราบถึง 
     ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากการปรึกษา 
4.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจความหมายการตระหนกัรู้  
     ในตนเอง และไดล้องส ารวจ อารมณ์ ความรู้สึก 
     ของตนเอง 

2 รักษาสัมพนัธภาพ  
และน าสู่การตระหนกัรู้ 
ในตนเอง         

1. เพื่อรักษาสัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษา 
     และผูรั้บการปรึกษา ใหเ้กิดความรู้สึกเป็นกนัเอง 
     ในการพดูคุย ไวว้างใจ และกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง 
2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมี 
     อิทธิพลต่อความคิด การตดัสินใจของตนเอง 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจรู้เท่าทนัอารมณ์  
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     รู้สาเหตุอารมณ์ รู้ถึงการเช่ือมโยงระหวา่งความคิด  
     อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง 

3 ส ารวจการตระหนกัรู้  
การคน้หาความหมาย 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง คน้พบ 
     ความหมายในชีวติดว้ยตนเอง ไม่ละเลยความรับผดิชอบ 
     ในการคน้หาความหมาย ถึงแมใ้นสถานการณ์ 
     ท่ีเป็นทุกข ์
2.  เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทาง 
     ใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญัของชีวติ 

 

ตารางท่ี  2  (ต่อ) 

 
คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 

4 การเห็นคุณค่าและ
ศรัทธาในตนเอง 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง การเห็นคุณค่า 
     และศรัทธาในตนเอง 
2.  เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทาง 
     ใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญัของชีวติ 

5 การเห็นคุณค่า และ
ความมัน่ใจในตนเอง 
(Self-confident) 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง การเห็นคุณค่า 
     และความส าคญัของความมัน่ใจในตนเอง 
2.  เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทาง 
     ใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญัของชีวติ 

6 ความรู้สึกของ
เอกลกัษณ์ของตน 
(Uniqueness) 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ สามารถรับรู้ความรู้สึก  
     ความคิดทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง  
     ประเมินตนเอง ในเร่ืองการวเิคราะห์จุดเด่น จุดดอ้ย  
     ของตนเอง 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเช่ือมัน่ในความสามารถ 
     ของตนเอง มีความกระตือรือร้นในการด ารงชีวติ  
     สร้างก าลงัใจ 

7 ความรู้สึกของ
เอกลกัษณ์ของตน 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ สามารถรับรู้ความรู้สึก  
     ความคิดทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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(Uniqueness) 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง  
     ประเมินตนเอง ในเร่ืองการวเิคราะห์จุดเด่น จุดดอ้ย  
     ของตนเอง 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเช่ือมัน่ในความสามารถ 
     ของตนเอง มีความกระตือรือร้นในการด ารงชีวติ  
     สร้างก าลงัใจ 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี  2  (ต่อ) 

 
คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 

8 ยอ้นดูตวัเรา 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ  สามารถรับรู้ ความรู้สึก  
     ความคิดทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง  
     ประเมินตนเองตามความเป็นจริง ในเร่ืองการวเิคราะห์  
     จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพฒันาส่วนดี และปรับปรุง 
     ส่วนบกพร่องของตนเอง 

9 ความรับผดิชอบ 
(Responsibility) 

1.  เพื่อใหส้มาชิกจดัล าดบัความส าคญัในชีวติไดดี้ข้ึน 
     และมีความรับผดิชอบต่อการกระท าของตนเอง 
2.  เพื่อใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีและไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 

10 สัญลกัษณ์ประจ าตวั 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองในทุก ๆ ดา้น 
2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้และเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นได้ 
     ถูกตอ้งตามความเป็นจริง 

11 การมีชีวติอยูเ่หนือ
ตวัตน (Self-
transcendence) 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความชดัเจนในคน้พบความหมาย 
     ของชีวติอยา่งแทจ้ริง และด าเนินชีวติเพื่อไปสู่ความหมาย 
     ท่ีแทจ้ริง 
2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มน าส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ไปใชใ้นชีวติ  
     และเกิดการพฒันาเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี 
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12 ขมวดประสบการณ์
ก่อนยติุการปรึกษา 

1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ 
     จากการปรึกษา  
2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินผลการเปล่ียนแปลง 
     ของตนเอง 
3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระเมินการตระหนกัรู้ในตวัเอง  
     ในระยะหลงัทดลอง 

 
 

 

การด าเนินการทดลอง 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research design) เพื่อศึกษาผล                       
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง นกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้จ านวน 20 คน โปรแกรมการปรึกษากลุ่มมีแผนการช่วยเหลือจ านวน 12 คร้ัง ๆ ละ 60 นาที 
ภายในเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 คร้ัง โดยมีกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ท าการวจิยั
โดยใชแ้บบแผนการวจิยัแบบ 2 องคป์ระกอบ และวดัซ ้ า 1 องคป์ระกอบ (Two-factor-experiment 
with repeat measure on one factor) (Winner, Brown & Micheal, 1991, p. 509) 
 
ตารางท่ี  3  แสดงแบบแผนการวจิยั (Winner, Brown & Micheal, 1991, p. 509) 

 
 b1 … b2 … b3 

a1 G1 … G1 … G1 

a2 G2 … G2 … G2 

  
 ความหมายของสัญลกัษณ์ 
             a1   แทน  การไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม  
             a2 แทน   การไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
 b1  แทน  ระยะก่อนการทดลอง 
 b2  แทน  ระยะหลงัการทดลอง 
 b3  แทน  ระยะติดตามผล      
                 G1  แทน  กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการทดลองแบบ a1   
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                 G2  แทน  กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการทดลองแบบ a2 
 

การด าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
              ผูว้จิยัมีขั้นตอนในการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี  

1. ขั้นเตรียมการ 
  1.1  ผูว้จิยัเสนอแบบอนุมติัท าวทิยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรม เพื่อตรวจสอบ
ขั้นตอนในการทดลองมิใหก้ระทบต่อสิทธิและเสรีภาพ หรือมีอนัตรายใด ๆ แก่กลุ่มตวัอยา่ง 
  1.2  น าหนงัสือขออนุญาตจากงานบณัฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา               
ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนศรียานุสรณ์ จงัหวดัจนัทบุรี เพื่อขออนุญาตและขอความร่วมมือใน                    
การด าเนินการวจิยั  
 2.  ขั้นด าเนินการทดลอง แบ่งเป็น 4 ระยะ 
  2.2  ระยะก่อนการทดลอง 

  ใหน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง                     
เก็บคืนกลบัมาได ้จ านวน  105 คน เลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนนจากการตอบแบบวดัการตระหนกัรู้               
ในตนเอง อยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา แลว้สุ่มอยา่งง่าย โดยวธีิจบัฉลาก เพื่อแบ่งเป็น                 
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง10 คน คือ กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุม 
10 คน คือ กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม โดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนว
ของโรงเรียนตามปกติ แลว้น าหนงัสือขออนุญาตในการเก็บขอ้มูลการทดลอง จากงานบณัฑิตศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ถึงผูป้กครองนกัเรียน และนกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการทดลอง 
คะแนนการตอบแบบวดัคร้ังน้ีเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
  2.2  ระยะการทดลอง   

  ผูว้จิยัด าเนินการทดลอง  โดยใหก้ลุ่มทดลอง ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะ
นิยม สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ๆ ละ 60 นาที  โดยใชเ้วลาช่วง 16.00 น.-17.00 น.ในวนัจนัทร์ วนัพุธ                  
และวนัศุกร์ ติดต่อกนั 4 สัปดาห์ จ านวน 12 คร้ัง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมโดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนวของโรงเรียนตามปกติ  
  2.3  ระยะหลงัการทดลอง 

  เม่ือส้ินสุดกระบวนการทดลองแลว้ ใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ตอบแบบวดั                   
การตระหนกัรู้ในตนเอง ฉบบัเดิมอีกคร้ังทนัที เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
จากนั้นน าผลการวดัมาวเิคราะห์เปรียบเทียบกบัการตอบแบบวดัก่อนการทดลองดว้ยวธีิทางสถิติ 
  2.4  ระยะติดตามผล 



 57 

  หลงัเสร็จส้ินการทดลองเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง ฉบบัเดิมอีกคร้ัง เพื่อเป็นคะแนนในระยะติดตามผล (Follow-
up) น าคะแนนท่ีไดจ้ากการตอบแบบวดัมาวเิคราะห์ตามวธีิทางสถิติ  

ในกระบวนการทดลอง ผูว้จิยัไดมี้วธีิการควบคุมตวัแปรแทรกซอ้น ดงัน้ี  
1.  หอ้งท่ีใชใ้นการทดลองเป็นสถานท่ีท่ีมีความมิดชิด ไม่สามารถมองเห็นคนเดิน                    

ดา้นนอกได ้และคนท่ีอยูด่า้นนอกก็ไม่สามารถมองเขา้มาในหอ้งทดลองได้ 
2.  เวลาท่ีใชท้ดลอง ผูว้จิยัจะไม่ใหเ้กินเวลาท่ีก าหนดไวม้ากนกัเพราะจะท าใหส้มาชิก

กลุ่มเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายและรู้สึกลา้ 
3.  กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มปิด คือไม่มีสมาชิกเขา้มาเพิ่ม 
4.  การปฏิบติัตามกฎท่ีตกลงไวใ้นขั้นการสร้างสัมพนัธภาพและความคุน้เคย  

                การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง  
                ผูว้จิยัไดท้  าการพิทกัษก์ลุ่มตวัอยา่ง โดยแนะน าตนเองกบักลุ่มตวัอยา่ง และช้ีแจง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิวจิยั ประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียด และอธิบายใหเ้ขา้ใจ
วา่การวจิยัคร้ังน้ีข้ึนอยูก่บัความสมคัรใจของกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มตวัอยา่งมีความยนิดีสมคัรใจเขา้ร่วม
การทดลองและมีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วมการทดลองเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วม
การทดลองน้ีจะไม่มีผลกระทบใด ๆต่อผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง ขอ้มูลท่ีไดรั้บการวจิยัคร้ังน้ีจะเก็บ                
เป็นความลบั โดยผลการวจิยัจะน าเสนอเป็นภาพรวมและน ามาใชป้ระโยชน์เพื่อการศึกษาวจิยั
เท่านั้น เม่ือกลุ่มตวัอยา่งยนิดีใหค้วามร่วมมือ และไดล้งนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั                               
จึงด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
                 ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี    
 1.  สถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ียและหาค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 2.  สถิติส าหรับวเิคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ ไดแ้ก่ ค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัโดยใชว้ธีิ
หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficicnt ) 
 3.  สถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐาน เพื่อเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงการตระหนกัรู้                      
ในตนเองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้ง 3 ระยะ โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้ าประเภท
หน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated measures analysis of variarice: 
One between-subjects variable and one within-subjects variable) (Howell, 2007, p. 461) เม่ือพบ
ความแตกต่างจึงทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีินิวแมน-คลูส์ (Newman-Keuls method) 
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บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีตรงกนัในการแปลความหมายของผลการทดลองและ                       
การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัไดก้  าหนดสัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
 X  แทน      คะแนนเฉล่ีย 
 SD แทน      ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n    แทน      จ  านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS  แทน      ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนแต่ละตวัยกก าลงัสอง 
 MS แทน      ค่าความแปรปรวน 
 df  แทน      ระดบัชั้นของความอิสระ 
 F  แทน      ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าแอฟ 
 *  แทน      ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 I  แทน      ระยะของการทดลอง 
 G  แทน      วธีิการทดลอง 
 I  G   แทน      ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 p         แทน      นยัส าคญัทางสถิติท่ีค  านวณได้ 
 Source of Variation แทน       แหล่งความแปรปรวน 
 SS w/ in Group แทน      ความแปรปรวนคะแนนภายในกลุ่ม 
 Within subjects แทน      คะแนนภายในตวัอยา่ง 
 Interval (I)  แทน      คะแนนระหวา่งการทดลอง 
 I x SS w/ in Group แทน      ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งช่วงการทดลองกบัความ                                                                       
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                                                                     แปรปรวนภายในกลุ่ม 
  
 
 
 
 

การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยใชแ้ผนวจิยั
แบบสององคป์ระกอบ โดยวดัซ ้ าหน่ึงองคป์ระกอบ เพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มแบบ              
อตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ผูว้จิยัเสนอผล            
การวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอนต่อไปน้ี 
                 ตอนท่ี 1 แสดงขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
                 ตอนท่ี 2 แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
                 ตอนท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองท่ีไดรั้บ                    
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล  
                 ตอนท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองภายในกลุ่ม 
ของนกัเรียน ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูลจากคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง ผูว้จิยัไดน้ าคะแนน                         
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม              
และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม มาแสดงใหเ้ห็นดว้ยตาราง                     
และภาพประกอบดงัต่อไปน้ี 
 ตอนที ่1 แสดงขอ้มูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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ตารางท่ี 4  คะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลองและ     
                 ระยะติดตามผล ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม               
   
คนที่ กลุ่มทดลอง คนที่ กลุ่มควบคุม 

ระยะทดลอง ระยะทดลอง 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

ติดตามผล 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

ติดตามผล 

1 93 155 156 1 123 126 127 
2 122 151 152 2 130 133 131 
3 124 146 146 3 131 132 132 
4 125 150 151 4 139 140 141 
5 132 157 157 5 141 141 141 
6 139 152 152 6 142 142 142 
7 139 155 155 7 142 144 145 
8 143 161 162 8 144 144 143 
9 144 159 159 9 144 145 142 

10 145 158 158 10 144 143 144 
รวม 1,306 1,544 1,548 รวม 1,380 1,390 1,388 

X 130.60 154.40 154.80 X 138.00 139.00 138.80 
SD 15.80 4.62 4.64 SD 7.36 6.41 6.32 

 
                จากตารางท่ี 4 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ี
ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล เป็น 130.60, 154.40  และ 154.80  ส่วนนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
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แบบอตัถิภาวะนิยม มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเป็น 138.00, 139.00  และ 138.80                    
จากขอ้มูล พบวา่ ในการทดลองมีคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึนในระยะหลงัการทดลอง 
และในระยะติดตามผล แต่ในกลุ่มควบคุมคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึนเพียงเล็กนอ้ย
ในระยะหลงัการทดลอง และติดตามผล  
 
 
ตารางท่ี 5  คะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน                  
                 กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุม   
  

กลุ่ม ระยะการทดลอง X SD n 

กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 

ก่อนการทดลอง 130.60 15.80 10 
หลงัการทดลอง 154.40  4.62 10 
ติดตามผล 154.80  4.64 10 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 138.00  7.36 10 
หลงัการทดลอง 139.00  6.41 10 
ติดตามผล 138.80  6.32 10 

  
                 จากตารางท่ี 5 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเป็น 130.60, 
138.00  มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 15.80, 7.36  ระยะหลงัการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกั
รู้ในตนเองเป็น 154.40, 139.00  มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 4.62, 6.41 ส่วนระยะติดตามผล                             
มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเป็น 154.80, 138.80  มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 4.64, 6.32 
ตามล าดบั  
                กล่าวคือ ระยะก่อนการทดลองนกัเรียนทั้งสองกลุ่ม มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้                       
ในตนเองต่างกนัเล็กนอ้ย ในระยะหลงัการทดลองของนกัเรียนในกลุ่มทดลอง มีคะแนน                        
การตระหนกัรู้ในตนเองเพิ่มข้ึนเป็น 154.40 และ 154.80 ส่วนนกัเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
การตระหนกัรู้ในตนเองใกลเ้คียงกนัทั้ง 3 ระยะ คือ 138.00, 139.00, 138.80 ดงัภาพท่ี 3  
                ซ่ึงพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะก่อน                  
การทดลองเป็น 130.60 ระยะหลงัการทดลอง เป็น 154.40 ซ่ึงเพิ่มข้ึนจากระยะก่อนการทดลอง 
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เท่ากบั 23.80 ส่วนระยะติดตามผล คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเพิ่มข้ึนจากระยะก่อน               
การทดลอง เท่ากบั 24.20 และคะแนนเฉล่ียเพิ่มข้ึนจากระยะหลงัการทดลอง เท่ากบั 0.40 
               ส่วนนกัเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองในระยะก่อนการทดลอง
เป็น 138.00 ระยะหลงัการทดลอง เป็น 139.00  ซ่ึงเพิ่มข้ึนจากระยะก่อนการทดลอง เท่ากบั 1.00 
ส่วนระยะติดตามผล คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเพิ่มข้ึนจากระยะก่อนการทดลอง                    
เท่ากบั 0.80  และคะแนนเฉล่ียลดลงจากระยะหลงัการทดลอง เท่ากบั 0.20 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  3  แผนภูมิแท่งเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง                 
                 ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และนกัเรียนกลุ่มควบคุม ในระยะต่าง ๆ  
 ของการทดลอง 
 

                และจากตารางท่ี 5 สามารถเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน
ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล ซ่ึงพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง
ในระยะก่อนการทดลองเป็น 130.60, 138.00 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียต ่ากวา่กลุ่มควบคุม 
เท่ากบั 7.40  ระยะหลงัการทดลองเป็น 154.40, 139.00 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่               
กลุ่มควบคุม เท่ากบั 15.40  และระยะติดตามผลเป็น 154.80, 138.80 โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
สูงกวา่กลุ่มควบคุม เท่ากบั 16.00  ตามล าดบั ดงัภาพท่ี  4  
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ภาพท่ี  4  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน ระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บ 
 การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการทดลอง  
 ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 ตอนที ่2 แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 
ตารางท่ี 6  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองระหวา่งวธีิการ   
                 ทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง  

 
Source of variation df SS MS F p 

Between subject 19    3496.40    
     Group (G)    1             960.00              960.00  6.81 .02* 
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     SS w/ in groups   18           2536.40              140.91   
Within subjects 40     5160.00    
     Interval     2           2066.80            1033.40     28.32 .00* 
     I  G      2           1779.60              889.80     24.39 .00* 
     I  SS w/ in groups  36           1313.60             36.49   

Total 59    8656.40    
*p < .05 
                จากตารางท่ี 6 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ร่วมกนัระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของ            
การทดลอง (IxG) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากน้ี ยงัพบวา่ วธีิการทดลองมีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองแตกต่างกนั (G) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 และระยะเวลา
การทดลองแตกต่างกนั (I) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้
ในตนเอง และระยะเวลาการทดลองแตกต่างกนั  
 จากผลการวเิคราะห์การมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง               
ต่อการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน พบวา่ ระยะก่อนการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองและ               
กลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียใกลเ้คียงกนั ส่วนในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมี                   
การเปล่ียนแปลงของคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง ดงันั้น ในระยะหลงัการทดลองคะแนน
เฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกวา่กลุ่มควบคุม และระยะ
ติดตามผล คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกวา่                          
กลุ่มควบคุมเช่นเดียวกนั แสดงใหเ้ห็นวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองส่งผลต่อ                   
การตระหนกัรู้ในตนเองร่วมกนั จึงท าใหค้ะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนท่ีไดรั้บ               
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียต่างกนั แสดงวา่ มีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง ดงัภาพท่ี 5 
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ภาพท่ี 5  กราฟแสดงการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองต่อ  
               การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน 
                เน่ืองจากการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาในการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (*p < .05) ดงักล่าวแลว้ ผูว้จิยัจึงทดสอบผลยอ่ย ของวธีิการทดลองและผลยอ่ย
ของระยะเวลาการทดลองต่อไป 
 ตอนที ่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองท่ีไดรั้บ                      
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม และกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล  
 
ตารางท่ี 7  ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะก่อนการทดลอง  
  

Source of Variation df SS MS F p 
Between group   1       273.80      273.80 3.84 .06 
Within group 54     3850.00        71.30   

F.05 (1, 54) =  4.11 
ปรับค่า df ดว้ยวธีิการของ Welch-satterthwaite (Howell, 2007, p. 470) 
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                 จากตารางท่ี 7  พบวา่ ระยะก่อนการทดลองคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของ
นกัเรียนในกลุ่มทดลอง (X = 130.60) และกลุ่มควบคุม (X = 138.00) แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ นัน่คือ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม              
ในระยะก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั 
 
ตารางท่ี 8  ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะหลงัการทดลอง   
 

Source of Variation df SS MS F p 
Between group 1      1185.80     1185.80 16.63 .00* 
Within group 54     3850.00        71.30   

F.05 (1, 54) =  4.11 
ปรับค่า df ดว้ยวธีิการของ Welch-satterthwaite (Howell, 2007, p. 470) 
* p < .05 
 

                  จากตารางท่ี 8  พบวา่ ระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของ
นกัเรียนในกลุ่มทดลอง (X = 154.40) และกลุ่มควบคุม (X = 139.00) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 นัน่คือ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองและ                
กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลองแตกต่างกนั โดยนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมมีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
 
ตารางท่ี 9  ผลการทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะติดตามผล  
  

Source of Variation df SS MS F p 
Between group 1      1280.00    1280.00 17.95 .00* 
Within group 54      3850.00        71.30   
F.05 (1, 54) =  4.11 
ปรับค่า df ดว้ยวธีิการของ Welch-satterthwaite (Howell, 2007, p. 470) 
* p < .05 
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                 จากตารางท่ี 9 พบวา่ ระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน
ในกลุ่มทดลอง (X = 154.80) และกลุ่มควบคุม (X = 138.80) มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั  
ทางสถิติท่ีระดบั .05 นัน่คือ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองและ               
กลุ่มควบคุม ในระยะติดตามผลแตกต่างกนั โดยนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมมีการตระหนกัรู้ในตนเองสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
 ตอนที ่4 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองภายในกลุ่ม               
ของนกัเรียน ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 10  ผลการทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลาการทดลองของนกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ           
                    การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
 

Source of variation df SS MS F p 
Between subject     9      1339.87    
Interval      2 3840.80      1920.40     26.74 .00* 
Error   18      1292.53          71.81   

Total  29     6473.20    
* p < .05 
 

                 จากตารางท่ี 10 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนท่ีไดรั้บ                      
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 กล่าวคือ การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมแก่นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 
ส่งผลใหค้ะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันั้น เพื่อใหท้ราบวา่ระยะใดท่ีมีผล       
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ต่างกนั ผูว้จิยัจึงไดท้  าการเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวธีินิวแมน-คลูส์ (Newman-Keuls method)                    
พบผลความแตกต่าง ดงัตารางท่ี 11 
 

ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองเป็นรายคู่ในระยะการทดลอง        
                   ของนกัเรียนกลุ่มทดลองดว้ยวธีิทดสอบนิวแมน-คลูส์ (Newman-Keuls method)  
 

                              X   ก่อนทดลอง 
134.60 

หลงัทดลอง 
154.40 

ติดตามผล 
154.80 

ก่อนทดลอง   (134.60)  23.80* 24.20* 
หลงัทดลอง   (154.40)   .4 
ติดตามผล      (154.80)    

r  2 3 
q(.95,r,14)  3.03 3.70 

(q.95)[SQRT(MSw/ n)]  8.12 9.91 
* p < .05 
                 จากตารางท่ี 11 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนท่ีไดรั้บ                         
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และในระยะก่อนการทดลอง และระยะ
ติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้                     
ในตนเองของนกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะติดตามผล และระยะ             
หลงัการทดลองแตกต่างอยา่งไม่มีนยัทางสถิติ  
                 กล่าวคือ ค่าเฉล่ียคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ                   
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อน
การทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และไม่พบความแตกต่างในระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล แสดงวา่ การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมส่งผลใหก้ารตระหนกัรู้                      
ในตนเองของนกัเรียนเพิ่มข้ึนและมีความคงทนในดา้นการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 

ตารางท่ี 12 ผลการทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลาในการทดลองของนกัเรียนกลุ่มควบคุม 
 

Source of variation df SS MS F p 
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Between subject    9      1196.53    
Interval     2           5.60         2.80       2.39 .12 
Error  18         21.07         1.17     

Total 29       1223.20    
 
                 จากตารางท่ี 12 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มควบคุม                 
ท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง              
และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 กล่าวคือ ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน 
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั                
การทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 
 
 

บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
                 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research design) มีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนตน้               
                 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีมีผล
คะแนนจากแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง ท่ีอยูใ่นระดบัเปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 ลงมา และสมคัรใจ
ในการเขา้ร่วมการทดลอง จ านวน 20 คน แบ่งเป็น  2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 
10 คน 
                 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง และโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ผูว้จิยัเก็บขอ้มูลในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล และด าเนินการปรึกษากลุ่มตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน จ านวน 12 คร้ัง              
โดยด าเนินการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม คร้ังละ 60 นาที  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ติดต่อกนั                          
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4 สัปดาห์ โดยใชเ้วลาช่วง 16.00 น.-17.00 น.ในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ส่วนกลุ่มควบคุม 
ไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม โดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนวของโรงเรียน
ตามปกติ จากนั้นน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ตามวธีิทางสถิติ โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซ ้ าประเภท
หน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated measures analysis of variarice: 
One between-subjects variable and one within-subjects variable) (Howell, 2007, p. 461) เม่ือพบ
ความแตกต่างจึงทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีินิวแมน-คลูส์ (Newman-Keuls method) 
โดยสรุปผลการวจิยั ดงัน้ี 
 

สรุปผลการวจิัย 
 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะการทดลองต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                 2.  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้                   
ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 
                 3.  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้                    
ในตนเอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                4.  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้                     
ในตนเองในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 5.  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการตระหนกัรู้                    
ในตนเองในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

อภิปรายผล 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดอ้ภิปรายผลการวจิยัตามสมมติฐาน ดงัน้ี 
 สมมติฐานข้อ 1 มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะการทดลองต่อการตระหนกัรู้
ในตนเองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
                 ผลการวจิยัพบวา่ วธีิการทดลองกบัระยะในการทดลอง มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั ส่งผล
ร่วมกนัต่อคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน ดงัจะเห็นไดจ้ากคะแนนเฉล่ียการตระหนกั
รู้ในตนเองในตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ของวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง คือ การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในกลุ่มทดลอง 
เปรียบเทียบกบัการไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในกลุ่มควบคุม มีผลต่อการตระหนกัรู้ 
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ในตนเองของนกัเรียน ซ่ึงวดัจากผลท่ีแสดงออกมาจากคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน
ในช่วงระยะก่อนการทดลอง ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียใกลเ้คียงกนั 
ส่วนในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมีการเปล่ียนแปลงของคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้
ในตนเอง  ดงันั้น ในระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน                 
กลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกวา่กลุ่มควบคุม และระยะติดตามผล คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง
ของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกวา่กลุ่มควบคุมเช่นเดียวกนั  
                 แสดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมท่ีสร้างข้ึน เพื่อใหก้ารปรึกษา 
กลุ่มกบันกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 12 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ติดต่อกนั               
4 สัปดาห์ สามารถช่วยพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนได ้โดยช่วยใหน้กัเรียนกลุ่มทดลอง
ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมไดพ้ฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง โดยสร้างความเขา้ใจ
ถึงความหมายของการเป็นมนุษย ์วา่อะไรคือความหมายของการด ารงอยู ่หรือการมีชีวติ มุ่งเนน้
ช่วยเหลือใหส้มาชิกในกลุ่มท่ียงัขาดเป้าหมายท่ีชดัเจนในการตระหนกัรู้ในตนเอง ไดส้ ารวจ                   
ความตอ้งการของตนเอง หาความหมายของตนเอง และพฒันาเอกลกัษณ์ของตน ตลอดจนสามารถ
ปรับเปล่ียนแนวคิดและมุมมองใหเ้ป็นแง่บวก เกิดการตระหนกัรู้ในตนเองในการรับรู้เก่ียวกบั
ตวัเองในสถานการณ์ต่างๆ ทั้งในดา้นการรับรู้อารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนตามสภาพจริง และสามารถ
ประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจในคุณค่าและเช่ือมัน่
ในความสามารถของตนเอง ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม จะไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
โดยไดรั้บการปรึกษาจากครูแนะแนวของโรงเรียนตามปกติ  ท าใหน้กัเรียนกลุ่มน้ีไม่ไดรั้บ                   
การเรียนรู้และพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองเหมือนนกัเรียนกลุ่มทดลอง จึงท าใหค้ะแนนเฉล่ีย 
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม                 
และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียแตกต่างกนั 
                 ผลการวจิยัในคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของจินตนา เบ้ียแกว้ (2557) ท่ีท าการศึกษา            
ผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่ออิสระแห่งตนของนิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 พบวา่ นิสิต
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีค่าเฉล่ียอิสระแห่งตนสูงกวา่นิสิต
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมมีค่าเฉล่ียอิสระแห่งตนในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะ
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคลอ้งกบัวจิยัของณลิณ ควรครู (2556) 
ไดท้  าการศึกษาผลการพฒันาคุณค่าในตนเองของเยาวชนในสถานพินิจและคุม้ครองเด็กและเยาวชน
จงัหวดันครพนม โดยการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวนิยม พบวา่ คุณค่าในตนเองของเด็กและ
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เยาวชนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวนิยมสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
คุณค่าในตนเองของเด็กและเยาวชนท่ีไดรั้บการอบรมกลุ่มตามคู่มือปฏิบติัสถานพินิจฯ ระหวา่ง
ก่อนและหลงัการอบรมไม่แตกต่างกนั และคุณค่าในตนเองของเด็กและเยาวชนท่ีไดรั้บการปรึกษา
กลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวนิยมสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการอบรมกลุ่มตามคู่มือสถานพินิจฯ อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของอภิชาติ  มุกดาม่วง (2551) ไดท้  าการศึกษา               
ผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนวยัรุ่นระดบั
ประกาศนียบตัร พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นการตระหนกัรู้ในตนเอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมมี การตระหนกัรู้ใฝ่ตนตนเองมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง              
และระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองมีการตระหนกัรู้ในตนเอง
ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมากกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 จากขอ้มูลขา้งตน้สรุปไดว้า่ การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนโดย                
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน สามารถพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของ
นกัเรียนไดม้ากข้ึน ในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล จึงสนบัสนุนขอ้สมมติฐานขอ้ 1 
 สมมติฐานข้อ 2 นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม มีการพฒันาการ
ตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  
                 ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม                  
ในระยะหลงัทดลองมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย                  
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนในระยะก่อนการทดลอง เท่ากบั 23.80 จากภาพท่ี 3 ซ่ึงเป็นไป
ตามสมมติฐานขอ้ 2 อภิปรายไดว้า่ 
                  การท่ีนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองเพิ่มข้ึน ทั้งน้ีเป็นผลมาจาก
การไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน ส่งผลใหน้กัเรียนมี
การเปล่ียนแปลง เร่ิมสังเกตไดจ้ากในการปรึกษาคร้ังท่ี 2 ผูรั้บการปรึกษาบางคนยงัไม่กลา้เปิดเผย
เร่ืองราวของตนเองใหส้มาชิกในกลุ่มฟัง และผูว้จิยัไดเ้ปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจ
ตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมีอิทธิพลต่อความคิด การตดัสินใจของตนเอง โดยทบทวนถึงเหตุการณ์ต่าง  ๆ              
ท่ีผา่นมา สถานการณ์ท่ีเคยท าใหอ้ารมณ์เสีย และวเิคราะห์เช่ือมโยงระหวา่งความคิด ความรู้สึก 
พฤติกรรมในขณะนั้น พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาหลายคนมีความสับสน อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย                    
ไม่สามารถจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้เม่ือมีอะไรมากระทบ ไม่เป็นอยา่งท่ีคาดหวงั หรือโดนถาม
บ่อย ๆ จะแสดงอารมณ์รุนแรงออกมาตรง ๆ จนเกิดปัญหาทางอารมณ์ ความไม่เขา้ใจระหวา่ง                    
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ผูรั้บการปรึกษากบัคนรอบขา้งไดง่้าย และหลงัจากนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยมจนครบ 12 คร้ัง พบวา่ ส่วนใหญ่ผูรั้บการปรึกษาไดรู้้ตนเองมากข้ึน รู้จกัควบคุม
อารมณ์ตนเอง ใส่ใจคนรอบขา้งมากข้ึน รู้ขอ้บกพร่องตนเอง ไดมี้การเปล่ียนแปลงทางความคิด              
ไดท้  าในส่ิงท่ีไม่เคยท า การไดคิ้ดในมุมมองอ่ืน ๆ เช่น การไดล้องคิดถึงใจคนอ่ืน การวางแผน
เป้าหมายตนเอง การประเมินความสามารถของตนเอง การระบายความรู้สึก การไดแ้ลกเปล่ียน
ประสบการณ์ในมุมมองท่ีแตกต่างกนั เพิ่มความมัน่ใจในการกลา้ยนืยนัตนเอง แต่โดยรวมผูรั้บ               
การปรึกษามีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน สอดคลอ้งกบัวจิยัของพุฒินาท ทรงสมบติัชยั (2553) 
ผลการศึกษาของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานแนวสติปัฏฐาน 4 ต่อความฉลาดทางอารมณ์                     
ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 พบวา่ หลงัการทดลองกลุ่มทดลอง                     
มีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และสูงข้ึนกวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .01 และในระยะติดตามผลหลงัการทดลอง                       
กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองไม่ลดลง สอดคลอ้งกบัวจิยั
ของมยรุา อุดมเลิศปรีชา (2552) ผลการศึกษาการปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมต่อ
ลกัษณะมุ่งอนาคตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษา
แบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยม มีลกัษณะมุ่งอนาคตสูงกวา่กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษา               
แบบกลุ่มตามทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีลกัษณะมุ่งอนาคตในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผลมากกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                 ดงันั้น การตระหนกัรู้ในตนเองถือเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ใน                       
การด าเนินชีวติโดยผูว้จิยัเช่ือวา่ การแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรมและ
ถา้บุคคลไดรู้้จกั เขา้ใจในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหบุ้คคลสามารถแสดงออก
หรือกระท าในส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม และตามแนวคิดของโกลแมน (Goleman, 1998) ท่ีมองวา่
การตระหนกัรู้ในตนเอง เป็นการตระหนกัรู้ในอารมณ์ความรู้สึกของตนเองตามสภาพจริง รวมทั้ง               
รู้ผลของอารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนสามารถประเมินตนเองไดต้ามความเป็นจริงรู้จุดเด่นจุดดอ้ยของตนเอง 
มีความมัน่ใจในตนเองเช่ือมัน่ในความสามารถและเห็นคุณค่าของตนเอง ซ่ึงผูว้จิยัเห็นสอดคลอ้งกบั
พรรณพิมล หล่อตระกลู (2540 อา้งถึงใน วสิกาล ญาณสาร, 2550) ผลการศึกษาพบวา่ การตระหนกั
รู้ในตนเองมีจุดเร่ิมตน้ตั้งแต่ในช่วงวยัรุ่นซ่ึงก่อนเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ทุกคนจะตระหนกัรู้และเขา้ใจ                      
ในตนเองไดดี้โดยเฉพาะการรู้จกัความคิด ความรู้สึก การกระท าและความตอ้งการของตนเอง 
รวมทั้งรับรู้บทบาทของตน เพราะคนเราตอ้งอยูใ่นสังคม โดยมีบทบาทของตน เน่ืองจากคนเรานั้น
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จะมีบทบาทมากกวา่หน่ึงบทบาทโดยเป็นไปตามท่ีกลุ่มบุคคลนั้นมีความสัมพนัธ์ดว้ย เช่น 
ครอบครัว สถานท่ีท างานและในโรงเรียน เป็นตน้  
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปผลไดว้า่ การพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียน                  
กลุ่มทดลองสามารถช่วยนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมพฒันาการ
ตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนใหดี้ข้ึนในระยะหลงัทดลอง จึงสนบัสนุนขอ้สมมติฐานขอ้ 2  
 สมมติฐานข้อ 3  นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม มีการพฒันาการ
ตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ                   
ท่ีระดบั .05  
                 จากผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม
ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย                         
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนในระยะก่อนการทดลอง เท่ากบั  24.20 จากภาพท่ี 3 ซ่ึงเป็นไป
ตามสมมติฐานขอ้ 3 อภิปรายไดว้า่ 
 
                การท่ีนกัเรียนมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึนนั้น ผูว้จิยัไดใ้ชก้ระบวนการ
ปรึกษาเขา้มาช่วยพฒันาและเพิ่มการเปล่ียนแปลงการตระหนกัรู้ในตนเอง โดยใหค้วามส าคญักบั
ความริเร่ิมและกระบวนการส ารวจ ซ่ึงมีขั้นตอนการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม               
จ  าแนกไดเ้ป็น 3 ระยะ ดงัน้ี  1) ขั้นเร่ิมตน้ เป็นขั้นของการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้ห้               
การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาทุกคนในกลุ่ม เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนรู้สึกผอ่นคลาย                   
รู้สึกวา่ตนไดรั้บการตอ้นรับและเอาใจใส่ เกิดความรู้สึกอบอุ่นไวว้างใจ กลา้ท่ีจะเปิดเผย
ประสบการณ์และความรู้สึกของตนออกมาไดอ้ยา่งอิสระโดยปราศจากความกดดนั 2) ขั้นด าเนินการ  
ขั้นน้ีเป็นขั้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใชเ้ทคนิคในการใหก้ารปรึกษาเพื่อช่วยเหลือใหส้มาชิกในกลุ่ม                    
ใหรู้้จกัและเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น ไวว้างใจ รวมทั้งรู้และเขา้ใจเหตุการณ์ท่ีจะมากระทบตน                            
มีความสามารถในการวางแผนจดัการและเลือกการด าเนินชีวติของตนอยา่งอิสระ และสามารถ
รับผดิชอบต่อชีวติตนเอง เห็นคุณค่าของตน ตลอดจนไดรั้บการยอมรับจากคนอ่ืน  3) ขั้นยติุ                     
เป็นขั้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาใหส้มาชิกแต่ละคนสรุป และน าส่ิงท่ีเรียนรู้เก่ียวกบัตนเองไปปฏิบติั                  
และประสบการณ์ท่ีไดรั้บจากกลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกมัน่ใจ สามารถน าไปใชใ้นการด ารงชีวติอยา่งมี
ความหมาย ผูว้จิยัเห็นดว้ยกบั อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554) ท่ีไดก้ล่าวถึงบทบาทและหนา้ท่ีผูน้ ากลุ่มวา่ 
การบ าบดัตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยมเนน้การท างานร่วมกนัระหวา่งผูบ้  าบดักบัผูรั้บการบ าบดั             
มุ่งสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล ผูน้ ากลุ่มตอ้งมีความพร้อม มีความเขา้ใจประสบการณ์ชีวติ              
ของตนเองสร้างสัมพนัธภาพในการท างานร่วมกบัสมาชิกในกลุ่ม ใหค้วามส าคญักบัคุณภาพ                   
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ของสัมพนัธภาพในการบ าบดั ซ่ึงเป็นพลงัส าคญัในการบ าบดั สัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกบั
สมาชิกมีส่วนช่วยใหส้มาชิกเปล่ียนแปลง ผูน้ ากลุ่มจึงมีบทบาทส าคญัในการสร้างสัมพนัธภาพ                  
ท่ีมีความหมายระหวา่งสมาชิกกลุ่ม นอกจากน้ี ผูน้  ากลุ่มตอ้งทา้ทายสมาชิกกลุ่มใหส้ ารวจชีวติ
ตนเอง ส่งเสริมสมาชิกใหส้ ารวจขอ้จ ากดัในการด ารงชีวติ มีวธีิสร้างทางเลือกและรับผดิชอบ                   
กบัส่ิงท่ีตนเลือก 
                จะเห็นไดว้า่จากแนวคิดท่ีกล่าวมา การท่ีนกัเรียนกลุ่มทดลองไดรั้บการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม จนท าใหร้ะยะหลงัทดลองมีคะแนนสูงข้ึน นั้นคือ ผูรั้บการปรึกษามีการพฒันา
และปรับเปล่ียนกระบวนการคิด โดยการท างานร่วมกนัระหวา่งผูป้รึกษากบัผูรั้บการปรึกษาให้
ความส าคญัต่อสัมพนัธภาพระหวา่งกนั ช่วยใหส้มาชิกวางแผนน าประสบการณ์เรียนรู้จากกลุ่ม                
ไปใชใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นจริง มีการสร้างทางเลือกและรับผดิชอบกบัส่ิงท่ีตนเลือก และยงัคงผล
ต่อเน่ืองจนถึงระยะติดตามผลท่ีผา่นการทิ้งช่วงเวลาหลงัจากระยะการทดลอง 2 สัปดาห์ ผลท่ีได้
พบวา่ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะติดตามผล                       
มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง 
ของนกัเรียนในระยะก่อนการทดลอง ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงการคงอยูข่องการเปล่ียนแปลง                          
ในการตระหนกัรู้ในตนเอง จึงสนบัสนุนขอ้สมมติฐานขอ้ 3 
 สมมติฐานข้อ 4 นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม มีการพฒันาการ
ตระหนกัรู้ในตนเองในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  
                 ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม             
ในระยะหลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย 
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
เท่ากบั  15.40  จากภาพท่ี 4 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 4 อภิปรายไดว้า่ 
                 ตามท่ี ศจีแพรว โปธิกุล (2555, หนา้ 10) กล่าววา่ ช่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทั้งทางร่างกายและจิตใจเป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหวา่งความเป็นเด็กและความเป็นผูใ้หญ่รวมทั้งวยัรุ่น
ตอ้งคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตนวยัรุ่นจึงมีความสับสนอยา่งมากเน่ืองจากตอ้งประสานเอกลกัษณ์ของ
ตนเองใหเ้ขา้กบัสังคมค่านิยมวฒันธรรมกลุ่มเพื่อนรวมทั้งพอ่แม่ถา้หากวยัรุ่นคนใดสามารถด าเนิน
ชีวติผา่นช่วงวยัน้ีมาไดโ้ดยไม่มีปัญหามากนกั วยัรุ่นผูน้ั้นจะสามารถกา้วเขา้สู่ช่วงวยัผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดี
แต่ถา้วยัรุ่นคนใดประสบปัญหาในการปรับตวัและการคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตนแลว้จะส่งผลให้                 
ช่วงวยัผูใ้หญ่มีบุคลิกภาพท่ีสับสนไม่มัน่คง ดงันั้น หากนกัเรียนท่ีอยูใ่นช่วงวยัรุ่นบุคคลใด                              
ท่ีปราศจากการตระหนกัรู้ในตนเองแลว้ บุคคลนั้นก็ยากท่ีจะไปสู่ความเป็นผูน้ าท่ีดีได ้
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 ส าหรับผูว้จิยัไดเ้ห็นความส าคญัของการพฒันาการตระหนกัรู้ใหเ้กิดข้ึนในนกัเรียน                  
จึงน ากระบวนการปรึกษากลุ่มมาช่วยพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง โดยการปรึกษากลุ่มตาม
แนวคิดอตัถิภาวะนิยม ช่วยเหลือใหส้มาชิกในกลุ่มท่ีเป้าหมายไม่ชดัเจนในการตระหนกัรู้ในตนเอง 
มีก าลงัใจท่ีจะคน้พบคุณค่า ไดส้ ารวจความตอ้งการของตนเอง  และความสามารถของตนเอง 
ส่งเสริมใหส้มาชิกสร้างความหวงัความหมาย ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้ถึงการสร้างทางเลือก 
ตดัสินใจตระหนกัถึงหนา้ท่ี และความรับผดิชอบของตนในการปฏิบติัตน เพื่อใหบ้รรลุตามเป้าหมาย
ท่ีวางไว ้และดวงมณี จงรักษ ์(2556) ไดก้ล่าวถึงเทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ของการปรึกษาแบบ               
อตัถิภาวะนิยม โดยส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลง คือ ตวัของผูใ้ห้                 
การปรึกษาท่ีแสดงบทบาทความจริงแทข้องการเป็นมนุษยท่ี์มีขอ้จ ากดั และเป็นมนุษยท่ี์สะทอ้น
ปรัชญาอตัถิภาวนิยม ปัจจยัส าคญัประการต่อมา คือ สัมพนัธภาพท่ีผูใ้หก้ารปรึกษายนิยอมใหต้น
เก่ียวพนักบัผูรั้บการปรึกษาในระดบัเขม้ขน้ โดยมีพื้นฐานของความเคารพในศกัด์ิศรีของความเป็น
มนุษยน์ั้นเอง 
 จากท่ีกล่าวมาทั้งหมดสรุปไดว้า่ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการ ปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
อตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองสูงข้ึน เน่ืองจากโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มท่ีสร้างข้ึนน้ี จะช่วยกระตุน้ และพฒันาใหผู้รั้บการปรึกษารู้จกัและเขา้ใจตนเองมากข้ึน 
โดยเฉพาะการรู้จกัความคิด ความรู้สึก การกระท า อารมณ์ และความตอ้งการของตนเอง รวมทั้ง
รับรู้บทบาทของตน ในดา้นการรับรู้อารมณ์ท่ีจะเกิดข้ึนตามสภาพจริง และสามารถประเมินตนเอง
ไดต้ามความเป็นจริง รู้จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง มีความมัน่ใจในคุณค่าและเช่ือมัน่ในความสามารถ
ของตนเอง และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มตามแนวคิด
อตัถิภาวะนิยมในคร้ังน้ี จึงมีการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองนอ้ย เป็นเหตุผลใหน้กัเรียนกลุ่ม
ควบคุมยงัคงมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนไม่แตกต่างจากระยะก่อนทดลอง 
จึงสนบัสนุนขอ้สมมติฐานขอ้ 4 
 สมมติฐานข้อ 5 นกัเรียนท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการพฒันาการ
ตระหนกัรู้ในตนเองในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
                จากผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม
ในระยะติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย                         
การตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
เท่ากบั 16.00 จากภาพท่ี 4 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ 5 อภิปรายไดว้า่ 
 นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมในระยะติดตามผล                    
มีคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเอง    
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ของนกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ภายหลงัยติุการปรึกษา              
ไปแลว้ 2 สัปดาห์ แสดงใหเ้ห็นวา่ ผลของการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้               
ในตนเอง ของนกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ท าให้นกัเรียนในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ                      
การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลง รู้จกัและเขา้ใจตนเองมากยิง่ข้ึน 
สามารถพฒันาตนเอง มีการปรับตวัท่ีดี มีการแสดงออกท่ีเหมาะสม และแสดงถึงความคงทน                 
ของการเปล่ียนแปลงในการตระหนกัรู้ในตนเอง โดยการปรึกษากลุ่มตามแนวคิดอตัถิภาวะนิยม 
เนน้การส ารวจทางเลือก ท่ีจะช่วยสมาชิกใหเ้ขาทบทวนการด าเนินชีวติท่ีจะน าไปสู่การมีความหมาย 
และการใชศ้กัยภาพอยา่งเตม็ท่ี ถา้คนเราตระหนกัวา่เราอยูใ่นสภาวะเป็นผูถู้กกระท า หรือเป็นเหยือ่ 
เราจะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง กระบวนการกลุ่มจะช่วยใหเ้ราเขา้ใจวา่เราสามารถเลือกวถีิชีวติของเรา
ไดด้ว้ยตนเอง ซ่ึงเห็นไดจ้ากคะแนนเฉล่ียการตระหนกัรู้ในตนเองของนกัเรียนเพิ่มข้ึนในระยะ
ติดตามผล และจากผลการประเมินหลงัการปรึกษา (การปรึกษาในคร้ังท่ี 12)  ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึง
การคงอยูข่องการเปล่ียนแปลงในการตระหนกัรู้ในตนเอง  และสอดคลอ้งกบัวจิยัของ อภิชาติ  
มุกดาม่วง (2551) ไดท้  าการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง
ของนกัเรียนวยัรุ่นระดบัประกาศนียบตัร  พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลา
ของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นการตระหนกัรู้ในตนเอง กลุ่มทดลอง           
ท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมมีการตระหนกัรู้ในตนเองมากกวา่กลุ่มควบคุมในระยะ
หลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และกลุ่มทดลองมี                    
การตระหนกัรู้ในตนเองในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลมากกวา่ระยะก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงสนบัสนุนขอ้สมมติฐานขอ้ 5 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สามารถสรุปผลไดว้า่ การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมส่งผล              
ท  าใหน้กัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ซ่ึงก าลงัอยูใ่นช่วงวยัรุ่นไดรั้บการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง
ในทางท่ีดีข้ึน ตามขั้นตอนของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม ดงัท่ีกล่าวไวแ้ลว้ใน
บทท่ี 2 วา่วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจเป็นวยัท่ีคาบเก่ียวระหวา่ง              
ความเป็นเด็กและความเป็นผูใ้หญ่ รวมทั้งวยัรุ่นตอ้งคน้หาอตัลกัษณ์แห่งตน วยัรุ่นจึงมีความสับสน
อยา่งมาก เน่ืองจากตอ้งประสานเอกลกัษณ์ของตนเองใหเ้ขา้กบัสังคม ค่านิยม วฒันธรรม กลุ่มเพื่อน
รวมทั้งพอ่แม่ ถา้หากวยัรุ่นคนใดสามารถด าเนินชีวติผา่นช่วงวยัน้ีไดโ้ดยไม่มีปัญหามากนกั                    
และเจริญเติบโตเตม็ท่ี วยัรุ่นผูน้ั้น จะสามารถกา้วเขา้สู่ช่วงวยัผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดีเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี                   
ความรับผดิชอบ จากเหตุผลน้ีจึงเป็นผลดีในการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม 
ต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ไปพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองใหก้บันกัเรียนต่อไปได ้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
 1.  ครู บุคลากรดา้นการแนะแนว บุคลากรดา้นการปรึกษา และผูท่ี้เก่ียวขอ้งไดมี้
ทางเลือกเพิ่มมากข้ึน ในการน าแนวทางท่ีไดรั้บจากผลการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยม                         
ต่อการตระหนกัรู้ในตนเองมาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง  
 2.  การปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมสามารถพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองได ้ดงันั้น
ควรน าไปปรับใชห้รือสอดแทรกกิจกรรมการจดัการเรียนการสอน เพื่อใหน้กัเรียนไดรู้้จกัและเขา้ใจ
ตนเองมากข้ึน ซ่ึงส่งผลใหน้กัเรียนมีการแสดงออกท่ีเหมาะสม และมองเห็นแนวทางชีวติของ
ตนเองต่อไป 
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ครูและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง ท่ีจะน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มตามแนวอตัถิภาวะนิยม            
ไปใช ้จ าเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกอบรม และพฒันาทกัษะดา้นการปรึกษาแนวอตัถิภาวะนิยมใหมี้ 
ความเขา้ใจก่อน โดยเฉพาะเทคนิคและวธีิการ เพื่อท่ีจะสามารถน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งบรรลุตาม
วตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 
 2.  ในการท ากลุ่มการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยมผูเ้ขา้ร่วมวจิยัซ่ึงเป็นนกัเรียน                           
ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้บางคนอาจจะมีปัญหาในการท าความเขา้ใจขอ้ค าถาม การส่ือสาร                         
การแสดงออกบา้ง เน่ืองจากการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยมเป็นการปรึกษาเชิงปรัชญา ฉะนั้น                
กลุ่มและผูใ้หก้ารปรึกษาควรมีการเขา้ใจ ใหเ้วลาในการคิด และการแสดงออก สนบัสนุนใหมี้
เสริมแรง และใชภ้าษาท่ีเขา้ใจง่าย ท าใหเ้พิ่มประสิทธิภาพในการปรึกษามากข้ึน 
 3.  การท าวจิยัคร้ังน้ีเน่ืองจากคะแนนการตระหนกัรู้ในตนเองของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม               
อยูใ่นระดบัสูง ดงันั้น ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะส าหรับการท าวจิยัคร้ังต่อไปในส่วนของโปรแกรม                
ควรมีการปรับเน้ือหาท่ีอาจจะส่งเสริม สนบัสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีมีการตระหนกัรู้อยูแ่ลว้                      
เกิดการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองมากยิง่ข้ึน 
 4.  ควรมีการติดตามผลภายหลงัการไดรั้บการปรึกษาไปแลว้อยา่งต่อเน่ือง เพื่อศึกษา              
การคงอยูข่องการตระหนกัรู้ในตนเอง 
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ภาคผนวก ก 
 1.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 2.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง 
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แบบวดัการตระหนักรู้ในตนเอง 
 
ค าช้ีแจงในการตอบแบบวดั 

 1.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง น้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อใชใ้นการศึกษาเท่านั้น 
 2.  ค  าตอบของนกัเรียนจะเป็นประโยชน์และมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการศึกษา                      

และการวจิยั  
 3.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองน้ี ตอ้งการทราบความคิดความรู้สึกของนกัเรียน 
ท่ีมีต่อตนเอง ขอ้ค าถามในแต่ละขอ้นั้นไม่มีค  าตอบผดิหรือถูก เพราะแต่ละคนยอ่มมีความคิด 
ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมท่ีแตกต่างกนั จึงขอใหน้กัเรียนตอบค าถามท่ีตรงกบัตวันกัเรียน
มากท่ีสุด 

  4. ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองน้ี จะถูกเก็บเป็นความลบัไม่มี 
การเผยแพร่เป็นรายบุคคล จะรายงานเป็นภาพรวม และไม่มีผลต่อตวันกัเรียนหรือบุคคลใด ๆ 

 5. แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเองน้ี แบ่งออกเป็น 2 ตอน ไดแ้ก่ 
              ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบวดั 
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       ตอนท่ี 2 แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง ค าถามมีทั้งหมด 41 ขอ้ ใหน้กัเรียนอ่านขอ้
ค าถามและตอบใหค้รบทุกขอ้ เพราะถา้ตอบค าถามไม่ครบทุกขอ้จะไม่สามารถน าไปใชใ้น                     
การประมวลผลการวจิยัได ้
 
                ผูว้จิยัขอขอบคุณนกัเรียนท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือในการตอบแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง
ของนกัเรียน และใหค้วามช่วยเหลือในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นอยา่งดี 
 

                 นางสาวนาถยา  คงขาว 
               นิสิตปริญญาโท สาขาจิตวทิยาการปรึกษา 

                     ภาควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต์ 
                   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 

 
 
 
 

แบบวดัการตระหนักรู้ในตนเอง 
 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบวดั 
 ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย (√) ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสุด 

 
1.  ช่ือ..............................................................................  เบอร์โทร...................................... 
2.  เพศ      เพศชาย   เพศหญิง 
3. ระดบัการศึกษา  มธัยมศึกษาปีท่ี 1  มธัยมศึกษาปีท่ี 2      มธัยมศึกษาปีท่ี 3 
4.  อาย ุ     12 ปี     13 ปี        14 ปี          15 ปี 
 

 ตอนที ่2 แบบวดัการตระหนักรู้ในตนเอง 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนพิจารณาขอ้ค าถามแต่ละขอ้วา่ตรงกบัตวันกัเรียนมากนอ้ยเพียงใด และท า
เคร่ืองหมาย (√) ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิด ความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมของนกัเรียน  
ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียวในแต่ละขอ้ค าถาม และขอใหน้กัเรียนตอบใหค้รบทุกขอ้  
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ตามเกณฑด์งัน้ี 
 
 จริง       หมายถึง             ขอ้ความนั้นตรงตามความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
                                              ของนกัเรียนมากท่ีสุด 
 ค่อนขา้งจริง       หมายถึง         ขอ้ความนั้นตรงตามความคิด ความรู้สึก  
       และพฤติกรรมของนกัเรียนมาก 
 จริงปานกลาง      หมายถึง        ขอ้ความนั้นตรงตามความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
       ของนกัเรียนปานกลาง 
 ค่อนขา้งไม่จริง    หมายถึง      ขอ้ความนั้นตรงตามความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
       ของนกัเรียนนอ้ย 
 ไม่จริง               หมายถึง      ขอ้ความนั้นตรงตามความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
       ของนกัเรียนนอ้ยท่ีสุด 
 
 
 

ข้อ ข้อความ 

ระดบัความคดิความรู้สึกและพฤตกิรรม 

จริง ค่อน 
ข้าง 
จริง 

จริง 
ปาน
กลาง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่ 
จริง 

 การตระหนกัรู้อารมณ์ของตนเอง      

1 เม่ือเผชิญกบัปัญหา ฉนัรู้วา่ฉนัรู้สึกอยา่งไร      

2 เม่ือฉนัอารมณ์ไม่ดี ฉนัไม่รู้วา่อะไรเป็นสาเหตุ      

3 เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ฉนัรับรู้ความรู้สึก
ของฉนัเสมอ 

     

4 ฉนัสามารถแสดงความรู้สึกของตนออกมาได้                 
อยา่งชดัเจนตรงตามกาลเทศะ 

     

5 ฉนัสามารถจดัการกบัอารมณ์ของตนเองได้      

6 ฉนัรู้สาเหตุวา่อะไรท่ีท าใหฉ้นัรู้สึกหดหู่      

7 ฉนัคิดถึงผลท่ีตามมาเสมอ เม่ือฉนัอารมณ์เสีย      
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8 ฉนัรู้วา่ขณะน้ี ฉนัรู้สึกอยา่งไร      

9 เม่ือฉนัตอ้งท างาน หรือกิจกรรมร่วมกบับุคคลอ่ืน 
ฉนัรู้วา่ฉนัรู้สึกอยา่งไร  

     

10 เม่ือฉนัอารมณ์ดี ฉนัจะสามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ 
ไดง่้ายข้ึน 

     

11 ฉนัรู้สาเหตุท่ีท าใหอ้ารมณ์ของฉนัเปล่ียนแปลง      

 การประเมินตนเองตามความเป็นจริง       

12 ฉนัยอมรับขอ้ผดิพลาดของตนเองและพยายามหา
วธีิแกไ้ข 

     

13 ฉนัสามารถกล่าวค าขอโทษผูอ่ื้นไดเ้ม่ือท าผดิ      

14 ฉนัยนิดีท่ีจะท าเพื่อส่วนรวมไดถึ้งแมต้อ้งเสีย
ประโยชน์ส่วนตนไปบา้ง 

     

 

 

 

 

 

ข้อ ข้อความ 

ระดบัความคดิ ความรู้สึกและพฤตกิรรม 

จริง ค่อน 
ข้าง 
จริง 

จริง 
ปาน
กลาง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่
จริง 

15 ฉนัทบทวนความคิดของฉนัอยา่งดีก่อนท่ีจะพดูหรือ
แสดงความคิดเห็นออกมา 

     

16 ฉนัรู้จุดดอ้ยของตนเอง และพร้อมท่ีจะพฒันาตนเอง      

17 ฉนัไม่ทราบวา่ตนเองมีขอ้ดีอะไรบา้ง      

18 ฉนัมีความพยายามในการศึกษาเล่าเรียน      

19 ฉนัจะท ากิจกรรมหรืองานต่าง ๆ โดยไม่ค  านึงถึง
ความรู้สึกของเพื่อน 

     

20 ฉนัมกัลงัเลใจในส่ิงท่ีตนเองจะตอ้งท า      

21 ฉนัรู้จุดเด่นและจุดดอ้ยของตนเอง      
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22 ฉนัไม่ค่อยมัน่ใจกบัการท่ีจะแกปั้ญหาของตนเองได้      

23 ฉนัต่อสู้เพื่อความถูกตอ้งเสมอ      

24 ฉนัมกัจะปฏิเสธท่ีจะรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น                
ท่ีไมต่รงกบัฉนั 

     

 การมีความมัน่ใจในตนเอง      

25 ฉนัเช่ือวา่ฉนัมีความสามารถในดา้นต่าง ๆ เช่น 
ดา้นกีฬา ศิลปะ ดนตรี วชิาการ เป็นตน้ 

     

26 เม่ือตอ้งท างานต่าง ๆ ฉนัคิดวา่ตอ้งท าไดส้ าเร็จ      

27 ฉนัรู้สึกพอใจในความสามารถของตนเอง      

28 ฉนัรู้สึกโชคดีท่ีไดเ้กิดมาอยา่งท่ีเป็นอยู่      

29 ฉนัสามารถตดัสินใจเร่ืองต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง      

30 ฉนัภูมิใจในผลงานและส่ิงท่ีท าเสมอ      

ข้อ ข้อความ 

ระดบัความคดิ ความรู้สึกและพฤตกิรรม 

จริง ค่อน 
ข้าง
จริง 

จริง 
ปาน
กลาง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่
จริง 

31 ฉนัรู้สึกมีคุณค่าเม่ือไดท้  าหรือใชค้วามสามารถ                 
ใหเ้กิดประโยชน์ 

     

32 ฉนัมีความสามารถพอท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ได ้                     
ดว้ยตนเอง 

     

33 ฉนัไม่ยอมแพ ้เม่ือเผชิญกบัส่ิงท่ีเป็นอุปสรรค                  
และความผดิหวงั 

     

34 ฉนัมีความมัน่ใจวา่งานท่ีฉนัไดว้างแผนไว ้                  
จะตอ้งประสบความส าเร็จ 

     

35 เม่ือมีการคดัเลือกตวัแทน หรือกิจกรรมต่าง ๆ                   
ฉนัจะรีบสมคัรทนัที 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถภิาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
1 สร้างสัมพนัธภาพ 

น าสู่การตระหนกัรู้
ในตนเอง 
 
 เวลา 60 นาที 

1. 1. เพื่อสร้าง
สัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หก้าร
ปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ให้
เกิดความคุน้เคย เปิดใจ ไวว้างใจ 
รู้สึกเป็นกนัเองในการพดูคุย 
และกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง 

2. 2. เพื่อใหส้มาชิกใน
กลุ่มทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละ
ขอบเขตขอ้ตกลงต่าง ๆ ของกลุ่ม 
เช่น   

ทกัษะการปรึกษากลุ่ม 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ 
- การฟังอยา่งตั้งใจ  
- การใชค้  าถามปลายเปิด 
- การสะทอ้นความรู้สึก 
 
เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การเขา้ใจโลกของผูรั้บ

36 ฉนัรู้สึกวา่ตนเองเป็นคนมีคุณค่า      

37 ฉนัมีเป้าหมายชีวติท่ีชดัเจน      

38 ฉนัรู้สึกภูมิใจกบัผลงานท่ีผา่นมาของฉนั      

39 ฉนัรู้สึกไม่พอใจกบัทุกส่ิงทุกอยา่งในตวัฉนั      

40 ฉนัสามารถท าส่ิงต่าง ๆ จนบรรลุเป้ าหมายท่ีวางไว ้      

41 ฉนัรู้วา่ฉนัสามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ของตนเองได ้      
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บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา  
และผูรั้บการปรึกษาระยะเวลา 
สถานท่ี การรักษาความลบั 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนด
จุดมุ่งหมาย และทราบถึง
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจาก                 
การปรึกษา 
4. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจ
ความหมายการตระหนกัรู้                   
ในตนเอง และไดล้องส ารวจ 
อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 

การปรึกษา (Being in the 
world) 

2 รักษาสัมพนัธภาพ
และน าสู่การ
ตระหนกัรู้ในตนเอง  
(ต่อ)    

1. เพื่อรักษาสัมพนัธภาพท่ี   
เกิดข้ึน ระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษา
และผูรั้บการปรึกษาใหเ้กิด
ความรู้สึกเป็นกนัเองในการ
พดูคุย ไวว้างใจและกลา้ท่ีจะ
เปิดเผยตนเอง 

ทกัษะการปรึกษากลุ่ม 
- ทกัษะการสร้าง
สัมพนัธภาพ 
- การฟังอยา่งตั้งใจ  
- การใชค้  าถามปลายเปิด 
- การสะทอ้นความรู้สึก 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
2 เวลา 60 นาที 2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได ้ 

ส ารวจตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมี  
อิทธิพลต่อความคิดการตดัสินใจ
ของตนเอง 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา                     
ท  าความเขา้ใจรู้เท่าทนัอารมณ์  
รู้สาเหตุอารมณ์ รู้ถึงการ
เช่ือมโยงระหวา่งความคิด   
อารมณ์ และพฤติกรรม                       
ของตนเอง 
 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การเขา้ใจโลกของผูรั้บ
การปรึกษา (Being in the 
world) 
- การตระหนกัรู้หรือมีสติ
มากข้ึนต่อการด ารงอยู ่
(Centered awareness of 
being) 
- เทคนิคการสะทอ้นออก 
(Dereflection 
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3 ส ารวจการตระหนกัรู้ 
การคน้หาความหมาย 
 
เวลา 60 นาที 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได้
ส ารวจตนเอง คน้พบความหมาย
ในชีวติดว้ยตนเอง ไม่ละเลย
ความรับผดิชอบในการคน้หา
ความหมาย ถึงแมใ้นสถานการณ์
ท่ีเป็นทุกข ์
2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ 
การเลือกเพื่อเป็นแนวทางให้
สมาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญั
ของชีวติ 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment)  
- การตระหนกัรู้หรือมีสติ
มากข้ึนต่อการด ารงอยู ่
(Centered awareness of 
being)  
 

4 การเห็นคุณค่าและ
ศรัทธาในตนเอง 
  
 เวลา 60 นาที       

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได้
ส ารวจตนเอง การเห็นคุณค่า 
และศรัทธาในตนเอง 
2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ 
การเลือกเพื่อเป็นแนวทางให้
สมาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญั
ของชีวติ 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment)  
- การตระหนกัรู้หรือมีสติ
มากข้ึนต่อการด ารงอยู ่ 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
   (Centered awareness of 

being) 
5 การเห็นคุณค่า และ

ความมัน่ใจในตนเอง 
(Self-confident) 
 
เวลา 60 นาที 
 
        

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได ้
ส ารวจตนเอง การเห็นคุณค่า 
และความส าคญัของความมัน่ใจ 
ในตนเอง 
2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ  
การเลือกเพื่อเป็นแนวทางให้ 
สมาชิกคน้หาเป้าหมายท่ีส าคญั
ของชีวติ 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การตระหนกัรู้หรือมีสติ
มากข้ึนต่อการด ารงอยู ่
(Centered awareness of 
being)  
- การรับผดิชอบต่อตนเอง 
(Self-responsibility)  
- การช่วยใหผู้รั้บ                       
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การปรึกษาตดัสินใจ (Help 
client make choices)  

6 ความรู้สึกของ
เอกลกัษณ์ของตน 
(Uniqueness) 
 
เวลา 60 นาที 
 
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ   
สามารถรับรู้ความรู้สึก ความคิด
ทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้ม
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได้
พิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง 
ประเมินตนเอง ในเร่ือง                       
การวเิคราะห์จุดเด่นจุดดอ้ย                
ของ ตนเอง 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามี                
ความเช่ือมัน่ในความสามารถ 
ของตนเอง มีความกระตือรือร้น 
ในการด ารงชีวติ สร้างก าลงัใจ 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment)  
- เทคนิคการสนทนา               
แบบโซเครติก (Socratic 
Dialogue)  
 

 

 

 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
7 ความรู้สึกของ

เอกลกัษณ์ของตน 
(Uniqueness) 
 
เวลา 60 นาที 
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ     
สามารถรับรู้ความรู้สึก ความคิด
ทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้ม
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได ้  
พิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง    
ประเมินตนเองในเร่ืองการวเิคราะห์ 
จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามี              
ความเช่ือมัน่ในความสามารถ
ของตนเอง มีความกระตือรือร้น

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment)  
- เทคนิคการสนทนา                 
แบบโซเครติก (Socratic 
Dialogue)  
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ในการด ารงชีวติ สร้างก าลงัใจ 
8 ยอ้นดูตวัเรา 

 
 เวลา 60 นาที 
 
 
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ
สามารถรับรู้ ความรู้สึก ความคิด
ทั้งในตนเองและสภาพแวดลอ้ม
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได้
พิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง 
ประเมินตนเองตามความเป็น 
จริง ในเร่ืองการวเิคราะห์จุดเด่น
จุดดอ้ยของตนเอง 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพฒันา    
ส่วนดี และปรับปรุงส่วน
บกพร่องของตนเอง 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment) 
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจ
รับฟังเร่ืองราวของ                     
ผูรั้บการปรึกษา                     
อยา่งแทจ้ริง 

9 ความรับผดิชอบ 
(Responsibility) 
 

1. เพื่อใหส้มาชิกจดัล าดบั
ความส าคญัในชีวติไดดี้ข้ึน  
และมีความรับผดิชอบต่อ 
การกระท าของตนเอง 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การรับผดิชอบต่อตนเอง 
(Self-responsibility)  
ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทาย 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
9 เวลา 60 นาที 

 
2. เพื่อใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดี           
และไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 
 
 
 

 

ใหผู้รั้บการปรึกษาตอ้ง
รับผดิชอบต่อวถีิชีวติ 
ท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั  
- เทคนิคการสนทนา              
แบบโซเครติก (Socratic 
Dialogue) 

10 สัญลกัษณ์ประจ าตวั 
 
เวลา 60 นาที 
 

1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได ้
ส ารวจตนเองในทุก ๆ ดา้น 

  2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้ 
และเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นได้
ถูกตอ้งตามความเป็นจริง 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การเขา้ใจโลกของผูรั้บ
การปรึกษา (Being in the 
world) ผูใ้หก้ารปรึกษา
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ตอ้งท าความเขา้ใจโลก
ของผูรั้บการปรึกษา                  
ใหไ้ดม้ากท่ีสุด  
- การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment) 
ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจ
รับฟังเร่ืองราวของผูรั้บ
การปรึกษาอยา่งแทจ้ริง 

11 การมีชีวติอยูเ่หนือ
ตวัตน (Self-
Transcendence) 
 
เวลา 60 นาที 
 

    1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามี                  
ความชดัเจนในคน้พบ
ความหมายของชีวติอยา่งแทจ้ริง 
และด าเนินชีวติเพื่อไปสู่
ความหมายท่ีแทจ้ริง 

    2. เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มน าส่ิงท่ีได ้
จากการเรียนรู้ไปใชใ้นชีวติ                  
และเกิดการพฒันาเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดี 

เทคนิคการปรึกษากลุ่ม
แบบอตัถิภาวะนิยม 
- การสนทนาแบบโซเครติก 
(Socratic Dialogue)   
โดยใชค้  าถามน าไปสู่ 
การตระหนกัในตนเอง   
- การเขา้ใจโลกของผูรั้บ
การปรึกษา (Being in the 
world) 

 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ ทกัษะและเทคนิคทีใ่ช้ 
12 ขมวดประสบการณ์

ก่อนยติุการปรึกษา 
 
 เวลา 60 นาที 

 1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได ้
 ทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ 
 จากการปรึกษา  
2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษา
ประเมินผลการเปล่ียนแปลง              
ของตนเอง 
3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาได้
ประเมินการตระหนกัรู้ในตวัเอง
ในระยะหลงัทดลอง 

ทกัษะการปรึกษากลุ่ม 
- การฟังอยา่งตั้งใจ  
- การใหก้ าลงัใจ 
- การใชค้  าถาม 
- การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 
- การสรุปความ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่1 
 

เร่ือง   สร้างสัมพนัธภาพ น าสู่การตระหนกัรู้ในตนเอง 
ระยะเวลา   60 นาที 
แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 
 ขั้นเร่ิมตน้การปรึกษา เป้าหมายของขั้นน้ี คือ สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้ห้                       
การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาทุกคนในกลุ่ม โดยท าใหผู้รั้บการปรึกษามีการตกลงเก่ียวกบั
เป้าหมายของการปรึกษาเขา้ใจร่วมกนัถึงบทบาทผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษารู้สึกวา่ตน
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ไดรั้บการตอ้นรับ  และเอาใจใส่ อบอุ่นเกิดความรู้สึกไวว้างใจ กลา้ท่ีจะเปิดเผยประสบการณ์                
และความรู้สึกของตนออกมาไดอ้ยา่งอิสระโดยปราศจากความกดดนั  
  ผูว้จิยัซ่ึงเป็นผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งสร้างสัมพนัธภาพกบันกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้               
ท่ีเป็นผูรั้บการปรึกษาจนเกิดความไวว้างใจ โดยสร้างบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง เอาใจใส่ อบอุ่น                     
มีความจริงใจ และสัมพนัธภาพดีท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งรักษาไวต้ลอดการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้ง
ช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละขอบเขตขอ้ตกลงต่างๆของกลุ่ม เช่น  บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา และผูรั้บ
การปรึกษา ระยะเวลา สถานท่ี เนน้การปรึกษาน้ีวา่เป็นความลบั เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิด                
ความสบายใจ ท่ีจะเปิดเผยเร่ืองราว 

 วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา ใหเ้กิด 

 ความคุน้เคย  เปิดใจ ไวว้างใจ รู้สึกเป็นกนัเองในการพดูคุย และกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกในกลุ่มทราบถึงวตัถุประสงคแ์ละขอบเขตขอ้ตกลงต่าง ๆ ของกลุ่ม 
เช่น  บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา และผูรั้บการปรึกษา ระยะเวลา สถานท่ี การรักษาความลบั 
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดจุดมุ่งหมาย และทราบถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจาก             
การปรึกษา 
 4.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจความหมายการตระหนกัรู้ในตนเอง และไดล้องส ารวจ 
อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 
 
 
 
อุปกรณ์ 

 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2. ดินสอ 1 ดา้ม 

 3.  ขวดโหล 1 ขวด 
 วธีิด าเนินการ 

 ขั้นน า 
 ผูว้จิยักล่าวทกัทายพร้อมแนะน าตนเอง และใหผู้รั้บการปรึกษาแนะน าตวักบัสมาชิก

ภายในกลุ่ม เพื่อท าความรู้จกัและสร้างความคุน้เคยระหวา่งสมาชิกในกลุ่ม พดูคุยเร่ืองราวทัว่ ๆ ไป 
เพื่อสร้างบรรยากาศเป็นกนัเอง ใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกผอ่นคลาย หลงัจากนั้น ผูว้จิยัช้ีแจง
วตัถุประสงคข์องการเขา้ร่วมกลุ่มและเชิญชวนใหส้มาชิกร่วมกนัก าหนดขอ้ตกลงต่าง ๆ ของกลุ่ม
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ในการเขา้ร่วมโปรแกรม เช่น บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา และผูรั้บการปรึกษา ระยะเวลา สถานท่ี  
การรักษาความลบั  เปิดโอกาสใหส้มาชิกแสดงความคิดเห็นถึงการเปล่ียนแปลงขอ้ตกลงบางประการ 
ตามท่ีสมาชิกส่วนใหญ่ตอ้งการ และขออนุญาตบนัทึกเสียง รวมทั้งเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษา
ซกัถามเก่ียวกบัขอ้สงสัยในการด าเนินการปรึกษา 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจการตระหนกัรู้ในตนเองผา่นกิจกรรมกระจก
สะทอ้น โดยใหผู้รั้บการปรึกษาจบัคู่กนั แลว้ใหค้นหน่ึงแสดงท่าทาง อารมณ์ หรือความรู้สึก                   
ของตนเองออกมา ส่วนอีกคนแสดงท่าทางเลียนแบบเสมือนกบัเป็นกระจกสะทอ้นภาพ และให้    
ผูรั้บการปรึกษาสลบักนัท าแบบเดียวกนั 
 2.  ผูว้จิยักระตุน้ใหน้กัเรียนลองส ารวจและพดูคุยกนัเก่ียวกบัความรู้สึกของตนเอง                     
ท่ีเกิดข้ึนจากกระจกสะทอ้น จากนั้นผูว้จิยัสรุปเพิ่มเติมเร่ืองการตระหนกัรู้ในตนเองใหผู้รั้บ                      
การปรึกษาทราบวา่ การตระหนกัรู้ในตนเอง เป็นพฤติกรรมดา้นอารมณ์และความรู้สึกท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบั ความรู้ ความคิด ความคาดหวงั  ดงันั้น ความรู้หรือประสบการณ์ สถานการณ์                
จึงเป็นปัจจยัส าคญัใหบุ้คคลใชค้วามคิดไตร่ตรอง จนกระทัง่มองเห็นความส าคญั ความตอ้งการ 
ความสนใจ หรือเห็นคุณค่าของส่ิงนั้น และเกิดการตระหนกัรู้ในตนเอง โดยในขั้นตอนน้ีผูว้จิยัใช้
ทกัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถาม
ปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ โดยส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยใหผู้รั้บ            
การปรึกษาสามารถเปล่ียนแปลง คือตวัของผูใ้หก้ารปรึกษาท่ีแสดงบทบาทความจริงแทข้องการเป็น
มนุษยท่ี์มีขอ้จ ากดั และเป็นมนุษยท่ี์สะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การเขา้ใจโลกของผูรั้บ              
การปรึกษา (Being in the World)โดยผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าความเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษา             
ใหไ้ดม้ากท่ีสุด เป็นโลกท่ีเขามีความสัมพนัธภาพกบัตนเองและกบัผูอ่ื้น  
 3.  ผูว้จิยัแจกกระดาษใหผู้รั้บการปรึกษาวาดภาพ หรือเขียนหวัขอ้ “ความรู้สึกและ              
ความมุ่งหวงัต่อการปรึกษา” เพื่อใชป้ระเมินความคิด ความรู้สึก ทศันคติท่ีมีต่อการปรึกษา                  
รวมถึงประเมินความตอ้งการและความคาดหวงัต่อการปรึกษาของผูรั้บการปรึกษา 
 ข้ันสรุป  

 1.  ผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปส่ิงท่ีไดรั้บผา่นกิจกรรมกระจกสะทอ้น                     
ซ่ึงจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจความหมายการตระหนกัรู้ในตนเอง และไดล้องส ารวจ อารมณ์ 
ความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษาเอง 
 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์”  



 101 

เป็นขวดท่ีเก็บรวบรวม ความคิด ความรู้สึก ประสบการณ์ ความเปล่ียนแปลงในแต่ละคร้ัง                
หลงัจากไดรั้บการปรึกษาทุกคร้ัง เพื่อน ามาประเมินผลใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ห็นการพฒันา                  
และการเปล่ียนแปลง ของตนเองเม่ือการปรึกษายติุ 
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี                        
ในการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 1 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                 
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

  2.  ใบงานท่ี 1.1 “ความรู้สึกและความมุ่งหวงัต่อการปรึกษา” 
 3.  ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก

ประสบการณ์”) 
สรุปผลการปรึกษา 
 1.  ผูว้จิยัไดส้ร้างสัมพนัธภาพกบัผูรั้บการปรึกษาในการปรึกษาคร้ังแรก ซ่ึงผูรั้บ                     
การปรึกษามีการเปิดใจ มีการเปิดเผยความคิด ความรู้สึกของตนเองไดม้ากข้ึน แต่ยงัมีอาการเขิน
อายบา้งในบางคน  
 2.  ผูว้จิยัไดอ้ธิบายใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บทราบและเขา้ใจถึงขอบเขต ขอ้ตกลง 
ระยะเวลาทั้งหมดในกระบวนการปรึกษาและไดท้ราบถึงวา่การตระหนกัรู้ในตนเองมีความส าคญั
ซ่ึงการแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม และถา้ตวัผูไ้ดรั้บการปรึกษาได้
รู้จกั เขา้ใจในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหส้ามารถแสดงออกหรือกระท าในส่ิง
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม จากการท่ีไดเ้ขา้ร่วมการปรึกษาตลอด 12 คร้ัง โดยขั้นตอนการปรึกษา                
จะเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเอง จากประสบการณ์ ความรู้สึก การแสดงออกมา เป็นตน้               
เพื่อช่วยพฒันาใหเ้กิดการตระหนกัรู้ในตนเองใหดี้ข้ึน ซ่ึงจะเป็นแนวทางใหไ้ดรู้้จกัและเขา้ใจตนเอง
มากยิง่ข้ึน ไดท้  าความเขา้ใจการตระหนกัรู้ของตนเอง จากการปรึกษาในคร้ังแรก ท าใหผู้รั้บ                    
การปรึกษาหลายคนไดไ้ดต้ระหนกั และท าความเขา้ใจถึงตนเองรู้สึกอยา่งไร รู้ถึงผลกระทบ                          
ท่ีแสดงออกทางอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมเป็นอยา่งไร และเห็นความส าคญัของการรู้จกั เขา้ใจ                      
และควบคุมตนเองมากข้ึน  
 3.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้ราบถึงประโยชน์ท่ีจะไดจ้ากการปรึกษา เพื่อน าไป
พฒันาการตระหนกัรู้ในตนเองของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาไดเ้ขียนระบายความรู้สึก 
และความมุ่งหวงัต่อการปรึกษา เพื่อเป็นแนวทางในการพฒันาการตระหนกัรู้ในตนเอง 
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ใบงานที ่1.1 
 “ความรู้สึกและความมุ่งหวงัต่อการปรึกษา” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความรู้สึกต่อการปรึกษา 

 

ความคาดหวังต่อการปรกึษา 
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ใบงานที ่1.2 
“ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 

(รวบรวมใน “ขวดบนัทึกประสบการณ์”) 
 
 

 
 
 
 
 
 

“สิ่งท่ีฉันได้รับหลังท่ีท าการปรกึษา” 

       คร้ังท่ี ............ 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่2 
 

 เร่ือง            รักษาสัมพนัธภาพและน าสู่การตระหนกัรู้ในตนเอง 
 ระยะเวลา  60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

 ดวงมณี จงรักษ ์(2556) กล่าววา่ ขั้นส ารวจตน (เพื่อท าความเขา้ใจกบัปัญหา) ขั้นน้ีเร่ิมตน้
ผูรั้บการปรึกษารู้สึกวา่ตนไดรั้บการยอมรับในระดบัหน่ึง หลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษารู้สึกมัน่คง                 
ในสัมพนัธภาพ มีความไวว้างใจผูใ้หก้ารปรึกษา ผูรั้บการปรึกษาจะเล่าเร่ืองไดค้ล่องมากข้ึน                   

“สิ่งท่ีฉันได้รับหลังท่ีท าการปรกึษา” 

       คร้ังท่ี ............ 

 



 105 

ในขั้นน้ีมีจุดประสงคก์ระตุน้เร้าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดการประเมินตนเอง เพื่อตระหนกัรู้ถึง
ความรู้สึกต่าง ๆ ของตน รวมทศันคติซ่ึงส่งผลต่อพฤติกรรมในปัจจุบนั 
                    การตระหนกัรู้ในตนเองถือเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ในการด าเนินชีวติ
โดยผูว้จิยัเช่ือวา่ การแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม และถา้บุคคลได้
รู้จกั เขา้ใจในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหบุ้คคลสามารถแสดงออกหรือกระท า
ในส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม    

 วตัถุประสงค์ 
 1. เพื่อรักษาสัมพนัธภาพท่ีเกิดข้ึนระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษา                          
ใหเ้กิดความรู้สึกเป็นกนัเองในการพดูคุย ไวว้างใจ และกลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง 
 2. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมีอิทธิพลต่อความคิด การตดัสินใจ
ของตนเอง 
 3. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาท าความเขา้ใจรู้เท่าทนัอารมณ์ รู้สาเหตุอารมณ์  
รู้ถึงการเช่ือมโยงระหวา่งความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง 

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 

                     4.  เอกสารประกอบการปรึกษา เร่ือง แกปั้ญหาหรืออารมณ์” 
 
 
 วธีิด าเนินการ 

 ขั้นน า  
 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร อบอุ่นเป็นกนัเอง และทบทวน ขอ้ตกลงต่าง ๆ
ของกลุ่ม โดยย  ้าใหเ้ห็นความส าคญัของการรักษาความลบั รวมถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการปรึกษาในคร้ัง
ก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 2  
 ขั้นด าเนินการ  

 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมีอิทธิพลต่อความคิดการตดัสินใจ
ของตนเอง ผา่นการท ากิจกรรม “กระดาษชีวติ” โดยใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนถึงเหตุการณ์ต่าง  ๆ 
ท่ีผา่นมา เล่าถึงสถานการณ์ท่ีเคยเจอ จนท าใหอ้ารมณ์เสีย และวเิคราะห์เช่ือมโยงระหวา่งความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม เพื่อใหรู้้เท่าทนัอารมณ์ของตนเองโดยท่ีผูรั้บการปรึกษาแต่ละคนคิดวา่เป็น  
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ส่ิงท่ีดีท่ีควรแก่การจดจ าหรือส่ิงท่ีแยท่ี่ไม่ควรเกิดข้ึนกบัตน และเขียนลงไปในกระดาษตามประเด็น
ดงัน้ี เร่ืองท่ีท าใหทุ้กข ์เครียด หรือไม่สบายใจ, ในขณะท่ีรู้สึกเครียด ไม่สบายใจ ตอนนั้นท าอะไร 
ไดบ้า้ง, ส่ิงท่ีแสดงออกมาหรือท าไป คิดวา่เป็นการแกปั้ญหาหรืออารมณ์หรือไม่  

 2. เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา
เขียน ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ 
ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก                   
และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน  
ในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของ                    
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง และผูใ้หก้ารปรึกษาสะทอ้นความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษา เพื่อใหเ้กิด
ความเปิดเผยตนเองต่อสมาชิกในกลุ่ม และผูว้จิยัใชเ้ทคนิค การตระหนกัรู้หรือมีสติมากข้ึน                     
ต่อการด ารงอยู ่(Centered awareness of being) คือ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าใหผู้รั้บการปรึกษา                    
เกิดความตระหนกัรู้ในตวัเองและโลกของตนมากยิง่ข้ึนหลงัจากรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษา
อยา่งเขา้ใจ โดยเฉพาะการตระหนกัรู้ถึงความสัมพนัธ์กบัตนเองและกบัผูอ่ื้นอยา่งไม่สมดุล                        
การตระหนกัรู้ถึงการด าเนินชีวติท่ีปฏิเสธศกัยภาพของตนรวมถึงการมีชีวติอยูอ่ยา่งไม่ใช่ตนเอง                 
ท่ีแทจ้ริง และเทคนิคการสะทอ้นออก (Dereflection)ใหผู้รั้บการปรึกษาลดความสนใจตนเอง                       
แต่หนัไปใหค้วามส าคญักบัการคน้หาความหมายนอกตนเอง เพื่อลดการหมกมุ่นในตน คือใชว้ธีิ 
หนัเหความสนใจของผูรั้บการปรึกษาออกจากปัญหา โดยไม่ไดบ้อกเขาปฏิเสธปัญหาหรือเก็บกด 
แต่ใหค้วามส าคญักบัแง่มุมทางบวกหรือขอ้ดีของผูรั้บการปรึกษาแทน 

 4. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาศึกษาเอกสารประกอบการปรึกษา เร่ือง “แกปั้ญหาหรือ
อารมณ์” เสร็จแลว้เปิดโอกาสใหซ้กัถามจนเขา้ใจ แลว้ใหแ้ต่ละคนน าไปคิดทบทวนเพื่อน าไปปรับ
ใชใ้นชีวติของผูรั้บการปรึกษาเอง 

 ข้ันสรุป  
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึง อารมณ์ ความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษา                        

จากท่ีผูรั้บการปรึกษาไดรั้บรู้และเขา้ใจถึงสาเหตุของเหตุการณ์นั้น 
 2. ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 

โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์”  
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี  2 พร้อมซกัถามขอ้
สงสัย 
 3. ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 2 
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การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2. ใบงานท่ี 2 “กระดาษชีวติ” 
 3. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1. จากในการปรึกษาคร้ังแรก ในคร้ังน้ีผูรั้บการปรึกษามีการเปิดใจ มีการเปิดเผยความคิด 
ความรู้สึกของตนเองไดม้ากข้ึน มีการกลา้ท่ีจะซกัถามแสดงความคิดเห็น มีความผอ่นคลายและเป็น
กนัเองมากข้ึน แต่ยงัมีผูรั้บการปรึกษาบางคนยงัไม่กลา้เปิดเผยเร่ืองตนเองใหส้มาชิกในกลุ่มฟัง  
 2. ผูว้จิยัไดเ้ปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาได้ส ารวจตนเองวา่มีส่ิงใดท่ีมีอิทธิพลต่อ
ความคิด การตดัสินใจของตนเอง โดยทบทวนถึงเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีผา่นมาสถานการณ์ท่ีเคยท าให้
อารมณ์เสียและวเิคราะห์เช่ือมโยงระหวา่งความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมในขณะนั้น โดยผูว้จิยัเช่ือ
วา่ การแสดงออกทางอารมณ์มีผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรม และถา้บุคคลไดรู้้จกั เขา้ใจ                   
ในตนเองวา่ตนเองเป็นอยา่งไรในขณะนั้น จะท าใหบุ้คคลสามารถแสดงออกหรือกระท าในส่ิง                 
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาหลายคนมีความสับสน อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย  
ไม่สามารถจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนได ้เม่ือมีอะไรมากระทบ ไม่เป็นอยา่งท่ีคาดหวงั หรือโดยถาม
บ่อย ๆ และแสดงอารมณ์รุนแรงออกมาตรงๆ จนเกิดปัญหาทางอารมณ์ ความไม่เขา้ใจระหวา่ง             
ผูรั้บการปรึกษากบัคนรอบขา้งไดง่้ายจากใบงานท่ี 2 ซ่ึงช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถถ่ายทอด
เร่ืองราวของตนเองออกมา รวมทั้งส ารวจความรู้สึก 
 3.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจถึงการตระหนกัรู้ในตนเองมากข้ึนจาก
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน การแสดงออกทางอารมณ์ และผลจากการแสดงออกในขณะนั้น ของสมาชิก
ในกลุ่ม ซ่ึงผลการปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเขา้ใจตนเองมากข้ึน รู้เท่าทนัอารมณ์ รู้สาเหตุ               
การเกิดอารมณ์ และเลือกวธีิจดัการปัญหาหรืออารมณ์ หาแนวทางการจดัการกบัอารมณ์ให้
เหมาะสม 
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เอกสารประกอบการปรึกษา 
คร้ังที ่2 

เร่ือง “แกปั้ญหาหรืออารมณ์” 
 
 หากทบทวนดูส่ิงท่ีเราท าไป ในเวลาท่ีมีปัญหาหรือรู้สึกไม่สบายใจ เช่น มีปัญหาทะเลาะ
กบัพอ่แม่หรือเพื่อน ถูกต าหนิต่อวา่แลว้รู้สึกโกธร นอ้ยใจ เสียใจ กลวั เหงา หรือเศร้าใจ  
จะพบวา่ส่ิงท่ีเราท าลงไปนั้น บางอยา่งเป็นความพยายามท าใหเ้ราสบายใจข้ึน บางอยา่งก็เป็น               
ความพยายามแกปั้ญหาท่ีเป็นสาเหตุของความไม่สบายใจนั้น 

 การแกปั้ญหาและแกอ้ารมณ์จึงมกัเกิดข้ึนควบคู่กนัไป ข้ึนกบัลกัษณะของปัญหานั้น ๆ  
วา่เรามีทางออกอะไรบา้ง คนเราทุกคนตอ้งการความสบายใจ หากปัญหาท่ีเราเผชิญอยูเ่ป็นเร่ือง               
ท่ีเรายงัมองไม่เห็นทางออก หรือเรารู้สึกวา่เราท าอะไรไม่ได ้เรามีแนวโนม้ใชว้ธีิจดัการอารมณ์ 
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ดว้ยการท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นการระบายอารมณ์ตนเอง จนบางคร้ังก็ชินกบัการระบายอารมณ์                
จนแทบไม่ไดห้นัมาทบทวนดู เพื่อหาทางแกปั้ญหาท่ีเป็นตน้เหตุของความไม่สบายใจนั้น 
 หลกัพื้นฐานท่ีจะช่วยเราเลือกวธีิการท่ีเหมาะสม คือ ถามตวัเองวา่ปัญหาท่ีท าใหเ้ราเครียด
หรือไม่สบายใจนั้น มีอะไรหรือส่วนใดท่ีเราควบคุมและเปล่ียนแปลงได ้มีอะไรหรือส่วนใดท่ีเรา
ควบคุมหรือเปล่ียนแปลงไม่ได ้ส่วนท่ีเราควบคุมหรือเปล่ียนแปลงได ้ใหเ้ราลงมือท า เพื่อแกไ้ข
ส่วนของปัญหานั้น ส่วนท่ีเราควบคุมหรือเปล่ียนแปลงไม่ได ้ใหเ้รายอมรับ และดูแลอารมณ์
ความรู้สึกของตวัเราเอง และลองดูวา่เราจะท าอะไรได ้เพื่อป้องกนัปัญหาลกัษณะน้ีในคร้ังหนา้
ส่วนท่ีเรายงัไม่แน่ใจวา่เราควบคุมไดห้รือไม่ เปล่ียนแปลงไดห้รือไม่ ใหห้าขอ้มูลเพิ่มเติม หาวธีิ
เจรจาต่อรองกบัผูเ้ก่ียวขอ้ง เพื่อหาทางออกท่ีลงตวั (สุธาสินี นพธญัญะ, 2551) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่2 
 “กระดาษชีวติ” 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่3 
 

 เร่ือง             ส ารวจการตระหนกัรู้ การคน้หาความหมาย  
 ระยะเวลา   60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

 มิลลอน (Millon, 1967 อา้งถึงใน พรรณปพร ศรีเจริญ, 2556)  กล่าววา่ ในกระบวนการ
ปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ไม่มีระบบของการบ าบดั แต่เป็นการปรึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท า                
ความเขา้ใจกบัการมีอยู ่ และประสบการณ์ของมนุษย ์และเป็นการน าทศันคติ ไปสู่การปรึกษา
ทศันคติหลกัท่ีน าเขา้ สู่การปรึกษา คือ การท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจเก่ียวกบั เง่ือนไข
ในการด ารงอยูข่องมนุษย ์6 ดา้น1ใน 6 ดา้นนั้น คือ ดา้นการคน้หาความหมาย จุดหมาย ค่านิยม และ
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เป้าหมาย (The search for meaning, purpose, value and goals) นกัอตัถิภาวะนิยม เช่ือวา่ ชีวติมนุษย์
นั้นตอ้งการมีความรู้สึกวา่มีความหมายในตนเอง ถึงแมใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข์ หากมนุษยค์น้พบ
ความหมายในตนเองและในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ก็จะท าใหม้นุษยส์ามารถเผชิญกบัความทุกข ์                 
ท่ีเกิดข้ึนได ้ 

 วตัถุประสงค์ 
  1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง คน้พบความหมายในชีวติดว้ยตนเอง  

ไม่ละเลยความรับผดิชอบในการคน้หาความหมาย ถึงแมใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข ์
 2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทางใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมาย                 
ท่ีส าคญัของชีวติ  

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า 

 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีได้             
จากการปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 3 และอธิบายถึง
ความส าคญัคน้พบความหมายในชีวติดว้ยตนเอง ถึงแมใ้นสถานการณ์ท่ีเป็นทุกข์ 
 ขั้นด าเนินการ 
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเองไดส้ ารวจตนเอง คน้พบความหมายในชีวติ               
ดว้ยตนเอง ผา่นการท ากิจกรรม “เหตุการณ์ในอดีต” โดยใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนถึงเหตุการณ์
ต่าง ๆ ท่ีผา่นมา เล่าถึงสถานการณ์ท่ีเป็นทุกขท่ี์สุด ในชีวติ และวเิคราะห์เช่ือมโยงระหวา่งความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม วา่เกิดอะไรบา้ง เราผา่นจุดนั้นมาไดอ้ยา่งไร และเขียนลงไปในกระดาษ  
 2. เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา
เขียน ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ 
ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก                    
และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน         
ในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของ                 
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง และการระเบิดความรู้สึกท่ีถูกสกดั (Dynamite the affect block) 
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 3. ผูว้จิยัไดเ้ปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัอภิปราย ซกัถาม พดูคุยร่วมกบัเทคนิค               
การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) ในขอบเขตการคน้หาความหมายในชีวติ โดยการใช้
ค  าถามปลายเปิดวา่ “อะไรบา้งท่ีมีความหมาย ความส าคญัในการด าเนินชีวติ” และ “เป้าหมาย                       
ท่ีตอ้งการในชีวติคืออะไร” ใหเ้ล่าทีละคน ผูว้จิยัสะทอ้นความรู้สึกใหส้มาชิกไดส้ ารวจและคน้หา
ความหมายท่ีซ่อนอยู ่และยอมรับตวัตนท่ีเป็น ผา่นการยอมรับของสมาชิกภายในกลุ่ม 
 ข้ันสรุป  

 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึง ความหมายในชีวติตนเอง ส่ิงท่ีไดจ้าก                        
การสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   

 2. ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท า                         
การปรึกษา” โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์”  และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 3 
พร้อมซกัถามขอ้สงสัย 
 3. ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 3 
การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                   
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

  2. ใบงานท่ี 3 “เหตุการณ์ในอดีต” 
 3. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาได้ส ารวจตนเองถึงการคน้พบความหมายในชีวติดว้ยตนเอง 
โดยใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนถึงเหตุการณ์ต่างๆ ท่ีผา่นมา เล่าถึงสถานการณ์ท่ีเป็นทุกขท่ี์สุด                 
ในชีวติ ส่ิงท่ีมีอิทธิพลท่ีมารบกวนจิตใจท่ีท าใหต้วัผูรั้บการปรึกษาไม่สบายใจ กงัวลใจหรือท าให ้
ไม่สามารถคิดและตดัสินใจเลือกท าส่ิงต่าง ๆ ในชีวติได ้ใหมี้ความเขา้ใจถึงอารมณ์ ความขดัแยง้
ท่ีมาจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลท่ีเกิดจากคนรอบขา้ง ซ่ึงส่วนใหญ่บุคคลท่ีผูรั้บการปรึกษาคิดวา่
เป็นอุปสรรค คือ พอ่แม่ ญาติพี่นอ้ง รวมถึงเพื่อนสนิท พบวา่ เม่ือผูรั้บการปรึกษาไดร้ะบาย
ความรู้สึก ไดพ้ดู ไดท้บทวนในสิงท่ีเจอผา่นมุมมองของตนเอง ของพอ่แม่ และเพื่อนอีกคร้ัง                
ความขดัแยง้ทางความคิดท่ีเกิดข้ึน ท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้บและเขา้ใจในมุมมองของพอ่แม่              
และเพื่อนมากข้ึน 
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 2. ในขอบเขตการคน้หาความหมายในชีวติ ผูว้จิยัใชเ้ทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก 
(Socratic Dialogue) ผา่นค าถามปลายเปิด “อะไรบา้งท่ีมีความหมาย ความส าคญัในการด าเนินชีวติ” 
และ “เป้าหมายท่ีตอ้งการในชีวติคืออะไร” ใหส้มาชิกไดส้ ารวจและคน้หาความหมายท่ีซ่อนอยู ่และ
ยอมรับตวัตนท่ีเป็น ผา่นการยอมรับของสมาชิกภายในกลุ่ม พบวา่ ผูรั้บการปรึกษามีความรู้สึกดีข้ึน 
มีก าลงัใจ มีแนวทางในการพยายามคน้หาความหมายในชีวติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่3 
“เหตุการณ์ในอดีต” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 114 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่4 
 

 เร่ือง             การเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง 
 ระยะเวลา    60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

               โกลแมน (Goleman, 1998) ไดบ้อกถึงองคป์ระกอบยอ่ยของการตระหนกัรู้ในตนเอง 
ความมัน่ใจในตนเอง หมายถึง การตระหนกัในคุณค่าและความสามารถในตนเองในการท าส่ิง            
ต่าง ๆ ใหป้ระสบความส าเร็จ สามารถแสดงจุดยนืของตนไดก้ลา้ยนืยนัถึงส่ิงท่ีแสดงถึงความถูกตอ้ง
ไดก้ลา้ตดัสินใจท่ามกลางความกดดนัความไม่แน่นอน และไม่ยอมแพก้บัอุปสรรคหรือปัญหา                    
ท่ีเกิดข้ึนอยา่งง่าย ๆ เช่น ถา้ทราบวา่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้ เม่ือตกอยูใ่น
สถานการณ์บางอยา่ง ก็สามารถวางแผนเพื่อท่ีจะหลีกเล่ียงตนเองจากสภาวการณ์นั้น ๆ ไดล่้วงหนา้
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ก่อนท่ีเหตุการณ์นั้น จะเกิดข้ึนกบัตนเอง หรือป้องกนัไม่ใหต้นเองตอ้งเส่ียงกบัการตอ้งพบ
สถานการณ์นั้นนอกจากน้ีเม่ือทบทวนอารมณ์ของตนเอง แลว้ท าใหรู้้ความสามารถของตน                              
รู้วา่เป็นคนอยา่งไร เก่งหรือไม่เก่งเร่ืองอะไร เม่ือไดท้  าในส่ิงท่ีชอบมีความรู้สึก หรืออารมณ์                    
เป็นเช่นไร มีความสามารถในการบริหารอารมณ์ไดดี้ในระดบัใด ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นรากฐาน               
ของการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 
 ดงันั้น ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่ใน
ความสามารถและความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง                 
กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ีถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอน  
 มนุษยเ์ราทุกคนเกิดมายอ่มมีคุณค่าในตนเองอยูแ่ลว้ ทั้ งน้ีอาจมีความเหมือนหรือ 
แตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัวา่บุคคลนั้นจะรู้ตวัเองหรือไม่วา่ตนเองมีคุณค่ามากนอ้ยเพียงใด  

 วตัถุประสงค์ 
  1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง การเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง 

 2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทางใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมาย                 
ท่ีส าคญัของชีวติ  

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 
 4.  เอกสารประกอบการปรึกษา เร่ือง มีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไร 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี  4 และอธิบายถึง
ความส าคญัการเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง 
 ขั้นด าเนินการ  

  1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจการเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง โดยใหศึ้กษา
เอกสารประกอบการปรึกษาเร่ือง “มีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไร”โดยผูว้จิยัและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนั
สนทนาถึงเน้ือหาในเอกสารประกอบการปรึกษาในคร้ังน้ี พร้อมทั้งแจกใบงาน ให้ผูรั้บการปรึกษา
วาดรูปมือ และเขียนส่ิงท่ีภาคภูมิใจลงในน้ิวมือทั้ง 5 น้ิว  
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  2.  เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา
เขียน ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ 
ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก                    
และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึน   
ในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของ                   
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง การตระหนกัรู้หรือมีสติมากข้ึนต่อการด ารงอยู ่(Centered awareness of 
being) หมายถึง ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ในตวัเองและโลก
ของตนมากยิง่ข้ึนหลงัจากรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งเขา้ใจ พร้อมทั้งผูว้จิยัสะทอ้น
ความรู้สึกใหส้มาชิกไดส้ ารวจและคน้หาตวัตนของตวัเองท่ีซ่อนอยู ่และยอมรับตวัตนท่ีเป็น                
ผา่นการยอมรับของสมาชิกภายในกลุ่ม 

      ข้ันสรุป 
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม                    

โดยผูว้จิยัเนน้ใหผู้รั้บการปรึกษามีความตระหนกัรู้และศรัทธาในตนเอง   
 2. ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท า                   
การปรึกษา” โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี  4 
พร้อมซกัถามขอ้สงสัย 
 3. ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 4 
การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2. ใบงานท่ี 4.1 “ความประทบัใจและภาคภูมิใจ” 
 3. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก

ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจการเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง เพราะการตระหนกั 
ในคุณค่าและความสามารถในตนเองในการท าส่ิงต่าง ๆ ใหป้ระสบความส าเร็จ สามารถแสดงจุดยนื
ของตนไดก้ลา้ยนืยนัถึงส่ิงท่ีแสดงถึงความถูกตอ้งไดก้ลา้ตดัสินใจท่ามกลางความกดดนั ความไม่
แน่นอน และไม่ยอมแพก้บัอุปสรรคหรือปัญหาท่ีเกิดข้ึนอยา่งง่าย ๆ  
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 2. ในการด าเนินชีวติประจ าวนั คนเรามกัไม่ไดต้ั้งค  าถามกบัตวัเอง วา่ตนมีชีวติอยูไ่ป               
เพื่ออะไร แต่การไดท้บทวนหาจุดหมายของการมีชีวติ จะช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาเลือกใชเ้วลา                 
และความสามารถท่ีมีอยูไ่ดอ้ยา่งถูกทิศทางมากยิง่ข้ึน หลงัจากท่ีผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนถึง
เหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีผา่นมา สนทนาถึงความประทบัใจและภาคภูมิใจ ในผลงานความสามารถท่ีผา่น
มา ผา่นรูปวาดมือของผูรั้บการปรึกษาเอง พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาไดม้องเห็นคุณค่า  ความสามารถ
ของตนเองมากข้ึน มีความมัน่ใจกลา้ยนืยนัตวัเองมากข้ึน แต่มีส่วนนอ้ยท่ียงัไม่แน่ใจแต่มีการพยายาม 
คน้หาคุณค่าความสามารถของตนเอง โดยมีสมาชิกในกลุ่มใหก้ าลงัใจ  
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

เอกสารประกอบการปรึกษา 
คร้ังที ่4 

เร่ือง “มีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไร 
 

 “ทุกวนัน้ี เรามีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไร” เป็นค าถามพื้น ๆ แต่ไม่มีค  าตอบง่าย ๆ เราทุกคนต่าง
ตอ้งคน้หาค าตอบท่ีพอใจกนัเอง และคนแต่ละวยัก็จะมีค าตอบท่ีแตกต่างกนัไปตามประสบการณ์
ชีวติของแต่ละคน 
 หากเราเช่ือวา่คนเรามีชีวติอยูเ่พื่อหาความสุข เราก็ควรเรียนรู้เร่ืองความสุขใหเ้ขา้ใจ               
อยา่งถ่องแท ้งานวจิยัหลายช้ินและภูมิปัญหาดั้งเดิม แสดงใหเ้ห็นวา่ ส่ิงท่ีเป็นความสุขในชีวติคน 
คือการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง และการไดท้  าส่ิงท่ีมีคุณค่า มีความภาคภูมิใจในการกระท า
ของตนเอง ส่วนเร่ืองเงินทองและวตัถุส่ิงของท่ีช่วยอ านวยความสะดวกในชีวตินั้น ตอ้งถือเป็น
ส่วนประกอบท่ีไดม้าจากการท างานท่ีตวัเองรักและถนดั และท าอยา่งมีความสุข มีมากไปก็ไม่ได้               
มีความสุขเพิ่มมากข้ึน แต่มีนอ้ยไปก็อาจไม่สะดวกสบาย ท่ีส าคญั คือตอ้งรู้จกัพอ 
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 หากเราเช่ือวา่เรามีชีวติอยูเ่พื่อสะสมบุญกุศล เพื่อใหชี้วติภายภาคหนา้ดีข้ึนเร่ือย ๆ เราก็
ควรเรียนรู้เพื่อเขา้ใจเร่ืองบุญกุศลใหถู้กตอ้ง ส่ิงดี ๆ ท่ีเราท าไดแ้ละถือเป็นบุญกุศล อาจแบ่งออกได้
เป็นสามส่วน หน่ึง คือ การท าทาน ไดแ้ก่ การใหก้ารแบ่งปันเพื่อช่วยเหลือผูอ่ื้น รู้จกัการเสียสละ 
เพื่อประโยชน์ของส่วนรวม ไม่เห็นแก่ตวัหรือคิดถึงประโยชน์ส่วนตวั สอง คือ การรักษาศีล รู้จกั
ควบคุมการกระท าของตนเอง ไม่สร้างปัญหาหรือความเดือดร้อนใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น อยูร่่วมกนั
ในสังคมดว้ยดี และสาม คือ การภาวนา หมายถึงการฝึกฝนจิตของตนใหไ้ดส้ัมผสักบัความสงบ
ภายใน มีความเขา้ใจชีวติเพิ่มมากข้ึน จนเกิดความสุขความพอใจ ในการด าเนินชีวติ ผูท่ี้สะสม               
บุญกุศลไดอ้ยา่งถูกตอ้งยอ่มจะมีชีวติท่ีเป็นสุข 
  หากเราเช่ือวา่คนเรามีชีวติอยูเ่พื่อการด ารงเผา่พนัธ์ุ อนัเป็นไปตามหลกัววิฒันาการของ
สัตวบ์นโลกใบน้ี เราจะพบความจริงวา่ ร่างกายของมนุษยเ์ราไดถู้กออกแบบมา เพื่อเอาตวัรอดและ
เผยแพร่เผา่พนัธ์ุ และโดยธรรมชาติแลว้ ร่างกายคนเรามีไวเ้พื่อกิน นอน ขบัถ่ายและสืบพนัธ์ุ SEX 
จึงเป็นส่ิงท่ีมีพลงัสูงสุดและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนเราเป็นอยา่งมาก 

 หากเช่ือวา่คนเรามีชิวติอยูเ่พื่อท าอะไรก็ได ้ท่ีตวัเองพอใจ โดยไม่ท าใหค้นอ่ืนเดือดร้อน 
เราอาจพบวา่ในชีวติเรายงัมีหลายส่ิงหลายอยา่งท่ีเราอยากท า เราอาจเลือกท่ีจะทดลองท าและ
ประเมินดูวา่น่ีใช่ส่ิงท่ีเราตอ้งการจริง ๆ หรือไม่ 

 
 มีหลกัง่าย ๆ แต่ส าคญัมาก ๆ อยูป่ระการหน่ึงท่ีควรค านึงถึงในการคิดหาค าตอบวา่                    

เรามีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไร คือเราควรมีภาพในระยะยาว วา่ปลายทางของชีวติ เราอยากใหชี้วติของเรา
เป็นอยา่งไร เราอยากใหค้นอ่ืน ๆ จดจ าเราไวอ้ยา่งไร แลว้ลองมองยอ้นกลบัมาวนัน้ี วา่เราควรจะ
ด าเนินชีวติอยา่งไร   
                 แลว้ท่านล่ะ คิดวา่ตวัเองมีชีวติอยูไ่ปเพื่ออะไรกนั (สุธาสินี  นพธญัญะ, 2551) 
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ใบงานที ่4.1 
“ความประทบัใจและภาคภูมิใจ” 

 
ค  าช้ีแจง ใหน้กัเรียนวาดรูปมือ และเขียนส่ิงท่ีนกัเรียนภาคภูมิใจลงในน้ิวมือทั้ง 5 น้ิว  
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่5 
 

 เร่ือง             การเห็นคุณค่า และความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) 
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

                    โกลแมน  (Goleman, 1998) ไดบ้อกถึงองคป์ระกอบยอ่ยของการตระหนกัรู้ในตนเอง 
ความมัน่ใจในตนเอง   หมายถึง การตระหนกัในคุณค่าและความสามารถในตนเองในการท าส่ิง
ต่างๆใหป้ระสบความส าเร็จ สามารถแสดงจุดยนืของตนไดก้ลา้ยนืยนัถึงส่ิงท่ีแสดงถึงความถูกตอ้ง
ไดก้ลา้ตดัสินใจท่ามกลางความกดดนัความไม่แน่นอน และไม่ยอมแพก้บัอุปสรรคหรือปัญหา                     
ท่ีเกิดข้ึนอยา่งง่าย ๆ เช่น ถา้ทราบวา่ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้เม่ือตกอยูใ่น
สถานการณ์บางอยา่ง ก็สามารถวางแผนเพื่อท่ีจะหลีกเล่ียงตนเองจากสภาวการณ์นั้น ๆไดล่้วงหนา้
ก่อนท่ีเหตุการณ์นั้น จะเกิดข้ึนกบัตนเอง หรือป้องกนัไม่ใหต้นเองตอ้งเส่ียงกบัการตอ้งพบ
สถานการณ์นั้นนอกจากน้ีเม่ือทบทวนอารมณ์ของตนเอง แลว้ท าใหรู้้ความสามารถของตน                          
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รู้วา่เป็นคนอยา่งไร เก่งหรือไม่เก่งเร่ืองอะไร เม่ือไดท้  าในส่ิงท่ีชอบมีความรู้สึกหรืออารมณ์                             
เป็นเช่นไร มีความสามารถในการบริหารอารมณ์ไดดี้ในระดบัใด ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี เป็นรากฐาน             
ของการสร้างความเช่ือมัน่ในตนเอง 

  ดงันั้น ความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) หมายถึง การมีความเช่ือมัน่ในความสามารถ 
และความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่แน่นอน   

 วตัถุประสงค์ 
  1. เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง การเห็นคุณค่าและความส าคญัของความมัน่ใจ

ในตนเอง 
 2. เพื่อใหส้มาชิกรับรู้ถึงเสรีภาพ การเลือกเพื่อเป็นแนวทางใหส้มาชิกคน้หาเป้าหมาย                  
ท่ีส าคญัของชีวติ  

 อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 1 แผน่  
 2. ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 
 4.  เอกสารประกอบการปรึกษา กรณีศึกษา เร่ืองของรัตนา  
วธีิด าเนินการ 

 ขั้นน า  
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 5 และอธิบายถึง
ความส าคญัความมัน่ใจในตนเอง 
 ขั้นด าเนินการ  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดอ่้านเอกสารประกอบการปรึกษา กรณีศึกษา เร่ืองของ
รัตนา และใหพ้ิจารณาถึงความคิด ความรู้สึก หลงัจากอ่านเอกสารประกอบการปรึกษา  
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาทบทวนเร่ืองราวความคิด ความรู้สึกของตนเอง ผา่นใบงาน               
ท่ี 5 “เพราะคิดเช่นนั้น จึงเป็นเช่นน้ี” ผูว้จิยักระตุน้ผูรั้บการปรึกษาโดยใชค้  าถามวา่ 
  2.1  ปัญหาในเร่ืองน้ีคืออะไร 
  2.2  ปัญหาท่ีรัตนาเผชิญอยูมี่อะไรบา้ง 
  2.3  ถา้เกิดเร่ืองน้ีเกิดข้ึนกบัตวัเอง หรือคนใกลต้วั ท่านจะรู้สึกและท าเช่นไร  
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 3.  เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษา
เขียนในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ 
ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก                  
และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การตระหนกัรู้หรือมีสติ                   
มากข้ึนต่อการด ารงอยู ่(Centered awareness of being) หมายถึง ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท าใหผู้รั้บ      
การปรึกษาเกิดความตระหนกัรู้ในตวัเองและโลกของตนมากยิง่ข้ึนหลงัจากรับฟังเร่ืองราวของ               
ผูรั้บการปรึกษาอยา่งเขา้ใจ พร้อมทั้งผูว้จิยัสะทอ้นความรู้สึกใหส้มาชิกไดส้ ารวจและคน้หาตวัตน
ของตวัเองท่ีซ่อนอยู ่และยอมรับตวัตนท่ีเป็น ผา่นการยอมรับของสมาชิกภายในกลุ่ม การรับผดิชอบ
ต่อตนเอง (Self-responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บการปรึกษาตอ้งรับผดิชอบต่อวถีิชีวติ
ท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษามีความรับผดิชอบต่อการเลือกใหม่                             
ท่ีมีขอ้จ ากดั และผูใ้หก้ารปรึกษาจะขดัจงัหวะผูรั้บการปรึกษาเม่ือเขาแสดงการหลีกเล่ียง                        
ความรับผดิชอบ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตดัสินใจ (Help client make choices) ผูใ้หก้ารปรึกษา 
ตอ้งไม่เป็นผูเ้สนอทางเลือกใหม่ แต่แนะน าใหผู้รั้บการปรึกษาพิจารณาแนวทางแต่ละแบบพร้อม
ขอ้จ ากดั ผูใ้หก้ารปรึกษาอาจขอใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึงขอ้จ ากดัของแต่ละแนวทาง  
หลงัจากนั้นผูรั้บการปรึกษาจะเป็นผูพ้ิจารณาการตดัสินใจเลือก  
 
 ข้ันสรุป  

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึง ความส าคญัของความมัน่ใจในตนเอง ส่ิงท่ีได้
จากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   

 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท า                         
การปรึกษา” โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์”  และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 5 
พร้อมซกัถามขอ้สงสัย 
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี                              
ในการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 5  
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2.  ใบงานท่ี 5 “เพราะคิดเช่นนั้น จึงเป็นเช่นน้ี” 
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 3.  ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 

  1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาได้ส ารวจการเห็นคุณค่าและความส าคญัของความมัน่ใจ                
ในตนเอง เพราะการตระหนกัในคุณค่าและความมัน่ใจในตนเอง (Self-confident) คือ การมี                 
ความเช่ือมัน่ในความสามารถและความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ                    
มีจุดยนืในตนเอง กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ีถูกตอ้ง สามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเด็ดขาดแมอ้ยูใ่นสถานการณ์ 
ท่ีไม่แน่นอน  โดยใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนเร่ืองราวความคิด ความรู้สึกของตนเอง ผา่นใบงาน
ท่ี 5 ในเร่ืองเก่ียวกบัการขาดความมัน่ใจ พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจ มองเห็นคุณค่า  
ของความมัน่ใจในตนเองมากข้ึน  
                    2.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของตนเองและจาก
ประสบการณ์ของบุคคลอ่ืนวา่มีความคิด ความเช่ือท่ีมีเหตุมีผล คิดคิดท่ีตรงกบัความเป็นจริง                    
การยอมรับความแตกต่างความสามารถของบุคคล  มีเสรีภาพในการเลือกแนวทางใหส้มาชิก                   
ไดค้น้หาเป้าหมายท่ีส าคญัของชีวิต การตดัสินใจพฒันาตนเองในส่ิงท่ีเหมาะสม ส าหรับอนาคต 

 
 
 

เอกสารประกอบการปรึกษา 
คร้ังที ่5 

 “กรณีศึกษา เร่ืองของรัตนา” 
 

 รัตนา เป็นเด็กสาวหนา้ตาดี เธอก าลงัอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 พอ่ แม่ ไม่เคยใหห้ยบิจบั
หรือท าอะไรเลย ใหเ้ธอเรียนหนงัสืออยา่งเดียวไม่เคยใหเ้ขา้ครัวช่วยพอ่ แม่ ท ากบัขา้ว ไม่สนใจ
แมแ้ต่จะหยบิไมก้วาดช่วยกวาดบา้น เส้ือผา้ท่ีใส่ก็จา้งเขาซกัรีด บางคร้ังรับประทานอาหารเสร็จ                  
ก็ไม่ลา้งจาน พอ่แม่ก็ไม่ไดว้า่กล่าวอะไร เพราะดว้ยความรักลูกเป็นทุน แมก้ระนั้นการเรียน                    
ของรัตนา ก็ไม่จดัอยูใ่นเกณฑท่ี์จะเรียกไดว้า่ดีนกั เร่ืองราวเหล่าน้ีเพื่อนฝงูของรัตนารู้ดีทุกคน  
เพื่อนบา้นใกลเ้คียงก็รู้ถึงการใหค้วามรักมากเกินไปของครอบครัวน้ี รัตนาจะท าอะไร มกัมีลกัษณะ
ขาดความมัน่ใจในตนเองเสมอ เพราะเธอไม่ไดรั้บการฝึกใหท้ าอะไรเลย  
 วนัหน่ึงมีญาติจากกรุงเทพมาเยีย่มพอ่ แม่ของเธอ เธอไม่สามารถช่วยพอ่แม่เขา้ครัวปรุง
อาหารเล้ียงแขกได ้เพราะไม่เคยท า พอ่แม่ใหเ้ธอนัง่คุยกบัแขก แต่รัตนาก็ท าไม่ไดเ้พราะไม่กลา้พดู
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อะไรไดแ้ต่นัง่กม้หนา้ เม่ือถึงเวลารับประทานอาหาร พอ่ แม่ ใหช่้วยยกอาหารออกมา เธอท าอาหาร
หกเลอะเถอะ พอ่ แม่ ก็ไดแ้ต่กล่าวขอโทษแทนลูกสาว เม่ือลงนัง่รับประทานอาหาร แม่ก็อยากให้
เธอท าอะไรสักอยา่งเป็นการแกต้วั จึงบอกใหเ้ธอรินน ้าใหแ้ขก แขกคนหน่ึงอยากใหก้ าลงัเธอและ
อยากใหค้นอ่ืนมองเห็นส่วนดีของเธอบา้ง เพื่อจะไดเ้ป็นก าลงัใจ ในการท าส่ิงอ่ืนดว้ยความมัน่ใจ
ต่อไป จึงเอ่ยชมข้ึนวา่ “หนูคนน้ี รินน ้าอร่อยนะ” หลงัจากท่ีแขกไดด่ื้มน ้าแลว้วางแกว้ลง                        
ท  าใหรั้ตนายิม้อยา่งสดช่ืนเป็นคร้ังแรก และเธอก็คิดต่อไปวา่ท่ีเธอเป็นเช่นน้ี เป็นความผดิของใคร 
เธอควรจะท าอยา่งไรกบัตนเอง 
 ขอ้เสนอแนะ  
 1.  ลูกไม่ควรปล่อยภาระทุกอยา่งใหเ้ป็นแม่ คิดเพียงวา่ตนเองมีหนา้ท่ีเรียนอยา่งเดียว 
 2.  ลูกควรเขา้ครัวไปนัง่ดูแม่ท าอาหารทุกวนั แมจ้ะท าไม่เป็น 
 3.  ลูกควรอาสาช่วยพอ่แม่ท าทุกอยา่งแมจ้ะผดิพลาดบา้ง แต่จะท าดว้ยตนเอง 
 4.  ลูกไม่ควรไม่สนใจอะไร ปฏิบติัตนอยา่งท่ีเคยท า  
 5.  ลูกพยายามท าทุกอยา่งโดยค าแนะน าจากแม่ 
 
 
 

 
ใบงานที ่5  

“เพราะคิดเช่นนั้น จึงเป็นเช่นน้ี” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัญหาในเร่ืองน้ีคืออะไร 
 

ปัญหาท่ีรัตนาเผชิญอยูมี่อะไรบา้ง 
 

ถา้เกิดเร่ืองน้ีเกิดข้ึนกบัตวัเอง หรือคนใกลต้วั 
ท่านจะรู้สึก และท าเช่นไร 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่6 
 

 เร่ือง            ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) 
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

                    ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) ความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตนปรากฏ
เม่ือเขาตระหนกัถึงความส าคญัของตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นหรือเก่ียวขอ้งกบัส่ิงอ่ืน ๆ รอบตวั   
ฟาบรี ระบุวา่ความรักเป็นส่ิงท่ีจะท าใหบุ้คคลเขา้ถึงเอกลกัษณ์ของตนเองและสามารถช่วยใหบุ้คคล
บรรลุศกัยภาพท่ีมีอยูแ่ละมีความหมายได ้(อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551) 

 วตัถุประสงค์ 
  1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ สามารถรับรู้ความรู้สึก ความคิดทั้งในตนเองและ
สภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง ประเมินตนเอง ในเร่ือง              
การวเิคราะห์จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง 
 3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง มีความกระตือรือร้น 
ในการด ารงชีวติ สร้างก าลงัใจ 

 อุปกรณ์ 
 1. กระดาษ A4 1 แผน่  
 2. ดินสอ 1 ดา้ม 
 3. ขวดโหล 1 ขวด 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี  6 และอธิบายถึง
ความส าคญัความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) 
  
 
 
 ขั้นด าเนินการ 

 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตน ผา่นการท ากิจกรรม 
“รูปวาดชีวติ” โดยใหผู้รั้บการปรึกษาวาดรูปตวัเองในอนาคต หรือบุคคลอ่ืน  ๆ ท่ีช่ืนชอบ                     
ลงไปในกระดาษ   
 2.  เม่ือผูรั้บการปรึกษาวาดเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาพดูถึงรูปท่ีไดว้าดให้
สมาชิกในกลุ่ม ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษา
เบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้น
ความรู้สึก และใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ี
เกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราว              
ของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง และเทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue)                       
ในขอบเขตความรู้สึกในเอกลกัษณ์ของตน โดยการใชค้  าถามปลายเปิดวา่ “เหตุการณ์ใดในชีวติ               
ท่ีรู้สึกภาคภูมิใจมากท่ีสุด” ใหบ้อกเล่าทีละคน ผูว้จิยัสะทอ้นความรู้สึกใหส้มาชิกคน้หาคุณค่า               
และความสามารถของตนเองผา่นความคิดท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งในชีวติ ซ่ึงไดว้าดไวใ้น
กระดาษ  
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 3. ผูว้จิยัสะทอ้นการมองเห็นคุณค่าและความสามารถของผูรั้บการปรึกษาและเปิดโอกาส
ใหส้มาชิกคนอ่ืน ๆ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
 ข้ันสรุป 
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   
 2. ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการ
ปรึกษา” โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 6 
พร้อมซกัถามขอ้สงสัย 
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 6 
การประเมินผล 
 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2. ใบงานท่ี 6 “รูปวาดชีวติ” 
 3. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก

ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตน เพราะความรู้สึกถึง
เอกลกัษณ์ของตนปรากฏเม่ือเขาตระหนกัถึงความส าคญัของตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นหรือ
เก่ียวขอ้งกบัส่ิงอ่ืนๆ และสามารถช่วยใหบุ้คคลบรรลุศกัยภาพท่ีมีอยูแ่ละมีความหมายได ้ 
 โดยพบวา่ ผูรั้บการปรึกษาบางคนคิดไดบ้างคนคิดไม่ไดถึ้งเอกลกัษณ์ของตนเอง                     
ไม่แน่ใจความสามารถ 
  2.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของตนเอง และจากแลกเปล่ียน
พดูคุยถึงจุดเด่น จุดดอ้ยของตนเองภายในกลุ่มวา่มีความคิด ความเช่ือท่ีมีเหตุมีผลท่ีตรงกบั                        
ความเป็นจริง การยอมรับความแตกต่างในความสามารถของบุคคล  มีการสร้างก าลงัใจ การเลือก
แนวทางใหส้มาชิกไดค้น้หาเอกลกัษณ์ การตดัสินใจพฒันาตนเองในส่ิงท่ีเหมาะสม ส าหรับอนาคต  
 

 
 



 128 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่6 
 “รูปวาดชีวติ” 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่7 
 

 เร่ือง             ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) 
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

                    ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) ความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตนปรากฏ
เม่ือเขาตระหนกัถึงความส าคญัของตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นหรือเก่ียวขอ้งกบัส่ิงอ่ืน ๆ รอบตวั      
ฟาบรี ระบุวา่ความรักเป็นส่ิงท่ีจะท าใหบุ้คคลเขา้ถึงเอกลกัษณ์ของตนเองและสามารถช่วยใหบุ้คคล
บรรลุศกัยภาพท่ีมีอยูแ่ละมีความหมายได ้(อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551) 
วตัถุประสงค์ 
    1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ สามารถรับรู้ความรู้สึก ความคิดทั้งในตนเองและ
สภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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            2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง ประเมินตนเอง                        
ในเร่ืองการวเิคราะห์จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง 
           3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง มีความกระตือรือร้น
ในการด ารงชีวติ สร้างก าลงัใจ 

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 7 และอธิบายถึง
ความส าคญัความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน (Uniqueness) 

   
 
 
  ขั้นด าเนินการ 

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตน ผา่นการท ากิจกรรม 
“ภาพยนตร์ชีวติ” โดยใหผู้รั้บการปรึกษาเลือกตวัละครในภาพยนตร์ท่ีช่ืนชอบ  แลว้ใหเ้ขียนเหตุผล
ท่ีเลือกลงในกระดาษ  

 2.  เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าส่ิงท่ีเขียนใหส้มาชิก
ในกลุ่ม โดยบอกดว้ยวา่ตวัละครท่ีเลือกส่ือถึงความเป็นตวัตนอยา่งไร ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า 
ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟัง
อยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ                   
ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing existence in the 
moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง และเทคนิค                  
การสนทนาแบบโซเครติก (Socratic Dialogue) ในขอบเขตความรู้สึกในเอกลกัษณ์ของตน                 
โดยการใชค้  าถามปลายเปิดวา่ “เหตุการณ์ใดในตวัละครท่ีช่ืนชอบนั้น ท่ีท่านรู้สึกภาคภูมิใจมากท่ีสุด” 
ใหบ้อกเล่าทีละคน ผูว้จิยัสะทอ้นความรู้สึกใหส้มาชิกคน้หาคุณค่าและความสามารถของตนเอง 
ผา่นความคิดท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน ๆ 
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 3.  ผูว้จิยัสะทอ้นการมองเห็นคุณค่าและความสามารถของผูรั้บการปรึกษาและเปิด
โอกาสใหส้มาชิกคนอ่ืน ๆ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
 ข้ันสรุป  

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   
 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์”  
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 7 พร้อมซกัถาม                 
ขอ้สงสัย 
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม 
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 7 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                 
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2.  ใบงานท่ี 7 “ภาพยนตร์ชีวติ” 
  3.  ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาส ารวจความรู้สึกถึงเอกลกัษณ์ของตน ใหเ้รียนรู้จากตวัแบบ 
จากตวัละครในภาพยนตร์ท่ีช่ืนชอบ ในขอบเขตความรู้สึกในเอกลกัษณ์ของตน เล่าถึง “เหตุการณ์
ใดในตวัละครท่ีช่ืนชอบ ความรู้สึกภาคภูมิใจมากท่ีสุด เพื่อสะทอ้นความรู้สึกในการคน้หาคุณค่า
และความสามารถของตนเองผา่นความคิดท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน ๆ พบวา่ ผูรั้บการปรึกษา ตระหนกัถึง
เอกลกัษณ์ ความสามารถจากมุมมองต่าง ๆ มากข้ึน  
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ใบงานที ่7  
“ภาพยนตร์ชีวติ” 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่8 
 

 เร่ือง  ยอ้นดูตวัเรา  
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

                 การประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) หมายถึง ความสามารถ
ในการวเิคราะห์บอกจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเองไดต้ามสภาพความเป็นจริงไม่บิดเบือนหรือหาขอ้แก้
ตวัใหก้บัตนเองสามารถเปิดใจในการับขอ้มูลป้อนกลบัและรับมุมมองความคิดใหม่ ๆ มีการเรียนรู้
และพฒันาตวัเองจากประสบการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง  
 ดงันั้น การรู้จกัจุดดี จุดดอ้ยและการรู้จกัส่ิงต่าง ๆ จะท าใหม้องเห็นภาพตวัเองชดัเจน 
และการรับรู้ส่วนดีของตนเองจะท าใหเ้กิดความภาคภูมิใจ ซ่ึงจะตอ้งรักษาส่วนดีน้ีไว ้อะไรท่ีเป็น
ส่วนบกพร่องเราควรส ารวจใหท้ราบและยอมรับวา่เรามีสวนบกพร่องและรีบแกไ้ข ปรับปรุงใหดี้
เพื่อพฒันาตวัเอง 
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 วตัถุประสงค์ 
  1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาเกิดสติ สามารถรับรู้ ความรู้สึก ความคิดทั้งในตนเอง                    
และสภาพแวดลอ้มไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดพ้ิจารณาเอกลกัษณ์ของตนเอง ประเมินตนเองตาม                    
ความเป็นจริง ในเร่ืองการวเิคราะห์จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง 

  3.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาพฒันาส่วนดี และปรับปรุงส่วนบกพร่องของตนเอง 
 อุปกรณ์ 

 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม 
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 8  และอธิบายถึง
ความส าคญัการประเมินตนเองตามความเป็นจริง (Accurate self-assessment) การรู้จกัจุดดี จุดดอ้ย
และการรู้จกัส่ิงต่าง ๆ 

  ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท่ีเคยมีประสบการณ์เล่าเร่ืองท่ีท าใหเ้พื่อน ๆ ประทบัใจ เช่น 
ยิม้เก่ง พดูเพราะ มีน ้าใจ ใหส้มาชิกในกลุ่มฟัง หลงัจากท่ีตวัแทนผูรั้บการปรึกษาเล่าจบ ผูว้จิยักล่าว
ขอบคุณและใหส้มาชิกปรบมือใหก้ าลงัใจ 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเอง บอกส่วนดี ส่วนบกพร่องของตน ผา่นการท า
กิจกรรม “ส ารวจตนเอง” โดยใหผู้รั้บการปรึกษาลงในกระดาษพร้อมทั้งเขียนส่ิงท่ีตอ้งการจะ
เปล่ียนแปลงแกไ้ขของตนเองจ านวน 3 ขอ้ 
 3.  เม่ือผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ใหผู้รั้บการปรึกษาเลือกส่ิงท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง
แกไ้ขจ านวน 1 ขอ้ เพื่อบอกกล่าวแก่กลุ่ม ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด                 
โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใช้
ค  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก การใหก้ าลงัใจ พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ                      
ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม คือ การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing existence in the 
moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง  
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 4.  ผูว้จิยัสะทอ้นการมองเห็นคุณค่าและส่วนดีของผูรั้บการปรึกษาและเปิดโอกาสให้
สมาชิกคนอ่ืน ๆ แสดงความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ แลกเปล่ียนความคิดเห็นและใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
เพื่อใหก้ลุ่มเกิดดารยอมรับและคน้พบแนวทางการแกไ้ขปัญหาของตนเอง หรือมีแนวทางใน 
การพฒันาในส่ิงนั้นใหดี้ข้ึน 
 ข้ันสรุป 

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   
 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์” 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 8 พร้อมซกัถามขอ้
สงสัย 
 3. ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 8 
 
 
การประเมินผล 

 1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                   
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2. ใบงานท่ี 8 “ส ารวจตนเอง” 
 3. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดป้ระเมินตนเองตามความเป็นจริง ซ่ึงจะช่วยใหเ้รารู้จกั
ตวัเองดีข้ึนรอบดา้น การรับรู้ส่วนดีของตนเองจะท าใหเ้กิดความภาคภูมิใจ ซ่ึงจะตอ้งรักษาส่วนดีน้ี
ไว ้อะไรท่ีเป็นส่วนบกพร่องเราควรส ารวจใหท้ราบและยอมรับวา่เรามีสวนบกพร่องและรีบแกไ้ข 
ปรับปรุงใหดี้เพื่อพฒันาตวัเองโดย พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาส่วนใหญ่ไม่แน่ใจขอ้ดีของตนเอง                          
แต่กลบัมองเห็นขอ้บกพร่องของตนเองมากกวา่   
              2.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของตนเอง และจากแลกเปล่ียน
พดูคุยถึงขอ้ดี ขอ้บกพร่องของตนเองภายในกลุ่ม ซ่ึงส่ิงท่ีเราเห็นกบัตวัเอง อาจแตกต่างกนัจาก                  
ส่ิงท่ีเพื่อนมองเห็น การมีเพื่อนช่วยมองและใหข้อ้คิดเห็น ช่วยใหเ้ราเห็นตวัเองรอบดา้นยิง่ข้ึน                     
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มีการยอมรับความแตกต่างในความสามารถของบุคคล  มีการสร้างก าลงัใจ การไดท้บทวนตวัเอง
ช่วยใหรู้้วา่อะไรคือส่ิงท่ีส าคญัในชีวติของผูรั้บการปรึกษาเอง ช่วยใหจ้ดัล าดบัความส าคญัในชีวติ
ไดดี้ข้ึน มีแนวทางใหส้มาชิกไดค้น้หาตนเอง การตดัสินใจพฒันาตนเองในส่ิงท่ีเหมาะสม                 
ส าหรับอนาคต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่8  
“ส ารวจตนเอง” 

 

ข้อดีของตนเอง แนวทางส่งเสริมหรือพฒันาให้ดียิง่ขึน้ 
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ข้อบกพร่องของตนเอง แนวทางแก้ไข 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
คร้ังที ่9 

 
 เร่ือง             ความรับผดิชอบ (Responsibility) 
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

 ความรับผดิชอบ (Responsibility) หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีจะตอบสนอง                
ต่อความหมายในแต่ละสถานการณ์ บุคคลท่ีคิดวา่ตนเองมีอิสระท่ีจะกระท าส่ิงท่ีตนเองตอ้งการได้
โดยปราศจากการเก่ียวขอ้งกบัคนอ่ืน นัน่คือ การขาดความรับผดิชอบ เช่น การเปิดวทิยเุสียงดงั                
การทอ้งนอกสมรส การท าแทง้ อิสรภาพท่ีขาดความรับผดิชอบจะก่อใหเ้กิดความรู้สึกวา่ไร้
ความหมาย มีความรู้สึกท่ีคบัแคน้ใจ มีความรู้สึกรุนแรงต่าง ๆ หรือเป็นโรคจิตและโรคประสาท 
ความหมายของชีวติ เป็นผลมาจากความสามารถในการตอบสนองของสถานการณ์ในฐานะผูเ้ลือก
และเป็นผลจากการเรียนรู้ท่ีจะรับผดิชอบในเหตุท่ีเกิดข้ึนกบัสถานการณ์ท่ีเขาไม่มีทางเลือก                     
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โดยความรับผดิชอบจะอยูก่บัสถานการณ์ท่ีจะหลีกเล่ียงไม่ได ้ฟาบรี กล่าววา่ ความรับผดิชอบ              
เป็นส่ิงท่ีเรียนรู้ไดจ้ากการส านึกถึงการเป็นเจา้ของชีวติตนเองดว้ยการนึกถึงส่ิงท่ีเป็นความปรารถนา 
ความใฝ่ฝัน ความตอ้งการของตนท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ ดว้ยคุณค่าท่ีคนอ่ืนก าหนดหรือคุณค่าในสังคม 
ความรับผดิชอบจะเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกเป็นเจา้ของ การเลือกและพยายามท าส่ิงท่ีตนเลือกนั้น
ส าเร็จ (อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551) 

 วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกจดัล าดบัความส าคญัในชีวติไดดี้ข้ึน และมีความรับผดิชอบต่อการกระท า 
ของตนเอง  
 2.  เพื่อใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีและไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั 

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม  
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 
 4.  เพลงบรรเลง 

 
 
 วธีิด าเนินการ 

 ขั้นน า  
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 9  และอธิบายถึง
ความส าคญัความรับผดิชอบ (Responsibility) 
  ขั้นด าเนินการ  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาฟังเพลงบรรเลง อยูใ่นท่าทางท่ีผอ่นคลาย นึกทบทวนส่ิงท่ีท า
ไม่ดีไวห้รือยงัไม่ท า โดยสมมติสถานการณ์ข้ึนวา่ ตนเองจะอยูไ่ดอี้กไม่นาน ผา่นการท ากิจกรรม 
“ปลายทางชีวติ”  และเล่าความรู้สึกหรือส่ิงนั้นใหส้มาชิกฟัง เพื่อเขา้สู่การปรึกษา 
 2.  ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษา
เบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้น
ความรู้สึก การใหก้ าลงัใจ พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่างๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม  
คือ  การรับผดิชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บการปรึกษาตอ้ง
รับผดิชอบต่อวถีิชีวติท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั และใชเ้ทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic 
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Dialogue) ในขอบเขตของความรับผดิชอบกบัความรู้สึกของตนเอง โดยการใชค้  าถามปลายเปิดวา่ 
“ความรู้สึกในตอนนั้นเป็นอยา่งไร”  ผูใ้หก้ารปรึกษาสะทอ้นความรู้สึกใหส้มาชิกไดค้น้หาตวัเอง
และรับผดิชอบต่อความรู้สึกของตนเอง ผา่นการสะทอ้นของสมาชิกภายในกลุ่ม 
 3.  ผูใ้หก้ารปรึกษาใชเ้ทคนิคปรับทศันคติ เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้ผลของการกระท า                         
ท่ีผดิพลาดและแกไ้ขจากมุมมองความคิดในปัจจุบนั ตลอดจนใหค้น้หาความหมายของการอยู่             
อยา่งมีคุณค่า และใหส่ิ้งท่ีผดิพลาดเป็นบทเรียน เพื่อแกไ้ขปัญหาเกิดข้ึนในชีวติต่อไป  
 ข้ันสรุป  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   

 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์” 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 9 พร้อมซกัถามขอ้
สงสัย 
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 9 

   
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                  
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2.  ใบงานท่ี 9 “ปลายทางชีวติ” 
  3.  ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 

  1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจความรู้ของตนเอง และถ่ายถอดความรู้สึกออกมา
ตามสภาพความเป็นจริงไม่บิดเบือนหรือหาขอ้แกต้วัใหก้บัตนเอง เปิดใจในการับขอ้มูลป้อนกลบั
และรับมุมมองความคิดใหม่ ๆ พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจ รับรู้เขา้ใจความรู้สึก อารมณ์                    
ท่ีแสดงออกมา รู้วา่อะไรคือส่ิงส าคญัท่ีสุด 

  2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากการการคิดถึงภาพปลายทาง วา่เม่ือชีวติของเรา
จบลงไปแลว้นั้น เราอยากใหต้วัเราทิ้งส่ิงใดไวใ้นใจของผูอ่ื้น จะช่วยใหเ้รารู้ตวัดีข้ึน วา่เราควร
วางตวัอยา่งไรในชีวติ ณ วนัน้ี และสะทอ้นความรู้สึกออกมาจากแลกเปล่ียน ผลของการกระท า                     
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ท่ีผดิพลาดเป็นบทเรียน และแกไ้ขจากมุมมองความคิด การยอมรับความแตกต่างในความสามารถ
ของบุคคล  มีการสร้างก าลงัใจ การเลือกแนวทางใหส้มาชิกไดรั้บผดิชอบ การตดัสินใจพฒันา
ตนเองจากประสบการณ์ต่าง ๆ ตระหนกัไดว้า่คนเราอยูร่่วมกนั จ าเป็นตอ้งเก้ือหนุนกนัในส่ิงท่ี
เหมาะสมส าหรับอนาคต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่9  
“ปลายทางชีวติ” 

 
 สมมติวา่ท่านจะมีชีวติอยูไ่ดอี้กเพียงหา้ปีนบัจากวนัน้ี ท่านตอ้งการทบทวนชีวติของ
ตนเองดู ท่านอยากจะท าอะไร เพื่อท่ีจะใชเ้วลาท่ีมีอยูใ่หคุ้ม้ค่าท่ีสุดเท่าท่ีท่านจะท าได ้เม่ือท่านจาก
เราไป ท่านอยากใหแ้ต่ละคนท่ีรู้จกัท่าน ระลึกถึงท่านและพดูถึงท่านในลกัษณะใด ตอบค าถาม
ขา้งล่างต่อไปน้ีใหค้รบทุกขอ้ 
 1.  ท่านจะมีชีวติอยูไ่ดเ้พียงอีกหา้ปี เม่ือท่านจากไป ท่านอยากจะท าอะไร หรืออยากให้
คนเหล่าน้ีระลึกถึงและพดูถึงท่านอยา่งไร (ใหเ้นน้ท่ีความตอ้งการของท่าน ไม่ตอ้งกงัวลวา่เขาจะ
พดูหรือไม่) 

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

...................................................................................................................................................... 
 ครอบครัว  
...................................................................................................................................................... 
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...................................................................................................................................................... 
 ญาติพี่นอ้ง  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 เพื่อนฝงู  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 คนทัว่ไปท่ีรู้จกั  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 2.  จากค าตอบในขอ้ 1 ท่านคิดวา่อะไรคือส่ิงส าคญัส าหรับชีวติท่านบา้ง 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
 
 

รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่10 
 

 เร่ือง            สัญลกัษณ์ประจ าตวั 
 ระยะเวลา   60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

 การส ารวจตนเองในดา้นต่าง ๆ ท าใหเ้ราไดเ้รียนรู้ท่ีจะเขา้ใจตนเอง และเขา้ใจคนอ่ืน              
มากข้ึน ท าใหเ้กิดการยอมรับตนเองไดต้รงความเป็นจริง เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงตนเอง  
ใหส้ามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

 วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเองในทุกๆดา้น 
 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดรั้บรู้และเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง 

 อุปกรณ์ 
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 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม  
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี  10  และอธิบายถึง
ความส าคญัในการส ารวจตนเอง 

  ขั้นด าเนินการ  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาส ารวจตนเอง ผา่นการท ากิจกรรม “ตราสัญลกัษณ์ประจ าตวั 

เขียนลงในกระดาษ 
 2.  หลงัจากท่ีผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จแลว้ ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเล่าให้
สมาชิกฟัง ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ 
ไดแ้ก่ ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด การสะทอ้นความรู้สึก 
การใหก้ าลงัใจ การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญา                  
อตัถิภาวะนิยม คือ  การเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษา (Being in the world) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท า
ความเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษาใหไ้ดม้ากท่ีสุด การร่วมรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น (Sharing 
existence in the moment) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งตั้งใจรับฟังเร่ืองราวของผูรั้บการปรึกษาอยา่งแทจ้ริง  
 3.  พร้อมทั้งใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัใหข้อ้มูลยอ้นกลบัถึงวธีิการในการปรับปรุงแกไ้ข
ตนเอง วา่มีความเหมาะสมหรือไม่ 
 ข้ันสรุป  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   
 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์” 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 10 พร้อมซกัถาม                 
ขอ้สงสัย 

  3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ีในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 10 
การประเมินผล 



 143 

  1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                  
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2.  ใบงานท่ี 10 “ตราสัญลกัษณ์ประจ าตวั” 
  3.  ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์” 
สรุปผลการปรึกษา 

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจตนเอง  เพื่อเสริมความเช่ือมัน่ในความสามารถ  
และความมีคุณค่าของตนเองสามารถแสดงตนไดอ้ยา่งมัน่ใจ มีจุดยนืในตนเอง กลา้ยนืยนัในส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาบางคนคิดไดบ้างคนไม่แน่ใจในความสามารถ 
              2.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้จากแลกเปล่ียนพดูคุยถึงสัญลกัษณ์ของตนเอง
ภายในกลุ่มวา่มีความคิด ความเช่ือท่ีมีเหตุมีผลท่ีตรงกบัความเป็นจริง การยอมรับความแตกต่าง              
ในความสามารถของบุคคล  มีการสร้างก าลงัใจ การเลือกแนวทางใหส้มาชิกไดค้น้หาเอกลกัษณ์ 
การตดัสินใจพฒันาตนเองในส่ิงท่ีเหมาะสม ส าหรับอนาคต 
 
 
 

ใบงานที ่10 
“ตราสัญลกัษณ์ประจ าตวั” 

 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเขียนขอ้ความเก่ียวกบัตนเองในประเด็นต่างๆ ท่ีก าหนดใหล้งในตราสัญลกัษณ์
ประจ าตวัตามหมายเลขช่อง ดงัน้ี 
 
  ช่องท่ี 1 คติประจ าตวั   ช่องท่ี 2 ความส าเร็จท่ีตนไดรั้บ 
  ช่องท่ี 3 ส่ิงท่ีคนอ่ืนใหเ้รามีความสุข  ช่องท่ี 4 ความผดิหวงัของตน 
  ช่องท่ี 5 เป้าหมายในชีวติ    ช่องท่ี 6 ส่ิงท่ีอยากแกไ้ข 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่11 
 

 เร่ือง   การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self Transcendence) 
 ระยะเวลา 60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

              การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self Transcendence) ตามแนวการปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม 
คือ การนึกถึงแรงบนัดาลใจหรือแรงจูงใจท่ีเป็นการกระท าเพื่อใหเ้ป้าหมายบรรลุผลมากกวา่                     
เพื่อแสวงหาส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูอ่ื้น เพื่อคุณความดี เพื่อศรัทธา เหล่าน้ีคือความหมายชีวติ                  
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การมีคุณค่ามหาศาลกบับุคคลท่ีประสบความทุกขท์รมาน จากความรู้สึกวา่ตนเองไร้ความหมาย              
และความเศร้าโศก การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตนจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีส่วนร่วมกบัผูอ่ื้น ดูแลคนใกลต้วั
ดว้ยความตั้งใจท่ีดี และดว้ยความปรารถนาท่ีดี (อภิชาติ  มุกดาม่วง, 2551) 

 วตัถุประสงค์ 
  1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีความชดัเจนในคน้พบความหมายของชีวติอยา่งแทจ้ริง                

และด าเนินชีวติเพื่อไปสู่ความหมายท่ีแทจ้ริง 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มน าส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้ไปใชใ้นชีวติ และเกิดการพฒันา
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี 

 อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษ A4 1 แผน่  
 2.  ดินสอ 1 ดา้ม  
 3.  ขวดโหล 1 ขวด 
 4.  เพลง “เรือเล็กควรออกจากฝ่ัง”  ของ บอด้ีสแลม 
 5.  เอกสารประกอบการปรึกษา เน้ือเพลง “เรือเล็กควรออกจากฝ่ัง”   

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 11   

    
 
  ขั้นด าเนินการ 

 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษานัง่หลบัตา และตั้งใจฟังเพลง“เรือเล็กควรออกจากฝ่ัง”   
ท่ีผูว้จิยัเปิดใหผู้รั้บการปรึกษาฟังจนจบเพลง   
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาลืมตา และถามถึงความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษาท่ีไดฟั้งเพลงน้ี 
ในขั้นตอนน้ี ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาแต่ละคนเล่าใหส้มาชิกฟัง ในขณะท่ีผูรั้บการปรึกษาเล่า     
ผูว้จิยักระตุน้ใหส้มาชิกแต่ละคนไดค้น้หาความหมายในชีวติของตนเอง เพื่อเพิ่มความชดัเจน                     
ในความหมาย โดยใชท้กัษะการปรึกษาเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การฟังอยา่งตั้งใจ การใชค้  าถามปลายเปิด 
การสะทอ้นความรู้สึก การใหก้ าลงัใจ พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญา                 
อตัถิภาวะนิยม คือ  การเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษา (Being in the world) ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งท า
ความเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษาใหไ้ดม้ากท่ีสุด เทคนิคการสนทนาแบบโซเครติก (Socratic 
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Dialogue) เป็นการถามน าทางจิตวญิญาณ ซ่ึงเป็นเร่ืองของเจตนารมณ์สู่ความหมาย ความหวงั และ
ความใฝ่ฝัน การเห็นคุณค่าในตนเองและทศันะการมองโลกในแง่บวกท่ีสมาชิกกลุ่มละเลยไม่สนใจ 

             ผูว้จิยักระตุน้เสริมความมัน่ใจ โดยการใหผู้รั้บการปรึกษานึกถึงเป้าหมายในอนาคต และแรงจูงใจ
แห่งความส าเร็จท่ีตอ้งการอีกคร้ัง พร้อมทั้งใหส้มาชิกทุกคนจบัมือกนัภายในกลุ่ม และใชก้ารพดู
ยนืยนัทางบวกพร้อมกนั เช่น ฉนัท าได ้ฉนัจะผา่นไปได ้ 
 ข้ันสรุป  
 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการสนทนาในคร้ังน้ี และส่ิงท่ีได้
เรียนรู้ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่ม   

 2.  ผูว้จิยัแจกกระดาษ เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ขียน “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” 
โดยหลงัจากผูรั้บการปรึกษาเขียนเสร็จและใหข้มวดใส่ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์” 
และเปิดโอกาสใหผู้รั้บการปรึกษาแสดงความรู้สึกเก่ียวกบัการปรึกษาในคร้ังท่ี 11 พร้อมซกัถาม              
ขอ้สงสัย 

  3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือ และนดัหมาย วนั เวลา สถานท่ี ในการเขา้กลุ่ม
ในคร้ังต่อไป และยติุการปรึกษาคร้ังท่ี 11 
การประเมินผล 

  1. ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก                   
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

 2. ใบงานท่ี 1.2 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บหลงัท่ีท าการปรึกษา” (รวบรวมใน “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์”) 

 
สรุปผลการปรึกษา 

        1.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาไดต้ระหนกัถึงการมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน (Self-
transcendence) โดยการนึกถึงแรงบนัดาลใจหรือแรงจูงใจท่ีเป็นการกระท าเพื่อใหเ้ป้าหมาย
บรรลุผลมากกวา่ จากการฟังเพลง “เรือเล็กควรออกจากฝ่ัง” พบวา่ ผูรั้บการปรึกษาบางคนท่ีผา่น
มายงัไม่ค่อยมัน่ใจ หรือแน่ใจในตนเอง ในส่ิงท่ีอยากเป็นอยากท า ซ่ึงผูว้จิยักระตุน้เสริมความมัน่ใจ 
โดยการใหผู้รั้บการปรึกษานึกถึงเป้าหมายในอนาคต และแรงจูงใจแห่งความส าเร็จท่ีตอ้งการ                 
โดยการใชก้ารพดูยนืยนัทางบวก เช่น ฉนัท าได ้ฉนัจะผา่นไปได ้ 
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เอกสารประกอบการปรึกษา  
คร้ังที ่11 

เน้ือเพลง “เรือเล็กควรออกจากฝ่ัง”   
 
 
 
 
 
 

 
เสียงลมค าราม ฟ้าครามพลนัมืดมวั 

หวัใจสัน่ระรัว ฉนักลวัอะไร 
ทะเลเอาจริง หรือเพียงจะวดัใจใคร 
เหมือนค าขู่ทา้ทาย ใหย้อมจ านน 

พาย ุถัง่โถม อยูใ่นใจ 
จะออกไปแตะขอบฟ้า แต่เหมือนวา่โชคชะตาไม่เขา้ใจ 

มองไปไม่มีหนทาง ชีวติฉนัตอ้งล่มลงใช่ไหม 
หวัใจค าราม ฟ้าครามไม่สร้างใคร 
ทะเลจะสร้างคน ดว้ยอนัตราย 
พาย ุถัง่โถม สกัเพียงไหน 
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รายละเอยีดโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

คร้ังที ่12 
 

 เร่ือง            ขมวดประสบการณ์ก่อนยติุการปรึกษา 
 ระยะเวลา   60 นาที 
 แนวคิดทีส่ าคัญ (Key concepts) 

 ขั้นยติุการปรึกษา การยติุการปรึกษาแสดงถึงความเป็นอิสระของผูรั้บการปรึกษา                       
ท่ีสามารถจดัการกบัปัญหาของตนไดส้ าเร็จ และกา้วต่อไปในชีวติโดยปราศจากความช่วยเหลือ              
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จากผูใ้หก้ารปรึกษา ในขั้นน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาไดป้ระเมินร่วมกนั หากพบวา่             
ผูรั้บการปรึกษามีความพร้อมท่ีจะรับผดิชอบต่อการปรึกษาตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองและจดัการ
กบัปัญหาได ้ผูใ้หก้ารปรึกษาควรเตรียมยติุการปรึกษา โดยใหผู้รั้บการปรึกษาสรุปการเรียนรู้                 
จากการปรึกษา ทบทวนแผนการในอนาคตของผูรั้บการปรึกษา และก าหนด นดัวนัเวลา               
เพื่อติดตามผล (ดวงมณี จงรักษ,์ 2556)  

 วตัถุประสงค์ 
  1.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการปรึกษา  

 2.  เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินผลการเปล่ียนแปลงของตนเอง 
 3.  เพื่อประเมินการตระหนกัรู้ในตวัเอง ในระยะหลงัทดลอง 

 วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า  

  1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทาย ผูรั้บการปรึกษาดว้ยท่าทีท่ีเป็นมิตร เป็นกนัเองทบทวนส่ิงท่ีไดจ้าก
การปรึกษาในคร้ังก่อน และอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องการปรึกษาในคร้ังท่ี 12 และเปิดโอกาสให้
ซกัถามขอ้สงสัยต่าง ๆ ก่อนเร่ิมตน้การปรึกษาคร้ังท่ี 12 

  ขั้นด าเนินการ  
   1. ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้บทวนตวัเอง ผา่นการท ากิจกรรม “ขวดบนัทึก
ประสบการณ์”ท่ีไดเ้ก็บรวบรวมส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไดเ้ขียนบนัทึกถึงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาไดรั้บ 
ขอ้คิด ประโยชน์ ความคิด ความรู้สึก ความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนหลงัจากการปรึกษาทุกคร้ัง 
ตั้งแต่การปรึกษา คร้ังท่ี 1-11 โดยใหน้ าข้ึนมาอ่านอีกคร้ัง และใหป้ระเมินถึงความคิดความรู้สึก                
ท่ีไดรั้บการปรึกษาตั้งแต่คร้ังแรกจนถึงวนัน้ี และประเมินการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ และส่ิงท่ีไดรั้บ
ทั้งหมด สรุปและเขียนลงในใบงาน “ส่ิงท่ีไดรั้บ” เป็นการสรุปจบในการปรึกษาคร้ังสุดทา้ย 
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาเล่าสรุปถึงความรู้สึกและส่ิงท่ีไดรั้บจากการปรึกษาทั้งหมด
และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของผูรั้บการปรึกษา ผูว้จิยัจะกระตุน้การคิด โดยใชท้กัษะการปรึกษา
เบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ ทกัษะการฟังอยา่งตั้งใจ การสะทอ้นความรู้สึก และการสรุปความ การใหก้ าลงัใจ 
การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั พร้อมทั้งใชเ้ทคนิคและวธีิการต่าง ๆ ท่ีสะทอ้นปรัชญาอตัถิภาวะนิยม                        
คือ  การรับผดิชอบต่อตนเอง (Self-responsibility) ผูใ้หก้ารปรึกษาทา้ทายใหผู้รั้บการปรึกษา                     
ตอ้งรับผดิชอบต่อวถีิชีวติท่ีเป็นปัญหาในปัจจุบนั สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษามีความรับผดิชอบ
ต่อการเลือกใหม่ท่ีมีขอ้จ ากดั และการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาตดัสินใจ (Help client make choices) 
 ข้ันสรุป  
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 1.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาร่วมกนัทบทวน ประเมินผลและสรุปส่ิงท่ีไดจ้ากการเรียนรู้
ร่วมกนัจากการเขา้กลุ่มการปรึกษาตลอดทั้ง 12 คร้ัง   
 2.  ผูว้จิยัใหผู้รั้บการปรึกษาท าแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง และแบบประเมิน                 
หลงัการใหก้ารปรึกษา  
 3.  ผูว้จิยัขอบคุณสมาชิกท่ีใหค้วามร่วมมือตลอดมา และนดัหมายการติดตามผล                        
หลงัยติุการปรึกษาไปแลว้ 2 สัปดาห์  โดยนดัวนั เวลา สถานท่ี ในการติดตามผล เพื่อตอบแบบวดั
การตระหนกัรู้ในตวัเองในระยะติดตาม และยติุการปรึกษา 
การประเมินผล 

 1.  ผูว้จิยัสังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ ท่าที ค  าพดู การแสดงออกของสมาชิก               
ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 

    2.  ใบงานท่ี 12 “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บ” 
  3.  แบบประเมินหลงัการปรึกษา 
  4.  แบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง 

สรุปผลการปรึกษา 
 1.  ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาได้ประเมินและทบทวนส่ิงท่ีไดรั้บทั้งหมดจากการปรึกษา

ท่ีรวบรวมใน “ขวดบนัทึกประสบการณ์” พบวา่ ส่วนใหญ่ผูรั้บการปรึกษาไดรู้้ตนเองมากข้ึน                       
รู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเอง ใส่ใจคนรอบขา้งมากข้ึน รู้ขอ้บกพร่องตนเอง ไดมี้การเปล่ียนแปลง                
ทางความคิด ไดท้  าในส่ิงท่ีไม่เคยท า การไดคิ้ดในมุมมองอ่ืน ๆ เช่น การไดล้องคิดถึงใจคนอ่ืน                      
การวางแผนเป้าหมายตนเอง การประเมินความสามารถของตนเอง การระบายความรู้สึก การได้
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในมุมมองท่ีแตกต่างกนั เพิ่มความมัน่ใจในการกลา้ยนืยนัตนเอง แต่โดยรวม
ผูรั้บการปรึกษามีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ดงัแสดงในภาพตวัอยา่งการประเมินผลจาก              
การปรึกษา “ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บ” จากขวดบนัทึกประสบการณ์ 

ใบงานที ่12 
“ส่ิงท่ีฉนัไดรั้บ” 
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ตารางท่ี 13 ตารางการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบอตัถิภาวะนิยมต่อการตระหนกัรู้ 
              ในตนเองของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ 
 
คร้ังที่ วนั/ เดือน/ ปี เวลา เร่ือง 
 
1 

 
25/ มี.ค./ 59 

 
16.00 น.-17.00 น. 

 
สร้างสัมพนัธภาพ น าสู่การตระหนกัรู้                  
ในตนเอง 
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2 28/ มี.ค./ 59 16.00 น.-17.00 น. รักษาสัมพนัธภาพ และน าสู่การตระหนกัรู้ 
ในตนเอง 

3 30/ มี.ค./ 59 16.00 น.-17.00 น. ส ารวจการตระหนกัรู้ การคน้หาความหมาย  
4 1/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. การเห็นคุณค่าและศรัทธาในตนเอง 
5 4/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. การเห็นคุณค่า และความมัน่ใจในตนเอง 

(Self-confident) 
6 6/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน 

(Uniqueness) 
7 8/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. ความรู้สึกของเอกลกัษณ์ของตน 

(Uniqueness) 
8 11/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. ยอ้นดูตวัเรา 
9 18/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. ความรับผดิชอบ (Responsibility) 
10 20/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. สัญลกัษณ์ประจ าตวั 
11 22/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. การมีชีวติอยูเ่หนือตวัตน 

 (Self-transcendence) 
12 25/ เม.ย./ 59 16.00 น.-17.00 น. ขมวดประสบการณ์ก่อนยติุการปรึกษา 
 13/ พ.ค./ 59 15.00 น.-16.00 น. ติดตามผล หลงัยติุการปรึกษาไปแลว้ 

 2 สัปดาห์ 
 

 
 

 
 

จากภาพ ผูว้จิยัไดใ้หผู้รั้บการปรึกษาเขียนบนัทึก  
“ส่ิงท่ีไดรั้บ” หลงัจากการปรึกษาทุกคร้ังแลว้จะเก็บ  
  ไวใ้นขวดโหล “ขวดบนัทึกประสบการณ์” เพื่อ
น ามาประเมินผลผูรั้บการปรึกษาจะเห็นไดถึ้งส่ิงท่ี
ไดรั้บพฒันาและเปล่ียนแปลงของตนเองเม่ือการ
ปรึกษายติุ 
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                                                                                             จากภาพ ผูรั้บการปรึกษาไดบ้รรยาย 
                                                                                        ถึงส่ิงท่ีไดรั้บจากการปรึกษา พบวา่                      
                                                      ผูรั้บการปรึกษารู้จกัอารมณ์ตนเอง  
                                              มากข้ึน รู้ถึงความรู้สึกของอีกฝ่าย  
                   มีการฝึกควบคุมอารมณ์ตนเองใหดี้ข้ึน
        
  
                                                                                                                        
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

จากภาพ ผูรั้บการปรึกษาไดบ้รรยายถึง          
ส่ิงท่ีไดรั้บจากการปรึกษา พบวา่                         
ผูรั้บการปรึกษารู้จกัอารมณ์ตนเองใส่ใจ
ความรู้สึกคนของคนรอบขา้ง รู้จกัควบคุม
อารมณ์ตนเอง  
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ภาคผนวก ข 

 1. ค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) ของแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 2. ค่าอ านาจจ าแนก และค่าสัมประสิทธ์ิของความเช่ือมัน่ของแบบวดัการตระหนกัรู้  
ในตนเอง 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 14 ค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) ของแบบวดัการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 

ข้อที ่
คะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
2 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

3 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
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4 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

5 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

6 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

7 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

8 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

9 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

10 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

11 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

12 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

13 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

14 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

15 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

16 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

17 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

18 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

19 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

20 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

21 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

22 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

23 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

24 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

25 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

 
ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 

ข้อที ่
คะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที่ 2 คนที่ 3 

26 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
27 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

28 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
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29 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

30 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

31 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

32 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

33 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

34 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

35 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

36 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

37 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

38 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

39 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

40 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

41 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

42 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

43 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

44 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

45 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

46 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้

47 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

48 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

49 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

50 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

 
ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 

ข้อที ่
คะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที่ 2 คนที่ 3 

51 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
52 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

53 +1 0 +1 2 .67 ใชไ้ด ้
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54 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

55 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

56 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

57 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

58 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้

หมายเหตุ  ผูว้จิยัไดท้  าการพฒันาและปรับปรุงแกไ้ขขอ้ค าถามตามท่ีผูเ้ช่ียวชาญเสนอแนะ                       
และใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบ 
 
 เกณฑ์การให้คะแนนของผู้เช่ียวชาญ 

 การก าหนดคะแนนของผูเ้ช่ียวชาญอาจจะเป็น +1 หรือ 0 หรือ -1 ดงัน้ี 
 แน่ใจ  ให ้ +1 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ ให ้   0 คะแนน 
 ไม่ใช่  ให ้  -1 คะแนน 
การหาค่าความตรงเชิงเนือ้หา (IOC)  
 การหาค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC: Index of item objective congruence หรือ Index of 
consistency) สามารถค านวณไดจ้ากสูตร 
 

    
 

 IOC   หมายถึง  ดชันีความตรงของเน้ือหาระหวา่งแบบวดักบัวตัถุประสงค์ 
    หมายถึง  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
 N    หมายถึง  จ  านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
           ค่าดชันีความตรงของเน้ือหาท่ียอมรับได ้ตอ้งมีค่าตั้งแต่  .50 ข้ึนไป 

 
ตารางท่ี 15 ค่าอ านาจจ าแนก และค่าสัมประสิทธ์ิของความเช่ือมัน่ของแบบวดัการตระหนกัรู้           
                  ในตนเอง 
 
ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก (r) หมายเหตุ ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก (r) หมายเหตุ 

1 .56 คดัเลือกไว ้ 25  .20 ตดัออก(ติดลบ) 

2 .23 คดัเลือกไว ้ 26 .37 คดัเลือกไว ้

3 .14 ตดัออก 27 .50 คดัเลือกไว ้
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4 .09 ตดัออก 28 .03 ตดัออก 

5  .17 ตดัออก(ติดลบ) 29 .50 คดัเลือกไว ้

6 .41 คดัเลือกไว ้ 30 .32 คดัเลือกไว ้

7 .13 ตดัออก 31 .19 ตดัออก 

8 .18 ตดัออก 32 .37 คดัเลือกไว ้

9 .43 คดัเลือกไว ้ 33 .38 คดัเลือกไว ้

10 .66 คดัเลือกไว ้ 34 .41 คดัเลือกไว ้

11 .33 คดัเลือกไว ้ 35 .29 คดัเลือกไว ้

12 .56 คดัเลือกไว ้ 36 .26 คดัเลือกไว ้

13 .15 ตดัออก 37 .30 คดัเลือกไว ้

14 .03 ตดัออก 38 .05 ตดัออก 

15 .12 ตดัออก 39 .56 คดัเลือกไว ้

16 .51 คดัเลือกไว ้ 40 .31 คดัเลือกไว ้

17 .64 คดัเลือกไว ้ 41 .52 คดัเลือกไว ้

18 .39 คดัเลือกไว ้ 42 .61 คดัเลือกไว ้

19 .50 คดัเลือกไว ้ 43 .45 คดัเลือกไว ้

20 .28 คดัเลือกไว ้ 44 .18 ตดัออก 

21 .39 คดัเลือกไว ้ 45 .28 คดัเลือกไว ้

22 .35 คดัเลือกไว ้ 46 .12 ตดัออก 

23 .19 ตดัออก 47 .49 คดัเลือกไว ้

24 .44 คดัเลือกไว ้ 48 .33 คดัเลือกไว ้

 
 
ตารางท่ี 15 (ต่อ) 
 
ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก (r) หมายเหตุ ข้อ ค่าอ านาจจ าแนก (r) หมายเหตุ 

49 .42 คดัเลือกไว ้ 54 .56 คดัเลือกไว ้

40 .47 คดัเลือกไว ้ 55 .46 คดัเลือกไว ้

51 .13 ตดัออก 56 .79 คดัเลือกไว ้

52 .71 คดัเลือกไว ้ 57 .42 คดัเลือกไว ้
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53 .65 คดัเลือกไว ้ 58 .17 ตดัออก 
หมายเหตุ ค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ Reliability Coefficients Alpha  = .87    
 

เกณฑ์การพจิารณาใช้ค่าอ านาจจ าแนก ตั้งแต่  .20 ข้ึนไป 
คดัเลือกไว ้    =  41 ขอ้ 
ตดัออก   =  17 ขอ้ 

หมายเหตุ หลงัจากตดัออกแลว้ค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ ทั้งฉบบั  r = .88    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 160 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
  1. รายนามผูท้รงคุณวฒิุในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  
  2. หนงัสือติดต่อราชการต่าง ๆ 
  3.  แบบรายงานจริยธรรม 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์นาวาตรี ดร.พงศเ์ทพ  จิระโร  อาจารยป์ระจ าภาควชิาวจิยัและจิตวทิยา 
      ประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นิรนาท  แสนสา  อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาศึกษาศาสตร์  
      แขนงวชิาการแนะแนวและการปรึกษาเชิง                    
                                                                                 จิตวทิยา มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
3. ดร.วรางคณา  โสมะนนัทน์   อาจารยป์ระจ าภาควชิาจิตวทิยาการศึกษา 
      และ การแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร์  
      มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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