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 การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง เพือ่ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสั ดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม ต่อความวติกกงัวลของนิสิต 
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29 คน เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบวดัความวติกกงัวล และโปรแกรมการปรึกษารายบุคคล 
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
ที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น จ  านวน 2 คร้ัง คร้ังละ 40-60 นาที แบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล วเิคราะห์ขอ้มูลความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึง
ตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม และท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของกลุ่ม
ทดลองดว้ยวธีิของ นิวแมน-คูลส์  
 ผลการวจิยั พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติก
กงัวลต ่ากวา่นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะหลงัการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p <.05)  นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติก
กงัวลต ่ากวา่นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะติดตามผล อยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวล
ระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) นิสิตปริญญาตรี 
ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลในระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อน                  
การทดลอง อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ   
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 The purpose of this research was to study the effects of Neuro Linguistic Programming 
(NLP) on anxiety of freshmen students. The sample consised of 58 freshmen students of faculty 
of Education, Burapha University in academic year 2015, who had anxiety score of the anxiety 
State-Trait Anxiety ≤ 35 score. The simple was divided into two groups: experimental and control 
group, by a process of simple random sampling. Each group consists of 29 freshmen students. 
The research instruments were the anxiety State-Trait Anxiety Inventory and the NLP counseling 
program with Global Unconscious Reframing technique which were designed by the researcher. 
The counseling program consisted of 2 sessions, 40-60 minutes per/ session. The research study 
was divided into three phases: the pretest phase, the posttest phase and 2 weeks follow-up phase. 
The data were statically analyzed by utilizing a repeated measures analysis of variance and 
paired-different test by Newman-Keuls.  
 The results revealed that the interaction between the method and the duration of the 
experiment was found statistically significant (p <.05). The freshmen students in the experimental 
group had anxiety score lower than those in the control group in the pretest phase statistically 
significant (p <.05). The freshmen students in the experimental group had anxiety score lower 
than those in the control group in the follow-up phase lower than in the pretest non statistically 
significant. The freshmen students in the experimental group had anxiety score in the posttest 
phase lower than in the pretest phase statistically significant (p <.05). The freshmen students in 
the experimental group had anxiety score in the follow-up phase lower than in the pretest non 
statistically significant. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  
 นิสิตระดบัปริญญาตรีในชั้นปีที่ 1 ตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงที่หลากหลาย เช่น 
รูปแบบการเรียนการสอนที่ผูเ้รียนเลือกวชิาเรียนบางวชิาดว้ยตนเอง มีการจดัการเรียนการสอนตอ้ง
เรียนทั้งวนัเป็นบางวนั การปรับตวัในสถานศึกษา การแข่งขนัดา้นการเรียน การสร้างสมัพนัธภาพ
กบัเพือ่นทั้งเพศเดียวกนัและต่างเพศ  ความกดดนัและความคาดหวงัจากพอ่แม่ (จุฑามาศ แหนจอน, 
2557ก, หนา้ 1)  
 จะเห็นไดว้า่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 จดัอยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนปลาย ซ่ึงมีอายุ
ระหวา่ง 18-20 ตามหลกัพฒันาช่วงอายน้ีุจะมีการเปล่ียนแปลงชีวติในหลายดา้น ๆ เช่น ร่างกาย 
หนา้ที่และความรับผดิชอบหลกัของนิสิตนกัศึกษา ไดแ้ก่ การเรียน การสอบ การเผชิญกบัมาตรฐาน
การเรียนการสอนของผูส้อน มาตรฐานการศึกษาของคณะหรือมหาวทิยาลยั และการไดรั้บโอกาส
จากสงัคมภายในแวดวงการศึกษา ชั้นปีแรกของการศึกษาในมหาวทิยาลยัจึงเป็นช่วงเวลาแห่ง                   
การเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ เช่น ทกัษะ กระบวนการและขั้นตอนใหม่ ๆ การคาดหวงัจากสงัคม                             
การวางแผนการเงิน การรับผดิชอบในตนเองที่เพิ่มขึ้น การดูแลตนเองในการอยูห่อพกั นอกจากน้ี
นิสิตยงัตอ้งเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การรับน้อง ฯลฯ จนอาจไม่มีเวลาทบทวนบทเรียน บางราย
อาจถึงกบัเรียนไม่ทนัเพือ่น สอบตก หรือไดรั้บเกรดเฉล่ียนอ้ยกวา่ทีค่าดหวงั ฯลฯ สภาวะการณ์
เหล่าน้ีเป็นความหวัน่ไหวต่อเหตุการณ์ขา้งหนา้ที่ยงัไม่เกิดขึ้น ท าใหเ้กิดความเครียดและความวติก
กงัวล โดยความเครียดจะส่งผลต่อปัญหาสุขภาพจิต เช่น ความวติกกงัวล ความซึมเศร้า และ                      
ความแปรปรวนทางจิตใจ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ผูมี้
แนวโนม้ที่จะเป็นครูต่อไปในอนาคต จึงจ าเป็นตอ้งมีทกัษะการจดัการความวติกกงัวลที่เกิดขึ้น
ในช่วงภาคการเรียนแรก (นนัทิชา บุญละเอียด, 2554, หนา้ 15) 
 ซ่ึง ประยทุธ ไทยธานี (2553) กล่าวถึง ประสบการณ์การเป็นอาจารยนิ์เทศประจ า
มหาวทิยาลยั โดยท าหนา้ที่ในการใหค้  าแนะน าในการเตรียมแผนการจดัการเรียนรู้ เทคนิควธีิสอน                
ส่ือการเรียนการสอน และการประเมินผลแก่นกัศึกษา สงัเกตเห็นวา่ ก่อนการออกไปฝึก
ประสบการณ์วชิาชีพครูนกัศึกษามีความวติกกงัวลอยูใ่นระดบัที่แตกต่างกนั ซ่ึงความวติกกงัวลน้ี 
ถา้มีอยูใ่นระดบัต ่าถึงปานกลางจะมีผลกระตุน้ระบบความคิด ความรู้สึก และประสิทธิภาพใน                          
การปฏิบติังาน สุขภาพร่างกายและจิตใจ รวมทั้งการปรับตวัและการเรียนรู้ แต่ถา้มีในระดบัสูงและ
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รุนแรงจะท าใหไ้ม่สามารถควบคุมพฤติกรรมได ้เน่ืองจากพฤติกรรมจะเป็นไปตามอตัโนมติั                    
เพือ่ขจดัความวติกกงัวลซ่ึงอาจมาจากส่ิงที่คุกคามร่างกาย เช่น การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย          
ตามพฒันาการความเจบ็ป่วยทางร่างกายและส่ิงที่คุกคามต่อความเป็นตวัของตวัเอง เช่น                                       
การเปล่ียนแปลงบทบาทหนา้ที่ การตอ้งพึ่งพาอาศยัผูอ่ื้น การเปล่ียนสถานที่ การเปล่ียนส่ิงแวดลอ้ม 
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีอาจท าใหน้กัศึกษาปรับตวัไม่ทนั ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลซ่ึงมีผลต่อการปรับตวั 
พฤติกรรม สมาธิ ความจ า และการเรียนรู้ของนกัศึกษา  
 สปิลเบอร์เกอร์ (Spielberger, 1983, p. 86) กล่าววา่ ความวติกกงัวล เป็นการคาดคะเน 
หรือการประเมินส่ิงเร้าของบุคคลวา่จะท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจหรือท าใหเ้กิดอนัตรายซ่ึงท าให้
บุคคลเกิดความวติกกงัวลน้ี บุคคลจะประเมินหรือคาดคะแนนไดแ้ตกต่างกนัไปแลว้แต่การรับรู้ 
และการคิดของแต่ละบุคคล ถา้บุคคลประเมินไดว้า่ส่ิงเร้านั้นจะท าให้เกิดความไม่พงึพอใจอยา่ง
รุนแรง ก็จะมีพฤติกรรมการตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้นมาก และอาจจะมากเกินกวา่ที่ส่ิงเร้านั้นจะมีผล
ต่อบุคคลขณะที่อีกบุคคลหน่ึงตอบสนองต่อส่ิงเร้าเดียวกนัน้ีนอ้ยกวา่ เพราะเขาประเมินวา่ส่ิงเร้าน้ี
จะท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจต่อตนเองนอ้ยกวา่ และในกรณีที่บุคคลประเมินส่ิงเร้าวา่จะท าใหเ้กิด
ความไม่พงึพอใจ หรือท าใหเ้กิดอนัตรายต่อบุคคลอยา่งรุนแรงบุคคลอาจถึงกบัเกิดความหมดหวงัที่
จะช่วยเหลือตนเองใหพ้น้จากส่ิงเร้านั้น หรือเกิดภาวะอบัจนหนทาง (Helplessness) ความวติกกงัวล 
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ 1) ลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or A-trait) คือ                      
ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะที่ค่อนขา้งจะคงที่ และจะไม่
ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมโดยตรง 2) ความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ (State anxiety or A-
state) คือ ความวติกกงัวลซ่ึงเกิดขึ้นเพือ่สนองตอบต่อสถานการณ์เฉพาะอยา่งยิง่ที่เกิดขึ้นทนัที 
ทนัใดนั้น โดยเม่ือมีส่ิงใดที่จะท าใหเ้กิดความไม่พอใจ หรือเกิดอนัตรายมากกระตุน้ (Spielberger & 
Charles, 1996, p. 180)   
 ความวติกกงัวล สามารถประเมินไดโ้ดยการใหบุ้คคลรายงานความรู้สึกวติกกงัวลของ
ตนเอง ซ่ึงอาจจะเป็นการรายงานดว้ยวาจา รายงานดว้ยการเขียนหรือตอบค าถามจากแบบสอบถาม 
หรือแบบวดัความวติกกงัวล ซ่ึงมีผูส้ร้างขึ้นใชห้ลายชนิด เช่น แบบวดัความวติกกงัวล (The State-
Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) 
และแบบวดัความวติกกงัวล TMAS (The Taylor Manifest-Anxiety Scale) ของเทเลอร์ (Taylor, 
1953, p. 285) ฯลฯการประเมินความวติกกงัวลดว้ยวธีิน้ีใชไ้ดส้ะดวก และไดผ้ลดีถา้แบบวดัที่สร้าง
ขึ้นมีความเที่ยงและความตรงสูง 
 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ประยทุธ ไทยธานี (2553) กล่าววา่ ความวติกกงัวลเกิดจาก
กระบวนการทางปัญญาทีไ่ดรั้บรู้ และการประเมินสถานการณ์ทีอ่าจท าใหเ้กิดอนัตรายหรือ                        
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การคุกคามตนเอง ท าใหบุ้คคลรู้สึกตึงเครียด หวาดหวัน่ ไม่สบายใจ เป็นทุกข ์ซ่ึงกระตุน้ใหเ้กิด                     
การเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยา และการตอบสนองทางพฤติกรรม การพฒันาบุคลิกภาพการเรียนรู้
และผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของบุคคล โดยความวติกกงัวลน้ีถา้อยูใ่นระดบัต ่าจะมีผลกระตุน้ระบบ
ความคิด ความรู้สึก และประสิทธิภาพของงาน สุขภาพร่างกาย และจิตใจ รวมทั้งการปรับตวัและ
การเรียนรู้ แต่ถา้มีในระดบัสูงและรุนแรงจะท าใหไ้ม่สามารถควบคุมพฤติกรรมไดเ้น่ืองพฤติกรรม
จะเป็นไปตามอตัโนมตัิ  
 การลดความวติกกงัวลมีหลายวธีิ เช่น การใหก้ารปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสั (NLP) (Martin, Irving, & Cynthia, 1985) เทคนิคการสร้างสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (GA) 
(ประยทุธ ไทยธานี, 2553; Fakehy & Haggag, 2016; ธนศกัด์ิ อศัวจุฬามณี, 2551) เทคนิคการปรับ
มโนภาพ (VKD) (พศิวาท ชูลิขิต, 2545) การปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง (RT)                                          
(วนัวสิาข ์หยกสิทธิชยักุล, 2552) การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพจิารณาเหตุผล และอารมณ์ 
(REBT) (นิตยา อาจวชิยั, 2556) และการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ (Freedberg et al., 1987)  
  เม่ือกล่าวถึง ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (Neuro Linguistic Programming: 
NLP) ซ่ึงเช่ือวา่ ความทุกขห์รือปัญหาของมนุษยร์วมถึงความวติกนั้นเกิดจากการที่บุคคลจ ากดั                  
การรับรู้ของตนเอง ต่อสถานการณ์ในขณะนั้น ท าใหบุ้คคลมีทางเลือกที่จ  ากดัตามไปดว้ย 
นอกจากน้ีการรับรู้ของมนุษยย์งัไดรั้บผลกระทบจากการบิดเบือน การขยายผลและการลบออก              
โดยจุดมุ่งหมายของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั คือ การเพิม่ทางเลือกใหมี้มากขึ้น และ
ช่วยใหผู้ท้ี่อยูใ่นความวติกกงัวลไดข้ยายกรอบการรับรู้เดิม และมองเห็นประสบการณ์เก่าในแง่มุม
ใหม่ในการด าเนินชีวติของตนเอง ท าใหบุ้คคลที่คิดวา่ตนเองมีทางเลือกที่จ  ากดันั้น ไดค้น้พบยทุธวธีิ
ใหม่ ๆ จากพลงับวกที่ซ่อนอยู ่โดยใชจิ้ตใตส้ านึกการแกปั้ญหาต่าง ๆ ของตนเองได ้จึงเพิม่
ทางเลือกเพือ่ใหบุ้คคลมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแกปั้ญหาของบุคคลสูงขึ้น นอกจากน้ี 
NLP ช่วยใหบุ้คคลคน้พบศกัยภาพที่ซ่อนอยูข่องตนเองเพือ่จดัการกบัความวติกกงัวลไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลโดยใชร้ะยะเวลาสั้น (จุฑามาศ แหนจอน, 2557ก; ประยทุธ ไทยธานี, 
2553; อนงค ์วเิศษสุววรณ์, 2555)  
 เทคนิคของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัมีอยูห่ลายเทคนิควธีิแต่ในการศึกษา 
วจิยัคร้ังน้ีใชเ้ทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global Unconscious 
Reframing: GUR) ซ่ึงเป็นวธีิที่ช่วยในการเปล่ียนแปลงทรรศนะที่บุคคลเคยรับรู้และใหค้วามหมาย
ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยการใหเ้ขากลบัไปดูที่ประสบการณ์ของความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม
ของตนเองในทุกเวลา สถานที่ และสถานการณ์ทีเ่กิดขึ้นเสมอมา เหมือนก าลงัดูฉากหน่ึงใน
ภาพยนตร์โดยผา่นจิตใตส้ านึกที่มีพลงั ปราศจากขอ้จ ากดัและกระบวนการที่มีผลต่อการสร้าง                      
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การรับรู้ อนัเป็นพลงับวกที่มีอยูใ่นตนเอง เหตุผลที่ตอ้งยอ้นกลบัไปดูประสบการณ์เดิม เพือ่ใหผู้รั้บ
การปรึกษาไดส้ร้างประสบการณ์เดิมขึ้นมาใหม่ ซ่ึงช่วยให้ผูรั้บการปรึกษาไดเ้ปล่ียนแปลง
ความหมายที่เคยรับรู้ เม่ือความหมายเปล่ียน ความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมก็เปล่ียนแปลง                    
ไปดว้ย (Bandler & Grinder, 1992 cited in Villar, 1997a, p. 53) นอกจากน้ี GUR ยงัช่วยใน                         
การก าหนดตวักระตุน้โดยอตัโนมติั  (The automatic trigger) ในการน าทางเลือกใหม่ที่สร้างสรรค์
ไดท้นัทีที่ตอ้งการ ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาที่ผา่นกระบวนการปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมมกัมีความเช่ือมัน่มากขึ้น เพราะไดต้รวจสอบทางเลือกที่เหมาะสมดว้ย
ตนเอง และจากการคน้พบวา่ ตนเองมีพลงับวก (Resources) ที่สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ได ้
(Villar, 1997a , pp. 184-185 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 16) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ ประยทุธ ไทยธานี (2553) ที่ศึกษาผลของเทคนิคการสร้างสญัญาณพลงัแบบองคร์วม
ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อการลดความวติกกงัวลในการฝึกประสบการณ์วชิาชีพ
ครูของนกัศึกษาครูชั้นปีที่ 4 มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา่ การสร้างทรรศนะ
ใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมสามารถลดความวติกกงัวลได ้และ วชุิดา บ ารุงยศ (2544) ที่ศึกษาผล
ของการใหค้  าปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลเก่ียวกบัความตายของ
ผูป่้วยเอดส์ พบวา่ ผูป่้วยมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัความตาย แต่เม่ือไดรั้บการใหค้  าปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัท าใหก้ารวติกกงัวลลดนอ้ยลง 
 ทั้งน้ีผูว้จิยัไดท้  าการประเมินสภาวะวติกกงัวลของนิสิต พบวา่ มีนิสิตจ านวนหน่ึงตอ้ง
ไดรั้บการดูแลเอาใจใส่เป็นพิเศษ โดยเฉพาะปัญหาความวติกกงัวล ซ่ึงส่งผลต่อการปรับตวั อารมณ์ 
และสงัคมของนิสิต โดยนิสิตชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ผูท้ี่ศึกษาเพือ่จะเป็นครูต่อไปในอนาคต            
จึงจ าเป็นตอ้งมีทกัษะดา้นการจดัการความวติกกงัวลที่เกิดขึ้นในช่วงภาคการศึกษาแรก ซ่ึงจาก                      
การสมัภาษณ์นิสิตในช่วงทีผู่ว้ิจยัไดฝึ้กปฏิบติังานการปรึกษา พบวา่ นิสิตชั้นปีที่ 1 มีความวติกกงัวล
กบัการเรียนและการปรับตวัในช่วงเขา้เทอมแรกของการศึกษา และชั้นปีต่อ ๆ มามกักงัวลเก่ียวกบั
การฝึกปฏิบติัการสอน ซ่ึงเร่ิมตน้การฝึกเขา้ไปสงัเกตโรงเรียนตั้งแต่ชั้นปีที่ 2 และฝึกปฏิบตัิการสอน
จริงในชั้นปีที่ 5 เห็นไดว้า่ ความวติกกงัวลสามารถเกิดขึ้นไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ดงันั้นนิสิตชั้นปีที่ 1                 
จึงควรมีทกัษะในการจดัการกบัความวติกกงัวลที่ดี สามารถจดัการกบัความวติกกงัวลไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ เพือ่เตรียมความพร้อมในการเป็นครูที่ดี สามารถพฒันาศกัยภาพของผูเ้รียนในอนาคต
ใหเ้ป็นทรัพยากรที่ส าคญัของประเทศชาติต่อไป  
 จากเหตุผลที่กล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงสนใจที่จะน าหลกัการและวธีิการปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัมาสร้างโปรแกรมการปรึกษาแบบรายบุคคลเพือ่ลดความวติกกงัวล
ของนิสิต ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ เน่ืองจากเป็นทฤษฎีที่สะดวก รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 
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โดยมุ่งเนน้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงการรับรู้ ความคิด และพฤตกิรรมไปในทางบวก มีการนบัถือ
ตนเองเพิม่ขึ้น รับรู้ตามความเป็นจริงถึงความสามารถ คุณค่าของตนเอง เป็นครูวชิาชีพที่มีศกัยภาพ 
และเป็นก าลงัส าคญัในการสร้างเด็กและเยาวชนที่มีคุณภาพต่อไปในอนาคต 
 

ค าถามการวจิยั 
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเทคนิคเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึก

แบบองคร์วม (Global Unconscious Reframing: GUR) สามารถลดความวติกกงัวลของนิสิต          
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ไดห้รือไม่ อยา่งไร 

 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1. เพือ่ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเทคนิคการสร้าง

ทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมต่อความวติกกงัวลในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                        
คณะศึกษาศาสตร์  

 2. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมต่อความวติกกงัวลในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                           
คณะศึกษาศาสตร์ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

 3. เพือ่เปรียบเทียบผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อความวิตกกงัวลของนิสิต

ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 2. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่า                    

กลุ่มควบคุมระยะหลงัการทดลอง 
 3. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่า                       

กลุ่มควบคุมระยะติดตามผล 
 4. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะหลงั                         

การทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง 
 5. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะติดตาม

ผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง  



6 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 1. เป็นองคค์วามรู้เก่ียวกบัการจดัการความวติกกงัวลในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                     

คณะศึกษาศาสตร์ 
 2. ไดโ้ปรแกรมที่สร้างสามารถน าไปใชล้ดความวติกกงัวลในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ 
 3. สามารถน าองคค์วามรู้ที่ไดจ้ากการการวจิยัไปประยกุตใ์ชก้บัสถานศึกษาอ่ืน ๆ  
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากร ไดแ้ก่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2558  
  1.2 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 สาขาวชิาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนปลาย ที่มีคะแนนความวติกกงัวลจากแบบวดั                       
ความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ 
(Spielberger et al., 2000, p. 399) ระดบัปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป ที่สมคัรใจและ
ยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน 58 คน สุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เป็น 2 กลุ่ม คอื              
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 29 คน 
 2. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
  2.1 ตวัแปรอิสระ (Independent variables)  
   2.1.1 วธีิการปรึกษา  
    2.1.1.1 การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิค                         
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม  
    2.1.1.2 วธีิปกติ ไดแ้ก่ การไดรั้บการเรียนการสอน จากมหาวทิยาลยับูรพา  
   2.1.2 ระยะของการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ 
    2.1.2.1 ระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
    2.1.2.2 ระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
    2.1.2.3 ระยะติดตามผล (Follow-up) 
  2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความวติกกงัวล  
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กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 

                     ตัวแปรอิสระ             ตัวแปรตาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ความวติกกงัวล หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่เกิดขึ้นขณะเผชิญต่อสถานการณ์                

ต่าง ๆ ซ่ึงเป็นอารมณ์ที่ไม่มีความสุข ขาดความมัน่คงปลอดภยั ความรู้สึกกระวนกระวายใจ ตวัสั่น 
เหง่ือออกมาก หงุดหงิด ทอ้แท ้นอนไม่หลบั หรือขาดสมาธิในการเรียน 

 2. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั หมายถึง วธีิการพฒันาทกัษะการคิด การส่ือสาร 
และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลผา่นสมองและระบบประสาท ทั้งในระดบัจิตส านึกและ
จิตใตส้ านึก ซ่ึงประกอบดว้ยแนวคิด 3 ประการ ไดแ้ก่  

 ระบบประสาท หมายถึง สมองและระบบประสาทที่บุคคลใชใ้นการรับรู้และสร้าง
ประสบการณ์ผา่นประสาทสมัผสัทั้งหา้ ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ การสมัผสั การดมกล่ิน และ 
การล้ิมรส  

 ภาษา หมายถึง รูปแบบการส่ือสารทั้งแบบวจันภาษา และอวจันภาษา ที่เกิดขึ้นโดย
กระบวนการท างานของสมองและระบบประสาท ทั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก เพือ่ให้
บุคคลใชส่ื้อสารทั้งกบัตนเองและบุคคลอ่ืน  

1. วิธีการ 
    1.1 การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ย
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) 
    1.2 วธีิปกติ 
2. ระยะเวลาในการทดลอง แบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 
    2.1 ระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
    2.2 ระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 
    2.3 ระยะติดตามผล (Follow-up) 
 

 
ความวติกกงัวล 
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 โปรแกรม หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการคน้พบวธีิการ หรือรูปแบบวธีิการ
ส่ือสารต่อตนเองและผูอ่ื้น ผา่นระบบประสาทสมัผสัเพือ่ใหเ้กิดความเป็นเลิศ และสมัฤทธ์ิผล                    
ตามเป้าหมาย 
 3. โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัรายบุคคล เพือ่ลด                         
ความวติกกงัวลโดยใชเ้ทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม หมายถึง วิธีการ
ปรึกษาที่มุ่งเนน้การเปล่ียนแปลงทรรศนะที่บุคคลรับรู้ และใหค้วามหมายต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ                      
ซ่ึงพจิารณาทั้งความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมโดยใชจิ้ตใตส้ านึกเลือกสรรทางเลือกที่ผา่น                          
การตรวจสอบและยอมรับจากดา้นต่าง ๆ ของร่างกาย ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง การตอบสนอง                     
ทั้งความคิด ความรู้ และพฤติกรรม 
 การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม ประกอบดว้ยขั้นตอน 15 ขั้นตอน                      
โดยผูใ้หก้ารปรึกษาด าเนินการ ดงัต่อไปน้ี  
  1. ผอ่นคลายผูรั้บการปรึกษาใหอ้ยูใ่นภวงัค ์
  2. ใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดสญัญาณ “ใช่” “ไม่ใช่” และ “ค  าสัง่ไม่ชดัเจน” 
  3. ใหผู้รั้บการปรึกษาระบุเหตุการณ์ในชีวติของผูรั้บการปรึกษาที่จ  าเป็นตอ้งแกไ้ข 
  4. ใหผู้รั้บการปรึกษาระบุความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมในสถานการณ์ที่ตอ้งการเลิก 
ตอ้งการปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลง 
  5. ใหผู้รั้บการปรึกษายอ้นกลบัไปรับรู้ที่ประสบการณ์ของความคิด ความรู้สึกและ
พฤติกรรม เหมือนดงัเช่นก าลงัดูฉากหน่ึงของภาพยนตร์  
 6. ผูใ้หก้ารปรึกษาอธิบายแนวคิดของดา้นต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งเพือ่ให้ผูรั้บการปรึกษาคน้หา
พลงัดา้นบวกของพฤติกรรมเดิมออกมา 
  7. ขอใหผู้รั้บการปรึกษาใชด้า้นที่สร้างสรรคส์ร้างทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือกที่สร้าง
ความพงึพอใจต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเดิม 
  8. ใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินทางเลือกทั้ง 8 ประการและเลือกทางเลือกที่ตอ้งการ  
 9. ใหผู้รั้บการปรึกษากา้วน าสู่อนาคตโดยจินตนาการถึงทางเลือกใหม่วา่มี                                     
ความเหมาะสมหรือไม่ 
  10. ใหผู้รั้บการปรึกษาตรวจสอบนิเวศวทิยาถึงความสมัพนัธข์องพฤติกรรมใหม่กบัดา้น
ต่าง ๆ ของพฤติกรรมเดิม เช่น ดา้นที่สร้างสรรค,์ ดา้นการรับรู้ที่ชดัเจน เป็นตน้ (ถา้เห็นดว้ยทุกดา้น
ใหท้  าต่อในขั้นที่ 11 แต่ถา้มีดา้นที่ไม่เห็นดว้ยให้ท  าในขั้นที่ *16-*18) 
  11. ใหผู้รั้บการปรึกษาสร้างประสบการณ์กบัทางเลือกใหม่ที่เลือกสรรแลว้ เพือ่ดู                          
ความเหมาะสมกบัเวลา สถานที่และสถานการณ์หลงัจากนั้นจึงเลือกทางเลือกที่เหมาะสม 
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  12. ใหผู้รั้บการปรึกษาตรวจสอบนิเวศวทิยาคร้ังที่ 2 หลงัจากจิตใตส้ านึกไดล้องฝึกมี
ประสบการณ์ในทางเลือกที่ไดเ้ลือกสรร และตรวจสอบแลว้ 
  13. ใหผู้รั้บการปรึกษาขอแนวทางกระตุน้จากจิตใตส้ านึก ซ่ึงอาจจะเป็นจากการเห็น              
การไดย้นิหรือความรู้สึกเพือ่เป็นตวักระตุน้ใหน้ าประสบการณ์ทางเลือกใหม่ออกมาใช ้
  14. ผูใ้หก้ารปรึกษาขอบคุณจิตใตส้ านึกของผูรั้บการปรึกษาและใหจิ้ตใตส้ านึกของผูรั้บ                 
การปรึกษาส่งข่าวสารสุดทา้ยใหจิ้ตส านึกรับรู้  

   15. ใหจิ้ตใตส้ านึกของผูรั้บการปรึกษารับประกนัวา่ผูรั้บการปรึกษาไดฝึ้กประสบการณ์
ในทางเลือกที่ไดเ้ลือกสรรมาแลว้และจะตอบสนองข่าวสารที่ส่งมาใหเ้หมาะสมกบัเวลา สถานที่ 
และสถานการณ์ (สร้างสญัญาณพลงัโดยใชมื้อแตะเข่าทั้งสองขา้งก่อนที่จะลืมตา) 
  ขั้นที่ *16-*18 จะใชต่้อเม่ือมีดา้นที่ไม่เห็นดว้ยในขั้นที่ 10 หรือ 12 
  *16.  ขอใหด้า้นที่ไม่เห็นดว้ยของผูรั้บการปรึกษา ส่ือสารกบัดา้นที่ดีและขอ้โตแ้ยง้ 
  *17.  ขอใหด้า้นที่สร้างสรรคข์องผูรั้บการปรึกษาปรับปรุงทางเลือก 
  *18.  ใหผู้รั้บการปรึกษาตดัสินใจยอมรับทางเลือกที่ปรับปรุงแลว้ 
 (เม่ือไดค้  าตอบวา่ใช่ กลบัไปท าในขั้นที่ 10 และด าเนินตามล าดบัขั้นตอนต่อไป)   

 4. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ หมายถึง ผูท้ี่ลงทะเบียนเป็นนิสิต                               
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนที่ 2  

 5. วธีิการปกติ หมายถึง การไดรั้บการเรียนการสอนปกต ิจากมหาวทิยาลยับูรพา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



10 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติก

กงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ซ่ึงผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาเอกสาร ต ารา และ
งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งครอบคลุมในประเด็นและเน้ือหาที่ส าคญั ดงัน้ี 

 1. เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัความวติกกงัวล (Anxiety) 
  1.1 ความหมายของความวติกกงัวล 
  1.2 ลกัษณะของความวติกกงัวล 
  1.3 ผลของความวติกกงัวล 
  1.4 การประเมินความวติกกงัวล 
  1.5 วธีิลดความวติกกงัวล 
  1.6 งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัความวติกกงัวล 
 2. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
  2.1 แนวคิดทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
  2.2 ความหมาย 
  2.3 ธรรมชาติของมนุษย ์
  2.4 ขอ้จ ากดัการรับรู้ของบุคคล  
  2.5 หลกัการของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
  2.6 จุดมุ่งหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
  2.7 กระบวนการบ าบดั 
  2.8 คุณสมบตัิของผูใ้หก้ารปรึกษา 
  2.9 บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษา 
3. การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global Unconscious Reframing: 

GUR) 
  3.1 กระบวนการปรึกษาของการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
  3.2 งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
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เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัความวติกกงัวล (Anxiety) 
 ความหมายของความวิตกกังวล 

 ความวติกกงัวลเป็นภาวะอารมณ์ชนิดหน่ึง ที่นกัจิตวทิยาใหค้  าอธิบายแตกต่างกนัหลาย
แนวตามความเช่ือพื้นฐานของนกัจิตวทิยาแต่ละกลุ่ม พอจะแบ่งนกัจิตวทิยาที่ใหค้  าอธิบายความวติก
กงัวลเป็น 3 กลุ่ม ๆ ใหญ่ คือ กลุ่มจิตวเิคราะห์ (Psychoanalysis) กลุ่มปัญญานิยม (Cognitivist) และ
กลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorist)  
 แนวคิดของกลุ่มจิตวเิคราะห์ สรุปไดว้า่ ความวติกกงัวล หมายถึง ภาวการณ์ตอบสนอง
ต่อส่ิงเร้าที่อาจจะมาท าร้าย ท าอนัตรายต่อจิตใจ และร่างกายของบุคคล ซ่ึงการตอบสนองน้ีขึ้นอยู่
กบั ประสบการณ์ บุคลิกภาพ ความเช่ือ หรือความคิดของแต่ละบุคคล โดยส่ิงเร้าที่มากระตุน้บุคคล
มีลกัษณะที่ไม่ชดัเจน และไม่เฉพาะเจาะจง แต่ถา้เป็นส่ิงเร้าที่มีลกัษณะชดัเจนและเฉพาะเจาะจง
บุคคลทราบวา่ จะท าใหเ้กิดอนัตรายไดม้ากหรือนอ้ย ทั้งน้ีขึ้นอยูก่บัประสบการณ์ตรงของบุคคล
หรือประสบการณ์ออ้มจากผูอ่ื้น ความวติกกงัวลกบัความกลวัแตกต่างกนั กล่าวคอื ความวติกกงัวล 
เป็นอารมณ์ที่บุคคลคิดวา่เหตุการณ์อยา่งหน่ึงที่น่ากลวัก าลงัจะเกิดขึ้น แต่ไม่รู้ชดัวา่เป็นส่ิงใด ส่วน
ความกลวัเป็นการตอบสนองทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นอยา่งมีเป้าหมาย รู้ส่ิงเร้าชดัเจน นอกจากน้ียงัมีอีก
แนวคิดหน่ึงซ่ึงเสนอวา่ ความวติกกงัวลกบัความกลวัต่างกนัตรงระดบัความรู้สึกที่เหมาะสมกบั
ความเป็นจริง กล่าวคือ หากอารมณ์นั้นมีระดบัเหมาะสมกบัความเป็นจริงถือวา่ เป็นความกลวัหาก
ปฏิกิริยาที่แสดงออกมีมากเกินระดบัความเหมาะสมกบัส่ิงที่เป็นจริงถือวา่ เป็นความวติกกงัวลแต่
เกือบทุกทฤษฎี เช่ือวา่ ความกลวัเป็นองคป์ระกอบส าคญัของความวติกกงัวล (Spielberger & 
Charles, 1996, p. 177) 
 ในส่วนของแนวความคิดทางปัญญานิยม นกัจิตวทิยากลุ่มน้ี กล่าววา่ ความวติกกงัวล             
เป็นผลจากการที่บุคคลไดรั้บส่ิงเร้าแลว้คิดประเมิน หรือคาดคะเนวา่ส่ิงเร้านั้นจะท าใหเ้กิดส่ิงที่ไม่
พงึพอใจ หรือท าใหเ้กิดอนัตรายต่อบุคคล เป็นผลใหพ้ฤติกรรมของบุคคลเปล่ียนไป คอืไม่สามารถ
ด าเนินพฤติกรรมไปตามปกติ ทั้งยงัก่อใหเ้กิดพฤติกรรมหลีกหนี หลีกเล่ียงเพือ่ใหพ้น้จากส่ิงเร้านั้น 
สอดคลอ้งกบั ลาซารัส (Lazarus, 1991, pp. 242-244) ที่กล่าววา่ กระบวนการทางความคิดที่
เช่ือมโยงระหวา่งสถานการณ์จากสภาพแวดลอ้มกบัปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์ โดยวเิคราะห์วา่ 
อารมณ์เกิดขึ้นจากการประเมิน 3 ขั้นตอน ขั้นแรก เป็นการประเมินการตดัสินใจของบุคคลต่อ
สถานการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงที่เกิดขึ้นวา่เก่ียวขอ้งกบัตนหรือไม่ และจะก่อใหเ้กิดผลในทางดีหรือ
ทางร้าย ขั้นที่สอง เป็นการประเมินของบุคคลเพือ่เลือกวธีิจดัการกบัส่ิงร้ายที่อาจเกิดขึ้น หรือ
ส่งเสริมส่ิงที่ตนน่าจะไดรั้บ และขั้นที่สาม เป็นการประเมินทบทวนผลและประสิทธิภาพของ                    
การตอบสนองและเปล่ียนแปลงการตอบสนองทีบ่กพร่องเสียใหม่ให้เหมาะสมกบัขอ้มูลเดิม ซ่ึง
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ไดรั้บอิทธิพลมาจากตวัแปร 2 ประเภท คือ 1) ตวัแปรดา้นส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ องคป์ระกอบดา้น
ส่ิงแวดลอ้มที่เป็นตวัเร้าใหเ้กิดการตอบสนอง ซ่ึงตวัเร้าน้ีอาจมีอยูโ่ดยที่บุคคลรู้ตวัหรือไม่รู้ตวัก็ได ้
2) ตวัแปรดา้นลกัษณะบุคคล เช่น เง่ือนไขทางสรีรวทิยา การสัง่สมทางสงัคม และความเป็นมาจาก
อดีตของบุคคล เป็นตน้ ส่วนผลที่ไดจ้ากการประเมินขั้นที่สองแสดงออกมาในรูปของการจดัการต่อ
ส่ิงเร้า ซ่ึงแยกไดเ้ป็นสองประเภท คือ 1) การแสดงออกเป็นพฤติกรรมโดยตรง เช่น การสู้หรือ                   
การหลีกหนี เป็นตน้ 2) การแสดงออกมาเป็นกระบวนการภายในของบุคคล เช่น ความฟุ้งซ่าน                   
การคิดฝัน เป็นตน้ 
 ลาซารัส (Lazarus, 1991, pp. 247-251) น าแนวคิดดงักล่าวมาวเิคราะห์ไดว้า่ ความวติก
กงัวล เป็นการประเมินอารมณ์พื้นฐานของบุคคลต่อภาวะคุกคามตนเอง ซ่ึงการประเมินน้ี 
ประกอบดว้ย 
 1. การสร้างสญัลกัษณ์ เป็นกระบวนการทางความคิด ไดแ้ก่ ความคิด ความเขา้ใจ                      
มโนทศัน์ ค่านิยม หรือระบบความคิดเห็น ซ่ึงแต่ละบุคคลจะใหค้วามหมายของสญัลกัษณ์ของ
ตนเองต่อส่ิงที่กระทบต่อตนเองทั้งภายใน และภายนอกตนเอง เม่ือเกิดการคุกคามหรือสูญเสีย 
สญัลกัษณ์ดงักล่าวอาจก่อใหเ้กิดความกงัวลขึ้นได ้
 2. การคาดการณ์ล่วงหนา้ คือ การประเมินหรือการคาดเดาถึงเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้น ส่ิงที่
จะเขา้มาคุกคามท าใหเ้กิดความขดัแยง้ ซ่ึงอาจเกิดขึ้นทั้งภายในจิตส านึกและจิตใตส้ านึก  
 3. ความไม่แน่นอน หรือความคลุมเครือของเหตุการณ์ 
 คุณสมบติัทั้งสามน้ี มีผลเก่ียวเน่ืองซ่ึงกนัและกนั และมีผลท าใหบุ้คคลไม่สามารถ
เช่ือมโยงสภาพแวดลอ้มรอบ ๆ ตวัใหส้มัพนัธก์บัตนเองไดอ้ยา่งชดัเจน จึงตอบสนองออกมาดว้ย
การแสดงพฤติกรรม หรือการเปล่ียนแปลงทางสรีระต่าง ๆ โดยไดรั้บอิทธิพลจากความคิด 
 สปิลเบอร์เกอร์ (Spielberger, 1983, p. 86) กล่าววา่ ความวติกกงัวล เป็นการคาดคะเน 
หรือการประเมินส่ิงเร้าของบุคคลวา่จะท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจหรือท าใหเ้กิดอนัตราย ซ่ึงท าให้
บุคคลเกิดความวติกกงัวลน้ี บุคคลจะประเมินหรือคาดคะแนนไดแ้ตกต่างกนัไปแลว้แต่การรับรู้ 
และการคิดของแต่ละบุคคล ถา้บุคคลประเมินไดว้า่ส่ิงเร้านั้นจะท าให้เกิดความไม่พงึพอใจอยา่ง
รุนแรง ก็จะมีพฤติกรรมการตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้นมาก และอาจจะมากเกินกวา่ที่ส่ิงเร้านั้นจะมีผล
ต่อบุคคลขณะที่อีกบุคคลหน่ึงตอบสนองต่อส่ิงเร้าเดียวกนัน้ีนอ้ยกวา่ เพราะเขาประเมินวา่ส่ิงเร้าน้ี
จะท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจต่อตนเองนอ้ยกวา่ และในกรณีที่บุคคลประเมินส่ิงเร้าวา่จะท าใหเ้กิด
ความไม่พงึพอใจ หรือท าใหเ้กิดอนัตรายต่อบุคคลอยา่งรุนแรงบุคคลอาจถึงกบัเกิดความหมดหวงัที่
จะช่วยเหลือตนเองใหพ้น้จากส่ิงเร้านั้น หรือเกิดภาวะอบัจนหนทาง (Helplessness) 



13 

 เลเดอร์ และมาร์ค (Lader & Mark, 2001, p. 155) ไดเ้สนอโมเดลทัว่ไปของความวติก
กงัวล (A model of normal anxiety) โดยอาศยัแนวคิดของสปิลเบอร์เกอร์ (Spielberger, 1983) 
รูปแบบของความตกกงัวลน้ี แสดงใหเ้ห็นถึงสาเหตุของการเกิดความวติกกงัวล กลไกการรับรู้ของ
สมอง ปฏิกิริยาการตอบสนอง ปฏิกิริยาการลดความวติกกงัวลเม่ือส่ิงเร้าเขา้สู่กระบวนการรับรู้ และ                      
การประเมินของบุคคล แสดงดงัภาพที่ 2 
 เสน้ทึบ _________   หมายถึง ล าดบัขั้นของการเพิม่ความวติกกงัวล 
 เสน้ประ  - - - - - - - -   หมายถึง ล าดบัขั้นของการลดความวติกกงัวล 
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ภาพที่ 2 โมเดลทัว่ไปของความวติกกงัวล (A model of normal anxiety) ของเลเดอร์ และมาร์ค  
              (Lader & Mark, 2001, p. 156) 
 

องคป์ระกอบ 
ทางพนัธุกรรม 

(Genetic 
endowment) 

 

ประสบการณ์ 
ในอดีต 

(Past experience) 

สถานการณ์ปัจจุบนัท่ี
ส่งผลต่อความตอ้งการ
ดา้นความคิดความรู้สึก         
(Current status present 

thoughts needs, Feelings) 
 

การเปล่ียนแปลง 
ทางสรีระวิทยา 
(Physiological 

change) 

 

การรู้คิดต่อส่ิงคุกคาม 
(Cognitive 

appraisal of threat) 

กระตุน้ประสาท 
ส่วนกลาง 

(Arousal of 
C. N. S.) เรียนรู้                 

การผอ่นคลาย 
(Learn to 

relax) ความรู้สึกวิตกกงัวล 
“สภาวะวิตกกงัวล” 

(Feeling of 
Anxiety,                     

“State anxiety”) 

การเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้ม 

(Change 
environment) 

เรียนรู้ท่ีจะ 
ตอบสนอง 

อยา่งเหมาะสม 
(Learn to react 
appropriately) 

การประเมินต่อ 
ส่ิงเร้าใหม่ 

(Re-appraise) 

กลไกการจดัการ 
(Coping mechanism) 
ลดความวิตกกงัวล 
(Reduce anxiety) 

ขจดัสาเหตุ 
(Remove causes) 

ส่ิงเร้าจากภายนอก 
(External stimuli) 
สังคม (Social) 

การแต่งงาน (Marital) 
การงาน (Work) 
ฯลฯ (etc.) 
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 เลเดอร์ และมาร์ค (Lader & Mark, 2001, p. 157) อธิบายโมเดลทัว่ไปของความวติก
กงัวล วา่ เป็นองคป์ระกอบของพนัธุกรรม ประสบการณ์ในอดีต และสถานการณ์ปัจจุบนัของบุคคล
ไดแ้ก่ ความรู้สึกนึกคิด ความตอ้งการ โดยทั้งสองจะมีปฏิสมัพนัธก์นั และเป็นส่วนหน่ึงของ                
ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั หรือเรียกวา่ “Trait anxiety” กล่าวคือ เม่ือมีส่ิงเร้าจาก
ภายนอกเขา้สู่กระบวนการรับรู้ บุคคลจะมีการประเมินวา่ ส่ิงเร้านั้นคุกคาม หรือเป็นอนัตรายต่อ
ตนเองหรือไม่ ซ่ึงการประเมินน้ีไดรั้บอิทธิพลจากความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัดว้ย  
หากบุคคลประเมินวา่ ส่ิงเร้านั้นคุกคามต่อตนเอง บุคคลจะมีการแสดงออกของความวติกกงัวล ดงัน้ี 
 1. ระบบการท างานของประสาทส่วนกลางจะถูกกระตุน้ ท  าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทาง
สรีระวทิยา 
 2. เกิดสภาวะวติกกงัวลขึ้นในขณะนั้น (State anxiety) 
 3. มีการแสดงออกโดยใชก้ลไกการเผชิญความเครียด (Coping mechanism) เพือ่ลด                
ความวติกกงัวล หรือก าจดัสาเหตุของความวติกกงัวล 
 พฤติกรรมที่แสดงออกของความวติกกงัวลทั้งสามดา้นน้ี จะมีปฏิสมัพนัธซ่ึ์งกนัและกนั
กบัการเกิดพฤติกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงก่อนแลว้โยงไปสู่อีกพฤติกรรมก็ได ้การรับรู้                                 
การเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยา และอารมณ์ผา่นทางการประเมินความรู้สึกน้ี ท  าใหบุ้คคลรับรู้วา่ 
เขารู้สึกวติกกงัวลจึงพยายามหาทางลดความวติกกงัวล ดงัน้ี 
 1. เปล่ียนสภาพแวดลอ้มที่ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล 
 2. เรียนรู้ที่จะแสดงออกอยา่งเหมาะสม 
 3. มีการประเมินต่อส่ิงเร้าใหม่ 
 4. เรียนรู้วธีิลดความวติกกงัวลโดยตรง เช่น เรียนรู้เทคนิคการผอ่นคลาย เพือ่ลด                             
การกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง และการเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยา 
 จากแนวคิดของกลุ่มปัญญานิยม สรุปไดว้า่ ความกลวัเป็นส่วนหน่ึงของความวติกกงัวล 
(Izard, 2002, p. 40) ซ่ึงใหค้  าอธิบายความวติกกงัวลตามแนวความคิดของการเกิดพฤติกรรมจาก                      
3 แนวคิด คือ 
 1. การวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค (Classical conditioning) 
 2. การวางเงื่อนไขแบบการกระท า (Operant conditioning) 
 3. การเรียนรู้ทางสงัคม (Psycho-social learning) 
 ทั้งสามแนวคิดในกลุ่มพฤติกรรมนิยมมีส่วนคลา้ยคลึงกนั คือ เนน้พฤติกรรม โดยอธิบาย
ถึงตวักระตุน้ที่ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมหลีกหนี และหลีกเล่ียง 
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 ความวติกกงัวล ในแนวคิดของการวางเงื่อนไขแบบคลาสสิค อธิบายวา่ เม่ือบุคคลถูกวาง
เง่ือนไขดว้ยส่ิงเร้าที่จะท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ หรืออาจท าอนัตรายต่อบุคคล บุคคลจะเกิด                 
ความวติกกงัวลขึ้น โดยแสดงพฤติกรรมหลีกหนีหรือหลีกเล่ียง และระบบประสาทอตัโนมติัจะถูก
กระตุน้  
 เอบสไตน์ และเซยเ์มอร์ (Epatein & Seymour, 1992, p. 294) กล่าววา่ พาฟลอฟ (Pavlov) 
ไม่ไดใ้ชค้  าวา่ ความวติกกงัวล แต่จากการทดลอง พบวา่ การที่อินทรียถู์กเร้าจากส่ิงเร้าที่ไม่พงึพอใจ 
(Aversive stimuli) โดยไม่อาจจะหลีกหนีไดจ้ะท าใหพ้ฤติกรรมของอินทรียเ์ปล่ียนแปลงไปจาก
พฤติกรรมปกติ เช่น อาการกระสบักระส่าย และเม่ือส่ิงเร้าที่มาก กระตุน้ท าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ
อยา่งรุนแรงมากจะท าใหพ้ฤติกรรมการโตต้อบชา้กวา่ปกติอีกดว้ย ซ่ึงพฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไป
ตรงกบัพฤติกรรมของความวติกกงัวลนัน่เอง 
 สกินเนอร์ (Skinner, 1993, p. 197) เช่ือวา่ ความวิตกกงัวล เป็นตวัก าหนดพฤติกรรม 
กล่าวคือ หากเกิดส่ิงที่บุคคลไม่พงึพอใจหรือจะเป็นอนัตรายต่อบุคคล บุคคลก็จะแสดงพฤติกรรม
การหลีกหนี หรือหลีกเล่ียงจากส่ิงเร้านั้น เขาพบวา่ ความวติกกงัวลเป็นพฤติกรรมที่ปรากฏขึ้น
ระหวา่งแนวโนม้ (หรือสญัญาณเตือน) กบัส่ิงเร้าที่อาจท าใหเ้กิดภาวะที่ไม่พงึพอใจและไม่สามารถ
หลีกเล่ียงได ้ถา้บุคคลเผชิญกบัส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดภาวะที่ไม่พงึพอใจ โดยหากไม่มีแนวโนม้หรือ
สญัญาณเตือนใหเ้ห็นส่ิงเร้าดงักล่าว บุคคลก็จะไม่เกิดความวติกกงัวลขึ้น เช่น การที่เพือ่นสนิทป่วย
หนกัมาก (สญัญาณเตือน) และคงจะตอ้งตายในเร็ววนัน้ี (ส่ิงเร้า) จะท าใหเ้กิดความวติกกงัวลขึ้น 
ส่วนในกรณีที่ไดรั้บแจง้วา่ เพือ่นสนิทเสียชีวติดว้ยอุบติัเหตุจะเกิดการเศร้าโศกเสียใจ หรือสูญเสีย 
และการที่สถานการณ์นั้น ๆ ไม่ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลอาจเน่ืองมาจากไม่มีตวัช้ีแนะก่อนที่จะพบ
กบัส่ิงเร้านัน่เอง 
 นอกจากน้ี ภาวะความวติกกงัวลยงัเกิดขึ้นไดจ้ากลกัษณะของส่ิงเร้าที่สามารถใหท้ั้งผลที่
เป็นตวัเสริมแรงทางบวก (บุคคลพงึพอใจ) และผลกรรมที่เป็นตวัเสริมแรงทางลบ (บุคคลไม่พงึ
พอใจ) เม่ือบุคคลไดรั้บการกระตุน้ดว้ยส่ิงเร้าลกัษณะน้ีจะเกิดความวติกกงัวลขึ้น เพราะไม่แน่ใจวา่
ตนจะไดรั้บผลอยา่งไรจากส่ิงที่เกิดขึ้น เช่น การสอบ เป็นตน้ ขณะเดียวกนัในกรณีส่ิงเร้าที่บุคคล
ไดรั้บจะก่อใหเ้กิดผลที่เป็นตวัเสริมแรงทางลบอยา่งแน่นอน แต่บุคคลไม่สามารถทราบแน่ชดัไดว้า่
จะไดรั้บผลนั้นเม่ือใด บุคคลจะเกิดความวติกกงัวลขึ้น หากบุคคลไดรั้บผลดงักล่าวตามเวลาที่บุคคล
คาดคิดไวอ้ยา่งแน่นอน บุคคลจะเกิดความวติกกงัวลขึ้น (Skinner, 1993, p. 178) 
 แบนดูรา (Bandura, 1999, pp. 427-428) เช่ือวา่ พฤติกรรมของบุคคลมกัเกิดจาก                          
การเรียนรู้ โดยการสงัเกตบุคคลอ่ืนที่เขาสนใจ มีการจดจ าไวแ้ละน ามาลอกเลียนแบบ การเรียนรู้
แบบน้ีเป็นวธีิการเรียนรู้ตามธรรมชาติของบุคคล ดงันั้นความวติกกงัวลจึงเกิดจากการไดเ้ห็นบุคคล
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ถูกกระตุน้โดยส่ิงเร้าบางอยา่ง ซ่ึงมีผลท าใหบุ้คคลนั้นไดรั้บผลทีไ่ม่พงึพอใจ และเม่ือตนเองจะตอ้ง
เผชิญกบัส่ิงเร้าดงักล่าว จึงเกิดความวติกกงัวลวา่ตนจะไดรั้บผลที่ไม่พงึพอใจเช่นกนั นอกจาก                      
การเรียนรู้จากตวัแบบแลว้ การที่บุคคลไดรั้บการเตือนใหร้ะมดัระวงัอนัตรายจากส่ิงเร้าบางอยา่งก็
จะท าใหส่ิ้งเร้านั้นสร้างความวติกกงัวลใหก้บับุคคลได ้ในทางเดียวกนัความวติกกงัวลยงัเกิดไดจ้าก
การขาดทกัษะในพฤติกรรมบางอยา่ง ซ่ึงส่งผลท าใหบุ้คคลเกิดความแน่ใจในผลที่ตนเองจะไดรั้บ 
ท าใหเ้กิดพฤติกรรมหลีกเล่ียงต่อส่ิงเร้าที่จะน าไปสู่พฤติกรรมที่ขาดทกัษะนั้น ๆ 
 จากค าอธิบายในเร่ืองความวติกกงัวลของนกัพฤติกรรมนิยมที่กล่าวมาแลว้ สรุปไดว้า่                  
ความวติกกงัวล เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากการที่บคุคลถูกวางเง่ือนไขแบบคลาสสิค หรือโดย                         
การน าเอาส่ิงเร้าธรรมดาไปคู่กบัส่ิงเร้าที่ท  าให้เกิดความไม่พงึพอใจหรือมีอนัตราย  
 อีกประการหน่ึง ความวติกกงัวลเป็นผลจากส่ิงเร้าที่มีลกัษณะท าใหบุ้คคลทราบวา่                         
จะไดรั้บการเสริมแรงทางบวกที่เปล่ียนไปท าให้บุคคลไดรั้บส่ิงที่ไม่พงึพอใจแทน ดงันั้นเม่ือบุคคล
ไดรั้บการกระตุน้จากส่ิงเร้าดงักล่าวในเวลาต่อมา จึงเกิดความไม่แน่ใจวา่จะไดรั้บการเสริมแรง
ทางบวก หรือส่ิงที่ไม่พงึพอใจที่จะท าให้เกิดความวติกกงัวลขึ้น (Skinner, 1993, p. 179) 
 สอดคลอ้งกบัแนวคิดดงักล่าว เอบสไตน์ และเซยเ์มอร์ (Epatein & Seymour, 1992,                  
pp. 303-305) ไดน้ ามาสรุปไวว้า่ ความวติกกงัวลเกิดขึ้นจากเง่ือนไขต่าง ๆ 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 
 1. ความวติกกงัวล ที่เกิดจากการเร้าเกินระดบั การเร้าดงักล่าวน้ีเป็นการเร้าทางกายภาพ 
ซ่ึงมีมากเกินขีดความสามารถทีอิ่นทรียจ์ะรับได ้ปฏิกิริยาตอบสนองที่อินทรียแ์สดงออกต่อการเร้าน้ี
เป็นการตอบสนองที่ถูกวางเงื่อนไข มาจากความเจบ็ปวดทางกายภาพแลว้ก่อใหเ้กิดความกลวั                    
ความวติกกงัวลขึ้น และขีดความสามารถที่อินทรียจ์ะตา้นรับไดน้ั้นขึ้นอยูก่บั การใหค้วามส าคญั
ของอินทรียแ์ก่ส่ิงเร้านั้นวา่อินทรียเ์คยถูกวางเง่ือนไขไวอ้ยา่งไร 
 2. ความวติกกงัวล ที่เกิดจากความไม่กลมกลืนของความคิด กล่าวคือ โดยปกติมนุษยจ์ะมี
ความตอ้งการโดยธรรมชาติที่จะจดัประสบการณ์ของตนใหส้อดคลอ้งกบัความคาดหวงั ระบบ                   
การสร้างความคาดหวงัน้ีเป็นกระบวนการทางปัญญา และหากความคาดหวงัไม่สอดคลอ้งกบั                 
ความเป็นจริงก็จะก่อใหเ้กิดสภาพการณ์ที่เป็นตวัเร้าท าใหเ้กิดความกดดนั และน าไปสู่ความวติก
กงัวลได ้
 3. ความวติกกงัวล ที่เกิดจากความไม่สามารถตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่เกิดขึ้นได ้เน่ืองจาก
เง่ือนไขต่าง ๆ ที่ปิดกั้นไว ้ไดแ้ก่ การไม่รู้ตน้ตอของตวัเร้าที่ชดัเจน การตอบสนองต่อส่ิงเร้าจะตอ้ง
ใชร้ะยะเวลารอคอยที่ยาวนาน มีความขดัแยง้กนัระหวา่งการตอบสนองที่ตอ้งเลือก หรือ                              
การตอบสนองที่ควรจะเป็น ไม่อยูใ่นวสิยัที่บุคคลจะจดัใหมี้ขึ้นได ้เง่ือนไขเหล่าน้ีก่อใหเ้กิด                          
ความคบัขอ้งใจ และน ามาสู่ความวติกกงัวล 
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 สรุปไดว้า่ ความวติกกงัวล เป็นตวัก าหนดพฤติกรรมที่บุคคลจะตอบสนองต่อส่ิงเร้าที่มา
กระทบ กล่าวคือ เม่ือใดส่ิงเร้านั้นเป็นส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ บุคคลจะตอบสนองโดย                 
การหลีกหนี หรือโตต้อบดว้ยวิธีการต่าง ๆ ตามประสบการณ์ของบุคคลแต่ละบุคคล และอาจสรุป
ไดว้า่ ความวติกกงัวล เป็นตวัก าหนดพฤติกรรมที่เปล่ียนไปของบุคคล    
 ลักษณะของความวิตกกังวล 
 สปิลเบอร์เกอร์ และชาร์ลี (Spielberger & Charles, 2002, pp. 487-489) แบ่งลกัษณะ                     
ความวติกกงัวล 2 ลกัษณะ คือ 
 1. ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั (Trait anxiety or a-trait) คือ ความวติกกงัวลที่
เป็นลกัษณะประจ าตวัของแต่ละบุคคล เป็นลกัษณะค่อนขา้งจะคงที่ และไม่ปรากฏออกมาเป็น
พฤติกรรมโดยตรง แต่จะเป็นตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวติกกงัวลทีมี่ต่อสภาพการณ์ โดย
เม่ือมีส่ิงเร้าที่ไม่พงึพอใจหรือจะเป็นอนัตรายมากระตุน้บุคคลที่มีความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะ
ประจ าตวัค่อนขา้งสูง จะรับรู้ส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ หรืออนัตรายไดเ้ร็วกวา่ผูมี้                       
ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัต  ่ากวา่ นอกจากน้ีระดบัความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะ
ประจ าตวัที่มีอยูสู่งกวา่จะเป็นตวัเสริม หรือไปประกอบความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ใหมี้      
ความรุนแรง และมีระยะเวลาการเกิดนานมากกวา่บุคคลที่มีความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั
ต  ่ากวา่ 
 2. สภาวะวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ (State anxiety or a-state) คือ ความวติกกงัวลซ่ึง
เกิดขึ้นเพือ่สนองตอบต่อสถานการณ์เฉพาะอยา่งที่เกิดขึ้นทนัทีทนัใด โดยเม่ือมีส่ิงเร้าที่จะท าใหเ้กิด             
ความไม่พอใจหรือเกิดอนัตรายมากระตุน้ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมโตต้อบที่สามารถสงัเกตเห็นได้
โดยช่วงระยะเวลาที่ถูกกระตุน้นั้นเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกถึงความเครียด หวาดหวัน่ กระวนกระวาย 
ระบบการท างานของประสาทอตัโนมติัต่ืนตวัสูง ซ่ึงความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นจะแตกต่าง
กนัไปในแต่ละบุคคล ส่วนหน่ึงขึ้นอยูก่บัลกัษณะความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั และ
ประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบคุคล นอกจากนั้นในบุคคลที่เกิดความวติกกงัวลต่อสภาพการณ์
บ่อย ๆ โดยในแต่ละคร้ังจะมีความรุนแรงหรือไม่ก็ตาม อาจจะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมีความวติกกงัวล
ที่เป็นลกัษณะประจ าตวัในระดบัที่สูงขึ้น 
 สปิลเบอร์เกอร์ และชาร์ลี (Spielberger & Charles, 1996, p. 172) กล่าววา่ ในภาวะที่
บุคคลไดรั้บส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจ หรือจะเกิดอนัตราย ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะ
ประจ าตวั กบัความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์จะมีความสมัพนัธก์นัประมาณ .44-.67 แต่ใน
สถานการณ์ที่บุคคลไดรั้บส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดความไม่พงึพอใจหรือจะเกิดอนัตรายต่อร่างกาย เช่น 
การถูกซ๊อตไฟฟ้า ความสมัพนัธข์องความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวักบัความวติกกงัวลทีมี่
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ต่อสภาพการณ์ จะค่อน ขา้งต ่าหรือแทบไม่มีความสมัพนัธก์นัเลย นัน่คือ ไม่วา่บุคคลนั้นจะมี                    
ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัอยูใ่นระดบัใดก็ตาม ความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์กจ็ะ
มีความรุนแรงมากขึ้นทนัท ี
 สรุปไดว้า่  ลกัษณะของความวติกกงัวลนั้น มี 2 ลกัษณะดว้ยกนั ซ่ึงไดแ้ก่ ความวติกกงัวล
ที่เป็นลกัษณะประจ าตวัจะมีลกัษณะค่อนขา้งจะคงที่และไม่ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรมโดยตรง 
แต่จะเป็นตวัเสริมหรือตวัประกอบของความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ โดยเม่ือมีส่ิงเร้าที่ไม่พงึ
พอใจหรือจะเป็นอนัตรายมากระตุน้ บุคคลที่มีความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัค่อนขา้งสูง
จะรับรู้ส่ิงเร้าที่ท  าให้เกิดความไม่พงึพอใจ หรืออนัตรายไดเ้ร็วกวา่ผูมี้ความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะ
ประจ าตวัต ่า และความวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ เป็นความวติกกงัวลทีเ่กิดขึ้นเพือ่สนองตอบต่อ
สถานการณ์เฉพาะที่เกิดขึ้นทนัทีทนัใด โดยเม่ือมีส่ิงเร้าที่จะท าใหเ้กิดความไม่พอใจหรือเกิด
อนัตรายมากระตุน้ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมโตต้อบที่สามารถสงัเกตเห็นได ้โดยความรุนแรงและ
ระยะเวลาที่เกิดจะแตกต่างกนัออกไป ขึ้นอยูก่บัประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบคุคล 
 ผลของความวิตกกังวล 
 สปิลเบอร์เกอร์ และชาร์ลี (Spielberger & Charles, 2002, pp. 524-527) สรุปความวติก
กงัวลมีผลต่อบุคคลทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และความคิด ดงัน้ี   
 1. ผลต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นชีวเคมีและสรีระวทิยา ในขณะที่มีความวติกกงัวล
ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงดา้นชีวเคมี ซ่ึงผลของการเปล่ียนแปลงน้ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลง
ทางดา้นสรีระวทิยา ความวติกกงัวล เป็นตวักระตุน้ใหแ้คธีโคลามีน (Catecholamines) ถูกขบั
ออกมาสู่กระแสเลือดมากขึ้น แคธีโคลามีน ที่ส าคญัมี 2 ชนิด คือ อีฟิเนฟริน (Epinephrine) และ
นอร์อีฟิเนฟริน (Norepinephrine) ซ่ึงอีฟิเนริน (Epinephrine) ท  าใหห้วัใจเตน้แรงและเร็วขึ้น ใจสั่น 
ขนลุก เหง่ือออก เพิม่อตัราการเผาผลาญของร่างกาย  เร่งการยอ่ยของน ้ าตาลไกลโคเจนในตบั 
(Glycogenolysis) ท  าใหน้ ้ าตาลในเลือดสูงขึ้น นอกจากน้ียงักระตุน้ต่อระบบประสาทส่วนกลาง                    
ท  าใหก้ระวนกระวาย ม่านตาขยาย และหลอดลมขยายตวั และนอร์อีฟิเนฟริน (Norepinephrine)                      
ท  าใหมี้การหดรัดตวัของหลอดเลือด ความดนัโลหิตสูงขึ้น หวัใจเตน้ชา้ลง แต่ผลที่เก่ียวกบัอตัรา              
การเผาผลาญของร่างกายต่อระบบประสาทส่วนกลาง และการขยายหลอดลมมีนอ้ยกวา่ อีฟิเนฟริน 
 การเปล่ียนแปลงทางดา้นชีวเคมีที่ส าคญัอีกประการหน่ึงเม่ือมีความวติกกงัวล คือ มีสาร
คอร์ติโรเสตีรอยด ์(Corticosteriods) ถูกขบัออกมาสู่กระแสเลือดมากขึ้น คอร์ติโคเสตรียรอยด ์มีผล
ต่อร่างกาย ต่อไปน้ี 
  1.1 ผลต่อการควบคุมความสมดุลของอีเลคโทรลยัด ์ท  าให้เกิดการคัง่ของโซเดียม 
  1.2 ผลต่อการเผาผลาญอาหารจ าพวก โปรตีน ไขมนั และน ้ า 
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  1.3 ผลต่อไต ท าใหมี้น ้ าตาลในปัสสาวะ มีการขบัยริูค แอซิด (Uric acid) ทางปัสสาวะ
เพิม่ขึ้น 
  1.4 ผลต่อเอ็นไซม ์โดยเฉพาะในกระเพาะอาหาร ท าใหน้ ้ ายอ่ยเพิม่ขึ้น มีกรดมากขึ้น 
เป็นแผนในกระเพาะอาหาร 
  1.5 ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง เช่น ท าใหน้อนไม่หลบั กระวนกระวาย มีอาการ
ทางจิตประสาทได ้
  1.6 ผลต่อระบบการท างานของหวัใจ ท าใหป้ริมาณเลือดที่ขบัออกจากหวัใจเพิม่ขึ้น 
  1.7 ผลต่อระบบภูมิตา้นทานของร่างกาย ระดบัคอร์ติซอลที่สูงท าใหร่้างกายขาด                        
ความตา้นทานโรค 
  1.8 ผลต่อการเพิม่หรือลดลงของการหลัง่ฮอร์โมน เก่ียวกบัการเจริญเติบโต                                     
แต่ส่วนใหญ่จะลดมากกวา่ 
 2. ผลต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์ ความวติกกงัวลท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึก
หวาดหวัน่ ความตึงเครียด และความกลวั ซ่ึงบุคคลอาจแสดงออกมาในลกัษณะต่าง ๆ เช่น ตกใจง่าย 
หงดุหงิด โกรธ กระสบักระส่าย โศกเศร้า เสียใจ ร้องไหง่้าย เหน่ือยหน่าย เป็นตน้ 
 3. ผลต่อการเปล่ียนแปลงดา้นความคิด ความจ า และการรับรู้ ไดแ้ก่ ลืมง่าย ประสิทธิภาพ
ในการจ าลดลง ระบบความคิดถูกรบกวน เช่น สบัสน หมกมุ่น ย  ้าคิด ย  ้าท  า การตดัสินใจไดช้า้ 
ความคิดแคบ และไม่ยดืหยุน่ในการแกปั้ญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ การรับรู้ผดิพลาด บุคคล
ที่มีความวติกกงัวล มีแนวโนม้ที่จะคิดไปในทางลดคุณค่าของตนเอง 
 4. ผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก ไดก้ล่าวถึงผลของความวติกกงัวลวา่ เม่ือเกิดความวติก
กงัวลขึ้น พฤติกรรมการแสดงออกโดยมากจะเป็นพฤติกรรมอตัโนมติั พฤติกรรมเหล่าน้ีจ  าแนกเป็น                
4 กลุ่มใหญ่ คือ 
  4.1 พฤติกรรมการที่แสดงความรู้สึกภายในออกมา ทั้งอยา่งเปิดเผย และอยา่งซ่อนเร้น 
เช่น ความหงุดหงิด โมโหง่าย กระสบักระส่ายไม่อยูน่ิ่ง ความรู้สึกขุ่นเคืองไม่เป็นมิตร เป็นตน้ และ
อาจแสดงออกในรูปอ่ืน เช่น พฤติกรรมของโรคจิต โรคประสาททั้งหลาย 
  4.2 พฤติกรรมที่เบนความสนใจจากภาวะวติกกงัวล ไปสู่อาการเจบ็ป่วยทางร่างกาย 
ไดแ้ก่ ผูป่้วยที่มีอาการทางร่างกาย ซ่ึงมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic) ทั้งหลายซ่ึงท าให้
ความสามารถในการกระท าส่ิงต่าง ๆ นอ้ยลง และเกิดพฤติกรรมหลีกหนีแบบต่าง ๆ ตามมา เพือ่น า
ตนเองออกจากสภาพการณ์ที่ไม่พงึพอใจน้ี 
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  4.3 การชะงกังนัอยูใ่นภาวะที่ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลพฤติกรรมการแสดงออก 
ไดแ้ก่ การถอนตวัหนีจากเหตุการณ์ การเก็บความรู้สึกไวภ้ายใน และกลายเป็นอาการซึมเศร้า                     
มีพฤติกรรมถดถอยไปสู่พฒันาการในวยัตน้ ๆ 
  4.4 พฤติกรรมที่พยายามท าความเขา้ใจ ถึงสาเหตุของความวติกกงัวล และวธีิการที่
ตนเองใช ้เพือ่ขจดัภาวะวติกกงัวลซ่ึงท าใหต้นอึดอดัไม่สบายใจนั้นเสีย 
 สรุปไดว้า่ ความวติกกงัวล มีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นชีวเคมีและสรีระวทิยา                      
โดยเม่ือบุคคลเกิดความวติกกงัวลหวัใจเตน้แรงและเร็ว ใจสัน่ ขนลุก เหง่ือออก น ้ าตาลในเลือดสูง 
กระวนกระวาย ม่านตาขยาย หลอดลมขยายตวั หลอดเลือดหดรัดตวั ความดนัโลหิตสูง นอนไม่
หลบั วติกกงัวล หวาดหวัน่ ตึงเครียด กลวั หลงลืม สบัสน หมกมุ่น ย  ้าคิดย  ้าท  า หงุดหงิด โมโหง่าย 
การรับรู้ผดิพลาด การตดัสินใจชา้ ขาดสมาธิ คุณค่าของตนเองลดลง เกิดพฤติกรรมหลีกหนี-ถอย
หนี เก็บกด ซึมเศร้า อึดอดั ไม่สบายใจ และมีอาการทางจิตประสาท 
 การประเมินความวิตกกังวล 
 ความวติกกงัวลสามารถประเมินได ้3 วธีิ คือ 
 1. การประเมินความวติกกงัวล โดยการใหบุ้คคลรายงานความรู้สึกวติกกงัวลของตนเอง                     
ซ่ึงอาจจะเป็นการรายงานดว้ยวาจา รายงานดว้ยการเขียนหรือตอบค าถามจากแบบสอบถาม หรือ
แบบวดัความวติกกงัวล ซ่ึงมีผูส้ร้างขึ้นใชห้ลายชนิด เช่น แบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait 
Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) แบบวดั               
ความวติกกงัวล TMAS (The Taylor Manifest-Anxiety Scale) ของเทเลอร์ เป็นตน้ การประเมิน                 
ความวติกกงัวลดว้ยวธีิน้ีใชไ้ดส้ะดวก และไดผ้ลดีถา้แบบวดัที่สร้างขึ้นมีความเที่ยงและความตรงสูง 
 2. การประเมินจากสภาพทางสรีระวทิยา โดยการประเมินการเปล่ียนแปลงที่แสดงออก
ทางดา้นร่างกาย เช่น การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจอตัราการหายใจ ระดบัความดนัโลหิต การหลัง่
ของน ้ าลาย การหลัง่ฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต การตึงของกลา้มเน้ือ ความเกร็งของผวิหนงั                         
การตรวจคล่ืนสมอง เป็นตน้ ซ่ึงจะตอ้งอาศยัผูช้  านาญการทางการตรวจ และการแปลผลที่ไดจ้าก
การตรวจทางสรีระวทิยา 
 3. การสงัเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล โดยการสงัเกตพฤติกรรม โดยตรงและ
โดยทางออ้ม การสงัเกตโดยตรง เช่น การสงัเกตอาการหายใจแรง มือสัน่ เหง่ือออก กดัริมฝีปาก 
ถอนหายใจ ลกัษณะการพดูเปล่ียนไป เช่น พดูรัวเร็วขึ้นหรือพดูชา้ลง เป็นตน้ ซ่ึงการสงัเกต
พฤติกรรมเพือ่ประเมนความวติกกงัวลน้ีมีแบบการสงัเกตไวเ้ป็นแนวทางในการสงัเกต เช่น TBCL 
(Timed behavioral check list) หรือแบบวดัอตัราการพดู เป็นตน้ ส่วนการสงัเกตพฤติกรรมทางออ้ม 
เม่ือประเมินภาวะความวติกกงัวลสามารถสงัเกตไดจ้ากสภาพการณ์ธรรมชาติ เช่น การสงัเกต
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พฤติกรรมของบุคคลที่เขา้ไปในเขตหวงหา้ม หรือสงัเกตพฤติกรรมของบุคคลที่ท  าผดิกฎหมาย ซ่ึง
วธีิน้ีมกัมีปัญหาในเร่ืองจรรยาบรรณ และการสงัเกตก็ตอ้งมีการวางแผนล่วงหนา้                                 
เป็นอยา่งดี หรืออีกวธีิหน่ึงที่จะสามารถสงัเกตพฤติกรรมไดท้างออ้ม โดยการใหบุ้คคลแสดง
บทบาทสมมติแลว้สงัเกตพฤติกรรมความวติกกงัวล หรือใหบุ้คคลอยูใ่นสถานการณ์ ที่ก่อใหเ้กิด
ความวติกกงัวลแลว้สงัเกตพฤติกรรมความวติกกงัวลจาก BAT (Behavioral Avoidance Tests)                  
เป็นตน้ 
 จากขอ้มูลดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัเลือกใชแ้บบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety 
Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) เน่ืองจากแบบวดั
ดงักล่าวเป็นการประเมินโดยใหบุ้คคลรายงานความรู้สึกของตนเองดว้ยขอ้ค  าถามสั้น ๆ เขา้ใจง่าย                  
ไม่ยุง่ยากซบัซอ้น มีจ  านวนขอ้ค าถามไม่มากและไม่นอ้ยจนเกินไป ประหยดัเวลา สะดวก และมี                   
ความเที่ยงตรงสูง โดยผูว้ิจยัประเมินเฉพาะสภาวะวติกกงัวลที่มีต่อสภาพการณ์ (State anxiety or               
a-state)  
 วิธีลดความวิตกกังวล 
 จากแนวความคิดของนกัจิตวทิยาที่แตกต่างกนัไป ท าใหมี้วธีิลดความวติกกงัวลที่
หลากหลายและมีกระบวนการตามแนวคิดความเช่ือของนกัจิตวทิยาแต่ละกลุ่ม ส าหรับกลุ่ม
พฤติกรรมนิยม แกรมบริลล ์(Grambrill, 1998, pp. 449-450) ไดส้รุป วธีิลดความวติกกงัวลไว ้ดงัน้ี 
 1. ความเช่ือที่วา่ ส่ิงเร้าเป็นส่ิงส าคญัที่จะกระตุน้ใหเ้กิดความวติกกงัวล ดงันั้นควรลด                
ความวติกกงัวลโดยการลดความสมัพนัธท์ี่เกิดจากการเช่ือมโยงระหวา่งส่ิงเร้ากบัตวักระตุน้ เช่น                   
ใชว้ิธีแยกส่ิงเร้าออกเป็นขั้น ๆ และลดความวติกกงัวลเป็นขึ้น ๆ ตามส่ิงเร้านั้น วธีิน้ีเรียกวา่ การลด
ความรู้สึกอยา่งเป็นระบบ (Systemic desensitization) เป็นตน้ 
 2. ความเช่ือที่วา่ ความวติกกงัวลขึ้นอยูก่บัการพจิารณาลกัษณะของผลที่เป็นตวัเสริมแรง
ทางลบของบุคคล ดงันั้นควรลดความวติกกงัวลโดยการจดัผลเสียใหม่ เพือ่ใหบุ้คคลไดเ้รียนรู้ใหม่
วา่ ส่ิงเร้าดงักล่าวใหผ้ลทางบวก จะท าใหค้วามวติกกงัวลต่อส่ิงเร้าดงักล่าวลดลง เช่น การใหต้วัแบบ 
(Modeling) เป็นตน้ 
 3. ลดความวติกกงัวลโดยการใหบุ้คคลเขา้ไปอยูใ่นเหตุการณ์ หรือเผชิญกบัส่ิงเร้านั้น ๆ 
แลว้ใหแ้รงเสริมในพฤติกรรมที่เราตอ้งการให้เกิดขึ้น ก็จะช่วยลดความวติกกงัวลได ้เช่น การใชว้ิธี 
Flooding โดยการใหบุ้คคลเขา้ไปอยูใ่นสถานการณ์ หรือใหพ้บกบัส่ิงเร้าที่ท  าใหเ้กิดความวติกกงัวล 
แลว้ปล่อยใหมี้พฤติกรรมการตอบสนองต่อภาวะความวติกกงัวลนั้นอยา่งเตม็ที่ เพือ่เลือกให ้                          
การเสริมแรงในพฤติกรรมที่เราตอ้งการ ท าให้เกิดความวติกกงัวลพร้อมกบัตวัแบบและไดเ้ห็นตวั
แบบในจินตนาการ และไดรั้บการเสริมแรง เป็นตน้ 
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 วไิลลกัษณ์ พงษโ์สภา (2555, หนา้ 254) ไดก้ล่าวถึง กลุ่มนกัจิตวทิยาพฤติกรรมบ าบดั
และจิตสงัคมที่พยายามศึกษาการจดัการความวติกกงัวลใหล้ด หรือเบาลง ดว้ยเทคนิคหลากหลาย
รูปแบบ ดงัน้ี 
 1. การผอ่นคลายอยา่งมีระบบ (Systematic relaxation) ช่วยใหก้ลา้มเน้ือที่เกร็งไดรั้บ 
การผอ่นคลายโดยใชเ้วลาหลายอาทิตย ์
 2. การวางเง่ือนไขในส่ิงที่ท  าใหล้ดความวติกกงัวล (Sensitization) วธีิน้ีผูฝึ้กควรเป็น
ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะ เช่น ผูใ้หก้ารปรึกษา (Counselor) นกัจิตวทิยา (Psychologist) และพยาบาล 
(Nurse clinicians) โดยใหบุ้คคลจินตนาการในส่ิงที่ท  าใหเ้กิดความกงัวล หรืออาจเปล่ียนสถานที่
ส าหรับการฝึกแบบสบาย สงบเงียบ เพือ่การผอ่นคลาย และการฝึกสมาธิ 
 3. เทคนิคการเปล่ียนพฤติกรรม (Techniques for changing behavior) ไดแ้ก่ การมีตวัแบบ 
(Modeling) การเล่นสวมบทบาท (Role playing) การเผชิญหนา้ (Confrontation) การปรับพฤติกรรม 
(Behavior modification) และการฝึกความกลา้แสดงออก (Assertive training) 
 สรุปไดว้า่ เม่ือใดก็ตามทีบุ่คคลตอ้งเผชิญกบัความไม่แน่นอนในชีวติ เหตุการณ์ที่ไม่พงึ
พอใจ หรือสถานการณ์ที่ก่อใหเ้กิดปัญหา บุคคลจะเกิดความวติกกงัวลขึ้น และจะพยายามหาวธีิ
หลีกหนีต่อเหตุการณ์นั้น ๆ หรือพยายามหาวธีิในการลดความวติกกงัวล และปรับตวัดว้ยวธีิการ            
ต่าง ๆ ใหไ้ดใ้นสภาวะที่เกิดขึ้น เพือ่รักษาสมดุลในชีวติ 
 งานวิจัยที่เกีย่วข้องกับความวิตกกังวล 
 มาร์ติน อาร์วงิ และครายเทียร์ (Martin, Irving & Cynthia, 1985) ศึกษาการบ าบดั                    
ความวติกกงัวลโดยใชโ้ปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัในระหวา่งการกล่าวสุนทรพจน์เพียง 4 นาที
ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ผลการศึกษาพบวา่ การรักษาไม่สามารถลดความวติกกงัวลได ้หาก
ตอ้งรอเป็นเวลากวา่ 1 ชัว่โมง ขอ้มูลเหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ การรักษาเพยีงเซสชัน่เดียวกบัความวติก
กงัวลอาจไม่เป็นผล 
 วลิสนั และนีส (Wilson & Kneise, 1992) กล่าววา่ การเกร็งกลา้มเน้ือเป็นการตอบสนอง
ทางร่างกายต่อความวติกกงัวลที่เกิดขึ้น ดั้งนั้นการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ จึงเป็นการช่วยบรรเทา
ความวติกกงัวลที่เกิดขึ้นได ้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของฟรีดเบอร์ก และคณะ (Freedberg et al., 
1987) ที่ศึกษาการผอ่นคลายแบบเกร็งกลา้มเน้ือในผูป่้วยโรคหอบหืด อาย ุ18-70 ปี หลงัจากการเขา้
โปรแกรมคร้ังที่ 4 และมีการติดตามผล 4 สปัดาห ์พบวา่ ระดบัความวติกกงัวลลดลง อาการของโรค
หอบหืดดีขึ้น รวมถึงการท างานของปอดดีขึ้น ดงันั้นการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ จึงเป็นการช่วย
บรรเทาความวติกกงัวลที่เกิดขึ้นได ้
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 นารินดา และ นาการาจนั (Narendra & Nagarajan, 2011) ศึกษาความวติกกงัวล และ
ภาวะซึมเศร้าของนกัโทษในเรือนจ ากลางในรัฐกรณาฏกะ ประเทศอินเดีย ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งมีความวติกกงัวลสูง และมีภาวะความซึมเศร้าในระดบัที่รุนแรง และกลุ่มตวัอยา่งที่มาจาก
ทางเหนือของเรือนจ ากลางในรัฐกรณาฏกะประสบกบัภาวะซึมเศร้าสูงกวา่กลุ่มตวัอยา่งที่มาจากเขต
อ่ืน ๆ ของรัฐกรณาฏกะ ส่วนระดบัความวติกกงัวลนั้นไม่แตกต่างกนั 
 อะเมอร์ริแคน แคนเซอร์ โซไซต้ี (American Cancer Society, 2013) ศึกษาถึงปัจจยั                      
ที่ส่งผลต่อความวติกกงัวล และภาวะซึมเศร้าของนกัโทษชายตุรกี ผลการศึกษาพบวา่ ผูต้อ้งขงัที่อยู่
ในเรือนจ าไดรั้บผลกระทบจากสถานที่ที่ถูกคุมขงั ระยะเวลาของการตอ้งโทษ รวมทั้งสถานการณ์
และตวัแปรต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการด าเนินชีวติอยูภ่ายในเรือนจ า ซ่ึงปัจจยัเหล่าน้ีส่งผลต่อความวติก
กงัวล และภาวะซึมเศร้าของนกัโทษ 
 ฟาก้ี และแฮกกะ (Fakehy & Haggag, 2016) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม                          
การฝึกอบรมโดยใช ้Neuro-Linguistic Programming (NLP) เทคนิคดว้ยเทคนิคสญัญาณพลงัแบบ
องคร์วม (GA) ผลการศึกษาพบวา่ โปรแกรมการฝึกอบรม NLP สามารถลดความวติกกงัวลใหก้บั
กลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั                         
(p < .05) นอกจากน้ียงัมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั (p < .05) สรุปไดว้า่ 
โปรแกรมการฝึกอบรม NLP มีอิทธิพลในทางบวกอยา่งมากในการลดความวติกกงัวลทีไ่ม่                         
พงึประสงค ์ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงเม่ือน าไปใชก้บักลุ่มทดลอง ผลการทดลองพบวา่ กลุ่ม
ทดลองมีความวติกกงัวลต ่ากวา่กลุ่มควบคุม 
 ธนศกัด์ิ อศัวจุฬามณี (2551) ผลการใหค้  าปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั
ดว้ยเทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (GA) ต่อการลดความวติกกงัวลของนกัศึกษาฝึก
ประสบการณ์วชิาชีพเตม็รูป คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสุรินทร์ ผลการศึกษาพบวา่                      
มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั 
.05 กลุ่มทดลองมีระดบัความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามต ่ากวา่ระยะก่อน                   
การทดลองอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 แต่ระดบัความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผลไม่แตกต่างกนั และกลุ่มทดลองมีระดบัความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผลต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 พศิวาท ชูลิขิต (2545) ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบดัดว้ยเทคนิคการปรับมโนภาพ 
(VKD) ตามทฤษฏีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลของผูป่้วยโรควติกกงัวล                          
ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลขณะปัจจุบนั และความวติกกงัวล
ประจ าตวัหลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.004) ส่วนกลุ่ม
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ควบคุม พบวา่ ความวติกกงัวลขณะปัจจุบนัและความวติกกงัวลประจ าตวัก่อนการทดลองและหลงั
การทดลองไม่มีความแตกต่างกนั และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ 
หลงัการทดลองความวติกกงัวลขณะปัจจุบนัของกลุ่มทดลองต ่ากวา่กลุ่มควบคุม โดยมี                            
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.026) ส่วนความวติกกงัวลประจ าตวัไม่มี                          
ความแตกต่างกนั 
 วนัวสิาข ์หยกสิทธิชยักุล (2552) ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง (Reality 
Therapy: RT) ต่อความวติกกงัวลของพนกังานหน่วยกูภ้ยัที่เตรียมออกปฏิบติังานกูภ้ยั ณ จุดเกิดเหตุ 
ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่ม
ทดลองมีระดบัความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ต ่ากวา่กลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และในกลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลในระยะติดตามผล ต ่ากวา่
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 สมจิตรา นาวา (2552) ไดเ้ปรียบเทียบผลของการใชเ้ทคนิคการลดความรู้สึกอยา่งเป็น
ระบบกบัการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริงกบัความวติกกงัวลในการสอบปลายภาค
ของนกัศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 2 ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาพยาบาลหลงัการใหค้  าปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีเผชิญความจริงมีความวติกกงัวลในการสอบปลายภาคลดลงอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  
นกัศึกษาพยาบาลหลงัการใชเ้ทคนิคการลดความรู้สึกอยา่งเป็นระบบมีความวติกกงัวลในการสอบ
ปลายภาคลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และนกัศึกษาพยาบาลหลงัใชเ้ทคนิคการลด
ความรู้สึกอยา่งเป็นระบบกบันกัศึกษาพยาบาลหลงัไดรั้บค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง               
มีความวติกกงัวลในการสอบปลายภาคแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 ประยทุธ ไทยธานี (2553) ศึกษาผลของเทคนิคการสร้างสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (GA) 
ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อการลดความวติกกงัวลในการฝึกประสบการณ์วชิาชีพ
ครูของนกัศึกษาครูชั้นปีที่ 4 มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมี
ความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลง และกลุ่มทดลองมีความวติก
กงัวลต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ทั้งในระยะหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 
 ปนดัดา พทิยาภรณ์ (2554) ศึกษาผลของการใหค้  าปรึกษารายบุคคลต่อความวติกกงัวล        
ในผูป่้วยที่ไดรั้บการผา่ตดัหวัใจ ผลการศึกษาพบวา่ เม่ือส้ินสุดการใหค้  าปรึกษา และภายหลงั                   
การผา่ตดั 3 วนั กลุ่มทดลองมีระดบัความวติกกงัวลต ่ากวา่ก่อนไดรั้บการใหค้  าปรึกษาอยา่งมี
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นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของระดบัความวติก
กงัวลของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมทั้งหลงัส้ินสุดการใหค้  าปรึกษา และภายหลงัการผา่ตดั 3 วนั  
 จรินทร์ บุญสุชาติ (2555) ไดศึ้กษาความวติกกงัวลของผูป้กครองบุคคลออทิสติกของ
ศูนยว์จิยัและพฒันาการจดัการศึกษาพเิศษแบบเรียนรวมส าหรับเด็กออทิสติก โรงเรียนสาธิต
มหาวทิยาลยัขอนแก่น และเปรียบเทียบผลการใหค้าปรึกษาของผูป้กครองบุคคลออทิสติก                        
ผลการศึกษาพบวา่ ผูป้กครองบุคคลออทิสติกมีความวติกกงัวลลดลงหลงัไดรั้บการใหค้  าปรึกษา
แบบรายบุคคลตามแนวทฤษฎีโรเจอร์ส อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 ณรรทอร พลชยั (2556) กไ็ดศึ้กษาถึงผลการใหค้  าปรึกษารายบุคคลที่มีต่อความวติก
กงัวลในผูดู้แลเด็กสมองพกิาร ผลการศึกษาพบวา่ เม่ือส้ินสุดการทดลองกลุ่มทดลองมีระดบั                      
ความวติกกงัวลต ่ากวา่ก่อนไดรั้บการทดลองและต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
 นิตยา อาจวชิยั (2556) ศึกษาผลของการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพจิารณาเหตุผล 
และอารมณ์ (The Rational-Emotive Behavior Therapy: REBT) ต่อความวติกกงัวลในผูป่้วย
โรคเบาหวาน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลต ่ากวา่ไดรั้บค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
 สรุปไดว้า่ การลดความวติกกงัวลมีหลากหลายวธีิ เช่น การใหก้ารปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (NLP) (Martin, Irving & Cynthia, 1985) เทคนิคการสร้างสญัญาณ
พลงัแบบองคร์วม (GA) (ประยทุธ ไทยธานี, 2553; Fakehy & Haggag, 2016; ธนศกัด์ิ อศัวจุฬามณี, 
2551) เทคนิคการปรับมโนภาพ (VKD) (พศิวาท ชูลิขิต, 2545) การปรึกษากลุ่มแบบเผชิญความจริง 
(RT) (วนัวสิาข ์หยกสิทธิชยักุล, 2552) การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีพจิารณาเหตุผล และ
อารมณ์ (REBT) (นิตยา อาจวชิยั, 2556) และการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ (Freedberg et al., 1987)  

 
ทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
 แนวคดิทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (Neuro-Linguistic Programming: NLP) พฒันา
โดยริชาร์ด แบนดเ์ลอร์ (Richard Bandler) นกัศึกษาสาขาจิตวทิยา มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย และ
จอห์น กรินเดอร์ (John Grinder) ผูช่้วยศาสตราจารยด์า้นภาษาศาสตร์ จากการบูรณาการแนวคิด 
ต่าง ๆ ดงัน้ี (จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 5-6) 
 1. ทฤษฎีเกสตลัส์ (Gestalt therapy) ของฟริทซ์ เพร์ิล (Fritz Perls) โดยใชห้ลกัการที่น่ี
และขณะน้ี (Here and now) หลกัการรับรู้และองคร์วม (As a whole)  
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 2. ครอบครัวบ าบดั (Family therapy) ของ เวอร์จิเนีย ซะเทียร์ (Virginia Satir) ซ่ึงเนน้                     
การแกปั้ญหาสมัพนัธภาพในครอบครัว จากการคน้พบรูปแบบความสมัพนัธเ์ดิม ที่ก่อใหเ้กิดปัญหา 
เพือ่สร้างรูปแบบความสมัพนัธใ์หม่ และพฒันารูปแบบการส่ือสารใหมี้ประสิทธิภาพ  
 3. การสะกดจิต (Hypnosis) ของ มิลตนั เอช. อีริคสนั (Milton H. Erickson) โดยน า
แนวคิดเร่ือง “ภวงัค ์(Trance) และการเปล่ียนแปลงสภาวะระหวา่งจิตใตส้ านึก และจิตส านึก” 
 4. ทฤษฎีการส่ือสารและทฤษฎีระบบ และระบบขอ้มูลยอ้นกลบัโดยอตัโนมตัิ 
(Cybernetic) ของ เกรกอร่ี เบทสนั (Gregory Bateson)  
 ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เป็นการพฒันาและผสมผสานศาสตร์ดา้นภาษา 
ระบบการท างานของคอมพวิเตอร์ และทฤษฎีเกสตลัท ์เพือ่สร้างรูปแบบของพฤติกรรมที่สามารถ
น าไปใชใ้นการพฒันาการส่ือสาร การเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ ส่งเสริมการเรียนรู้ที่รวดเร็ว                             
มีประสิทธิภาพ และพฒันาคุณภาพชีวติ (O’ Connor & Seymour, 1993, p. 2)   
 ความหมาย 
 วลิเลียร์ (Villar, 1997a, p. 24) กล่าววา่ โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (NLP) เป็น
กระบวนการพื้นฐานที่บุคคลใชใ้นการใส่รหสั (Encoding) การเช่ือมโยง (Transfer) การช้ีแนะ 
(Guide) และการปรับพฤติกรรม (Modify behavior) โดยมีค  าจ  ากดัความ ดงัน้ี 
 Neuro คือ ทุกพฤติกรรมที่เป็นผลของกระบวนการทางระบบประสาท ซ่ึงรวมถึงระบบ
ของกระบวนการภายในทั้งระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ผา่นระบบประสาทสมัผสัทั้ง 5 ไดแ้ก่ 
การไดย้นิ การเห็น การชิมรส การดมกล่ิน และการสมัผสั 
 Linguistic คือ การรับรู้พื้นฐานของกระบวนการทางระบบประสาทที่ส่ือออกมา                         
เพือ่แสดงให้เห็นถึงวถีิแห่งความรู้สึกนึกคิด ไม่วา่จะเป็นการสัง่การ และการจดัเรียงล าดบัในรูปของ
แบบจ าลองและยทุธวธีิโดยผา่นภาษาและระบบการส่ือสาร โดยเฉพาะระบบวถีิทางที่ใชส่ื้อไม่วา่จะ
เป็นช่วงจิตส านึกและจิตใตส้ านึก กระบวนการทั้งภายในและภายนอก ผา่นกระบวนการทางจิตที่
ไดรั้บค าสัง่จากระบบประสาทในเร่ืองการใส่รหัสและการใหค้วามหมาย 
 Programming คือ กระบวนการของการจดัสรรส่วนประกอบของระบบ เพือ่บรรลุผล 
ตามที่ตอ้งการ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบของการเขา้รหสั และการล าดบัเหตุผลประสาทสมัผสัภายใน 
โดยการที่บุคคลคิด เรียนรู้ มีแรงจูงใจในตนเอง และการเปล่ียนแปลง 
 นอกจากน้ี โอคอนเนอรร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & Seymour, 1993, p. 3) ไดใ้ห้
ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัวา่ ประกอบดว้ย 3 แนวคิด ไดแ้ก่ 
 ระบบประสาท (Neuro) โดยพื้นฐานแลว้ยอมรับวา่ ทุกพฤติกรรมเกิดจากกระบวนการ
ทางระบบประสาท ไดแ้ก่ การเห็น การไดย้นิ การดมกล่ิน การล้ิมรส การสมัผสั และความรู้สึก 
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บุคคลรับรู้โลกโดยผา่นประสาทสมัผสัทั้ง 5 เม่ือรับรู้แลว้จึงแสดงพฤติกรรมออกไป ระบบประสาท
ของมนุษยน์ั้นครอบคลุมไม่ใช่แค่เพยีงกระบวนการคิดที่มองไม่เห็น แต่ยงัรวมถึงการแสดงปฏิกิริยา
ของร่างกายที่มีต่อความคิด และเหตุการณ์ดว้ย ในความเป็นมนุษยน์ั้นกายและจิตเป็นส่ิงเดียวกนั                
ไม่อาจแบ่งแยกได ้
 ภาษา (Linguistic) เป็นส่ิงที่มนุษยใ์ชเ้พือ่ส่ือสารความคิดและพฤติกรรมของตนเองกบั
บุคคล 
 โปรแกรม (Programming) เป็นวถีิทางที่มนุษยเ์ลือกในการสร้างความคิดและพฤติกรรม
เพือ่ใหไ้ดผ้ลตามที่ตอ้งการ 
 โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั จึงเก่ียวกบัโครงสร้างของประสบการณ์ของมนุษยว์า่ 
พวกเขาสร้างในส่ิงที่เห็น ไดย้นิ และรู้สึกไดอ้ยา่งไร และเขาแกไ้ข กลัน่กรองการรับรู้ต่อโลก
ภายนอกใหผ้า่นเขา้สู่ระบบสมัผสัภายในไดอ้ยา่งไร 
 เมอร์ลีเวด (Merlevede, 1999, p. 76) กล่าววา่ โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เป็น
การศึกษาโครงสร้างการท างานของสมองในเชิงวทิยาศาสตร์ เพือ่ให้เขา้ใจพฤติกรรมของมนุษยแ์ละ
น าค  าตอบทีไ่ดไ้ปประยกุตใ์ชใ้หเ้ป็นรูปแบบที่ท  าใหม้นุษยป์ระสบความส าเร็จ แต่ค  าจ  ากดัความที่
ใชก้นัทัว่ไปก็คือ เป็นการศึกษาโครงสร้างประสบการณ์ของมนุษย ์ซ่ึงบางคนการที่จะศึกษาให้
สมบูรณ์นั้นจะตอ้งมีการเพิม่ประสบการณ์เขา้ไป “และทุก ๆ ส่ิง ทุก ๆ อยา่ง เกิดจากประสบการณ์
นัน่เอง” หรืออาจกล่าวใหเ้ขา้ใจง่าย ๆ วา่ โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นวธีิการฝึกการใชส้มอง
ของบุคคล 

 กล่าวโดยสรุป วิธีการพฒันาทกัษะการคิด การส่ือสาร และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคลผา่นสมองและระบบประสาท ทั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ซ่ึงประกอบดว้ย
แนวคิด 3 ประการ ไดแ้ก่ 1) ระบบประสาท หมายถึง สมองและระบบประสาทที่บุคคลใชใ้น                     
การรับรู้และสร้างประสบการณ์ผา่นประสาทสมัผสัทั้งหา้ ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ การสมัผสั 
การดมกล่ิน และการล้ิมรส 2) ภาษา หมายถึง รูปแบบการส่ือสารทั้งแบบวจันภาษา และอวจันภาษา 
ที่เกิดขึ้นโดยกระบวนการท างานของสมองและระบบประสาท ทั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใต้
ส านึก เพือ่ใหบุ้คคลใชส่ื้อสารทั้งกบัตนเองและบุคคลอ่ืน และ 3) โปรแกรม หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการคน้พบวธีิการ หรือรูปแบบวธีิการส่ือสารต่อตนเองและผูอ่ื้น ผา่นระบบประสาท
สมัผสัเพือ่ให้เกิดความเป็นเลิศ และสมัฤทธ์ิผลตามเป้าหมาย 
 ธรรมชาติของมนุษย์ 
 จุฑามาศ แหนจอน (2557ข, หนา้ 19-20) กล่าววา่ โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (NLP) 
เช่ือวา่ บุคคลรับรู้ต่อสถานการณ์ หรือส่ิงต่าง ๆ บนโลกใบน้ี ผา่นแผนที่การรับรู้ที่เขาสร้างขึ้น                   
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ผา่นระบบตวัแทน (Representation) หรือความถนดัในการใชร้ะบบประสาทสมัผสัที่มีจ  ากดั และ
เป็นอุปสรรคต่อการรับรู้โลกตามความเป็นจริง จึงท าใหม้นุษยรั์บรู้ต่อโลกไดเ้พยีงบางส่วนเท่านั้น 
รวมทั้งมนุษยรั์บรู้ต่อโลกตาม “แวน่กรอง” ที่เขาสวมใส่ ความเช่ือที่วา่ แวน่กรองเกิดจาก
ประสบการณ์ส่วนบุคคล วฒันธรรม ภาษา ความเช่ือ ค่านิยม เจตคติ ความสนใจ การตดัสินใจ 
ลกัษณะบุคลิกภาพ สติปัญญา และลกัษณะทางสรีระ (ระบบประสาทและสมอง) ฯลฯ เช่น                        
หากบุคคลใส่แวน่กนัแดดสีด ารอบ ๆ ตวัของเขาจะกลายเป็นสีหม่น ๆ ไม่สดใส ฯลฯ นอกจากน้ี                      
การรับรู้ของบุคคลยงัไดรั้บผลกระทบจากกระบวนการลบออก การบิดเบือน และการขยายผล                          
ที่เกิดขึ้นผา่นประสบการณ์ต่าง ๆ 
 บุคคล เม่ือไดรั้บสถานการณ์ หรือขอ้มูลต่าง ๆ การรับรู้ และแปลความหมายของขอ้มูล
ต่าง ๆ เหล่านั้นจะขึ้นอยูก่บัระบบตวัแทนภายใน (ช่องทางการรับรู้ หรือระบบประสาทสมัผสั) 
สภาวะอารมณ์ ลกัษณะทางสรีระ แวน่กรอง (เวลา สถานที่ ภาษา ความทรงจ า การตดัสินใจ 
บุคลิกภาพ เจตคติ ความเช่ือ และค่านิยม) กระบวนการลบออก การบิดเบือน และการขยายผล                      
ซ่ึงส่งผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมทั้งภายนอกและภายใน นอกจากน้ี NLP เช่ือวา่ ปัญหาของ
มนุษยเ์กิดจากการรับรู้ และใหค้วามหมายต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ผา่นแวน่กรอง และแผนที่ที่จ  ากดั 
ดงันั้น เป้าหมายของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั คือ การขยายแวน่กรอง หรือกรอบ                     
การรับรู้ของบุคคลใหส้ามารถรับรู้ต่อโลกไดต้ามความเป็นจริง 
 ข้อจ ากัดการรับรู้ของบุคคล  
 ลีวสิ และพซีูลิค (Lewis & Pucelik, 1982 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข,                      
หนา้ 28) ใหแ้นวคิดเก่ียวกบัขอ้จ ากดัการรับรู้ของบุคคลไว ้ดงัน้ี 
 1. ขอ้จ  ากดัดา้นประสารทวทิยา (Neurological constraints) โดยปกติมนุษยมี์
ความสามารถในการจดจ าขอ้มูลได ้7±2 ส่ิงในช่วงเวลาหน่ึง 
 2. ขอ้จ ากดัดา้นบุคคล (Individual constraints) ขึ้นอยูก่บัการบนัทึก และจดจ า
ประสบการณ์ และรับรู้ (Filtered) ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล ถา้ไดรั้บประสบการณ์               
ในดา้นความเจบ็ปวดและทรมานในช่วงตน้ของชีวติ ก็จะท าใหบุ้คคลนั้นมีโอกาสที่จะมองโลก                       
ในแง่ร้ายไดม้ากกวา่ความเป็นจริง 
 3. ขอ้จ ากดัดา้นสงัคม (Social constraints) ขอ้จ ากดัดา้นสงัคมเกิดจากตวักลัน่กรองทาง
วฒันธรรม เช่น ภาษา ซ่ึงผลกัดนัใหค้น ๆ หน่ึงเขา้ใจบางส่ิงบางอยา่งไดดี้ขึ้น โดยการเรียนรู้ช่ือ                      
ส่ิงนั้น หรือไม่ก็จ  ากดัความรู้ของบุคคล โดยไม่ใหค้  าอธิบายลกัษณะของประสบการณ์นั้น ๆ                      
อยา่งเพยีงพอ 
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 การรับรู้ต่อโลก หรือการสร้างแผนที่โลก (World map) ของบุคคล ไดรั้บผลกระทบจาก 
3 กระบวนการเหล่าน้ี คือ 
 1. การขยายผล (Generalization) เป็นกระบวนการน าขอ้สรุปไปประยกุตใ์ชก้บั
ประสบการณ์หรือเหตุการณ์อ่ืนที่คลา้ยคลึงกนั 
 2. การลบออก (Deletion) เป็นกระบวนการลบขอ้มูลทางบวก ซ่ึงสมัพนัธก์บัขอ้สรุปเดิม 
ซ่ึงจะเห็นไดง่้าย ๆ 
 3. การบิดเบือน (Distortion) เป็นกระบวนการจดัการกบัการรับรู้และความจ าของ
ประสบการณ์ที่มีใหส้อดคลอ้งกบัแบบการรับรู้ของตนเองหรือเป็นการสร้างภาพใหบ้ิดเบือนไป 
จากความเป็นจริงเพือ่ใหต้รงกบัส่ิงที่บุคคลสรุปไว ้ 
 หลักการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 โอคอนเนอรร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & Seymour, 1993, p. 4 อา้งถึงใน                                  
จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 35) กล่าวถึง หลกัการของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ดงัน้ี 
 1. แผนที่และแวน่กรอง (Maps and filters) หลกัการพื้นฐานของโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสั คือ “แผนที่การรับรู้ไม่มีขอบเขตจ ากดั” (The map is not the territory) แต่เป็นส่ิงที่มนุษย์
เลือกที่จะสนใจและไม่สนใจไม่รับรู้ โลกน้ีมีส่ิงต่าง ๆ มากมายเกินกวา่ที่มนุษยจ์ะรับรู้ มนุษยต์อ้ง
ท าใหง่้ายต่อการเขา้ใจความหมายต่าง ๆ โดยการสร้างแผนที่ใหก้บัส่ิงที่คลา้ยกนั แต่ละคนพฒันา
แผนที่ของตนเองหรือแบบจ าลองของโลก จากขอ้มูลที่พวกเขาไดรั้บผา่นระบบตวัแทน หรือ
ประสาทสมัผสัทั้ง 5 ซ่ึงท าใหค้นมีประสบการณ์ในโลกน้ีแตกต่างกนั การสร้างแผนที่ของมนุษย์
ส่วนหน่ึงขึ้นอยูก่บัวา่เขาสนใจอะไรและจะไปทีไ่หน แผนที่ไม่ใช่ส่ิงที่แสดงอาณาเขตแต่เป็นส่ิงที่
บุคคลเลือกสนใจ ไม่สนใจและไม่รับรู้ ความเช่ือที่แคบ ๆ การรับรู้เฉพาะส่ิงที่สนใจ ท าให้โลกเสีย
สมดุล คาดเดาได ้และไม่น่าสนใจ โลกใบเดียวกนัน้ีที่สามารถท าใหอุ้ดมสมบูรณ์และน่าต่ืนเตน้                  
เร้าใจได ้เสน้ที่แบ่งความแตกต่างน้ีไม่ไดอ้ยูบ่นโลกน้ีแต่อยูท่ี่บุคคลมองผา่นแวน่กรอง (Filters)                         
การก าหนด การรับรู้ของมนุษยต่์อโลกน้ีเป็นเหมือนกบัการสวมแวน่ บุคคลมีแวน่กรอง (Filters) 
มากมาย 
 กรอบแรก คือ การใหค้ิดถึงผลลพัธ ์(Out comes) มากกวา่ปัญหา ปัญหาส่วนใหญ่รู้จกักนั
ในกรอบของการติเตียน (Blame frame) นัน่คือ การวเิคราะห์ที่มุ่งหาวา่อะไรผดิเป็นส่วนใหญ่ เช่น 
การถามค าถามวา่ท าไมบุคคลจึงประสบกบัปัญหาน้ี ใครเป็นคนผดิ ซ่ึงมนัจะท าให้เขารู้สึกแย ่และ
ไม่มีอะไรเกิดขึ้นเม่ือตอบค าถามน้ี 
 กรอบที่สอง คือ การใชค้  าถามวา่อยา่งไร มากกวา่ค  าวา่ ท  าไม ซ่ึงจะท าใหเ้ขา้ใจและทราบ
ถึงโครงสร้างของปัญหา 
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 กรอบที่สาม คือ การสะทอ้นกลบักบั ความลม้เหลว คนจะไม่ประสบผลส าเร็จเลย                            
ถา้ไม่เคยลม้เหลวมาก่อน การสะทอ้นกลบัจากความลม้เหลวจะช่วยตรวจสอบตวัเราและเป็นโอกาส
อนัดีที่จะไดเ้รียนรู้บางส่ิงบางอยา่งที่ไม่เคยไดส้นใจมาก่อน การสะทอ้นกลบัจะรักษาเป้าหมาย                       
ใหค้งอยู ่
 กรอบที่ส่ี คือ การพจิารณาความเป็นไปได ้(Possibilities) มากวา่ ความจ าเป็น 
(Necessities) เป็นอีกคร้ังที่ตอ้งเปล่ียนมุมมอง พจิารณาวา่อะไรเป็นส่ิงที่บุคคลเลือกมากกวา่การให้
สถานการณ์บีบบงัคบัใหเ้ลือก สุดทา้ยคือ การปรับทศันคติไปในทางอยากรู้อยากเห็น (Curiosity) 
และความประทบัใจ (Fascination) มากกวา่ การสร้างสมมติฐาน (Assumptions) 
 2. ระบบตวัแทน (Representational system) โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เช่ือวา่ 
บุคคลเรียนรู้โลกผา่นแบบจ าลองที่เขาสร้างขึ้น บุคคลสร้างและถ่ายทอดประสบการณ์ทั้งหลาย                     
โดยการใชก้ารแทนดว้ยภาษา (Linguistic representations) กระบวนการของระบบตวัแทน รับรู้
ประสบการณ์ไดโ้ดยผา่นช่องทางการรับรู้เฉพาะ (Modalities) ซ่ึงประกอบไปดว้ย 5 ช่องทาง ไดแ้ก่ 
การมองเห็น (The visual) การสมัผสั (Kinesthetic) การไดย้นิ (Auditory) การล้ิมรส (Gustatory) 
และการดมกล่ิน (Olfactory) เหล่าน้ีเป็นระบบตวัแทนที่มนุษยใ์ช ้และช่องทางการรับรู้ของมนุษย์
โดยทัว่ไป คือ การไดย้นิ การสมัผสั และการมองเห็น โอคอนเนอรร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & 
Seymour) กล่าววา่ ช่องทางดา้นการล้ิมรส และการดมกล่ิน ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั
น ามารวมไวใ้นดา้นการสมัผสั  
 3. การเรียนรู้ (Learning) การยงัไม่ไดเ้รียนรู้ (Unlearning) และการเรียนรู้ใหม่ 
(Relearning) โอคอนเนอร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & Seymour) กล่าวถึง การเรียนรู้ตามแนวคิด
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัวา่ โดยทัว่ไปแลว้มนุษยส์ามารถรับรู้ต่อข่าวสารจากโลกได้
นอ้ย จิตส านึกสามารถรับรู้ต่อขอ้มูลไดเ้พยีง 7 ประการ ในช่วงเวลาขณะหน่ึง แนวคิดดงักล่าวไดมี้
มาตั้งแต่ปี ค.ศ. 1956 โดย George Miller นกัจิตวิทยาอเมริกนั ซ่ึงเรียกวา่ “มหศัจรรยแ์ห่งตวัเลขเจ็ด 
บวกหรือลบสอง (The magic seven, plus or minus two)” จิตส านึกจะรับรู้ไดเ้พยีงเจด็บวกหรือลบ
สองประการ ซ่ึงแตกต่างจากจิตใตส้ านึกตลอดทั้งชีวติ จิตใตส้ านึกไดส้ร้างกระบวนการใหม้นุษยไ์ด้
เรียนรู้จากประสบการณ์ที่ผา่นมา แต่ปัจจุบนัเขามกัไม่ไดป้ฏิบติักนั จิตใตส้ านึกนั้นฉลาดกวา่
จิตส านึก 
 จุดมุ่งหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 โอคอนเนอร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & Seymour, 1993, p. 26) กล่าววา่ ผูใ้ห ้                       
การปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั (NLP disciples) มีความเห็นวา่ ความทุกข์
หรือปัญหาของบุคคลนั้น เกิดจากการที่บุคคลจ ากดัการรับรู้ของตนเอง ต่อสถานการณ์ในขณะนั้น 
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ท าใหบุ้คคลมีทางเลือกที่จ  ากดั จุดมุ่งหมายของการบ าบดัตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั
ไม่ใช่การขดัขวางทางเลือก แต่เพือ่เพิม่ทางเลือกใหมี้มากขึ้นเพือ่ที่จะช่วยใหผู้ท้ี่อยูใ่นความทุกขห์รือ
ปัญหา ไดข้ยายการรับรู้ในการด าเนินชีวติของตนเอง โดยการท าใหบุ้คคลขยายกรอบประสบการณ์
ขึ้นมาใหม่และมองเห็นกรอบประสบการณ์เหล่านั้นในแง่มุมใหม่ ท าใหบุ้คคลที่คิดวา่ ตนเองมี
โอกาสจ ากดันั้นไดค้น้พบยทุธวธีิใหม่ ๆ จากพลงับวกที่ซ่อนอยูม่าใชใ้นการแกไ้ขปัญหาของตนเอง
ได ้(Mattakottil, 1983 cited in Villar, 1997a, pp. 27-29) ซ่ึงวธีิเช่นน้ี ช่วยใหบุ้คคลมีทางเลือก                  
มากขึ้น เน่ืองจากทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัมีความเห็นวา่ การมีทางเลือกเพยีงทางเดียว 
คือ การไม่มีทางเลือกเพราะบางคร้ังไดผ้ล แต่บางคร้ังก็ไม่ไดผ้ล ซ่ึงน าไปสู่สถานการณ์ที่                            
ไม่สามารถจะแกไ้ขปัญหาได ้การมีสองทางเลือกนั้นท าใหบุ้คคลเกิดความขดัแยง้ อยูใ่นสภาพกลืน                
ไม่เขา้คายไม่ออกต่อทางเลือก ซ่ึงในที่สุดบุคคลจะอยูใ่นสภาพเสมือนไม่มีทางเลือก ดงันั้นการมี
ทางเลือก หมายถึง การที่บุคคลมีทางเลือกอยา่งนอ้ยที่สุด 3 ทางเลือก ยิง่บุคคลมีทางเลือกมากเท่าไร 
เขาก็ยิง่มีความพร้อมต่อการเปล่ียนแปลงและเป็นผูส้ามารถควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ไดม้ากขึ้น
เท่านั้น นัน่คือ การมีทางเลือกหลายทางยิง่ท  าใหบุ้คคลมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแกปั้ญหา
ไดม้ากขึ้น  
 กระบวนการบ าบัด 
 วลิเลียร์ (Villar, 1997a, pp. 46-51) กล่าววา่ กระบวนการบ าบดัของทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสมัผสั มีรูปแบบ ดงัน้ี  
 1. สร้างความเขา้ใจ ความรู้สึกของผูอ่ื้น ตลอดจนใหก้ารยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
(Unconditional positive regard) จริงใจ (Genuineness) เห็นอกเห็นใจ (Empathy) อบอุ่น (Warmth) 
และใหค้วามกระจ่าง (Concreteness) แก่บุคคลได ้ 
 2. ตดัสินสภาพเหตุการณ์ส่วนบุคคล โดยสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาไดอ้ธิบายเก่ียวกบั 
ความคบัขอ้งใจ ปัญหา และอาการความรู้สึก 
 3. จ  ากดัขอบเขตของปัญหา โดยการถาม “ปัญหา” จะมีอะไรที่แตกต่างไปจากเดิมถา้ผูรั้บ           
การปรึกษาไดแ้กไ้ขปัญหา และขอ้วติกกงัวลนั้น ๆ แลว้ 
 4. การตดัสิน จะกระท าตามจุดประสงคข์องกระบวนการบ าบดั ซ่ึงสามารถแบ่งตาม
ความหมาย ดงัน้ี 
  4.1 การเจาะจงที่จิตส านึกของผูรั้บการปรึกษาที่เขาตอ้งการปฏิบตัิตาม (Wants to 
pursued) ถึงแมจ้ะพบวา่ ผูรั้บการปรึกษามีหลายปัญหาแต่ก็จะเจาะจงเฉพาะปัญหาที่เขาตอ้งการ
เท่านั้น 
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  4.2 จิตใตส้ านึกองผูรั้บการปรึกษา เลือกสรรในส่ิงที่เขาตอ้งปฏิบติั (Must be pursed) 
ถึงแมจ้ะพบวา่ ผูรั้บการปรึกษาไม่สามารถบอกปัญหาไดแ้ละพดูออกมาในแนวกวา้ง ๆ เช่น “ฉนั 
พบวา่ชีวติไร้ความหมาย” หรือ “มีแต่ความรู้สึกทุกขใ์จหอ้มลอ้มตวัฉนัและไม่ทราบวา่ความรู้สึกน้ี
มาจากไหน” ปัญหาของผูรั้บการปรึกษามีมากมาย ซ่ึงเป็นการยากและเสียเวลาในการตดัสินใจวา่                  
จะแกปั้ญหาไหนก่อนดี โดยเฉพาะเม่ือเวลามีจ ากดั การน าจิตใตส้ านึกมาช่วยพจิารณาทางเลือก และ
เลือกที่จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ท าใหมี้การเปล่ียนแปลงและส่งเสริมพฤติกรรมใหดี้ยิง่ขึ้น 
  4.3 จุดประสงคข์องกระบวนการบ าบดั เกิดจากการประเมินของผูใ้หก้ารปรึกษา
ระหวา่งขอ้มูลที่ไดรั้บจากการบอกเล่าและจิตใตส้ านึกของผูรั้บการปรึกษา 
 5. ช้ีชดัและดดัแปลงเทคนิค ช้ีชดัวา่จุดประสงคข์องการบ าบดัคืออะไร และเลือกเทคนิค
ที่เหมาะสมที่สุดมาดดัแปลงใช ้บางคนเทคนิคเดียวก็เพยีงพอที่จะประสบผลส าเร็จแต่ในบางคน
ประสบกบัปัญหาที่หลากหลายและผลกระทบทีข่ยายกวา้งตอ้งไดรั้บการปรึกษาหลาย ๆ คร้ัง 
เพือ่ที่จะใหไ้ดเ้ทคนิคที่เหมาะสมกบัปัญหาและเป็นการรายงานผลการปรึกษาในคร้ังก่อน ๆ 
 6. การติดตามผลทนัทีหลงัจบการปรึกษา โดยสนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ ารวจ
ตนเองในการตดัสินใจวา่ จะท าอะไรต่อไป 
 คุณสมบัติของผู้ให้การปรึกษา  
 โอคอนเนอร์ และเซยเ์มอร์ (O’Connor & Seymour, 1993, p. 169) ช้ีให้เห็นวา่ มีปัจจยั
ส าคญั 2 ประการ ที่ผูใ้หก้ารปรึกษาควรตอ้งมี คือ 
 1. ความสมัพนัธ ์(Relationship) และสายสมัพนัธ ์(Rapport) เพือ่ท  าใหเ้กิดความไวว้างใจ 
(Trust) 
 2. ความสอดคลอ้ง (Congruence) ผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งมีความสอดคลอ้งกบัส่ิงที่
ตนเองกระท าในการช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา เพราะหากไม่มีความสอดคลอ้งในตวัผูใ้หก้ารปรึกษา
จะท าใหเ้กิดการใหข้อ้มูลที่สบัสน และลดประสิทธิภาพของกระบวนการบ าบดั หมายความวา่ ผูใ้ห้
การปรึกษาจะตอ้งแสดงความสอดคลอ้งและเช่ือวา่ เทคนิคเหล่าน้ีสามารถบ าบดัใหป้ระสบ
ความส าเร็จได ้
 บทบาทของผู้ให้การปรึกษา 
 บุคลิกของผูใ้หก้ารปรึกษา ในทฤษฎีน้ีอาจมีความส าคญันอ้ยกวา่การปรึกษาตาม 
ทฤษฎีอ่ืน ๆ เน่ืองจากผูรั้บการปรึกษาไม่จ าเป็นตอ้งพดูอะไร แต่บางปัญหาผูใ้หก้ารปรึกษา 
ก็จ  าเป็นที่จะตอ้งใชค้วามสามารถที่จะท าใหผู้รั้บการปรึกษาบอกปัญหาออกมา อยา่งไรก็ตาม
บทบาทของผูใ้หก้ารปรึกษาในทฤษฎีโปรแกรมประสาทรับสมัผสั มีดงัน้ี  
 1. น าผูรั้บการปรึกษาเขา้สู่กระบวนการบ าบดั 
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 2. สนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษาไดป้ระเมินพลงับวกของตนเองที่มีอยูโ่ดยการใช ้น ้ าเสียง 
ภาษา ท่าทาง ความอบอุ่น จริงใจ เห็นอกเห็นใจ และการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไขของผูใ้ห ้                       
การปรึกษา 
 3. ประเมินทั้งจากการสงัเกตดว้ยสายตา และการฟังวา่ ผูรั้บการปรึกษาเร่ิมมี 
การตอบสนองแลว้หรือยงั และเม่ือใดที่การตอบสนองเพิม่ขึ้น และเม่ือใดที่การตอบสนองเร่ิมลดลง 
 4. สนองตอบอารมณ์ของผูรั้บการปรึกษาที่เกิดขึ้น ในกระบวนการบ าบดัใหท้นัท่วงที 
 5. สนบัสนุนให้ผูรั้บการปรึกษาไดส้ ารวจและประเมินตนเองหลงัจากไดรั้บการบ าบดั 
 ข้อดี 
 1. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั สามารถที่จะสนองตอบปัญหานานาชนิดได้
อยา่งเฉียบพลนั ขจดัตน้เหตุของความเจบ็ปวดทางกายต่าง ๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง ภูมิแพ ้                       
เวยีนศีรษะ การติดยาเสพติด และแอลกอฮอล ์
 2. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั สามารถปรับปรุงทศันคติและความรู้สึกโดย                     
การท าใหบุ้คคลขยายกรอบประสบการณ์ใหม่ และมองเห็นกรอบประสบการณ์เดิมในแง่มุมใหม่ 
 3. ช่วยสร้างสมัพนัธภาพและปฏิสมัพนัธท์างสงัคมใหดี้ขึ้น ช่วยพฒันารูปแบบ                            
การส่ือสารใหดี้ขึ้น 
 4. ประหยดัทั้งเงินและเวลาเพราะสามารถเห็นผลไดภ้ายใน 1 คร้ัง บางคนเพยีง 3 นาที                   
ก็เห็นผลท าใหก้ระบวนการปรึกษาส้ินลง 
 5. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ช่วยท าใหรู้้ถึงคุณสมบติัในแง่บวกที่ซ่อนอยู่
เบื้องหลงัอาการ (Symptom) หรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหานั้น เพือ่เป็นแนวทางสู่การเปล่ียน
พฤติกรรมหรืออาการที่รักษาได ้ซ่ึงทางเลือกในแง่บวกเกิดขึ้นได ้และเป็นที่เป็นที่พงึพอใจ 
 6. สามารถวนิิจฉยัตน้เหตุของปัญหาต่าง ๆ คน้หาความจริงของค าวา่ “ไม่รู้” โดยการยอ้น
รอยเหตุการณ์บางเหตุการณ์ที่ซ่อนอยูใ่นจิตใตส้ านึก ในที่น้ีไม่ใช่แต่เพยีงวนิิจฉยัสาเหตุของปัญหา
เหมือนการบ าบดัแบบจิตวเิคราะห์ (Psychoanalytic therapy) เท่านั้น โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั
แยกผูรั้บการปรึกษาออกจากประสบการณ์อนัปวดร้าว และใหป้ระสบการณ์ที่ปวดร้าวนัน่แหละ
เป็นแหล่งที่มีอิทธิพลต่อการบ าบดัรักษา 
 7. สามารถเปล่ียนเป้าหมายในส่ิงที่จิตส านึกเช่ือว่า ส าคญัแลว้ไปเป็นส่ิงที่จิตใตส้ านึกคิด
วา่ส าคญัต่อชีวติมากที่สุด 
 8. การให้จิตใตส้ านึกของผูรั้บการปรึกษา ไดส้ ารวจพลงับวกในตนเองและเป็นตวัตดัสิน
วา่จะมีขอ้ปฏิบติัเฉพาะเจาะจงอยา่งไร จะช่วยลดปัญหาการต่อตา้น ช่วยพฒันาความเป็นตวัเอง และ                      
ความรับผดิชอบต่อตวัของผูรั้บการปรึกษาได ้
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 9. ในการปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสันั้น แมว้า่จะไม่มีค  าแนะน า
ของผูใ้หก้ารปรึกษาเป็นแนวทางใหป้ฏิบตัิตาม แต่ผูรั้บการปรึกษาก็สามารถคิดเองไดว้า่ จะท า
อยา่งไร โดยผา่นจิตใตส้ านึกและส่ิงน้ีคือ ขอ้ไดเ้ปรียบเม่ือเทียบกบัการปรึกษาแบบเผชิญความจริง 
การปรับพฤติกรรม และการปรึกษาแบบอ่ืน ๆ 
 10. จิตใตส้ านึกของผูรั้บการปรึกษาตามโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัที่ใหข้อ้สญัญา 
(Commitments) กบัการเกิดพฤติกรรมที่เป็นทางเลือก จะขจดัอุปสรรคทั้งหลายที่เขา้มา และมีพลงั               
การกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมบวกอยา่งถาวร 
 11. โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมเป้าหมายในสภาพ 
แวดลอ้มที่เหมาะสม 
 12. เพิม่ความมัน่ใจในตนเองให้ผูรั้บการปรึกษา เพราะกระบวนการของโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั จะกระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาจุดแขง็ต่าง ๆ ในตวัเองที่หลงเหลืออยูแ่ลว้ไม่ได้
น ามาใช ้ลดการพึ่งพาผูใ้หก้ารปรึกษา 
 13. แหล่งสนบัสนุนภายนอก เช่น การเสริมแรงไม่จ าเป็นส าหรับที่จะก่อใหเ้กิด                                
การเปล่ียนแปลง ช่วยแกปั้ญหาที่เกิดจากการมีทรัพยากรไม่เพยีงพอ 
 14. เป็นกระบวนการตรงที่เขา้ใจง่ายมีการช้ีแจงอยา่งดี ญาติ หรือเพือ่นสนิทสามารถ
ช่วยเหลือในกระบวนการซ่ึงกนัและกนัได ้
 15. ขจดัการใชก้ลไกลป้องกนัตนเองของผูรั้บการปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาไม่
จ าเป็นตอ้งพดูอะไร ก็รับการบ าบดัได ้
 16. มีความเป็นสากล สามารถใชไ้ดไ้ม่จ  ากดัเช้ือชาติ ภาษา อาย ุการศึกษา และวฒันธรรม 
เพราะผูรั้บการปรึกษาเป็นผูเ้ลือกแนวทางการแกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
 ข้อจ ากัด 
 1. หลากหลายเทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัมีขอ้ตกลงเบื้องตน้วา่ ผูท้ี่รับ 
การบ าบดัตอ้งมีความสามารถในการเคล่ือนผา่นเวลา (การไปสู่อดีต ปัจจุบนั อนาคต) เขา้สู่พลงับวก    
ที่ผา่นมาหรือสร้างส่ิงที่มีผลในอนาคต ถา้ผูรั้บการบ าบดัไม่สามารถมองเห็นภาพอนาคตหรือภาพ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ของตนเองได ้เทคนิคต่าง ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัก็ไร้ผล                                 
 2. ขอ้ควรระวงั เทคนิคต่าง ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นพลงัที่ส าคญัมาก 
อีกทั้งพลงัเหล่าน้ียงัขึ้นอยูก่บัทกัษะของผูใ้หก้ารปรึกษา การฝึกปฏิบตันิั้นผูใ้หก้ารปรึกษาจะตอ้งฝึก
เทคนิคพื้นฐานต่าง ๆ จนเกิดความมัน่ใจและมีทกัษะสูงมากพอทีจ่ะน าเทคนิคเหล่าน้ีไปใชใ้หเ้กิด
ประสิทธิภาพ  
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 3. NLP มีหลายเทคนิควธีิ แต่งานวจิยัน้ีเลือกใชเ้ทคนิค GUR เพราะเป็นเทคนิคที่สามารถ
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเลือกสถานการณ์ปัญหาไดต้รงกบัความตอ้งการในการแกไ้ข 
ปรับปรุง เปล่ียนแปลง และยกเลิกพฤติกรรมที่ก่อใหเ้กิดความสุข ขาดความมัน่คงปลอดภยั 
ความรู้สึกกระวนกระวายใจ ตวัสัน่ เหง่ือออกมาก หงุดหงิด ทอ้แท ้นอนไม่หลบั หรือขาดสมาธิ 
 

การสร้างทรรศนะใหม่ใต้จติส านึกแบบองค์รวม (Global Unconscious Reframing: 
GUR)   
 ขอ้ตกลงเบื้องตน้ 
 ก่อนน าเทคนิค GUR ไปใช ้ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งปฏิบติัตามขอ้ตกลงเบื้องตน้ ดงัต่อไปน้ี  
(จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 35-54)  
 1. จิตใตส้ านึกมีอยูจ่ริง 
 ขอ้ตกลงเบื้องตน้อนัดบัแรกและเป็นขอ้ตกลงที่ส าคญั คือ บุคคลตอ้งเช่ือก่อนวา่ จิตใต้
ส านึกมีอยูจ่ริง ส่ิงที่พสูิจน์วา่จิตใตส้ านึกมีอยูจ่ริงก็คือ ความฝันที่เกิดขึ้นขณะหลบัทกุค  ่าคืน                         
ความฝันในที่น้ีไม่ไดเ้กิดมาจากจิตส านึกหรือสภาวะที่บุคคลรู้ตวั เพราะความฝันไม่สามารถตั้งใจ            
ท  าใหเ้กิดขึ้นได ้และความฝันไม่ไดเ้กิดขึ้นในขณะที่บุคคลมีสติหรือรู้ตวัดี ซ่ึงเน้ือหาในความฝันนั้น
เป็นเพยีงสญัลกัษณ์ บางคร้ังบุคคลไม่อาจล่วงรู้ความหมายของความฝัน จึงตอ้งมีการวเิคราะห์                               
ความฝัน (Dream analysis) แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler & Grinder, 1981 cited in O’Connor 
& Seymour, 1993, p. 118) กล่าววา่ “จิตใตส้ านึก” มีอยูจ่ริง สงัเกตไดจ้ากการที่บุคคลสามารถแสดง
พฤติกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งสอดคลอ้ง และประสานกนัไดโ้ดยไม่ตอ้งใชร้ะดบัของการรู้สติใคร่ครวญ
วา่ จะตอ้งท าอยา่งไร  
 แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler & Grinder, 1981 cited in O’Connor & Seymour, 
1993, p. 119) กล่าววา่ จิตของมนุษยป์ระกอบไปดว้ย “จิตส านึก และจิตใตส้ านึก” จิตส านึกจะอยูท่ี่
สมองส่วนที่เด่น (90% ของบุคคลทีถ่นดัขวาจะอยูท่ี่สมองซีกซา้ย) ซ่ึงรับผดิชอบต่อกระบวนการ 
และพฤติกรรมที่ใชก้ารวเิคราะห์และใหเ้หตุผล ส่วนจิตใตส้ านึกอยูท่ี่สมองซีกขวา ซ่ึงเป็นส่วนที่
เก่ียวกบัสญัชาตญาณ ดนตรี การเปล่ียนแปลง การเรียนรู้ และความสามารถเก่ียวกบัการรับรู้
ความหมาย หรือภาษาที่มีความหมายง่าย ๆ ไม่ซบัซอ้น จิตใตส้ านึกมีพลงัและประสิทธิภาพมากกวา่
จิตส านึก เพราะเป็นอิสระจากขอ้จ ากดัการรับรู้ เช่น ขอ้จ ากดัดา้นระบบประสาทและสมอง ขอ้จ ากดั
ดา้นภาษาและขอ้จ ากดัส่วนบุคคล จิตส านึกมกัไม่รู้วา่ก าลงัเกิดอะไรขึ้นกบัพฤติกรรมของตนเอง แต่
จิตใตส้ านึกสามารถรับรู้ความหมายของรายละเอียดต่าง ๆ ที่จิตส านึกไม่ตระหนกัรู้ นอกจากจากน้ี 
กระบวนการลบออก การบิดเบือน และการขยายผล เกิดเฉพาะในจิตส านึก และเป็นสาเหตุใหบุ้คคล
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มีระบบตวัแทนในการรับรู้ต่อโลกที่จ  ากดั ขนาดของแผนที่การรับรู้ต่อโลกของบุคคลยิง่เล็กลง
เท่าใด ขนาดของการแปลความหมาย และการเรียนรู้ต่อโลกก็ยิง่แคบลงเท่านั้น หากบุคคลมีแผนที่
การรับรู้เล็กลง ความเจบ็ปวดจะมีมากขึ้น เพราะมุมมองที่มีประโยชน์ต่าง ๆ ของเขาจะแคบลงตาม
ไปดว้ย ในทางกลบักนัผูท้ี่มีสุขภาพดีและมีความสุข มกัมีอิสระเพยีงพอในการเลือกพลงัจิตส านึก 
 วลิเลียร์ (Villar, 1997a, p. 70) กล่าววา่ ผูรั้บการปรึกษาจะคน้หาความช่วยเหลือรูปแบบ
อ่ืน ๆ หลงัจากที่พวกเขาพยายามใชว้ิธีการต่าง ๆ โดยผา่นการคิดของจิตส านึก เพือ่แกปั้ญหา และ
พบวา่ ไม่ไดผ้ลการรับการปรึกษาจากผูใ้หก้ารปรึกษาแทบไม่จ าเป็นเลย หากผูรั้บการปรึกษา
สามารถน าพลงับวกทีมี่อยูม่าใชใ้นการแกปั้ญหา และพฒันาตนเองได ้ดงันั้น ผูใ้หก้ารปรึกษาจึงเป็น
เพยีงส่วนหน่ึงของการปรึกษาที่เหลือเป็นหนา้ที่ของผูรั้บการปรึกษา ในกระบวนการปรึกษา                      
การช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษา มิใช่เพยีงแค่การขยายมุมมองของผูรั้บการปรึกษา แต่ผูใ้หก้ารปรึกษา
ตอ้งช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถตดัสินใจไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม และบริบท                   
ความเป็นจริง NLP เช่ือวา่ จิตใตส้ านึกมีความสามารถในการจดัการกบัปัญหา เลือกสรรมุมมองที่
เหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม และใหข้อ้ช้ีแนะที่ชาญฉลาดกบัผูรั้บการปรึกษา ดงันั้น จิตใตส้ านึก
ของผูรั้บการปรึกษาจึงเป็นผูใ้หก้ารปรึกษาภายในที่ดีที่สุด 
 แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler & Grinder, 1981 cited in O’Connor & Seymour, 
1993, p. 121) กล่าววา่ “ส่ิงใดก็ตามที่บุคคลท าไดแ้ลว้ในขณะที่อยูใ่นภวงัค ์เม่ืออยูน่อกภวงัคก์็จะ
สามารถท าไดเ้ช่นกนั” ทั้งยงัเช่ือวา่ บุคคลคน้พบค าตอบไดจ้ากการส ารวจตนเอง แลว้ถามค าถามที่
พวกเขาก าลงัหาค าตอบ นอกจากน้ี ภวงัคแ์ละการสะกดจิตท าใหเ้กิดผลลพัธท์ี่ตอ้งการไดโ้ดยไม่
จ าเป็นตอ้งช้ีน า บุคคลสามารถอยูใ่นสภาวะภวงัคไ์ดอ้ยา่งง่าย ๆ เพยีงแค่ดูรายการโทรทศัน์ ฟังเพลง
บรรเลง หรืออ่านหนงัสือแลว้จดจ่อกบัส่ิงนั้นโดยที่ไม่สนใจกบัส่ิงแวดลอ้มภายในและภายนอก              
อ่ืน ๆ ภวงัคจ์ะด่ิงลึกกลายเป็นการสะกดจิตก็ต่อเม่ือบุคคลไดรั้บค าแนะน าจากบุคคลอ่ืนโดย
ปราศจากการใคร่ครวญ 
 เม่ือบุคคลอยูใ่นสภาวะผอ่นคลาย หรือเขา้สู่ภวงัค ์การส่ือสารต่าง ๆ กระท าโดยจิต                       
ใตส้ านึก หากตรวจการท างานของสมองจะพบคล่ืนแอลฟา (Alpha wave) ซ่ึงมีความถ่ีของคล่ืน
สมองประมาณ 8-12.9 รอบ/ วนิาที ดงันั้น การตอบสนองจากผูรั้บการปรึกษาโดยใชส่้วนต่าง ๆ 
ของร่างกายที่จิตใตส้ านึกก าหนดใหเ้ป็นสญัญาณของการส่ือสาร เช่น “ใช่” “ไม่ใช่” หรือ “ค  าสัง่              
ไม่ชดัเจน” จึงถูกใชเ้ป็นแนวทางเพือ่บอกใหผู้ใ้ห้การปรึกษาไดรู้้วา่ตอ้งท าอะไรต่อไป ในระดบั                       
การผอ่นคลายที่ลึกขึ้น หรือคล่ืนเธตา้ (Theta state) มีความถ่ีของคล่ืนสมองประมาณ 4-7.9 รอบ/ 
วนิาที บุคคลมกัไม่ตระหนกัรู้ต่อขอ้ความทางบวก (หรือทางเลือกใหม่) ที่ส่งมา โดยจิตใตส้ านึกให้
จิตส านึกไดรั้บรู้ แมว้า่ผูรั้บการปรึกษาแสดงออกถึงสญัญาณ “ใช่” หรือสญัญาณ “ไม่ใช่” เม่ือเขาอยู่
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ในกระบวนการปรึกษา แต่ผูรั้บการปรึกษาอาจกล่าววา่ เขาจ าอะไรไม่ได ้เม่ือส้ินสุดกระบวนการ
ปรึกษา ดงันั้น จิตใตส้ านึกจึงเป็นที่ปรึกษาที่ดี และมีประสิทธิภาพเม่ือบุคคลมีคล่ืนสมองในระดบั 
เธตา้ 
 2. ส่วนต่าง ๆ 
 ขอ้ตกลงที่สอง คอื มนุษยท์ุกคนมีส่วนที่รับผดิชอบต่อรูปแบบการคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมส่วนต่าง ๆ เหล่าน้ีมีหลกัฐานวา่มีอยูจ่ริง จากการที่บุคคลเพง่พนิิจภายในตนเอง และพดู
กบัส่วนต่าง ๆ เหล่าน้ีแลว้ไดรั้บการตอบสนอง ดงันั้น บุคคลจึงมีส่วนที่ท  าใหเ้ขาคิดถึง แต่ค  าพดู
ทางลบวา่ “ฉนัไม่ดี”  “ชีวติน้ีช่างน่ากลวั” และ “ไม่มีใครตอ้งการฉนั” ฯลฯ มีส่วนที่รับผดิชอบต่อ
ความเจบ็ป่วยต่าง ๆ เช่น หอบหืด ไมเกรน ความดนัโลหิตสูง ฯลฯ มีส่วนที่ท  าใหพ้ฤติกรรมต่าง ๆ 
เกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ือง เช่น ความเกียจคร้าน ความขยนั การรับประทานอาหารมากเกินพอดี ฯลฯ และ
ส่วนที่ท  าใหเ้กิดความรู้สึกเศร้า อิจฉา โกรธ ฯลฯ ซ่ึงทฤษฎีเกสตลัท ์(Gestalt therapy)                                 
ใหค้วามส าคญักบัส่วนต่าง ๆ เช่นเดียวกนั สงัเกตไดจ้ากการที่ผูใ้หก้ารปรึกษาเปิดโอกาสใหผู้รั้บ                         
การปรึกษาไดพ้ดูกบัส่วนที่เจบ็ปวดของตนเอง เช่น เทคนิคเกา้อ้ีวา่งเปล่า เป็นตน้ 
 3. เจตนาดี/ ความตั้งใจดี (The positive function) 
 ขอ้ตกลงที่สาม คือ มีเจตนาดีหรือมีความตั้งใจดีอยูเ่บื้องหลงัทุก ๆ พฤติกรรมที่เกิดขึ้น 
ซ่ึงพฤติกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ียงัคงเกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ือง เพือ่ใหบุ้คคลไดรั้บผลบวกบางอยา่ง แมว้า่                     
ในระดบัจิตส านึกของบุคคลจะไม่เห็นดว้ยกบัส่ิงที่บุคคลท าอยูก่็ตาม หรือบางคร้ังบุคคลกไ็ม่ชอบ
ในส่ิงที่ตนเองท า เช่น ในกรณีที่ป่วย เจตนาดี หรือหนา้ที่ทางบวกที่ซ่อนอยูภ่ายใตค้วามเจบ็ป่วย คือ 
การไดรั้บความสนใจจากบุคคลรอบขา้ง การไดพ้กัผอ่น การไดรั้บการยกเวน้ไม่ตอ้งท าในส่ิงที่
ยากล าบาก หรือท าใหใ้ครบางคนรู้สึกผดิที่เป็นตน้เหตุของความเจบ็ป่วย เป็นตน้ 
 4. ความพงึพอใจของเจตนาดี/ ความตั้งใจดี 
 ขอ้ตกลงที่ส่ี คือ ความพงึพอใจของเจตนาดี ความตั้งใจดีที่ซ่อนอยูเ่บื้องหลงัส่วนต่าง ๆ                     
ตอ้งไดรั้บความพงึพอใจ เม่ือมีการปรับปรุงหรือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เพือ่ใหไ้ดรั้บผล                                  
การเปล่ียนแปลงที่มีประสิทธิภาพ หากไม่ไดรั้บความพงึพอใจอาการจะกลบัมาเป็นเหมือนเดิม                     
ไม่ชา้ก็เร็ว หรืออาจจะมีอาการอ่ืน ๆ เกิดขึ้นแทนการไม่ใส่ใจต่อเจตนาดี/ ความตั้งใจดีที่อยู่
เบื้องหลงัส่วนต่าง ๆ ซ่ึงเป็นสาเหตุใหบุ้คคลท าส่ิงอ่ืน ๆ ที่ท  าใหไ้ดรั้บความพงึพอใจแทน เช่น          
หญิงผูห้น่ึงมีอาการย  ้าท  าโดยการกดัเล็บ เพือ่นจึงแนะน าใหเ้ธอแกนิ้สยัน้ีดว้ยการจินตนาการวา่
ตนเองมีเล็บยาวและสวย ซ่ึงเธอก็ท  าตามและเลิกกดัเล็บตั้งแต่นั้นเป็นตน้มา แต่ปัญหาใหม่ คือ เธอมี
อาการย  ้าท  าโดยการดึงผมของตนเองที่เป็นเช่นน้ีเพราะวา่ เจตนาดี/ ความตั้งใจดีของอาการกดัเล็บ
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ไม่ไดถู้กน ามาพจิารณาเธอจึงมองหาหรือมีอาการย  ้าท  าอ่ืน ๆ เพือ่สร้างความพงึพอใจแก่พลงั
ทางบวกที่อยูเ่บื้องหลงัอาการนั้น 
 5. ความพงึพอใจของทุก ๆ ส่วน 
 ขอ้ตกลงที่หา้ คือ ส่วนต่าง ๆ ของบุคคลตอ้งไดรั้บความพงึพอใจ หากมีการเลือก
ทางเลือกเกิดขึ้น แต่ละบคุคลมีส่วนต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก ซ่ึงทุกส่วนตอ้งเห็นพอ้ง และยอมรับ       
โดยไม่มีส่วนใดเป็นอุปสรรค หรือกีดขวางทางเลือกใหม่ที่จะกลายเป็นส่วนหน่ึงของบุคคล                     
แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ กล่าววา่ ส่ิงส าคญัในการสร้างพฤติกรรมใหม่ คือ การที่พฤติกรรมใหม่
จะตอ้งไดรั้บการรับรองวา่จะไม่มีการรบกวนจากเจตนาดี/ ความตั้งใจดีจากส่วนต่าง ๆ ของผูรั้บ               
การปรึกษา เพราะถา้ส่วนต่าง ๆ ไม่พอใจ พฤติกรรมใหม่จะถูกขดัขวางจากพฤติกรรมเดิม ซ่ึงท าให้
บุคคลนั้นเกิดความคบัขอ้งใจ หรือความขดัแยง้ 
 ดงันั้น เทคนิคต่าง ๆ ของ NLP ตอ้งมีการตรวจสอบความเหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม 
เพือ่รับรองวา่ พฤติกรรมใหม่จะไม่ถูกรบกวนจากการท าหนา้ที่ของส่วนต่าง ๆ ของบุคคลรวมทั้ง
สภาพแวดลอ้มต่าง ๆ 
 6. ส่วนที่สร้างสรรค ์
 ขอ้ตกลงที่หก คือ แต่ละบุคคลมีส่วนที่สร้างสรรคท์ี่ช่วยสร้างความเป็นไปได ้และ                  
มีทางเลือก ส่วนที่สร้างสรรคท์  าใหบุ้คคลกระท าส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีพลงั และสร้างสรรคอ์ยา่งน่า
อศัจรรย ์ส่วนที่สร้างสรรคช่์วยใหบุ้คคลวางแผน แกปั้ญหา และคน้พบทางเลือกที่ท  าใหเ้กิดรูปแบบ
ต่าง ๆ ที่มีรากฐานที่ดี แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ กล่าววา่ ยงัมีบุคคลอีกมากมายที่ไม่รู้ตนเองมีส่วน
ที่สร้างสรรคอ์ยู ่แต่ไม่ใช่ส่ิงส าคญั เพราะเม่ือบุคคลเขา้สู่สภาวะผอ่นคลาย เขาสามารถตระหนกัรู้ถึง
ส่วนที่สร้างสรรคข์องตนเองไดจ้ากการคิดถึงส่วนที่ช่วยในการวางแผน หรือสร้างความโดดเด่น
หรือใหผ้ลดีเกิดความคาดหมาย นอกจากน้ี ส่วนที่สร้างสรรคส์ามารถสร้างขึ้นไดเ้พยีงแค่บุคคลเช่ือ
วา่ “สร้างสรรค”์ เป็น “ทางเลือกหน่ึง” ที่มาจากทางเลือกที่มีอยูม่ากมายมหาศาล 
 7. บริบทที่เหมาะสม 
 ขอ้ตกลงที่เจด็ คือ มีบริบทที่เหมาะสมและบริบทที่ไม่เหมาะสม กบัทางเลือกใน
กระบวนการของการสร้างทรรศนะใหม่ตามบริบท ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการช่วยเหลือ                                                 
ใหต้ระหนกัรู้ถึงขั้นตอนของพฤติกรรมใหม่อยา่งชดัเจนวา่มีความเหมาะสมกบัเวลา สถานที่ และ
สถานการณ์ของตนเอง 
 8. การกระตุน้โดยอตัโนมตั ิ
 ขอ้ตกลงสุดทา้ย คือ การตดัสินใจใด ๆ ของบุคคลจะไดรั้บการกระตุน้โดยอตัโนมตัิใน
บริบทที่เหมาะสม เม่ือจิตใตส้ านึกเห็นดว้ยกบัการกระท านั้น ๆ จิตใตส้ านึกจะรับรองการน าไป
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ปฏิบติั เม่ือจิตใตส้ านึกเห็นดว้ยกบัการตดัสินใจเลือกหรือสร้างทางเลือกที่เหมาะสมกบับริบทแลว้
จิตใตส้ านึกจะคอยกระตุน้ใหบุ้คคลน าทางเลือกออกมาใช ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์จริง ดงันั้น 
ขั้นตอนสุดทา้ยของทุก ๆ เทคนิค จิตใตส้ านึกจะไดรั้บการขอใหเ้ลือก “สญัญาณ” ที่กระตุน้การน า
ขอ้สรุปของการตดัสินใจมาใชห้รือเรียกวา่เป็น “การกา้วไปในอนาคต” นัน่เอง สญัญาณน้ีอาจเป็น
รูปแบบของ “การเห็น” “การสมัผสั” หรือ “การไดย้นิ” ซ่ึงจิตใตส้ านึกไดมี้ประสบการณ์แลว้วา่                            
มีความเหมาะสมกบับริบท และกระตุน้ใหบุ้คคลสามารถน าทางเลือกหรือพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา
ใชไ้ดท้นัที โดยไม่จ าเป็นที่ตอ้งให้จิตส านึกมาคอยบอกวา่ พฤติกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ีจะเกิดขึ้นใน
อนาคต 
 เทคนิค GUR เหมาะกบัผูรั้บการปรึกษาที่มีหลายปัญหา แต่ไม่ทราบวา่จะเลือกปัญหาใด
ก่อนดี การใหจิ้ตใตส้ านึกช่วยช้ีชดัและจดัล าดบัความส าคญัของปัญหา ท าใหบุ้คคลเกิดการยอมรับ
วา่ ตวัเขาเป็นส่วนหน่ึงของปัญหาโดยปราศจากการใชก้ลไกการป้องกนัตวั นอกจากน้ีขั้นตอนของ
กระบวนการปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาคน้พบทางเลือกที่หลากหลาย และคดัเลือกทางเลือกทีดี่ 
และเหมาะสมกบับริบทมากที่สุด ซ่ึงผา่นความเห็นชอบจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ดงันั้นจึงไม่มี
ขอ้โตแ้ยง้ในการน าไปปฏิบติั รวมทั้งมีสญัญาณกระตุน้เตือนใหน้ าทางเลือกมาใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม
เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์จริง 
 กระบวนการปรึกษาของการสร้างทรรศนะใหม่ใต้จิตส านึกแบบองค์รวม 
 วลิเลียร์ (Villar, 1997b, pp. 58-63 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 135)                  
สรุปขั้นตอนการปรึกษาของ GUR ไว ้ดงัน้ี 
 1. ผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาผอ่นคลาย 
 2. ใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดสญัญาณ “ใช่” “ไม่ใช่” และ “ค  าสัง่ไม่ชดัเจน” 
 ผูใ้หก้ารปรึกษากล่าว ดงัต่อไปน้ี   
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณเลือกสญัญาณสามแบบที่จะใชติ้ดต่อกบัฉนั คือ สญัญาณ “ใช่” 
สญัญาณ “ไม่ใช่” และสญัญาณ “ค าสัง่ไม่ชดัเจน” จิตใตส้ านึกของบางคนพยกัหนา้ ขยบัมือ ขยบัน้ิว 
หรือขยบัเทา้ขา้งขวา เป็นสญัญาณ “ใช่” จิตใตส้ านึกของบางคน ส่ายศีรษะ ขยบัมือ ขยบัน้ิว หรือ
ขยบัเทา้ขา้งซา้ย เป็นสญัญาณ “ไม่ใช่” จิตใตส้ านึกของบางคนขยบัมือสองขา้ง ขยบัเทา้สองขา้ง 
หรือน้ิวมือหลายน้ิว  เป็นสญัญาณ “ค าสัง่ไม่ชดัเจน” ขอใหคุ้ณใชเ้วลาตามสบาย เม่ือจิตใตส้ านึก
ของคุณเลือกสญัญาณไดแ้ลว้ ขอใหส่้งสญัญาณ “ใช่” (เม่ือไดส้ญัญาณ “ใช่” แลว้ด าเนินการต่อ) 
คราวน้ี ขอสญัญาณ “ไม่ใช่” (เม่ือไดส้ญัญาณ “ไม่ใช่” แลว้ด าเนินการต่อ) คราวน้ี ขอสญัญาณ                    
“ไม่เขา้ใจค าสัง่” (เม่ือไดส้ญัญาณทั้งหมดแลว้ ขอบคุณจิตใตส้ านึก) “ขอขอบคุณจิตใตส้ านึกที่เลือก 
และส่งสญัญาณให”้ ” 
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 3. ระบุเหตุการณ์ในชีวติที่ตอ้งการแกไ้ข 
  “ขอใหจิ้ตใตส้ านึก ระบุเร่ือง หรือสถานการณ์ในชีวติที่จ  าเป็นตอ้งแกไ้ขรีบด่วน เพราะ 
เร่ืองน้ีส าคญัมากต่อความเป็นอยูท่ี่ดี สุขภาพ ความสุข ความส าเร็จ และความหวงัเม่ือระบุเหตุการณ์
ไดแ้ลว้ใหส่้งสญัญาณ “ใช่” ” 
 4. ระบุ ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่ตอ้งการยกเลิก ปรับปรุง หรือเปล่ียนแปลง 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณ ระบุความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ที่คุณตอ้งการยกเลิก 
ปรับปรุง เปล่ียนแปลง หรือเปล่ียนแปลงสถานการณ์เพราะเร่ืองที่ตอ้งการปรับเปล่ียนน้ี ท  าใหมี้
ความสุขกบัมีความเป็นอยูท่ี่ดี สุขภาพ ความสุข ความหวงั ความส าเร็จ ความสงบสุข และการท าให้
สมบูรณ์มากที่สุด เม่ือระบุความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 5. ยอ้นกลบัไปรับรู้ประสบการณ์ของความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม  
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณฉายภาพยนตร์ที่คุณจินตนาการขึ้นเพือ่ใหคุ้ณไดเ้ห็น ไดรู้้สึก                 
ไดรั้บรู้พฤติกรรมของตนเองในทุกเวลา ทุกสถานที่ ทุกสถานการณ์ทีคุ่ณไดเ้คยผา่นประสบการณ์
เหล่าน้ีมาแลว้ใชเ้วลาตามสบาย เม่ือคุณไดย้นิ และเห็นตวัคุณเองในประสบการณ์เหล่านั้นอยา่ง
เพยีงพอแลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 6. อธิบายแนวคิดเก่ียวกบัส่วนต่าง ๆ และความปรารถนาดี 
 “ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของคุณแต่ละคร้ังลว้นแต่ท าดว้ยความตั้งใจ หวงัดี 
หรือท าตามหนา้ที่ ขอใหส่้วนต่าง ๆ ที่ท  าให้เกิดความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมส่ือสารกบัจิตใต้
ส านึก และส่วนที่สร้างสรรคถึ์งความปรารถนาดี หรือหนา้ที่ทางบวก เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอให ้                            
ท  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 7. ขอใหส่้วนที่สร้างสรรคส์ร้างทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก         
  “ขอใหส่้วนที่สร้างสรรคข์องคุณ ระบุทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก ที่ส่วนของ                           
ความปรารถนาดี และหนา้ที่ทางบวกเห็นดีดว้ย เป็นทางเลือกที่ใชไ้ดท้นัที มีประสิทธิภาพน่าพอใจ                    
อนัจะส่งผลใหคุ้ณมีสุขภาพดี มีความสุข มีความคิดสร้างสรรค ์ประสบความส าเร็จ สงบสุข มีชีวิต         
ที่ดี และกลมกลืน เม่ือระบุทางเลือกไดแ้ลว้ใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 8. ประเมินทางเลือกทั้ง 8 ทางเลือก 
  “ขอใหส่้วนที่สร้างความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเดิม ไดพ้จิารณาประเมินทางเลือก
ทั้ง 8 ทางเลือก และเลือกทางเลือกที่ส่วนของความปรารถนาดี และการท าหนา้ที่ทางบวกเห็นดีดว้ย 
และเป็นทางเลือกที่สามารถน ามาใชไ้ดท้นัที มีประสิทธิภาพและน่าพอใจ เม่ือเลือกไดแ้ลว้ ขอให ้        
ท  าสญัญาณ “ใช่” ” 
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 9.  กา้วน าสู่อนาคต 
 “จิตใตส้ านึกของคุณ จะท าใหคุ้ณไดรั้บรู้ทางเลือกใหม่ที่ไดเ้ลือกไวแ้ลว้ ในเวลาที่
เหมาะสมทั้งสถานที่ และสถานการณ์ตั้งแต่น้ีต่อไป และนานเท่าที่ชีวติของคุณตอ้งการไดห้รือไม่ 
ขอใหท้  าสญัญาณแสดงค าตอบ” (ท าขั้นต่อไปโดยไม่ค  านึงถึงค  าตอบ) 
 10. ตรวจสอบสภาพ 
  “มีส่วนใด ๆ ในความเป็นตวัคุณไม่เห็นดว้ยกบัทางเลือกที่ไดเ้ลือกไวแ้ลว้ไหม” (ถา้ไม่มี 
ส่วนใดคดัคา้น ด าเนินการต่อในขอ้ที่ 11 แต่ถา้มีส่วนที่คดัคา้น ด าเนินการในขอ้ที่ *16-*18) 
 11. รับรู้ประสบการณ์ทางเลือกที่เลือกแลว้ 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณ สร้างประสบการณ์ที่ท  าใหคุ้ณไดพ้บกบัความรู้สึกที่ไดน้ า
ทางเลือกที่ไดเ้ลือกไวไ้ปใชซ่ึ้งทุก ๆ ส่วนของคุณต่างก็เห็นดีดว้ยวา่เป็นวิธีการที่เหมาะสมทั้งใน
ช่วงเวลา สถานที่ และสถานการณ์ เม่ือท าไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 12. ตรวจสอบสภาพคร้ังที่ 2   
  “มีส่วนใดในความเป็นคุณที่คดัคา้นทางเลือกหลงัไดรั้บประสบการณ์แลว้ไหม” 
(ถา้ไม่มี ส่วนใดคดัคา้น ด าเนินการขอ้ 13 ถา้ มี การคดัคา้นใหด้ าเนินการขอ้ที่ *16-*18) 
 13. ขอแนวทางกระตุน้ 
  “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณส่ือสารกบัจิตส านึกวา่ส่ิงที่คุณจะเห็น ไดย้นิ หรือรู้สึกน้ี                         
จะเป็นสญัญาณกระตุน้ใหคุ้ณไดน้ าประสบการณ์ทางเลือกที่ส่วนต่าง ๆ ของคุณต่างก็เห็นดีดว้ยวา่
เหมาะสมกบัเวลา สถานที่ และสถานการณ์ เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 14. ขอบคุณจิตใตส้ านึกและส่งข่าวสารสุดทา้ย 
  “ขอบคุณจิตใตส้ านึกของคุณทีไ่ดร่้วมมือกบัเราเป็นอยา่งดี ขอใหจิ้ตใตส้ านึกส่ือสารให้
จิตส านึกไดรั้บรู้วา่ ข่าวสารที่ส่งไปนั้นส าคญั ซ่ึงพจิารณาไดจ้ากการที่เร่ืองน้ีเป็นเร่ืองที่เร่งด่วน และ
มีความสมัพนัธก์บัคนรอบๆตวั และเป็นทางเลือกที่คุณตอ้งด าเนินการต่อไป ขอใหท้  าสญัญาณ 
“ใช่” เม่ือจิตใตส้ านึกติดต่อกบัจิตส านึกไดแ้ลว้” 
 15. รับรองประสบการณ์ 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของคุณรับรองวา่คุณจะรับรู้ทางเลือกใหม่ และตอบสนองต่อข่าวสาร
ส าคญัทั้งหมดที่ทุก ๆ ส่วนของคุณต่างก็เห็นดีดว้ย ให้เหมาะสมกบัเวลา สถานที่ และสถานการณ์ 
ขอใหคุ้ณสมัผสัที่เข่าทั้งสองขา้งของตนเอง ก่อนที่จะค่อย ๆ ลืมตา” 
 * ขั้นตอนเพิม่เติม เม่ือมีการคดัคา้น/ ไม่เห็นดว้ย ในขั้นที่ 10 หรือ 12 
 *16. ส่ือสารการคดัคา้นและความปรารถนาดี 
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  “ฉนัขอใหส่้วนต่าง ๆ ที่ไม่เห็นดว้ยกบัทางเลือกเหล่านั้น ส่ือสารขอ้คดัคา้น และ                         
ความปรารถนาดีใหส่้วนที่สร้างสรรครั์บรู้ เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 *17. ปรับปรุงทางเลือก 
  “ฉนัขอใหส่้วนที่สร้างสรรค ์ปรับปรุงทางเลือกเหล่านั้นโดยน าขอ้คดัคา้น และ 
ความปรารถนาดีของส่วนต่าง ๆ ที่ไม่เห็นดว้ย มาประกอบการปรับปรุงทางเลือก เม่ือท าไดแ้ลว้ 
ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 *18. ยอมรับทางเลือกที่ปรับปรุง 
 “จิตใตส้ านึกของคุณ ยนิดีที่จะท าใหคุ้ณไดรั้บรู้ประสบการณ์ต่อทางเลือกทีไ่ดป้รับปรุง
แลว้ทั้งหมด ในเวลาที่เหมาะสม ทั้งสถานที่ และสถานการณ์ ตั้งแต่น้ีเป็นตน้ไป และนานเท่าที่ชีวติ
คุณตอ้งการไดห้รือไม่” (ไม่วา่จะไดค้  าตอบอยา่งไร กลบัไปด าเนินการขั้นที่ 10 จนจบกระบวนการ) 
 งานวิจัยที่เกีย่วข้องกับการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
 ซานแบนดอล (Sabandal, 1997, p. 118) ศึกษาการน าเทคนิคการปรับมโนภาพ (Visual 
Kinesthetic Dissociation: VKD) เทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (Global Anchoring: GA) และ
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global Unconscious Reframing: 
GUR) มาใชใ้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางเพศของกลุ่มชายรักร่วมเพศที่ตอ้งการเปล่ียน
พฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา่ สามารถใชไ้ดผ้ลดีอยา่งรวดเร็วในการถอนพฤติกรรมรักร่วมเพศ 
 บนันงั (Bannang, 1990, อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 156) ศึกษา                                  
การเปรียบเทียบการใชเ้ทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (GA) เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) และการสร้างพฤติกรรมใหม่เพือ่ลดปัญหาพฤติกรรม อารมณ์
และสุขภาพในกลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษาพบวา่ ทั้ง 3 เทคนิคมีประสิทธิภาพ
ในการเปล่ียน แปลงสามารถลดปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์รวมทั้งไม่พบอาการผดิปกติทาง
ร่างกาย 
 ชาคุนเคล (Chakunkal, 1997, cited in Villar, 1997a, p. 85) ศึกษาเปรียบเทียบผลของ 
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) การใหค้  าปรึกษาแบบพจิารณา
เหตุผล อารมณ์ และผลร่วมการสร้างทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมกบัการใหค้  าปรึกษา
แบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ เพือ่ลดความซึมเศร้าในหญิงวยักลางคน ผลการศึกษาพบวา่                                    
ทั้ง 3 เทคนิค มีผลในการลดความซึมเศร้า เม่ือเปรียบเทียบทั้ง 3 วธีิ ผลการศึกษาพบวา่ การสร้าง
ทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมท าให้เกิดการเปล่ียน แปลงอยา่งรวดเร็วในเร่ืองความคิด 
ความรู้สึกและพฤติกรรม ตั้งแต่ในคร้ังที่ 1 ซ่ึงเพียงพอที่จะท าใหเ้ปล่ียนแปลง ในขณะที่อีก 2 วธีิ 
ตอ้งใชเ้วลามากกวา่ อยา่งไรก็ตามผลของการสร้างทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
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(GUR) ร่วมกบัการใหค้  าปรึกษาแบบพจิารณาเหตุผล อารมณ์ จะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงที่
มากกวา่ เพราะเป็นการรวมกลวธีิในการคิดทั้งภายในและภายนอกหรือความคิดที่มีเหตุผลและ
กระบวนการจิตใตส้ านึก 
 อะรอคเคม (Arockiam, 1995 cited in Villar, 1997b, p. 57) เปรียบเทียบผลการสร้าง
ทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกสร้างพฤติกรรมใหม่ (New behavior generator) และการสร้าง
ทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) ในการเพิม่ความสมบูรณ์ของชีวติของสามเณร
ในประเทศอินเดีย ผลการศึกษาพบวา่ ทุกเทคนิคสามารถปรับปรุงคะแนนใหสู้งขึ้นกวา่ก่อน                               
การทดลอง แต่ผลที่ออกมาดีที่สุด คอื การสร้างทรรศนะใหม่ภายใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) 
 ลาเบาวเ์ชอร์ (Labouchere, 2004 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 160) ได้
พฒันาโปรแกรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมโดยใชท้ฤษฎีโปรแกรมประสาทสมัผสัมาประยกุตใ์ช้
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการใชเ้ทคนิคการบอกเล่าเร่ืองราวที่มีความเฉพาะเจาะจงและ                      
การเสวนา การแสดงละครในการพฒันาประสบการณ์ผา่นกิจกรรมการเรียนรู้ในประเด็นของ                    
การป้องกนัติเช้ือไวรัสเอชไอว ีการสนบัสนุน และการมีชีวติอยูก่บัผลเลือดบวก เทคนิคเหล่าน้ีได้
น าไปใชใ้น The Journey of Hope package ของ Ghana’s national Stop AIDS Love Life Campaign 
(Labouchere, Tweedie, & Fiagbey, 2002) และใน the Bridges of Hope HIV/ AIDS training 
package (Labouchere, 2004) ซ่ึงปัจจุบนัไดน้ าไปใชใ้น 50 ประเทศโดยองคก์รอิสระ 
 โนคลอส โคเชอร์ และโกรฟาโร่ (Nocross, Koocher, & Garofalo, 2006)  ไดศ้ึกษาและ
สร้างโมเดลเก่ียวกบัการรักษาทางดา้นจิตใจ และความน่าอดสู โดยใชว้ธีิ Delphi ผลการศึกษาพบวา่  
การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัสามารถรักษาความผดิปกติทางจิตและพฤตกิรรม 
ได ้
 ซิงห์ และอบัราฮมั (Singh & Abraham, 2008) ศึกษาเก่ียวกบัการประยกุตใ์ช ้NLP 
ส าหรับรักษาบาดแผลของโรคเครียด ผลการศึกษาสรุปไดว้า่ NLP สามารถรักษาโรคเครียดได ้  
 ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์(2550) ศึกษาผลการปรึกษาโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
ต่อความเขม้แขง็ทางจิตใจและความสามารถทางการกีฬา ดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใต้
จิตส านึกแบบองคร์วม (GUR) ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีความเขม้แขง็ทางจิตใจในระยะ
หลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง ความสามารถในการปาเป้า
โดยรวมของนกักีฬามีพฒันาการตามระยะเวลาของการทดลอง ระยะก่อนการทดลองมี                                
ความแตกต่างกบัระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 พมิลมาศ โชติชมพ ู(2551) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
โดยใชเ้ทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (GA) ต่อความเช่ืออ านาจภายในตนของเยาวชนหญิง                    
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ในศูนยฝึ์กและอบรมเด็กและเยาวชน เขต 1 จงัหวดัระยอง ผลการศึกษาพบวา่ เยาวชนหญิง                              
กลุ่มทดลองที่ไดรั้บการปรึกษารายบุคคลดว้ยเทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม มีคะแนนความเช่ือ
อ านาจภายในตนสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 วฒันะ พรหมเพชร, จุฑามาศ แหนจอน, พวงทอง อินใจ และระพนิทร์ ฉายวมิล (2552) 
ผลการบ าบดัแนวทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัในกลุ่มนกัเรียนที่ไดรั้บบาดแผลทางจิตใจ 
ความซึมเศร้า และความเศร้าจากการสูญเสีย จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่สามจงัหวดั 
ชายแดนภาคใต ้ดว้ยเทคนิคการปรับมโนภาพ (VKD) และเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่                              
ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลอง และ
ระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีอาการบาดแผล
ทางจิตใจ ความซึมเศร้า และความเศร้าต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ
นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีอาการบาดแผลทางจิตใจ ความซึมเศร้า และความเศร้าในระยะติดตามผล 
และระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 ทศัน์ จุลศกัด์ิศรี (2553) ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั 
โดยใชเ้ทคนิคเสริมสร้างพลงัแห่งตน (PPR) ต่อการรับรู้ความสามารถของตนเองในดา้นการบริหาร
จดัการของผูบ้ริหารระดบัตน้ในโรงงานอุตสาหกรรม ผลการศึกษาพบวา่ ผูบ้ริหารกลุ่มทดลอง                           
มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองในดา้นการบริหารจดัการสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 สถาพร จนัทร์พฤกษา (2554) ศึกษาเปรียบเทียบผลการใหค้  าปรึกษาทฤษฏีโปรแกรม
ภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิคการปรับมโนภาพ (VKD) ที่มีต่อความหยุน่ตวัของเด็กที่มี
ประสบการณ์ทางลบในชีวติ ผลการศึกษาพบวา่ เด็กที่มีประสบการณ์ทางลบในกลุ่มทดลอง                         
มีคะแนนความหยุน่ตวัในระดบัที่สูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง  
 นิตยา สิทธิเสือ (2553) ศึกษาผลของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิค
เสริมสร้างพลงัแห่งตน (Personal Power Radiator: PPR) ต่อแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนบา้นทบัชา้ง จงัหวดันครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองมีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ  ในระยะหลงัการทดลองสูงกวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .01 ส่วนนกัเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิในระยะหลงั
การทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่างกนั อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ และนกัเรียนกลุ่มควบคุม                      
มีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุม     
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
 จุฑามาศ แหนจอน และพวงทอง อินใจ (2555) ศึกษาผลการปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิคการเสริมสร้างพลงัแห่งตน (PPR) และเทคนิคการวางแผนอนาคต 
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(Future Planner: FP) ต่อความสม ่าเสมอในการรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์ในผูติ้ดเช้ือเอชไอว/ี 
เอดส์ ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองที่ไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั                    
มีความสม ่าเสมอในการกินยาตา้นไวรัสสูงกวา่กลุ่มควบคุมในการกินยาตา้นไวรัส เพิม่ขึ้น ≥ 90% 
ตามขอ้ก าหนดของการรับประทานยาตา้นไวรัส 
 ธนชันนัท ์ทูลค  าเตย (2557) ผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อ
ความเครียดของเด็กที่ถูกทารุณกรรมทางเพศ โดยใชเ้ทคนิคในการศึกษาคร้ังน้ี จะกล่าวถึงเทคนิค
การปรับมโนภาพ (VKD) และเทคนิคการเสริมสร้างพลงัแห่งตน (PPR) เพือ่ลดความเครียดในเด็กที่
ถูกทารุณกรรมทางเพศผลการวจิยัพบวา่ เด็กที่ถูกทารุณกรรมทางเพศมีระดบัความเครียดในระยะ
ทดลองนอ้ยกวา่ในระยะเสน้ฐานทั้ง 4 ราย และค่าขนาดของผลลดนอ้ยลงอยา่งมีความส าคญั เด็กที่
ถูกทารุณกรรมทางเพศมีระดบัความเครียด ในระยะถอนการทดลองนอ้ยกวา่ระยะเสน้ฐานทั้ง 4 ราย 
และค่าขนาดของผลลดนอ้ยลงอยา่งมีความส าคญั เด็กที่ถูกทารุณกรรมทางเพศมีระดบัความเครียด 
ในระยะทดลองนอ้ยกวา่ระยะถอนการทดลองทั้ง 4 ราย และค่าขนาดของผลลดนอ้ยลงอยา่งมี
ความส าคญั ยกเวน้ เด็กที่ถูกทารุณกรรมทางเพศ รายที่ 2  
 สรุปไดว้า่ โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัสามารถน าไปใชเ้พือ่เปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ทางเพศของกลุ่มชายรักร่วมเพศ (Sabandal, 1997, p. 118) ลดปัญหาพฤติกรรม อารมณ์และสุขภาพ
ในกลุ่มนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย (Bannang, 1990, อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข,           
หนา้ 156) ลดความซึมเศร้าในหญิงวยักลางคน (Chakunkal, 1997, cited in Villar, 1997a, p. 85) 
เพิม่ความสมบูรณ์ของชีวติของสามเณรในประเทศอินเดีย (Arockiam, 1995 cited in Villar, 1997b,                       
p. 57) เปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Labouchere, 2004) รักษาทางดา้นจิตใจ และความน่าอดสู รักษา                     
ความผดิปกติทางจิตและพฤติกรรม (Nocross, Koocher, & Garofalo, 2006) รักษาโรคเครียด (Singh 
& Abraham, 2008) ความเช่ืออ านาจภายในตนของเยาวชนหญิงในศูนยฝึ์กและอบรมเด็กและ
เยาวชน เขต 1 จงัหวดัระยอง (พมิลมาศ โชติชมพ,ู 2551) การรับรู้ความสามารถของตนเองในดา้น
การบริหารจดัการ (ทศัน์ จุลศกัด์ิศรี, 2553) ความสม ่าเสมอในการรับประทานยาตา้นไวรัสเอดส์               
ในผูติ้ดเช้ือเอชไอว/ี เอดส์ (จุฑามาศ แหนจอน และพวงทอง อินใจ, 2555) ความหยุน่ตวัของเด็กที่มี
ประสบการณ์ทางลบในชีวติ (สถาพร จนัทร์พฤกษา, 2553) รักษาบาดแผลทางจิตใจ ความซึมเศร้า 
และความเศร้าจากการสูญเสีย จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่สามจงัหวดั ชายแดนภาคใต ้
(วฒันะ พรหมเพชร, จุฑามาศ แหนจอน, พวงทอง อินใจ และระพนิทร์ ฉายวมิล, 2552) แรงจูงใจ         
ใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ (นิตยา สิทธิเสือ, 2553) ความเครียดของเด็กที่ถูก
ทารุณกรรมทางเพศ (ธนชันนัท ์ทูลค  าเตย, 2557) สร้างความเขม้แขง็ทางจิตใจและความสามารถ
ทางการกีฬา (ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ,์ 2550)  
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 จากเหตุผลที่กล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงสนใจที่จะน าหลกัการและวธีิการปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัมาสร้างโปรแกรมการปรึกษาแบบรายบุคคลเพือ่ลดความวติกกงัวล
ของนิสิต ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ เน่ืองจากเป็นทฤษฎีที่สะดวก รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 
โดยมุ่งเนน้ให้เกิดการเปล่ียนแปลงการรับรู้ ความคิด และพฤตกิรรมไปในทางบวก มีการนบัถือ
ตนเองเพิม่ขึ้น รับรู้ตามความเป็นจริงถึงความสามารถ คุณค่าของตนเอง เป็นครูวชิาชีพที่มีศกัยภาพ 
และเป็นก าลงัส าคญัในการสร้างเด็กและเยาวชนที่มีคุณภาพต่อไปในอนาคต 
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บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัด าเนินการวจิยัตามล าดบั ดงัน้ี 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
 3. การสร้างเคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 4. การด าเนินการวจิยั 
 5. วธีิด าเนินการทดลอง 
 6. สถิติที่ใชใ้นการวจิยั 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากร ไดแ้ก่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2558  
  1.2 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยั
บูรพา ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนปลาย ที่มีคะแนนความวติกกงัวลจากแบบวดัความวติกกงัวล (The 
State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000,                           
p. 399) ระดบัปานกลาง คือ ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป ที่สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน 
58 คน สุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม                      
กลุ่มละ 29 คน 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่  
 1. แบบวดัความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ พฒันาจาก
แบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ 
(Spielberger et al., 2000, p. 399) 
 2. โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัแบบรายบุคคล ดว้ยเทคนิค                   
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global unconscious reframing) 
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การสร้างเคร่ืองมอืและการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมอื 
 การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้จิยัไดด้ าเนินการแบ่งเป็น 2 ส่วน 
ดงัน้ี 
 แบบวัดความวิตกกังวล 
 แบบประเมินที่ใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ใชแ้บบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait 
Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) ซ่ึง
ประกอบดว้ยขอ้ค  าถาม ทั้งหมด 20 ขอ้ 
 การตอบแบบประเมิน 
 ขอ้ค  าถามแต่ละขอ้เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ใหผู้ต้อบเลือกตอบตาม
ความรู้สึกในขณะนั้น โดยเลือกหมายเลข 1- 4 ซ่ึงมีลกัษณะ ดงัน้ี  
 หมายเลข 1 =          ไม่เกิดขึ้นเลย 
 หมายเลข 2 = เกิดขึ้นบา้ง 
 หมายเลข 3 = เกิดขึ้นค่อนขา้งมาก 
 หมายเลข 4 = เกิดขึ้นมากที่สุด 
 

 เกณฑ์การให้คะแนน 
 มีคะแนนรายขอ้ตั้งแต่ 1- 4 คะแนน แบบประเมินมีขอ้ค  าถามทางบวก จ านวน 10 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ขอ้ที่ 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 และ 20 ขอ้ค  าถามทางลบ จ านวน 10 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ที่ 3, 4, 
6, 7, 9, 12, 13, 14, 17 และ 18 โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
      คะแนนขอ้ค าถามดา้นลบ คะแนนขอ้ค าถามดา้นบวก 
 หมายเลข 1  1   4 
 หมายเลข 2  2   3 
 หมายเลข 3  3   2 
 หมายเลข 4  4   1 
 การแปลผล  
 เกณฑก์ารประเมินจากแบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; 
STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) ที่ก  าหนดไว ้ดงัน้ี  
 คะแนนความวติกกงัวลเลก็นอ้ย           20-34     คะแนน 
 คะแนนความวติกกงัวลปานกลาง        35-49     คะแนน 
 คะแนนความวติกกงัวลค่อนขา้งมาก   50-64     คะแนน 
 คะแนนความวติกกงัวลมากที่สุด        65-80     คะแนน 
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 การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมอื 
 การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 1. แบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของ                                
สปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger & Charles, 2002, p. 399) 
  1.1 ผูว้จิยัจดัซ้ือแบบวดั The State–Trait Anxiety Inventory จากเวบ็ไซค ์
mind.garden.com 
  1.2 ผูว้จิยัแปลแบบวดั The State–Trait Anxiety Inventory เป็นภาษาไทย 
  1.3 ผูว้จิยัน าแบบวดั The State–Trait Anxiety Inventory ที่แปลเป็นไทยแลว้ไปให้
ผูท้รงคุณวฒิุที่มีความเช่ียวชาญดา้นภาษาองักฤษและจิตวทิยา ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 
  1.4 น าแบบวดัที่ไดไ้ปทดลองใช ้(Try out) กบันิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 จ  านวน                 
30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จากนั้นน าคะแนนทีไ่ดม้าวเิคราะห์หาค่าความเที่ยงของแบบทดสอบ 
(Reliability) ดว้ยวิธีหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Coefficient alpha) ของ Cronbach ไดค้่าความเที่ยง 
.71  
 2. โปรแกรมการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั                     
ดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR)  
  โปรแกรมการใหค้  าปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิค                        
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมที่ใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี สร้างขึ้นโดย 
    2.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวจิยั ที่เก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสัและความวติกกงัวล  
  2.2 ผูว้จิยัเขา้อบรมเชิงปฏิบตัิการ เร่ือง “ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั                     
เพือ่พฒันาศกัยภาพการเรียนรู้: NLP” โครงการศึกษาศาสตร์วชิาการ’ 57 ณ คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา ด าเนินการอบรม โดย ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน ในวนัที่                          
14 มกราคม พ.ศ. 2557 จ านวน 4 คร้ัง เพือ่ท  าความเขา้ใจในกระบวนการเชิงปฏิบตัิการ 
    2.3 สร้างโปรแกรมการปรึกษาเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบ                        
องคร์วมตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวล ใหส้อดคลอ้งและเหมาะสม
กบัจุดมุ่งหมายในการวจิยั จ  านวน 2 คร้ัง เป็นเวลา 50-60 นาที ดงัน้ี Session 1: การปฐมนิเทศและ                      
การสร้างสมัพนัธภาพ ประมาณ 10-15 นาที Session 2: โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั ประมาณ 10-15 นาท ี
  2.4 ฝึกเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมตามทฤษฎีโปรแกรม
ภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลกบับุคคลทัว่ไป จ านวน 10 คร้ัง เพือ่ฝึกทกัษะในการตรวจ 
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เทียบพฤติกรรม และความคล่องแคล่วในการใชภ้าษา 
  2.5 จดัท าร่างโปรแกรมที่สร้างเสร็จแลว้น าไปเสนอต่อประธานและคณะกรรมการ
ควบคุมวทิยานิพนธเ์พือ่ตรวจสอบความเหมาะสมและแกไ้ขใหถู้กตอ้ง แลว้น าโปรแกรมให้
ผูท้รงคุณวฒิุ จ  านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่  
   2.5.1 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์อาจารยพ์ิเศษสาขาวจิยัและ
จิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา  
   2.5.2 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์ผูช่้วยคณบดี ฝ่ายอ านวยการ 
และวเิทศสมัพนัธ คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา  
   2.5.3 รองศาสตราจารย ์ดร.ประยทุธ ไทยธานี รองคณบดีฝ่ายวชิาการและวเิทศ
สมัพนัธ ์คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา   
  ท  าการตรวจสอบความถูกตอ้งของเน้ือหา ความสอดคลอ้ง วตัถุประสงค ์วธีิการ
ด าเนินการ และการประเมินผล  
    2.6 ปรับปรุงแบบวดัตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุน าเสนอประธานผูค้วบคุม
วทิยานิพนธพ์จิารณาอีกคร้ัง  
  2.7 น าไปทดลองใช ้(Try out) กบันิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ที่ไม่ใช่
กลุ่มตวัอยา่ง ภายใตก้ารควบคุมของอาจารยผ์ูค้วบคุมวทิยานิพนธ ์เพือ่ฝึกทกัษะในการตรวจเทียบ
พฤติกรรม และความคล่องแคล่วในการใชเ้ทคนิค GUR จ านวน 34 คร้ังจนกระทัง่ผูว้จิยัสามารถใช้
เทคนิคไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว   
    2.8 น าโปรแกรมที่ไดไ้ปใชก้บันิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา ปีการศึกษา 2558 เฉพาะวชิาชีพครู 
 

การด าเนินการวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง เพือ่ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสักบันิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ปีการศึกษา 2558 
ภาคเรียนปลาย โดยใชแ้บบแผนการวจิยัเชิงทดลองประเภทสองตวัประกอบแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวั
ประกอบ (Two-factor experiment with repeat measure on one factor) (Winner, Brown, & 
Micheal, 1991, p. 509) แสดงดงัตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 แบบแผนการทดลอง 
 
 Subject b1 b2 b3 
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. 
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x2233 

. 

. 
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x2331 

x2332 

x2333 

. 

. 
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ความหมายของสญัลกัษณ์ 

a1  แทน   กลุ่มทดลอง 
a2  แทน  กลุ่มควบคุม 
b1  แทน  ระยะก่อนการทดลอง 
b2  แทน  ระยะหลงัการทดลอง 
b3  แทน    ระยะติดตามผล 
x  แทน    คะแนนความวติกกงัวล 
 

วธีิด าเนินการทดลอง 
 1. ระยะก่อนการทดลอง ผูว้จิยัคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                   
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนปลาย ที่มีคะแนนความวติกกงัวล
จากแบบวดัความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และ
คณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399)  ในระดบัปานกลาง คอื ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป จ านวน                 
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58 คน สุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 29 คน คือ กลุ่มทดลอง และ                   
กลุ่มควบคุม   
 2. ระยะการทดลอง ห่างจากระยะก่อนการทดลอง 1 สปัดาห์ โดยด าเนินการ ดงัน้ี 
   2.1 ปฐมนิเทศ สร้างสมัพนัธภาพและฝึกการผอ่นคลายตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสัดว้ยการผอ่นคลายแบบคลาสสิค (Classic relaxation) ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 
    2.2 การปรึกษาเป็นรายบุคคลตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิค                   
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม โดยผูว้ิจยัด าเนินการทดลองทุกวนั วนัละ 5 ราย 
โดยรายที่ 1 ด าเนินการปรึกษาเวลา 08.30-09.30 น. รายที่ 2 ด าเนินการปรึกษาเวลา 10.00-11.00 น. 
รายที่ 3 ด าเนินการปรึกษาเวลา 11.30-12.30 น. รายที่ 4 ด าเนินการปรึกษาเวลา 13.30-14.30 น.                         
1 ราย และรายที่ 5 ด าเนินการปรึกษาเวลา เวลา 15.00-16.00 น. 1 ราย รวมทั้งส้ิน 6 วนั  
 
ตารางที่ 2 การด าเนินการทดลอง 
 

กลุ่มตวัอย่าง กลุ่มควบคุม 
เวลา วนัที่ เวลา วนัที่ 

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 
08.30-09.30 น. S1 S6 S11 S16 S21 S26 09.40 น. S1 S6 S11 S16 S21 S26 
10.00-11.00 น. S2 S7 S12 S17 S22 S27 11.10 น. S2 S7 S12 S17 S22 S27 
11.30-12.30 น. S3 S8 S13 S18 S23 S28 12.40 น. S3 S8 S13 S18 S23 S28 
13.30-14.30 น. S4 S9 S14 S19 S24 S29 14.40 น. S4 S9 S14 S19 S24 S29 
15.00-16.00 น. S5 S10 S15 S20 S25 - 16.10 น. S5 S10 S15 S20 S25 - 

 
  2.3 ผูว้จิยัประเมินความวติกกงัวลแบบรายบุคคลใหก้บักลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
หลงัส้ินสุดกระบวนการปรึกษา (หลงัการทดลอง) ซ่ึงในกลุ่มควบคุมผูว้จิยันดัเวลามาใหต้รงกบั
กลุ่มทดลอง  
 3. ระยะติดตามผล ผูว้จิยัประเมินความวติกกงัวลแบบรายบุคคลใหก้บักลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม โดยทิ้งเวลาห่างจากระยะหลงัการทดลองเป็นเวลา 4 สปัดาห์ บนัทึกคะแนนที่ไดเ้ป็น
ระยะติดตามผล เพือ่น ามาวเิคราะห์ประเมินผลการวจิยัต่อไป 
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ตารางที่ 3 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยั 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 ติดตามผล 4 สัปดาห์ 
Pretest Posttest Follow-up 4 Weeks 

ทดลอง  
ควบคุม  

 

หมายเหตุ เคร่ืองหมาย    √  หมายถึง ทดสอบดว้ยแบบวดัความวิตกกงัวล STAI 
                เคร่ืองหมาย    X   หมายถึง ให้การปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม      
                เคร่ืองหมาย    -    หมายถึง การไม่ไดรั้บการปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบ 
 

สถติิทีใ่ช้ในการวจิยั 
 คะแนนเฉล่ีย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลในระยะ
ก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล วธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดั
ซ ้ า ประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated measures analysis of 
variance: one between-subjects variable and one within-subjects variable (Howell, 1997, p. 458) 
เม่ือพบความแตกต่างภายในกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่
ดว้ยวธีิการ Newman-Keuls 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 เพือ่ใหก้ารวิเคราะห์ขอ้มูลจากผลการทดลองและการแปลความหมายของผลการทดลอง
เป็นที่เขา้ใจตรงกนั ผูว้จิยัจึงก าหนดสญัลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
 X  แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 n  แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS  แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
 MS แทน ค่าความแปรปรวน 
 F  แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการพจิารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df  แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
 *  แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 I  แทน คร้ังที่ของการวดั หรือระยะของการทดลอง 
 G  แทน วธีิการทดลอง หรือกลุ่ม 
 I x G แทน ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1 ขอ้มูลคะแนนเฉล่ีย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติก
กงัวลระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม   
 ตอนที่ 2 แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรแปรวนของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของ
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลา                  
การทดลอง 
 ตอนที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวติกกงัวลของนิสิต 
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                                   
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
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 ตอนที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง   
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 ขอ้มูลคะแนนเฉล่ีย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติก
กงัวลระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม   
 
ตารางที่ 4 คะแนนเฉล่ีย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล ระยะก่อน
 การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1   
                 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล 

1 51 31 37 1 40 28 26 
2 37 31 40 2 53 37 38 
3 48 33 32 3 46 50 50 
4 47 56 46 4 42 45 40 
5 40 33 36 5 51 46 51 
6 49 40 50 6 41 41 39 
7 49 41 49 7 57 56 56 
8 42 33 33 8 46 52 44 
9 40 33 44 9 41 42 31 

10 39 32 33 10 35 37 43 
11 41 43 47 11 39 39 40 
12 49 32 33 12 47 55 39 
13 50 25 40 13 36 36 73 
14 42 34 39 14 47 45 40 
15 37 23 40 15 50 50 39 
16 35 29 45 16 45 44 32 
17 36 20 40 17 44 39 45 
18 37 20 47 18 36 41 46 
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ตารางที่ 4 (ต่อ)  
 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล คนที่ ก่อน หลงั ตดิตามผล 

19 64 41 51 19 44 34 37 
20 47 35 40 20 40 39 50 
21 43 39 50 21 45 50 41 
22 42 29 42 22 41 39 29 
23 44 22 22 23 41 41 43 
24 45 60 45 24 36 45 53 
25 42 39 40 25 42 42 39 
26 37 27 36 26 40 46 36 
27 50 51 50 27 50 40 45 
28 50 42 27 28 40 28 41 
29 49 29 35 29 55 57 48 

        รวม 1282 1000 1169 รวม 1270 1244 1234 
 

 

44.21 34.59 40.31 
 

43.79 42.89 42.55 
SD 6.20 9.58 7.13 SD 5.65 7.21 8.96 

 
 จากตารางที่ 4 พบว่า คะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั                  
การทดลอง และระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเป็น 44.21, 34.59 และ 40.31 ตามล าดบั 
และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเป็น 43.79, 42.89 และ 42.55 ตามล าดบั จากขอ้มูล พบวา่ นิสิต                     
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลต ่าลงในระยะ
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ส่วนนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม
มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลต ่าลงทั้งในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แต่ต ่าลง                     
นอ้ยกวา่กลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 
 

X X
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ตารางที่ 5 คะแนนเฉล่ีย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิต 
                   ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม การทดลอง 
 

         SD   n 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการทดลอง 44.21 6.20 29 
หลงัการทดลอง 34.59 9.58 29 
ติดตามผล 40.31 7.13 29 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 43.79 5.65 29 
หลงัการทดลอง 42.89 7.21 29 
ติดตามผล  42.55 8.96 29 

 
  จากตารางที่ 5 พบวา่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวติก
กงัวลเป็น 44.21 และ 43.79 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 6.20 และ 5.65 ระยะหลงัการทดลอง
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลเป็น 34.59 และ 42.89 
และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็น 9.58 และ 7.21 ส่วนระยะติดตามผลนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                    
คณะศึกษาศาสตร์ มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลเป็น 40.31 และ 42.55 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เป็น 7.13 และ 8.96 ตามล าดบั จากตารางที่ 5 สามารถเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของ
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                                
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
แสดงดงัภาพที่ 3 
 
 
 
 
 
 
  

X
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  .  
34.33   .  43.33 42.46 42.13

0
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กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง ตดิตามผล

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบุม

 
 
ภาพที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์  
              กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมระยะก่อน                                        
              การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
  จากภาพที่ 3 พบวา่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติก
กงัวลระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อน                    
การทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความวติก
กงัวลระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อน                  
การทดลอง  
 ตอนที่ 2 แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรแปรวนของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของ
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลา                  
การทดลอง 
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ตารางที่ 6 วเิคราะห์ความแปรแปรวนของคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี 
 ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 

    Source of variation    df SS    MS     F    p 
Between subject 57 5724.76    
Group (G) 1 496.76 496.76 5.32 .025 
SS w/ in groups 56 5228.00 93.36   
Within subjects 116 6162.67    
Interval 2 802.08 401.04 9.40* .000 
IxG 2 579.96 289.98 6.79* .002 
IxSS w/ in groups 112 4780.62 42.68   

Total  11887.42    
*p < .05  
F (1, 56) = 4.01 F (2, 112) = 3.07 
 

 จากตารางที่ 6 พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
(I x G) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  แสดงใหเ้ห็นวา่ วิธีการทดลองกบัระยะเวลา                            
การทดลองมีผลต่อคะแนนความวติกกงัวล นอกจากน้ียงั พบวา่ วิธีการทดลองที่แตกต่างกนั (G)                
มีผลต่อคะแนนความวติกกงัวล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และระยะเวลาการทดลองที่
แตกต่างกนั (Interval) มีผลต่อคะแนนความวติกกงัวล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05     
 จากขอ้มูลขา้งตน้ผูว้จิยัไดแ้สดงรูปแบบการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาการทดลองที่ส่งผลร่วมกนัต่อความวติกกงัวล แสดงดงัภาพที่ 4 
 

  .  34.33   .  
43.33 42.46 42.13
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60

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบุม

 

ภาพที่ 4 แสดงการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
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 จากภาพที่ 4 พบวา่ ในระยะก่อนการทดลองนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 กลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลใกลเ้คียงกนั 
แต่ในระยะหลงัการทดลองนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย
ความวติกกงัวลต ่ากวา่นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม และระยะติดตาม
ผลนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลต ่ากวา่
นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นวา่ วิธีการทดลองกบั
ระยะเวลาของการทดลองส่งผลร่วมกนัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                          
คณะศึกษาศาสตร์ จึงท าใหค้่าเฉล่ียของคะแนนความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                      
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองต ่าลง ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาการทดลอง 
  จากผลที่มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองดงักล่าว ผูว้จิยั                     
จึงมุ่งทดสอบผลยอ่ยของวธีิการทดลองกบัผลยอ่ยของระยะเวลาการทดลองดงัแสดงในตอนที่ 3 
และตอนที่ 4 ดงัน้ี 
 

 ตอนที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความวติกกงัวลของนิสิต 
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                                  
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

ตารางที่ 7 การทดสอบยอ่ยของวธีิการทดลองในระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะ 
                 ติดตามผล 
 

Source of variation df SS MS F   p 
ระยะก่อนทดลอง      
Between group 1 2.48 2.48 0.41 .80 
Within group 168 10008.62 59.57   
ระยะหลงัการทดลอง      
Between group 1 1001.40 1001.40 16.81* .001 
Within group 168 10008.62 59.58   
ระยะติดตามผล      
Between group 1 72.84 72.84 1.22 .305 
Within group 168 10008.62 59.58   

*p < .05; F.05 (1, 168) =  3.89 
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 จากตารางที่ 7 พบวา่ ระยะก่อนการทดลองคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิต               
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                                 
คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มควบคุมที่ไดรั้บการปรึกษาตามวธีิปกติแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ แสดงวา่ ระยะก่อนการทดลองคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั แต่ในระยะหลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม 
แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงวา่ ระยะหลงัการทดลอง วธีิการทดลอง
ส่งผลใหค้ะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลต ่ากวา่นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม และ
ในระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์
กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมที่ไดรั้บการปรึกษา                    
ตามวธีิปกติแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่ ระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ีย                      
ความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง และนิสิตปริญญาตรี 
ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั 
 

 ตอนที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง   
 

ตารางที่ 8 การทดสอบผลยอ่ยของระยะเวลาการทดลองของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                               
                 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง   
 

Source of variation df SS MS F    p 
Between subject 28 2884.23    
Interval 2 1358.23 679.11 16.07* .000 
Error 56 2365.77 42.25   

Total 86 6608.23    
*P < .05; F.05 (2, 56) = 3.15  
 

 จากตารางที่ 8 พบวา่ คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                        
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองที่ไดรั้บการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ระยะก่อน                   
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การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05  
 เม่ือพบความแตกต่าง แสดงวา่ ระยะการทดลองอยา่งหน่ึงคู่ตอ้งแตกต่างกนั ดงันั้นผูว้จิยั
จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีทดสอบแบบนิวแมน-คูลส์ แสดงดงัตารางที่ 9  
 

ตารางที่ 9 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์  
                 กลุ่มทดลอง แบบรายคู่ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล   
 ดว้ยวธีิทดสอบแบบนิวแมน-คูลส์  
 

คะแนนเฉลีย่ 
ระยะก่อนการทดลอง 

34.59 
ระยะหลงัการทดลอง 

40.31 
ระยะตดิตามผล 

44.21 
ระยะก่อนการทดลอง (34.59) -  5.72* 9.62* 
ระยะหลงัการทดลอง (40.31) - - 3.90 
ระยะติดตามผล (44.21) - - - 
r - 2.00 3.00 
q.95 (r, 56) - 2.83 3.40 

Wr = q  - 3.42 4.10 

 
 จากตารางที่ 9 พบวา่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียความวติกกงัวลระยะหลงัการทดลอง และระยะก่อนการทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงวา่ วิธีการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัส่งผลใหนิ้สิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลอง                      
ต  ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง  
 นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล
ระยะติดตามผล และระยะหลงัการทดลอง แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่ วธีิการ
ปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัส่งผลใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลในระยะติดตามผล และระยะหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั 
 นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล
ระยะติดตามผล และระยะก่อนการทดลอง แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่ วธีิการ
ปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัส่งผลใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลในระยะติดตามผล และระยะก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั 
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 แสดงวา่ วิธีการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัส่งผลใหนิ้สิตปริญญาตรี 
ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลในระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะ                             
ก่อนการทดลอง ส่วนระยะติดตามผลคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลลดลงกวา่ก่อนการทดลอง                       
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  
 
ตารางที่ 10 การทดสอบยอ่ยของระยะเวลาการทดลองของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                               
                   คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม  
 

Source of variation df SS MS F 
Between subject 28 2343.77 

  Interval 2 23.82 11.91 0.28 
Error 56 2414.85 43.12 

 Total 86 4782.44 
   

  จากตารางที่ 10 พบวา่ คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                      
คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  
  นัน่คือ คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
กลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การศึกษาน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลองประเภทสองตวัประกอบแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัประกอบ  
(Two-factor experiment with repeated measure on one factor) เพือ่ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์
กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 สาขาวชิาชีพครู คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนปลาย ที่มีคะแนนความวติกกงัวลจากแบบวดัความวติกกงัวล (The State-
Trait Anxiety Inventory; STAI) ของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ (Spielberger et al., 2000, p. 399) 
ระดบัปานกลาง คอื ตั้งแต่ 35 คะแนนขึ้นไป ที่สมคัรใจและยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน 58 คน 
สุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ                  
29 คน ใชเ้วลาคร้ังละ 40-60 นาที และไดรั้บการประเมินผลความวติกกงัวล 3 ระยะ คือ ระยะก่อน
การทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล โดยใชแ้บบแผนการวจิยัเชิงทดลองประเภท
สองตวัประกอบแบบวดัซ ้ าหน่ึงตวัประกอบ (Two-factor experiment with repeat measure on one 
factor) (Winner, Brown, & Micheal, 1991, p. 509) โดยมีสมมติฐานของการวจิยั ดงัน้ี 

 1. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อความวิตกกงัวลของนิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 

 2. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมระยะหลงัการทดลอง 

 3. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่ากลุ่ม
ควบคุมระยะติดตามผล 

 4. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะหลงั                         
การทดลองต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง 

 5. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะติดตาม
ผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง  
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สรุปผลการวจิยั 
  1. มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อความวิตกกงัวลของนิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 2. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่านิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

 3. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่านิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุม ระยะติดตามผลอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ  

 4. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะ
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 5. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะติดตามผล
ต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 

อภปิรายผล 
  ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐาน ดงัน้ี 
 1. มีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองต่อความวิตกกงัวลนิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กล่าวคือ ดงัตารางที่ 5 
และภาพที่ 3 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 1 อธิบายได ้ดงัน้ี  
 จากตารางที่ 5 พบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง          
(I x G) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง มีผล
ต่อคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล นอกจากน้ียงัพบวา่ วธีิการทดลองที่แตกต่างกนั (G) มีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และระยะเวลาการทดลองที่
แตกต่างกนั (Interval) มีผลต่อคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 และเม่ือพจิารณาจากภาพที่ 3 จะเห็นไดว้า่ ในระยะก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลไม่แตกต่างกนั แต่ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียความวติกกงัวลต ่าลงกวา่กลุ่มควบคุม และในระยะติดตามผลกลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียความวติกกงัวลต ่าลงกวา่กลุ่มควบคุม ช้ีใหเ้ห็นไดว้า่ วธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง
ส่งผลร่วมกนัต่อคะแนนเฉล่ียความวติกกงัวล สอดคลอ้งกบัเทคนิคของทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) ซ่ึงเป็นวธีิที่ช่วยใน
การเปล่ียนแปลงทรรศนะที่บุคคลเคยรับรู้และให้ความหมายต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยการใหเ้ขา



67 

กลบัไปดูที่ประสบการณ์ของความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองในทุกเวลา สถานที่ และ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นเสมอมา เหมือนก าลงัดูฉากหน่ึงในภาพยนตร์ โดยผา่นจิตใตส้ านึกที่มีพลงั 
ปราศจากขอ้จ ากดัและกระบวนการที่มีผลต่อการสร้างการรับรู้ อนัเป็นพลงับวกที่มีอยูใ่นตนเอง 
เหตุผลที่ตอ้งยอ้นกลบัไปดูประสบการณ์เดิม เพือ่ใหผู้รั้บการปรึกษาไดส้ร้างประสบการณ์เดิมขึ้นมา
ใหม่ ซ่ึงช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้ปล่ียนแปลงความหมายที่เคยรับรู้ เม่ือความหมายเปล่ียน 
ความรู้สึก ความคิดและพฤติกรรมก็เปล่ียนแปลงไปดว้ย (Bandler & Grinder, 1992 cited in Villar, 
1997a, p. 53 อา้งถึงใน อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2555; จุฑามาศ  แหนจอน, 2557ข) นอกจากน้ี GUR 
ช่วยในการก าหนดตวักระตุน้โดยอตัโนมติั  (The automatic trigger) ในการน าทางเลือกใหม่ที่
สร้างสรรคไ์ดท้นัทีที่ตอ้งการ ซ่ึงผูรั้บการปรึกษาที่ผา่นกระบวนการปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้าง
ทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมมกัมีความเช่ือมัน่มากขึ้น เพราะไดต้รวจสอบทางเลือกที่
เหมาะสมดว้ยตนเอง และคน้พบวา่ตนเองมีพลงับวก (Resources) ที่สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ได ้ 
ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่ ในระยะติดตามผล การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ย
เทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม ยงัคงส่งผลใหนิ้สิตในกลุ่มทดลองทีไ่ดรั้บ
การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึก
แบบองคร์วม ไดส้ร้างทางเลือกในการจดัการกบัปัญหา ภายใตค้วามรับผดิชอบของตนเองอยา่ง
เตม็ที่ ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 จากการสมัภาษณ์ผูรั้บการปรึกษา พบวา่ มีปัญหากบัการเรียนการสอน แต่เม่ือไดเ้ขา้รับ
การปรึกษาท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดค้น้พบสาเหตุที่ท  าใหผ้ลการเรียนที่ผา่นมาไม่ดี เพราะเกิดจาก
การไม่แบ่งเวลา และติดโทรศพัทมื์อถือ หลงัจากผา่นกระบวนการปรึกษาผูรั้บการปรึกษาสญัญากบั
ตนเองวา่จะแบ่งเวลาใหดี้มากยิง่ขึ้นเพือ่จะมีเวลาในการท ารายงาน และการบา้น ในระยะติดตามผล 
ผูรั้บการปรึกษาไดบ้อกเล่าประสบการณ์ที่บ่งช้ีวา่ สามารถน าทางเลือกไปปฏิบตัิในการลด                     
ความวติกกงัวล เช่น แตงกวา (นามสมมุติ) กล่าววา่ “มีการแบ่งเวลาท่ีชัดเจนมากย่ิงขึน้ โดยจ ากัด
เวลาในช่วงการเล่นโทรศพัท์เป็นช่วงก่อนนอน” ฟาง (นามสมมุติ) กล่าววา่ “เราเร่ิมวางแผน                      
การเรียนเพ่ือป้องกันปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ จัดเวลาอ่านหนังสือแล้วควบคุมตวัเองให้ได้” แพท                        
(นามสมมุติ) กล่าววา่ “จะแบ่งเวลาทบทวนใหม้ากกวา่เพือ่น” และรัน (นามสมมุติ) กล่าววา่ “จะเปิด
ใจให้มากขึน้เพ่ือให้ชอบมากขึน้” สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ธนศกัด์ิ อศัวจุฬามณี (2551) ที่ศกึษา
ผลการใหค้  าปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม 
(Global Anchoring: GA) ต่อการลดความวติกกงัวลของนกัศึกษาฝึกประสบการณ์วชิาชีพเตม็รูป                        
คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสุรินทร์ ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวิธีการทดลอง
กบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตที่ระดบั .05 และงานวจิยัของ                                 
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วฒันะ พรหมเพชร, จุฑามาศ แหนจอน, พวงทอง อินใจ และระพนิทร์ ฉายวมิล (2552) ที่ศึกษาผล
การบ าบดัแนวทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัในกลุ่มนกัเรียนที่ไดรั้บบาดแผลทางจิตใจ 
ความซึมเศร้า และความเศร้าจากการสูญเสีย จากสถานการณ์ความไม่สงบในพื้นที่สามจงัหวดั 
ชายแดนภาคใต ้ดว้ยเทคนิคการปรับมโนภาพ (Visual Kinesthetic Dissociation: VKD) และเทคนิค
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) ผลการศึกษาพบวา่ มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่ง
วธีิการทดลอง และระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 2. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่านิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 กล่าวคือ ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นการเพิม่ทางเลือกใหมี้มากขึ้น และ
ช่วยใหผู้ท้ี่อยูใ่นความวติกกงัวลไดข้ยายกรอบการรับรู้เดิมและมองเห็นประสบการณ์เก่าในแง่มุม
ใหม่ในการด าเนินชีวติของตนเอง ท าใหบุ้คคลที่คิดวา่ตนเองมีทางเลือกที่จ  ากดันั้น ไดค้น้พบยทุธวธีิ
ใหม่ ๆ จากพลงับวกที่ซ่อนอยูโ่ดยใชจิ้ตใตส้ านึกแกปั้ญหาต่าง ๆ ของตนเองได ้และยงัสามารถเพิม่
ทางเลือกใหบุ้คคลมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแกปั้ญหาของบุคคลสูงขึ้น เน่ืองจาก NLP 
ช่วยใหบุ้คคลคน้พบศกัยภาพที่ซ่อนอยูข่องตนเองเพือ่จดัการกบัความวติกกงัวลไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลโดยใชร้ะยะเวลาสั้น (จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้10;                               
ประยทุธ ไทยธานี, 2553, หนา้ 59; อนงค ์วเิศษสุวรรณ์, 2555, หนา้ 126) ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี  
 จากการสมัภาษณ์ผูรั้บการปรึกษา พบวา่ มีปัญหาความวติกกงัวลในการปรับตวักบั              
เพือ่น ๆในชั้นเรียน แต่หลงัจากส้ินสุดกระบวนการผูรั้บการปรึกษา ณัฐ (นามสมมุติ) กล่าววา่ “รู้สึก
มีก าลงัใจ และปล่อยวางเร่ืองท่ีไม่ดีในอดีต แค่อยู่กับกับปัจจุบันอย่างมีความสุขกเ็พียงพอแล้ว” และ
ขณะที่อยูใ่นกระบวนการคน้หาทางเลือกในการแกปั้ญหา สามารถคน้พบทางเลือกในการปรับตวั
กบัเพือ่น ๆ แคท (นามสมมุติ) กล่าววา่ “มั่นใจว่าจะสามารถน าทางเลือกไปใช้ได้เน่ืองจาก เป็นส่ิงท่ี
เลือกเอง และมัน่ใจว่าจะสามารถน าไปใช้ได้ดี” มุก (นามสมมุต)ิ กล่าววา่ “จะท าต่อไป สู้ต่อไป” 
และก๊ิป (นามสมมุติ) กล่าววา่ “จะปรับนิสัย จะจัดการเวลาให้ดีขึน้” สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ
ของฟาก้ี และแฮกกะ (Fakehy & Haggag, 2016) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกอบรม                     
โดยใช ้Neuro-Linguistic Programming (NLP) เทคนิคดว้ยเทคนิคสญัญาณพลงัแบบองคร์วม 
(Global Anchoring: GA) สรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึกอบรม NLP มีอิทธิพลในทางบวกอยา่งมาก                
ในการลดความวติกกงัวลที่ไม่พงึประสงค ์ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงเม่ือน าไปใชก้บักลุ่มทดลอง 
ผลการทดลองพบวา่ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลต ่ากวา่กลุ่มควบคุม และงานวจิยัของ                                    
สถาพร จนัทร์พฤกษา (2553) ศึกษาเปรียบเทียบผลการใหค้  าปรึกษาทฤษฏีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสัดว้ยเทคนิคการปรับมโนภาพ (Visual Kinesthetic Dissociation: VKD) ที่มีต่อความหยุน่ตวั
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ของเด็กที่มีประสบการณ์ทางลบในชีวติ ผลการศึกษาพบวา่ เด็กที่มีประสบการณ์ทางลบ                             
ในกลุ่มทดลองมีคะแนนความหยุน่ตวัในระดบัที่สูงกวา่กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง รวมทั้ง
งานวจิยัของโนคลอส โคเชอร์ และโกรฟาโร่ (Nocross, Koocher, & Garofalo, 2006)  ที่ไดศ้ึกษา
และสร้างโมเดลเก่ียวกบัการรักษาทางดา้นจิตใจ และความน่าอดสู โดยใชว้ิธี Delphi ผลการศึกษา
พบวา่ การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัสามารถรักษาความผดิปกติทางจิตและ
พฤติกรรมได ้   
 3. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลต ่ากว่านิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ในกลุ่มควบคุมระยะติดตามผล อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
แสดงให้เห็นวา่ การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัไม่สามารถท าใหค้วามวติกกงัวล
ลดลงอยา่งต่อเน่ืองไดเ้ม่ือเวลาผา่นไป เน่ืองจากความวติกกงัวลนั้นเป็นเร่ืองของความรู้สึกที่
เปล่ียนแปลงไปตามสภาวะการณ์ที่เกิดขึ้นชัว่ขณะ สอดคลอ้งกบัที่สปิลเบอร์เกอร์ และชาร์ลี 
(Spielberger & Charles, 2002, pp. 487-489) กล่าวไวว้า่ ความวติกกงัวลเกิดขึ้นตามสภาวะการณ์ 
(State anxiety or a-state) หมายถึง ความวติกกงัวลอาจเกิดขึ้นเพือ่สนองตอบต่อสถานการณ์เฉพาะ
อยา่งที่เกิดขึ้นทนัทีทนัใด โดยเม่ือมีส่ิงเร้าที่จะท าใหเ้กิดความไม่พอใจหรือเกิดอนัตรายมากระตุน้ 
บุคคลจะแสดงพฤติกรรมโตต้อบที่สามารถสงัเกตเห็นไดโ้ดยช่วงระยะเวลาที่ถูกกระตุน้นั้นเป็น
ภาวะที่บุคคลรู้สึกถึงความเครียด หวาดหวัน่ กระวนกระวาย ระบบการท างานของประสาท
อตัโนมติัต่ืนตวัสูง ซ่ึงความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล                         
ส่วนหน่ึงขึ้นอยูก่บัลกัษณะความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวั และประสบการณ์ในอดีตของ
แต่ละบุคคล นอกจากนั้นในบุคคลที่เกิดความวติกกงัวลต่อสภาพการณ์บอ่ย ๆ โดยในแต่ละคร้ังจะมี
ความรุนแรงหรือไม่ก็ตาม อาจจะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมีความวติกกงัวลที่เป็นลกัษณะประจ าตวัใน
ระดบัที่สูงขึ้น ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
 จากการสมัภาษณ์ผูรั้บการปรึกษา พบวา่ พมิพ ์(นามสมมุต)ิ กล่าววา่ “ก่อนหน้านีก้ดี็ค่ะ 
แต่พอเจอเหตกุารณ์ท่ีตดัสินใจอะไรไม่ได้เรากไ็ม่สารถควบคุมความรู้สึกได้” ตุก๊ตา (นามสมมุติ) 
กล่าววา่ “ตอนแรกกคิ็ดว่าควบคุมความรู้สึกของตนเองได้แล้ว พยายามไม่คิดไม่กังวลแต่พอ
เหตกุารณ์นั้นเกิดขึน้กอ็ดกังวลไม่ได้ว่า มันจะเป็นอย่างไรต่อไป ไม่คิดไม่ได้เลย” จี (นามสมมุติ) 
กล่าววา่ “ปัญหาต่าง ๆ เร่ิมท าให้กังวลอีก เม่ือผมคิด” และบาส (นามสมมุติ) กล่าววา่ “พยายามไม่
คิดหลายคร้ังกเ็กบ็อารมณ์คิดซะว่าเด๋ียวมันกผ่็านไป แต่กท็ าไม่ได้ มันอดคิด อดกังวลไม่ได้ เพราะ
คนรอบข้างคอยถามอยู่ตลอดเวลา” สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ นิตยา สิทธิเสือ (2553) ศึกษาผลของ
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัดว้ยเทคนิคเสริมสร้างพลงัแห่งตน (Personal Power Radiator: 
PPR) ต่อแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนบา้นทบัชา้ง จงัหวดั
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นครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิใน
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวจิยัของ 

 4. นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะ
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เน่ืองจากทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสั เช่ือวา่ จิตใตส้ านึกมีความสามารถในการจดัการกบัปัญหา เลือกสรรมุมมองที่เหมาะสมกบั
สภาพแวดลอ้ม และใหข้อ้ช้ีแนะที่ชาญฉลาดกบัผูรั้บการปรึกษา (Villar, 1997b, pp. 12-13 อา้งถึงใน 
จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 39) อีกทั้งยงัเป็นกระบวนการปรึกษาที่ช่วยเพิม่ความมัน่ใจใหก้บั
ผูรั้บการปรึกษา กระตุน้ใหผู้รั้บการปรึกษาคน้หาศกัยภาพต่าง ๆ ของตนเองที่ยงัไม่ไดน้ าออกมาใช ้
และยงัช่วยใหบุ้คคลคน้พบศกัยภาพที่ซ่อนอยูข่องตนเองเพือ่จดัการกบัความวติกกงัวลไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลโดยใชร้ะยะเวลาสั้น (จุฑามาศ แหนจอน, 2557ข, หนา้ 99)                          
ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี  
 จากการสมัภาษณ์ผูรั้บการปรึกษา พบวา่ ไอซ์ (นามสมมุต)ิ “รู้สึกถึงการมีทางเลือกท่ีจะ
สามารถแก้ไขปัญหาได้ดี และมีประสิทธิภาพ เห็นทางเลือกหลาย ๆ ทางท่ีจะสามารถน ามา
แก้ปัญหาท่ีได้เกิดกับตวัเองได้” เบญ (นามสมมุต)ิ กล่าววา่ “ก่อนหน้านีมี้ปัญหาเร่ืองการเรียน 
พยายามใช้วิธีการแก้ปัญหาแบบท่ีเพ่ือน ๆ แนะน า แต่กไ็ม่เป็นผล แต่พอได้รับการปรึกษาท าให้
เข้าใจตวัเองมากขึน้ มองเห็นข้อดี และข้อจ ากัดของตัวเอง และได้รู้ว่าควรปรับปรุงการเรียน
อย่างไร” เหมย (นามสมมุติ) กล่าววา่ “ผ่อนคลาย นึกถึงแต่เร่ืองดีท่ี ๆ ท่ีเกิดขึน้ รู้สึกว่าถ้าคิดบวก
อะไรจะดีขึน้” และมด (นามสมมุติ) กล่าววา่ “ได้รับรู้ว่า ปัญหาทุกปัญหามีทางออกมากมายขึน้อยู่
กับว่าเราจะมองมุมไหน ทุกอย่างมีทั้งด้านดีและด้านเสีย แต่เราต้องเลือกให้ได้ว่าท าจะอะไร                     
แล้วตัง้ใจท ามันลงไป” สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ประยทุธ ไทยธานี (2553) ศึกษาผลของเทคนิค                    
การสร้างสญัญาณพลงัแบบองคร์วม (Global Anchoring: GA) ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สมัผสัต่อการลดความวติกกงัวลในการฝึกประสบการณ์วชิาชีพครูของนกัศึกษาครูชั้นปีที่ 4 
มหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลในระยะหลงั          
การทดลอง และระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
และงานวจิยัของ พศิวาท ชูลิขิต (2552) ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบดัดว้ยเทคนิคการปรับ                   
มโนภาพ (Visual Kinesthetic Dissociation: VKD) ตามทฤษฏีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อ                    
ความวติกกงัวลของผูป่้วยโรควติกกงัวล ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความวติก
กงัวลขณะปัจจุบนัและความวติกกงัวลประจ าตวัหลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.004) รวมถึงงานวจิยัของซิงห์ และอบัราฮมั (Singh & Abraham, 2008)                  
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ที่ศึกษาเก่ียวกบัการประยกุตใ์ช ้NLP ส าหรับรักษาบาดแผลของโรคเครียด ผลการศึกษาสรุปไดว้า่ 
NLP สามารถรักษาโรคเครียดได ้  

 สรุปไดว้า่ วธีิการปรึกษาตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ท าใหนิ้สิตที่มี
คะแนนความวติกกงัวลระดบัปานกลางขึ้นไปไดส้ ารวจตนเองเขา้ใจตนเองมากขึ้น มีมุมมอง
ทางบวกเก่ียวกบัตนเอง สร้างความคิดใหม่ในการมองปัญหาที่เกิดขึ้น  
 5.  นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์กลุ่มทดลองมีความวิตกกงัวลระยะติดตาม
ผลต ่ากวา่ระยะก่อนการทดลองอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ เน่ืองจากความวติกกงัวลที่มีต่อ
สภาพการณ์ (State anxiety or a-state) คือ ความวติกกงัวลซ่ึงเกิดขึ้นเพือ่สนองตอบต่อสถานการณ์
เฉพาะอยา่งที่เกิดขึ้นทนัทีทนัใด โดยเม่ือมีส่ิงเร้าที่จะท าใหเ้กิดความไม่พอใจหรือเกิดอนัตราย                        
มากระตุน้ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมโตต้อบที่สามารถสงัเกตเห็นไดโ้ดยช่วงระยะเวลาที่ถูกกระตุน้
นั้นเป็นภาวะที่บุคคลรู้สึกถึงความเครียด หวาดหวัน่ กระวนกระวาย ระบบการท างานของประสาท
อตัโนมติัต่ืนตวัสูง ซ่ึงความรุนแรงและระยะเวลาที่เกิดขึ้นจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล                            
ในบุคคลที่เกิดความวติกกงัวลต่อสภาพการณ์บ่อย ๆ โดยในแต่ละคร้ังจะมีความรุนแรงหรือไม่ก็
ตาม อาจจะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมีความวติกกงัวลในระดบัที่สูงขึ้น (Spielberger & Charles, 2002,                    
pp. 487-489) ซ่ึงในขณะติดตามผลนั้นเป็นช่วงสอบท าใหนิ้สิตเกิดความวติกกงัวลต่อสภาพการณ์ที่
เปล่ียนแปลง จึงควรมีการใหก้ารปรึกษาซ ้ าเม่ือสภาพการณ์เปล่ียนแปลงไป ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี  
 จากการสมัภาษณ์ผูรั้บการปรึกษา พบวา่ ตอง (นามสมมุต)ิ กล่าววา่ “หนูชอบเวลาท่ีมา
พบพ่ีเพราะรู้สึกปลอดโปร่ง แต่เม่ือต้องเจอกับปัญหามันกอ็ดคิดอดกังวลไม่ได้เลยค่ะ” บิว                    
(นามสมมุติ) กล่าววา่ “ตอนท่ีเข้ากลุ่มผมมีความสุขมากครับ ชีวิตมีแต่เร่ืองดี ๆ ให้คิด แต่พอเจอกับ
ปัญหาผมไม่สามารถปล่อยวางหรือเลิกกังวลกับมันได้” บอล (นามสมมุติ) กล่าววา่ “วิธีการท่ีได้รับ
การฝึกผมกพ็ยายามน าไปใช้ แต่กไ็ม่ช่วยให้หยดุคิดได้ เพราะผมต้องตดัสินใจและกไ็ม่รู้ว่า 
ตดัสินใจไปแล้วจะเป็นยงัไง อาจเป็นเพราะผมใช้จิตส านึก ใช้ความคิดมากเกินไปมันเลยกังวล” 
แป้ง (นามสมมุต)ิ กล่าววา่ “หนูพยายามไม่คิดไปล่วงหน้า แต่กท็ าไม่ได้” สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ
มาร์ติน อาร์วงิ และครายเทียร์ (Martin, Irving, & Cynthia, 1985) ศึกษาการบ าบดัความวติกกงัวล
โดยใชโ้ปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัในระหวา่งการกล่าวสุนทรพจน์เพยีง 4 นาทีของนกัศกึษา
ระดบัปริญญาตรี ผลการศึกษาพบวา่ การรักษาไม่สามารถลดความวติกกงัวลได ้หากตอ้งรอเป็น
เวลากวา่ 1 ชัว่โมง ขอ้มูลเหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นวา่ การรักษาเพยีงเซสชัน่เดียวกบัความวติกกงัวลอาจ                     
ไม่เป็นผล 
 สรุปไดว้า่  การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เทคนิคการสร้างทรรศนะ
ใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม สามารถท าใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ คน้พบวธีิ
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จดัการกบัปัญหาไดด้ว้ยตนเอง และสามารถน ามาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ไดทุ้กเม่ือ ช่วยปลดปล่อยหรือ
ขจดัความรู้สึกที่ไม่ดีที่เคยเกิดขึ้นใหห้มดไป อีกทั้งยงัช่วยจดัล าดบัความส าคญัของปัญหาที่ตอ้งการ
แกไ้ข สร้างมุมมองความคิดใหม่ ๆ ในการมองปัญหา และรู้จกัรับผดิชอบปัญหาไดด้ว้ยตนเอง 
ส่งผลส าคญัต่อการพฒันาตนเอง แต่อยา่งไรก็ตาม เม่ือมีการเปล่ียนแปลงทางสภาพการณ์ที่ส่งผล
กระทบต่อความวติกกงัวล ผูรั้บการปรึกษาอาจตอ้งไดรั้บการปรึกษาดว้ย NLP เพือ่กระตุน้ซ ้ า                   
อีกคร้ัง  
 

ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะทั่วไป 
  1. จากผลการวจิยัคร้ังน้ี พบวา่ โปรแกรมการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั ดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมสามารถลดความวติก
กงัวลของนิสิต โดยใชร้ะยะเวลาในการปรึกษาอยา่งรวดเร็วเพยีง 15 นาท ี
  2. การน าเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม ตามแนวคิดทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ควรปรับภาษา ถอ้ยค าในการท าโปรแกรมการปรึกษาใหเ้หมาะสม
กบับริบทของผูรั้บการปรึกษา แต่ยงัคงไวซ่ึ้งความหมายของเทคนิค GUR    
 3. ความวติกกงัวลเป็นความรู้สึกของการเตรียมพร้อมเพือ่เผชิญกบัส่ิงที่จะเกิดขึ้นและ
ความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ที่ไม่คุน้เคย โดยความวิตกกงัวลจะส่งผลต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ 
และบุคคลควรมีทกัษะการจดัการกบัความวติกกงัวลที่ดี สามารถจดัการกบัความวติกกงัวลไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ  
 4. การน าเทคนิค GUR ไปใชเ้พือ่ลดความวติกกงัวลในนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะ
ศึกษาศาสตร์นั้น ควรตอ้งมีการท าซ ้ าหากกลุ่มตวัอยา่งตอ้งเผชิญกบัสภาพการณ์ที่สร้างความวติก
กงัวล เช่น การสอบ การเงิน ฯลฯ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
    1. ควรน าการปรึกษาเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (GUR) 
ตามแนวคิดทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัในการลดความวติกกงัวลดา้นต่าง ๆ ของนิสิตใน
สาขาต่าง ๆ หรือเยาวชนกลุ่มอ่ืน รวมทั้งกลุ่มที่มีปัญหาดา้นการเรียนหรือมีพฤติกรรมที่ไม่พงึ
ประสงค ์
 2. ความวติกกงัวล สามารถเกิดขึ้นไดต้ามสภาพการณ์ต่าง ๆ ดงันั้นเม่ือเกิดสภาพการณ์ที่
เปล่ียนแปลงจึงควรใหก้ารปรึกษาซ ้ า 
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 3. ควรมีการทดลองใชเ้ทคนิคอ่ืน ๆ ของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเพือ่ลด                      
ความวติกกงัวล เช่น เทคนิคการเสริมสร้างพลงัแห่งตน เทคนิคการปรับมโนภาพ เป็นตน้ เพือ่เป็น
การศึกษาและเพิม่ทางเลือกในการใช ้
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวล 
ของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวล                               
ของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 

 
 โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิต
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ประกอบดว้ย การปรึกษาแบบเด่ียว จ านวน 1 คร้ัง   
 
ผู้ให้การปรึกษา 
 นางสาวปภสัสรณ์ สายลือนาม 
กลุ่มเป้าหมายในการปรึกษา 
 นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 29 คน 
ระยะเวลาการปรึกษา 
 1 คร้ัง 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ปากกา 
 3. แบบบนัทึกการสมัภาษณ์ความรู้สึก 
กิจกรรมการปรึกษา 
 คร้ังที่ 1 การปฐมนิเทศ สร้างสมัพนัธภาพ การปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่
ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
 สถานที่ท าการเข้ากลุ่ม 
 คณะศึกษาศาสตร์  
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัสต่อความวิตกกังวลของนิสิตปริญญาตรี                    
ช้ันปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์  

 คร้ังที่ 1 เร่ืองการปฐมนิเทศ สร้างสมัพนัธภาพ การปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะ
ใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
เวลา 60 นาที 
แนวคดิส าคญั (Key concept)  
 สมัพนัธภาพในการปรึกษาเป็นความสมัพนัธท์ี่ดีที่เกิดขึ้นระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บ         
การปรึกษา ซ่ึงท าใหผู้รั้บการปรึกษาศรัทธาและไวเ้น้ือเช่ือใจผูใ้หก้ารปรึกษา สมัพนัธภาพจึงเป็น                   
ส่ิงส าคญัต่อกระบวนการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาสร้างบรรยากาศที่อบอุ่น มีความจริงใจ ยอมรับ
อยา่งไม่มีเง่ือนไข พร้อมทั้งอธิบายกระบวนการปรึกษาดว้ยถอ้ยค าที่เหมาะสมซ่ึงจะท าใหผู้รั้บ                
การปรึกษาใหค้วามร่วมมือในกระบวนการปรึกษาเป็นอยา่งดี 
 การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงการรับรู้
และการใหค้วามหมายต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ โดยพิจารณาทั้งความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมโดยใช้
จิตใตส้ านึกสร้างสรรคแ์ละคดัเลือกทางเลือกเพือ่การเปล่ียนทั้งความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่สร้างความสมัพนัธท์ี่ดีระหวา่งผูว้ิจยั และนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1                               
คณะศึกษาศาสตร์ 
  2. เพือ่ใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ไดเ้ขา้ใจกฎ และขอ้ตกลง                          
ในการเขา้ร่วมการวจิยั 

 3. เพือ่ใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ มีความรู้ ความเขา้ใจ                                
เห็นความส าคญัของลดความวติกกงัวล 
 4. เพือ่ใหนิ้สิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ไดรู้้จกัวธีิผอ่นคลายที่ถูกตอ้งและ
ฝึกปฏิบตัิได ้
 5. เพือ่การสร้างความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่ที่ลดความวติกกงัวล 
อุปกรณ์  
 1. เคร่ืองบนัทึกเสียง 
 2. ปากกา 
 3. แบบบนัทึกการสมัภาษณ์ความรู้สึก 
กิจกรรม ปฐมนิเทศ สร้างสมัพนัธภาพ และการปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่                                   
ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
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วิธีด าเนินการ  
 ขั้นน า  

  1. ผูใ้หก้ารปรึกษากล่าวทกัทาย 
  2. ผูใ้หก้ารปรึกษาสร้างสมัพนัธภาพก่อนด าเนินการปรึกษาโดยผูใ้หก้ารปรึกษากล่าว
แนะน าตวักบัผูรั้บการปรึกษา พดูคุยอยา่งเป็นกนัเองและใหผู้รั้บการปรึกษาแนะน าตนเอง 
  3. ผูใ้หก้ารปรึกษาพดูคุยอยา่งเป็นกนัเองและใหผู้รั้บการปรึกษาไดน้ัง่ผอ่นคลายในท่าที่
สบาย 15 นาท ี
ขั้นด าเนินการ  
 ผูใ้หก้ารปรึกษาด าเนินการตามขั้นตอนการปรึกษาดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่                  
ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม ตามขั้นตอน ดงัน้ี 
  1. ผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาผอ่นคลาย โดยใชเ้ทคนิคการผอ่นคลายแบบ
คลาสสิค กระบวนการผอ่นคลายแบบคลาสสิค 
 “ขอให.้..(ช่ือนิสิต)...หลบัตาลง เม่ือหลบัตาลงแลว้ พีข่อให.้..(ช่ือนิสิต)...ฟังเสียงทุกเสียง
ที่...(ช่ือนิสิต)...ไดย้นิ เช่น ไดย้นิเสียงของเคร่ืองปรับอากาศ…เสียงของพี่…ค าพดูที่พีพ่ดู...(ช่ือ
นิสิต)...รู้สึกวา่ร่างกายพีก่  าลงัผอ่นคลาย...(ช่ือนิสิต)...สามารถไดย้นิเสียงของคนอ่ืน ๆ…ที่บางคร้ัง
อ่อนโยน เบา สบาย…บางคร้ังก็ดงั แมว้า่...(ช่ือนิสิต)...ไดย้นิเสียงเหล่าน้ี...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกผอ่น
คลาย ปราศจากส่ิงที่รบกวน…สงบ…(ช่ือนิสิต)...อาจจะไดย้นิเสียงอ่ืน ๆ เช่น…เสียงฝีเทา้กา้ว
เดิน…เสียงต่าง ๆ เช่น เสียงประตูก าลงัเปิด…ปิด…เสียงไอ…กระแอมเสียงเคล่ือนไหว...ซ่ึงท าให.้..
(ช่ือนิสิต)...รู้สึกสบาย…สงบสุข…เงียบ… ผอ่นคลายมากยิง่ขึ้น...” 
  “...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกผอ่นคลายที่กลา้มเน้ือแขน...มือ...แขน และมือของ...(ช่ือนิสิต)....
ก าลงัพกัอยู…่มนัน่าสมัผสั และท าใหคุ้ณปราศจากส่ิงที่รบกวน...(ช่ือนิสิต)...ก าลงัรู้สึกเงียบ…
สงบ…และผอ่นคลายมากยิง่ขึ้น…(ช่ือนิสิต)...รู้สึกวา่ที่หนา้อกของ...(ช่ือนิสิต)...ก าลงัมี                       
การเคล่ือนไหวจากทุก ๆ ลมหายใจเขา้ออก…เขา้…ออก…เขา้…ออก…”  “...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกผอ่น
คลายมากยิง่ขึ้น…และ...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกผอ่นคลายที่ทรวงอก…กระเพาะ…ทอ้ง...(ช่ือนิสิต)...รู้สึก
วา่หลงัของ...(ช่ือนิสิต)...ก าลงัพกัอยูบ่นพนกัของเกา้อ้ี…กน้ และตน้ขาของ...(ช่ือนิสิต)...ก าลงัพกั
อยูบ่นเกา้อ้ี…และ...(ช่ือนิสิต)....รู้สึกวา่มนัท าให.้..(ช่ือนิสิต)...ปลอดภยั…มัน่คง...สบาย...(ช่ือ
นิสิต)...รู้สึกวา่เทา้ของ...(ช่ือนิสิต)...ที่อยูใ่นรองเทา้ก าลงัพกัอยูบ่นพื้น และ...(ช่ือนิสิต)...รู้สึก
สงบ…เงียบ…” 
 2. ใหผู้รั้บการปรึกษาก าหนดสญัญาณ “ใช่” “ไม่ใช่” และ “ค  าสัง่ไม่ชดั” 
  “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...เลือกสญัญาณสามแบบที่จะใชติ้ดต่อกบัพี ่คือ 



84 

สญัญาณ “ใช่” สญัญาณ “ไม่ใช่” และสญัญาณ “ค าสัง่ไม่ชดัเจน” จิตใตส้ านึกของบางคนพยกัหนา้ 
ขยบัมือ ขยบัน้ิว หรือขยบัเทา้  ขา้งขวา เป็นสญัญาณ “ใช่” จิตใตส้ านึกของบางคน ส่ายศีรษะ ขยบั
มือ ขยบัน้ิว หรือขยบัเทา้ขา้งซา้ย เป็นสญัญาณ “ไม่ใช่” จิตใตส้ านึกของบางคนขยบัมือสองขา้ง 
ขยบัเทา้สองขา้ง หรือน้ิวมือหลายน้ิว  เป็นสญัญาณ “ค าสัง่ไม่ชดัเจน” ขอให.้..(ช่ือนิสิต)...ใชเ้วลา
ตามสบาย เม่ือจิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...เลือกสญัญาณไดแ้ลว้ ขอใหส่้งสญัญาณ “ใช่” (เม่ือได้
สญัญาณ “ใช่” แลว้ด าเนินการต่อ) คราวน้ี ขอสญัญาณ “ไม่ใช่” (เม่ือไดส้ญัญาณ “ไม่ใช่” แลว้
ด าเนินการต่อ) คราวน้ี ขอสญัญาณ “ไม่เขา้ใจค าสัง่” (เม่ือไดส้ญัญาณทั้งหมดแลว้ ขอบคุณจิตใต้
ส านึก) “ขอขอบคุณจิตใตส้ านึกที่เลือก และส่งสญัญาณให”้ 
 3. ระบุเหตุการณ์ในชีวติที่ตอ้งการแกไ้ข 
  “ขอใหจิ้ตใตส้ านึก ระบุเร่ือง หรือสถานการณ์ในชีวติที่จ  าเป็นตอ้งแกไ้ขรีบด่วน เพราะ
เร่ืองน้ีส าคญัมากต่อความเป็นอยูท่ี่ดี สุขภาพ ความสุข ความส าเร็จ และความหวงัเม่ือระบุเหตุการณ์
ไดแ้ลว้ใหส่้งสญัญาณ “ใช่” ” 
 4. ระบุ ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมที่ตอ้งการยกเลิก ปรับปรุง หรือเปล่ียนแปลง 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)....ระบุความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ที่...(ช่ือ
นิสิต)...ตอ้งการยกเลิก ปรับปรุง เปล่ียนแปลง หรือเปล่ียนแปลงสถานการณ์เพราะเร่ืองที่ตอ้งการ
ปรับเปล่ียนน้ี ท  าใหมี้ความสุขกบัมีความเป็นอยูท่ี่ดี สุขภาพ ความสุข ความหวงั ความส าเร็จ                    
ความสงบสุข และการท าใหส้มบูรณ์มากที่สุดเม่ือระบุความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมไดแ้ลว้ 
ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 5. ยอ้นกลบัไปรับรู้ประสบการณ์ของความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม  
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...ฉายภาพยนตร์ที่...(ช่ือนิสิต)...จินตนาการขึ้นเพือ่ให้
...(ช่ือนิสิต)...ไดเ้ห็น ไดรู้้สึก ไดรั้บรู้พฤติกรรมของตนเองในทุกเวลา ทุกสถานที่ทุกสถานการณ์ที.่..
(ช่ือนิสิต)...ไดเ้คยผา่นประสบการณ์เหล่าน้ีมาแลว้ ใชเ้วลาตามสบาย เม่ือ...(ช่ือนิสิต)...ไดย้นิ และ
เห็นตวั...(ช่ือนิสิต)...เองในประสบการณ์เหล่านั้นอยา่งเพยีงพอแลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 6. อธิบายแนวคิดเก่ียวกบัส่วนต่าง ๆ และความปรารถนาดี 
 “ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของ...(ช่ือนิสิต)...แต่ละคร้ังลว้นแต่ท าดว้ย                     
ความตั้งใจ หวงัดี หรือท าตามหนา้ที่ ขอใหส่้วนต่าง ๆ ที่ท  าใหเ้กิดความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมส่ือสารกบัจิตใตส้ านึก และส่วนที่สร้างสรรคถึ์งความปรารถนาดี หรือหนา้ที่ทางบวก 
เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 7. ขอใหส่้วนที่สร้างสรรคส์ร้างทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก         
  “ขอใหส่้วนที่สร้างสรรคข์อง...(ช่ือนิสิต)....ระบุทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก ที่ส่วน 
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ของความปรารถนาดี และหนา้ที่ทางบวกเห็นดีดว้ย เป็นทางเลือกที่ใชไ้ดท้นัที มีประสิทธิภาพ                  
น่าพอใจ อนัจะส่งผลให.้..(ช่ือนิสิต)...มีสุขภาพดี มีความสุข มีความคิดสร้างสรรค ์ประสบ
ความส าเร็จ สงบสุข มีชีวติที่ดี และกลมกลืน เม่ือระบุทางเลือกไดแ้ลว้ ใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 8. ประเมินทางเลือกทั้ง 8 ทางเลือก 
  “ขอใหส่้วนที่สร้างความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมเดิม ไดพ้จิารณาประเมินทางเลือก
ทั้ง 8 ทางเลือก และเลือกทางเลือกที่ส่วนของความปรารถนาดี และการท าหนา้ที่ทางบวกเห็นดีดว้ย 
และเป็นทางเลือกที่สามารถน ามาใชไ้ดท้นัที มีประสิทธิภาพ และน่าพอใจ เม่ือเลือกไดแ้ลว้ ขอให้
ท  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 9. กา้วน าสู่อนาคต 
 “จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...จะท าให.้..(ช่ือนิสิต)...ไดรั้บรู้ทางเลือกใหม่ที่ไดเ้ลือก                  
ไวแ้ลว้ ในเวลาที่เหมาะสมทั้งสถานที่ และสถานการณ์ตั้งแต่น้ีต่อไป และนานเท่าที่ชีวติของ...(ช่ือ
นิสิต)...ตอ้งการไดห้รือไม่ ขอใหท้  าสญัญาณแสดงค าตอบ” (ท าขั้นต่อไปโดยไม่ค  านึงถึงค  าตอบ) 
 10. ตรวจสอบสภาพ 
  “มีส่วนใด ๆ ในความเป็นตวั...(ช่ือนิสิต)...ไม่เห็นดว้ยกบัทางเลือกที่ไดเ้ลือกไวแ้ลว้ไหม” 
(ถา้ไม่มีส่วนใดคดัคา้น ด าเนินการต่อในขอ้ที่ 11 แต่ถา้มีส่วนที่คดัคา้น ด าเนินการในขอ้ที่ *16-*18) 
 11. รับรู้ประสบการณ์ทางเลือกที่เลือกแลว้ 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...สร้างประสบการณ์ที่ท  าให.้..(ช่ือนิสิต)...ไดพ้บกบั
ความรู้สึกที่ไดน้ าทางเลือกที่ไดเ้ลือกไวไ้ปใชซ่ึ้งทุก ๆ ส่วนของ...(ช่ือนิสิต)...ต่างก็เห็นดีดว้ยวา่เป็น
วธีิการที่เหมาะสมทั้งในช่วงเวลา สถานที่ และสถานการณ์ เม่ือท าไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 12. ตรวจสอบสภาพ คร้ังที่ 2   
  “มีส่วนใดในความเป็น...(ช่ือนิสิต)...ที่คดัคา้นทางเลือกหลงัไดรั้บประสบการณ์แลว้
ไหม” (ถา้ไม่มีส่วนใดคดัคา้น ด าเนินการขอ้ 13 ถา้ มี การคดัคา้นใหด้ าเนินการขอ้ที่ *16-*18) 
 13. ขอแนวทางกระตุน้ 
  “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...ส่ือสารกบัจิตส านึกวา่ส่ิงที่...(ช่ือนิสิต)...จะเห็น                  
ไดย้นิ หรือรู้สึกน้ี จะเป็นสญัญาณกระตุน้ให.้..(ช่ือนิสิต)...ไดน้ าประสบการณ์ทางเลือกที่ส่วนต่าง ๆ 
ของ...(ช่ือนิสิต)...ต่างก็เห็นดีดว้ยวา่เหมาะสมกบัเวลา สถานที่ และสถานการณ์ เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ 
ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 14. ขอบคุณจิตใตส้ านึกและส่งข่าวสารสุดทา้ย 
  “ขอบคุณจิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...ที่ไดร่้วมมือกบัเราเป็นอยา่งดี ขอใหจิ้ตใตส้ านึก
ส่ือสารใหจิ้ตส านึกไดรั้บรู้วา่ ข่าวสารที่ส่งไปนั้นส าคญั ซ่ึงพจิารณาไดจ้ากการที่เร่ืองน้ีเป็นเร่ืองที่
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เร่งด่วน และมีความสมัพนัธก์บัคนรอบๆตวั และเป็นทางเลือกที่...(ช่ือนิสิต)...ตอ้งด าเนินการต่อไป 
ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” เม่ือจิตใตส้ านึกติดต่อกบัจิตส านึกไดแ้ลว้” 
 15. รับรองประสบการณ์ 
 “ขอใหจิ้ตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...รับรองวา่...(ช่ือนิสิต)...จะรับรู้ทางเลือกใหม่ และ
ตอบสนองต่อข่าวสารส าคญัทั้งหมดที่ทุก ๆ ส่วนของ...(ช่ือนิสิต)...ต่างก็เห็นดีดว้ย ใหเ้หมาะสมกบั
เวลา สถานที่ และสถานการณ์ ขอให.้..(ช่ือนิสิต)...สมัผสัที่เข่าทั้งสองขา้งของตนเอง ก่อนที่จะ                   
ค่อย ๆ ลืมตา” 
 * ขั้นตอนเพิม่เติม เม่ือมีการคดัคา้น/ ไม่เห็นดว้ย ในขั้นที่ 10 หรือ 12 
 *16. ส่ือสารการคดัคา้นและความปรารถนาดี 
  “ขอใหส่้วนต่าง ๆ ที่ไม่เห็นดว้ยกบัทางเลือกเหล่านั้น ส่ือสารขอ้คดัคา้น และ                            
ความปรารถนาดีใหส่้วนที่สร้างสรรครั์บรู้ เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 *17. ปรับปรุงทางเลือก 
  “ขอใหส่้วนที่สร้างสรรค ์ปรับปรุงทางเลือกเหล่านั้นโดยน าขอ้คดัคา้น และ                           
ความปรารถนาดีของส่วนต่าง ๆ ที่ไม่เห็นดว้ย มาประกอบการปรับปรุงทางเลือก เม่ือท าไดแ้ลว้ 
ขอใหท้  าสญัญาณ “ใช่” ” 
 *18. ยอมรับทางเลือกที่ปรับปรุง 
 “จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...ยนิดีที่จะท าให.้..(ช่ือนิสิต)...ไดรั้บรู้ประสบการณ์ต่อ
ทางเลือกที่ไดป้รับปรุงแลว้ทั้งหมด ในเวลาที่เหมาะสม ทั้งสถานที่ และสถานการณ์ ตั้งแต่น้ีเป็นตน้
ไป และนานเท่าที่ชีวติ...(ช่ือนิสิต)...ตอ้งการไดห้รือไม่” (ไม่วา่จะไดค้  าตอบอยา่งไร กลบัไปด าเนิน 
การขั้นที่ 10 จนจบกระบวนการ) 
 ข้ันสรุป 
 1. ผูใ้หก้ารปรึกษาซกัถามและสมัภาษณ์ความรู้สึก ความคิดต่อการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการเพิม่พลงัสุขภาพจิตของผูรั้บการปรึกษาที่เขา้ร่วมการวจิยั โดยใชค้  าถาม ต่อไปน้ี 
    1.1 ...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกอยา่งไร หลงัจากเขา้สู่ภวงัค ์
    1.2 เกิดอะไรขึ้นขณะที่...(ช่ือนิสิต)...ก าลงัอยูใ่นกระบวนการปรึกษาดว้ยเทคนิค                                  
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม 
  1.3 หลงัส้ินสุดกระบวนการปรึกษาแลว้...(ช่ือนิสิต)...รู้สึกอยา่งไร 
  2. ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนัสรุปส่ิงที่ไดจ้ากการปรึกษา และผูใ้ห้
ค  าปรึกษาแจกแบบวดัความวติกกงัวลใหก้บัผูรั้บการปรึกษา 
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  3. ผูใ้หก้ารปรึกษานดั วนั เวลา และสถานที่ในการติดตามผลการปรึกษาในอีก 4 สปัดาห์
ต่อจากน้ี 
  การประเมินผล 
  1. การสงัเกตการแสดงอารมณ์ทางใบหนา้ การเคล่ือนไหวของเปลือกตา ริมฝีปาก 
กลา้มเน้ือคอและจงัหวะในการหายใจ  
  2. การใหค้วามร่วมมือ ความสนใจในการปรึกษาและการตอบค าถาม  
  3. การสงัเกตอาการกระตุกหรือการเคล่ือนไหวทีแ่ผว่เบาของอวยัวะที่เลือกมาก าหนด
สญัญาณ 
  4. การสงัเกตความสอดคลอ้งระหวา่งสญัญาณที่ไดรั้บกบัการแสดงออกของสีหนา้ 
เปลือกตา ริมฝีปาก ความตึงตวัของกลา้มเน้ือ และจงัหวะการหายใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



88 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัต่อความวติกกงัวลของ 

นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 
คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 

1 60 นาที  การปฐมนิเทศ                     
สร้างสัมพนัธภาพ  
การปรึกษาดว้ย 
เทคนิคการสร้าง 
ทรรศนะใหม่ใต ้
จิตส านึกแบบ 
องคร์วม 

     1. เพ่ือสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี
ระหว่างผูว้ิจยั และนิสิตปริญญาตรี 
ชั้นปีท่ี 1 คณะศึกษาศาสตร์ 
     2. เพ่ือให้นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 
คณะศึกษาศาสตร์ ไดเ้ขา้ใจกฎ  
และขอ้ตกลงในการเขา้ร่วม 
การวิจยั 
     3. เพ่ือให้นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 
คณะศึกษาศาสตร์ มีความรู้                      
ความเขา้ใจ เห็นความส าคญัของ                   
การลดความวิตกกงัวล 
     4. เพ่ือให้นิสิตปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 
คณะศึกษาศาสตร์ ไดรู้้จกัวิธีผอ่น 
คลายท่ีถูกตอ้งและฝึกปฏิบติัได ้
     5. เพ่ือการสร้างความคิด  
ความรู้สึกและพฤติกรรมใหม่ท่ี 
ลดความวิตกกงัวล 

     1. ผูใ้ห้การปรึกษาช่วยให้ผูรั้บ                              
การปรึกษาผอ่นคลาย โดยใชเ้ทคนิค                          
การผอ่นคลายแบบคลาสสิค   
     2. ให้ผูรั้บการปรึกษาก าหนดสัญญาณ  
“ใช่” “ไม่ใช่” และ “ค าสั่งไม่ชดั” 
     “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
เลือกสญัญาณสามแบบท่ีจะใชติ้ดต่อกบัพ่ี 
คือ สญัญาณ “ใช่” ติดต่อกบัพ่ี คือ สญัญาณ 
“ใช่” สัญญาณ “ไม่ใช่” และสัญญาณ “ค าสั่ง
ไม่ชดัเจน” จิตใตส้ านึกของบางคนพยกัหนา้ 
ขยบัมือขยบัน้ิว หรือขยบัเทา้ ขา้งขวา เป็น
สัญญาณ “ใช่” จิตใตส้ านึกของบางคน ส่าย
ศีรษะ ขยบัมือ ขยบัน้ิว หรือขยบัเทา้ขา้งซา้ย 
เป็นสัญญาณ “ไม่ใช่” จิตใตส้ านึกของบาง
คนขยบัมือสองขา้ง ขยบัเทา้สองขา้ง หรือ
น้ิวมือหลายน้ิว  เป็นสัญญาณ “ค าสั่ง                     
ไม่ชดัเจน” ขอให้ ...(ช่ือนิสิต)...ใชเ้วลาตาม 

     1. การสังเกตการแสดงอารมณ์ทาง
ใบหนา้ การเคล่ือนไหวของเปลือกตา 
ริมฝีปาก กลา้มเน้ือคอ และจงัหวะ                
ในการหายใจ  
     2. การให้ความร่วมมือ ความสนใจ 
ในการปรึกษาและการตอบค าถาม  
     3. การสังเกตอาการกระตุกหรือ 
การเคล่ือนไหวท่ีแผว่เบาของอวยัวะ 
ท่ีเลือกมาก าหนดสญัญาณ 
     4. การสังเกตความสอดคลอ้ง
ระหว่างสัญญาณท่ีไดรั้บกบั                   
การแสดงออกของสีหนา้ เปลือกตา 
ริมฝีปากความตึงตวัของกลา้มเน้ือ 
 และจงัหวะการหายใจ 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 
คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 

1    สบาย เม่ือจิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
เลือกสญัญาณไดแ้ลว้ ขอให้ส่งสญัญาณ 
“ใช่” (เม่ือไดส้ัญญาณ “ใช่” แลว้ด าเนิน              
การต่อ) คราวน้ี ขอสญัญาณ “ไม่ใช่”                  
(เม่ือไดส้ัญญาณ ขอบคุณจิตใตส้ านึก) 
“ขอขอบคุณจิตใตส้ านึกท่ีเลือก และส่ง
สัญญาณให”้ “ 
     3. ระบุเหตุการณ์ในชีวิตท่ีตอ้งการแกไ้ข 
     “ขอให้จิตใตส้ านึก ระบุเร่ือง หรือ 
สถานการณ์ในชีวิตท่ีจ  าเป็นตอ้งแกไ้ข
รีบด่วน เพราะเร่ืองน้ีส าคญัมากต่อ                     
ความเป็นอยูท่ี่ดี สุขภาพ ความสุข 
ความส าเร็จ และความหวงัเมื่อระบุ
เหตุการณ์ไดแ้ลว้ให้ส่งสัญญาณ “ใช่” ” 
     4. ระบุ ความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมท่ีตอ้งการยกเลิก ปรับปรุง หรือ
เปล่ียนแปลง 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1         “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 

ระบุความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ท่ี 
...(ช่ือนิสิต)...ตอ้งการยกเลิก ปรับปรุง 
เปล่ียนแปลง หรือเปล่ียนแปลงสถานการณ์ 
เพราะเร่ืองท่ีตอ้งการปรับเปล่ียนน้ี  
ท  าให้มีความสุขกบัมีความเป็นอยูท่ี่ดี 
สุขภาพ ความสุข ความหวงั ความส าเร็จ 
ความสงบสุข และการท าให้สมบรูณ์มาก
ท่ีสุดเม่ือระบุความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรมไดแ้ลว้ ขอให้ท  าสัญญาณ 
ความรู้สึก และพฤติกรรม”  
     “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
ฉายภาพยนตร์ท่ี...(ช่ือนิสิต)...จินตนาการ 
ข้ึนเพ่ือให้...(ช่ือนิสิต)...ไดเ้ห็น ไดรู้้สึก  
ไดรั้บรู้พฤติกรรมของตนเอง ในทุกเวลา  
ทุกสถานท่ี ทุกสถานการณ์ท่ี ...(ช่ือนิสิต)... 
ไดเ้คยผา่นประสบการณ์ เหล่าน้ีมาแลว้                
ใชเ้วลาตามสบาย เม่ือ...(ช่ือนิสิต)... ไดย้นิ 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1    และเห็นตวั...(ช่ือนิสิต)...เองใน

ประสบการณ์เหล่านั้นอยา่งเพียงพอแลว้ 
ขอให้ท  าสัญญาณ “ใช่” ” 
     6. อธิบายแนวคิดเก่ียวกบัส่วนต่าง ๆ 
และความปรารถนาดี 
     “ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของ 
...(ช่ือนิสิต)...แต่ละคร้ังลว้นแต่ท าดว้ย                  
ความตั้งใจ หวงัดี หรือท าตามหนา้ท่ี ขอให้
ส่วนต่าง ๆ ท่ีท  าให้เกิดความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรม ส่ือสารกบัจิตใตส้ านึก และ
ส่วนท่ีสร้างสรรคถึ์งความปรารถนาดี หรือ
หนา้ท่ีทางบวก เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอให้ท  า
สัญญาณ “ใช่” ” 
     7. ขอให้ส่วนท่ีสร้างสรรคส์ร้างทางเลือก 
อยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก         
     “ขอให้ส่วนท่ีสร้างสรรคข์อง...(ช่ือ
นิสิต)...ระบุทางเลือกอยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1    ส่วนของความปรารถนาดี และหนา้ท่ี

ทางบวก เห็นดีดว้ย เป็นทางเลือกท่ีใชไ้ด้
ทนัที มีประสิทธิภาพน่าพอใจ อนัจะส่งผล
ให้ ...(ช่ือนิสิต)...มีสุขภาพดี มีความสุข  
มีความคิดสร้างสรรค ์ประสบความส าเร็จ  
สงบสุข มีชีวิตท่ีดี และกลมกลืน เม่ือระบุ 
ทางเลือกไดแ้ลว้ ให้ท  าสัญญาณ “ใช่” ” 
     8. ประเมินทางเลือกทั้ง 8 ทางเลือก 
     “ขอให้ส่วนท่ีสร้างความคิด ความรู้สึก 
และพฤติกรรมเดิม ไดพิ้จารณาประเมิน
ทางเลือกทั้ง 8 ทางเลือก และเลือกทางเลือก
ท่ีส่วนของความปรารถนาดี และการท า
หนา้ท่ีทางบวก เห็นดีดว้ย และเป็นทางเลือก
ท่ีสามารถน ามาใชไ้ดท้นัที มีประสิทธิภาพ 
และน่าพอใจเม่ือเลือกไดแ้ลว้ ขอให้ท  า
สัญญาณ “ใช่” ”     
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1         9. กา้วน าสู่อนาคต 

     “จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... จะท าให้
...(ช่ือนิสิต)...ไดรั้บรู้ทางเลือกใหม่ท่ี ได้
เลือกไวแ้ลว้ ในเวลาท่ีเหมาะสมทั้งสถานท่ี 
และสถานการณ์ตั้งแต่น้ีต่อไป และนาน
เท่าท่ีชีวิตของ...(ช่ือนิสิต)...ตอ้งการได้
หรือไม่ ขอให้ท  า สัญญาณแสดงค าตอบ” 
(ท าขั้นต่อไปโดยไม่ค านึงถึงค าตอบ)  
     10. ตรวจสอบสภาพ 
     “มีส่วนใด ๆ ในความเป็นตวั...(ช่ือ
นิสิต)...ไม่เห็นดว้ยกบัทางเลือกท่ีไดเ้ลือกไว้
แลว้ไหม” (ถา้ไม่มีส่วนใดคดัคา้น ด าเนิน 
การต่อในขอ้ท่ี 11 แต่ถา้มีส่วนท่ีคดัคา้น 
ด าเนินการในขอ้ท่ี *16-*18)    

 

 
 
 



95 

โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1         11. รับรู้ประสบการณ์ทางเลือกท่ีเลือก

แลว้ 
     “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)...  
สร้างประสบการณ์ท่ีท าให้...(ช่ือนิสิต)... 
ไดพ้บกบัความรู้สึกท่ีไดน้ าทางเลือกท่ีได ้
เลือกไวไ้ปใชซ่ึ้งทุก ๆ ส่วนของ...(ช่ือ
นิสิต)...ต่างก็เห็นดีดว้ยว่าเป็นวิธีการท่ี
เหมาะสม ทั้งในช่วงเวลา สถานท่ี และ
สถานการณ์  เม่ือท าไดแ้ลว้ ขอให้ท  า
สัญญาณ “ใช่” ” 
     12. ตรวจสอบสภาพคร้ังท่ี 2 สบาย               
“มีส่วนใดในความเป็น...(ช่ือนิสิต)... 
ท่ีคดัคา้นทางเลือกหลงัไดรั้บประสบการณ์ 
แลว้ไหม” (ถา้ไม่มีส่วนใดคดัคา้น ด าเนิน 
การขอ้ 13 ถา้มีการคดัคา้นให้ด าเนินการขอ้
ท่ี *16-*18) 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 

คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 
1         13. ขอแนวทางกระตุน้ 

     “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
ส่ือสารกบัจิตส านึกว่าส่ิงท่ี...(ช่ือนิสิต)... 
จะเห็น ไดย้นิ หรือรู้สึกน้ี จะเป็นสัญญาณ
กระตุน้ให้ ...(ช่ือนิสิต)...ไดน้ าประสบการณ์
ทางเลือกท่ีส่วนต่าง ๆ ของ...(ช่ือนิสิต)...ต่างก็
เห็นดีดว้ยว่าเหมาะสมกบัเวลา สถานท่ี และ
สถานการณ์ เม่ือส่ือสารได ้แลว้ ขอให้ท  า
สัญญาณ “ใช่” ”          
     14. ขอบคุณ จิตใตส้ านึกและส่งข่าวสาร
สุดทา้ย 
     “ขอบคุณจิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
ท่ีไดร่้วมมือกบัเราเป็นอยา่งดี ขอให้จิตใต้
ส านึกส่ือสารให้จิตส านึกไดรั้บรู้ว่าข่าวสารท่ี
ส่งไปนั้นส าคญั ซ่ึงพิจารณาไดจ้ากการท่ีเร่ือง
น้ีเป็นเร่ืองท่ีเร่งด่วนและมีความสัมพนัธ์กบัคน
รอบ ๆ ตวั และเป็นทางเลือกท่ี ...(ช่ือนิสิต)...
ตอ้งด าเนินการต่อไป ขอให้ท  าสญัญาณ “ใช่” 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 
คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 

1    เม่ือจิตใตส้ านึกติดต่อกบัจิตส านึกไดแ้ลว้” 
     15. รับรองประสบการณ์ 
     “ขอให้จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต)... 
รับรองว่า...(ช่ือนิสิต)...จะรับรู้ทางเลือกใหม่ 
และตอบสนองต่อข่าวสารส าคญัทั้งหมดท่ี
ทุก ๆ ส่วนของ ...(ช่ือนิสิต)...ต่างกเ็ห็นดี
ดว้ย ให้เหมาะสมกบัเวลา สถานท่ี และ
สถานการณ์ ขอให.้..(ช่ือนิสิต)...สัมผสัท่ีเข่า
ทั้งสองขา้งของตนเอง ก่อนท่ีจะค่อย ๆ  
ลืมตา” * ขั้นตอนเพ่ิมเติม เม่ือมีการคดัคา้น/            
ไม่เห็นดว้ย ในขั้นท่ี 10 หรือ 12  
     *16. ส่ือสารการคดัคา้นและ                              
ความปรารถนาดี 
     “พ่ีขอให้ส่วนต่าง ๆ ท่ีไม่เห็นดว้ยกบั 
ทางเลือกเหล่านั้น ส่ือสารขอ้คดัคา้น และ 
ความปรารถนาดีให้ส่วนท่ีสร้างสรรค ์
รับรู้ เม่ือส่ือสารไดแ้ลว้ ขอให้ท  าสญัญาณ 
“ใช่” ” 
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โปรแกรมการปรึกษาทฤษฎโีปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ช้ันปีที ่1 คณะศึกษาศาสตร์ 
 
คร้ังที่ ระยะเวลา ช่ือ วตัถุประสงค์ วธิีด าเนินการ เกณฑ์การประเมนิผล 

1         *17. ปรับปรุงทางเลือก 
     “พ่ีขอให้ส่วนท่ีสร้างสรรค ์ปรับปรุง
ทางเลือกเหล่านั้นโดยน าขอ้คดัคา้น และ
ความปรารถนาดีของส่วนต่าง ๆ ท่ีไม่เห็น
ดว้ย มาประกอบการปรับปรุงทางเลือก เม่ือ
ท าไดแ้ลว้ ขอให้ท  าสัญญาณ “ใช่” ”  
     *18.  ยอมรับทางเลือกท่ีปรับปรุง 
     “จิตใตส้ านึกของ...(ช่ือนิสิต).... ยนิดีท่ีจะ
ท าให้...(ช่ือนิสิต)....ไดรั้บรู้ประสบการณ์ต่อ
ทางเลือกท่ีไดป้รับปรุงแลว้ทั้งหมด ในเวลา
ท่ีเหมาะสม ทั้งสถานท่ีและสถานการณ์ 
ตั้งแต่น้ีเป็นตน้ไป และนานเท่าท่ีชีวิต...(ช่ือ
นิสิต)...ตอ้งการไดห้รือไม่” (ไม่ว่าจะได้
ค  าตอบอยา่งไร กลบัไปด าเนินการขั้นท่ี 10  
จนจบกระบวนการ) 
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ภาคผนวก ค 

แบบวดัความวติกกงัวลของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ ซ่ึงพฒันาจากแบบวดั        
ความวติกกงัวล (The State-Trait Anxiety Inventory; STAI) ของของสปิลเบอร์เกอร์ และคณะ                                  

(Spielberger et al., 2000, p. 399) 
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เพศ........................      อาย.ุ.............   ชั้นปีที่................. 
แบบสอบถาม 
ค  าช้ีแจง ขอ้ความขา้งล่างต่อไปน้ี เป็นขอ้ความทีท่่านจะใชบ้รรยายเก่ียวกบัตวัของท่านเองโปรด
อ่านขอ้ความในแต่ละขอ้ความและท าเคร่ืองหมาย ( / )  ลงในช่องที่อยูท่างขวาของขอ้ความที่แสดง
ถึง ความรู้สึกของท่านในขณะน้ี ขอ้ความทั้งหมดไม่มีค  าตอบที่ถูกหรือผดิ ดงันั้นโปรดอยา่ใชเ้วลา
ในการพจิารณาค าตอบขอ้หน่ึงขอ้ใด 
 

ข้อค าถาม ไม่เลย มบ้ีาง ค่อนข้างมาก มากทีสุ่ด 
1.ฉนัรู้สึกสงบ         
5. ฉนัรู้สึกสบาย ๆ         
6. ฉนัรู้สึกอารมณ์เสีย         
11. ฉนัรู้สึกมัน่ใจในตนเอง         
17. ฉนัวิตกกงัวล         
20. ฉนัรู้สึกเบิกบานใจ         
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ภาคผนวก ง 
ส าเนาหนงัสือราชการต่าง ๆ 

แบบรายงานผลการพจิารณาจริยธรรม 
ขอ้มูลส าหรับเขา้ร่วมในการวจิยั 

ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
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